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福岡県民と医師をつなぎ、あしたの健康へとつなぐ

守
ろ
う
、

健
康
な
目

い
つ
も
の「
見
え
る
」を
大
切
に

イラストA

守
ろ
う
、

健
康
な
目

～目の定期検査のすすめ～
どんなに「目は大切」と思っていても、視力を損なう病気がいつ起こ
るかは分かりません。最近では治療法も進歩していますが、その恩
恵を受けるには早期発見と定期検査が大切です。

眼科で受ける主な検査
● 視力検査 ： 裸眼や矯正後の視力を確認します。
● 眼圧検査 ： 眼球内の圧力を測定し、緑内障などのリスクを調べます。
● 視野検査 ： 視界に欠けや見えない部分がないか確認します。
● 眼底検査 ： カメラで眼底を撮影し、網膜や視神経の病気がないかを調べます。
● 細隙灯顕微鏡検査 ： 角膜、水晶体、硝子体などの状態を観察します。

40歳を過ぎたら特に大切な「眼底検査」
40歳を過ぎると、緑内障、加齢黄斑変性、糖尿病網膜症、網膜剥離など、
失明のリスクにつながる病気の発症率が高まります。
これらは眼底検査で早期発見できるため、積極的に受けることをおすすめします。

眼底検査を受けるには？
人間ドック、職場の定期健診、自治体の特定健診で行われる場合があります。
健診以外でも、メガネやコンタクトレンズを作る際、また目の不調が気になって
眼科を受診する際に「眼底は大丈夫ですか？」と確認してみましょう。

※特定健診での眼底検査は、血圧と血糖が基準値以上で、医師が必要と認めた場合に行われます。 
参照：日本眼科医会

詳しくはこちら▼

福岡県
メディカルセンター
アイバンク

献眼登録の流れ
STEP 1
STEP 2 
STEP 3

右のQRコードから「アイバンクのしおり」申し込みフォームに入力、送信します。
ご家族と話し合った上で、承諾書ハガキに記入し返信します。
献眼登録カードが届いたら、いつも持ち歩きましょう。

あなたの小さな一歩が、誰かの未来の「光」になります。
ぜひ登録を考えてみませんか。

角膜移植とアイバンク
誰かのために、できること。

アイバンクをご存知ですか？角膜の病気などで角膜の働きが損なわれ視力が低下した方は、
善意により提供された角膜の移植により視力を取り戻すことができます。現在、多くの角膜
疾患の方が提供を待っています。
当アイバンクでは、献眼登録を行っております。献眼登録は、万が一のときにドナーとして
角膜を提供するという意思表示のひとつです。（献眼登録がなくても献眼は出来ます。）
近視や遠視、年齢などにかかわらず、角膜が透明であれば、原則献眼は可能です。（医学的
理由からお断りする場合もあります。）
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参照：公益社団法人 日本眼科医会、公益財団法人 日本眼科学会

イ
ア
イ
ラ
ド

治療法

● 目がゴロゴロする　● 目が開けにくい
● 目が疲れる　● 目が乾く、ショボショボする

症  状

労
疲
精
眼

治療法

● 眼痛、眼のかすみ、まぶしさ、
　充血などの目の症状
● 頭痛・肩こり・吐き気などの全身症状

症  状

視
斜

治療法

症  状

炎
膜
結
性

治療法

症  状
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毛様体
網膜

シュレム管

角膜

虹彩
視神経

視神経乳頭

硝子体

水晶体 圧力

視神経がダメージを受ける

網膜
角膜

光

虹彩

硝子体

水晶体

正 常 白内障

網膜にきれいな像が
映らない

濁った水晶体

網膜剥離

硝子体出血

増殖膜

新生血管

出血、
白斑など

　
加
齢
に
よ
り
網

膜
の
中
心
部
で
あ

る
黄
斑（
お
う
は
ん
）

に
障
害
が
生
じ
、

見
え
に
く
く
な
る

病
気
で
す
。大
き

く
分
け
て「
萎
縮

（
い
し
ゅ
く
）型
」と

「
滲
出（
し
ん
し
ゅ
つ
）

型
」が
あ
り
ま
す
。

毛様体 網膜
脈絡膜

角膜
虹彩

黄斑

視神経乳頭

硝子体

水晶体

新生血管
黄斑周辺

現
代
に
多
い
目
の
ト
ラ
ブ
ル
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン（
以
下
ス
マ
ホ
）や
パ
ソ
コ
ン
の
普
及
に
よ
り
、日
常
生
活
の
中
で
目
に
か
か
る
負
担
が

