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[image: image2.wmf]ものを見るとき、外の光は角膜と水晶体で屈折することで、網膜にピントを合わせます。そして、見たものは視神経を通じて脳に伝えられます。ピント調節は水晶体とつながっている「毛様体筋」という筋肉の役目で、近くを見るときは水晶体を厚く、遠くを見るときは薄くすることで調節しています。
しかし、パソコン画面など近くばかりを見続けると、水晶体は厚くなったままで毛様体筋が働き続けるために、「疲れ目」の症状が起こりやすくなります。また、ハードなパソコン作業を続けると、視力が落ちたり、まばたき回数が減り目の表面が乾いてしまう「ドライアイ」も引き起こす可能性があります。
疲れ目の原因として、近視、遠視、乱視などの屈折異常もあげられます。屈折異常とは、ピントが網膜に正しく合わない状態で、屈折異常があると何とかピントを合わせようと、毛様体筋が働き続けるために目が疲れやすくなります。特に乱視があると、ものがゆがんだりダブって見えるため、どこにもピントが合わず、目の疲れとともに頭痛が起こることもあります。
屈折異常がある場合には、眼鏡やコンタクトレンズで屈折力を変え、正しくピントが合うように矯正します。そうすれば、疲れ目もある程度は解消できます。しかし、正しく矯正されていないと、結局は毛様体筋に負担をかけ、目が疲れてしまいます。眼鏡やコンタクトレンズを使用する場合は、目に合ったものを選ぶことが疲れ目の解消につながります。
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◊目の疲労予防、疲労回復　…ビタミンＢ1
　　　ウナギ、豚肉、レバー、ラッカセイ、ダイズ、ダイズ加工品　
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◊目の乾燥、夜盲症予防　…ビタミンＡ(レチノール、β-カロテン)

　　ウナギ、レバー、緑黄色野菜、タマゴ
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◊目の働きを高めます　…ビタミンＢ２
　　ウナギ、レバー、青魚、牛乳、ダイズ、ダイズ加工品、タマゴ
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◊目の粘膜を作り、毛細血管を強くして老化を予防　…ビタミンＣ

　　ブロッコリー、イチゴ、キウイ、サツマイモ
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◊目の神経の疲れを取り、情報伝達をスムーズにします　…ＤＨＡ

　　ウナギ、青魚
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◊目の神経の働きを高めます　…アントシアニン

　　ブルーベリー、シソ、ブドウ

◊目の神経の働きを正常に保ちます　…タウリン

　　タコ、サザエ、ホタテ、ハマグリ、イカ


