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今どきの「見る」作業

スマートフォン、タブレットなどの

小さな画面上で小さい文字を長時間見る

ー長時間、集中力を要する 「まばたき、大丈夫？」
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こんなに多い「不完全なまばたき」

Cardona, et al. Curr Eye Res.2011 

Argiles, et al. Invest Ophthalmol Vis Sci. 2015 

タブレット使用時 （5%） (15%) 

Golebiowski, et al. Curr Eye Res.2020 

6回／分 (1分後）
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國 不完全なまばたきによる眼表面への影響
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凰•, 不完全なまばたきによる眼表面への影響
不完全まばたきなし p< 0.001 * 
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長時間のVDT作業とまぶた・マイボーム腺
iFluorescein Lower lid 

平均年齢
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長時間のVDT作業とまぶた・マイボーム腺
VDT< 4h 
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長時間のVDT作業は

MGDにも関係する

MGD＝マイボーム腺機能不全

Wu, et al. PLoS One. 2014 
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~ I Impact of the COVID-19 lockdown on digital device-related ocular health 
COVID-19ロックダウンがデジタル機器に関連する眼の健康への影響
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..1.11 Impact of the COVID-19 lockdown on digital device-related ocular health 
COVID-19ロックダウンがデジタル機器に関連する眼の健康への影響

平均年齢

27オ Hours of screen time per day after lockdown 

ロックダウン後の睡眠障害

>18 hours - 2.0% 

15 to 17 hours - 2.9% 

15.5% ． 
． 62％にみられるスクリーンタイムの長さと関係
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H□‘‘]、こ デジタルデバイスと上手におつきあい
デジタル画面を20分見るごとに20フィート先のものを20秒見る

(6m) 

¥ I 

唸叶‘ぴゞ

I I I TO PREVENT DIGITAL EYE STRAIN 

Visit www.aoa.org for more tips on how to protect your eye health and to 
find a doctor of optometry near you for your annual comprehensive eye exam 

::t.AMERICAN OPTOMETRIC ASSOCIATION 

アイメイクに注意

• マイボーム腺がつまる

• コンタクトレンズも汚れる

ヽ

; L ̀  

ひとやすみ}

American Optometric Association 
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キラキラ
してます…
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赤ちゃんはどうしてキラキラの瞳？

●目の開き具合が小さい

●lスーパー安定涙で、まばたきの回数が少ない

●涙の量が多いわけではない

赤ちゃんの涙とちがいます！

まばたきをしっかりと

デジタル機器を使いこなすみなさんへ

すこやか瞳のための「まぶた・まばたきケア」

●20-20-20ルールを心がける

• まばたきをしっかりとしよう

0回数をしっかり、上まぶたと下まぶたが「こんにちは」

• まぶたを清潔に

0マイボーム腺を思いやる、「めぢから」アイメイクも注意
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