
第4章 眼鏡とコンタクトレンズが眼の健康を守る179 178

	「
調
節
力
」を
高
め
る
努
力
も
必
要

自
ら
の
調
節
力
を
高
め
た
う
え
で
自
分
に
合
う
眼
鏡
・
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
使
う
こ
と
が
、

眼
の
負
担
を
軽
減
し
て
調
節
力
を
維
持
す
る
最
も
有
効
な
方
法
で
す
。
眼
鏡
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン

ズ
を
正
し
く
選
ぶ
だ
け
で
は
な
く
、
自
ら
の
「
調
節
力
」
を
高
め
る
方
法
を
知
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

睡
眠
を
十
分
に
と
る

何
も
見
な
い
状
態
で
あ
れ
ば
、
眼
に
負
荷
は
か
か
り
ま
せ
ん
。
眼
の
内
と
外
、
す
べ
て
の
筋
肉

が
弛
緩
し
、
水
晶
体
は
薄
く
な
っ
て
遠
く
を
見
る
と
き
の
状
態
に
な
り
ま
す
。
時
お
り
眼
を
開
け

て
眠
っ
て
い
る
人
も
い
ま
す
が
、
焦
点
が
な
に
に
も
合
っ
て
い
な
い
状
態
で
す
の
で
、
や
は
り
負

担
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
時
的
な
眼
精
疲
労
で
あ
れ
ば
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
ば
ほ
と
ん
ど
の
人
は
回
復
す
る
で
し
ょ
う
。
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眼
の
充
血
も
、
十
分
な
睡
眠
を
と
れ
ば
翌
朝
に
は
消
え
る
は
ず
で
す
。

し
か
し
、
睡
眠
の
深
さ
は
加
齢
と
と
も
に
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
夜
中
に
ト
イ
レ
に
起
き
る
回

数
が
増
え
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
か
ら
、
若
く
て
も
眠
り
が
浅

い
人
も
い
ま
す
。

眠
る
前
は
電
球
色
の
照
明
に
し
て
静
か
な
音
楽
を
聞
く
な
ど
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
心
が
け
る
こ
と

も
重
要
で
す
。
そ
の
さ
い
、
眼
に
対
す
る
刺
激
を
減
ら
す
た
め
に
、
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
は
見

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
れ
ば
、
眼
も
し
っ
か
り
休
息
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

休
日
の
外
遊
び

「
休
日
は
1
週
間
の
疲
れ
を
と
る
た
め
に
家
に
こ
も
り
っ
ぱ
な
し
」
と
い
う
人
は
多
い
で
し
ょ

う
。
家
で
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
を
延
々
と
見
て
い
た
の
で
は
、
体
は
休
め
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
眼
に
と
っ
て
は
十
分
な
休
息
に
な
り
ま
せ
ん
。
第
1
章
で
も
述
べ
ま
し
た
が
、
眼
は
体
の

入
口
で
す
。
眼
を
休
め
る
こ
と
が
体
の
休
息
に
つ
な
が
る
こ
と
を
、
よ
く
理
解
し
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

私
は
患
者
さ
ん
に
、
家
か
ら
出
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。
調
節
力
を
休
め
る
た
め
に

は
手
元
を
見
な
い
こ
と
が
一
番
で
す
が
、
四
方
を
壁
に
囲
ま
れ
た
室
内
で
は
、
比
較
的
近
い
距
離

を
見
る
こ
と
し
か
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
屋
外
で
は
、
5
メ
ー
ト
ル
以
上
先
の
も
の
が
ぱ
っ
と
視

界
に
入
り
ま
す
。
遠
く
の
山
や
夜
空
の
星
な
ど
、
で
き
る
か
ぎ
り
遠
く
を
見
る
こ
と
で
毛
様
体
筋

は
弛
緩
し
、
眼
の
負
担
を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

指
圧
・
マ
ッ
サ
ー
ジ
・
眼
の
体
操

指
圧
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
眼
の
ま
わ
り
の
筋
肉
や
そ
れ
を
司
る
神
経
を
直
接
刺
激
し
て
や
れ
ば
、

緊
張
し
た
筋
肉
を
休
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
は
必
ず
し
も
専
門
家
に
施
術
し
て
も
ら
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
で
、
仕
事
の
休
憩

時
間
や
移
動
中
な
ど
時
間
の
合
間
に
で
き
る
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
あ
り
ま
す
。
簡
単
な
の
は
、
手
を
開

い
て
甲
を
上
に
し
た
と
き
、
親
指
と
人
差
し
指
が
交
差
す
る
ポ
イ
ン
ト
を
押
す
こ
と
で
す
。
親
指

の
骨
と
人
差
し
指
の
骨
が
Y
の
字
に
な
っ
て
交
差
す
る
部
分
の
く
ぼ
み
で
す
。
こ
こ
を
押
す
と
た

い
て
い
の
人
は
痛
み
を
感
じ
ま
す
。
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ほ
か
に
も
、
巻
末
の
コ
ラ
ム
「
眼
精
疲
労
に
効
く
ツ
ボ
」
に
効
果
的
な
ツ
ボ
を
ま
と
め
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
と
も
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

