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スマートフォン症候群とは？

スマートフォンやパソコンを長時間使用することで起こる肩・首のこり、頭痛、眼の疲れ

などの様々な症状を総称したものとして「スマートフォン症候群」という言葉が使われて

います。下記の症状に当てはまるものがあれば要注意です！

スマートフォン症候群を予防するには？

◎ 長時間の連続使用を避け、こまめに休憩やストレッチをはさみましょう。

◎ 長時間うつむき姿勢にならないよう画面の位置を工夫しましょう。

◎ 使用中は意識的にまばたきをしましょう。

◎ 就寝前はスマホやパソコンの使用を控えましょう。

◎ 意識的にスマホを見ない時間を作りましょう。

スマートフォン症候群の代表的な症状

☑ ストレートネック

うつむいてスマホを操作し続けることで、首の骨（頸椎）がまっすぐになり、

頭が前につきでて首の痛みや肩こり、頭痛などを引き起こします。

☑ スマホ老眼、ドライアイ

スマホの画面を見続けると、毛様体筋に負担がかかって目のピント調整機能が低

下したり、まばたきが減ることで眼が乾燥して角膜が傷つきやすくなります。

☑ 猫背、スマホ巻き肩

うつむいてスマホを操作することで、肩が前に出て体の内側に丸まった状態になり、

肩こりの原因になります。

☑ 睡眠不足、うつ症状

寝る前にスマホを使用すると、ブル―ライトによって体内時計が乱れて不眠の原因

になります。また、睡眠不足が続くとうつ病のリスクが高まるといわれています。

☑ 脳疲労

スマホを使い続けると、スマホから得られる大量の情報で脳が休まらず、集中力の

低下や感情のコントロールがしにくくなるなど、精神面への影響も懸念されます。

☑ スマホ依存

スマホを過剰に使い続けていると、スマホの使用をやめられず、スマホが使えない

状況で不安を感じる依存状態に陥ってしまうこともあります。
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