
スや紙の本を意識的に選んでください。日々の
選択の積み重ねが、スマホ老眼の予防に繋が
り、目の疲れも解消されると思いますよ。

　スマホ老眼以外にも、知っておいていただき
たいのが「白内障」です。白内障は高齢者の病気
だと思われがちですが、必ずしもそうではありませ
ん。早い方では40代から症状がみられます。ま
た、まれではありますが、若年性白内障では30
代で手術が必要になることもあります。

　白内障の症状は、目のかすみ・まぶしさ・視力
低下などですが、目の不調を感じたら、「疲れ目
かな？」などと自己判断で放置せず、眼科を受診
してください。白内障を手術以外で完治させるこ
とは残念ながらできませんが、進行を抑制する
治療法はあります。早く発見して、早く治療を始
めることができれば、白内障の進行を少しでも
ゆっくりにできます。
　白内障は加齢によって進行する病気ですが、
紫外線の影響も大きいことがわかっています。肌
だけでなく目に浴びる紫外線の量に気をつけてく
ださい。特に屋外で活動する時間が長い方はサ
ングラスに加えて、つばの広い帽子を着用するこ
とをおすすめします。
　また、「緑内障」という視野が欠ける病気も、
40歳以上になると20人に1人が発症すると言
われています。これも根治療法はないので、早く
発見して、進行を遅らせる治療を早く始めること
が大切です。

　とはいえ、早い段階で、これらの目の病気に自
分で気づくのはとても難しいという問題もありま
す。そこで、ぜひ行っていただきたいのが、年に1
度の眼科検診です。40歳を超えたら、症状が
なくても眼科を受診してみてください。白内障、
緑内障だけでなく、視力が低下する病気はたく
さんありますので、ちょっとした不調をすぐに相
談できるかかりつけ眼科医がいると安心です。
将来のために、相性の良い眼科医を探すつもり
で、検診に出かけてみませんか？

　生活習慣の見直し、定期的な眼科受診に加
えて、日常的に取り入れていただきやすいのが
日々の食事です。目に良いと言われる栄養素は
いくつかありますが、眼科医としておすすめした
いのはルテイン。ルテインは、緑黄色野菜に多く
含まれるカロテノイドという栄養素の一種で、強
い抗酸化作用があります。特に加齢黄斑変性と
いう病気の予兆がある方や発症している方は、
ルテインを1日に10～20mg以上摂取すること
が推奨されています。私も患者さんには日頃か
ら、ルテインを多く含むほうれん草やブロッコ
リー、そして芽キャベツを食べることを提案して
います。野菜ジュースも悪くないのですが、栄養
の吸収率を考えると、できるだけ野菜をそのまま
食べるほうが良いと思います。
　また、体に必要な基本的な栄養素を摂取する
ことも、白内障の発症および進行の予防に有用
だと言われています。発症してしまった白内障を
改善する効果はありませんが、先に述べた通り
発症予防と進行抑制がとても重要ですから、早
いうちから様々な栄養素を補う習慣をつけてお
くと良いと思います。
　私も毎朝、サプリメントを摂取していますが、健
康に関心がある方はもちろん、美容に関心のある
方、生活習慣や食生活が不規則な方は、まずは
ビタミンCを摂取してみてください。

　毎日の習慣や食生活を見直して、目の健康は
もちろん、心身の健康を守っていきましょう。

　近年、20代から30代の若い人たちでも、手元
が見にくい、夕方になると視力が落ちる、物がダ
ブって見えるなど、まるで老眼のような症状に悩
んで、眼科を受診される人が少なくありません。
これは、「スマホ老眼」である可能性が高いと考
えられます。
　目で物を見る時には、水晶体というカメラのレ
ンズにあたる部分の厚さを変化させることで、ピ
ントの調整をしています（下図）。しかし、スマート
フォンなどを長時間至近距離で見続けること
で、水晶体を支える毛様体筋が凝り固まってピ
ントの調節がうまくできなくなってしまうのです。
場合によっては、目の不調に加えて、肩こりや頭

