
 

問題 ～目の錯覚～ 

 

涙の量が減ったり、涙の質が下がったりすることにより、目の

表面を守る働きが低下した状態がドライアイです。ひどくなる

と、目の表面に傷ができることもあります。パソコンやスマー

トフォン、タブレット等の使用、エアコンの使用、コンタクト

レンズの装用、夜更かしなどがドライアイの原因になるので、

ドライアイは現代病と言っても過言ではありません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 中心の円はどちらが大きい？   ② AとBどちらが長い？     ③ 一番長いのは？ 

 

 

 

 

保健だより 
10月号 

朝夕はぐっと冷え込み秋らしくなってきました。気温差が大きく体調を崩しやすい時期です。

その日の体調や気温に合わせて衣服を調節し、規則正しい生活を送るよう心がけましょう。 

 

ドライアイ 

令和３年10月５日 

下関商業高等学校 定時制 

 

ドライアイの症状は、「目が乾く」といったもの以外にも、様々な

ものがあります。 

 

☑目が疲れる            ☑目が乾いた感じがする 

☑目がゴロゴロする         ☑ものがかすんで見える 

☑目が重い             ☑光がまぶしい 

☑目が痛い             ☑目に不快感がある 

☑目やにが出る           ☑目が赤い 

●パソコンやスマートフォンを使っている人の場合 

パソコンやスマートフォンに夢中になっていると、 

まばたきの回数が減ります。すると、目の表面を覆う涙

の量が減り、ドライアイになります。 

 

●コンタクトレンズを使用している人の場合 

コンタクトレンズは、涙によって目の表面に浮かんでい

ます。そのため、涙がコンタクトレンズに吸収されたり、

涙が蒸発しやすくなったりするので、ドライアイになり

やすいのです。 

 

●夜更かしをしている人の場合 

夜は必ず睡眠をとるように、目も昼間とは違って、涙の

量が減り休む状態になります。そのため、目は乾燥しや

すくなり、照明などの下で目を使うため目はより疲れや

すくなってドライアイが進むのです。 

・パソコンを使うときは、画面を目線よりも下にする。 

・パソコンやスマートフォン、ゲームなどを使用するときは休憩をとり、積極的にまばたきをする。 

・コンタクトレンズは、装用時間を守る。 

・エアコンの風が目に直接あたらないようにする。 

こ の よ う な 症 状 が あ る 人 は 要 注 意 ！ 

👀10月10日は目の愛護デー👀 
10.10を横にすると人の目と眉に見えることから 

「目の愛護デー」と言われています。 

どうしてドライアイになりやすいの？ 

 

ド ラ イ ア イ を 防 ぐ に は 

A 

B 


