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眼
精
疲
労
は
、
休
息
を
取
れ
ば
回
復
す
る
一
時
的

な
疲
れ
目
と
違
い
、
疲
れ
や
痛
み
な
ど
の
症
状
が
な

か
な
か
回
復
し
な
い
状
態
の
こ
と
で
す
。
パ
ソ
コ
ン

や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
用
す
る
人
が
増
え
、
子
ど

も
か
ら
大
人
ま
で
す
べ
て
の
年
齢
層
で
眼
精
疲
労
の

患
者
数
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
眼
精
疲
労
は
自
然
に

治
る
も
の
で
は
な
く
、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
吐
き
気
な

ど
全
身
に
影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。「
目

が
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
」
と
感
じ
た
ら
、
軽
く
考
え

ず
早
め
に
診
察
を
受
け
て
対
策
を
た
て
ま
し
ょ
う
。

　

眼
精
疲
労
と
は
、
目
が
疲
れ
る
、
目
の
奥

が
痛
い
、
目
が
し
ょ
ぼ
し
ょ
ぼ
し
て
か
す
む
、

な
ど
の
不
快
な
症
状
が
い
つ
ま
で
も
続
く
状

態
で
す
。
一
時
的
な
「
疲
れ
目
」
と
は
違
い
、

休
息
や
睡
眠
を
十
分
と
っ
て
も
自
然
に
回
復

し
ま
せ
ん
。
目
の
症
状
を
軽
視
し
て
い
る
と
、

体
の
ほ
か
の
部
分
へ
影
響
が
出
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
肩
こ
り
や
頭
痛
、
首
筋
の
張
り
が

起
こ
る
よ
う
に
な
り
、
重
症
化
し
て
く
る
と

吐
き
気
や
不
眠
、
集
中
力
の
低
下
や
イ
ラ
イ

体
調
不
良
の
原
因
は

実
は
眼
精
疲
労
か
も

ラ
感
、
軽
い
う
つ
状
態
で
、
日
常
生
活
に
支

障
が
出
て
く
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
体
調
不
良
の
原
因
が
、
実
は
眼
精
疲
労

だ
っ
た
と
い
う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

目
の
疲
れ
が
悪
化
し
て
、
気
づ
か
な
い
う

ち
に
眼
精
疲
労
に
な
る
原
因
は
大
き
く
分
け

て
２
つ
あ
り
ま
す
。

　

１
つ
は
、
長
時
間
続
け
て
近
く
を
見
る
生

活
習
慣
で
す
。
目
の
構
造
は
、
本
来
遠
く
が

見
や
す
く
、
近
く
を
見
る
と
疲
れ
や
す
く

眼
精
疲
労
の
原
因
は

目
を
酷
使
す
る
生
活
習
慣

な
っ
て
い
ま
す
が
、
現
代
の
生
活
で
は
、
近

く
を
見
る
こ
と
の
ほ
う
が
圧
倒
的
に
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
中
近
距
離
に
あ
る

テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
を
は
じ
め
、
至
近
距
離

に
あ
る
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
携
帯
ゲ
ー
ム
機

の
画
面
を
見
つ
め
る
時
間
が
長
く
な
り
、
気

づ
か
な
い
う
ち
に
目
を
酷
使
し
て
い
ま
す
。

同
じ
姿
勢
で
近
く
を
見
続
け
れ
ば
、
目
の
ピ

ン
ト
合
わ
せ
に
重
要
な
働
き
を
す
る
毛
様
体

筋
は
こ
わ
ば
り
血
流
も
悪
く
な
り
ま
す
。

　

も
う
１
つ
は
、
自
分
に
合
っ
た
メ
ガ
ネ
を

使
っ
て
い
な
か
っ
た
り
、
老
眼
や
遠
視
が
あ

る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
無
理
し
て
裸
眼
で
過
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眼精疲労一時的な疲れ目 とは異なる
全身に症状が現れる場合も

ご
し
た
り
し
て
、
自
分
の
視
力
を
適
切
に
補

え
て
い
な
い
こ
と
で
す
。「
遠
く
が
見
え
る

視
力
」
が
あ
る
と
「
よ
い
目
」
だ
と
い
う
思

い
込
み
か
ら
、
メ
ガ
ネ
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン

ズ
を
つ
く
る
と
き
に
遠
く
が
よ
く
見
え
る
よ

う
に
過
剰
に
矯
正
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
遠
く
に
ピ
ン
ト
が
合
っ
た
過
矯
正
の

