
快適なビジュアルライフを送るために

急増するドライアイ
～その予防と治療法を聞く～

　 涙の量が不足すると
　 ドライアイの状態に

　ドライアイは直訳すると「乾く目」と

いう意味で、目の表面が乾燥した状態を

いいます。目の表面はふつう目薬一滴の

７分の１ほどの涙で覆われていますが、

この涙のおかげで私たちの目はいつもう

るおった状態にあるわけです。涙には悲

しい時やゴミが入った時に出る反射性の

涙と、いつも出ている基本的な涙の２種

類があります。目の表面を覆っているの

は基本的な涙のほうで、ドライアイはこ

の涙の量が少ないために起こります。涙

にはたんぱく質やビタミンＡ、ナトリウ

ム、カリウムなどいくつも成分が含まれ

ており、目に栄養素を届ける働きがあり

ます。涙はほかにも角膜を保護する、ゴ

ミなど不要なものを外へ出し目を常に快

適な状態に保つという重要な役割を果た

しています。だから涙が不足しドライア

イの状態になると、目に栄養素が行きわ

たらなかったり、炎症を起こしやすく

なったりするのです。

　 目の疲れを訴える人の
　 約60％はドライアイ

　ドライアイの主な症状は、目の疲れと

目の乾きです。目の疲れを訴える患者さ

んの約60％はドライアイが原因といわれ

ています。日本の潜在的患者数は推定で

も800万人以上、そのうち80～90％を女

性が占めています。最近の傾向として、

コンピューター関連の仕事に従事する20

代の男性も増えていますね。潜在患者が

多いわりには、自分がドライアイだと自

覚している人はそれほど多くありません。

目が乾燥していなくてもドライアイにか

かっている人がいるので、自分でチェッ

クしてみましょう。『目が疲れる、目が

乾く、目がしょぼしょぼする、目にゴロ

ゴロと異物感がある、粘着質の白い目や

にが出る、不意に目が痛くなることがあ

る、理由もなく涙が出ることがある、目

が開けにくい、不意に目がかゆくなる、

目が重い、10秒間まばたきしないでいら

れない、何となく目に不快感がある』こ

の中で５つ以上当てはまる人はドライア

イの可能性が高いので、一度眼科で診て

もらうことをおすすめします。

　 目薬を日常的に使用し
　 睡眠時間を十分とること

　ドライアイを治すには目薬を日常的に

点眼したり、まばたきの回数を意識的に

増やしたりします。ただし、目薬は防腐

剤抜きのものを使用します。これはドラ

イアイの患者さんは防腐剤を洗い流すだ

けの涙がないために目の中に防腐剤が蓄

積され、角膜上皮によくない影響を与え

るからです。目をうるおすとともにゴミ

を洗い流す効果もあるので、洗眼液で目

を洗うのもいいですね。また、睡眠不足

は目の疲れを増大させるので、睡眠時間

を十分にとり目を休ませることも大切で

す。

　 ディスプレイは目線より下
　 照明は目にやさしいものを

ドライアイを防ぐにはまず目を乾燥

から守ること。特に冷暖房をいれた部屋

は乾燥しているので、加湿器などで適度

な湿度を保つようにします。パソコンや

ワープロを使ったり、テレビを長時間見

る人は目の疲労度が激しくなります。そ

ういう人は姿勢や部屋の照明に気を付け

なくてはいけません。パソコンのディス

プレイは体をねじらないで操作できる位

置に置き、視線が少し下向きになるくら

いの高さにします。電磁波や紫外線を

カットするフィルターを使用すると、さ

らに目の疲れを軽減できます。部屋の照

明はディスプレイやテレビの画面と同じ

明るさにしておきます。最近では蛍光灯

に装着するだけで、まぶしさを抑え、目

にやさしい自然光をに近づける機能を

持った商品も開発されているので利用す

るといいでしょう。近視でドライアイと

いう人のために、乾燥を防ぐドライアイ

用メガネや含水率を増大させたコンタク

トレンズなどもあります。また、強度の

ドライアイでコンタクトレンズが装用で

きないという人は、エキシマレーザーを

用いたLASIKという方法で近視を安全に

治すことができます。日本でも最近LASIK

の手術を受ける患者さんが増えています

が、みなさん予後は良好です。コンタク

トが合わない人には良い方法だと思いま

す。
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　パソコンやワープロの普及、室内環境の変化に

より、目の疲れを訴える人が増えている。その患

者の約60％はドライアイが原因だといわれるが、

自覚していない人も多い。職場や家庭で目を酷使

する場面が多いだけに、ドライアイの症状や予防

法について正しく知っておくことが必要だ。そこ

で、東京歯科大学眼科教授の坪田一男氏にドライ

アイに関する基本的なことを話してもらった。


