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              ★スマホ老眼★ 

スマホ老眼という言葉をご存じですか？ 

老眼というと高齢のイメージですが、最近 

若い人に増えていると言われています。 

そもそも老眼とは、加齢により目の調節機構 

が低下し、近くのものにピントが合わなくなる状態を 

いいます。 

今回とりあげたスマホ老眼とは、 

長時間スマホを見続けることで、 

一時的にピントがあわなくなる 

ことを言います。 

これを医学的には、「調節緊張」と呼ばれ毛様体筋が凝り 

固まることで起きるとされています。 

★スマホを見続けていると、 

毛様体筋は働き続けなくては 

ならず過重労働になってしまう 

のです。           裏へ続く 



●次の症状がスマホ老眼の主な症状です。 

・ スマホから目を離すと視野がぼやけピントが合わない 

ことがある。 

・ 遠くはよく見えるが近くの文字が見えづらい 

・ 暗いところで見えづらい 

・ 夕方になると目がかすむ 

 

 

 

 

 

 

 

 

<予防対策> 

・1 時間に 10 分は休憩し、長時間スマホを見ない。 

・スマホは３０～４０ｃｍ目から離して見る。 

・意識的に瞬きを増やし、時々遠くを見る。 

・スマホの画面を少し暗めに設定する。 


