
                                                      

 

令和元年 10 月１日 

鹿児島工業高校 保健室 

 朝晩涼しくなり，秋の気配を感じるようになりましたね。秋はスポーツの秋，食欲の秋，読書の秋な

ど，どんな人にも楽しみが見つけられる季節です。しかし，朝晩と日中の気温差が大きく，体調を崩し

やすい時期でもあります。秋を楽しみながら，体調管理をしっかりと行いましょう。 

 

１０月１０日は目の愛護デー 
 

『ＩＴ眼症』になっていませんか？ＩＴ眼症とは，スマホ・テレビ・ゲーム・パソコンなどのＩＴ機器

を長時間使ったり，不適切な使い方をすることで，目や体が疲労し，現れてくる症状のことを言います。 

ＩＴ眼症 CHECK！全ての CHECK１項目以上当てはまったら可能性ありです。 

体 CHECK 

□頭が重く感じる 

□吐き気がする 

□食欲がない 

□肩や腰がこって痛い 

□眠れない，眠りが浅く 

 疲れがとれていない 

目 CHECK 

□ものが二重に見えること 

がある 

□ものがぼやけて見える 

ことがある 

□目の周りが痛い 

□目が重く感じる 

□目が乾く（ドライアイ） 

生活 CHECK 

□１日１時間以上スマホや 

 ゲームをする 

□寝る前にスマホやゲーム 

をする 

□暗い部屋で勉強，読書をする 

～IT 眼症の予防 POINT～ 

①  スマホ，ゲームの連続使用は最長１時間にしましょう。 

②  １時間使ったら遠くの景色を見て休憩を。目を温めると血流促進，疲労回復の効果があります。 

③  テレビは２m以上，スマホやゲームは３０㎝以上目から離しましょう。 

④  夜寝る前はスマホ，ゲームは控えましょう。 

目に良い食べ物をバランス良く食べよう！ 

○ビタミンＡ（目の粘膜や角膜を保護する役割） 

 不足するとドライアイや暗い場所で目が見えにくく 

 なる夜盲症を引き起こしてしまうことがあります。 

⇒ビタミンＡの食べ物って何？ 

かぼちゃ，ほうれん草，人参，レバー，うなぎ，春菊， 

にら，大根，卵黄，チーズ，バター，牛乳等。 

～ビタミンＡの効果的な食べ方～ 

①  ビタミンＡは油に溶けやすいので，油と一緒に 

食べることで吸収力アップ！（摂り過ぎに注意） 

②  ビタミンＤ（しいたけ，いわし，豆腐，さば等）と 

一緒に食べることで，吸収力アップ！ 

 
ドライアイ・チェック 

まばたきが減って目が乾燥するとドライアイに。 

□目が疲れる □涙が出る □目が乾く 

□目がかゆい □目がかゆい □目が痛い 

□目がかすむ □光が眩しい □目が赤い 

□目に不快感がある □目がごろごろする 

□めやにが出る □目が重く感じる 

※５つ以上チェックがあったら眼科に相談しよう。 

～ドライアイ予防 POINT～ 

○意識してまばたきをしよう。（1分間に20回） 

まばたきの効果･･･ 

まばたきをすると目に涙が行き渡ります。 

涙は目を潤して，酸素や栄養を与えたり，表面を 

滑らかにしてきれいに見えるようにしてくれます。 

 

 

 

https://4.bp.blogspot.com/-cC8ybC_4nUg/VGX8pO9cLhI/AAAAAAAApKQ/ZToS-DsItD4/s800/smartphone.png


 

～スポーツ障害って何？～ 
スポーツで一定の個所を使い過ぎたり誤ったトレーニングを続けると，蓄積したダメージから思わぬ

故障につながることがあります。これをスポーツ障害と言います。 

 成長期は骨と筋肉のバランスがとりにくく，また骨にもろい個所があるため，特に起こりやすいです。 

支障なくスポーツを続けるには，「早期発見・早期治療」が大切です。 

  

  

 

【スポーツ障害の予防POINT】 

① ウォームアップ 

体温・代謝を上げ，関節を柔軟にする効果があり

ます。15～20 分ほど，ストレッチやジョギングな

どをして体を温めましょう。 

ゆっくり筋肉を伸ばすように行うことがコツです。 

 

② クールダウン 

運動によって興奮した体を鎮めて，疲労回復を促

す効果があります。急激に運動を停止すると体に

よくありません。軽いジョギングやウォーキングな

ど，徐々に動きを止めストレッチやアイシングを行

いましょう。 


