
 

 

<参考> 
1）今⽇の OTC 薬－解説と便覧－(改訂第 5 版) 南江堂 
2）「ドライアイ」の原因・症状・予防法|ロート製薬:商品情報サイト（rohto.com） 
3）ドライアイ - ⽬の病気百科｜参天製薬 (santen.co.jp) 
 
 

●⽣活上の予防と対策●1）2） 

♢眼科医の検査を受け、適切な眼鏡、コンタクトレンズを
使⽤するようにしましょう。 

♢疲れ⽬を感じた際は約 40℃のホットパックを⽬に当て 
 て温めるのがおすすめです。※充⾎や炎症が⽣じている 
 ときは冷⽔で冷やしたタオルを⽬にあてて冷やします。 
♢パソコン作業は正しい姿勢で⾏いましょう。モニターは⽬

から約 50〜70cm 離し、およそ 300 ルクスの明るさ(⽇
の出や⽇没の頃の明るさ)で⾏うことが望ましいです。1
時間に 10 分程度休憩を⼊れるようにして下さい。まぶ
たの周りを軽くマッサージしたり、運動したり、遠くを⾒たり
して⽬をリフレッシュさせるようにしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

♢⽬の乾燥を防ぐため、意識的にまばたきをしましょう。室
内の湿度を保つようにして下さい。また、冷房などの⾵に
直接当たらないように気をつけて下さい。 

♢⽣活習慣を規則正しくしましょう。夜更かしはしないよう
に。過労やストレスを溜めないようにしましょう。 

♢⾷事をバランスよく摂取するようにしましょう。特にビタミン
B 群、ビタミン A、ビタミン C、そしてビタミン E を摂取する
よう⼼がけて下さい。 

 
少しずつ過ごしやすい⽇が増えてきました。気温が下がってく

るとともに空気の乾燥を感じている⽅もいらっしゃるかもしれませ
ん。⽬が乾く、⽬が疲れやすい、ゴロゴロするなどの症状はあり
ませんか︖今回は、疲れ⽬とドライアイについて、原因や主な
症状、対策⽅法についてまとめました。 

ある場合は抗炎症成分、⽬の充⾎がある場合は
⾎管収縮剤が配合されている⽬薬などを⽤いま
す。市販の⽬薬にはさまざまなものがあるため、初
めて購⼊する際は薬局やドラッグストアの薬剤師に
相談するとよいでしょう。 
 

 

⼿を伸ばした距離が⽬安 
50ｃｍ〜70ｃｍ 
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           三好薬局 
 

種の動物およびヒトから、それぞれに固有のコロナウイル
スが分離・発⾒されています。 
 ヒトのコロナウイルスは、普通の「⾵邪」の 10〜15％
を占める⾝近なウイルスであり、患者が重症化すること
は少なく、SARS の流⾏以前は公衆衛⽣上の⼤きな
問 題 になるとは考 えられていませんでした。しかし、
SARS においては、ヒトと野⽣動物が濃厚に接触する
環境があり、そこでヒトに感染しやすいように姿を変えて
いた野⽣動物固有のコロナウイルスがヒトに感染してしま
ったと考えられています。2020 年 2 ⽉現在、中国湖北
省武漢市を起点に発⽣している感染症も新型コロナウ
イルスによる新興感染症とされています。このウイルスに
ついてはまだ不明な点が多く、今後の研究が待たれると
ころです。コロナウイルスによる感染症は現在のところ有
効な治療薬は⾒つかっておらず、⾃⾝の免疫⼒が重要
です。  
 
 
【感染症予防のための基本】 

① ⾷事 
免疫細胞を作り出すために⼗分な栄養 
が必要です。バランスの良い⾷事を⼼がけ 
ましょう。また、タバコやアルコールは免疫系 
への悪影響が知られています。 

② 運動 
運動時に NK 細胞の活性が上昇すること 
が分かっています。また、⾎液の循環を良く 
することも免疫⼒の向上につながります。 

③ 睡眠 
しっかり睡眠を取ることで副交感神経の機能 
を⾼め、免疫細胞の活性を上昇させます。 

④ 
⽯鹸と流⽔での⼿洗い 
⼿洗いは最も⼿軽にできる感染予防です。 
ポイントは洗い残しがないよう丁寧に洗うこと 

です。⼿洗いが
困難な環境ではアルコール系 
消毒剤も活⽤しましょう。 
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●ドライアイの原因と発症●1）2）3） 

ドライアイの原因として、コンタクトレンズの着⽤などによる物理
的刺激、パソコンやスマートフォンなどの作業に由来するまばたき
の回数の減少、低湿度な環境で起こる涙液蒸散、そして、⼥性
の更年期・性周期や⾼齢者での涙液分泌不全などがあげられま
す。これらの要因により、⽬を守るのに⽋かせない涙の量が不⾜し
たり、涙の質のバランスが崩れることによって涙が均等に⾏きわたら
なくなります。 

症状としてドライアイの他、疲れ⽬、充⾎、痒み、異常に眩しさ
を感じる、そしてゴロゴロ感などがあらわれます。また、⽬の表⾯に
傷が伴うこともあります。 

●疲れ⽬の原因と発症●1） 

疲れ⽬の主な原因は、⽬を酷使することです。パソコンなど
の作業、近視、乱視、⽼眼、睡眠不⾜、ストレスなど様々な
要因により誘発されます。これらの要因により、⽬のピント調節
の筋⾁の持続的な緊張や⾎管収縮による⾎流不全が起きま
す。 

症状として⽬の筋⾁疲労やかすみ⽬などの疲れ⽬症状が
あらわれます。また、⽬の疲労により酸素や栄養素が不⾜する
と、⽑細⾎管が拡張して充⾎がみられることもあります。 

 
 

●疲れ⽬とドライアイのセルフチェック●1）2） 

 疲れ⽬とドライアイの症状はとてもよく似ています。セルフチェッ
クの場合、12秒間まばたきを我慢できるかどうかが⽬安になると
いう研究があります。我慢できない場合はドライアイの可能性が
あります。 

★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 
●こんな症状がある場合は受診を●1）2） 

 休息しても改善されない疲れ⽬、痛みを伴う疲れ⽬、⾼
齢者の持続するかすみ⽬がみられる場合は医療機関へ受
診するようにして下さい。また、ドライアイ症状が強くなってき
た場合や、市販の⽬薬で効果が実感できなくなってきたと
感じたり、30〜40 分ごとに⽬薬を使う程、⽬が⾟かったり
する場合などは、医療機関へ受診しましょう。 

 

●市販の⽬薬 (⼀般⽤医薬品)●1） 
疲れ⽬に対しては、ピント調節の筋⾁に働きかける成分や⽬

の代謝を⾼める電解質、アミノ酸、ビタミン類が⼊った⽬薬を⽤
います。ドライアイに対しては、涙液の補充や⾓結膜の乾燥防
⽌の⽬的に⼈⼝涙液を⽤います。その他、⽬に痛みや炎症が
あ 

⽑ 様 体 筋 が緊 張 した
状態で、⽔晶体を膨ら
ませてピントを合わせま
す。パソコンなど近くのも
のを⾒続けると、この緊
張状態が続き、筋⾁に
負担が掛かります。 

  

⽔晶体 
⽑様体筋 


