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上手に付き合う
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あなたの「スマホ依存度」
セルフチェック

気になる状況や症状を、自分でチェックしてみましょう。

　
生
活
に
必
要
不
可
欠
な
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン（
以
下
、
ス
マ
ホ
）や
パ
ソ
コ

ン
な
ど
の
情
報
通
信
機
器
。
ス
マ
ホ

の
世
帯
の
保
有
割
合
が
８
割
を
超
え

た
と
い
う
調
査
結
果（
※
）も
あ
り
ま
す
。

　
身
近
に
な
っ
た
ス
マ
ホ
と
の
付
き

合
い
方
で
、
気
を
つ
け
た
い
の
が

「
目
に
負
担
を
か
け
な
い
」こ
と
。
1

日
の
使
用
時
間
や
目
と
画
面
と
の
距

離
な
ど
、
適
切
な
使
い
方
を
守
る
こ

と
が
大
事
で
す
。
適
切
に
使
わ
な
い

と
、
眼
精
疲
労
や
視
力
低
下
を
招
く

恐
れ
が
あ
る
の
で
す
。「
ス
マ
ホ
依

存
度
」セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
で
あ
て
は

ま
る
項
目
が
一
つ
で
も
あ
っ
た
ら
、

ス
マ
ホ
と
の
関
係
性
を
見
直
し
ま
し

ょ
う
。

ものを見るとき、かすんだり、
ぼやけてはっきり見えないこ
とがある。目の焦点がなかな
か合わないと感じる。

目の焦点が
合いづらいと
感じることがある

check

以前はスマホの画面を見ても、
目が疲れることはなかったが、
近頃は目がしょぼしょぼした
り、重くなったりする。

近頃「目が
疲れやすくなった」
と感じる

check

あらためて
自分で確認してみよう

※出典：総務省「令和３年通信利用動向調査」3 

自分の関心のある事柄やニュ
ースをよくスマホで検索する。
気がつくと長い時間、スマホ
を見ていることがある。

気がつくと
スマホを見ている

check

同じ姿勢でスマホの画面を見
ることが多く、目の疲れ、肩
こりや頭痛などの不調が現れ
ることがある。

肩こりや
頭痛がする

check

家で過ごすときは、テレビを
見たり新聞や本を読むことが
多い。外出したり、部屋から
外の景色を見る機会が少ない。
遠くを見ているつもりでも、
意外に近いところしか見てい
ない。

テレビを見たり
読書をしたり、
近くを見ている
ことが多い

check
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朝から夜までスマホと
上手に付き合う

朝起きたとき、すぐに強い光が瞳孔
から入ると、刺激が強すぎるため目
の負担になります。起床後は、まば
たきをしたり目薬をさして潤いを与
え、自然光で20～30分ほど目を慣
らした後で見るようにしましょう。

電車内ではスマホは30㎝以上、新
聞は約40㎝、目から離しましょう。
電車内は画面との距離が近づきやす
いため目の負担が大きくなります。
目から離して見ることが望ましいで
しょう。

１日の流れで「目の負担にならない
ようなスマホ使い」を解説

電車の中でスマホの　
ニュースを見る

AM
6:00

スマホの
目覚まし機能で起床

AM
8:30

5 

中華？洋食？などランチのお店
をスマホで検索。ちなみに鮭や
エビなどに含まれる「アスタキ
サンチン」は目の疲れを取る成
分です。

1日のうち、室内でスマホを「近
く」で見たり、テレビを「中間」の
距離で見る時間が90％以上に。一方、
屋外で遠くを見る時間は９％。意識
して、遠くを見るようにしましょう。

１日の90%以上の時間を、
室内で「中間」「近く」を見ている

帰宅後、
マンガや電子書籍を見る
マンガや電子書籍を見るときは、部屋を明
るくして、スマホの画面から目を30㎝以
上離しましょう。ただし就寝前の1時間程
度はスマホの使用を控え、ブルーライトの
影響を受けないようにしましょう。

ランチの
お店を検索

仕事で資料や
データをチェック
仕事の資料を読む合間に、目の疲れ
を緩和するツボ押しでリフレッシ
ュ。「睛

せい
明
めい
」という目頭の少し上の

くぼみや、「太
たいよう
陽」というこめかみ

に近い目の横を軽く押しましょう。

PM
3:00

中間
60%

近く
31%

遠く
9%

出典：ＮＨＫ放送文化研究所「国民生活時間調査2020」を加工して作成。

PM
8:00

PM
0:00
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目とスマホ
　つの質問

目を守るために、スマホの適切な使い方を知っておきましょう。

5
Q&A方式

で

ギモンを解
決

スマホを使うときに、
適正な距離はありますか？Q1

A　　　スマホはタブレットやパソコンに比べ　
　　　て画面が小さいため、目を近づけて見
てしまいがちです。近い距離でスマホを見続
けると、疲れ目から、充血などの症状が生じ
やすくなります。目に負担をかけないために
も、目をスマホの画面から30㎝以上離すよ
うに気をつけましょう。

目に負担の
かからない
使用法は
ありますか?