痛、吐き気などを伴うこともあります。
　スマホ老眼の予防方法として、何より大切な
のは休憩です。連続して画面を見続けるのは長
くても1時間までにして、10～15分の休憩を入
れましょう。できれば30分に1回の休憩を入れる
のが望ましいです。凝り固まった毛様体筋を緩
めるためには、遠くの景色を見ると良いですが、
わざわざ屋外に出掛けたり、窓の外を見なくて
も手元から部屋の壁に視点を動かすだけでも
十分に効果があります。パソコン用のメガネを使
うことや、画面の輝度を落とすことも有用です。
　コロナ禍でリモート会議や授業を行う機会も
増えているでしょうし、ゲームや読書、映画やテ
レビの視聴もスマートフォンでできる時代ですか
ら、デジタル機器を使うなとは言えません。そこ
で、私が患者さんにおすすめしているのは、タブ
レットやパソコンをお持ちなら、そちらを使う機
会を増やしてくださいということです。少しでも画
面が大きい方が、目の負担は軽くなりますから。
スマートフォンの小さな画面を凝視するのが、目
のためには本当によくないのです。
　また、紙の本も見直してみてください。紙の本の
場合はページをめくるときに視線があちこちに動
きます。たったこれだけで、目は少し休まるのです。
スマートフォンのアプリでは、ページを切り替える
ときも小さな画面を凝視してしまいがちです。
　外出先などスマートフォンしか手元にない状
況ではフル活用すれば良いと思います。ただ、ご
自宅などスマートフォン以外の選択肢がある場
所では、目の健康を考えて画面の大きなデバイ

スマートフォンやタブレット端末、パソコンなど、デジタル機器の画面を

凝視することが多い現代、多くの人がいわゆる「スマホ老眼」と呼ばれる

目の疲れや不調に悩まされているといいます。

日々、外から多くの情報を受け取っている目に不調があると、

仕事の効率が下がり、趣味も十分に楽しめないですよね。

そこで眼科医の藤本雅彦先生に、

「スマホ老眼」の予防法や目の健康維持に良い生活習慣、

そして、白内障など知っておくべき目の病気について、教えていただきました。

若年層に多いスマホ老眼

今 か ら 始 め た い
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【遠くを見る時のピントの合わせ方】
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男性11,803件
女性  6,474件

医療法人敬生会フジモト眼科 理事長・

院長。大阪大学医学部附属病院眼科

学教室入局後、大阪労災病院、大手前

病院、東大阪市立総合病院眼科医長を

経て、フジモト眼科副院長に就任、

2015年より院長。年間1,000件前後の

日帰り白内障手術を手がけるほか、抗加

齢医学（アンチエイジング）専門医の資

格も有する。

藤本  雅彦 先生
ふじ　もと     まさ　  ひこ

フジモト眼科　院長
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ビタミンＣは、健康維持に欠かせない栄
養素の一つですが、人間の体内では合
成されないうえ、乱れた生活習慣やスト
レスなどで大量に消費されてしまうとい
う問題が。排出のスピードが早いため、
それを補うには毎日の食生活を見直す
とともに、サプリメントを併用するのも一
つの方法です。
「Lypo-C」は、細胞膜と同じ構造のカプ
セルでビタミンＣを閉じ込め“リポソーム
化”することで、高い吸収率と体内利用
効率を目指して開発された液状サプリメ
ント。いつまでも健康で美しい毎日を過
ごすため、ライフスタイルにビタミンCを。

緑黄色野菜に「Lypo-C」でビタミンCをプラスして、手軽に美味しく、毎日の健康づくりに役立つ栄養素を摂取できるレシピをご紹介。

Lypo-C  が試飲できるクリニックはこちら！

毎日の健康に役立つLy p o - Cレシピ
フジモト眼科 院長 藤本雅彦先生おすすめ

美容と健康のプロからも注目される「Lypo-C」は、
阪急阪神沿線のクリニックやビューティーサロンで購入が可能です。
お近くの店舗へぜひ足をお運びください。

1箱(30包入)7,776円(税込)
※1包あたり1,000mgのビタミンCを配合

▶

詳しくはこちら　5 lypo-c.jp

「Lypo-C」リポ・カプセル ビタミンC

エステ歴22年の専属エステティシャン
による、こだわりのハンドテクニックを
堪能できるプライベートサロン。安らぎ
のケアに「Lypo-C」をぜひ。

WINBACK salon un agio

不定休（基本は水曜）
1 大阪市北区浪花町2-25-201
3 080-9129-1967
5 https://unagio-1115.amebaownd.com/

