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今

や

デ

ス

ク

に

パ

ソ

コ

ン

は

当

た

り

前

に

な

り

ま

し

た

。

そ

れ

に

伴

っ

て

心

身

に

不

調

を

感

じ

る

こ

と

も

多

い

の

で

は

な

い

で

し

ょ

う

か

。

 

そ

こ

で

今

回

は 

『

Ｖ

Ｄ

Ｔ

症

候

群

』

に

関

す

る

お

話

で

す

。 

----------------------------------------------------------------------------------------

★★★★

Ｖ

Ｄ

Ｔ

Ｖ

Ｄ

Ｔ

Ｖ

Ｄ

Ｔ

Ｖ

Ｄ

Ｔ

症

候

群

症

候

群

症

候

群

症

候

群

と

は

と

は

と

は

と

は

★★★★    

---------------------------------------------------------------------------------------- 

パ

ソ

コ

ン

な

ど

の

デ

ィ

ス

プ

レ

イ

や

キ

ー

ボ

ー

ド

な

ど

で

構

成

さ

れ

る

Ｖ

Ｄ

Ｔ

（

ビ

ジ

ュ

ア

ル

・

デ

ィ

ス

プ

レ

イ

・

タ

ー

ミ

ナ

ル

）

を

使

っ

た

長

時

間

の

作

業

に

よ

り

、

眼

・

身

体

・

心

に

影

響

の

出

る

病

気

で

、 

別

名 

「

Ｉ

Ｔ

眼

症

」

と

も

呼

ば

れ

て

い

ま

す

。

----------------------------------------------------------------------------------------

★★★★

原

因

原

因

原

因

原

因

★★★★    

-------------------------------------------------------------------- 

●

明

る

さ 

作

業

時

に

照

明

や

外

光

が

デ

ィ

ス

プ

レ

イ

に

映

り

込 

ん

だ

り

、

画

面

が

明

る

す

ぎ

た

り

す

る

と

、

明

る

さ

の

調

整

や

ピ

ン

ト

調

整

と

い

っ

た

「

眼

の

機

能

」

に

負

担

が

か

か

り

疲

れ

目

の

原

因

と

な

り

ま

す

。 

デ

ジ

タ

ル

デ

ィ

ス

プ

レ

イ

か

ら

発

せ

ら

れ

る

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

（

※

）

は

、

眼

・

身

体

・

心

に

負

担

を

か

け

る

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。 
 

 ●

姿

勢 

長

時

間

同

じ

姿

勢

を

と

っ

た

り

、

机

や

椅

子

の

高

さ

、

デ

ィ

ス

プ

レ

イ

／

キ

ー

ボ

ー

ド

／

書

類

の

位

置

関

係

／

に

よ

っ

て

無

理

な

姿

勢

や

不

自

然

な

姿

勢

と

な

る

こ

と

で

、

肩

こ

り

や

腰

痛

な

ど

の

原

因

と

な

り

ま

す

。 

 ●

時

間 

長

時

間

の

Ｖ

Ｄ

Ｔ

作

業

は

、

眼

の

負

担

を

大

き

く

す

る

だ

け

で

な

く

、

肩

や

腰

回

り

の

筋

肉

の

緊

張

が

続

き

、

肩

こ

り

や

腰

痛

な

ど

の

原

因

と

な

り

ま

す

。 
 

※

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

と

は 

波

長

が

三

八

〇

～

五

〇

〇

ナ

ノ

メ

ー

ト

ル

の

青

色

光

の

こ

と

で

す

。

紫

外

線

に

近

い

波

長

を

持

つ

も

の

で

、

角

膜

や

水

晶

体

で

吸

収

さ

れ

ず

に 

----------------------------------------------------------------------------------------

★★★★

症

状

症

状

症

状

症

状

★★★★    

---------------------------------------------------------------------------------------- 

