
目と耳をいたわろう

情報の90%ぐらいは目なので、弱るとかなり不便になり意欲も減る

耳が悪くなるとTVなどの音量が大きくなり、更に耳が悪くなる悪循環。
補聴器は高価なものでも場所により不満が多く、使わなくなる人が大多数。
聞こえが悪くなるとコミューケーションがしづらくなり、老化を加速させる。

目も耳も気を付けないと悪化が早く進み、良くする事はほぼ出来ない。
目と耳を悪くすると他の病気にもなりやすい。

これ以上悪化させないように今から出来ることはやりたい。

1. メガネを変えてみた
2. 目の最新情報
3. iPhone・iPadの目の対策
4. Macの目の対策
5. スクリーンタイム
6. 耳のiPhoneのヘルスケア対応
7. 骨伝導イヤフォンは耳に良い
8. 騒音計測
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1. メガネを変えてみた
最近テレワークで家に居る時間が多くなり、近くばかり見ているので、今の遠近両用メガネで良いのか疑問に思った

メガネ屋に行くと前に無かったテレスマホを全面に出していた



各社いろいろ出していてコロナで売上好調



遠近両用(今まで)

中近両用(今回)

滅多にない運転時のみ前の遠近両用を使用

中近に変えて近くが楽になり、目の疲れも減った
スマホ見るときメガネ外さなくて楽になった

少ない

快適

快適

メガネのタイプ



テレビを見る時間が多いので、中近両用メガネでテレビ見づらくならないか？

以前は3mぐらい離れて見ていたが、適正は1.6mと分かり遠近両用メガネは不要だった
　我が家のテレビはフルHDの43インチで画面高さ0.53mの３倍の1.6mが最適

近くで見るようになり臨場感が増し、テレビがより楽しめるようになった

テレビとの距離



30センチ以内の近業の時間が
長くなると近視が進行

近視は老眼にならないは誤解

2. 目の最新情報　NHKあさイチ「超近視時代」等





次ページでは眼球運動良くない記事



目の誤解



3. iPhone・iPadの目の対策

余談だがダークモードの
黒の表示ではピクセルが発光し
ない有機EL(OLED)ではバッテ
リ持ちにも良い
  • iPhone X

• iPhone XS
• iPhone XS Max
• iPhone11 Pro
• iPhone11 Pro Max
• iPhone12全て

他は常にバックライトが発光する液晶デ
ィスプレイ（LCD)
今後は最新iPad ProのミニLED含め進化

設定/アクセシビリティ/
画面表示と～の一番下

Night Shift ブルーライトカット
実験ではブルーライトカットは効果ない
色温度を暖かくするとオレンジになり
19時以降は良質な睡眠のために使用時間
減らせれる

見やすさと情報量
サイズはコントロールパネルが楽

ホワイトポイントを
下げると
白がきつくなくなる



明るく輝くものに魅了されやすい人間の脳にうまく働きかける方法。
グーグルの元デザイン倫理担当者トリスタン・ハリスによると、
グレースケールはひっきりなしにソーシャルメディアのフィードを読んだ
り、モバイルゲームをプレイしたりせずにはいられない衝動を鈍らせる

iPhone
設定/アクセシビリティ/
画面サイズとテキストサイズ/カラーフィルタ

モノクロ(白黒)にしてみる

Mac
システム環境設定/アクセシビリティ/ディスプレイ

Androidの「おやすみモード」中の画面はグレースケール



4. Macの目の対策

画面の高さは、目と同じ高さより少し下になるよう
にモニターを設置

のぞきこむようにノートパソコンの画面を凝視して
いると、肩こり・首こりや眼精疲労が起きやすい

追加モニターやiPadも目と同じ高さと距離が良い
のでスタンドが有効

見やすい文字の大きさはショートカットで変更

大きく「Command」＋「Shift」＋「＋」
小さく「Command」＋ 「ー」
アプリにより元に戻す「Command」＋ 「０ゼロ」



5. スクリーンタイム
デバイス間で共有でiPadもMacも含まれる

iPhoneのみ

iPhone・iPad・Macの使用時間が分かる

休止時間や使用時間制限等の機能も有る
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6. 耳のiPhoneのヘルスケア対応





7. 骨伝導イヤフォンは耳に良い

骨伝導とは、鼓膜の振動ではなく骨を振動させることによって音を届ける技術です。
外部の騒音に妨害されずに音を聞き取ったり、骨伝導で音を聞きながら耳から入ってくる音
を聞くことができます。そのため、耳を開放しておかなければ危険な状況で働く消防士など
が使用する通信機器に利用されています。
ご家族の声やインターフォンなどの周りの音も聞き取りやすいので、在宅ワークでの使用が
注目されています。また、骨伝導イヤホンは一般的なイヤホンと比べて耳への負担が小さく
疲労が少ないため、長時間イヤホンを使用する方におすすめです。

1人のオンライン会議等は口元のマイクが周囲の雑音対策出来る、耳の負担少ないのは骨伝導タイプ

音漏れするので電車や職場は駄目



お勧めの音・振動・磁場計測アプリ（完全無料)

寝室で就寝中は平均30dB以下が
望ましい
家ではいびきや風雨が激しくな
ければ20dB台だった

壁(特に角)に服を多く掛けて消音
効果を高めている

8. 騒音計測
iPhoneアプリ


