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※本製品のフィルムは薄い黄色のため、ディスプレーが少し黄色がかって見えます。
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情報化社会と呼ばれる現代においては、情報の90％以上が眼から入ると言われ、私たちの眼はさまざまな「酸
化ストレス」にさらされています。これまでの研究から、眼の老化や不調の原因の1つは、「光刺激」が眼の
酸化ストレスを引き起こす「光老化」であることが分かってきました。

オゾン層の破壊を中心に、環境汚染によって屋外では強い紫外線や「ブルーライト（青紫色光）」といった有
害な太陽光線を浴びることが多くなっています。このブルーライトは、パソコンやテレビ、携帯電話などの
LEDディスプレイからも発せられています。日常生活でも長時間にわたって眼を酷使する現代人にとって、ブ
ルーライトによる眼の酸化ストレス対策は非常に重要です。

無防備な状態にある眼に直接障害するブルーライトを、対策をしないまま長期に渡って取り入れると、眼内
に、体をさびさせる悪玉物質「活性酸素」が著しく増加します。最近の研究では、眼精疲労やドライアイなど
の不調症状のみでなく「白内障」や「加齢黄斑変性」という眼の成人病の発症を促進しやすくなることも明ら
かになっており、近年、こうした眼の成人病が世界的にも著しく増加しつつあり、多くの方々が視覚障害に悩
まされています。

それでは、眼の老化や眼精疲労を引き起こす有害光についてわかりやすくご説明しましょう。

光は波長によって色が違って見えます。人間に見える可視光線よりも、波長が短く見えない光が紫外線です。
この紫外線とともに有害光線とされ、可視光線の中でも短波長で高エネルギーなのが、紫色から青色の光であ
るブルーライトです。

このうち、紫外線は角膜（黒目）と水晶体に吸収され、水晶体のタンパク質を傷つけ徐々に蓄積し、水晶体の
濁りの原因となる白内障を引き起こす主原因の1つです。その根拠として、温帯地域よりも紫外線が多い熱帯
地域や、空気が薄くて紫外線の強いネパールやチベットなどの高地に、白内障の有病率と失明率が著しく高い
ことが判明しています。

一方、可視光線の中でもより短波長で高エネルギーのブルーライトは、高エネルギーにより水晶体をも通過し
ます。ブルーライトは「網膜」（カメラのフィルムに相当する）の中心部にある視力にとって最も大事な「黄
斑」を障害し、加齢黄斑変性の原因となることが判明しています。

パソコンやテレビ、携帯電話などのLEDディスプレイが発するブルーライトも、眼にとっては同様の影響を与
える可能性が考えられるため、こうした情報端末を長時間作業する際には、ブルーライトを吸収してカット
し、眼を保護することが重要です。

有害光線から眼を守る対策として、外出時や運転時などには、太陽光線による紫外線とブルーライトをカット
する、薄い黄色の保護用機能レンズを入れたサングラスやめがねの着用。また、ツバの広い帽子や日傘を使用
して太陽光線を避けることが大切です。屋内でもパソコンやテレビ、携帯電話などのLEDディスプレイを見る
際には、ブルーライトを吸収しカットする機能が付いたアイテムが有用です。

最近、iPhoneなどのスマートフォンにもLEDディスプレイからのブルーライトを吸収し、カットする機能が付
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いた保護用フィルムが発売されるようになりました。ブルーライトをカットする保護用アイテムの使用は、眼
の保護に有用です。

また、保護用フィルムはLEDディスプレイでの作業において眼を保護するだけではなく、光のノイズと言われ
るちらつきや反射光も抑えます。つまり、コントラスト感度が向上することで、スマートフォン操作中の作業
の能率を高めるにも有用なのです。

さらに、夜間や節電中の暗い照明下などでLEDディスプレイを使用する場合にも、このような保護アイテムを
活用することが、ブルーライトによる高エネルギーの光刺激から生じる体内時計への悪影響を軽減する効果も
期待されています。

このように、iPhoneなどのスマートフォンユーザーの方は、ブルーライトから眼を守る保護フィルムなどを駆
使して、大切な眼とお体を優しく労ってください。
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むらかみ・しげき。1959年山口県萩市生まれ。医療法人「湘悠会」むらかみ眼科クリニック院長・医学博士。順天堂大学客員教授。日本眼科学会認定専門医、日本東洋
医学会認定漢方専門医、日本抗加齢医学会認定専門医、日本医師会認定健康スポーツ医。日本の眼科病院として権威ある東京・井上眼科病院医局長時代には世界初とな
る地域レベルでの寝たきり及び要介護老人の眼科的調査を遂行し、著名人の診療も担当。その後、西日本病院（熊本市）眼科部長を経て、平成8年より「むらかみ眼科ク
リニック」院長、平成10年医療法人「湘悠会」を設立し、理事長兼院長に就任。平成17年眼科医として史上初の日本医学会での専門医認定3冠を授受。日本眼科学会な
どでの講演や学術論文多数。
著書に、眼のアンチエイジングシリーズ①「白内障・加齢黄斑変性」、同シリーズ②「眼とカラダの処方箋～若さを保つ食と習慣～」、「眼の成人病」、「眼科病院シ
ステムと診療のコツ」などがある。
http://www.murakami-ganka.com
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