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夏や初秋に涙が乾きやすいのはなぜ？ Q1

視界すっきり
涙ケア

夏もドライアイ対策
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坪田一男先生

紫外線や冷房による乾燥などで
目が乾き、ドライアイになりやすい季節。

正しい涙ケアをマスターして
クリアで快適な生活を目指しましょう。
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冷
房
の
風
、紫
外
線
に
よ

る
日
焼
け
の
影
響
で
す
。

A
　

夏
は
冷
房
に
よ
る
室
内
の
乾
燥
や
、

紫
外
線
で
目
が
日
焼
け
す
る
な
ど
し

て
涙
が
不
安
定
に
な
り
、
ド
ラ
イ
ア

イ
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

よ
く
海
水
浴
に
行
っ
た
後
に
目
が
赤

く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
も

日
焼
け
に
よ
る
炎
症
で
、
ド
ラ
イ
ア
イ

を
引
き
起
こ
し
て
い
る
状
態
で
す
。

　

涙
の
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
・
リ
ズ
ム

（
日
周
リ
ズ
ム
）
の
乱
れ
に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
涙
に
は
、
夜
に
な
る

と
昼
間
よ
り
も
分
泌
量
が
減
る
と
い

う
１
日
の
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
夜
更
か
し
を
し
て
目
を
酷

使
す
る
と
、
ド
ラ
イ
ア
イ
を
招
き
や

す
く
な
り
ま
す
。
日
照
時
間
が
長
く

暑
い
時
季
は
、
つ
い
夜
更
か
し
を
し

が
ち
で
す
が
、
涙
を
保
つ
た
め
に
も
、

早
め
の
就
寝
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
座
り
っ
ぱ
な
し
で
体
を
動

か
さ
な
い
「
セ
デ
ン
タ
リ
ー
・
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
」
は
緊
張
時
に
働
く
交
感

神
経
が
活
発
に
な
っ
て
涙
の
分
泌
を

抑
え
が
ち
に
。
酸
素
や
血
液
な
ど
の

巡
り
も
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
ま
め
に

体
を
動
か
す
よ
う
に
し
て
、
ド
ラ
イ

ア
イ
対
策
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

YES
NO  ドライアイの可能性大。

 ドライアイではない。

10秒間、まばたきしないでいられる。
簡単ドライアイチェック

目が疲れる
目がゴロゴロする
目が乾く
目が重たい感じがする
物がかすんで見える
目がかゆい

次の項目はドライアイの症状です。
チェックが多いほど、重症といえます。

目が痛い
目が赤くなりやすい
光を見るとまぶしい
理由もなく涙が出る
白っぽい目やにが出る
視力が不安定

涙の不足で目に不調が生じると
表情が暗い印象に。

涙が保たれて潤いがある目の人は
生き生きとした印象に。
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目と涙によい栄養素は？ 涙を健康に保つためには？ Q3  Q2

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

〝
ご
き
げ
ん
な
生
活
〟を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

A
　

ド
ラ
イ
ア
イ
な
ど
様
々
な
目
の
不

調
や
病
気
に
は
、
少
な
か
ら
ず
加
齢

が
関
係
し
、
涙
の
量
も
加
齢
と
共
に

自
然
と
減
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
日

ご
ろ
か
ら
涙
を
減
ら
さ
な
い
工
夫
を

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
涙

の
健
康
も
全
身
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

の
一
つ
と
い
う
視
点
で
考
え
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

　

そ
こ
で
重
要
に
な
る
の
が
、
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
知
恵
を
取
り
入
れ

た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
へ
の
転
換
で
す
。

老
化
の
原
因
と
な
る
活
性
酸
素
は
加

齢
に
加
え
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
っ
て

も
増
加
し
ま
す
。
運
動
や
息
抜
き
な

ど
を
し
て
、
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
生

活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

抗
酸
化
や
腸
内
環
境
を
整
え
る

栄
養
を
摂
り
ま
し
ょ
う

A
　

ル
テ
イ
ン
や
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
な

ど
の
抗
酸
化
物
質
に
は
、
老
化
の
原

因
と
な
る
活
性
酸
素
か
ら
細
胞
や
組

織
を
守
る
働
き
が
あ
り
、
ド
ラ
イ
ア

イ
に
も
お
す
す
め
で
す
。
抗
酸
化
物

質
の
多
く
は
、
野
菜
や
果
物
に
含
ま

れ
て
い
る
色
素
成
分
な
の
で
、
カ
ラ

フ
ル
な
物
を
意
識
し
て
選
ぶ
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

　

ま
た
最
近
の
ネ
ズ
ミ
を
使
っ
た
研

究
で
は
、
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が

整
う
と
ド
ラ
イ
ア
イ
が
改
善
す
る
可

能
性
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な

り
、
悪
玉
菌
を
減
ら
す
と
さ
れ
る
糖

タ
ン
パ
ク
質
の
一
種
「
ラ
ク
ト
フ
ェ

リ
ン
」
や
乳
酸
菌
が
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

た
め
に
は
、
毎
日
の
食
事
が
大
切
で

す
。た
っ
ぷ
り
の
食
物
繊
維
を
含
む
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が

け
な
が
ら
、
目
に
よ
い
栄
養
素
を
含

ん
だ
食
材
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

目の健康を守る栄養素と食べ物

涙を減らさない工夫

マイボーム腺のケア

ルテイン
網膜を保護。

ほうれん草、人参などの
緑黄色野菜

レスベラトロール
細胞の酸化を防ぎ、

若さを維持。

赤ワインや
赤いぶどうの皮など

アスタキサンチン
強い抗酸化力と

血流改善。

エビ、サケなど

DHA・EPA
網膜を保護。

青背の魚

アントシアニン
視機能をサポート。

黒豆、ブルーベリー
などのベリー類

上下まぶたの縁に20〜30個
ほどあり、油を分泌して涙の
油層をつくっているマイボーム
腺の詰まりを改善する。

マイボーム腺

温める

洗浄

風が直接届かない
場所に座る。または、
風向きを変える。

コンタクトレンズの
表面が乾くと涙を吸
収し、乾燥が進む。
乾きが気になる場
合はメガネに替える
のが◎。

まばたきを増やして、
涙を保つ。

ストレッチなど立って
体を動かすことが大
切。気分転換にも。

画面が目線より上
にあると、目が大き
く開いて乾燥しや
すいので、見下ろす
位置に。

ドライアイ予防のために開
発されたメガネを活用するの
も一案。メガネフレームにつ
いているウォーターポケット
に水を入れて使う。

冷房の風を避ける

まばたきを意識

画面はやや
見下ろす位置に

メガネを併用

体を動かす

保湿メガネも登場！

乾燥が
つらい人は…

目元を
清潔に保とう！

1213