メ
ガ
ネ
な
ど
で
近
く
を
見
る
こ
と
が
多
い
生

活
を
し
て
い
る
と
、
毛
様
体
筋
が
緊
張
し
続

け
て
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
40
歳
を
過
ぎ
る
こ
ろ
か
ら
、
水
晶

体
の
厚
さ
を
変
え
て
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
る
調

節
力
が
低
下
し
て
い
く
老
眼
が
始
ま
り
ま
す
。

「
ま
だ
見
え
る
」
と
言
い
な
が
ら
目
を
細
め

た
り
し
て
裸
眼
で
が
ん
ば
っ
て
い
る
と
、
老

眼
の
初
期
症
状
で
あ
る
疲
れ
目
が
悪
化
し
ま

す
。
老
眼
の
ほ
か
に
も
、
遠
く
に
ピ
ン
ト
が

合
っ
て
い
る
遠
視
や
両
眼
の
視
線
に
ず
れ
が

あ
る
場
合
（
眼
位
異
常
）
も
適
切
に
調
節
力

を
補
わ
な
い
と
、
毛
様
体
筋
だ
け
で
な
く
眼

球
を
動
か
す
筋
肉
に
も
疲
れ
が
た
ま
り
、
頭

痛
や
肩
こ
り
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

眼
精
疲
労
の
原
因
に
は
、
白
内
障
や
緑
内

障
、
ド
ラ
イ
ア
イ
な
ど
ほ
か
の
病
気
が
関
係

し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
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も
の
を
見
る
と
き
に
は
、
目
は
カ
メ
ラ
の
レ

ン
ズ
の
よ
う
な
役
割
を
す
る
水
晶
体
の
厚
み
を

変
え
て
、
対
象
物
に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
て
い
ま

す
（
左
上
図
）。
遠
く
を
見
る
と
き
に
は
、
目
の

周
り
に
あ
る
毛
様
体
筋
が
伸
長
し
て
水
晶
体
を

薄
く
し
、
近
く
を
見
る
と
き
に
は
、
水
晶
体
を

厚
く
す
る
た
め
に
毛
様
体
筋
が
収
縮
し
て
ピ
ン

ト
を
調
節
し
ま
す
。
こ
の
毛
様
体
筋
は
、
自
分

の
意
思
で
動
か
せ
な
い
筋
肉
（
不
随
意
筋
）
で
、

自
律
神
経
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い

ま
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き
に
、
自
然

に
ピ
ン
ト
が
合
う
距
離
を
調
節
安
静
位
と
い
い
、

矯
正
の
必
要
が
な
い
人
で
は
約
１
ｍ
前
後
に
あ

目
は
ど
の
よ
う
に
ピ
ン
ト
合
わ
せ
す
る
の
？

―
―
目
の
酷
使
は
自
律
神
経
を
乱
す
―
―

り
ま
す
。
こ
の
調
節
安
静
位
よ
り
遠
く
に
ピ
ン

ト
を
合
わ
せ
る
と
き
は
活
動
モ
ー
ド
の
交
感
神

経
が
、
近
く
に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
る
と
き
に
は

休
息
モ
ー
ド
の
副
交
感
神
経
が
活
発
に
な
り
ま

す
（
左
下
図
）。
し
か
し
、
交
感
神
経
が
優
位
に

な
る
は
ず
の
仕
事
中
、
至
近
距
離
で
パ
ソ
コ
ン

や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を
見
つ
め
て
い
る
と
、

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
ろ
う
と
し
て
自
律
神

経
が
乱
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
交
感
神
経
と
副
交

感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
無
視
し
て
目
を
酷
使
し

て
い
る
と
、
毛
様
体
筋
に
疲
れ
が
た
ま
る
だ
け

で
な
く
、
自
律
神
経
の
乱
れ
か
ら
く
る
不
眠
や

イ
ラ
イ
ラ
感
な
ど
の
不
調
も
現
れ
て
き
ま
す
。
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老眼になったら
遠近両用レンズがおすすめ

