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目
の
疲
れ
、
ま
た
の
名
を
、
眼
精
疲
労
。 

歩
き
す
ぎ
る
と
足
が
疲
れ
る
よ
う
に
、
目
も
使
い
過

ぎ
る
と
疲
れ
ま
す
。
慢
性
化
す
る
と
頭
痛
や
肩
こ
り

な
ど
、
目
以
外
に
も
不
調
を
ま
ね
き
ま
す
。 

 
 

一
方
、
残
業
や
寝
不
足
に
よ
る
身
体
の
疲
れ
、
ま

た
緊
張
や
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
精
神
面
で
の
疲
れ
か
ら

も
、
目
の
疲
れ
が
や
っ
て
き
ま
す
。
目
の
疲
れ
は
、
目

の
疲
れ
で
は
な
く
、
身
体
や
精
神
面
の
不
調
と
も
関

係
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。 

 
 

集
中
し
て
、
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
画
面
を
見
続
け
る
た

め
に
、
ま
ば
た
き
の
回
数
が
減
少
し
て
目
が
乾
き
、
目

に
負
担
が
、
か
か
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
ん
な
目
の

疲
れ
を
訴
え
る
ひ
と
の
多
く
が
、
ド
ラ
イ
ア
イ
に
な
っ

て
い
る
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
車
の
運
転
や
細
か

い
字
を
長
時
間
見
る
仕
事
の
人
に
も
見
ら
れ
ま
す
。

涙
の
量
が
減
っ
た
状
態
で
す
の
で
、
目
の
乾
燥
感
や
異

物
感
、
重
く
疲
れ
る
感
じ
や
痛
み
が
し
ま
す
。 

 
 

み
な
さ
ん
も
、
こ
う
い
っ
た
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん

か
？
？ 

日
常
の
心
が
け
で
少
し
改
善
で
き
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
よ
。  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

☆
今
夜
の
簡
単
も
う
一
品
☆ 

 
 人

参
が
目
に
良
い
っ
て
知
っ
て
い
ま
し
た

か
？
目
の
機
能
改
善
に
も
良
く
、
夜
盲
症
や

ド
ラ
イ
ア
イ
、
視
力
減
退
に
使
い
ま
す
。
栄

養
成
分
は
皮
の
近
く
に
多
い
の
で
、
皮
は
剥

か
ず
に
よ
く
洗
っ
て
使
い
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 ＊
人
参
と
シ
ー
チ
キ
ン
の
炒
め
＊ 

  

人
参
を
よ
く
洗
い
、
ピ
ュ
ー
ラ
ー
で
薄
切

り
に
し
ま
す
。 

 

シ
ー
チ
キ
ン
の
油
を
軽
く
切
り
、
ご
ま
油

で
薄
切
り
に
し
た
人
参
・
シ
ー
チ
キ
ン
を
炒

め
ま
す
。 

 

最
後
、
鍋
肌
に
醤
油
を
少
々
。 

 

お
好
み
で
、
す
り
ご
ま
を
か
け
れ
ば
出
来

上
が
り
！
！ 

 
 

ｐ
ｓ
。
人
参
嫌
い
の
私
で
も
、
こ
れ
な
ら

食
べ
ら
れ
ま
す
。
好
き
嫌
い
が
克
服
出
来
る

か
も
・
・・
。 

  

 

ル
テ
イ
ン
＆
ビ
ル
ベ
リ
ー 

 

ル
テ
イ
ン
と
は
？ 

  

＊
緑
黄
色
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
る
カ
ロ

テ
ノ
イ
ド
の
一
種
で
す
＊ 

 

ホ
ウ
レ
ン
草
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
の

緑
黄
色
野
菜
の
ほ
か
、
マ
リ
ー
ゴ
ー
ル
ド

な
ど
に
含
ま
れ
る
黄
色
い
色
素
が
ル
テ
イ

ン
で
す
。 

 

ル
テ
イ
ン
を
摂
取
す
る
た
め
に
は
、
体

内
で
生
成
出
来
な
い
の
で
、
ル
テ
イ
ン
が

含
ま
れ
た
食
物
を
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。 

 

 

し
か
し
、
食
物
に
含
ま
れ
る
量
は
ご
く

わ
ず
か
な
の
で
、
効
果
的
に
摂
取
す
る
た

め
に
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が
お
ス
ス
メ
で

す
。 

 
 

ル
テ
イ
ン
は
眼
の
水
晶
体
や
、
黄
斑
部

に
存
在
し
ま
す
。
ル
テ
イ
ン
や
ザ
ア
キ
サ

ン
チ
ン
が
含
ま
れ
る
果
物
や
、
野
菜
を
多

量
に
食
べ
る
と
、
白
内
障
の
発
病
が
非
常

に
遅
く
な
り
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 
  

① 

ま
ず
、
休
息
を
ま
め
に
取
り
、
睡
眠
を

十
分
に
取
り
ま
し
ょ
う
。
休
息
が
難
し

い
時
は
、
一
時
間
に
一
回
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
た
り
、
首
を
回
す
だ
け
で
も
違
い
ま

す
！ 

② 

姿
勢
を
正
し
ま
し
ょ
う
。
悪
い
姿
勢
は
首

や
肩
に
負
担
が
か
か
り
、
目
の
疲
れ
の

も
と
に
な
り
ま
す
。 

③ 

目
に
栄
養
を
与
え
ま
し
ょ
う
。
季
節
の

野
菜
や
根
菜
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
る
よ
う
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。 

④ 
時
々
、
遠
く
の
景
色
を
見
ま
し
ょ
う
。

目
の
周
り
を
指
で
軽
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
す

る
の
も
良
い
で
す
。 

⑤ 

自
分
に
あ
っ
た
メ
ガ
ネ
・
コ
ン
タ
ク
ト
レ

ン
ズ
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。
合
わ
な
い

メ
ガ
ネ
や
コ
ン
タ
ク
ト
は
目
を
疲
労

さ
せ
る
の
で
、
適
正
な
も
の
を
使
う
よ

う
心
が
け
て
下
さ
い
。
眼
鏡
を
変
え
た

だ
け
で
、
目
の
疲
れ
が
な
く
な
っ
た
と
い

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

⑥ 

お
風
呂
で
、
ま
ぶ
た
の
上
に
温
か
い
シ

ャ
ワ
ー
を
数
分
あ
て
る
の
も
効
果
的
で

す
。
肩
こ
り
が
あ
れ
ば
、
ド
ラ
イ
ヤ
ー
の

温
風
を
こ
っ
て
る
と
こ
ろ
に
あ
て
ま

し
ょ
う
。
肩
こ
り
の
解
消
で
目
の
疲
れ

が
取
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

  
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

担当 松岡 

目
の
疲
れ 

 
 

 
＊
ド
ラ
イ
ア
イ
に
も
目
薬
い
ら
ず
＊ 

＊
＊
日
常
の
注
意
点
＊
＊ 

  

１本３０粒入（約１か月分） 

当院価格 ３４００円 

1 粒に 15mg のルテイン配合

なので 1 日 1 粒で OK!! 

 

＊眼精疲労の方に 

 

オススメサプリ＊ 

 

ほうれん草 150g 
ブロッコリー800g 
サラダボールにすると約 5 杯分

のほうれん草にあたります 

15mg のルテインとは… 


