
ドライアイの8割以上は	 	 	
涙の「油不足」が原因
　ドライアイは、涙の量の減少や質の低下によって、
目の表面全体に涙が行き渡らなくなり、目の乾燥
などの症状が生じたり、角膜に傷が付いたりして、
生活の質に影響を及ぼす病気です。
　涙は本来、目の表面を覆って角膜を保護すると
ともに、酸素や栄養を届ける役割も果たしています。
涙の成分はほとんどが水分ですが、1％ほど油が含
まれており、油の働きで目の表面から水分が蒸発
しにくくなっています。従来、ドライアイは「水分
不足」の病気だと考えられていましたが、10年ほ
ど前に、ドライアイの8割以上が涙の「油不足」に
よるものだと分かりました。
　涙の油不足のカギを握るのは「マイボーム腺」
です。マイボーム腺は、上下のまつげの生え際付

近に20～ 30個ずつ並んでおり、油を分泌していま
す。しかし、マイボーム腺の出口に油が詰まると、
油が分泌されなくなって涙が油不足になり、涙が
蒸発しやすくなってドライアイにつながります。

多様な症状が出るドライアイ	 	
「まばたきせず5秒」が目安

　ドライアイは目の乾燥だけでなく、目の疲れ、見
えにくさ、充血、違和感や異物感など、さまざまな
症状を引き起こします。まばたきせずに目を5秒以
上開けていられない場合は、ドライアイが疑われる
ため、眼科を受診することをお勧めします。薬局で
もドライアイ用の市販薬が販売されていますが、ド
ライアイ以外の病気で同じような症状が出る場合も
あるため、1週間ぐらい使用しても症状が改善しな
い場合は眼科を受診してください。眼科では、油
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不足によるドライアイなのか、水分不足によるドラ
イアイなのかを調べたうえで、患者さんに合った治
療を行うことができます。
　現在、ドライアイの治療には、水分とともに粘膜
を保護する「ムチン」という成分を補う目薬や、油
を増やす目薬がよく使われています。症状が改善し
ない場合は他の治療法を検討します。
　水分不足のドライアイには、涙が目から出ていか
ないようせき止める治療（涙点プラグ）を行う場
合があります。油不足のドライアイには、最近では
「IPL治療」を行っている眼科があります（公的
医療保険適用外）。IPL治療とは、目の周辺に特
殊な光を当ててマイボーム腺を深部まで温めること
で、マイボーム腺の詰まりを解消する治療法です。
ドライアイの重症度によって異なりますが、3 ～ 4

週間おきに4回照射すると効果が高いとされており、
多くの場合、1年ほど効果が持続します。

ドライアイの改善には	 	 	
毎日のセルフケアも重要

　ドライアイの症状を改善するためには、以下のよ
うなセルフケアも欠かせません。
❶ 目を温める
　マイボーム腺の詰まりを解消するために、アイマ
スクなどを使って目を温めましょう。朝と夜の1日2

回行うことが望ましいですが、難しければ寝る前に
1回行いましょう。
❷ まつげの生え際を洗う
　目の周りに汚れが残っていると、マイボーム腺の
感染や炎症が起きやすくなり、油不足につながりま
す。朝と夜の1日2回、ぬるま湯でまつげの生え際
付近をやさしく洗いましょう。
❸ まばたき運動
　マイボーム腺からの油は、まばたきによって上下
のまぶたがしっかり接触することで分泌されます。
次のまばたき運動を行って目の周りの筋肉を鍛える
ことで、無意識でもしっかりとまばたきを行えるよう
になります。1回5セット、1日5回程度が目安ですが、
「トイレに行くたびに行う」など、普段の行動と紐
づけて行うのもよいでしょう。

＜上まぶたの運動＞
 

＜下まぶたの運動＞

 

 

生活習慣を改善して	 	 	
ドライアイを予防しよう

　ドライアイを予防するために、日常生活でできる
ことを4つ紹介します。
❶ 1～ 2時間に1回は目を休める
　パソコンやスマートフォンの画面を長時間見てい
ると、まばたきの回数が大きく減り、不完全になり
がちです。1 ～ 2時間に1回は画面から目を離し、
目を休めるようにしましょう。先ほど紹介したまば
たき運動を行うのもお勧めです。
❷ 体を冷やさない
　体温が下がるとマイボーム腺の油が固まりやすく
なります。湯船につかって温める、仕事の合間に
体を動かして血流を良くする、といった方法がお勧
めです。過度のストレスも血流を悪化させるため、
ストレスを溜めないようにしましょう。
❸ 湿度に気をつける
　湿度が低いと水分が蒸発しやすくなると同時に、
油も固まりやすくなります。乾燥する時期は加湿器
などで湿度を調節しましょう。
❹ 体に良い油を摂取する
　肉類の油のように固まりやすい油（飽和脂肪酸）
を摂りすぎると、悪玉コレステロールが増え、マイ
ボーム腺から分泌される油の質も低下します。魚や
亜麻仁油、エゴマ油などに含まれるオメガ3脂肪酸
は、ドライアイ予防にも効果的と考えられています。

①「パチパチ」と軽く2回まばたきする

① 下まぶたを引き上げるイメージで
　 「まぶしい目」をする

②「ギュー」と2秒目を閉じる

②「キツネの目」をしながら
　  目を閉じようとする
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