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ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に
つ
い
て

理
事
長
ご
挨
拶

恭青会では活動や疾患についての
お役立ち情報を医療関係者様限定に配信をしています。メールマガジ
ン配信やニュースレター送付ご希望の方は、下記恭青会ＨＰ内の登録
フォームよりご登録ください。

メールマガジン電子版「慈育」 ： 月２回
ニュースレター「慈育」 ： ３か月に１回

配 信 予 定配 信 予 定

登録フォーム　https://kyoseikai.com/contact_news/

※一般の方向けにもメールマガジン電子版「慈恩」・ニュースレター「慈恩」で情報配

信を行っています。詳しくは恭青会HPの「患者様向け情報」をご覧下さい。

　

光
に
は
赤
色
光
、
緑
色
光
、
青
色
光
の
３
つ
の

原
色
が
あ
り
ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
と
は
青
色

光
の
こ
と
を
指
し
、
目
に
障
害
を
引
き
起
こ
す

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
も
ブ
ル
ー
ラ
イ

ト
研
究
会
が
設
立
さ
れ
る
な
ど
、
危
険
性
や
目

の
障
害
に
つ
き
啓
発
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に
よ
る
目
の
障
害
は
、
網
膜

へ
の
ダ
メ
ー
ジ
、
目
の
疲
れ
や
痛
み
な
ど
が
あ

り
、
体
へ
の
影
響
と
し
て
は
体
内
時
計
を
狂
わ

せ
、
睡
眠
障
害
や
肥
満
、
癌
な
ど
に
影
響
す
る

と
謳
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
２
０
１
８
年
の
８
月
に
ア
メ
リ
カ

眼
科
学
会(

ア
メ
リ
カ
ン
ア
カ
デ
ミ
ー)

が
、「
ス

マ
ホ
の
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
で
は
失
明
し
な
い
」

("N
o, Blue Light From

 Your Sm
art-

phone Is N
ot Blinding You"

）と
題
し
、

「
青
色
光
が
必
ず
し
も
目
に
障
害
す
る
も
の
で

は
な
く
、
青
色
光
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
逆

に
悪
い
影
響
が
考
え
ら
れ
る
」
と
言
う
趣
旨
の

　

春
な
お
浅
く
、
朝
夕
は
ま
だ
ま
だ
冷
え
込
み
が
厳
し
い
今
日
こ
の
頃
で
す

が
、
皆
様
は
お
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
は
「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
」
と
「
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
よ
る
目
の
障
害
」
に
つ

い
て
を
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

論
文
を
発
表
し
衝
撃
が
走
り
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ

眼
科
学
会
が
メ
ッ
セ
ー
ジ
性
の
あ
る
論
文
を
発
表

し
た
と
言
う
こ
と
は
何
ら
か
の
警
告
と
も
考
え

ら
れ
ま
す
。
こ
の
問
題
の
反
響
は
大
き
く
、
大
手

マ
ス
コ
ミ
に
も
取
り
上
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、こ
れ
に
対
し
て
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
研
究
会

も
「
青
色
光
は
長
期
的
に
は
必
ず
し
も
安
全
と
確

認
さ
れ
て
い
な
い
」と
反
論
を
し
て
い
ま
す
。

　

で
す
が
、
こ
れ
に
は
科
学
の
証
明
方
法
と
、
長

期
的
な
影
響
を
実
証
す
る
上
で
の
難
し
さ
が
あ

り
、
ど
ち
ら
も
完
全
に
立
証
し
た
と
は
言
い
切
れ

ず
に
未
だ
多
く
の
論
争
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
私
は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
カ
ッ
ト
の
メ
ガ

ネ
を
使
っ
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
患
者
様
が
装
用

す
る
の
を
引
き
留
め
は
し
ま
せ
ん
が
、
質
問
さ
れ

た
際
は「
特
に
必
要
は
無
い
」と
答
え
て
い
ま
す
。

目
が
疲
れ
る
方
は
パ
ソ
コ
ン
の
モ
ニ
タ
ー
ラ
イ
ト

の
調
節
や
老
眼
鏡
の
調
整
、
も
し
く
は
仕
事
の
時

間
の
休
憩
な
ど
が
特
に
重
要
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

■医療法人恭青会
　　　　　　https://kyoseikai .com/
■いくの眼科
　　　　　　https:// ikuno-eye.com/

■あさいアイクリニック
　　　　　　https://asai-eye.com/



コンピューターによる目の障害について

●…受付可能。初診の方も診察できます。　◎…受付可能。手術も行います。
▲…予約もしくは紹介状が必要となります。
■…第2・第4土曜は原則、院長診のため予約もしくは紹介状が必要となります。
その他の土曜は初診受付が可能です。
※初診・予約外の方は、午前・午後とも診療時間の15分前に受付終了です。
※予定外の診療により、時間変更になることがあります。

編
集
部

ニ
ュ
ー
ス
レ
タ
ー「
慈
育
」５
号
を
お
届
け
い

た
し
ま
し
た
。次
回
は「
小
児
の
近
視
抑
制
」

と「
近
視
の
治
療
法
や
問
題
点
」に
つ
い
て
を

お
届
け
し
ま
す
。

　スマホやパソコン作業で目が疲れる方や

前半でお話しした「ブルーライト」からどう

すれば目を守れるかのお話をします。

　アメリカ眼科学会はブルーライト遮光に

意味がなく、普段から５つのポイントを気

を付けることが大事であるとすでに提唱し

ています。

１．適切な距離を保つ。

　適切な距離とは、大体25インチ(60セン

チ)くらいになります。これは大体自分の腕

の長さに保つと言うことです。あまり近す

ぎたり、遠すぎたりするとピント調節に労

力を要し非常に疲れます。

　また、文字が見にくければフォントを大

きくすることも必要です。

 ２．グレア(眩しさ)を調節する。

　モニターの明かりが明るすぎたり、暗す

ぎたりすると目が疲れます。光の量を調節

する事が大切です。

３．休憩をする。

　長時間本を読んだり、モニターを見続け

ると眼精疲労になります。

　これ対しては「20―20―20ルール」とい
うものがあり、20分ごとに20フィート(約６

メートル)先のものを20秒間見るという作

業です。遠くのものを見ることによって、目

の緊張が取れリラックスができます。

 ４．ドライアイ対策。

　コンピューターやスマホのモニターを見

続けると目が渇き、ドライアイの症状が悪

化します。自覚のないドライアイの方も少な

くありません。ドライアイ点眼薬をこまめに

点し、保湿を心がけることが大切です。

 

５．部屋を明るくする 。

　モニターを見る際に、周囲が暗いと余計

に疲れます。周囲の照明を調節する事が大

切です。

　このように５つのポイントを守ることで、

モニターによる眼精疲労を防ぎ、延いては

目を守る行動をとることができます。コンピ

ューター作業やスマホ操作が多い現代、上

の５つのポイントに気をつけて作業しましょ

う。
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