全身の健康やアンチエイジングに深い
関わりがある歯や口の状態。サプリメン
トの指導や相談も含めて、全身を考え
た治療やアドバイスを行っています。

めぐみデンタルクリニック

11：00～14：00、16：00～20：00
（金曜は10：00～18：00、土曜は12：00～17：00）／水・日曜・祝日休
1 神戸市中央区下山手通2-4-10 新道三光ビル3階
3 078-599-9838　5 http://www.megumi-dentalclinic.com/

「患者様を思う歯医者」として、口腔内
だけではなく、全身の健康を目指すク
リニック。サプリメントに詳しいスタッフ
がご案内します。

新神戸アート歯科・矯正歯科

9：00～17：30（土曜日は～17：00）／
木・日曜・祝日休
1 神戸市中央区熊内橋通7-1-13 神戸芸術センター4階　
3 078-231-1115　5 https://www.artdc.jp/

内科・産婦人科・リハビリテーション科
をそなえた女性のためのクリニック。
美容や健康に関するメニューが充実
しており、「Lypo-C」も提供しています。

いのうえウィメンズクリニック

9：00～12：00、17：00～19：30
（土曜は～13：00）／日曜・祝日、木・土曜午後休
1 西宮市下大市東町8-16　3 0798-51-2556
5 http://www.inoue-womens.com/

検診やレーザー治療など眼科全般の
診療を行うほか、栄養療法担当医が
在籍し、生活習慣やサプリメント摂取
の指導を実施しています。

今泉眼科

9：00～12：00、16：00～18：30／
木・土曜の午後と日曜・祝日・第3木曜休
1 西宮市両度町6-22-203　3 0798-68-4122
5 http://www.i-eyeclinic.jp/

バストに特化したクリニックとして、美
容から健康までをトータルサポート。
健康維持などに、「Lypo-C」をおすす
めしています。

ナグモクリニック大阪

9：30～18：00（完全予約制）／日曜休
1 大阪市北区梅田2-6-20 パシフィックマークス西梅田14階
3 06-6346-0555
5 https://www.nagumo.or.jp/

あらゆる症状の根本改善を目指す同
院では、サプリメントも取り入れた施
術計画で体の不調を解消します。小顔
などの美容整体も実施中！

つかぐちカノン整体院

11：00～20：00／不定休
1 尼崎市南塚口町2-26-11
3 06-6409-4950
5 https://seitai-kanon.com/

口腔の健康だけに留まらず、全身の健
康につながる「ヘルスプロモーション」
を提案するクリニック。「Lypo-C」は同
院スタッフも愛飲中です。

　　   医療法人明貴会 山口歯科医院
京都インプラントアンチエイジングセンター

9：30～21：00（土・日曜は10：00～13：00、14：00～18：00）／祝日休
1 京都市上京区荒神町110-2　3 075-221-5426
5 https://dr-yamaguchi-mti.jp/

【お問い合わせ】　株式会社スピック　3 0120-663-337  5 lypo-c.jp

ビタミンAやルテインなど
目に良いとされる栄養素
を豊富に含むほうれん草
をスムージーに。
飲みにくい方は、水の代
わりに牛乳か豆乳を入れ
るのがおすすめ。

ほうれん草は根元を切り落とし適当
な大きさに切る。

ミキサーにほうれん草と水（または牛乳か
豆乳）を入れ、なめらかになるまで撹拌する。

グラスに注ぎ、Lypo-Cを加えて軽く
混ぜたら、でき上がり！

1

2

3

　 

ほうれん草／Lypo-C／
水、または牛乳か豆乳（適量）

 P O I N T 材料 /作り方  P O I N T 材料 /作り方

にんじんに含まれるβカ
ロテンは体内でビタミン
Aに変換され、目の粘膜
を正常に保つ働きがある
といわれています。
お好みでローズマリーな
どを添えても◎。

にんじんを程よい大きさに切り、水と
共にミキサーに入れ、3分間撹拌。

グラスに注いだら、Lypo-Cを入れ
優しく混ぜる。

1

2

　 

にんじん／Lypo-C／水（適量）／
お好みでローズマリーなど

キャロットジュースほうれん草のスムージー

大阪 大阪

兵庫 兵庫

兵庫 兵庫

兵庫 京都
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