
読みやすい工夫（まぶしさの軽減） 

文字を読んでいるときに目を細めて見たり頭痛がしたりする人の中に、「白い紙がまぶし

い」と感じる人がいます。学校で配付されるプリントなどの白い紙は、すべての光の波長を

反射してしまうため、神経回路に刺激が加わり、人によっては不快に感じる場合があるので

す。 

１１月は、みのり教室前の廊下に「魔法の定規」というカラーシートを５色用意し、見や

すいものにシールを貼ってもらいました。「何もないのがよい」という人が圧倒的でしたが、

中には色のついたシートの方が見やすいという人もいました。こちらのカラーシートは光の

波長を抑える働きをしますので、普段からまぶしさを感じている人や疲れている人にとって

は読みやすいようです。 

 過剰な光の刺激を調整するメガネを購入したり今回のようなシートを購入したりするこ

とも有効ですが、普段の生活の中で、「家の電気の色や光を調整する」「パソコンの背景を変

えたり少し暗くしたりする」「カラーのクリアファイルにプリントをはさむ」などでも調整

できます。 

 是非、自分にとって読みやすい工夫をしてみましょう。 

何もない方が見やすいとい

う人が一番多かったです 

目に優しいブルーが

２番目に人気でした 

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=f157743a3f2127e54392a5ecd457f233aa6e81700290fb45a7ff0acaa715600cJmltdHM9MTczMzM1NjgwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=02af674d-5d51-696e-1164-74395c3768d9&psq=%e7%b4%99%e3%80%80%e3%81%be%e3%81%b6%e3%81%97%e3%81%84&u=a1aHR0cHM6Ly91c2FnYXdha2VuLmNvbS9rYW1pX21hYnVzaGlpXzEwMGtpbi8&ntb=1

