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	目の疲れには温パック
	近くを見続けていると、ピントを調節する筋肉に負担がかかって目が疲れます。蒸しタオルやAmazonで売っている目の温パックで筋肉の緊張をほぐすと、目の疲れをやわらげることができます。
	僕はこちらのアイマスクを使っていますが、目がスッキリするのはもちろん、リラックスできて気持ち良いので愛用中です。
	充血には冷パック
	充血は、目の疲れを回復しようと血流量が増えて、目の血管が膨らんでいる状態です。冷パックで冷やして、増えすぎた血流を落ち着かせるのが効果的です。
	頭痛や目の奥の痛みにはツボ押し
	目の疲れからくる頭痛は、ツボ押しで解消可能です。ツボを押すと血流が促され、疲労の原因となる老廃物を排出しやすくなります。目の周辺には、目の疲れを改善するツボが集まっているので、気持ちいいと感じるくらいの強さでツボを刺激してみてください。
	目の疲れに効く眼球体操
	スマートフォンやパソコンは目から50cm以上離す
	意識的にまばたきをする
	スマートフォンやパソコンなどの画面を長時間見ていると、まばたきが減少し、涙が乾いたり出にくくなったりして、目の疲れやかすみ、ドライアイを招きます。涙は目の表面に潤いを与え、異物などを取り除くほか、栄養や酸素を供給するなど目を守る働きをしています。意識的にまばたきをして涙を促し、目の環境を整えましょう。エアコンの風も目の乾燥を進ませるため、エアコンの風が直接あたらないように配慮することも大切です。
	ルテインを含む野菜などを摂取する
	ルテインとは、眼球の水晶体・硝子体・網膜に多く含まれる天然色素のこと。