Q2

　　　スマホを使うときに、部屋が暗かった　
　　　り、照明とスマホの画面の明るさに落
差があると、目に負担がかかります。スマホ
の画面と部屋の照明を同じ明るさにすれば、
目の疲れを軽減できます。照明は、スマホを
持つ手と反対の後ろ側から間接的に照らすこ
とで、目に優しい間接光となります。

A

監修
西之原美樹先生

アイリスター麻布クリニック院長。
東京大学附属病院で研修後、東京
逓信病院の勤務などを経て、
2004年に開業。

7 

A　　　20代の人は角膜の透明度が高く、
　　　明るくくっきりとした見え方をし
ます。ピント調節機能も優れていて、目
の疲れをあまり感じません。一方、50
代になると角膜の透明度が低下します。
ものがかすんで見えたり、実際の色より
も暗く見えるようです。ピント調節機能
も衰えて、目の疲れが出やすくなります。

A　　　スマホを見る姿勢は大事です。横に
　　　なって寝ながらスマホを見ると上側
にある目は重力で自然と内側に寄り「内斜
位」になる可能性が高くなります。子ども
の場合、可能性はさらに高くなり、正常な
位置に戻らなくなる危険性があります。正
しい姿勢とは、椅子に座り前かがみになら
ずに背筋を伸ばし、首に負担をかけない姿
勢です。

A　　　スマホの長時間使用は、目や脳が疲れるだ　
　　　けでなく、体を動かさないため、生活リズ
ムが崩れるリスクも。1日1時間程度が望ましい
です。また、60分ごとに1回、５～10分ほど遠
くを見るようにすれば、眼精疲労が軽減して、視
力低下を防げます。

どんな姿勢で見たら
良いのでしょうか？Q3

 1日の
適正時間を
教えてください

Q4

20代と50代では、
見え方が違うのはホントですか？Q5
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ものを見るとき、
ピントが合う仕組みを知りたい

スマホを見るときと、そうじゃないとき、どう違う？　

　
私
た
ち
の
目
は
、
見
る
も
の
と
の

距
離
に
応
じ
て
、
目
の
レ
ン
ズ
で
あ

る「
水
晶
体
」の
厚
み
を
変
え
な
が
ら
、

ピ
ン
ト
を
調
整
し
て
い
ま
す
。
水
晶

体
の
厚
さ
を
調
節
し
て
い
る
の
が
、 

 「
毛
様
体
筋
」と
い
う
筋
肉
で
す
。

 「
遠
く
を
見
る
と
き
」は
、
毛
様
体
筋

が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
緩
み
ま
す
。
水

晶
体
は
引
き
伸
ば
さ
れ
て
薄
く
な
り
、

遠
く
に
ピ
ン
ト
が
合
い
ま
す
。
ス
マ

ホ
な
ど
で「
近
く
を
見
る
と
き
」は
、
毛

様
体
筋
が
緊
張
し
て
水
晶
体
を
膨
ら

ま
せ
ま
す
。
水
晶
体
が
厚
く
な
っ
て
、

近
く
に
ピ
ン
ト
が
合
い
ま
す
。　

　
近
く
の
も
の
を
長
時
間
見
る
と
目

が
疲
れ
る
の
は
、
毛
様
体
筋
が
緊
張

し
続
け
て
動
か
な
く
な
り
、
筋
肉
疲

労
を
起
こ
す
か
ら
で
す
。

ピントが合う仕組み

遠くを見るとき 近くを見るとき

毛様体筋

水晶体 水晶体

毛様体筋が
リラックスしている状態

毛様体筋に
負担がかかっている状態

近
く
も
遠
く
も

自
在
に
見
る
た
め
に

目
に
備
わ
っ
て
い
る
機
能

毛様体筋

9 

4文字の平仮名が左右逆さまに裏返しで書かれています。
言葉は裏返しになっているので、右側から読み進めてください。

わかりにくいときは、スマートフォンで写真を撮って左右反転してくださいね。

正解はP.11をご覧ください➡

逆さまに書かれている
言葉を読んでみよう！
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スマホと上手に付き合うために
知っておきたいデータ

データで見るスマホ

あなたは、自宅内・外を問わず、各情報メディアを、どのくらい見たり利用したりしていますか?

