
千歳北陽高校 保健室

令和８年１０月９日（金）発行

Ｎｏ．１１

目の健康



目の健康について興味ある？

健康診断の目標
「視力を良くしたい」

と回答した人

１００人
（約４０％）

健康に関して興味のあること
「目や視力」
と回答した人

７７人
（約２７％）

春の健康診断で実施した調査では･･･

視力が1.0未満
（B以下）の人と
だいたい同じ割合！



ドライアイが増えてるんだって！？

ドライアイチェック

涙や目やにがよく出る

目の中がゴロゴロする

目が重たい、目が痛い

目が乾いている感じがする

まばたきの回数が多い

10秒以上目を開けていられない

ドライアイを防ぐには･･･

◆こまめな目薬と、まばたきを意識する

◆画面を見るときは20分おきに目を離す

◆コンタクトの使用時間を守る

◆カラコンやメイクは遊びの日だけ

◆マスクはぴったりつける

コンタクトは目に酸
素や水分を通しに
くくなります。
カラコンは、色素が
邪魔をして、ドライ
アイが悪化します。

マスクの隙間から
自分の吐いた息が
吹き付けることで、
目が乾きます。

アイラインなどが
涙や脂質が出て
くる分泌腺をふさ
いでしまいます。



18歳までは特に近視が進むんだって！？

目と距離が近いスマホの影響はこんなに。

※30-30-30とする資料もありますイラスト：ChatGPT



カラコンは安全性が低いんだって！？

これを見れば
カラコンについて
分かる!！

ジョンソン・エンド・ジョンソン株式会社リーフレットより抜粋

https://www.pmda.go.jp/eyecare/index.html


太陽の明るさが目に良いんだって！！

晴れの日
１００，０００ルクス

蛍光灯の部屋
５００ルクス

太陽の光が網膜のドーパミンを活性化させて、近視を防ぐ！

→照明があっても「屋内は暗い」という感覚をもつことが大事

曇りの日
１０，０００ルクス



温めると目に良いんだって！！

物を見る時にピントを合わせているのは筋肉！ コリをほぐしてあげて！

大正製薬ホームページより抜粋
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