
 
学
校
教
育
か
ら
自
治
体
の
各
種
手
続
き
ま
で
、
社
会

活
動
の
デ
ジ
タ
ル
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。
新
た
な
健
康

常
識
と
し
た
い
の
が
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
・ビ
ジ
ョ
ン
症
候
群

（Ｃ
Ｖ
Ｓ
）に
よ
る
目
の
不
調
の
対
処
方
法
。
目
の
仕
組
み

を
知
り
、
適
切
に
休
息
を
与
え
ま
し
ょ
う
。 

（
10
月
12
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
）  

◆
目
を
動
か
す
働
き
低
下 

 

「 

小
中
学
生
全
員
に
タ
ブ
レ
ッ
ト
」
と
い
う
目
標
に
向

か
っ
て
配
布
が
進
め
ら
れ
、
デ
ジ
タ
ル
教
科
書
も
検
討

さ
れ
て
い
ま
す
。
子
供
か
ら
大
人
ま
で
デ
ジ
タ
ル
機
器

の
画
面
を
見
る
時
間
は
急
拡
大
。
重
要
性
を
増
す
の
が

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
・ビ
ジ
ョ
ン
症
候
群
対
策
で
す
。 

 

米
国
立
衛
生
研
究
所
（Ｎ
Ｉ
Ｈ
）が
２
０
２
２
年
に
発
表

し
た
報
告
書
で
は
、
Ｃ
Ｖ
Ｓ
が
原
因
と
判
断
で
き
た
症

状
は
視
界
が
ぼ
や
け
る
、
目
の
充
血
な
ど
目
の
症
状
か

ら
、
頭
痛
、
肩
こ
り
な
ど
の
身
体
症
状
、
不
安
や
イ
ラ

イ
ラ
感
と
い
っ
た
精
神
症
状
ま
で
多
岐
に
わ
た
る
こ
と

を
示
し
ま
し
た
。 

 

国
際
医
療
福
祉
大
学
の
原
直
人
教
授
は
「 

デ
ジ
タ
ル

機
器
の
普
及
が
進
む
な
か
、
誰
に
で
も
リ
ス
ク
を
も
た

ら
す
Ｃ
Ｖ
Ｓ
は
デ
ジ
タ
ル
機
器
に
よ
る
現
代
人
の
生
活

習
慣
病
と
い
っ
て
い
い
」と
話
し
ま
す
。 

 

Ｃ
Ｖ
Ｓ
は
な
ぜ
お
こ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
原
因
の
一
つ
目

は
、
短
い
距
離
を
見
続
け
る
こ
と
。
近
い
も
の
を
見
る
と

き
は
、
目
の
レ
ン
ズ
で
あ
る
水
晶
体
を
厚
く
す
る
た
め
毛

様
体
筋
が
収
縮
（緊
張
）し
ま
す
。
遠
く
を
見
る
と
き
は

逆
に
ゆ
る
み
ま
す
。 

 

デ
ジ
タ
ル
機
器
を
使
わ
な
い
と
き
に
は
毛
様
体
筋
は

縮
ん
だ
り
伸
び
た
り
し
て
「 

休
み
時
間
」が
あ
り
ま
す

が
、
機
器
を
長
時
間
使
う
と
緊
張
し
た
状
態
で
固
ま
っ

て
し
ま
う
「 

調
節
け
い
れ
ん
」
に
な
り
ま
す
。 

 

二
つ
目
は
、
ま
ば
た
き
の
回
数
が
減
少
す
る
こ
と
。
目

の
表
面
の
涙
液
層
が
薄
く
な
り
ド
ラ
イ
ア
イ
に
な
り
ま

す
。
我
慢
し
て
作
業
を
続
け
る
と
角
膜
に
傷
が
つ
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

 

三
つ
目
は
、
眼
球
の
動
き
が
固
ま
る
こ
と
。
目
の
動
き

は
外
眼
筋
に
よ
っ
て
上
下
左
右
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
、

近
く
を
見
る
と
き
は
視
線
が
内
側
に
向
き
（輻
輳
、
ふ

く
そ
う
）、
遠
く
を
見
る
と
外
を
向
き
ま
す
（開
放
）。

近
く
ば
か
り
を
見
て
い
る
と
外
眼
筋
が
固
ま
り
、
正
面

を
見
て
も
片
方
の
目
が
違
う
方
向
を
向
き
（
内
斜
視
）、

も
の
が
二
重
に
見
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
（複
視
）
。 

 

