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 皆さん、勉強するときやスマホなどを見るとき、どのくらいの距離で物を見てい 

ますか？右の線を参考に、３０ｃｍ以上離して利用するようにしましょう。 

もちろん、３０分に１回の休憩も忘れずに！ 

目の疲れサインに気づこう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

福井県立三国高等学校 保健室 

         令和７年１０月 発行 

□目が充血している 

□朝起きると目がかすむ   

□照明が暗めの店では、値札やメニューが見づらい 

□起床時目やにがたくさん出ている 

□上まぶたが下がり、眠そうな顔になることが多い 

□まぶしく感じることが多い 

□遠くを見てから急に近くを見ると、焦点が合わずぼやける 

□理由もなく目がしばしばする    

□パソコンで長時間作業することが多い 

□頭皮に凝りを感じる 

□スマホを見る時間が結構長め 

□頭痛や肩こりがひどい 

□こめかみを押さえるとかなり痛い 

□スマホの字が読みづらくなった 
引用：レタスクラブ【https://www.lettuceclub.net/news/article/1231717/】 

 

この縦線は、 

２８ｃｍです。 
勉強や ICT 利用の際

は、３０ｃｍ以上距離を 

取りましょう。 

 

３個以上該当 

疲れ目注意信号 
目のケアと同時に、 

生活習慣も 

見直しましょう。 

目のセルフケア 

目を閉じる・温める 

温めた手をそっと目の上から

当てるだけでも効果あり 

太陽(たいよう) 

眉尻と目尻を結んだ真

ん中の少し外側 

 

ストレッチをする 

眼精疲労が肩こりや頭痛の原因になることも

あります。肩周りの筋肉をほぐしておきましょう。 

ツボを押す ※眼球を強く押さえないよう注意しましょう。 

優しく指圧したり、温めたりして心地よいケアを見つけてみてください。 

引用：大正製薬  

【https://brand.taisho.co.jp/iris/eye/ganseihirou/003/】 

 

ICTの利用が不可欠な時代で、誰しもが目を酷使しています。 

「見える」ことは当たり前で、酷使しているという自覚もないかもしれません。 

三国高校保健室でも、眼精疲労が原因じゃないかな・・・と思う「頭痛」の 

来室があります。 

日々、自分のために頑張ってくれている「目」を労っていきたいですね。 

陽白(ようはく) 

眉の中央から指１本ほど上 

肩中兪(けんちゅうゆ) 
肩井から指３本分内側斜め下 

風池(ふうち) 

首の後ろの筋肉の膨らみから少し外のくぼみの

中、髪の生え際あたり 

肩井(けんせい) 

眉尻首のつけ根と肩先の

ちょうど真ん中 

百会(ひゃくえ) 

両耳を結んだ線と、眉間

の中心から上がった線が

交わるところ 

 

承泣(しょうきゅう) 

目の中心から少し下りた骨の際あたり 

睛明(せいめい) 

目頭の少し内側に感じる骨のくぼみ 

攅竹(さんちく) 

眉のつけ根のきわの部分 

魚腰(ぎょよう) 

眉の真ん中。押すと痛みがある 

救後(きゅうご) 

瞳孔の真下あたりにある骨

の際で承泣より外側 
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前にも載せましたが、今年の視力検査結果は下の通

りです。C,Dの人には「治療勧告書」を渡しています。 

見えにくいままにせず、必ず調整をしておきましょう。 

 

近視から目を守る習慣 

① 姿勢正しく、目からの距離を 30cm以上離す！ 
 

② 30分に１回は端末等から目を離し遠くを見る！ 
 

③ １日２時間程度の屋外活動！ 

 

参考：日本眼科医会動画 
【https://www.youtube.com/watch?v=waQjuF3rBbw】 

                

             目を守る習慣３つは、 

よく聞くことではないですか？ 

             左の QRコードから動画も見てみてくださいね。 

 

近視になる⇒眼鏡やコンタクトで矯正すれば良い・・・と思いがち

ですが、将来、緑内障や白内障などの眼の疾患になるリスクが高

くなります。この機会に自分の生活習慣を振り返って、これからも

毎日使い続ける眼に優しい習慣を心がけてください。 

【裏面】10/17～薬と健康習慣にちなんだ特集→→→ 

https://www.lettuceclub.net/news/article/1231717/
https://brand.taisho.co.jp/iris/eye/ganseihirou/003/
https://www.youtube.com/watch?v=waQjuF3rBbw


 

 


