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脳トレX安全筋トレで

健康寿命を延ばそうノ

第637号

スマートフォン(携帯電話)を

長時間使つたあとに遠くを見る

と、視界がぼやけたり、かすん

だりしたことはありませんか?

それは“スマホ老眼"になって

いるのかもしれません。
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目
の
し
く
み
と
ス
マ
ホ
老
眼

日
に
は
水
品
体
と
い
う
レ
ン
ズ

の
働
き
を
す
る
器
官
が
あ
り
、
も

の
を
見
る
と
き
に
は
毛
様
体
筋
が

働
き
、
水
品
体
の
厚
み
を
調
節
し

て
い
ま
す
一遠
く
を
見
る
と
き
は
毛

様
体
筋
が
ゆ
る
み
、
水
品
体
が
薄

く
な
り
ま
す
。
近
く
を
見
る
と
き

に
は
毛
様
休
筋
が
緊
張
し
、
水
品

体
が
厚
く
な
り
ま
す
（図
）
。
こ
う

し
て
水
品
体
の
厚
み
を
変
え
る
こ

と
で
、
も
の
を
見
る
と
き
の
焦
点

（ピ
ン
ト
）を
調
節
し
て
い
ま
■

通
常
の
老
眼
は
、
年
齢
と
と
も

に
水
品
体
の
弾
力
が
失
わ
れ
、
レ

ン
ズ
形
状
が
厚
く
な
ら
な
い
こ
と

で
、
近
く
の
も
の
に
ビ
ン
ト
が
合

わ
せ
づ
ら
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
に
対
し
て
ス
マ
ホ
老
眼

ス

マ
ホ

老

眼

の

サ

イ

ン

ス
マ
ホ
老
眼
の
初
期
症
状
は
、

眼
精
疲
労
と
似
て
い
ま
す
。
ス

マ
ー
ト
フ
オ
ン
の
使
用
中
や
使
用

後
に
、
日
の
奥
が
重
い
、
属
・首
が

こ
る
、
頭
痛
が
す
る
、
光
が
い
つ
も

よ
り
ま
ぶ
し
く
感
じ
る
等
の
症

状
が
現
れ
た
ら
要
注
意
で
す
。
怪

度
で
あ
れ
ば
日
を
体
ま
せ
る
こ
と

で
回
復
し
ま
す
。
ま
た
、ビ
タ
ミ
ン

Ｂ‐
（シ
ア
ノ
コ
バ
ラ
ミ
ン
）
が
配
合

さ
れ
た
、
疲
れ
日
対
応
の
日
薬
も

ス
マ
ホ
老
眼
に
は
効
果
的
で
す
。

麹
鶴
機
と
　
に

鶴
議
び
の

健
康
づ
く
り
を

応
援
し
ま
す
′
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は
、
初
期
は
遠
く
に
ピ
ン
ト
を
合

わ
せ
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
ス
マ
ー

ト
フ
オ
ン
の
使
用
時
は
日
と
画
面

と
の
距
離
が
近
く
な
る
た
め
、
ビ

ン
ト
が
常
に
近
く
に
合
っ
た
状
態

に
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
モ
様
体

筋
が
緊
張
し
続
け
て
し
ま
い
（調

節
緊
張
）
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら

＝
を
離
し
て
も
す
ぐ
に
ピ
ン
ト

が
調
節
で
き
ず
、
速
く
が
ぼ
や
け

た
り
、
か
す
ん
だ
り
し
ま
す
。
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