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ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
「
以
前

よ
り
、や
た
ら
と
光
が
ま
ぶ

し
く
感
じ
る
。…
年
の
せ
い

⁉
」（
萌
・
幹
ハ
ハ
、
39
歳
）、

「
蛍
光
灯
の
光
や
パ
ソ
コ
ン

の
モ
ニ
タ
ー
の
光
が
ま
ぶ
し

い
（
夕
方
に
な
る
と
特

に
！
）」（
ろ
ん
り
ん
ま
ま
、

50
歳
）
と
い
っ
た
声
も
目
立

ち
ま
し
た
。

「
眼
精
疲
労
や
ド
ラ
イ
ア

イ
な
ど
が
原
因
と
し
て
考
え

ら
れ
ま
す
。
夕
方
、
特
に
ま

ぶ
し
く
感
じ
る
の
は
、
昼
間

に
目
を
酷
使
し
た
こ
と
が
原

因
と
な
る
こ
と
も
多
い
で

す
」（
加
藤
さ
ん
）

ち
な
み
に
、
眼
精
疲
労
や

ド
ラ
イ
ア
イ
は
、
長
時
間
に

わ
た
る
パ
ソ
コ
ン
作
業
の
ほ

か
、
夜
更
か
し
に
よ
っ
て
も

起
こ
り
ま
す
。

「
人
間
の
生
活
リ
ズ
ム
は

本
来
昼
型
な
の
で
、
夜
型
の

生
活
を
し
て
い
る
と
目
が
疲

れ
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、

夜
は
も
と
も
と
涙
の
分
泌
量

が
少
な
く
、
通
常
は
眠
っ
て

い
る
は
ず
の
夜
間
に
ず
っ
と

起
き
て
い
る
と
、
目
が
乾
い

た
状
態
に
な
り
、
ド
ラ
イ
ア

イ
を
加
速
さ
せ
て
し
ま
う
ん

で
す
よ
」

こ
の
ほ
か
、
40
〜
60
代
の

人
で
光
を
ま
ぶ
し
く
感
じ
る

人
は
、
ぶ
ど
う
膜
炎
や
白
内

障
と
い
っ
た
目
の
病
気
が
原

因
で
あ
る
危
険
性
も
あ
る
と

か
。
気
に
な
る
人
は
、
一
度

眼
科
に
相
談
を
。

〝体にいい〟といわれる食材すべてに当
てはまることですが、〝これさえ食べ
ておけば目がよくなる〟といった食材
はありません。一番大事なのは、生活
習慣とバランスのいい食事です。右の
表で紹介した栄養素を含んだ食材が目
の働きを助けます。ただし、食べても
視力が上がるわけではありません（加
藤さん）

冷やした場合に効果があるのは、痛み
や充血、炎症などがある場合だけ。冷
やすと短時間で気持ちよさは感じるか
もしれませんが、疲労物質が目に残り
ます。温めて血行をよくし、疲労物質
を除去するほうがいいでしょう。市販
されているホットパックや蒸しタオル
を使ってもいいですし、入浴中に目を
閉じてまぶたにお湯でシャワーをする
という方法でもいいですよ。温める温
度は好みでOK、10分程度やってみて
ください（加藤さん）

目にゴミや洗剤などの異物が入っ
た場合は、水道水ですぐに洗い流
してください。ですが、目を頻繁
に洗うことはおすすめしません。
必要な涙まで洗い流してしまうこ
とになり、表面に傷がつきやすく
なるからです（加藤さん）

目は非常にデリケート。繰り返し
目をこすったり押したりすること
で、後々、白内障や網膜剥離の原
因につながる危険性もあります。
目をこする人は、アレルギーや逆
さまつ毛など、何らかの原因があ
ることが多いので、眼科で見ても
らうといいですよ（脇舛さん）

人間の体の筋肉には、運動などによって鍛え
ることができるものとできないものがありま
す。目の中や目の回りにある筋肉は後者。無
理に動かすと、目が疲れこそすれ、機能が向
上することはありません。鍛えることよりも、
休めることが大切です（脇舛さん）

