
 

 

 

 

 

10 月 10 日は「目の愛護デー」です。目は、使い過ぎや紫外線などにより、知らず知らずのうちにダメージを受

けていることもあります。ブルーライトも目にダメージを与えるものの一つです。「目に悪い」と聞いたことは

あっても、なぜ悪いのかは知らない人が多いのではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年もやります！『デジタルデトックス』 
保健委員会では、R２年度からスマホ等のデジタル機器の使用を控える「デジタルデトックス」にチャレンジしていま

す。今年度は保健委員に加え、「スマホの使用時間を減らしたい」と思っている人にも参加してもらい、35 名で「デ

ジタルデトックス」にチャレンジする予定です。結果はほけんだよりでお伝えしていきます。 

「スマホ依存チェック」をやってみよう！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
８項目以上：スマホ依存の恐れ  ４～７項目：スマホ依存予備軍 

令和４年 10 月 
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ブルーライトって何だろう？ 

ブルーライトはその名の通り、物を青く見せるための光です。そして、ヒトの目で見ることのできる光である可視
か し

光線
こうせん

の中で、最も波長
はちょう

が短く強いエネルギーを持っています。ブルーライトは太陽光線にも含まれていて、決し

て不必要なものではありませんが、スマホ、タブレット、PC などの液晶画面から多く発せられ、至近距離で見る

ことによって人体に与えるダメージが大きくなってしまっています。それにより、眼の疲れや視力低下を引き起

こす可能性があります。また、強い光を至近距離で浴びることで、体内時計のリズムが乱れ、睡眠にも影響を与

えると考えられています。 

 

 

 

ブルーライトはエネルギーが強く、眼の奥までダメージを与えやすい 

特にスマホやタブレット等は目から近い距離で見るので危険！ 
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