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最近
さいきん

、何
なん

となく元気
げ ん き

がない、やる気
き

が出
で

ない…と言
い

う人
ひと

はいませんか？その原因
げんいん

は、季節
き せ つ

のせい

かもしれません。実際
じっさい

、毎年
まいとし

、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなる10月
がつ

から11月
がつ

にかけて症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れはじ

め、日差
ひ ざ

しが長
なが

くなる春
はる

になると回復
かいふく

するケースが報告
ほうこく

されています。冬期
と う き

に多いことから「ウイ

ンターブルー」とも言
い

われています。 

その予防
よ ぼ う

や治療
ちりょう

には、午前中
ごぜんちゅう

に起床
きしょう

して太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が効果的
こうかてき

です。

朝
あさ

、起
お

きたら、まずカーテンを開
あ

け、お日
ひ

様
さま

の光
ひかり

を浴
あ

びて、元気
げ ん き

に一日
いちにち

をスタートしましょう。 

は、年齢
ねんれい

を重
かさ

ねると 現
あらわ

れることが多
おお

く、細
こま

かい

字
じ

が読
よ

みづらい、近
ちか

くと遠
とお

くにピントを合
あ

わせ

るのに時間
じ か ん

がかかるなどの 症 状
しょうじょう

があります。「そんなのおじ

さん、おばさんがなるものでしょ」と思
おも

っている人
ひと

が多
おお

いか

もしれませんが、10 代でも一時的
い ち じ て き

に似
に

たような症状が出
で

る

「スマホ老眼」になる人が増
ふ

えています。 

              

  

「老眼」 
10代

だい

でも 

 老眼
ろうがん

になる！？ 

    □気
き

づくとスマホを使
つ か

っている                  

    □スマホを使った後
あ と

、周囲
し ゅ う い

を見
み

ると 

     ピントが合
あ

わない 

    □遠くを見た後に近くを見ると、 

     ピントが合わない。 

    □夕方
ゆうがた

になると物
もの

が見えにくい 

    □スマホの文字
も じ

が読
よ

みづらい 

    □肩
か た

や首
く び

の凝
こ

り、頭痛
ず つ う

などが以前
い ぜ ん

よりも 

強
つ よ

くなった 

 
 

 

チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！ 

 
 

 

ど
う
し
て
な
る
の
？ 

 目のピントは、「毛
も う

様体筋
よ う た い き ん

」という

筋肉
き ん に く

が「水晶体
すいしょうたい

」の厚
あ つ

みを変化
へ ん か

させる

ことで調 整
ちょうせい

しています。老眼は年
と し

を

取
と

って水晶体が硬
かた

くなり、ピントを合

わせにくくなった状 態
じょうたい

です。「スマホ

老眼」は、毛様体筋の働
はたら

きが低下
て い か

する

ため、ピントが合わせにくくなりま

す。スマホなどを近くで見続
つ づ

けること

で負担
ふ た ん

がかかり、毛様体筋が緊張
きんちょう

状

態のまま固
かた

まって、うまく働かなくな

り、ピントを合わせにくくなります。 



   

 

 スマホの使
つか

い過
す

ぎは禁物
きんもつ

ですが、使わないわけにもいきません。そんな時
とき

は「スマホ老眼」を予防・軽減

できるトレーニングをやってみましょう。どれも簡単
かんたん

なので、休 憩
きゅうけい

時
じ

などにすぐにできますよ。   

                                                    

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

目を動
うご

かす✨ 

 指
ゆび

を見つめながら、その指

を近
ちか

づけたり遠
とお

ざけたりす

る。顔
かお

を動
うご

かさないように目

をぐるっと１ 周
しゅう

させるなど、

目のまわりの筋肉
きんにく

をほぐしま

しょう。 

遠くを見る✨ 

 窓
まど

の外
そと

の景色
け し き

を眺
なが

めた

り、遠くの看板
かんばん

の文字
も じ

を読
よ

んだりして、目の筋肉をゆ

るめて、リラックスさせま

しょう。 

まばたきをする✨ 

 意識
い し き

してまばたきの回数
かいすう

を増
ふ

やしましょう。ギュッと

閉
と

じたり、パッと開
ひら

いたりす

れば、目の表 面
ひょうめん

が 潤
うるお

い、目

のまわりの筋肉もほぐれま

す。 

目を 温
あたた

める✨ 

 ホットタオルなどを

目にあてて血 流
けつりゅう

を良
よ

く

しましょう。目を休
やす

ませ

るのも大事
だ い じ

なトレーニ

ングです。 

ちゃんと知
し

ってる？ 


