
普段は両目でものを見ているため、片方の目に病気があっても気づきにくいものです。
40歳を過ぎたら、定期的に目の検診を受けましょう。

外界からの情報の8割が目から入ってくるといわれます。この大切な目が病気になって思うようにものが見えなくなったら・・・。
目の病気の多くは加齢に伴うものですが、生活習慣の改善によって減らせるリスクもあります。
今の仕事を長く続けるために、そして人生100年イキイキと過ごせるためにも、そろそろ目の健康について考えてみませんか？

目から近い距離で、長い時間スマートフォン（スマホ）を
見ていませんか？
近い距離に焦点を合わす作業は、目のピント調節筋に大き
な負担をかけます。ピント調節筋が正常に働かなくなると、
まるで老眼のように目の焦点が合わなくなってしまいます。

太陽光の紫外線やブルーライトは目にさまざまな
ダメージを与えます。屋外で長時間過ごす時は、
帽子やサングラス、日傘などで目を守りましょう。

近視の人は、近視でない人に比べて緑内障や
網膜剥離を発症しやすいといわれています。

喫煙は加齢黄斑変性や白内障、ドライアイなどのリスクに
なることがわかっています。
目の健康のためにも禁煙が強く勧められます。

目の健康維持には、体内の酸化によるダメージや炎症、老化
を促進する糖化などを抑えることも重要です。これらの作用
が期待できる栄養成分を意識して摂りましょう。

●30cm以上離して見る
特に寝転んで見ると、距離が近くなる

●文字サイズを見やすい大きさに設定する
●寝る2時間前には使用をやめる
スマホ画面からでるブルーライトにより寝つきや睡眠の質が
悪くなるといわれている 食事から十分に摂れない時は、サプリメントをうまく活用

しましょう。

●【ルテイン】抗酸化作用、目の水晶体や網膜にも存在
（ほうれん草、ブロッコリー、ニンジン）
●【ビタミンCやビタミンE】抗酸化作用
（パプリカ、キウイ、カボチャ、ナッツ類）
●【ポリフェノール】抗酸化や抗糖化作用
（赤ワイン、ブルーベリー、茶）
●【オメガ3脂肪酸（DHA・EPA）】抗炎症作用
（イワシ、サンマ、アジ、サバなどの青魚）
●【アスタキサンチン】抗酸化や抗炎症作用
（サケ、カニ、エビ、イクラ）

ルテインは、ブルーライトなどの光刺激から目を
保護することや、コントラスト
感度を改善（ぼやけ・かすみの
緩和）することが報告されて
います。
サンテルタックスⓇ20Vは
ルテインを高用量配合した
サプリメントです。
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最近増えている
スマートフォンによる目の不調

喫煙は、
さまざまな目の病気のリスク

目の健康を考えた食生活を

近視の人は特に注意！

太陽光からのダメージは、
肌だけではなく、目へも

そろそろ考 自分の目えよう、 のこと

スマホ適正使用3か条

機能性表示食品

30cm以上



デジタル機器の普及により目を酷使しがちな現代の職場環境。目の不調は頭痛や肩こりなど全身にも影響が現れることがあり、
また仕事のパフォーマンスが落ちることもわかっています。
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人工涙液型点眼剤ソフトサンティアⓇ

お近くのドラッグストアや
インターネットショップで購入できます。

ソフトサンティアひとみストレッチ
目の乾き・コンタクトレンズ装着時の不快感に 目の疲れ・コンタクトレンズ装着時の不快感に

お近くのドラッグストアや
インターネットショップで購入できます。

セルフケアをしても目の不調が
改善されない場合には、思いも
よらない目の病気が隠れている
かもしれません。悪化する前に
眼科に相談しましょう。

※Tsubota K, et al.
N Engl J Med 1993;328（8）:584.
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今日からできる！乾き目・疲れ目セルフケア

目の表面に油を分泌するマイボーム腺。
まつ毛の内側に並んでいる

マイボーム腺


