
を

学ぼう

　
眼
は
加
齢
に
伴
っ
て
、
ピ
ン
ト
の
調
節

力
や
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
感
度
が
低
下
す
る
な

ど
、
機
能
的
に
衰
え
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
日
頃
の
食
生
活
や
ス
ト
レ
ス
の

多
い
生
活
習
慣
、
紫
外
線
、
喫
煙
な
ど
の

外
的
な
要
因
や
、
高
血
糖
・
高
血
圧
、
遺

伝
的
要
素
な
ど
の
内
的
要
因
が
、
よ
り
眼

に
悪
影
響
を
与
え
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

眼
を
衰
え
さ
せ
る

様
々
な
要
因

特集 2

その見づらさ“歳のせい”にしていませんか。眼は非常に重要な器官にもかかわらず、

その重要性の認識が低いともいわれています。

新しい考え方「アイフレイル」に触れながら、眼の大切さを学んでいきましょう。

健康寿命にかかわる！

健康な眼

ピントが合わなく
なってきた…

淡い色のものが
見にくい…

最近血圧
高めだな…

加齢に伴う変化

●水晶体混濁　●ピントの調節力低下
●血管脆弱化　●コントラスト感度の低下

内的要因

外的要因

●生活習慣　●紫外線　●喫煙　●低栄養

●糖尿病　●高血圧　●高脂血症　●酸化ストレス
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

など

など

ア フ イイ レ ル
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認知機能低下

転倒のリスク・移動の障害

　
ア
イ
フ
レ
イ
ル
が
進
ん
で
し
ま
う
と
、

直
接
的
に
自
立
機
能
低
下
、
日
常
生
活
制

限
に
繋
が
り
、
健
康
寿
命
を
短
縮
さ
せ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
影
響
が
大

き
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
危
機
感
の
認
識

が
低
い
と
い
う
現
状
が
。
快
適
な
日
常
生

活
を
維
持
す
る
た
め
に
も
、
ふ
と
気
付
い

た
見
づ
ら
さ
を
歳
の
せ
い
と
せ
ず
に
対
策

を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
日
本
眼
科
啓
発
会
議
が
中
心
と
な
り
提

唱
し
た
概
念
で
、「
加
齢
に
伴
っ
て
眼
の

脆
弱
性
が
増
加
す
る
こ
と
に
、
様
々
な
外

的
・
内
的
要
因
が
加
わ
る
こ
と
に
よ
っ
て

視
機
能
が
低
下
し
た
状
態
、
ま
た
、
そ
の

リ
ス
ク
が
高
い
状
態
」
と
定
義
さ
れ
て
い

ま
す
。
フ
レ
イ
ル
（
年
齢
を
重
ね
て
心
身

が
弱
る
状
態
）
の
一
つ
、
身
体
的
フ
レ
イ

ル
の
一
要
素
と
さ
れ
、
広
い
範
囲
の
視
機

能
の
低
下
を
含
ん
だ
概
念
で
す
。

ア
イ
フ
レ
イ
ル
と
は
？

フレイル
3つの構成要素

身体的フレイル
（ロコモ・アイフレイル等）

（初期の認知症等）
精神的フレイル

（孤立・貧困等）
社会的フレイル

ア
イ
フ
レ
イ
ル
が
も
た
ら
す

様
々
な
影
響
　
　

アイ
フレイル

健康寿命
の
短縮

視機能の衰え

自
立
機
能
低
下
・
日
常
生
活
制
限

食べづらい

外に出るのが怖い

転びやすい

外出の減少

食欲の低下・食事の困難

視機能の低下

見え
にくさから‥

いきいき健康生活 2022.1111



セルフチェック

眼科を受診して検査してもらいましょう。左ページの対策も要チェック！

眼の衰えはゆっくりと進む場合もありますので、自分では気がつかないうちに悪く
なっている場合もあります。今の眼の状態をセルフチェックしてみましょう。

2 つ以上当てはまったらアイフレイルかも！？

あなたは大丈夫？

眼が疲れやすくなった
夕方になると
見えにくいことがある

まぶしく感じやすい

まばたきをしないと
はっきり見えない
ことがある眼を守る

食生活・サプリメントを使う

新聞や本を長時間見る
ことが少なくなった

食事のときにテーブル
を汚すことがある

眼鏡をかけても
よく見えないと
感じることが
多くなった

まっすぐな線が
波打って見える
ことがある

信号や道路標識を
見落とした
ことがある

段差や階段で
危ないと感じた
ことがある

ア フ イイ レ ル
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ならない為に出来ること

に

参考文献：日本眼科啓発会議『アイフレイル・ガイドブック 2022 年度版』　岡本直之著『目のことまる分かりガイド 眼科医が教える目の取扱い方』　
　　　　　石川弘著『疲れ目の改善、視力低下をふせぐ簡単な方法』　湯澤美都子・服部隆幸監修『これで安心！中高年の目の病気〜白内障・緑内障・加齢黄斑変性など』
　　　　　森惟明編著 梶川咸子・梶川博著『活力低下を感じていませんか？知っておきたい高齢者のフレイル』

眼の病気は自覚症状を感じず

に進行するものもあります。

ある程度の年齢になったら、

眼の定期検査をしましょう。

病気の早期発見や早期治療に

つながります。

眼に深刻な影響を与える生活習

慣病もありますので、日頃から

の健康管理が大切です。また、

生活環境も眼に大きく影響を与

えます。眼を労わる生活スタイ

ルを心がけましょう。

網膜の黄斑部に多く存在。

網膜を守るだけでなく、コ

ントラスト感度を高め、ぼ

やけやかすみを改善する効

果が期待できる。

紫色の色素成分で、ポリ

フェノールの一種。強い抗

酸化作用がある。ピント調

節機能や疲労感を緩和する

といわれている。

視神経の働きを良くすると

いわれている。血流をサラ

サラにする効果も期待でき、

生活習慣病の予防にもおす

すめ。

ルテイン アントシアニン DHA・EPA

眼の
定期検査を

生活習慣を見直す

禁煙を
心がけよう

たばこは
眼の天敵！

血圧・血糖
コントロールを

サングラスを
活用しよう

高血圧・
糖尿病は
大ダメージ

紫外線は
じわじわ
痛めつける

眼鏡の定期チェックも
忘れずに！

眼を守る
食生活・サプリメントを使う

おすすめ栄養素

ア フ イイ レ ル
今日から始める！
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