　

眼
科
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
検
査
を
行
い
ま
す

が
、
最
近
で
は
、
眼
精
疲
労
や
老
眼
の
度
合

い
を
調
べ
る
調
節
機
能
解
析
装
置
（
毛
様
体

筋
の
状
態
を
数
値
で
評
価
す
る
）
が
普
及
し

つ
つ
あ
り
ま
す
。
眼
精
疲
労
が
あ
る
場
合
に

は
、
そ
の
背
後
に
深
刻
な
病
気
や
調
節
異
常

が
な
い
か
ど
う
か
確
か
め
、
毛
様
体
筋
の
負

担
を
軽
く
す
る
対
策
が
必
要
で
す
。

　

目
の
周
り
の
筋
肉
の
緊
張
を
ゆ
る
め
る
目

薬
や
ビ
タ
ミ
ン
剤
を
配
合
し
た
目
薬
が
処
方

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
メ
ガ
ネ
や
コ

ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
使
用
す
る
場
合
、
生
活

パ
タ
ー
ン
な
ど
を
考
慮
し
て
、
最
適
な
見
え

方
に
な
る
よ
う
度
数
を
調
整
し
ま
す
。

　

調
節
安
静
位
が
、
生
活
や
仕
事
環
境
に
都

合
の
よ
い
位
置
に
あ
る
と
毛
様
体
筋
に
負
担

が
か
か
り
に
く
く
疲
れ
ま
せ
ん
。
生
活
シ
ー

ン
に
応
じ
て
複
数
の
メ
ガ
ネ
を
使
い
分
け
た

り
、
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
と
メ
ガ
ネ
を
併
用

し
た
り
す
る
こ
と
も
有
効
で
す
。

　

老
眼
対
策
も
、
年
に
関
係
な
く
で
き
る
だ

け
早
め
に
は
じ
め
る
と
眼
精
疲
労
の
予
防
に

目
を
楽
に
使
う
習
慣
と

早
め
の
老
眼
対
策
が
大
切

な
り
ま
す
。
手
元
だ
け
に
ピ
ン
ト
が
合
う
老

眼
鏡
よ
り
も
、
一
枚
で
広
い
エ
リ
ア
を
見
る

こ
と
が
で
き
る
遠
近
両
用
レ
ン
ズ
な
ら
、
さ

ま
ざ
ま
な
距
離
に
ピ
ン
ト
が
合
う
の
で
調
節

力
が
弱
く
な
っ
た
目
に
は
お
す
す
め
で
す
。

　

眼
精
疲
労
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
生
活
習

慣
も
、
意
識
し
て
変
え
て
い
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
デ
ジ
タ
ル
機

器
を
使
用
す
る
と
き
は
、
10
分
間
に
１
〜
２

秒
だ
け
で
も
画
面
か
ら
目
を
離
し
て
遠
く
を

見
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
近
く
を
見
続
け

な
い
よ
う
に
、
意
識
し
て
と
き
ど
き
ピ
ン
ト

を
外
す
と
目
が
疲
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。
明

る
い
光
を
出
し
て
い
る
デ
ジ
タ
ル
機
器
を
使

用
す
る
と
き
は
、
画
面
の
明
る
さ
を
周
り
の

明
る
さ
に
合
わ
せ
て
使
い
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
１
日
の
終
わ
り
に
は
、
疲
れ
た
目

に
蒸
し
タ
オ
ル
な
ど
を
当
て
て
温
め
る
と
、

目
の
ま
わ
り
の
血
行
が
よ
く
な
り
、
眼
精
疲

労
の
予
防
や
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

目
が
楽
に
使
え
る
生
活
習
慣
や
環
境
を
整

え
る
と
、
目
の
健
康
は
も
と
よ
り
、
自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
も
良
好
に
保
て
ま
す
。
年
と

と
も
に
誰
し
も
目
の
調
節
力
は
衰
え
る
の
で

「
目
の
疲
れ
く
ら
い
で
」
と
軽
く
考
え
ず
、

定
期
的
に
眼
科
で
検
査
を
受
け
て
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

1 日の終わりに目を温めると血行がよくなります

デジタル機器を使用するときは、10分間に１～２
秒遠くを見ましょう


