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冷
つめ

たいジュースをたくさん 

飲
の

んじゃう！！ 

 

 

 

 

クーラーで冷
ひ

えた部屋
へ や

朝
あさ

ご飯
はん

はいりません 

最高
さいこう

！！ 

 

●夏
なつ

バテにならず夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには 

① 冷
ひ

えすぎた部屋
へ や

にずっといると、体温調節
たいおんちょうせつ

がうまくできなくなります。室温
しつおん

は２８℃
ど

くらいを目安
め や す

に。 

② 冷
つめ

たいものの取
と

りすぎは下痢
げ り

や便秘
べ ん ぴ

、食欲不振
しょくよ くふしん

の原因
げんいん

になるので要注意
ようちゅうい

。 

温野菜
お ん や さ い

や汁物
しるもの

もプラスしてみて。朝昼晩
あさひるばん

しっかり食
た

べようね。 

③ 昼間
ひ る ま

に冷房
れいぼう

で冷
ひ

えた体
からだ

をぬるめのお湯
ゆ

につかって温
あたた

めましょう。リラックス

できて、よく眠
ねむ

れますよ。 

★熱中症対策
ねっちゅうしょうたいさく

も忘
わす

れずに！しっかり水分
すいぶん

をとりましょう。 

IT眼症
がんしょう

って知
し

っていますか？？ 
 IT眼症

がんしょう

とはスマホやタブレットなどの IT機器
き き

を長時間使
ちょうじかんつか

った

り、体
からだ

にとって良
よ

くない使
つか

い方
かた

をしたりして起
お

きる目
め

の病気
びょうき

のこ

とをいいます。また、それがきっかけで起
お

きる全身
ぜんしん

の症状
しょうじょう

も指
さ

し

ます。 

この症状
しょうじょう

は「VDT(Visual Display Terminal)症候群
しょうこうぐん

」と

か、「テクノストレス眼症
がんしょう

」とも呼
よ

ばれ、肉体的
にくたいてき

な症状
しょうじょう

だけでな

く、精神的
せいしんてき

ストレスも問題視
も ん だ い し

されています。大人
お と な

だけでなく、子
こ

どもにも増
ふ

えているといわれている病気
びょうき

です。 

●こんな症状
しょうじょう

があります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●予防方法
よ ぼ う ほ う ほ う

 

 一番
いちばん

は原因
げんいん

となる IT機器
き き

を絶
た

つこと！でも、これはなかなか難
むずか

しいですよね。そこで、今日
き ょ う

からできる目
め

に優
やさ

しい IT機器
き き

の使
つか

い方
かた

やリラックス法
ほう

を紹介
しょうかい

します。できることから始
はじ

めてみてください。 

・３つの    のおきて 

① 必ず５０cm以上離
いじょうはな

れて見
み

る 

② ５０ｃｍは離
はな

れてもよく見
み

える文字
も じ

の大
おお

きさや明
あか

るさに画面設定
がめんせってい

 

③ 連続
れんぞく

で使用
し よ う

するのは５０分以内
ぷ んいな い

に 

・遠
とお

くを見
み

てリラックス 

５ｍ以上遠
いじょうとお

くにある目標物
もくひょうぶつ

を決
き

めて、約
やく

３分間両目
ふんかんりょうめ

で見続
み つ づ

けます。 

ぼんやりとながめるように見
み

るのがポイント！１日
にち

に２回
かい

ほど取
と

り入
い

れて、目
め

の筋肉
きんにく

をほぐしましょう。 

 

 

 ぼやけて見
み

えにくい 

 ものが二重
にじゅう

に見
み

える 

 目
め

が重
おも

たい 

 目
め

が乾
かわ

く 

（ドライアイ） 

 

 頭痛
ず つ う

 

 めまい 

 吐
は

き気
け

 

 肩
かた

や首
くび

などのコリ
こ り

、 

痛
いた

み、しびれ 

 

 イライラする 

 不安感
ふあんかん

、気分
き ぶ ん

が沈
しず

む 

 様々
さまざま

な心
こころ

の病気
びょうき

にも 

 

 

目
め

 体
からだ

 心
こころ

 

身近
み ぢ か

にある IT機器
き き

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ
ん
な
過 す

ご
し
方 か

た

は
・・・ 

夏 な
つ

バ
テ
の
原
因

げ
ん
い
ん

に
！ 


