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ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
カ
ッ
ト
眼
鏡
だ
け
で
は
、

眼
へ
の
負
担
は
軽
減
で
き
な
い

私
は
眼
精
疲
労
の
治
療
に
長
年
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
が
、
現
代
人
の
生
活
形
態
を
考
え
る

と
、
眼
精
疲
労
を
完
全
に
治
療
す
る
こ
と
は
難
し
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
眼
精
疲
労
を
治
療
す
る

に
は
眼
の
負
担
を
軽
減
さ
せ
れ
ば
よ
い
の
で
す
が
、
最
も
簡
単
な
方
法
は
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話

を
使
わ
な
い
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
労
働
形
態
の
ほ
と
ん
ど
が
視
覚
労
働
と
な
り
、
パ
ソ
コ
ン
や

携
帯
電
話
が
必
要
不
可
欠
と
な
っ
た
現
代
で
は
、「
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
の
使
用
を
や
め
な
さ

い
」
な
ど
と
強
制
で
き
る
わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
。
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そ
の
一
方
で
、
眼
に
か
か
る
負
担
を
な
ん
と
か
軽
減
し
よ
う
と
い
う
動
き
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
一
つ
と
し
て
、
最
近
の
「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
カ
ッ
ト
眼
鏡
」
の
人
気
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

人
間
の
眼
が
見
る
こ
と
の
で
き
る
可
視
光
線
は
、
波
長
に
よ
っ
て
青
紫
色
、
赤
色
、
黄
緑
色
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
色
に
分
か
れ
て
い
ま
す
が
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
そ
の
一
つ
で
す
。
可
視
光
線
の
波

長
を
表
す
単
位
と
し
て
「
nm
（
ナ
ノ
メ
ー
ト
ル
）」
を
用
い
ま
す
が
、
7
0
0
nm
よ
り
波
長
が
長

く
な
る
と
赤
外
線
、
4
0
0
nm
よ
り
短
く
な
る
と
紫
外
線
と
呼
ば
れ
ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は

3
8
0
〜
4
9
5
nm
の
青
色
の
波
長
を
も
つ
光
の
こ
と
で
、
可
視
光
線
の
う
ち
最
も
高
い
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
も
ち
ま
す
（
図
●
）。

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
網
膜
ま
で
到
達
し
て
眼
の
ち
ら
つ
き
や
ま
ぶ
し
さ
を
引
き
起
こ
し
、
眼
精
疲

労
に
つ
な
が
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
が
人
体
に
及
ぼ
す
影
響
に
関
す
る
研
究

が
、
最
近
に
な
っ
て
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
な
ど
の
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
や
L
E
D
照
明
か
ら
多
く
発

せ
ら
れ
る
た
め
、
そ
の
影
響
を
避
け
る
た
め
の
ア
イ
テ
ム
と
し
て
考
案
さ
れ
た
の
が
、
ブ
ル
ー
ラ

イ
ト
を
カ
ッ
ト
す
る
レ
ン
ズ
と
、
そ
れ
を
使
っ
た
眼
鏡
で
す
。
視
力
が
悪
く
な
い
人
で
も
、
パ
ソ

コ
ン
使
用
時
に
は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
対
策
の
眼

鏡
を
使
う
人
も
多
い
よ
う
で
す
。

し
か
し
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
パ
ソ
コ
ン
や

携
帯
電
話
の
モ
ニ
タ
か
ら
の
み
発
せ
ら
れ
る

わ
け
で
は
な
く
、
紫
外
線
や
L
E
D
電
球
に

も
多
分
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ

ト
に
よ
る
影
響
を
心
配
す
る
な
ら
、
常
に
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
対
策
の
眼
鏡
を
か
け
る
こ
と
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
こ
と
に
気

づ
か
ず
、「
パ
ソ
コ
ン
の
前
で
は
ブ
ル
ー
ラ

イ
ト
を
カ
ッ
ト
す
る
眼
鏡
を
か
け
て
い
る
か

ら
、
私
の
眼
は
大
丈
夫
」
と
、
安
堵
し
て
い

る
人
は
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
風
潮
は
眼
に
対
す
る
関
心
が

紫外線

UV-B／UV-A

400 780 （nm）

可視光線 赤外線

ブルーライト

●●●●●●0-0図

眼精疲労を防�.indd   42-43 2014/02/14   18:07



44

い
か
に
高
ま
っ
て
い
る
か
、
眼
の
疲
れ
に
悩
む
人
が
い
か
に
多
い
か
を
示
し
て
い
ま
す
が
、
そ
れ

と
同
時
に
、
眼
の
健
康
に
対
す
る
知
識
の
少
な
さ
を
表
し
て
い
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
と
い
う

の
も
、
ほ
と
ん
ど
の
人
は
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
長
時
間
使
用
が
眼
の
疲
れ
を
助
長
し

て
い
る
こ
と
に
気
づ
い
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
が
原
因
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
の

で
す
。
も
っ
と
根
本
的
な
問
題
が
あ
り
ま
す
。
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