●

眼

の

症

状 

眼

の

疲

れ

／

視

力

低

下

／

か

す

み

目

／

物

が

ぼ

や

け

て

見

え

る

／

痛

み

／

充

血

／

ま

ぶ

た

の

ピ

ク

ピ

ク

／

ド

ラ

イ

ア

イ

／

な

ど

で

す

。 

 

●

眼

以

外

の

身

体

の

症

状 

首

や

肩

の

こ

り

／

倦

怠

感

／

首

か

ら

肩

や

腕

に

か

け

て

の

痛

み

／

な

ど

の

症

状

が

あ

り

ま

す

。

慢

性

的

に

な

る

と

、

背

中

の

痛

み

や

手

指

の

し

び

れ

な

ど

、

様

々

な

症

状

に

つ

な

が

り

ま

す

。 

 

●

心

の

症

状 

頭

痛

／

疲

労

感

／

イ

ラ

イ

ラ

／

抑

う

つ

症

状

／

不

眠

／

無

気

力

状

態

／

な

ど

の

症

状

が

み

ら

れ

る

こ

と

が

あ

り

ま

す

。 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

★★★★

予

防

予

防

予

防

予

防

とととと

対対対対

策策策策

①①①①    

～～～～

作

業

環

境

作

業

環

境

作

業

環

境

作

業

環

境

をををを

整整整整

え

ま

し

ょ

う

え

ま

し

ょ

う

え

ま

し

ょ

う

え

ま

し

ょ

う

～～～～

★★★★

    

---------------------------------------------------------------------------------------- 

・

目

の

位

置

か

ら

画

面

ま

で

は

四

〇

セ

ン

チ

メ

ー

ト

ル

以

上

に

な

る

よ

う

に

す

る

。 
  

・

画

面

は

、

視

線

が

水

平

よ

り

少

し

下

向

き

に

な

る

角

度

に

す

る

。 
 

・

肘

の

角

度

は

、

九

〇

度

以

上

で

キ

ー

ボ

ー

ド

ま

で

自

然

に

手

が

届

く

よ

う

に

す

る

。 
 

・

椅

子

に

深

く

腰

を

か

け

て

背

も

た

れ

に

背

を

十

分

に

あ

て

、

足

の

裏

全

体

が

床

に

接

す

る

よ

う

に

す

る

。 
 

・

書

類

と

目

の

距

離

は

、

画

面

か

ら

の

距

離

と

あ

ま

り

差

が

な

い

程

度

に

配

置

す

る

。 
 

・

室

内

の

明

る

さ

は

、

新

聞

の

文

字

が

無

理

な

く

読

め

る

程

度

を

目

安

に

す

る

。 
 

・

室

内

は

明

暗

の

コ

ン

ト

ラ

ス

ト

を

少

な

く

し

た

り

、

ブ

ラ

イ

ン

ド

や

カ

ー

テ

ン

な

ど

を

利

用

し

た

り

し

て

ま

ぶ

し

く

な

い

よ

う

調

整

す

る

。 
 

・

天

井

／

照

明

／

窓

光

が

反

射

し

や

す

い

家

具 

な

ど

が

パ

ソ

コ

ン

作

業

時

の

モ

二

タ

ー

画

面 

に

映

り

こ

ま

な

い

よ

う

設

置

場

所

を

工

夫

し

、 

目

に

直

接

風

が

当

た

ら

な

い

よ

う

に

す

る

。 

---------------------------------------------------------------------------------------- 

★★★★

予

防

予

防

予

防

予

防

とととと

対

策

対

策

対

策

対

策

②②②②

    

～～～～

そ

の

そ

の

そ

の

そ

の

他他他他

～～～～

★★★★

    

---------------------------------------------------------------------------------------- 