偏
食
せ
ず
、
ま
ん
べ
ん
な
く
栄
養
を
と
る

眼
に
よ
い
食
べ
も
の
と
し
て
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
思
い
浮
か
べ
る
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
た
し
か
に
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
は
、
網
膜
で
光
の
受
容

体
と
し
て
機
能
す
る
ロ
ド
プ
シ
ン
の
合
成
を
助
け
て
く
れ
る
の
で
、
暗
順
応
に
は
効
果
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。
暗
順
応
と
は
、
明
る
い
場
所
か
ら
暗
い
場
所
に
い
っ
た
と
き
、
初
め
は
見
え
な
か
っ

た
も
の
が
だ
ん
だ
ん
と
見
え
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
す
。
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
は
暗
い
場
所
で
も
の

を
見
る
細
胞
を
刺
激
し
、
増
や
し
て
く
れ
る
の
で
、
た
し
か
に
眼
に
は
よ
い
の
で
す
が
、
眼
の
疲

労
を
軽
減
す
る
う
え
で
は
あ
ま
り
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
患
者
の
な
か
に
も
「
眼
の
健
康
の
た
め
に

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」
と
い
う
人
は
多
い
の
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は

視
力
や
疲
労
の
回
復
に
は
な
ら
な
い
の
で
す
。
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
は
カ
シ
ス
や
プ
ル
ー
ン
、
紫

キ
ャ
ベ
ツ
や
な
す
の
皮
、
青
じ
そ
な
ど
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ル
テ
イ
ン
も
眼
に
よ
い
栄
養
素
と
し
て
よ
く
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ル
テ
イ
ン
は
血
液
の
流
れ
を
よ

く
し
て
く
れ
ま
す
。
血
液
の
流
れ
が
活
性
化
す
る
と
、
眼
だ
け
で
は
な
く
体
の
各
機
能
が
活
性
化

し
ま
す
。
す
る
と
眼
の
筋
肉
も
ほ
か
の
筋
肉
も
活
性
化
さ
れ
る
わ
け
で
す
。

視
界
が
部
分
的
に
ゆ
が
ん
だ
り
、
曲
が
っ
て
見
え
た
り
す
る
黄
斑
変
性
症
の
患
者
に
は
、
ル
テ

イ
ン
を
処
方
す
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。
加
齢
黄
斑
変
性
症
は
網
膜
の
外
側
の
膜
で
あ
る
脈
絡

膜
の
動
脈
硬
化
に
起
因
す
る
の
で
、
ル
テ
イ
ン
で
血
流
を
よ
く
し
て
あ
げ
る
わ
け
で
す
。
ル
テ
イ

ン
は
ケ
ー
ル
や
ほ
う
れ
ん
草
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
な
に
よ
り
も
重
要
な
の
は
、
野
菜
・
肉
・
魚
な
ど
多
種
類
の
食
物
を
偏
り
な
く
食
べ
る

こ
と
で
す
。

良
い
姿
勢
を
保
つ

第
1
章
で
「
I
T
猫
背
」
に
つ
い
て
述
べ
ま
し
た
。
同
じ
姿
勢
を
続
け
て
い
る
と
、
血
液
の
循

環
が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
眼
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
血
液
の
循
環
が
悪
く
な
る
と
、
眼

の
筋
肉
へ
の
酸
素
の
供
給
が
減
り
ま
す
。
同
時
に
涙
に
含
ま
れ
る
酸
素
も
減
り
、
角
膜
が
涙
か
ら

眼精疲労を防�.indd   182-183 2014/02/14   18:07



第4章 眼鏡とコンタクトレンズが眼の健康を守る185 184

酸
素
を
補
給
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
角
膜
の
酸
欠
は
、
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
装
用
で
も
し
ば
し
ば

問
題
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
。
こ
の
状
態
が
長
引
く
と
、
角
膜
の
最
上
層
が
は
が
れ
る
角
膜
上
皮
剥

離
や
、
角
膜
の
最
上
層
が
む
く
む
角
膜
上
皮
浮
腫
な
ど
を
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

酸
素
が
足
り
な
い
こ
と
で
角
膜
の
細
胞
が
死
滅
し
、
最
悪
の
場
合
は
失
明
に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。私

は
眼
精
疲
労
治
療
室
を
訪
れ
る
患
者
に
、「
1
時
間
に
1
回
は
ト
イ
レ
に
行
く
な
ど
、
座

り
っ
ぱ
な
し
の
状
態
を
避
け
ま
し
ょ
う
」
と
指
導
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
血
流
を
正
常
に
す
る
た

め
だ
け
で
は
な
く
、
立
ち
あ
が
る
こ
と
で
姿
勢
を
正
し
、
体
に
酸
素
を
取
り
込
む
た
め
で
も
あ
る

の
で
す
。
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