
VcHECK LIST

□
ス
マ
ホ
や
P
C
な
ど
を
長
時
間
使
う

□
目
に
不
快
感
が
あ
る

□
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
長
時
間
着
用

□
目
や
鼻
に
ア
レ
ル
ギ
ー

症
状
が
あ
る

□
目
が
重
た
い
感
じ
が
す
る

□
目
が
か
す
む

□

光
を
見
る
と
眩
し
い

□

目
が
疲
れ
や
す
い

□

目
薬
を
よ
く
さ
す

□
エ
ア
コ
ン
の
効
い
た
部
屋
に
い
る

l

日
中
目
を
覆
い 、

外
的
刺
激
か
ら
保
護

す
る
涙 。

ド
ラ
イ
ア
イ
と
は 、

目
が
乾
燥
す

る
こ
と
に
よ
り 、

違
和
感
や
痛
み
な
ど
の
症

状
が
起
き
る
疾
患
の
こ
と 。

ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
の
長
時
間
使
用
が 、

目
の
疲
れ
や
ド
ラ

イ
ア
イ
の
症
状
を
悪
化
さ
せ
て
い
る
の
で
は 、

と
気
に
な
る
人
も
多
い
は
ず 。

「
ス
マ
ホ
な
ど
小
さ
な
画
面
を
見
続
け
る
こ

と
で 、

目
の
中
の
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
る
筋
肉

を
酷
使
し 、

疲
れ
目
を
助
長 。

ま
た 、

集
中

し
て
見
て
い
る
と
ま
ば
た
き
の
回
数
が
減
り 、

目
の
周
り
の
筋
肉
・

眼
輪
筋
が
衰
え
て
し
ま

い
ま
す 。

す
る
と
上
下
の
ま
ぶ
た
を
し
っ
か

り
閉
じ
る
ま
ば
た
き
が
で
き
ず 、

涙
の
分
泌

目
が
不
炭
危
に
な
り 、

ド、
1
イ
ア
イ
が
進
む

5つ以上該当するなら専門家の指示を仰ぐべき。4つ以下でもドライ
アイの傾向ありと考えられるので、 今の症状を悪化させないよう 、

目をできるだけ休ませるなど、下記のアイケアを日常的に実践して。

こ
と
も」
（
眼
科
医
・

有
田
玲
子
さ
ん）

老
化
で
も
眼
輪
筋
は
衰
え
る
の
で 、

日
頃

か
ら
ま
ぶ
た
を
鍛
え
（
下
記
参
照） 、

し
つ

か
り
ま
ば
た
き
を
し
て 、

目
に
潤
い
を
取
り

戻
し
て
い
き
た
い 。

「
目
を
潤
そ
う
と 、

市
販
の
点
眼
薬
を一
日

に
何
回
も
さ
す
人
が
い
ま
す
が 、

目
に
と
っ

て
大
切
な
成
分
ま
で
薄
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と

も 。

抗
菌 、

抗
炎
症
な
ど 、

涙
以
上
に
高
機

能
な
目
薬
は
あ
り
ま
せ
ん 。
エ
ア
コ
ン
の
風

に
当
た
り
す
ぎ
な
い 、
コ
ン
タ
ク
ト
の
長
時

間
使
用
を
避
け
る
な
ど 、

目
を
乾
燥
さ
せ
な

い
工
夫
を
し
て
い
く
ほ
う
が
効
果
的
で
す」

最
近
増
加
し
て
い
る
問
題
が 、

涙
の
中
の
脂
の
量
が
減
る
こ
と 。

最
近
の
研
究
で
は 、

涙
の
質
の
悪
化
が
ド

ラ
イ
ア
イ
の
原
因
と
注
目
さ
れ
て
い
る 。

「
涙
の
蒸
発
を
防
ぐ
脂
が 、

上
下
ま
ぶ
た
の

裏
の
マ
イ
ボ
ー

ム
腺
か
ら
分
泌
さ
れ
る
の
で

す
が 、

生
活
習
慣
や
食
生
活
の
影
響 、

老
化

で
分
泌
腺
が
詰
ま
り
や
す
く
な
り 、

脂
が
減

少 。

そ
の
結
果 、

涙
は
蒸
発
し
や
す
く 、

ド

ラ
イ
ア
イ
の
症
状
が
出
や
す
い
の
で
す」

分
泌
に
は
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
が
関
わ

っ
て
い
る
の
で 、

