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                                     最近
さいきん

、20～30代
だい

で「手元
て も と

が見
み

づらい」「夕方
ゆうがた

になると見
み

づらい」など、加齢
か れ い

による老眼
ろうがん

のような症 状
しょうじょう

に悩
なや

む人
ひと

が増
ふ

えて 

いるそうです。これは、スマホをはじめ携帯
けいたい

情報
じょうほう

端末
たんまつ

の長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

による「スマホ老眼
ろうがん

」と呼
よ

ばれます。 

スマホやタブレットなどの操作
そ う さ

では、パソコンよりもさらに近
きん

距離
き ょ り

で小
ちい

さな画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

じっと見
み

がち。目
め

に負担
ふ た ん

がか 

かり、筋肉
きんにく

疲労
ひ ろ う

を起
お

こしやすいのです。放
ほう

っておくと集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

や肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

などがおこることもあります。 

「まだ10代
だい

だし」「老眼
ろうがん

なんて先
さき

の話
はなし

」と思
おも

うかもしれませんが、みなさんの世代
せ だ い

は小
ちい

さいころからこうした機器
き き

に接
せっ

 

している分
ぶん

、目
め

に負担
ふ た ん

がかかり続
つづ

けているとも考
かんが

えられます。使
つか

いすぎ予防
よ ぼ う

と目
め

のケア、両方
りょうほう

を意識
い し き

することが大切
たいせつ

で 

す。 

 

ジェンダー 

「おとこ」だから… 

  「おんな」だから… 

こんなこと言
い

ったり、言
い

われたりしていないかな。 

「女
おんな

のくせに、よく食
た

べるねえ」 

「ころんで顔
かお

に傷
きず

がついたけど、男
おとこ

の子
こ

でよかったね」 

「女
おんな

の子
こ

は、でしゃばらないものだよ」 

「男
おとこ

が弱音
よ わ ね

を吐
は

くな！情
なさ

けない」 

こんなのっておかしいよね。 

男
おとこ

らしい女
おんな

らしいじゃなくて、 

 「あなたらしい」ことが大切
たいせつ

なんだよ！                                               保健室（養護教諭）：むらかみくみこ 

目
め

がピンチ?! 「スマホ老眼
ろ う が ん

」 

社会
しゃかい

の中
なか

で、男性
だんせい

はこうあるべき、女性
じょせい

はこうであるべき、など

と性別
せいべつ

を社会的
しゃかいてき

・文化的
ぶんかてき

基準
きじゅん

でとらえて考
かんが

える傾向
けいこう

があります。

こうした社会的
しゃかいてき

・文化的
ぶんかてき

な性別
せいべつ

を「ジェンダー」とよびます。 

そして、人
ひと

は誰
だれ

もが「それは男性
だんせい

だから、女性
じょせい

だから、当
あ

たり前
まえ

」

とジェンダーを受
う

け入
い

れてしまう傾向
けいこう

があります。 

もちろん、男性
だんせい

と女性
じょせい

で何
なに

もかも同
おな

じにできるわけではありませ

ん。ただ、不必要
ふひつよう

に男女
だんじょ

にわけたり「男
おとこ

だから」「女
おんな

だから」

と決
き

めつけてしまわないように心がけましょう。 

ヘルプマークとは、援助
えんじょ

や配慮
はいりょ

を必要
ひつよう

として

いる方々
かたがた

が、周囲
しゅうい

の方
かた

に配慮
はいりょ

を必要
ひつよう

としている

ことを知
し

らせることで、援助
えんじょ

を得
え

やすくなるよ

う、作成
さくせい

されたマークです。 

外見
がいけん

からはわからなくても、援助
えんじょ

が必要
ひつよう

な方
かた

もたくさんいます。 

ヘルプマークをつけている人
ひと

を見
み

かけたら、席
せき

をゆずるなど、

思
おも

いやりの行動
こうどう

がとれるといいですね。 


