
通信

機器 

～長時間のパソコン・スマホ・テレビで疲れた目に～ 

目の健康を守るセルフケア 
 

●疲れ目改善マッサージ 
 目の周りには目に良いツボがたくさんあります。 

抑えると痛みのある所を 5～6回軽く押しましょう 

場所がハッキリとわからない時は、ツボの周囲を 

軽くマッサージしましょう。 

 眼球を強く押したり、目をこするのはＮＧです。 

 

●目におススメな栄養素 
 ☆ビタミンＢ群 ｛豚肉、うなぎ、豆腐、いわし、煮豆、ライ麦、さば、さんまなど｝ 

  「ビタミンＢ1」→目から脳への神経伝達を助け、疲れ目を予防 

  「ビタミンＢ2、Ｂ12」→細胞の再生、粘膜の保護を助け、充血・疲れ目を予防 

  「ビタミンＢ6」→水晶体と毛様体筋の主成分の吸収促進 

  

☆ＤＨＡ ｛イワシ、マグロ、カツオ、ブリ、サンマなどの魚類｝ 

 ＤＨＡが不足すると目、視神経の疲労につながります 

 

●ブルーライト対策 
ブルーライト・・・可視光線の中で、角膜や水晶体で吸収されず網膜まで達する強い光。 

パソコンやスマホ、テレビなどの液晶画面から強く発生。 

長時間デジタル機器を使用すると視界のチラつきや疲れ目の原因になります。 

また浴び続けることで、眠気を誘う物質が抑制されるため、体内時計が狂いやすく 

不眠等の原因になります。 

出来れば就寝前 1～2 時間はパソコン、スマホの使用は控えましょう。 

またブルーライトを遮断する眼鏡や画面シート等のグッズを活用しましょう。 
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※日祝祭日も事前予約にて診療いたします 

お気軽にお電話ください 

☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 


