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疲れ目解消のポイント

〝
疲
れ
目
〞防
い
で
瞳
美
人
を
め
ざ
そ
う

　
長
時
間
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
テ

レ
ビ
を
見
て
い
た
り
、
読
書
を
し
て
い
る
と
、

目
が
重
く
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
疲

れ
目
は
目
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
顔
全
体
が
疲

れ
た
印
象
に
な
る
ほ
か
、
肩
こ
り
や
頭
痛
に
つ

な
が
る
こ
と
も
。
早
め
の
疲
れ
目
対
策
で
イ
キ

イ
キ
と
し
た
顔
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。

♥　
　

♥　
　

♥

　

長
時
間
パ
ソ
コ
ン
な
ど
を
凝
視
し
て
い
る
と
、
ま
ば

た
き
の
回
数
が
減
り
涙
の
分
泌
量
が
減
少
す
る
た
め
、

目
が
乾
燥
し
刺
激
を
受
け
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

ほ
か
に
も
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
の
使
用
や
エ
ア
コ
ン
に

よ
る
乾
燥
な
ど
、疲
れ
目
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
。
特
に
、

疲
れ
目
を
引
き
起
こ
す
ド
ラ
イ
ア
イ
は
女
性
の
ほ
う

が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ぶ
た
の
縁
に
は
涙
の
蒸

発
を
防
ぐ
た
め
の
油
分
を
分
泌
す
る
マ
イ
ボ
ー
ム
腺

が
あ
り
ま
す
が
、
ア
イ
メ
ー
ク
や
つ
け
ま
つ
げ
に
よ
っ

て
マ
イ
ボ
ー
ム
腺
を
ふ
さ
い
で
し
ま
っ
た
り
、
カ
ラ
ー

コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
が
ド
ラ
イ
ア
イ
に
つ
な
が
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
自
己
免
疫
疾
患
で
あ
る
シ
ェ

ー
グ
レ
ン
症
候
群
の
主
な
症
状
の
一
つ
と
し
て
、
ド
ラ

イ
ア
イ
の
症
状
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
ホ
ル
モ
ン
の

影
響
に
よ
り
中
年
の
女
性
が
多
く
発
症
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
疲
れ
目
の
せ
い
で
魅
力
が
半
減
し
て
し

ま
う
前
に
、
そ
の
原
因
を
探
っ
て
環
境
改
善
を
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
痛
み
や
症
状
が
重
い
場
合
は
早
め

に
眼
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

目
つ
き
悪
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

ス
ト
レ
ッ
チ
で

疲
れ
目
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

①一度目をギュッと閉じて、

　パッと開ける 

②頭を動かさないようにして、

　黒目を右へ 

③同じように左へ黒目を動かす

④次に上へ動かす 

⑤最後に下へ動かす

※①～⑤を数回繰り返す

❶ビタミンA、
　B群をとる

❷蒸しタオルなどで
　目もとを温める

❸長時間目を酷使するときは
　定期的に遠くを見たり
　休憩を入れる

❹こまめに目薬で
　潤いを与える

❺コンタクトレンズの使用は
　必要最低限にする

❻パソコンなどの画面に
　照明や外光が映り込まない
　ようにする


