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皆さまこんにちは！ 

今回は「眼」についてお伝えしていきます。 

眼を解剖学的に記載するとこんな感じになっ

ています。 

 

 

＊ 眼精疲労 ＊という言葉を聞くと思いますが、 

主な原因としては下記があげられます。 

 

① 眼の酷使：毛様体筋の疲労など 

② 眼の乾燥【ドライアイ】：角膜の乾燥など 

③ 加齢による視力などの低下：水晶体の硬化 

など 

④ その他【夜盲症】：視細胞の疾患など 

 

では、眼精疲労で見られる主な症状は以下の

ものが挙げられます。それによってからだにも症

状が現れることもあります。中でも、「目のかす

み」はしばしばおこるものでないでしょうか。 

 

 

 

 

 

【 眼精疲労への対応方法 】 

 

今回は、 

「眼のお話」 
です。 

へるぷら 
かなプラ健保 

ヘルス通信 

２０２５年１０月号 



へるぷら ２０２５年１０月号 

 

ツボを隙間時間にケアすることも一つの対策

になります。 

眼のストレッチもしてみてください。 

無理をせず、出来る動作からしていきましょう。 

 

更に食べ物からのアプローチも有効とされて

います。 

私たちは自分の「眼」とうまく付き合っていく

必要があります。 

 

 

 

 

次回は何でしょうか？ 

お楽しみに！ 