ス
マ
ホ
の
接
触
時
間
は

大
幅
に
増
え
て

テレ
ビ
を
見
る
時
間
は
減
少

メディア接触時間の時系列推移

分

テレビ ラジオ 新聞 雑誌 パソコン タブレット
端末

携帯電話・
スマホ

163.7

39.3

161.4
147.3

24.5 19.8
11.9

59.3

25.0

90.2

146.9

71.5

11.212.7
23.3

143.6

36.3
31.9

24.0
16.6

77.1

40.4
28.2

17.8

61.8

14.1

0.0

45.0

90.0

135.0

180.0

2007年 2012年 2017年 2022年

　
私
た
ち
は
、
日
頃
さ
ま
ざ
ま
な
メ

デ
ィ
ア
に
接
し
て
い
ま
す
。
各
メ
デ

ィ
ア
の
1
日
の
接
触
時
間
を
５
年
ご

と
に
示
し
た
Ｐ
10
の
図
が
あ
り
ま
す
。

　
従
来
か
ら
あ
る「
テ
レ
ビ
」「
ラ
ジ

オ
」「
新
聞
」「
雑
誌
」は
減
少
。
逆

に
近
年
、
個
人
の
保
有
割
合
が
高
い

「
携
帯
電
話・ス
マ
ホ
」は
、2
0
0
7

年
に
比
べ
て
2
0
2
2
年
は
約
10
倍

に
増
え
ま
し
た
。

　
性
年
代
別
の
Ｐ
11
の
図
で
は
、
若

い
世
代
ほ
ど「
携
帯
電
話
・
ス
マ
ホ
」

の
接
触
時
間
が
多
く
、「
テ
レ
ビ
」が

少
な
い
傾
向
に
。
こ
れ
は
、
20
〜
30
代

が
ス
マ
ホ
で
Ｙｏ
ｕ
Ｔｕ
ｂ
ｅ
な
ど
を

検
索
し
、
好
き
な
時
間
に
好
き
な
動

画
を
選
ん
で
見
て
い
る
か
ら
だ
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

.
.
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（株）博報堂ＤＹメディアパートナーズ　メディア環境研究所「メディア定点調査2022」をもとに編集部作成
※メディア総接触時間は、各メディアの接触時間の合計値　各メディアの接触時間は不明を除く有効回答から算出 
※2014年より「パソコンからのインターネット」を「パソコン」に、
「携帯電話（スマートフォン含む）からのインターネット」を「携帯電話・スマートフォン」に表記を変更 
※タブレット端末は、2014年より調査
※パソコン、タブレット端末、携帯電話・スマホには仕事での利用時間は含まれていません。

性年代別メディア総接触時間
（1日あたり／週平均）

分

女性40代女性30代女性20代男性40代男性30代男性20代
0

150

300

450

600

目を酷使しないことが大事
コロナ禍から自宅で仕事をする機
会が増え、休憩時間を規則正しく
取りにくい状態に。長時間デスク
ワークが続くことが、眼精疲労を
引き起こす要因になります。定期
的に目を休ませながら仕事をする
ことが大切です。

テレビ ラジオ 新聞 パソコン雑誌 タブレット端末 携帯電話・スマホ

223.7 168.0
122.2 225.8

175.1

162.7

54.8 32.2

34.8 27.5

36.7

82.8 104.6
74.6 49.5

51.9

121.9

23.9

114.3

22.0

123.3 134.7 160.2

65.0

113.7
13.5

13.8 13.1
6.9

3.7
10.5

17.6
17.4

6.2 8.7
10.3

10.2

8.0 10.3 8.8
21.9
63.3

P.9 文字探しで遊ぼう！ の解答



たら入り野菜たっぷりスープ
cod and vegetable soup

目に良いSOUP
vol.4

料理監修　回生眼科院長
山口康三先生

やまぐち・こうぞう　回生眼科院長。自治医科大卒。患者さん
の健康を生涯にわたって守るパートナーとして、眼科一般診療
および東洋医学的予防と体質改善のための食事指導を行う。

たらに含まれるセレンや、トマトに含まれるベータカロチン、リコピンには
抗酸化作用があります。この抗酸化作用には目を光障害から保護することで、

スマホの長時間使用による眼精疲労を緩和させることが期待できます。

材料（ 4人分）
生たら……………………小 4切れ（200g）
玉ねぎ……………………………… 小 1個
青梗菜………………………………小 2株
アスパラガス………………………… 4本
トマト………………………………… 1個
パセリ………………………………… 2枝
だし汁……………………………… 900㎖
オリーブオイル………………… 小さじ 1
塩………………………………………適量
こしょう……………………………… 適量

作り方
1 たらは骨を除いて軽く塩を振り、10分置く。さっと
湯をかけて水にとり、水けをふく。
2 玉ねぎ、青

ちんげんさい
梗菜は2㎝角程度に切る。アスパラガスは

根元を落とし、下半分の皮をむいて2㎝程度の長さに切
る。トマトは湯むきして一口大に切る。パセリは葉と茎
に分ける。
3 オリーブオイルを鍋に熱し、玉ねぎを炒める。透き通
ってきたらだし汁を加え、ひと煮立ちしたらアスパラガ
ス、青梗菜、パセリの茎を加えて火を通す。
4 たらとトマト、パセリの葉を加えてひと煮立ちさせ、
弱火でたらに火を通す。塩、こしょうで味を調える。パ
セリの茎を除いて器に盛る。

山口先生
からの
ひと言

ちょい足しで味変！
香りの良いオリーブオイ
ルを回しかけると、一層
風味が引き立ちます。

制作　眼鏡市場×西之原美樹（医療監修）×小学館（企画・編集　福田葉子）　
表紙イラスト／今中信一　デザイン／ohmae-d　イラスト／岡田 丈　シュクヤフミコ　文字遊び制作／大日本タイポ組合　
料理制作／久保香菜子　撮影／菅原史子　文／露木朋子　松澤ゆかり　編集／山下 崇　禁・無断転載

vol.4
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