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１０月になり、朝晩は寒くなりましたね。この時期は気温の寒暖差で体調を崩しやすくな

りますので、引き続きうがい・手あらいなどの予防をし、元気に過ごしていきましょう♪ 

さて、１０月１０日は「目の愛護デー」です。「目は心の窓」とも言われ、心身の状態も

表します。知らず知らずのうちに目に負担をかける生活をしてはいないでしょうか？ぜひ、

チェックしてみてください。 

人間は脳に送られ

る８０％以上の情報

を目から得ていま

す。目が疲れると、

目の本来の働きがで

きなくなり、日常生

活に影響が出てきま

す。特に、パソコン

やスマートフォンな

どを使うときは、ま

ばたきの回数が減

り、「ドライアイ」や

「眼精疲労」になり

やすいです。 

「ブルーライト」に注意！？ 
「ブルーライト」という言葉を聞いたことはありますか？

近年、このブルーライトによる人体への健康被害が注目され
ています。 
【ブルーライトとは…】 

 目で見ることのできる光の中で、紫外線に最も近く強いエ
ネルギーを持つ光で、網膜まで到達します。この光は、太陽
光以外に、パソコンやスマートフォンなどのディスプレイか
らも発せられています。 

《健康への被害は…》 
◆目の疲れ 
 パソコンなどの使用による目の疲れは、ブルーライトが大
きな要因であると言われています。他の光よりもエネルギー
が強いため、目の筋肉を酷使し、目の疲れや肩・首のこりな
どに影響します。 
◆睡眠への影響 
 夜遅くまでパソコンなどのディスプレイでブルーライト
を浴びる生活は、体内時計を乱れさせ、寝つきが悪い、眠り
が浅いといった「睡眠の質」を低下させ、寝不足につながり
ます。 
  


