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目が疲れない人の「スッキリ」習慣！ 

疲れ目の原因は？というと、「目の使い過ぎ」と思いがちですが、 

でも実は、「目の運動不足」なんです。 

普段から疲れ目に悩まされている人は少なくありません。それは、現代人がスマートフ

ォンやパソコンの使い過ぎなどで、偏った目の使い方になっているからです。スマホやパ

ソコンを見ているとき、目は画面の範囲でしか動かないので、目を動かす筋肉が一部しか

使われず運動不足になっていて、その結果眼の筋肉の血行が悪くなり、凝り固まった状態

になっています。これが疲れ眼の原因です。 

そこでスマホやパソコンを使っても疲れ目にならないスッキリ習慣を紹介します。 

朝の習慣（1 日の初めに目の準備体操） 

眼球ストレッチ（毎朝 1 セット行う） 

（1）目を 8 方向に動かす 

 

 

 

 

 

 

 

ひと息吸って、息を吐きながら目をできる

限り①の方向へ動かす。 

顔は正面を向けたまま 10～20 秒間キープ

したら、視線を正面に戻して、脱力する。

笑顔になると脱力しやすい。 

同様に②～⑧の方向へ動かす。 

顔から 30 ㎝以内に手を近づけ、たてた親

指を 1～2 分間見つめる。数回まばたきを

して、今度は 5ｍ以上離れたもの（壁掛け

時計など）を 1～2 分間見る。交互に 10

回行う。メガネやコンタクトを使っている

人はつけた状態で。 

身延山大学医務室 10 月号 

令和 5年 10 月 1 日発行★ 

 

10 月 10 日は『目の日』‼ 

『灯火親しむ候』になりましたね。 

夜更かしに注意しましょう。 

 



夜の習慣（目の疲れをとり休める） 

昼の習慣（目の疲れを感じたときに行う） 

照気法（目の筋肉の緊張をゆるめる） 

 

 

 

 

眼のくぼみマッサージ（目の血行と気の流れを整える） 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➊目の内側のくぼみを押す（肩と首のこりにも効く）       

息を吐きながら、利き手の親指と人差し指を 

使って、目の内側のくぼみを骨に沿って押し 

ていく。 

 

➋目の上側のくぼみを押す（脳の疲れにも効く） 

 息を吐きながら、両手の親指を使って、 

目の上側のくぼみを骨に沿って押して  

いく。 

 

➌目の外側のくぼみを押す（脚の疲れにも効く） 

 息を吐きながら、両手の人差し指を使って、 

目の外側のくぼみを骨に沿って押していく。 

 

❹目の下側のくぼみを押す（内臓の疲れにも効く） 

 息を吐きながら、両手の人差し指を使って、 

目の下側のくぼみを骨に沿って押していく。 

＊黒点の部分を、爪で目を傷つけないように、 

優しく押す。 

両手をこすり合わせて温める。 

手のひらをお椀型にして、両目を覆う。

手のひらから目へ「気」を送るようにゆ

っくりと息を吸い込み、目の疲れを吐き

出すようにゆっくりと息を吐く。2～3

分間続ける。 

●ホットタオル・蒸しタオル等で目を温める。 

（タオルを水で蒸らしてしっかり絞り、600W の電子レンジ

で 40 秒ほど温める） 

●目の体操で疲れをとる。 

 ①顔は正面を向いたまま動かさず、目だけを動かす 

②上下左右を見たら目を中心に寄せ、ぐるりと一周回す 

➂体操が終わったら目を閉じて休ませる 

 参照 PHP 出版 龍村 修著 

 



 

 

 

9 月 22 日に厚生労働省より発表されたインフルエンザウイルス感染者数は、1 医療機関

当たり 7.03 人（9/11～17 日間）で、前週の 4.48 人を上回り、昨年同時期は 0.02 人で 9

月に流行するという異例の状況が続いています。 

インフルエンザウイルスは 1 年中存在します。湿気に弱いため高温多湿の時期に流行す

ることは稀ですが、今年のように猛暑で窓を閉めっぱなし、エアコンを除湿にしていれば

感染拡大の条件がそろってしまいます。 

また、日本では 2020～21 年、21～22 年の 2 シーズンは流行がなく、インフルエンザの

免疫を持つ人が少なく、欧米では２１～２２年に小規模流行があり、翌 22～23 年に大流

行が起きました。日本は 1 年遅れで 22～23 年に小規模流行があり、欧米同様に、その翌

シーズンに当たる今年から来年にかけて大流行になる恐れがあると言われています。 

 インフルエンザウイルスは発症前日から発症後 3～7 日間は鼻やのどからウイルスが排

出されるので、学校保健法では発症した後 5 日を経過し、かつ、解熱した後 2 日を経過す

るまでを出席停止期間とされています。 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザの症状 インフルエンザを予防する生活習慣 

インフルエンザワクチンも効果的

なので受けるようにしましょう。 

①発熱から 12 時間後、昼間のうちに受診し、 

インフルエンザの簡易検査を受ける。 

②市販の解熱剤、総合感冒薬を準備しておく。 

➂非常食も兼ねた経口補水液・飲むゼリー・ 

おかゆ等を準備しておく。 

➃インフルにも新型コロナにも効くアルコール

で、手指や身の回り、家の中を拭く。 

（参照 医療ジャーナリスト那須優子著） 



 


