
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健だより                       令和４年 10 月４日 

                            氷見市立西の杜学園 

                               ＮＯ．７ 

目は、まわりの情報を集めるために起きている間ずっと

働き続けます。そんな働き者の目をテレビやゲーム、スマ

ホ等で使いすぎていませんか？ 

 

 10 月 10 日は 

 水晶体（レンズ）は、遠くを見るとき薄くなり、近くを見

るとき厚くなって、網膜にうまくピントを合わせています。

その水晶体の厚さを変えているのは「毛様体筋」という筋肉

です。近くを見るとき、毛様体筋は「水晶体を厚くしよう」

と緊張して縮みます。近くを見るほど緊張は大きく、手元を

見るスマホ等は、疲れがとても大きいのです。 

このような毛様体の働きは無意識に行われます。自分では

休憩しようと思っていても、近くを見たら自動的にスイッチ

が入ります。そして疲れるまで働きます。疲れたら回復する

まで調節できなくなります。 

普段から目にやさしい生活を心がけ、目を守ってあげまし

ょう。 

子供の長時間メディア利用に影響を与えるもの 
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テレビを長時間見たことにより、悪影響が出た脳の領域 

携帯･スマホの使用時間と学力との関係 

『脳のひみつにせまる本』・川島隆太監修・ミネルヴァ書房より 


