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涙
は
、
泣
い
た
と
き
や
、
目
に
ゴ
ミ
が

入
っ
た
と
き
だ
け
に
出
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
常
に
目
の
表
面
を
覆
う
カ
バ
ー

の
よ
う
な
役
割
を
し
て
い
ま
す
。
目
を
潤

し
、
目
の
機
能
を
正
常
に
保
つ
た
め
に
も

欠
か
せ
な
い
存
在
で
す
。

　

主
な
働
き
は
４
つ
あ
り
ま
す
。

◆
涙
の
主
な
働
き

・
異
物
を
洗
い
流
す

・
目
に
酸
素
や
栄
養
を
与
え
る

・
抗
菌
作
用
で
病
原
体
の
侵
入
か
ら
目
を

　

守
る

・
目
の
表
面
を
保
湿
す
る　

①
涙
の
分
泌
量
が
低
下
す
る

　

加
齢
に
伴
う
涙
腺
の
萎
縮
や
コ
ン
タ
ク

　

ト
レ
ン
ズ
の
装
用
、
緊
張
状
態
や
ス
ト

　

レ
ス
が
原
因
で
涙
の
分
泌
量
が
減
少
し

　

ま
す
。
ま
た
、
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群

　

な
ど
全
身
の
病
気
が
原
因
と
な
っ
て
低

　

下
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

②
涙
が
蒸
発
し
す
ぎ
る

　

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
長
時

　

間
使
用
に
よ
り
、
ま
ば
た
き
の
回
数
が

　

減
っ
て
涙
の
蒸
発
が
進
む
と
言
わ
れ
て

　

い
ま
す
。
ま
た
、
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機

　

な
ど
に
よ
る
風
や
空
気
の
乾
燥
で
も
涙

　

は
蒸
発
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

近
年
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
を
長
時
間
使
用
す
る
こ
と
に
よ
り
、

目
の
乾
き
、
目
の
疲
れ
な
ど
を
感
じ
る
人

が
増
え
て
い
ま
す
。
そ
の
目
の
不
快
感
の

原
因
は
ド
ラ
イ
ア
イ
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
ド
ラ
イ
ア
イ
の
あ
る
人
は
、
全
国
で

２
０
０
０
万
人
以
上
い
る
と
い
わ
れ
て
お

り
、
誰
で
も
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
今
月
号
で
は
ド
ラ
イ
ア
イ
の
原
因
や

症
状
、
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
伝

え
し
ま
す
。

　

目
を
守
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
涙
の
分

泌
量
が
減
っ
た
り
、
量
は
十
分
で
も
涙
の

質
が
低
下
し
た
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

目
の
表
面
を
潤
す
力
が
低
下
し
た
状
態
の

こ
と
を
い
い
ま
す
。

「
10
月
10
日
は
目
の
愛
護
デ
ー
」〜
目
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
〜

保
健
福
祉
課
保
健
推
進
係　

☎
２
・
１
２
１
２

ド
ラ
イ
ア
イ
の
主
な
原
因

涙
の
役
割

ド
ラ
イ
ア
イ
と
は
？

こ
と
を
い
い
ま
す
。

やってみましょう！～ドライアイの自己チェック～
い
く
つ
当
て
は
ま
る
も
の
が
あ
り

ま
す
か
？

　

目
が
疲
れ
や
す
い

　

目
が
か
ゆ
い

　

目
が
痛
い

　

目
が
重
た
い

　

目
や
に
が
出
る

　

充
血
し
や
す
い

　

目
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
す
る

　

目
に
不
快
感
が
あ
る

　

理
由
も
な
く
涙
が
出
る

　

目
が
乾
い
た
感
じ
が
す
る

　

物
が
か
す
ん
で
見
え
る

　

光
が
ま
ぶ
し
く
感
じ
や
す
い

５
つ
以
上
当
て
は
ま
る
と
ド
ラ
イ

ア
イ
の
可
能
性
あ
り

ま
ば
た
き
せ
ず
に
目
を
10
秒
あ
け

て
い
ら
れ
ま
す
か
？

10
秒
以
上
目
を
開
け
て
い
ら
れ
な

い
場
合
や
、
ま
ば
た
き
の
回
数
が

多
い（
40
回
／
分
以
上
）場
合
は
ド

ラ
イ
ア
イ
の
可
能
性
あ
り
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ド
ラ
イ
ア
イ
の
治
療
法

