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作画�さかもとまや ©�2021⽇本眼科医会

夜遅くまでパソコンやスマートフォンを⾒ていると、睡眠不⾜や睡眠の質が悪くなると

⾔われています。キーワードは「体内時計」「光の刺激」

よる
調べてみよう！
しら

おそ み すいみん ぶそく すいみん しつ わる

い たいない どけい ひかり しげき
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