増
え
て
い
ま
す
。症
状
が
強
い
場
合
は
、我
慢
せ
ず
早
め
に
眼
科
で
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

目の位置を戻すために筋肉を調整する手術が
中心です。目の筋肉の異常で起こっている場
合には内服薬が効果的なこともあります。

● 右目と左目の向きが違う方向を向く
● ものが二重に見える（複視）
● 奥行や立体感がつかみにくい　

薬による治療が中心です。抗アレルギー薬の
点眼や、症状が強い場合はステロイド点眼を
追加します。春季カタルなどの重症例では、
免疫を抑える点眼薬を使用します。

● 目がかゆい　　● 目が赤い（充血、結膜下出血）
● 目やにがでる　● ゴロゴロと異物感がある
● 白目がブヨブヨになる

症状が軽い時は点眼液で和らげます。その
ほか、涙の出口をふさいで涙をためる「涙点
プラグ」や、出口を完全に閉じる手術が行わ
れることもあります。

● 目がゴロゴロする　● 目が開けにくい
● 目が疲れる　● 目が乾く、ショボショボする

原因を見つけて取り除くことが大切です。
眼鏡が合わなければ作り直し、目を使う
作業の時はこまめに休憩をとりましょう。
点眼薬や内服薬が有効な場合もあります。

● 眼痛、眼のかすみ、まぶしさ、
　充血などの目の症状
● 頭痛・肩こり・吐き気などの全身症状

　
目
を
使
い
す
ぎ
る

こ
と
で
、目
や
全
身
に

疲
れ
が
出
て
、休
息

や
睡
眠
だ
け
で
は
十

分
に
回
復
し
な
い
状

態
で
す
。ス
マ
ホ
や
パ

ソ
コ
ン
の
長
時
間
使
用
、度
の
合

わ
な
い
眼
鏡
の
使
用
、目
の
病

気
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
要
因
に

よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

　
涙
の
量
が
不
足
し

て
う
ま
く
目
を
覆
え

な
く
な
り
、目
の
表
面

に
傷
が
つ
く
こ
と
も
あ

る「
涙
の
病
気
」で
す
。

ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
の
長
時
間

使
用
に
よ
る
ま
ば
た
き
の
減
少
、

エ
ア
コ
ン
に
よ
る
乾
燥
、ス
ト

レ
ス
、加
齢
、コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ

な
ど
が
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
目
に
起
き
る
ア
レ
ル

ギ
ー
の
総
称
で
す
。花
粉
が

飛
ぶ
季
節
だ
け
起
こ
る「
季

節
性
ア
レ
ル
ギ
ー
性
結
膜

炎
」や
、ダ
ニ
や
ハ
ウ
ス
ダ
ス

ト
な
ど
が
原
因
と
な
る「
通

年
性
ア
レ
ル
ギ
ー
性
結
膜

炎
」、幼
少
期
に
多
い「
春
季

カ
タ
ル
」な
ど
、い
ろ
い
ろ

な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　
左
右
の
視
線
が
合
わ
な
い

状
態
で
、目
が
内
側
に
寄
る

「
内
斜
視
」や
外
側
に
ず
れ

る「
外
斜
視
」が
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
の
頃
の
軽
い
斜
視

が
大
人
に
な
っ
て
悪
化
す

る
こ
と
が
多
く
、強
い
近
視

の
人
も
内
斜
視
に
な
り
や

す
い
と
い
わ
れ
ま
す
。

軽度の場合は点眼薬で進行を遅らせるこ
とがありますが、症状や視力は改善でき
ません。日常生活に支障が出る場合は、
手術による治療を行います。

● 視界がぼやける
● かすんで見える
● まぶしく感じる

● ものがだぶって見える
● 細かいものが見えない
　　　　　　　　 など

萎縮型：進行は比較的ゆっくりで、現在の
ところ根本的な治療法はありません。
滲出型：急速に視力が低下するタイプで、
注射による薬物治療や、レーザーを用い
た光線力学的療法などが主流です。

