
VDT症候群に気をつけましょう 
 

VDTとは、Visual Display Terminal（ビジュアル・ディスプレイ・ターミナル）の略で、パソコンや   

タブレット、スマートフォンのディスプレイなど表示機器の総称です。これを使用する作業（VDT作業）を  

長時間続けることによって、心身にさまざまな不調をきたす健康障害を「VDT症候群」といいます。                   

目の疲れ、首・肩のコリ、腰痛といった身体的症状だけでなく、不眠やイライラ、抑うつなど精神面に 

影響を及ぼしやすいのが特徴で、テクノストレス症候群とも呼ばれます。 

 オンライン授業や在宅勤務により、普段以上にディスプレイ画面を見る作業が増えているため、予防が 

大切です。 

VDT症候群の症状 

【目の症状】充血・眼の乾き・眼の痛み・視力低下など 

【身体の症状】首肩腰の凝りや背中の痛み・ 頭痛・吐き気・腱鞘炎など  

【心の症状】イライラ感・抑うつ・不眠など 

 

VDTテクノストレス度チェック 

■パソコン環境チェック 

□ パソコン利用時間が１時間を超える 

□ パソコン画面に直射日光や照明が映りこんでいる 

□ パソコン作業の時、室内の明るさと手元の明るさに差がある 

□ パソコンの作業スペースにゆとりがない 

□ 不自然な姿勢で利用している 

□ いくつもの作業を同時に取り扱うことがある 

■VDT症状チェック 

□ 目・・疲れる、ぼやける、乾く、充血する 

□ 頭・・重い、頭痛がある 

□ 胃腸・・食欲がない、調子が悪い 

□ 肩・首・背中・・重い、痛い 

□ 腰・足・・だるい、冷たい 

□ その他・・翌朝まで疲れがとれない、熟睡感がない、意欲がわかない等 

 

合計７点以上は要注意！ 

 

 

パソコンから離れて一息つける時間を確保しましょう。 

症状がひどくなったり、長期に続くようでしたら、症状に応じて、専門の科を受診して 

いただくことをオススメします。 



VDT症候群の予防 

●作業管理・作業姿勢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●目をいたわる 

・1 時間ごとに 10～15分、オンライン授業の場合は コマ毎に休憩をとりましょう 

 目を閉じたり、遠くを眺めて目を休めましょう 

・画面を見ているときは、意識的に瞬きしましょう 

・目が疲れたと感じたときは、蒸しタオルで目を温めましょう 

・メガネやコンタクトは度数のあったものを使いましょう 

 

●ストレッチをする 

・首回し、肩回し、背伸びをしましょう 

・休憩時は立ち上がって、しゃがみ立ち、腰ひねりなどしましょう 

 

  

遠隔授業やテレワークでは、自宅と大学・職場の境界線が曖昧になりがちです。 

集中して取り組むためにも ONと OFFの切り替えが重要です。 

休憩・終了の時間を明確にして、しっかり休んでください。 

一日の終わりにはデバイスの電源を切り、PCやタブレットから離れてゆっくり休みましょう。 

     

        異常を感じたら・・・ 

 ・心身の異常を感じたら、まずは十分に休みましょう。  

  ・休養しても十分に回復しない場合は無理をせず、専門医を受診するか 

   保健センターに相談してください。 

 

参考資料：厚生労働省「情報機器作業における労働衛生管理のためのガイドライン」 