08
年
か
ら
21
年
ま
で
の
13
年
間
、
受
診
し
た
眼
精

疲
労
の
患
者
の
目
を
調
べ
た
眼
科
医
の
梶
田
雅
義
さ
ん

は
「 

従
来
の
原
因
は
毛
様
体
筋
が
主
だ
っ
た
が
、
最
近

で
は
外
眼
筋
も
関
与
し
て
い
る
」と
解
説
し
ま
す
。
長
時

間
の
ス
マ
ホ
使
用
で
視
線
が
内
側
を
向
き
続
け
る
ス
マ
ホ

斜
視
も
増
え
て
い
ま
す
。 

◆
「 

20
・
20
・
20
ル
ー
ル
」推
奨 

 

対
策
は
、
ま
ず
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
使
用
環
境
を
再
確

認
。
目
と
画
面
の
距
離
が
大
人
で
40
㌢
以
上
、
子
供
は

30
㌢
以
上
、
背
筋
を
伸
ば
し
た
状
態
で
視
線
は
少
し

下
向
き
と
い
っ
た
基
本
（図
右
上
）を
子
供
に
も
指
導
し

ま
し
ょ
う
。 

 

１
時
間
使
用
し
た
ら
10
分
休
む
な
ど
時
間
管
理
も

重
要
で
す
が
「 

よ
り
頻
回
に
毛
様
体
の
休
み
を
と
る
方

が
効
果
的
」と
梶
田
さ
ん
。
そ
こ
で
米
国
眼
科
協
会
な

ど
が
推
奨
す
る
の
が
「 

20
・
20
・
20

ル
ー
ル
」
で
す
。

20
分
デ
ジ
タ
ル
機
器
を
使
っ
た
ら
20

秒
、
20

㌳
（約

６
㍍
）以
上
遠
く
を
見
ま
す
。
こ
れ
で
毛
様
体
筋
の
疲
労

蓄
積
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。 

 

症
状
が
悪
化
し
た
ら
、
た
め
ら
わ
ず
に
眼
科
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
原
教
授
は
「 

眼
科
で
ま
ず
行
う
の
は
屈

折
矯
正
の
適
正
化
と
ド
ラ
イ
ア
イ
対
策
。
デ
ジ
タ
ル
機

器
を
使
う
と
き
専
用
の
メ
ガ
ネ
も
勧
め
ら
れ
る
」
と
解

説
し
ま
す
。 

 

例
え
ば
、
近
視
の
人
が
強
い
メ
ガ
ネ
で
長
時
間
画
面
を

見
て
い
る
と
、
毛
様
体
筋
が
緊
張
し
っ
ぱ
な
し
と
な
り
、

目
の
調
節
力
が
低
下
し
て
Ｃ
Ｖ
Ｓ
と
な
り
ま
す
。
眼
科

医
と
相
談
し
て
作
業
用
の
メ
ガ
ネ
を
作
る
と
い
い
で
し
ょ

う
。
ま
た
中
高
年
は
遠
近
両
用
メ
ガ
ネ
を
使
用
し
て
い

る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
遠
近
両
用
は
遠
く
と
手
元
が

優
先
さ
れ
る
の
で
、
中
近
両
用
を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

こ
の
20
年
で
デ
ジ
タ
ル
機
器
は
大
き
く
変
わ
り
ま
し

た
。
目
は
酷
使
さ
れ
続
け
て
い
ま
す
。
梶
田
さ
ん
は

「 

手
や
足
と
同
様
、
目
も
自
分
で
使
う
も
の
。
裸
眼
視

力
は
変
え
ら
れ
な
く
て
も
、
目
の
疲
れ
は
生
活
の
工
夫

で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
は
ず
」と
話
し
ま
す
。
目
に
対
す

る
意
識
を
チ
ェ
ン
ジ
す
る
の
は
今
で
す
。  
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流
行
の
発
信
源
と
し
て
憧
れ
の
対
象
に
な
っ
て
き
た

