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眼精疲労と脳の疲労
　

パ
ソ
コ
ン
、
ス
マ
ホ
、
テ
レ
ビ
、
ゲ
ー
ム…

。

私
た
ち
の
日
常
生
活
は
、
こ
の
よ
う
な
液
晶
画

面
を
眺
め
て
過
ご
す
時
間
が
非
常
に
長
く
な
っ

て
い
ま
す
。
私
が
子
供
の
頃
は
、﹁
テ
レ
ビ
は

1
日
１
時
間
ま
で
、
２
メ
ー
ト
ル
は
離
れ
て
み

な
さ
い
！
﹂
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
今
は
ど

う
で
し
ょ
う
？

　

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
の
操
作
を
し
て
い
る
と

眼
精
疲
労
や
肩
こ
り
が
お
き
る
の
は
み
な
さ
ん

感
じ
て
い
る
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
IT
機

器
の
長
時
間
使
用
は
眼
精
疲
労
や
肩
こ
り
の
み

な
ら
ず
、
脳
の
疲
労
を
起
こ
し
て
お
り
、
全
身

の
疲
労
感
や
頭
痛
、
不
眠
、
う
つ
な
ど
に
繋
が

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
　

寄
り
目
、
片
目

　

﹁
テ
レ
ビ
は
２
メ
ー
ト
ル
離
れ
て
！
﹂
と
い
っ

た
時
代
か
ら
数
十
年
が
経
ち
ま
し
た
。
パ
ソ
コ

ン
で
50
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
、
ス
マ
ホ
やD

S
な

ど
は
20
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
以
下
の
距
離
で
画
面

を
眺
め
ま
す
。
本
来
、
私
た
ち
が
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
て
い
る
時
は
眼
球
は
少
し
外
側
を
向
き
、
い

ろ
ん
な
所
に
視
点
を
移
し
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
ス
マ
ホ
な
ど
の
近
距
離
で
の
画
面
を
見
る

時
眼
球
は
、
内
側
へ
の
寄
り
目
に
な
り
、
瞳
孔

は
ギ
ュ
ッ
と
縮
み
ま
す
。
こ
う
い
っ
た
一
連
の

目
の
動
き
が
脳
の
疲
労
を
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、

片
目
で
見
て
い
る
人
も
多
く
、
い
つ
も
同
じ
距

離
で
の
画
面
を
見
る
の
で
近
距
離
で
の
ピ
ン
ト

調
整
に
固
定
さ
れ
て
し
ま
い
、
近
視
や
老
眼
に

つ
な
が
る
の
で
す
。

　
　

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト

　

パ
ソ
コ
ン
、ス
マ
ホ
な
ど
の
画
面
か
ら
は
﹁
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
﹂
が
出
て
い
ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ
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ル
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ラ
イ
ト

　

パ
ソ
コ
ン
、ス
マ
ホ
な
ど
の
画
面
か
ら
は
﹁
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
﹂
が
出
て
い
ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ

ト
は
波
長
が
短
く
、�

眼
球
へ
の
負
担
の
大
き
な

光
で
す
。
脳
の
興
奮
や
ホ
ル
モ
ン
へ
の
影
響
も

あ
る
の
で
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
カ
ッ
ト
の
対
策
が

進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
　

ま
ば
た
き

　

画
面
を
集
中
し
て
み
て
い
る
と
瞬
き
の
回
数

が
非
常
に
減
り
ま
す
。
私
た
ち
の
目
の
表
面
は
、

涙
で
潤
さ
れ
る
こ
と
で
乾
燥
を
防
い
で
い
る
の

で
す
が
、
瞬
き
が
少
な
く
な
る
と
目
の
乾
燥
が

進
み
ま
す
。
ま
た
、
集
中
し
て
画
面
を
見
て
い

る
と
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
、
涙
が
出
に
く

く
な
り
、
ド
ラ
イ
ア
イ
が
進
む
こ
と
に
な
る
の

で
す
。

　
　

メ
ガ
ネ
、
コ
ン
タ
ク
ト

　

合
わ
な
い
メ
ガ
ネ
や
コ
ン
タ
ク
ト
も
眼
の
疲

労
や
視
力
低
下
を
起
こ
し
ま
す
。
度
数
だ
け
で

な
く
レ
ン
ズ
の
屈
折
率
や
フ
レ
ー
ム
の
フ
ィ
ッ

テ
ィ
ン
グ
、
コ
ン
タ
ク
ト
の
サ
イ
ズ
な
ど
も
影

響
を
し
ま
す
の
で
、
合
わ
な
い
な
と
思
っ
て
い

る
方
は
、
よ
り
専
門
的
に
メ
ガ
ネ
を
作
成
し
て

く
れ
る
専
門
家
に
相
談
を
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？

　

便
利
で
刺
激
的
な
ス
マ
ホ
、
パ
ソ
コ
ン
、
ゲ
ー

ム
。
つ
い
つ
い
手
に
と
っ
て
気
が
つ
け
ば
長
い

時
間
が
過
ぎ
て
い
た
な
ん
て
こ
と
は
よ
く
あ
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
の
時
々
で
は
気
に
な
ら
な

く
て
も
、
確
実
に
眼
や
脳
へ
の
負
担
は
蓄
積
さ

れ
て
い
ま
す
。
眼
に
負
担
を
か
け
な
い
使
い
方

を
意
識
す
る
と
と
も
に
、
使
っ
た
後
は
し
っ
か

り
と
ケ
ア
を
し
ま
し
ょ
う
。
眼
球
の
ま
わ
り
や

ピ
ン
ト
合
わ
せ
を
す
る
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や

血
流
改
善
、
肩
や
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
が
効
果
的

で
す
。
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あなたの目を守る

太陽

さん竹

せいめい

しょうきゅう

目の体操

パソコン用のメガネを
使用します。
パソコン用のメガネを
使用します。

蒸しタオルを目の上に乗
せ、５分間リラックス。

作業中は 30 分に一度は画面から目を
離し、意識してまばたきをします。
作業中は 30 分に一度は画面から目を
離し、意識してまばたきをします。

目の周りにあるツボを押した
り、軽くタッピングをして刺
激します。

目の予防は姿勢から。
正しい姿勢に気をつけましょう。
目の予防は姿勢から。
正しい姿勢に気をつけましょう。

肩甲骨や首のストレッ
チを行います。
肩甲骨や首のストレッ
チを行います。

目を上下・左
右に動かしま

す。

右・左に大きく回します。

遠くの物・近くの物に交互にピントを合わせます。


