
昨
今
は
在
宅
な
ど
で
の
テ
レ
ワ
ー
ク
だ
け
で
な
く
、

オ
フ
ィ
ス
で
の
会
議
な
ど
も
オ
ン
ラ
イ
ン
化
が
進
ん
で
き
ま
し
た
。

パ
ソ
コ
ン
の
画
面
を
見
る
時
間
が
増
え
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

加
え
て
常
用
す
る
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
機
の
影
響
も
あ
り
、
目
は
酷
使
さ
れ
て
い
ま
す
。

目
の
疲
れ
に
効
く
お
薦
め
の
食
材
や
栄
養
成
分
は
？

目
の
疲
れ
に

効
果
的
な
栄
養
成
分
？

と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
そ
し
て
、
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
成
分
が
ル
テ
イ

ン
で
す
。
ル
テ
イ
ン
は
β-

カ
ロ
テ
ン
の
仲
間
で
す

が
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
換
さ
れ
な
い
た
め
そ

の
価
値
が
あ
ま
り
評
価
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
ル
テ
イ
ン
に
は
紫
外
線
の
活
性
酸
素
か

ら
目
を
守
り
、
目
の
老
化
を
防
ぐ
働
き
が
あ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
た
の
で
す
。

　
紫
外
線
を
浴
び
る
と
目
の
細
胞
の
老
化
が
進
み
ま

す
。
日
差
し
の
強
い
時
期
な
ど
は
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
の
サ

ン
グ
ラ
ス
で
目
を
守
り
、
ル
テ
イ
ン
を
含
む
食
品
を

積
極
的
に
取
り
、
目
の
疲
れ
を
予
防
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
ル
テ
イ
ン
に
は
文
字
や
相
手
の
顔
を
認
識

す
る
な
ど
の
視
力
を
つ
か
さ
ど
る
組
織
の
老
化
を
抑

え
、し
か
も
回
復
さ
せ
る
効
果
も
認
め
ら
れ
て
い
て
、

ほ
う
れ
ん
そ
う
、か
ら
し
な
、キ
ャ
ベ
ツ
類
、ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
、
と
う
も
ろ
こ
し
、
卵
黄
、
そ
ば
な
ど
に
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
に
、「
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
・
ビ
ル
ベ
リ
ー（
ア

ン
ト
シ
ア
ニ
ン
）」
を
健
康
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
で
利
用
し
て
い
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
に
は
目
の
疲
労
感
の
緩
和
や
ピ
ン

ト
調
節
機
能
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
と
い
っ
た
効
果
が
あ

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
効
果
に
個
人
差
が

大
き
い
の
も
事
実
で
す
。
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
由
来
の

健
康
食
品
も
多
数
あ
り
ま
す
が
、
メ
ー
カ
ー
側
の
実

験
デ
ー
タ
を
基
に
し
て
い
る
の
で
、
デ
ー
タ
が
都
合

よ
く
集
め
ら
れ
て
い
た
り
、
良
い
解
釈
ば
か
り
を
公

表
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
健
康
食
品
や

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
効
果
に
つ
い
て
は
自
分
で
確
か
め

る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
方
法
と
し
て
は
、
ま
ず
連
続
し
て
１
ヵ
月
ほ
ど
利

用
し
て
目
の
疲
れ
や
見
え
や
す
さ
が
改
善
さ
れ
た
か

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
違
い
が
分

か
り
づ
ら
け
れ
ば
、
１
ヵ
月
使
用
し
た
後
２
週
間
休

止
し
て
使
用
前
後
の
変
化
を
見
極
め
ま
す
。「
利
用

し
て
い
た
方
が
良
か
っ
た
」
ら
続
け
れ
ば
よ
い
で
す

し
、「
違
い
が
分
か
ら
な
か
っ
た
」
ら
ス
ッ
パ
リ
や
め

て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
健
康
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

は
、
効
果
が
実
感
で
き
な
い
ま
ま
何
と
な
く
だ
ら
だ

ら
と
続
け
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
健
康
食
品
や
サ
プ

リ
メ
ン
ト
の
摂
取
が
健
康
維
持
に
よ
い
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
な
お
、
ど
う
し
て
も
目
の
見
え
方
や
症
状
が

気
に
な
る
と
き
は
眼
科
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　
疲
れ
目
を
い
た
わ
る
に
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
の

