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水晶体

毛様体筋が
緊張

頭痛 吐き気

肩こり

疲労感

近くの物を見ている時

水晶体は
厚い

重い

ぼやける

痛い

疲れる

かすむ

しょぼ
しょぼ
する

充血
する

様
々
な
全
身
症
状
を
伴
う

眼
精
疲
労
へ
と
進
行

A
　

ピ
ン
ト
調
節
に
伴
う
目
の
疲
れ
の

場
合
（
下
記
コ
ラ
ム
参
照
）、
通
常

は
一
晩
休
め
ば
回
復
し
ま
す
が
、
休

ん
で
も
疲
れ
が
と
れ
ず
に
慢
性
化

し
、
症
状
が
重
く
な
っ
た
状
態
は

「
眼
精
疲
労
」
と
さ
れ
、た
だ
の
〝
目

の
疲
れ
〟
と
は
区
別
さ
れ
ま
す
。
目

の
か
す
み
に
加
え
て
、
目
が
重
い
、

目の疲れを放置するとどうなるの？

痛
い
な
ど
、
様
々
な
不
快
な
症
状
が

現
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
眼
精
疲
労
は
脳
や
体
全
体

に
も
影
響
し
、
肩
こ
り
や
頭
痛
、
吐は

き
気
、
疲
労
感
な
ど
の
全
身
症
状
を

伴
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。
日
頃
か
ら

疲
れ
を
た
め
な
い
よ
う
心
が
け
、
た

だ
の
目
の
疲
れ
を
眼
精
疲
労
へ
と
悪

化
さ
せ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

眼精疲労の主な症状

 Q1

目の疲れ
あなどれない
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戸田 郁子先生

パソコンやスマートフォンなどの
液晶モニターを長く見続けることは

目の疲れを引き起こす原因に。
目を酷使し続けると、肩こりや頭痛などにも

つながります。日常生活の中で
目を疲れさせない工夫や、 疲れ目を

リフレッシュさせる習慣を身につけましょう。

目は距離に応じて、目の中にある毛様体筋という
筋肉が縮んだり緩んだりして水晶体の厚さを変え、
ピントを合わせています。パソコンや書籍などの近
くの物を長く見ている時は、レンズとなる水晶体を
厚くするために毛様体筋は緊張しています。筋肉
が緊張したままだと目が疲れ、ピント調節機能がう
まく働かなくなり、かすみ目などの症状が現れます。

目のピント調節機能とは

▼目に起こる症状

▼全身に起こる症状



ドライアイは原因別に次の3つに分けられます。

涙る
い

液え
き

蒸
発
型

まばたきの減少、目の縁にある脂質
を出す穴「マイボーム腺

せん
」の萎縮や

詰まりによる油分の不足、乾燥した
環境といった原因により涙の蒸発が
多くなり、目の不快感や見えにくさを
引き起こす。

涙
液
減
少
型

自己免疫疾患であるシェーグレン症
候群などの病気が原因で涙腺が破壊
される。目にゴミが入ったり、悲しく
て泣いたりする時に分

ぶん
泌
ぴつ
される反射

性の涙は出るが、目の表面を潤すた
めの基礎分泌性の涙が減少する。

ウ
エ
ッ
ト
タ
イ
プ

ドライアイという名前とは真逆の症状
で、涙目になるタイプ。涙の質が悪い
ために目の表面が傷つき、それが刺激
となって刺激性分泌の涙が増え、あふ
れ出てしまう。あるいは涙を目の表面に
保持できずあふれてしまう場合もある。

1011

涙はムチン層、水層、油層の3層から成り、目の表面を滑らかに覆っている。

角膜

涙の層
タンパク質を含んだ粘液。涙を
目の表面に留め、均一に保つ。ムチン層

酸素や栄養を含んだ涙液。目
に栄養分を与える。水層

マイボーム腺で分泌される油性
の液体。水分の蒸発を防ぐ。油層

防
腐
剤
の
入
っ
て
い
な
い

目
薬
を
さ
し
ま
し
ょ
う

A
　

ド
ラ
イ
ア
イ
は
、
ま
ば
た
き
を
頻

繁
に
し
て
涙
を
分
泌
し
、
目
の
表
面

に
涙
の
層
を
つ
く
る
こ
と
で
、
あ
る

程
度
は
改
善
さ
れ
ま
す
。

　

目
薬
も
有
効
で
す
。
選
ぶ
際
は
涙

の
成
分
で
あ
る
塩
化
カ
リ
ウ
ム
と
塩

化
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
さ
ら
に
目
に
潤
い

と
栄
養
を
与
え
る
成
分
が
含
ま
れ
た

目
薬
を
。
市
販
の
目
薬
に
は
様
々
な

成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
ド
ラ

イ
ア
イ
の
目
の
表
面
は
デ
リ
ケ
ー
ト

に
な
っ
て
い
る
の
で
、防
腐
剤
の
入
っ

て
い
な
い
物
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

目
薬
を
さ
し
て
も
乾
燥
状
態
が
な

か
な
か
改
善
さ
れ
な
い
場
合
は
、
目

の
表
面
で
は
な
く
、
目
の
中
に
ト
ラ

ブ
ル
が
生
じ
て
い
る
可
能
性
も
。
早

め
に
眼
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

ド
ラ
イ
ア
イ
の
人
の
多
く
が

目
の
疲
れ
を
訴
え
て
い
ま
す

A
　

近
年
急
速
に
増
え
て
い
る
ド
ラ
イ

ア
イ
。
目
の
表
面
を
守
っ
て
い
る
涙

が
減
少
し
た
り
、
涙
の
質
に
異
常
が

生
じ
た
り
し
て
、
目
の
表
面
の
健
康

が
保
て
な
く
な
る
病
気
で
す
。

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
液
晶
モ

ニ
タ
ー
に
使
わ
れ
て
い
る
「
ブ
ル
ー

ドライアイにはどんな対処法があるの？ ドライアイだと目が疲れるの？

ラ
イ
ト
」
と
い
う
光
は
、
目
に
見
え

る
光
の
中
で
最
も
強
く
、
長
時
間
見

続
け
る
と
ド
ラ
イ
ア
イ
な
ど
の
眼
疾し

っ

患か
ん

を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ド
ラ
イ
ア
イ
の
主
症
状
は
「
目
の

疲
れ
」。
涙
が
減
る
こ
と
で
外
界
の

刺
激
を
ダ
イ
レ
ク
ト
に
受
け
る
た

め
、
疲
れ
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な

る
の
で
す
。

ドライアイのタイプ

涙が目を守っている

目薬の選び方

目薬の効果的なさし方

 Q3  Q2

1　容器の先端がまつげに触れな
　...いようにする。

2　上を向いて、下まぶたを手指.....
　　で軽く引き、目薬を落とす。

3　さした後は静かに目を閉じ、.成.....
　..分を目全体に広げる。

まばたきをせず、目
を何秒間開けていら
れますか？10秒間開
け続けることができ
れば、涙の分泌は
正常といえます。

涙の分泌力をチェック

▼ドライアイ症状やコンタクト使用時に
　目の乾きがある

▼40 代以降である、または長時間に
　わたりパソコン作業をしている

涙に近い成分で
目に潤いを補うタイプ
●目を保護する成分が入っている
●防腐剤が入っていない物を選ぶ

疲れ目やかすみ目、
充血に使える総合タイプ
●目を保護する成分が入っている
●目のピント調節機能を改善する
　成分が入っている
●防腐剤が入っていない物を選ぶ

人工涙液 疲れ目用目薬




