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6月1 9日に､学校薬剤師の綿羊子先生(もみじか丘薬局薬剤師)が｢教室の照度検査｣

を実施してくださいました｡晴れた日でしたが､目の当たりにくい場所で照度が不足してい
かしょけいこうとう

る箇所があったので､蛍光灯を交換しました｡
エJL/イI T-ィ-

辰本先生と､蛍光灯の話から､ L E Dやフルーライトの話になりました｡辰本先生は､

1lL-ライトについて 

フルーライトについては､まだ不明な点がありますカモ､いろいろな研究からわかってきて
ひんばん

いることもあります｡人体への影響については､フルーライトが頻繁に使用されるようにな

って､まだ日が浅いので､はっきりわかっていないことがたくさんありますが､たばこの害

と同じように､長期間を経て､やっとはっきりわかることがあるかもしれません｡

ただ､今の段階でも知識を得て､自分で考えて行動することは大切だと思います｡

今回､現時点でわかっていることをお知らせします｡

1　｢フルーライト｣とは 匡萱芽つイト
かしこうせんけいこうとうE3くねつとう

フルーライトは青色の可視光線のことで､太陽光や蛍光灯､白熱灯などにも含まれます｡
けいこうとう

一般的な蛍光灯は､人工的に青､緑､赤色の光を重ね合せて白色光を作っています｡
工ルイーデイー

近年増えてきている､白色L E Dライトは､青と黄色の光を掛け合わせることで白色

を作り出しています｡そのため､ LEDライトからは

｢フルーライト｣が多く発します｡

2　増えている｢フルーライト｣
71L一弓イト

えきしょうけいたい

身近に使われているパソコン､液晶テレビ､スマホ(スマートフォン)やケータイ(携帯
でんIつえきしょう

電話)の画面､携帯ゲームなどの液晶モニターの光は､ LEDライトの光です｡

今後も､どんどん｢フルーライト｣にさらされる機会が増えることが予想されます｡

えいきょう

3　｢フルーライト｣が休に与える影響(良い点)

義

光を浴びてやる気も出る

太陽の光にも､フルーライトはふくまれています｡朝､目が覚めて､
のう

日光を浴びるとフルーライトにより､脳の中で｢メラトニン｣という
せいせいねむけ

ホルモンの生成量が減ります｡ ｢メラトニン｣は､眠気を起こす作用

があるので､量が減ると日がさえてきます｡
のう

日中､光を浴びることで､ ｢メラトニン｣は減り､脳や体が活動しやすくなっています｡

夜になって､暗くなると､ ｢メラトニン｣の堅炭量が増えて眠くなります｡

あ

4　｢フルーライト｣の浴びすぎによる問題点

(1)夜眠れなくなるおそれがある｡
あねむけさそ

先ほどとは反対に､夜､フルーライトを浴びると､眠気を誘う｢メラトニン｣の生

成量が減り､目がさえて寝つきが悪くなります｡眠くなるまで-といって､スマホや

ケータイ､ゲーム機を使っていると､ますます眠れなくなります｡

眠る時間が遅くなると､朝､なかなか起きることができず､また､日中眠くなり､

だんだんと生活リズムが<ずれ､体調が悪くなるおそれがあります｡

(2)目が疲れやすい｡

フルーライトは他の色より光の波が小さく細かいため､空中のらりやほこりにより
さんらん

散乱します｡それは､パソコンやスマホなどの画面のぶれやちらつきとして表れます｡

画面を見ていると､ちらつきにピントを合わせようと
いっしょうけんめいのう

目が一生懸命に働くため､目の筋肉や脳が疲れてきます｡　＼
もうfくいた

(3)目の綱農を傷めやすい｡
しがいせん

｢フルーライト｣は紫外線についで高いエネルギーを持っていて､強い刺激性があ
かくま<もうま<もうまくいた

ります｡目の表面の角膜だけでなく､目の奥の網膜まで光が届き､網膜を傷めます｡
あもうまく

｢フルーライト｣を浴びすぎると網膜の病気になりやすいことがわかっています｡

5　｢フルーライト｣とのつき合い方
か

最初に言い声したとおり､今の生活には､ L EDの光が欠かせません｡スマホやタ

ブレット､パソコン､護憲テレビ､ LEDを使った照明など､現代社会の生活には

必要なものばかりです｡上手に利用していくことが大切ではないかと思います｡

(1)長時間の使用をさける｡

(スマホを手放せず､歩きながらスマホをして

事故にあうケースも増えてきています｡便利 艶｣二二二_･1 -A ･ I-
なものですが､使い方を考える必要があると思います｡)

(2)夜寝る前､ 2-3時同は､スマホやパソコン.テレビを見ない.
Liく血つとうLlいこうとうJiさ

(3)展明番長は､白熱灯や蛍光灯.または.ブルーライトを抑える
書のう

機能の付いたL ED照明を使う｡

(4)スマホやパソコンなどを使用するときには.ブルーライトの光を軽減させるパソコ

ン用メカネや液晶モ=ター用のフイルムを使用する｡

これからも､ ｢フルーライト｣に関して､もっと研究が進み､良い点､悪い点など新た
にわかってくると思います｡正しい情報を得て､自分でしっかり考え､電子機器の使い方

