
 

 

 

 

東温高校 

保健室 

 

スマホ老眼にならないために 

気をつけたいこと 

 

□ スマホを使うときは目から３０cm以上離す。 

□ スマホの使用中は適切に休憩を取って目を休

ませる。 

□ 目の疲れ解消のために、十分に睡眠をとる。 

□ スマホの使用中は意図的にまばたきをする。 

□ 目が疲れたり、乾いたら、症状に合った目薬を

正しく使う。 

□ 目を温める。 



 

 

 

使用前に説明書をよく読む 

 説明書には正しい使い方、副作用や保管上の注意が記載されているので、使用前には必ず

目を通す習慣を付けましょう。また、捨てずに保管し、必要なときにはすぐに読めるように

しておくことも大切です。 

用法・用量・タイミングを正しく守る 

 飲み薬は決められた量よりも多く飲めば更によく効く、というものではなく、逆に副作用

や中毒などが現われる危険もあります。薬を飲むタイミングについても同様です。医師や薬

剤師から十分に説明を受け、正しく使用しましょう。 

 

 

 

 

 

 薬の形状に注意 

錠剤、カプセル 

むやみに噛んだりつぶしたり、またはカプセルをはずしたりしてはいけません。どうし

ても飲みにくい場合は、医師や薬剤師などの専門家に相談しましょう。 

目薬 

容器の先に、目やまつ毛が触れないようにしましょう。また、2 種類使用する場合は、

少なくとも 5分程度の間隔を空けましょう。 

薬の飲み合わせ 

複数の薬を使用している場合、飲み合わせが悪いと十分な効果が得られなかったり、逆に

効き過ぎて体に悪影響を及ぼしたりすることがあります。また、食品やサプリメントの中に

も、薬との飲み合わせが悪いものもあります。 

10月 17日（木）～10月 23日（水）は「薬と健康の週間」です 

薬を飲むタイミングって？ 

「食前」：食事の約 1時間から 30分前（胃の中に食べ物が入っていないとき） 

「食後」：食後約 30分以内（胃の中に食べ物が入っているとき） 

「食間」：食事の約 2時間後（食事と食事の間）※食事中の服用ではない。 


