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見えかたは…
A いつもくっきり！
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 だり見えにくい
 ときがある

快適さは…
A 毎日、目が
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B 不快なことが
 よくある
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～涙はいつもあなたを守っている～

携帯、スマホからのアクセスは
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なみだチェック

なみだは「まばたき」ではこばれます

なみだの層

なみだに含まれる成分

涙には、目の表面を健康に保つためのたくさんの成分が含まれています。

なみだは
3つの要素で
できている！

❸ムチン

なみだの主役です。
栄養の宝庫。

なみだの表面を
カバーします。

ネバネバ物質が
なみだを目に
はりつけます。

◆細菌感染をふせぐラクトフェリン
　などのタンパク質
◆目の表面の細胞の再生を助ける
　さまざまな成分

◆ナトリウム、カリウムなどのミネ
　ラル類
◆紫外線などの害から守る抗酸化
　のためのビタミン類や酵素
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なみだはいつも
あなたの目を守っている！

なみだのトリプルパワー！

なみだは、いつも目の表面をおおっています。

ナカナイ涙

目の表面の細胞

❷脂質

❶涙液
るいえき

ししつ
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酸素を与える

保湿

外敵から守る

健康ななみだ

きれいな画像を
うつしだす

快適な視力

目の表面に
栄養を与える

ゴミや不要な
ものを洗い流す

まばたきの
まさつから守る

目の表面をツル
ツル・ピカピカに
して、視力の質
をあげる

1

4

5

6
7

2

3

画像が乱れる

視力の低下

なみだが不調

注目される実用視力

なみだが不調

実用視力とは視力を1分間連
続的に計測することにより、よ
り生活の中の実際の視力に近
い状態を測定するものです。な
みだが不調だと、視力も不安定
になり、実用視力測定では視力
の低下の様子がわかります。

いくつ知っていますか？
なみだの役割

ナカナイ涙

なみだと視力

健康ななみだ少数

1.5
1.25
1.0

0.5

少数

1.5
1.25
1.0
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ゴロゴロ、
シバシバする

まぶしく
感じる

白っぽい
目やにがでる

朝、目が
あけにくい

1

4
充血
する

5

6

目がかすむ、
なんとなく
見えにくい

7

ヒリヒリする、
目の表面に
痛みを感じる

8

目が重い、
疲れる

2 3

なみだの不調は、目の不調 なみだを不調にする要因

ほおっておくと悪化して肩こりや頭痛、
心身の不調をひきおこすことも

ナカナイ涙

空気の乾燥
加齢

エアコン
ファンヒーター

アイメイクや
目もとの汚れ

まばたきの
回数がへる

コンタクト
レンズの使用 夜ふかし

運動不足、
メタボな生活

免疫の病気や
薬の副作用

パソコンやゲーム、
スマートフォンの
長時間の使用

緊張やストレス



7 8

なみだをパワーアップさせる！
セルフケア

乾きを防ぐ
保湿効果のある保護メガネで目の
周りの湿度を高く保ちます。

温める
目の周囲を温めると、なみだに重要
な脂腺の働きが改善されます。

目薬を上手に使う
自分のなみだを大切にすることが
第一ですが、乾くときは、ドライ
アイ用の目にやさしい目薬を適度
に使用しましょう。

まばたきをふやす

Pachi

Fu～

Pachi

パソコンやスマホ、ゲームの最中
はまばたきが減ります。意識してま
ばたきを増やしましょう。

たっぷり睡眠
寝不足や不規則な生活は、なみだ
を減らす要因です。

運動する
運動で、なみだが増えることがわ
かっています。運動を習慣にしま
しょう。

食事とサプリ
ビタミンやミネラル、食物繊維の
豊富な食事は、なみだも健康にし
ます。不足をサプリで補うのもよ
いでしょう。

リラックス＆深呼吸
緊張が続くとなみだが減ります。
深呼吸をするとなみだが増えます。
ストレスを感じたら深呼吸を。

まつ毛シャンプーで
目もとを清けつに

まつ毛の根元は汚れがたまりやす
く、まつ毛ダニが増えてしまうこ
とも。目にやさしいシャンプーで
しっかり洗いましょう。

なみだと腸内細菌
健康と腸内細菌の関係が話題となっていますが、ドラ
イアイモデルのネズミの研究において、腸内細菌を改
善するとなみだが増えることがわかってきました。腸内
細菌を整えることはなみだにもよいということですね。

ナカナイ涙

サプリ
EYE
DROP



眼科で行なうなみだの治療
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目が疲れる、不快感が続く、ときどき見えにくい、などの症状は
「なみだの不調」かもしれません。なみだの不調は、眼科で治療できます。

ナカナイ涙

なみだチェック！ 診断結果
あなたのなみだは…？

ウルウルなみだ
あなたのなみだは健康です。目も
うるおっています。これからもなみ
だを大切にしましょう！

ショボショボなみだ
なみだがやや乾きぎみです。まば
たきがへっているのかも？ なみだを
乾かさない生活を心がけましょう！

パサパサなみだ
なみだが不足しています。なみだ
が目の表面にとどまらずに、すぐに
乾いてしまう状態のようです。目の
不調が続くようであれば、眼科を
受診しましょう。

Aが3コ

Aが2コ

Aが1～0コ

なみだをふやす・
定着させる目薬

なみだや、なみだの成分の「ム
チン」をふやす目薬を点眼する
ことで、なみだが安定します。
また、ヒアルロン酸で保湿する
目薬もあります。

なみだをためる
プラグ

なみだの排出口の涙点をシリ
コン製の小さなプラグでふさ
いで、目になみだをためる治療
があります。自分の涙がたまる
のでとても効果的です。

なみだにやさしい
コンタクトレンズ

なみだが不調なときはコンタク
トレンズをはずしてメガネにする
のが理想的です。保湿効果を高
めたなみだにやさしいコンタク
トレンズも開発されています。

遠赤外線などでまぶたを温め
る治療用の器具が開発されて
います。なみだの脂質が改善
すると、なめらかで乾きにくい
なみだになります。

あたためて脂質を
改善 私たちは「なみだの日」の活動を応援しています。（五十音順）
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