
疲れ目の原因
パソコン作業（VDT作業）
メガネやコンタクトレンズの度数
老眼など
目の渇き
目の病気…ドライアイ、緑内障、乱視など
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2024年
2月疲れ目対策

定期的な歯科検診も
とっても大事なんだ

http://cws.umin.jp/press-releases/022.pdf

2m（視力測定時）
50cm（パソコン）

遠くが見える眼鏡をかけて
いると、年齢につれて、
手元は調整範囲から外れる

30cm（スマホ）

35歳以降は
２ｍ先が見やすいメガネ

だけではなく、
作業部位が一番見やすい
メガネが必要だよ

疲れ目対策③ 目のストレッチ

20代の視力調整可能な範囲

30代の視力調整可能な範囲

40代の視力調整可能な範囲

近くが調整能力の
範囲外=老眼

眼鏡屋さんで
「○○作業用の眼鏡
が欲しいです」と
いうと、作業部位が
一番見やすい眼鏡を
作ってもらえるよ

https://www.santen.co.jp/ja/healthcare/eye/selfcheck/eyestrain/

視線が下を向くよう
にモニターを設置

疲れ目対策① パソコン作業の環境調整

疲れ目対策② メガネの度数の確認

今日はパソコン作業と
メガネやコンタクトレン

ズの度数
目のストレッチ

についてお話しします

左右交互に
ウインク 20回

両眼を
ぎゅっと閉じて
パッと開く 3回

右上→左上→右下→
左下→右→左→上→
下を見る 各3秒

最後は鼻を見る 3秒

右周りにぐるり1周
左回りにぐるり1周
各2回

寄り目でキープ
5秒

30代は20代より調整
範囲が狭まる

20代は水晶体が柔らかい
ので調整範囲が広い