● 視野の中心がゆがむ、ぼやける、暗く見える
● 進行すると視力が低下したり、色が分かり
   にくくなる（色覚異常）ことも

緑内障のタイプによって治療法は異なり
ます。点眼薬で眼圧を下げる方法のほか、
レーザーや手術での治療を行います。

● 視野が徐々に狭くなる
● 視野の一部が欠ける

● 視力の低下

急性の場合は眼圧が急激に上昇し、目の痛み、
頭痛、吐き気などの激しい症状が現れます。

レーザー治療で網膜症の進行を防ぎます。
照射範囲や回数は進行度に応じて変わり、
重症の場合には硝子体手術を行います。

進行すると次のような症状が出ることがあります。
● 視野の一部がかすむ、ぼやける
● 視野に黒い点やゴミののようなものが見える
● 急に視力が下がる  など （飛蚊症）

加
齢
に
伴
っ
て
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
る
目
の
病
気
年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
進
行
し
や
す
い
目
の
病
気
。

見
え
方
の
変
化
は
、目
か
ら
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
目
の
中
に
は
、

カ
メ
ラ
の
レ
ン
ズ

の
よ
う
に
光
を
屈

折
さ
せ
る「
水
晶

体
」と
呼
ば
れ
る

部
分
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
水
晶
体
が
濁

り
、透
明
で
な
く

な
っ
て
し
ま
う
状

態
が
白
内
障
で
す
。

　
糖
尿
病
が
原
因

で
網
膜
の
血
管
が

傷
つ
き
、出
血
や

む
く
み
が
起
こ
る

病
気
で
す
。初
期
は

自
覚
し
に
く
く
、

進
行
す
る
と
視
力

が
低
下
し
た
り
、

網
膜
剥
離
の
恐
れ

も
あ
り
ま
す
。

　
眼
圧
の
影
響
で

視
神
経
が
障
害
さ

れ
、少
し
ず
つ
視
野

が
狭
く
な
っ
て
い

く
病
気
で
す
。失
明

の
原
因
に
も
な
っ

て
お
り
、初
期
は
自

覚
し
に
く
い
た
め
、

定
期
的
な
検
査
で

早
め
に
気
づ
く
こ

と
が
大
切
で
す
。
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目の健康寿命を延ばす

６つのヒント
身体を休めるのと同じように、目にも適度な休息が必要です。

日常生活の中でちょっとした工夫を取り入れて、目を大切にしましょう。

ルテイン、ビタミンA・C・E、DHA・EPA、
アントシアニン、亜鉛などを豊富に含む
食材をバランスよく摂りましょう。疲れ目
や将来のトラブル予防にもつながります。

栄養バランスに
気をつける

● 魚類（鮭、サバなど）  ● ナッツ類（アーモンドなど）
● 緑黄色野菜（ほうれん草、人参など）
● 果物（ブルーベリー、キウイなど）   ● 卵　など

おすすめ食材

1.
紫外線によるダメージは少しずつ
蓄積し、目の健康にも影響します。
外出時はUVカット効果のある帽
子や日傘、サングラスでしっかり
ガードしましょう。

紫外線から
目を守る2.

姿勢が悪いと目だけでなく首や肩にも負
担がかかります。机に向かうときは以下を
のポイントを意識しましょう。

正しい姿勢で
作業する

● 椅子の高さを調整し、肘が90度に曲がる姿勢をとる
● 背筋をまっすぐに保つ
● 両足の裏を床につける（浮く場合は足台を使用）
● パソコン画面は「目の高さか少し下」に設置

3.
画面や照明の明るさを調整し、部屋
の光環境を快適に整えましょう。加湿
器で乾燥を防ぐことも、ドライアイや疲
れ目の予防に有効です。

作業環境を
整える

● デスクライトで手元を明るく
● ブルーライトカットレンズの
　 使用もおすすめ

4.

