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井上眼科病院院長

井上賢治先生
千葉大学医学部、東京大学医学部大学院卒。
日本眼科学会眼科専門医。専門は緑内障ほか。
2002年より井上眼科病院へ勤務し、2008年
に同院母体である医療法人社団済安堂の理事
長に就任。2012年からは同院院長を兼務。

Profile

日々忙しく働かれている皆さんへ、人生100年時代を豊かに過ごすために不可欠な健康の知識を伝える新連載。
第１回は現場作業や建設機械の操作、パソコンでの図面や見積書の作成などで、日々酷使しがちな目の健康を守る方法をお届けします。
構成・文／編集部　イラスト／丹下京子

目の成人病

4O歳を過ぎたら注意したい4O歳を過ぎたら注意したい

目の 健 康を守るアイケア 術

何らかの原因で視神経が障害されることで起こります。
損なわれた視神経は元に戻らないため、早期治療で進行
を遅らせることが大切です。初期は自覚症状が乏しいた
め、早期発見には定期的な眼科での検査が有効です。

少しずつ視 野が 狭まり
失 明につながる病 気

緑 内 障

目のレンズの役割をする水晶体のたんぱく質が変性す
ることで起こる病気。ものがかすんだり二重に見えたり
することもあります。初期であれば点眼薬で進行を抑え
ることができますが、完治させるには手術が必要です。

水 晶 体が 白くにごり
視 力の 低 下を引き起こす

白 内 障

加齢などで視細胞が集まる「黄斑」に障害が生じ、視力
の低下や視野の中心が暗くなるなどの異常が起こる病
気。治療時は原因物質を抑える薬剤を直接目に注射しま
す。予防には禁煙と食生活の改善がおすすめです。

視 野の歪みをはじめ
見え方に異常が 起こる

加 齢 黄 斑 変 性

年 に 1 度 の 眼 科 健 診で、不 調 の 早 期 発 見を

気の兆候にいち早く気づき、適切な治
療を受けること。ちゃんと見えると思
っていても、近視や老眼はじわじわと
進行。見えづらいまま無理を続けると
目が疲れやすくなり、頭痛や肩こり、
視力の低下などを招きます。
　加えて40歳以上の方は、目の成人
病といわれる「緑内障」「白内障」「加
齢黄斑変性」にもご注意を。ただ、こ
れらの病気は初期段階だと自覚症状が
ほとんどないため、自力で気づくこと
はまず難しいでしょう。

　目の衰えや病気が進行する前に異常
を把握するには、年に1度、眼科健診
を受けておくのが得策。かかりつけの
眼科医をつくって定期的に通う習慣を
つければ、より小さな変化も見落とし
にくくなるはずです。
　また、目の疲労を軽減するための生
活習慣を心がけることも大切。特にス
マホやパソコンを長時間見る機会が多
い方は下記のアイケア術を参照のうえ、
適度な休息や目の負担を減らすための
工夫も心がけてみてください。

　目の健康寿命を延ばすため、まず意
識していただきたいのが、「アイフレ
イル」の予防です。アイフレイルとは
日本眼科啓発会議が健康維持のために
提唱する概念で、加齢と複数の要因が
もとで起こる目の機能が低下した状態
を意味します。右ページのチェックシ
ートにあるような見えにくさや、小さ
な違和感をそのままにしておくと機能
の衰えが進み、回復が難しい状態にな
る恐れがあります。
　次に大切なのは、視機能の衰えや病

theme: 目の 健 康 寿 命の延ばし方

アイフレイルチェックシートアイフレイルチェックシート
普段の目の様子や行動を振り返りながら目の健康状態をチェック。
あてはまる項目が0～1個なら、いまのところ問題ありませんが、
2個以上の項目に該当する方はアイフレイルの可能性があります。

