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  10月
がつ

13日
にち

は「サツマイモの日
ひ

」。サツマイモは別名
べつめい

「十三里
じゅうさんり

」と言
い

います。由来
ゆ ら い

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

、

産地
さ ん ち

として有名
ゆうめい

な今
いま

の埼玉県
さいたまけん

川越市
かわごえし

から江戸
え ど

までの距離
き ょ り

が十三里
じゅうさんり

（約
やく

51 ㎞）だった、「栗
くり

（九里
く り

）

より（四里
よ り

）おいしい」ので、九
きゅう

＋四
よん

＝十三
じゅうさん

とした……などの説
せつ

があります。サツマイモには、

便通
べんつう

がよくなる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、肌
はだ

によいビタミン C などの栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。ぜひ旬
しゅん

の今
いま

、食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

 

      １０代
だい

でも老眼
ろうがん

になる!? 
 

 「老眼
ろうがん

」は、年齢
ねんれい

を重
かさ

ねると現
あらわ

れることが多
おお

く、細
こま

かい字
じ

が読
よ

みづらい、近
ちか

くと遠
とお

くにピント

を合
あ

わせるのに時間
じ か ん

がかかるなどの症 状
しょうじょう

があります。「そんなのおじさん、おばさんがなるもの

でしょ」と思
おも

っている人
ひと

が多
おお

いかもしれませんが、10代
だい

でも一時的
いちじてき

に似
に

たような症 状
しょうじょう

が出
で

る 

「スマホ老眼
ろうがん

」になる人
ひと

が増
ふ

えています。 

                               チェックしよう！ 

  

 

□気
き

づくとスマホを使
つか

っている 

□スマホを使
つか

った後
あと

、周囲
しゅうい

を見
み

るとピントが合
あ

わない 

□遠
とお

くを見
み

た後
あと

に近
ちか

くを見
み

るとピントが合
あ

わない 

□夕方
ゆうがた

になると物
もの

が見
み

えにくい 

□スマホの文字
も じ

が読
よ

みづらい 

□肩
かた

や首
くび

の凝
こ

り、頭痛
ず つ う

などが以前
い ぜ ん

よりも強
つよ

くなった。 

  

どうしてなるの？ 
 

 目
め

のピントは、「毛
もう

様体筋
ようたいきん

」という筋肉
きんにく

が「水晶体
すいしょうたい

」の厚
あつ

みを変化
へ ん か

させることで調整
ちょうせい

しています。 

老眼
ろうがん

は、年
とし

をとって水晶体
すいしょうたい

が固
かた

くなり、ピントを合
あ

わせにくくなった状態
じょうたい

です。 

 「スマホ老眼
ろうがん

」は、毛
もう

様体筋
ようたいきん

の働
はたら

きが低下
て い か

するため、ピントが合
あ

わせにくくなります。スマホな

どを近
ちか

くで見続
み つ づ

けることで負担
ふ た ん

がかかり、毛
もう

様体筋
ようたいきん

が緊張
きんちょう

状態
じょうたい

のまま固
かた

まって、うまく働
はたら

かな

くなり、ピントを合
あ

わせにくくなります。 

一つでも 

当
あ

てはまったら 

スマホ老眼
ろうがん

かも？ 

スマホの使
つか

い方
かた

を

考
かんが

えよう！！ 
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    マホや本
ほん

など ①交互
こ う ご

にウィンク・・・・・・・・10~20回
かい

 

    近
ちか

くを長時間
ちょうじかん

 ②両目
りょうめ

をギュッと閉
と

じてパッと開
ひら

く・・ 3回
かい

 

見
み

ていると、目
め

の筋肉
きんにく

  ③右
みぎ

眉
まゆ

を見
み

る→左
ひだり

眉
まゆ

を見
み

る・・・・・各
かく

3 秒
びょう

 

が緊張
きんちょう

して凝
こ

り固
かた

まっ ④右
みぎ

頬
ほほ

を見
み

る→左
ひだり

頬
ほほ

を見
み

る・・・・・各
かく

3 秒
びょう

 

てしまいます。    ⑤右
みぎ

耳
みみ

を見
み

る→左
ひだり

耳
みみ

を見
み

る・・・・・各
かく

3 秒
びょう

 

こまめに目
め

のストレッ ⑥ゆっくりと眼球
がんきゅう

を回
まわ

す  右回
みぎまわ

り→左回
ひだりまわ

り 

チをして、筋肉
きんにく

をほぐ                各
かく

２～３周
しゅう

 

しましょう。     ⑦寄
よ

り目
め

にして 5 秒
びょう

キープ。戻
もど

してリラックス。 

 

目
め

のストレッチ以外
い が い

にも、「スマホ老眼
ろうがん

」を予防
よ ぼ う

・軽減
けいげん

できるトレーニングがあります。 

１．目
め

を動
うご

かす・・指
ゆび

を見
み

つめながらその指
ゆび

を近
ちか

づけたり遠
とお

ざけたりする。 

２．遠
とお

くを見
み

る・・窓
まど

の外
そと

の景色
け し き

を眺
なが

めたり、遠
とお

くの看板
かんばん

の文字
も じ

を読
よ

んだりする。 

３．瞬
まばた

きをする・・意識
い し き

して瞬
またた

きの回数
かいすう

を増
ふ

やす。 

４．目
め

を温
あたた

める・・ホットタオルなどを目
め

にあてて血流
けつりゅう

をよくする。   

７ つ の ま ち が い を さ が そ う ！ 

こたえ：1番
ばん

左
ひだり

男子
だんし

のメガネ/左
ひだり

から3番目
ばんめ

女子
じょし

のスパッツ/中央
ちゅうおう

ゴール下
した

女子
じょし

の髪
かみ

/右端
みぎはし

女子
じょし

のユニホーム

ゴールポストの長
なが

さ/電車
でんしゃ

の位置
いち

/中央
ちゅうおう

奥
おく

の男子
だんし

が持
も

っているボール 