海
外
高
級
ブ
ラ
ン
ド
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
逸
話
に
彩
ら
れ

て
い
ま
す
。
ブ
ラ
ン
ド
に
ま
つ
わ
る
ク
イ
ズ
を
千
人
に
出

題
し
、
正
答
率
が
低
い
順
に
ラ
ン
キ
ン
グ
し
ま
し
た
。 

 
 

（
10
月
19
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
）  

エ
ル
メ
ス
の
バ
ッ
グ
の
商
品
名
に 

 
 

 
 

 
 

 
 

使
わ
れ
て
い
な
い
名
前
は
？ 

 

①
タ
ナ
カ 

②
バ
ー
キ
ン 

③
グ
レ
ー
ス 

 

フ
ラ
ン
ス
の
高
級
ブ
ラ
ン
ド
「 

エ
ル
メ
ス
」に
は
人
の
名
前

を
付
け
た
製
品
が
あ
り
ま
す
。
中
に
は
日
本
人
の
名
前

が
付
い
た
も
の
も
。
有
名
な
の
が
起
業
家
の
田
中
肇
さ
ん

が
１
９
９
０
年
代
に
パ
リ
で
オ
ー
ダ
ー
し
た
、
衣
類
と
書

類
を
収
納
で
き
る
バ
ッ
グ
「 

マ
レ
ッ
ト
・タ
ナ
カ
」
で
す
。

現
在
扱
い
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
バ
ッ
グ
の
中
の
衣
類
を
見

せ
ず
に
書
類
を
取
り
出
せ
る
ア
イ
デ
ア
な
ど
が
５
代
目

社
長
の
ジ
ャ
ン
ル
イ
・デ
ユ
マ
の
目
に
留
ま
り
、
製
品
化
さ

れ
た
と
い
い
ま
す
。 

 

文
化
学
園
大
学
服
装
学
部
准
教
授
の
井
伊
あ
か
り
さ

ん
に
よ
る
と
、
有
名
な
バ
ッ
グ
「 

バ
ー
キ
ン
」は
、
デ
ユ
マ
が

84
年
に
飛
行
機
で
俳
優
の
ジ
ェ
ー
ン
・バ
ー
キ
ン
と
隣
り

合
わ
せ
、
母
親
向
け
の
シ
ッ
ク
な
バ
ッ
グ
が
ほ
し
い
と
い
う

要
望
を
聞
い
た
の
が
き
っ
か
け
で
生
ま
れ
ま
し
た
。
バ
ー

キ
ン
と
並
ぶ
人
気
の
「 

ケ
リ
ー
」は
、
ハ
リ
ウ
ッ
ド
俳
優
か

ら
モ
ナ
コ
公
妃
と
な
っ
た
グ
レ
ー
ス
・ケ
リ
ー
が
手
に
し
た

写
真
が
注
目
を
集
め
た
こ
と
に
ち
な
ん
で
い
ま
す
。 

 

（正
解
は
③
） 

  

 

 

セ
リ
ー
ヌ
は
ど
の
事
業
か
ら
出
発
し
た
？ 

 

①
子
供
靴
専
門
店 

②
婦
人
服
専
門
店 

 
 

 
 

 

③
乗
馬
服
専
門
店 

 

フ
ラ
ン
ス
の
高
級
ブ
ラ
ン
ド
「 

セ
リ
ー
ヌ
」は

近
年
、
細
身
の
服
で
一
世
を
風
靡
し
た
エ
デ
ィ
・ス
リ
マ
ン

さ
ん
ら
注
目
デ
ザ
イ
ナ
ー
を
次
々
起
用
し
、
婦
人
服
、

紳
士
服
、
バ
ッ
グ
な
ど
を
幅
広
く
そ
ろ
え
る
先
端
ブ
ラ
ン

ド
で
す
。
で
す
が
、
１
９
４
５
年
に
セ
リ
ー
ヌ
・ヴ
ィ
ビ
ア

ナ
が
創
業
し
た
当
時
は
パ
タ
ー
ン
オ
ー
ダ
ー
の
子
供
靴

専
門
店
で
し
た
。 

 

