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④デジタルデトックスにチャレンジ☆彡 

ついついスマホを触るクセ、ついていませんか？ 

デジタルデトックスとは、パソコンやスマホ、タブレットと意図的に距離を置いてディ

スプレーから解放される時間を作ることです。 

スマホやタブレットなどの画面を長時間見続けることで、目のピント調節機能が常

に緊張状態となります。デジタルデバイスから意識的に離れて目を休ませることを心

がけましょう。 

 

・お風呂、トイレ、寝室にスマホを持ち込まない 

・起きてすぐに理由なくスマホをチェックしない 

・食事中、会話中はスマホを慎む 

・待ち時間や電車などで移動中はスマホを触らない 

・使用状況を可視化する 

まずはどれだけスマホを使っているのか把握しましょう。iPhone では『スクリーン

タイム』、Androidスマホでは『デジタルウェルビーイング』という名前で、「設定」か

らアクセスできます。各アプリを毎日どのくらい利用しているかがわかります。 

自分の使用傾向がわかったら、1日の中で使用する時間・しない時間のメリハリをつけ

られないかなどを検討してみてください。 

 

参考：アリナミン「デジタルデトックスとは？ やり方や効果を解説～疲れのサインに賢く対処しよう～」、デジタルデトックス協会 

□目がかすむ 

□目がしょぼしょぼする 

□目が乾く 

□目が赤い 

□目の奥が痛い 

□目に異物が入っている感じがある 

□まぶたが重い 

□頭痛がする 

□吐き気がする 

□肩こりがひどい 

 

チェックが多いほど目が疲れている

ので休ませてあげましょう。 

① 目を温めよう 

油分はまぶたの内側のマイボーム腺から出てきます。目を温め

ると固まった余分な油分が溶けて出てきやすくなります。 

ホットタオルやアイマスク、温かい手のひらで目を包むのも◎ 

② まばたきの回数を増やそう 

涙はまばたきの刺激によって分泌され、目の表面に行き渡ります。 

③ 


