
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

向陵高等学校 保健室 

令和 5年 10月 12日 

文責：養 護 教 諭 村上 

 

10代でも老眼に！？ 

 スマホやゲームをしていて、ふと画面から目を離すと周りがぼやけて見えることはあり

ませんか？ピントを合わせるのに時間がかかってしまう「老眼」のような症状が 10 代の

人に増えています。医学的な病名ではありませんが、それが「スマホ老眼」です。 

目は毛様体筋という筋肉を緊張させたり緩めたりしてピントを合わせています。スマホ

やゲームの画面など、近くばかり見ていると、毛様体筋は緊張したまま凝り固まって、ピン

ト調節がうまくできなくなってしまうのです。スマホ老眼を放っておくと、頭痛や全身の

不調につながることもあります。 

毎年 10月 17日から 23日の１週間は薬と健康の週間です。 

みなさんは何かあった時のために薬を持ち歩いていますか？「頭が痛いので

薬をください。」と来室する生徒もちらほら…保健室では薬をお渡ししていませ

ん。突然の頭痛や腹痛に備えて自分に合った薬を常に持ち歩いておきましょう。 

 

水かぬるま湯で飲みます 

 水は有効成分が溶けやすかったり、薬の働きの邪魔をしないよ。 

水以外のもので飲むと、薬の効き方を強くしすぎたり、邪魔したりするよ。 

 
決められた時間に飲みます 

 薬がしっかり効くように安全に飲めるように決められているよ。 

 
飲む量を守ります 

「効かないからもう 1錠」や「痛みが軽いから半分だけ…」はＮＧ！ 

 
友達にあげたりもらったりしません 

薬の効き方は人によって違うよ。病院で処方された薬は自分のもの。 

 
正しく保管します 

保存方法等にもきまりがあるよ。 

 

薬はルールを守って飲みましょう！ 


