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VDT 症候群とは？ 

VDT 症候群とは，VDT（Visual Display Terminal）作業，すなわち，コンピュータなどのディスプレ

イやキーボードなどの情報機器を用いた長時間の作業によって健康障害が症状として表れている状態の

ことをいい，主に眼科や産業保健領域で使用される言葉です．VDT症候群の症状としては，①眼精疲労

などの視機能に関する症状，②首や肩のこりなどの筋肉・骨格系に関する症状，③いらいらや不安感な

どの精神・心理的な症状があります．特に，①の症状は作業時間に関わらず，9割の人に現れます． 

VDT 症候群は，当初，ディスプレイを注視することによる①②の症状として注目されるようになり，

昭和 60年，当時の労働省によって，初めて VDT作業におけるガイドラインが策定され，平成 10年から

は厚生労働省による調査も行われてきました．平成 14年には，急速な IT化の進行により，心身の疲労

を訴える作業者が増えたことに伴い，パーソナルコンピュータ（以下，パソコン）等の情報機器を使用

する作業における「VDT作業における労働衛生管理のためのガイドライン」として見直されました．さ

らに，その後，キーボードをもたないタブレット端末やスマートフォン等が広く普及し，「平成 29年

通信利用動向調査（総務省）」*1によると，スマートフォンを用いてインターネットを使用している人

の方がパソコンを使用している人よりも多くなるという，前年の調査と逆転した結果が示されました．

これらのことから作業者の多様な作業形態に対応するため，厚生労働省は令和元年に，再びガイドライ

ンの見直しを行い，「VDT作業」を「情報機器作業」として，「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（以下，VDTガイドライン）」*2を策定しています． 

VDT 症候群の原因についてみると，長時間の適切でない姿勢での作業と強い関係があることが分かっ

ており，ある調査では，4時間以上の作業で，強い疲労感や，筋肉・骨格系に関する症状を訴える人が

増えるという結果がでています．長時間の適切でない姿勢での作業では，長時間ディスプレイを見続け

ることに加えて，画面を凝視するために，頭（眼）や手の動きが固定されることによって，身体の動き

が極端に制限されることになります． 

 

オンライン授業に切り替え，2020 年度は始まった！ 

札幌市立大学(Sapporo City University，以下，本学)は，北海道札幌市に位置する，平成 18年に開

学した比較的新しい大学で，デザイン学部と看護学部の 2学部と，デザイン研究科と看護学研究科（博

士前期課程，後期課程），助産学専攻科からなる公立大学法人です．本学は，デザイン学部と看護学部

がコラボレーションする D×N（ディーバイエヌ）の連携教育を特徴としています． 

1月末より拡大したコロナウィルス感染症 COVID-19は収束に向かうことはなく，2020年度の授業計

画を立てる 3月に，2020年度はオンライン授業を行うことが決定しました．本学にとって，オンライン

授業は初めての試みであり，授業開始前から学生・教員とも，会議や模擬授業を通して活用するグルー

プウエアの使い方を学びながら準備を重ね，実際のオンライン授業が開始されたのです． 

 

オンライン授業，要注意！－本学における VDT症候群の対策 

オンライン授業の開始と同時に，VDT症候群の対策を開始しました．全教員に向けては，学生の VDT

症候群を予防するためのオンライン授業配信時の配慮を依頼しました．その内容は，①60分以上，連続
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した画面を見なくてもよい授業構成とすること，②講義中に姿勢をかえる，全身を動かす時間を設ける

こと，③一定時間，画面から離れる課題（10分以上が理想）を出すこと，④部分的に紙媒体によるテキ

ストや資料等を活用すること，の 4点です． 

学生に向けては，VDT 症候群の予防啓発のためのリーフレット（図 1）を作成し，配信しました．リ

ーフレットは，デザイン学部の現役学生にデザインを依頼し，VDT症候群を予防するための「今，ただ

ちに行える」行動 4点に絞って，一目で内容が分かるイラストとともに簡潔に示しました．すなわち，

行動を調整すること（①1時間に 1回のストレッチ），環境を調整すること（②作業場所とディスプレ

イの明るさ，③位置や姿勢の調整），心身を整えること（④食事と睡眠）です． 

加えて，VDT症候群で出現する症状は，本人が訴えない限り，周りの人が気づきにくい自覚症状のた

め，自分の体調をモニタリングして，環境や行動を見直そう！と呼びかけ，必要に応じて専門家に繋ぐ

ためのメッセージを掲載しました．さらに情報が知りたいときのために，厚生労働省の QRコードも掲

載しています． 

このリーフレットは，デザイン学部と看護学部の協同である D×Nを体現しており，かつ現代学生に

活用されやすいものであると自負しています．また，本学のウェブサイトにもアップしています*3．     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1. 学生向け VDT 症候群の予防啓発のためのリーフレット「オンライン授業，要注意！」 
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分かってはいるけれど，どうしたら良いの？－助産学専攻科の取組み 

オンライン授業を受ける学生は，厚生労働省による VDTガイドラインにおいて拘束性のある作業をす

る者に該当します．教員は学生が心身に負担なく，学修過程を進められるよう支援する必要があります

が，教員である私たちも初めての体験であり，実際には試行錯誤の毎日です．VDT症候群を予防するた

めの方策は，実施されて初めて効果を生むものです．そこで，本学で作成したリーフレットをもとに，

助産師学生に提示した具体的対策をご紹介したいと思います．  

在宅で受講する学生にとって，家の中の日当たりの良さは心地よいものです．しかし，ディスプレイ

画面の見にくさにつながるため，日中の講義は窓からは離れ，室内灯をつけて明るさを保って画面を見

るように促しています．また，前傾姿勢を長時間とることも避けなければなりませんが，音が聴きにく

い場合は画面に近づく，真剣になるとずっと画面を見続けるといったことが起きます．イヤホンを使用

することや，授業の途中で座位から立位，時に部屋で足踏みしながら受講することを提案しています．

また，授業中にストレッチやヨガを取り入れて，学生からはリラックスできたと大好評です．ちょっと

したことですが，VDT 症候群の予防行動を実行してもらうことが可能です． 

リラックスといえば，ガムの咀嚼による VDT作業中の眼疲労が低減する可能性が報告されています

*4．対面講義でガムを噛むことをお勧めすることは滅多にありませんが，オンライン講義ではガムを噛

みながらの受講を 1つの方法として提案したところです． 

VDT 作業においては，身体の症状だけではなく，心の症状にも注意が必要です．特に，集中力が続か

ない，画面を見ているとイライラするといった症状は，「自分だけがおかしいのでは？」と思い込み，

表明することが難しい場合があります．教員サイドから具体的な症状を提示して学生の不調が無いかど

うかを確認するといった配慮も必要です． 

加えて，VDT作業を長時間実施するのは教員も同じです．学生も教員も健康を保ちつつ，この難局を

乗り越えたいものです． 

 

脚注  *1 総務省 通信利用動向調査  
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*2 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． 
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