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アイのパパったら、いっつも「目が疲れた、肩も
凝った」って言ってばっかり。お家に帰ってくる
のも夜遅くだし…大人って大変そうだなぁ。

特集：眼精疲労

眼精疲労でからだに症状が現れることも
軽視は禁物！早めの治療・対策を

　「目が疲れる」「目が痛い」といったこと
は、誰でも日常よく経験します。でも、た
いていはしばらくたつと忘れてしまいま
す。しかし、ときには症状が頑固に続いた
り、からだに悪影響が及ぶこともあります。
医学的にはこのような状態を「眼

がんせい

精疲労」
と呼んで、単なる目の疲れである「眼疲労」
と区別しています。

　眼精疲労は、何らかの手を打たなければ、
仕事や環境が変わるといった生活の変化が
ない限り、自然には治りません。不快な症
状がいつまでも続き、その症状がさらに状
態を悪化させることもあります。さらに、
背後に目やからだの病気が隠れている可能
性も考えられます。ですから「ただの目の
疲れ」などと軽く考えず、なるべく早く診
察を受け、対策を立てましょう。

治療や対策が必要な眼疲労「眼精疲労」とは

　■ ■  眼精疲労でからだに異常が現れる理由  ■ ■
　眼精疲労でからだに異常が現れる理由は、よく
わかっていません。しかし、物が見にくくなるた
めに、よく見ようとして不自然な姿勢をとり、そ
れが肩凝りなどを引き起こすということは、容易
に考えられます。

　また、視力が低下すれば、目を凝らしたり、集
中力をより高める必要があります。そのようなこ
とによる緊張の連続が、頭痛やめまい、吐き気、
倦怠感の原因かもしれません。さらに、精神的ス
トレスによって、目とからだの不調が同じ理由で
同時に起きている可能性もあります。

患者さんが治療を必要としている（日
常生活に支障が生じている）眼疲労

眼疲労のせいで、からだにも影
響が現れている場合

患者さんは治療を受ける気がなくても、眼疲
労の原因が、目やからだの病気、または精神
的なストレスにあるとき
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　　　　 目になにか病気が起きている
　眼精疲労を訴える患者さんの目を検査す
ると、しばしば次のような病気や異常が見
つかります。
◆ 近視・乱視・老眼やその矯正不良
　近視・乱視・老眼が進むと眼球の内部で
は、なんとか網

もうまく

膜（フィルム）にピントを合
わせようとして、水

すいしょうたい

晶体（レンズ）の厚さを
調節する筋肉（毛

もうようたい

様体）の緊張が続きます。
そして、実際に視力が低下してくると、今
度は目を凝らしたり、首を前に出す姿勢に
なります。それらの結果、目が疲れ、首筋
や肩が凝ったりします。とくに老眼は40
代半ばから60歳ぐらいまでの間に急速に
進み、この年齢は眼精疲労の患者さんの年
齢層のピークとピタリと一致します。
　メガネやコンタクトレンズが合っていな
いために眼精疲労が起きることも少なくあ

りません。また、左右の視力差が大きく、
それを無理にメガネで矯正するために起こ
る不等像視（網膜に写る像の大きさが左右
で異なる）では、眼精疲労は避けられず、
コンタクトレンズが必要です。メガネやコ
ンタクトレンズは、検査を受けて自分に合
ったものを処方してもらいましょう。

眼精疲労
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原因は大きく四つに分けられる

眼精疲労のおもな症状
●目の症状

●からだの症状

目が疲れる、ぼやける、
かすむ

目が痛い、充血する
目が重い、
しょぼしょぼする まぶしい

涙が出る

肩凝り、倦怠感
頭痛

めまい
吐き気
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　以上のように眼精疲労には四つの大きな
原因があります。ただしこれらの一つだけ

◆ ドライアイ
　眼球の表面（角

かく

膜
まく

や結
けつまく

膜）が乾燥
する病気です。
VDT症候群（4ページのコラム参照）など、
目を酷使する人やコンタクトレンズを使っ
ている人がなりやすく、しばしば眼精疲労
を伴います。
◆ 緑内障
　網膜の視神経が障害されて視野が狭くな
る（見える範囲が狭くなる）病気です。しっ
かり治療せずにいると、失明することもあ
ります。緑内障の患者さんは眼圧（眼球の
内圧）が高い人が多く、眼圧が高いときに
は頭痛が起きやすくなります。
◆ 白内障やその手術の影響
　白内障は水晶体が濁る病気です。そのた
めに視力が低下したり、まぶしさを感じた
りして、眼精疲労の原因となります。白内
障は手術で治せますが、手術後に少し見え
方が変わるので、それが眼精疲労を起こす
こともあります。
◆ 斜

