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スマホやタブレットなどを使
つか

いすぎていませんか？ 

そうしたデジタル機器
き き

の使
つか

い過
す

ぎによっておこる不調
ふちょう

 

（目
め

が疲
つか

れる、ぼやける、頭痛
ず つ う

など）を「デジタル眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

」と    

いいます。 

「デジタル眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

」は「スマホ老眼
ろうがん

（目
め

のピント機能
き の う

が下
さ

がる）」や「スマホ内斜視
ないしゃし

（＝

小
ちい

さな画面
が め ん

をじっと見
み

ていて片方
かたほう

の目
め

が内側
うちがわ

に寄
よ

ってしまう）」、「ドライアイ」 などにつな

がります。目
め

や脳
のう

の負担
ふ た ん

にならないように、デジタル機器
き き

と上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

いましょう。 

 

 

 



腸
ちょう

 は第二
だ い に

の脳
の う

 ～こころとからだをつなぐ場所
ば し ょ

～ 

腸
ちょう

は食べ物
た べ も の

を消化
しょうか

するだけの器官
き か ん

ではなく、体
からだ

を守
まも

り、体調
たいちょう

を整
ととの

え、脳
のう

と情報
じょうほう

をやり取
と

りしています。 

まず免疫
めんえき

のはたらきでは、腸
ちょう

は外
そと

の世界
せ か い

とつながっているため病原体
びょうげんたい

が入
はい

りやすく、体
からだ

の

半分
はんぶん

以上
いじょう

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が集
あつ

まる最
さい

大
だい

の免疫
めんえき

器官
き か ん

として働
はたら

きます。 

次
つぎ

に内分泌
ないぶんぴつ

の面
めん

では、腸
ちょう

がホルモンを出
だ

して体
からだ

の状態
じょうたい

を脳
のう

に伝
つた

えます。たとえば空腹
くうふく

を感
かん

じるのは、腸
ちょう

が「お腹
なか

がすいたよ」という情報
じょうほう

をホルモンで脳
のう

に送
お く

っているからです。 

さらに神経
しんけい

のはたらきでは、腸
ちょう

には多
おお

くの神経
しんけい

細胞
さいぼう

があり、脳
のう

の指令
し れ い

がなくても自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

して動
うご

くことができます。腸
ちょう

と脳
のう

が迷走
めいそう

神経
しんけい

を通
つう

じてお互
たが

いに情報
じょうほう

を送
おく

り合
あ

っていること、

そして腸内
ちょうない

細菌
さいきん

がその情報
じょうほう

に影響
えいきょう

していることも分
わ

かってきました。 

こうしたしくみにより、腸
ちょう

は体
からだ

全体
ぜんたい

の健康
けんこう

に深
ふか

く関
かか

わる重要
じゅうよう

な器官
き か ん

であり、まさに体
からだ

と

心
こころ

を支
ささ

える“第二
だ い に

の脳
のう

”と考
かんが

えられています。 

まずは発酵
はっこう

食品
しょくひん

を 1つ追加
つ い か

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとるように意識
い し き

する、6〜7時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

、の 3 つか

ら腸
ちょう

活
かつ

を始
はじ

めてみましょう。 