後
に
本
格
的
な
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
子
供
靴
が
成
功

し
、
60
年
代
に
靴
以
外
の
皮
革
製
品
な
ど
に
進
出
し
ま

し
た
。
紳
士
服
は
２
０
１
８
年
に
ス
リ
マ
ン
さ
ん
が
始
め
ま

し
た
香
水
に
も
進
出
し
、
在
任
中
に
売
上
高
を
倍
増
さ

せ
た
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
10
月
に
退
任
と
後
任
が
発
表

さ
れ
、
動
向
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

（正
解
は
①
） 

 

時
計
の
竜
頭
の
特
許
を
初
め
て
取
得
し
た
ブ

ラ
ン
ド
は
？ 

 

①
ロ
レ
ッ
ク
ス 

②
パ
テ
ッ
ク
フ
ィ
リ
ッ
プ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

③
ヴ
ァ
シ
ュ
ロ
ン
・コ
ン
ス
タ
ン
タ
ン 

 

竜
頭
は
以
前
か
ら
装
飾
と
し
て
は
存
在
し
て
い
ま
し
た

が
、
ゼ
ン
マ
イ
を
巻
き
上
げ
た
り
、
時
刻
調
整
を
し
た
り

す
る
も
の
と
し
て
最
初
に
特
許
を
取

得
し
た
の
は
ス
イ
ス
の
高
級
時
計

メ
ー
カ
ー
「 

パ
テ
ッ
ク
フ
ィ
リ
ッ
プ
」

と
い
わ
れ
ま
す
。
社
名
の
一
部
と
な

る
ジ
ャ
ン
・ア
ド
リ
ア
ン
・フ
ィ
リ
ッ
プ

が
１
８
４
４
年
に
パ
リ
の
博
覧
会
で
発

表
し
、
45
年
に
特
許
を
取
得
し
ま
し

た
。
竜
頭
が
登
場
す
る
前
は
、
時
計

の
全
面
や
背
面
か
ら
専
用
の
鍵
を
差

し
入
れ
て
捜
査
し
て
い
ま
し
た
。 

 

フ
ラ
ン
ス
創
業
の
「 

ブ
レ
ゲ
」も
30
年
に
ゼ
ン
マ
イ
巻
き

上
げ
と
時
刻
調
整
が
で
き
る
竜
頭
を
製
作
し
ま
し
た

が
、
特
許
は
申
請
し
な
か
っ
た
と
し
て
い
ま
す
。
③
は
１
７

５
５
年
創
業
で
現
在
最
古
と
さ
れ
る
時
計
ブ
ラ
ン
ド
の

ひ
と
つ 

 

。  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

（正
解
は
②
） 

 

ラ
ル
フ
・
ロ
ー
レ
ン
さ
ん
が
「�

ポ
ロ
」
と

い
う
ブ
ラ
ン
ド
名
で
初
め
て
手
掛
け
た
商

品
は 

 
 

①
ポ
ロ
シ
ャ
ツ 

②
ネ
ク
タ
イ 

③
ジ
ー
ン
ズ 

 

紳
士
服
か
ら
婦
人
服
、
子
ど
も
服
、
イ
ン
テ
リ
ア

用
品
ま
で
そ
ろ
え
る
米
国
の
「 

ポ
ロ
・
ラ
ル
フ
ロ
ー

レ
ン
」
は
、
創
業
デ
ザ
イ
ナ
ー
の
ラ
ル
フ
・
ロ
ー
レ

ン
さ
ん
が
１
９
６
７
年
に
ネ
ク
タ
イ
か
ら
始
め
ま
し

た
。
同
氏
の
伝
記
（
ア
ラ
ン
・
フ
ラ
ッ
サ
ー
著
）
に

よ
れ
ば
、
幅
５
㌢
程
度
が
主
流
だ
っ
た
時
代
に
約

７
・
６
㌢
以
上
の
幅
広
な
ネ
ク
タ
イ
で
注
目
を
集
め

ま
し
た
。 

 