をコントロールできるようになってほしいと思います｡
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レr=ゑ凍みを罵声率琴

勧銀｡巌錫y耳榎綿フ｡
.慮象L=勧旦のカ､から机せ憤モ立てろ｡

｡本線や知滅私T:.め4)喝櫛もヒ考｡

容4=虐20t4卑7塙昔　日本草脚IL紅

軍軍

ヒ要でぎ甘毛塚のわ

ノ+や郷ヒせ慮ilL続けていると耶動相鋸t･i嵐口き細

/時軌こ個くらいは遠くを淋めて回毒味丘せれよう. ( ｢●/靖票も恕ミL

m､.JTilんていうミヒのfJL､ように｡)

音節卓叡g腐食宅か,JらT'ヒb.

｡肘ろ杓燕介礼つれクkl･).藷勃軸/∫～20お剖こ越取

Ct,す･)蔽って巌潮風こ勧石｡

熟や鼻音頂芳　帝匪･敵大田です･

隻,･-iリズム
o考甘.だ､､れ凍ま-'た癖1l･JfE畢(早良早起き)

o /83冶/解きうんヒヒろ｡

4.遺産に選劾する｡ (体管財かしてJ)7レッ三/lする｡)

起きる碕粥^11 3時背埠くTd'ろと

起きる碕則武3癖取乱､生適七2日職,iJ宛tこ確内職極萄灯分.後ろL :押tろ

ことかわかっています封本品もいフtIの生連のペニスを守りましょう.

層.-.･ ～

薪餌ヒわ

7静馴こ確綿貫食で激変アンケ十王ヒ))よした｡ <7hしいことはタ耶

甥勝報最如＼ら野鼓します｡

しかレ卵.大褒漆fJ,TI.a新しrこので少レ纏らせしま宜r如､秘ヒ

ろ｣ヒ笈えTC人がお比レ,9′. 0･/･帯解poLe･/･たちr;の5( /韓は87t7ybヒ

909/･-ti手17てしまいよしTI一･=<T.こ3卑勤ま倉0､4(･/Qこいラ蕗賢でLrこ｡

電着如なって希JLかレ朝敵95朝食扮割て'Jちぢいわにはしよう｡

薩晩をL7かリヒろう

う卑調､ / /互J3(リI=建頼屠堅物.F感づくりのための醜靴o軌

によるヒ10封･-覇半の人tこ粛啓fJl減配蘭は棚現で瓦個人差もあ,)ます紅

顔物環長. F輝考えてr乙のくらいl城｣とし､塵摘､EIJ,(てい

具現

/廊ht･/l嘘晩を収よす石ものはケータイやズ7/Ttです｡ ′5､とんに入'了からも.

メ-)レやゲームもしていろ人は廟抑疲っ和風増給汐i敵p､そうで1.ふ以/

1こ入る前lこナウJlやス7/T,の動的阿るカ､別の部乳確いて夜まLdう｡

夏保みのうらlこ冶鹿毛醐
勉感姉細錬魔や鞘の鞄､武力フ橘餌三島鵜もレ付紙す作東珍

ミしていか､iJ鳥鉢､ま相貌三組神に久なら働し三しょう.

むレ蓉I-/iリモク霊告(摘むと歯､嚇)の飽きも資財助のてい王手ほっき)したむ

顔.遡行uT;む鹿苦靖にきちんと夢醸してもらrh凝専卿建言受I-nくlfIい

歯科検診の結果から　　　　　　学校歯科医　藤井秀世先生

t屯ン　Ci7L･ (S (こノ　(ti,

霧に2Jaの齢がe ( 2度計がe )をi戚鎖し辞す

◎　　◎　　◎

ET.･q
革帯-

･'{ lri

今年の歯科検診の結果は､昨年度とほぼ同じ傾向でしたが､ ｢むし歯を治療していない人｣
しこう

机全体の1 8%から6%にまた､ ｢歯垢がついていない人｣が27%から1 6%に減少し

ました｡ロの中をきれいにしている人が､増えてよかっだと思います｡

しこうしに<えん

｢むし歯､歯垢､歯肉炎｣の予防に臥歯みかきがとても大切セす｡毎食後､歯みかきを

するとよいのですが､昼食後の歯みかきは実行しにくいと思います｡

そこで､私は患者さんに､ ｢夜に2回の歯みかき｣を富めています｡

夕食後または寝る前､歯みかきをするときに､

こうか

うがいをしても効果はありません｡

1回目は全体を軽くみがさ､一度口をすす

いで･ 2回目は､ 1本ずつみかくつもりでていねいにみかきます｡

シャンプーの2度洗いと同じ感覚です｡リンスをするのと同じように､歯みかきの後､フ

ッ素入｡の菜岩窟でう肌1をすると､むし歯予防に効果的です｡ (フッ素が入｡ているもの

か､きちんと確認してください｡)
せんこうえきシャンプーしないで､リンスする人はいないと思います机歯みがさをしないで洗口液で

㊨