①

１

日

の

連

続

作

業

時

間

が

長

く

な

る

ほ

ど

、

目

に

関

す

る

訴

え

が

多

く

み

ら

れ

る

よ

う

に

な

り

ま

す

。

他

の

作

業

を

組

み

込

む

な

ど

、

連

続

作

業

は

１

時

間

を

超

え

な

い

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

ま

た

、

連

続

作

業

の

間

に

一

〇

～

一

五

分

の

休

憩

を

と

る

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

遠

く

の

景

色

を

眺

め

た

り

、

眼

を

閉

じ

た

り

す

る

と

よ

り

効

果

的

で

す

。 

②

時

々

適

度

に

身

体

を

動

か

し

て

、

緊

張

を

ほ

ぐ

す

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。

短

時

間

し

か

休

め

な

い

と

き

は

、

キ

ー

ボ

ー

ド

や

マ

ウ

ス

か

ら

一

度

手

を

離

し

、

身

体

の

両

側

に

両

腕

を

垂

ら

し

て

手

を

休

め

る

と

よ

い

で

し

ょ

う

。 

③

メ

ガ

ネ

や

コ

ン

タ

ク

ト

は

度

の

合

っ

た

も

の

を

使

い

ま

し

ょ

う

。

液

晶

モ

ニ

タ

ー

が

発

す

る

光

「

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

」

か

ら

目

を

保

護

す

る

パ

ソ

コ

ン

専

用

メ

ガ

ネ

も

あ

り

ま

す

。 

④

食

事

は

偏

ら

な

い

よ

う

、

バ

ラ

ン

ス

よ

く

食

べ

る

事

を

心

が

け

ま

し

ょ

う

。

「

ア

ン

ト

シ

ア

ニ

ン

」

は

抗

酸

化

力

が

強

く

、

紫

外

線

の

影

響

を

受

け

や

す

い

眼

を

守

る

効

果

が

期

待

で

き

ま

す

。

ぶ

ど

う

／

ブ

ル

ー

ベ

リ

ー

／

赤

じ

そ

／

レ

ッ

ド

キ

ャ

ベ

ツ

／

な

す

／

な

ど

に

含

ま

れ

ま

す

。 

⑤

異

常

を

感

じ

た

ら

、

早

め

に

医

療

機

関

で 

 

診

て

も

ら

い

ま

し

ょ

う

。 

------------------------------------------------------ 

★★★★    
    

最最最最    
    

後後後後    
    

にににに    
    

…………    

★★★★    

----------------------------------------------------- 

仕

事

で

長

時

間

の

Ｖ

Ｄ

Ｔ

作

業

に

な

る 

場

合

は

、

プ

ラ

イ

ベ

ー

ト

で

パ

ソ

コ

ン

や 

ス

マ

ト

―

フ

ォ

ン

の

利

用

を

短

く

し

た

り

、 

画

面

の

照

明

を

少

し

落

と

す

な

ど

し

て

眼 

や

身

体

を

守

り

ま

し

ょ

う

。 

※

今

回

の

記

事

は

次

の

資

料

を

参

考

・

引

用

し

て

作

成

し

ま

し

た

。 

・

「V
D

T

作

業

に

お

け

る

労

働

衛

生

管

理

の

た

め

の

ガ

イ

ド

ラ

イ

ン

」

 

厚

生

労

働

省 

・

「V
D

T

症

候

群

」

参

天

製

薬H
P
 

目

の

百

科

事

典 

・

「V
D

T

症

候

群

に

つ

い

て

」E
C

P
 M

e
d
ica

l B
o
o
k
 H

P
 

・

「V
D

T

症

候

群

の

さ

ま

ざ

ま

な

症

状

」

ヘ

ル

ス

ケ

ア

大

学H
P

 

・

「

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

と

は

」

ブ

ル

ー

ラ

イ

ト

研

究

会H
P

 

・

「

栄

養

成

分

バ

イ

ブ

ル

」

主

婦

と

生

活

者

出

版 

健康づくり 
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 お知らせ 

網

膜

ま

で

達

し

ま

す

。 


