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「VDT（Visual Display Terminal)症候群について」
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最近、目が疲れていませんか？
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目
や
身
体
の
不
快
感
が
ス
ト
レ
ス

と
な
り
、
イ
ラ
イ
ラ
や
不
安
感
、
憂
う

つ
感
な
ど
、
心
も
不
安
定
に
な
り
が
ち

で
す
。
症
状
が
悪
化
す
る
と
、
う
つ
、
不

安
障
害
、
不
眠
症
な
ど
自
律
神
経
の
働

き
な
ど
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

VDT症候群を予防するためには？

（やり方）
①顔を正面に向け、目だけで上を見てから、
その場所を凝視して1秒間キープ。

②顔を動かさず、目だけで右斜め上、右横、右斜め下、
下と順番に8ヶ所を1秒ずつ順番に凝視する。

休憩時間を
忘れずにとる
パソコンなど1時間行ったら

10分休憩し、ストレッチを行う。

食事と睡眠を
しっかりとる

目とディスプレイの間を40cm以

上とり、角度や高さを調整し、姿
勢を正しくする。

正しい姿勢で作業
を行う

机の上の照明は明るく

ディスプレイに光が映り込まないよう
にブラインドやカーテンで調節する。

目を温める

目が疲れたときに、蒸しタオルを作ってあ
てたり、入浴中にホッとタオルを作り
5分程温める。

超簡単～眼球グルグル体操で
リフレッシュ

顔は正面

視線だけ動かす

※外眼筋をほぐすこと
で血流が良くなり、
目の疲れの回復に
つながる。
※1日2～3回が目安。
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業
環
境
を
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え
、
十
分
な
休
憩
・睡
眠
を

と
っ
て
も
症
状
が
重
く
続
く
よ
う
で
あ
れ
ば
、

眼
科
医
・
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

https://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_6070.html
https://3.bp.blogspot.com/-iBv2r3n_Sbw/WTd4eWr9DtI/AAAAAAABEn4/eUbxJ8qqu1YXz3Hxi4e_Nn7hu18Qml5LwCLcB/s800/eyemask_hot_man.png