しゃし

視・斜
しゃい

位
　物を見るときには両眼が連動して動き、
わずかに寄り目になって視線を一点に合わ
せます。両目の視線が一致せずに左右別々
の方角を向いてしまうことを斜視といい、
眼精疲労の原因になります。
　斜位とは、物を見るときには視線が一致
するものの、視線を合わす対象がない場合
（例えば真っ暗な闇の中
や目を閉じたときなど）
に、左右の眼が別々の
方角を向いていること
です。物を見る際に、

左右の視線を合わせる努力を強いられるこ
とになり、眼精疲労が起きます。
◆ 眼

がんけんかすい

瞼下垂
　まぶた（眼瞼）が垂れ下がってくる病気で
す。視野の上のほうが見えなくなるので、
物を見るときに頭を後ろへ反らすなどしな
ければならず、眼精疲労の原因になります。

　　　　 からだの病気が目に現れている
　かぜやインフルエンザ、更年期障害、自
律神経失調症、虫歯や歯周病、耳や鼻の病
気などで眼精疲労になることが多く、その
他の病気でも眼精疲労が起こり得ます。

　　　　 目の使いすぎや‘視環境’の問題
　あたり前のことですが、目は使えば使う
ほど疲れます。社会の情報化が加速度的に
進み、目を使う環境 ‘視環境’ は、ますま
す過酷になるばかりです。近年では、シッ
クハウス症候群（住居の建材に含まれる化
学物質などの影響による体調不良）と眼精
疲労の関係も指摘されています。

　　　　 精神的なストレスの影響
　ストレスが強くなると、その影響は、不
安感が異常に強まる、イライラして落ち着
かない、眠れないといった精神的なことに
現れる一方で、からだに対しても、高血圧、
血行不良、胃潰瘍といった多様な病気を引
き起こします。その一つとして、眼精疲労
が起こることがあります。

原因がいくつか重なって症状が悪化する
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眼精疲労

　　　　 病気が隠れてないかチェック！
　まず最初に大切なことは、眼精疲労の背
後になにか病気が隠れていないかチェック
することです。視力や眼圧、眼底、視野、
眼球運動などの検査を受けて、病気がみつ
かったら、その治療をします。原因を特定
できない場合にも、ビタミンＢ製剤（細胞
の新陳代謝を助けます）の点眼で、症状が
改善することがよくあります。

眼精疲労対策、四つのポイント

　高度情報化社会と言われ始めてしばらくたちま
す。それでも初期のころは、パソコンを日常的に
使う人は限られ、携帯電
話もなく、今からみれば、
ずっと目にやさしい社会
でした。しかし今は、こ
れらの画像情報端末がな
いと、社会が成り立たな
くなりつつあります。
　画像情報端末̶̶英語
でVisual Display Terminal
（略してVDT）。このVDTが現代人の眼精疲労に大き
くかかわっています。
　VDTがテレビと異なるのは、画面の隅々から必

VDT症候群と眼精疲労
要な情報を探し出し、その意味を理解し、それに
対する指令を入力し、入力した内容や文字が間違
っていないか確認後に実行してその反応を確かめ

るという、一連の作業を
伴う点です。目の疲れは、
テレビを見ているのと比
べものになりません。
　VDT作業中はまばた
きの回数が極端に減りま
す。その結果、涙が蒸発
してドライアイになりや
すくなります。ドライア

イも眼精疲労の主要原因の一つです。
　便利な ‘視生活’は、目の過労のうえに成り立って
いると言えそうです。

しか該当しないときは、眼疲労は起きても
眼精疲労にはあまりなりません。眼疲労を
起こすいくつかの小さな原因が重なり合っ
て目の負担が増え、眼精疲労になります。
　ですから、原因と思われる病気を治した
のに眼精疲労が治らないことも少なくない
のです。そのようなケースでは、問診や検
査で原因と考えられるものを洗い出し、そ
れを一つひとつ治療・解決していきます。

眼精疲労の背後になにか病気が・・・
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　　　　  メガネがあっている
かチェック！

　メガネやコンタクトレンズ
を使用している人では、それ
らが目にあっているかのチェ
ックも重要です。なるべくな
ら、使用状況にあわせてメガ
ネをいくつか作って使い分け、
目の負担を軽くしてあげまし
ょう（裏表紙のコラム参照）。