①
と
答
え
た
人
が
多
か
っ
た
が
、
ブ
ラ
ン
ド
名
の

「 

ポ
ロ
」
は
上
流
階
級
に
親
し
ま
れ
て
き
た
ス
ポ
ー

ツ
で
あ
る
ポ
ロ
に
ち
な
ん
で
付
け
ら
れ
た
も
の
。
騎

乗
し
た
ポ
ロ
選
手
の
マ
ー
ク
が
有
名
。 （

正
解
は
②
） 

 

マ
リ
リ
ン
・
モ
ン
ロ
ー
の
歌
に
登
場
す
る

宝
飾
ブ
ラ
ン
ド
は
？ 

①

テ

ィ

フ

ァ

ニ

ー 

②

ブ

ル

ガ

リ 
 
 
 
 
 
 

③
ハ
リ
ー
・
ウ
イ
ン
ス
ト
ン 

 

１
９
３
２
年
に
米
国
で
創
業
し
た
「 

ハ
リ
ー
・
ウ

イ

ン
ス
ト
ン
」
は
著
名
な
ダ

イ
ヤ
モ
ン
ド
ジ
ュ
エ
リ
ー
を

多
数
扱
い
、
創
業
者
は
「 

キ

ン
グ
・
オ
ブ
・
ダ
イ
ヤ
モ
ン

ド
」
と
も
呼
ば
れ
ま
し
た
。

53
年
の
映
画
「
紳
士
は
金
髪

が
お
好
き
」
で
野
心
あ
ふ
れ

る
シ
ョ
ー
ガ
ー
ル
を
演
じ
る

マ
リ
リ
ン
・
モ
ン
ロ
ー
が

「 

教
え
て
ハ
リ
ー
・
ウ
イ
ン

ス
ト
ン
、
私
に
ダ
イ
ヤ
モ
ン

ド
の
す
べ
て
を
」
と
歌
っ
た

曲
が
有
名
。 

 

米
国
を
代
表
す
る
宝
飾
ブ
ラ
ン
ド
で
す
が
、
現
在

は
ス
イ
ス
の
ス
ウ
オ

ッ
チ
・
グ
ル
ー
プ
の
傘
下
に
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
正
解
は
③
） 

 
 

 
 

 
 

 

何
で
も
ラ
ン
キ
ン
グ 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ブ
ラ
ン
ド
の
逸
話 

 

ク
イ
ズ
で
知
る 

ばらばら漢字クイズ 

 ４文字の漢字をいくつか
の部分に分け、ばらばらに
しました。元の言葉は何か
わかりますか？答は次号。 

 前回の答：名誉棄損
めいよきそん

 
  （公然と事実等を指摘して人の 

名誉を傷つけること） 

ｃ

大山阿夫利神社の紅葉 

糖質や
z

めの

コンピューター・ビジョン症候群(CVS)

CVSの症状はなぜ起こる IT作業中の「20・20・20ルール」

CVS対策の基本

● 目の不快感（涙目、かゆみ、充血など）

● 目の乾燥（ドライアイ）

● 視界のぼやけによる集中力の低下

● ものが二重に見える

● まぶしさ（光に対する過敏性）

●子供の近視を進行させる可能性がある

目の症状

● 頭痛

● 首・肩・背中の痛み

● 疲労感・不安感・イライラ感

その他の症状

（注）NIHの報告書（2022年）から

正しい姿勢でICT端末を利用

● 画面との距離は大人で

40cm以上話す

● ディスプレイは

視野を少し下げて

見る高さに

● 猫背にならないように

天井の照明が映り込まないよう
タブレットなどの傾きを調節

外光が映り込まないように
カーテンをかけるなどの工夫を

● 近くばかりみることで目のレンズを

調節する毛様体筋が疲労

遠くを見るとき 近くを見るとき

● まばたきの回数が減少し、角膜が乾燥する

● 目全体（眼球）を動かさないので目を

動かす働きが低下

（距離の調整機能が低下し斜視などの原因に）

米国検眼協会(AOA)・米国眼科協会が推奨

● 毛様体筋の緊張を定期的に開放

● 経理、ウェブデザイナーなどIT作業を長時間

する人は専用のメガネを作ることも推奨

２０分

続けて作業したら

２０秒間

作業を中断

以上離れた場所を眺める

２０    （約6    )

１位
15.0%

2位
20.6%

3位
20.7%

4位
21.5%

5位
22.2%


