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適切な距離を保ちましょう

スマートフォンとの
正しい付き合い方
疲れ目になりにくいスマホとの付き合い方
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毎日の生活に
　　“ちょい足し”
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患者さんの立場で
考える

私たちは、患者さんの立場にたって行動します
私たちは、信頼される医療を提供します
私たちは、チームワークを高め、活力溢れる職場をつくります

行動指針理　　念
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ル ー テ ィ ン

VOL.4
パソコンや紙媒体では50 ～ 30cmで行える作業が、ス
マホの小さな画面では平均20cmと近くなってしまい
ます。また年齢と共にピント合わせの力は弱くなり、視
線を合わせる努力を強いられる、目の疲労が起きます。
ちょっとした工夫で目の負担を減らしましょう。

「快適にピントが合うような目の状態になっている」　事が大切
です。距離を30cm以上離しましょう。
適切な距離、メガネやコンタクトレンズを使用するなどしても、

「ピントが合わない、２重に見える、かすむ」場合は眼科受診をお
勧めします。

休止時間を設けましょう
連続でスマホを見る時間は30分を超えないようにし、休止時間
を設ける必要があります。使用時間は、成人であれば一日３～４
時間まで、小中学生は、一日２時間を超えないようにしましょう。

目に潤いを与えましょう
スマホ操作は、まばたきの回数が極端に減り、涙が蒸発してドラ
イアイになりやすくなります。 意識的にまばたきを行うことによ
り、涙の成分が安定して眼が乾きにくくなります。また、コンタク
トレンズで症状がある場合はメガネに変えてください。眼の乾
燥を市販の点眼液で対処できる場合もありますが、病態によっ
て必要な点眼は異なりますので、目の充血や痛みが続くなど、症
状によっては点眼治療が必要です。

睡眠不足、疲労時、ストレスがある状態は、涙の分泌機能や殺菌作用 など、
目の能力も低下してしまうので、十分な休息をとりましょう。
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Q. 白血病は「不治の病」の
　 イメージですか？

表紙データ出典：アッヴィ合同会社
　　　　　　　　「白血病に関するイメージ・認識調査」
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