‘視環境’や‘視生活’
をチェック！

　作業時の照明の明るさ、姿勢
をチェックしてみましょう。パソ
コンを使うのであれば、その位
置も重要です。パソコン作業中はこまめに休
憩をとって目を休め、軽い体操をしてください。
　室内が乾燥したり空調の風が目にあたる
とドライアイを引き起こします。また、眼
精疲労の意外な原因として、周囲の人のた
ばこの煙もあげられます。これらについて
は職場に相談して調整してもらいましょう。
　そして、睡眠を十分とりましょう。寝不
足のときには、目を使う時間が長くなる一
方で目を休める時間が減るのですから、目
が疲れて当然です。

ストレス発散！
　趣味や散歩、スポーツなどで、ストレス
を解消しましょう。ただ、ストレスがいく
つも重なったり長期間続くと、ストレスを
解消しようとする意欲までなくなることも
あります。そんなときは医師に相談し、治
療やアドバイスを受けてください。

・ 照明は暗すぎず、明るすぎない
・ 蛍光灯は２本以上点灯（1本だ
と光がチラチラしやすい）

・ モニターは、見下ろす角度にセッ
ト（見上げると目が乾きやすく、首
も疲れやすい）
・ 適度な明るさとコントラストに調節
・ 適宜にモニター用のフィルターを
使用

・ 椅子に深く腰掛け、
背筋を伸ばす

・ 窓にはブライン
ドやカーテンを
して、モニター
に光が写り込ま
ないように

・ 資料やキーボードの位置は、目とモニター
との距離と等しくなるように

よい診察を受けるための
　　　　　患者テクニック
 ～次のことを医師に伝えましょう～

□ 具体的な症状
　（目やからだの症状をできるだけ詳しく）
□ いつから気になりだしたか
□ 最近、以前と変わったことを始めたり、生活環
　 境が変わらなかったか
□ どんなときに症状がひどくなり、どんなときに
　 よくなるのか
□ 目の病気をしたことはあるか
□ 持病はあるか
□ メガネやコンタクトをしている人は、いつから
　 かけ始め、一番最後に作ったのはいつか
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★ 目の体操
　　 両目を見開いて、上下左右に大きく回します。
右回りと左回りを数回ずつ行ったら、目を閉
じて少し休みます。

★ ツボ・マッサージ

★ 温める

こめかみや首筋には、
目の疲れや肩凝りのツ
ボがあります。

温かいタオルを
まぶたの上にの
せます。

まぶたの上に温かい
シャワーを数分間あ
てるのも効果的です。

肩凝りがあれば、ドライヤーの温風を凝って
いる箇所にあてるとよいでしょう。肩凝りが
解消することで目の疲れがとれることも少な
くありません。

お湯を入れた湯飲みを二
つ用意し、その湯気で温
めてもよいでしょう。

眼精疲労

目の周りの骨を指で抑え、気持
ちいいと感じるところを見つけ
て少し強く押してください。
ただし、眼球を抑えつけな
いように注意してください。

手の親指と人差し
指の間（イラストの
点の位置）を反対の
手の親指でもむの
も効果的です。



もしかすると眼の中には‘眼の精’がいて、その
精が働きすぎで疲れきって眼精疲労になるのかな？
眼の妖精さんは、みんなに気づいてほしくていろ
んな症状を出しているのかも。「もうちょっと休ま
せてヨ～」って。アイのパパも、もっと休んで妖
精さんを助けてあげないとダメなのにナ…

◇ 度数があっているか…近視、遠視、乱視、老眼は
年とともに変化するので、定期的にチェックが必
要です。とくに老眼の初期から中期は進行が早い
ので、こまめに検査を受けてください。ただし、
細かい物がはっきり見えること（よい矯正視力）が
必ずしもよいとは限りません。はっきり見えすぎ

よく見える＝よいメガネ、とは限らない ～よいメガネのチェックポイント～
るために、かえって目が疲れることもあります。
メガネを作るときには、１日にどのくらいかける
のか、どのような作業をするときに使うのかとい
ったことを、眼科医にしっかり伝えてください。
◇ レンズの中心が瞳孔の位置とあっているか…左右
の目の間隔は、人それぞれ異なります。それに合わ
せてレンズを加工しないと、物がゆがんで見えてし
まいます。
◇ 顔のかたちにフィットしているか…耳や鼻に自然に
フィットし、レンズと目の距離が12ミリになるの
が、よいフレームです。
◇ レンズに傷がないか…レンズに傷があると見にく
いので、やはり目が疲れます。
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