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●目・耳・鼻●

パ ソ コ ン や テ レ ビ ゲ ー ム な ど の 画 面 を VDT（Visual 
Display Terminal）と呼びます。
VDT 症候群とは VDT を長時間継続して見ることによって
目やからだ、心などさまざまな場所に影響の出る病気です。
別名 IT(Information Technology) 眼症ともいいます。

●VDT症候群にならないために、適切な対策をして疲労をためない
　ようにしましょう。また、目に異常を感じたら眼科に、からだに
　不調があれば整形外科に行き、早めに医師に診てもらいましょう。

適度に休憩をとる からだを動かす

照明に気をつける 乾燥に注意する

眼鏡やコンタクトレンズは度数のあったものを使い、ドライアイ
や結膜炎などの症状がある時はVDT作業を控えましょう。

目に出る症状 からだに出る症状

心に出る症状

●目が疲れる

●目がかすむ
●物がぼやけて見える

●目が痛む

●症状がひどくなると、眼精疲労や近視、ドライアイなどの
　目の異常と共に、ひたいに圧迫感を感じたり、　吐き気を
　起こすこともあります。

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ます。症状には個人差があります。

●肩がこる
●首から肩、腕、手首などが痛む
●手指がしびれる
●背中、腰が痛む

●イライラする
●不安になる
●睡眠障害が出る
●気持ちが沈む
●やる気が出ない

―１分間の平均まばたき回数表―

仕事なし

読書

ワープロ中

ゲーム中

21回

10回

6回

5回
※まばたきが少ないほど、乾燥して目に負担がかかります

監修： 京都府立医科大学　眼科学教室　教授　木下　茂　先生      
ひがしはら内科眼科クリニック（京都府亀岡市）　東原　尚代　先生      

VDT 症候群の症状

VDT 症候群にならないために

１時間ごとに10～15
分の休憩をとる。
遠くの景色を眺めたり
して目を休める。

適度に、ストレッチや
体操をしてからだを動
かし、同じ姿勢を長く
続けないようにする。

目に負担をかけないた
めに、直射日光や反射
光が直接画面にあたら
ないようにし、十分な
明るさを確保する。

画面を見つめていると
目が乾燥しやすいの
で、加湿器や目薬など
を利用して目が乾燥し
ないように注意する。

パソコン利用時の理想的な姿勢

症候群ＶＤＴ

足裏全体が床に接する
ようにする

両腕を机の上におけるよう
にスペースを確保する

視線がやや下向きになる
角度に高さを調整する

深く椅子に腰掛け、
背もたれに背中をつけ、
正しい姿勢をとる

肘の角度が 90度くらいに保てる
ように高さを調整する

画面と目の距離を 40cm以上
離せる場所に設置する

まぶしく感じない程度で
十分な明るさを確保する


