
疲
つか

れた目
め

の回復
かいふく

に目
め

の働
はたら

きを高
たか

める栄養素
えいようそ

を摂取
せっしゅ

することも大切
たいせつ

です 

疲
つか

れた目
め

の回復
かいふく

には特
とく

にビタミンが効果
こ う か

的
てき

です。中
なか

でもにんじんには 

疲
つか

れた目
め

や傷
きず

ついた目
め

の回復
かいふく

にとても効果
こ う か

があるので、苦手
に が て

な人
ひと

も多
おお

いと 

思
おも

いますが、できるだけ食
た

べるようにしましょう 
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      ～ 目
め

の疲
つか

れをためない過
す

ごし方
かた

 ～ 

 携帯
けいたい

やスマホ、パソコン、タブレット、ゲーム機
き

など、身
み

の回
まわ

りにあるたくさんの情 報
じょうほう

端末
たんまつ

の

画面
がめん

からは強
つよ

い 光
ひかり

が発
はっ

せられています。 

近
ちか

い距離
きょり

で物
もの

を見
み

るとき、目
め

の中
なか

では水 晶 体
すいしょうたい

を厚
あつ

くしようと毛
もう

様体筋
ようたいきん

が緊 張
きんちょう

します。そして

強
つよ

い 光
ひかり

を見
み

るときも、毛
もう

様体筋
ようたいきん

は緊 張
きんちょう

します。 

つまり、情 報
じょうほう

端末
たんまつ

などの「 光
ひかり

」を「近
ちか

く」で見
み

ることは、知
し

らず知
し

らずのうちに、目
め

を酷使
こくし

し

てしまい、目
め

の疲
つか

れを感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなってきています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ 栄養
えいよう

 コーナー ★ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

    

 

 

 

2023年 10月１日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

スマホの明
あか

るさを調整
ちょうせい

するだけでも疲
つか

れ目
め

対策
たいさく

になります 

スマホを見
み

るとき、必要
ひつよう

以上
いじょう

に画面
が め ん

の明
あか

るさを明
あか

るくしすぎると目
め

に負担
ふ た ん

が

かかってしまいます。室内
しつない

と画面
が め ん

の明
あか

るさの差
さ

を少
すく

なくするだけでも目
め

への負
ふ

担
たん

を軽減
けいげん

できます。 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

                     

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

のポイント 

 
 

・暗
くら

いところで

見
み

ない 

・画面
が め ん

に近
ちか

づき

すぎない 

・意識
い し き

してまば

たきをする 
十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

軽
かる

い運動
うんどう

をする 