子
育
て
の
壁　

〜
そ
の
一
〜

【
お
母
さ
ん
の
気
持
ち
】

◆意識してまばたきをする

パソコンやスマートフォンに集中すると、まばたき
の回数が通常の 4分の１に減るとされています。ま
ばたきは涙の分泌を促す刺激となるだけでなく、目
の表面に涙を均等にいきわたらせる働きも担ってい
るため、意識的にまばたきをしましょう。目を大き
く見開かずに済むようにパソコンの画面を目線より
も下になるように設置することも効果的です。また、
パソコンやスマートフォンなどで画面を見るときは
こまめに目を休ませることが大切です。

◆乾燥に注意する
加湿器の使用やエアコンの設定を調整
し室内の湿度を保ちましょう。エアコ
ンや扇風機の風が直接当たらないよう
にすることも大切です。乾燥しやすい
秋冬の季節も注意が必要です。

◆抗酸化作用がある食べ物を摂取する
抗酸化作用のある食べ物は目の疲れを取り、涙の
質をよくすると言われています。青魚やナッツ類、
ビタミンが豊富に含まれる野菜や果物などが目に
良い食材としておすすめです。

◆たっぷり睡眠をとる
寝不足や不規則な睡眠は涙を減らす
原因につながるため、睡眠時間を
しっかりと確保しましょう。

◆点眼薬を上手に使う
目の乾燥が気になる場合は眼科に受
診し点眼薬を処方してもらったり、
市販の点眼薬を活用することも１つ
の方法です。目薬をさしたあとは、
しばらく目頭を手で押さえてじっと
目を閉じることで、十分に眼球に成
分が行きわたります。

◆まぶたを温める

温めたタオルなどでまぶたを温める
と、まつげの根本の詰まりが改善し、
油分の分泌が良くなるため、涙が蒸
発しにくくなります。

　

軽
い
ド
ラ
イ
ア
イ
の
場
合
は
、
少
な
く

な
っ
た
涙
を
補
充
す
る
目
的
で
人
工
涙
液

や
、
潤
い
を
保
つ
た
め
の
成
分
を
含
む
点

眼
薬
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
点
眼
薬
で
改

善
さ
れ
な
い
場
合
に
は
涙
の
排
出
を
抑
え

る
た
め
に
、
涙
の
排
水
口
で
あ
る
涙
点
を

閉
じ
る
治
療
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

症
状
や
状
態
に
よ
っ
て
様
々
な
治
療
法
が

あ
る
た
め
、
定
期
的
な
通
院
で
状
態
を
知

る
こ
と
や
、
正
し
い
診
断
を
受
け
自
分
に

合
っ
た
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ド
ラ
イ
ア
イ
は
症
状
や
原
因
が
様
々
で

あ
る
た
め
、
自
分
自
身
で
は
単
な
る
一
時

的
な
不
快
感
や
不
調
と
の
区
別
を
つ
け
る

の
が
難
し
い
も
の
で
す
。
市
販
の
目
薬
で

水
分
を
補
う
だ
け
で
は
十
分
で
な
い
場
合

や
、
市
販
の
目
薬
や
洗
眼
な
ど
が
病
状
を

悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
放
っ
て
お
く
と
目
の
乾
き
の
悪
化

や
視
力
の
低
下
な
ど
日
常
生
活
に
支
障
を

き
た
す
こ
と
や
目
の
表
面
の
傷
か
ら
細
菌

が
入
り
角
膜
感
染
症
な
ど
の
病
気
を
引
き

起
こ
し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

な
ん
と
な
く
目
に
不
快
感
や
見
え
に
く

さ
を
感
じ
る
、
目
が
疲
れ
や
す
い
な
ど
、

少
し
で
も
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は

早
め
に
眼
科
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
！