度の合わない眼鏡やレンズを使い続
けると、目に大きな負担がかかります。
近視・遠視・乱視・老眼などがある場
合は、定期的に視力を確認し、適切
な矯正具を使用しましょう。

眼鏡やコンタクト
をチェック5.

遠くを見ることは目の休息にもなります。
目の周りの筋肉をほぐす際は力を入れ
すぎないように注意しましょう。

● 約6m以上離れたものを20秒間見つめる
● 眼球を上下左右に動かす
● 目の周囲をやさしくマッサージする

目を休めて
筋肉をほぐす6.

　
老
眼
は
中
高
年
に
多
い
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、最
近
は
若
い
世
代

に「
ス
マ
ホ
老
眼
」と
呼
ば
れ
る
症
状

が
増
え
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
サ
イ
ン
に
心
当
た
り
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？

　
こ
れ
は
、ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ

ト
を
近
く
で
長
時
間
見
続
け
る

こ
と
に
よ
り
、ピ
ン
ト
を
合
わ
せ

る
筋
肉（
毛
様
体
筋
）が
疲
れ
て

し
ま
い
、う
ま
く
働
か
な
い
こ
と

が
原
因
で
す
。眼
精
疲
労
や
首

の
痛
み
、近
視
の
進
行
に
つ
な
が

る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

「
30
cm
・
30
分
」を
意
識
す
る

　
近
く
を
見
る
作
業
が
長
く
続
く
ほ
ど
、

近
視
リ
ス
ク
は
高
ま
り
ま
す
。と
は
い
え

「
近
く
を
見
な
い
」と
い
う
の
は
現
実
的
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、次
の
習
慣
を

意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

※「
ス
マ
ホ
老
眼
」は
正
式
な
病
名
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

・ 

遠
く
や
近
く
が
ぼ
や
け
る

・ 

目
が
重
い

・ 

目
が
疲
れ
や
す
い

「
ス
マ
ホ
老
眼
」っ
て

知
っ
て
い
ま
す
か
？

若い人も
要注意!

スマホを使うときの工夫

画面は顔から
30cm以上離す
（目の負担を減らす）

意識して
まばたきを増やす
（ドライアイ防止）

画面の明るさを
抑える

（光の刺激を軽減）

ブルーライトカット
を活用する

（睡眠や疲労に配慮）

　
近
年
は
子
ど
も
の
近
視
も
明
ら

か
に
増
え
て
い
ま
す
。特
に
低
年
齢

か
ら
発
症
す
る
ケ
ー
ス
が
目
立

ち
、遺
伝
だ
け
が
原
因
で
は
な
い

よ
う
で
す
。背
景
に
は
、教
育
や
遊

び
で
デ
ジ
タ
ル
機
器
を
使
う
時
間

が
増
え
た
こ
と
や
、屋
外
で
遊
ぶ

時
間
が
減
っ
た
こ
と
な
ど
が
関
係

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

近
視
は
、進
行
す
る
と
将
来
、緑

内
障
や
網
膜
剥
離
な
ど
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
、読
書
や

書
き
物
は
目
か
ら
30
c
m
以
上
離
す

30
分
に
一
度
は
遠
く
を
見
て

休
憩
す
る

作
業
す
る
時
は
2
0
0
ル
ク
ス
以
上
の

明
る
さ
を
確
保
す
る

　
日
光
を
浴
び
る
時
間

が
少
な
い
と
近
視
に
な
り

や
す
い
こ
と
が
分
かっ
て
お

り
、毎
日
2
時
間
程
度
の

屋
外
活
動
が
効
果
的
と
さ

れ
て
い
ま
す
。直
射
日
光

で
な
く
て
も
木
陰
や
日
陰

で
十
分
で
す
。特
に
低
学

年
の
子
ほ
ど
効
果
が
高
い

と
さ
れ
る
の
で
、気
温
や

紫
外
線
に
気
を
つ
け
な
が

ら
、屋
外
に
い
る
時
間
を

つ
く
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

外
で
過
ご
す
時
間
を
増
や
す

近
視
予
防
の
心
が
け

気をつけよう！ 
子どもの近視