画
面
を
見
る
時
間
を
減
ら
す
だ
け
で
な
く
、
あ
る
栄

養
素
を
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
で
緩
和
す
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。
そ
れ
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
す
。

　
目
の
疲
れ
を
起
こ
す
原
因
の
一
つ
は
室
内
と
画
面

の
明
る
さ
の
「
差
」
で
、
例
え
ば
夜
の
室
内
は
、
外

か
ら
の
光
が
入
ら
ず
室
内
灯
だ
け
で
や
や
暗
め
に
な

る
の
に
対
し
、
画
面
は
く
っ
き
り
と
し
た
明
る
さ
で

あ
る
こ
と
か
ら
、
そ
の
明
暗
差
の
影
響
を
受
け
て
し

ま
い
ま
す
。
目
は
室
内
の
明
る
さ
と
画
面
に
違
い
が

あ
る
ほ
ど
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の

明
暗
の
調
節
に
対
応
し
、「
暗
く
て
も
見
え
る
よ
う

に
す
る
」「
視
力
が
低
下
し
な
い
よ
う
に
す
る
」
と

い
う
働
き
を
し
て
い
る
の
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
な
の
で

す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
し
て
食
品
に
存

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
目
を
守
る

βベ
ー
タ

‐
カ
ロ
テ
ン
を
摂
取

在
し
て
い
ま
す
が
、
効
率
的
な
の
が
「
β-

カ
ロ
テ

ン
と
し
て
食
べ
る
」
こ
と
で
す
。
こ
の
β-

カ
ロ
テ

ン
は
体
に
貯
金
で
き
ま
す
。
β-

カ
ロ
テ
ン
と
し
て

摂
取
さ
れ
た
後
、
必
要
に
応
じ
て
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
に
変
換
さ
れ
ま
す
。
β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
な
食

品
は
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
緑
黄
色
野
菜
に
は
細
か
い

定
義
が
あ
り
ま
す
が
、
簡
単
な
見
分
け
方
法
が
あ
り

ま
す
。

　
そ
れ
は
「
外
側
の
色
が
濃
く
、
切
っ
た
断
面
の
色

も
濃
い
も
の
」
で
す
。
例
え
ば
か
ぼ
ち
ゃ
は
皮
の
色

は
濃
い
緑
色
、
断
面
は
濃
い
オ
レ
ン
ジ
色
な
の
で
緑

黄
色
野
菜
で
す
。
逆
に
な
す
は
、
外
側
は
濃
い
紫
色

で
す
が
断
面
は
白
。
つ
ま
り
、
な
す
は
緑
黄
色
野
菜

で
は
な
く
、
淡
色
野
菜
と
い
う
扱
い
に
な
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
β-

カ
ロ
テ
ン
の
量
が
多
い
・
少
な

い
と
い
う
違
い
が
あ
る
だ
け
で
、
豊
富
な
食
物
繊
維

や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
な
ど
の
健
康
効
果
は
あ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
目
の
疲
れ
に
緑
黄
色
野
菜
は
効
果
的

目
の
老
化
を
防
ぐ
ル
テ
イ
ン

健
康
食
品
や
サ
プ
リ
は
？

　目の疲れで気を付けたいのは、明るい場所か
ら暗い場所に出たときに見えにくくなることと、
夜や暗い場所で物がぼやけるというような現象
です。これが転倒をはじめ、交通事故などの原
因にもなります。暗い場所に置くと目を閉じて
眠ってしまう鳥類に例えて、「鳥

とり

目
め

」といわれま
すが、正式には夜盲症という病名です。日本人
の食生活が貧しい時代には深刻なビタミンA不
足から、患者が多かったようです。
　一方、昨今目の健康に多大な影響を及ぼし
ているのがパソコンやスマホの長時間の使用で
す。紙の本の読書に比べてパソコンやスマホは、
よりいっそう目の疲労度を高めてしまいます。紙
面の文字を追う目の動きよりも、画面に焦点を
うまく合わせようとして目や周辺の筋肉をこわば
らせる力が強いためです。画面を凝視するだけ
でも目に余計な力が入ってしまっているのに、長
時間うつむき姿勢で作業するため、首や肩が固
定されてしまい、首の凝りや肩凝りが起きやすく
なります。パソコンやスマホの長時間使用はで
きるだけ控え、適度な休憩と正しい姿勢を意識
しましょう。
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