アイフレイルとは？

加齢に伴う目の衰えにさまざまな外的ストレスが加わることで、目

の機能が低下した状態、またはそのリスクが高い状態。ものが見

えにくくなることで自立機能の低下や日常生活の制限をもたらすた

め、厚生労働省の健康寿命促進に向けた施策でも予防や早期発見

を推奨しています。ほかの病気と同様、症状が軽いうちに適切な

予防や治療を行うことで、進行の遅延や症状の緩和が期待できます。

目の 乾 燥を防ぐ

気をつけたいのは、まばたき不足に
よる涙の減少、空調による室内の乾
燥、コンタクトレンズの長時間装用
といったドライアイにつながる要因。
意識してまばたきをする、加湿器を
使う、適度に目薬をさすなどして目
のうるおいを守りましょう。

視 力に 合った眼 鏡を使う

コンタクトレンズや老眼鏡も同様、
度数が合わないものは眼精疲労を招
き、近視や老眼の悪化を早めます。
また、視力の変化は両眼同時に進む
わけではありません。ときどき片目
でものを見て、左右の見え方に違い
がないかを確認しておきましょう。

目の 紫 外 線 対 策

紫外線は目の細胞の老化を促すほか、
大量に浴びると加齢黄斑変性や白内
障の原因になるといわれています。
長時間、日中の屋外で過ごす際は、
UVカットのメガネやサングラス、コ
ンタクトレンズを活用し、目へのダ
メージを防ぐことを忘れずに。

適 度 に目を休 める

人間の目は遠くを見るようにできて
いるためスマホやパソコン、書類と
いった近くのものを見続けると負担
がかかります。お手軽なのは遠くを
見たり、目を閉じたりする休息法。
温めて血流を促す、冷やしてスッキ
リさせるといったケアも効果的です。

食 生 活 の 改 善

積極的に摂りたいのは、ビタミンA、
B、E、アントシアニン、ルテインな
ど目に良い栄養素を含む食材。具体
的には緑黄色野菜やレバー、うなぎ、
チーズ、アーモンド、ベリー類など。
食事で摂るのが難しい場合はサプリ
メントの活用もおすすめです。

タバコやストレスを避ける

ともに血流の悪化を招き、目に悪影
響を与えるといわれています。タバ
コは白内障や加齢黄斑変性の発症、
ストレスは緑内障の悪化などにも影
響するという説も。できるだけ禁煙
を意識し、ストレスを溜めすぎない
生活をおくるようにしましょう。

出典：日本眼科啓発会議　アイフレイル啓発公式サイト
https://www.eye-frail.jp/

□ 目が疲れやすくなった

□ 夕方になると見えにくくなることがある

□ 新聞や本を長時間見ることが少なくなった

□ 食事の時にテーブルを汚すことがある

□ 眼鏡をかけてもよく見えないと感じることが多くなった

□ まぶしく感じやすい

□ まばたきしないとはっきり見えないことがある

□ まっすぐの線が波打って見えることがある

□ 段差や階段が危ないと感じたことがある

□ 信号や道路標識を見落としたことがある

現 場 作 業 時 に
注 意したいこと

　一番怖いのは鉄片やコンクリ片、ガラス片といった、細かいかけら

が目に刺さること。特に注意したいのが金属片。目に入った鉄片や鉄

粉をそのまま放置してしまうと、鉄の周りにサビが発生し角膜に沈

着。炎症や視力の低下のみならず、最悪の場合は失明に至ることも

あります。ゴーグルで目を守りつつ、少しでも異常を感じたらすぐ目

を洗い、早めに眼科を受診してください。

　機械の操作や図面の確認などで近くのものを見続ける場合は20

～30分おきに遠くを見て、目のピント調整を行う「毛様体筋」の緊

張をやわらげると目の負担を減らせます。また、集中のしすぎでま

ばたきの回数が減ると、ドライアイの原因に。適度に目を閉じる、目

薬をさすなどして目の乾燥を防ぎましょう。
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