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
乱

れ
や
す
い
40
代
以
降
は
要
注
意 。

「
乾
き
は
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
す
が 、

脂
不

足
は
気
づ
き
に
く
い
の
も
問
題 。

ド
ラ
イ
ア

イ
の
検
診
を
し
て
い
て
も 、

涙
の
量
不
足
よ

月を守る3つの層

涙のう

鼻涙管

------L 

如泌されるのが、涙の主成分の水。涙力f

叫ごげ：う涙の土台となるのが結膜から
｀脂成

ノ。上下まぶたの裏にあるマイボ
洛紐l

分を分泌。
喰の追行を表しています。

り
脂
不
足
の
人
が
増
え
て
い
ま
す」

涙
の
成
分
は
体
内
の
水
分
と
血
液
中
の
脂

分
な
の
で 、

質
の
維
持
に
は
食
事
が
大
事 。

「
血
管
が
詰
ま
り
や
す
く
な
る
油
っ
こ
い
食

事
は
控
え 、

D
H
A
な
ど
青
魚
な
ど
に
含
ま

れ
る
質
の
良
い
油
を
摂
る
こ
と 。

ま
た 、

血

流
が
悪
い
と
マ
イ
ボ
ー

ム
腺
も
詰
ま
り
や
す

く
な
る
の
で 、

冷
え
性
を
改
善
し
た
り 、

適

度
な
運
動
も
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う 。

深
い
呼

吸
を
し
て
自
律
神
経
の
乱
れ
も
整
え
ら
れ
る 、

ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
が
お
す
す
め
で
す」

ド
ラ
イ
ア
イ
は
単
な
る
疲
れ
目
と
放
置
さ

れ
が
ち
だ
け
ど 、

早
め
に
処
置
し
な
い
と
悪

化
す
る
疾
患 。

目
が
か
す
む 、

痛
い
な
ど
の

自
覚
症
状
が
あ
る
な
ら 、

早
め
に
専
門
家
の

指
示
を
仰
い
で
ほ
し
い 、

と
有
田
さ
ん 。

「
検
診
の
結
果 、

内
臓
の
疾
患
や
自
己
免
疫

疾
患
な
ど 、

目
の
不
調
に
隠
さ
れ
た 、

ほ
か

の
病
気
に
気
づ
く
こ
と
も
で
き
ま
す」

日頃からできる簡単アイケア

DHA、EPAを
食事でしっかり摂る
マィf
正常化す

ハーム腺から出てくる脂の成分を

にも気を
るには、口から摂取する栄養

し、現代日本
つけたい。血液をサラサラに

才メ ガ3詣肪酪（
人の食事に不足しがちな

む膏魚 DHA、EPA)を多く含
を積極的に取り入れて。

まぶたを温めて

マイボーム腺の脂を溶解

固まってしまったマ ィポーム腺の脂を

溶かすために、目元用の温めグッズで

5分目元を温める。 市販のものでもい
タオルを使

いし、40℃くらし ヽに温めた

っても。炎症やアレルギ—症状がある

人は痒くなるので温めるのはやめて。

上下まぶたをギュー ツと

合わせるまばたき運動

上下のまぷたをギュ ー ッと3秒ほど閉
じる。パッと目を開いてまた3秒閉じ
る、を4~5回繰り返す。目を閉じる際
は力いっばいやらなくていい。バソコ

ン作業中などは、1時間に1回は目を休
ませるためにもまばたき運動を。

目
が
乾
燥
す
る
原
因
は 、
涙
の
量
だ
け
で
な
く
質
に
も
大
き
く
関
係
が
あ
り
ま
し
た 。

涙
の
質
が
変
わ
り
や
す
い
40
代
以
降
こ
そ 、
早
め
の
ケ
ア
で
目
の
ト
ラ
プ
ル
を
改
善
す
べ
き 。

涙
の
質
が
変
わ
る
40
代
以
降
は
要
注
意
！
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有田玲子さん
眼科医
ありた・れいこ●ドライ
アイ 、 マ イボーム腺機能
不全が専門。「伊藤医院」

副院長。診察に加え、マ
イボーム腺に関する研究
も行っている。
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