白内障や緑内障はうつりませんが、結膜炎など、感染性のあ
る病気は、間違った差し方をすると、うつる可能性がありま
す。目薬と目の間を離しているつもりでも、目の表面の涙と
目薬の水滴が触れていて、菌のついた涙を目薬の容器に引き
込んでしまっている場合もあります。また、目薬の容器の先
がまつ毛に触れていて、そこから菌が入ることもありますね。
そもそも、目の症状には個人差があって、特に病院で処方さ
れている目薬は、その人の症状に合わせて処方されているの
で、共用はしないほうがいいですよ（加藤さん）

栄養素 特徴 食品

アントシアニン

● 網膜にある物質・ロドプシンの再
合成を助ける

● ロドプシンは、目を使っていると
徐々に分解される

● 通常なら分解されてもすぐ再合成
されるが、目を酷使しつづけてい
ると、再合成がうまくいかないた
め、アントシアニンを補うといい

ブルーベリー、カシス、
黒豆、ブドウ、赤ワイン

★夜になると特に目が疲
れる人におすすめ

ルテイン

● 水晶体と網膜を紫外線から守る役
割をしている、抗酸化物質

● 年齢とともに水晶体と網膜のルテ
インは減少

● ルテインが減少すると、白内障な
どの病気を招くともいわれる

ホウレンソウ、トマトなど

ビタミンC

● ルテインと同様、抗酸化作用を持
ち、水晶体のダメージをある程度
抑える働きがある

●白内障の進行予防にも効果がある

かんきつ系の果物、
イチゴ、緑黄色野菜

ビタミンB群

● 栄養素をエネルギーに変える際に
必要

● 目を酷使した後の疲労回復が遅い
ときに有効

〈ビタミンB1〉豚肉、ウナ
ギ、レバー、豆類
〈ビタミンB2〉レバー、卵、
大豆、乳製品

目の乾きがあるからといって必ずしも「ドライアイ」という病気ではあ
りません。ドライアイとは、①目の痛みや乾きなどの自覚症状②涙の
異常（涙の量が少ない、涙が黒目にはりつきづらいなど）③角結膜上皮
障害（目の表面の傷）の3点がすべてあてはまる場合に診断される病気
です。乾燥による目の不快感は、ドライアイの状態に至っていなくて
も、季節や気候、エアコンの風が目に当たるといった環境が原因で感
じることもあります（加藤さん）

日
差
し
が
強
く
な
る
こ
れ

か
ら
の
季
節
。
皮
膚
に
日
焼

け
止
め
を
塗
る
の
と
同
様
、

目
の
紫
外
線
対
策
も
し
た
ほ

う
が
い
い
そ
う
で
す
。

「
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
を
し
て
い

る
サ
ン
グ
ラ
ス
や
眼
鏡
な
ど

の
利
用
が
お
す
す
め
。
最
近

で
は
、
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ

や
白
内
障
の
手
術
に
使
う
レ

ン
ズ
に
も
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
加
工

が
さ
れ
て
い
ま
す
」（
加
藤

さ
ん
）

紫
外
線
は
、
白
内
障
や
雪

目
（
大
量
の
紫
外
線
を
目
に

受
け
た
と
き
、
目
が
赤
く
な

り
、
強
い
痛
み
が
生
じ
る
病

気
）、
翼
状
片（
よ
く
じ
ょ
う

へ
ん
／
白
目
の
組
織
が
異
常

に
増
殖
し
、
黒
目
に
か
ぶ
さ

っ
て
く
る
病
気
で
、
紫
外
線

の
多
い
と
こ
ろ
で
発
生
す

る
）
と
い
っ
た
病
気
の
原
因

に
な
る
こ
と
も
。

「
紫
外
線
だ
け
で
は
な
く
、

太
陽
光
線
に
含
ま
れ
る
赤
外

線
な
ど
は
、
網
膜
を
傷
め
ま

す
。
太
陽
を
じ
か
に
見
て
は

い
け
な
い
と
い
わ
れ
る
の

は
、
こ
の
た
め
で
す
」


