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ドライアイの生〕薔上の注竜。点
ドライアイの主な症状ιよ1日 の薇れに加えてしょばしJご感、ゴロゴロ

感、九血などです。日の表6づ常くため、空気が■爆する冬季予風が識し|

時、またエアコンがら吹き出す風が当たるこ症状ιま識まります。近年みし|ド

ライアイの原因こして1パソコンなごによる∨D丁作業(-41的にιまノゞソコン

`腱
った作業亡わす)も挙げられます。∨D丁作業で:ままばたきの回数が半鶏

するこし|われ、その結果、捩が日の表6から承発し目が常きやすくなりま

す。病気が原因のドライアイでなければ1点眼業で■爆亡防ぎ、生病習慣亡工夫するここで自艶

症状

`改
善するここができます.日常生病でできるドライアイ対蒙 ①パソコンやテレビ画6の

位置亡少し下げる ④竜識して深し1まばたきtする Oエアコンの風亡避ける Oエアコン亡腱

用するもF屋では加湿出などで湿度t繰つ ⑤林鶏亡して遠く茎見る

時計造イス子奮制御 してし|る光子遊難脂訪酸
体内時計の本体である時計遺伝子客佃仲する因子ιま租Qあり、その一つこ

して光が中れの時計遺伝子客制仲してしlま す。日から入ったんが網膜亡こじ

て脳の視交叉上核こし|うlF仕に伝わるこ1時計二伝子の病性がな動します。
一収に朗起きるこ目がら入ったんによって崎計二伝子が発rL化して日托め、

れになり目がら入るんが鶏ケするこ、身び時計二伝子の病性がならして眠く

なります。た以外にも、遊雄FL訪崚が中れや未梢の時計遺伝子の発性きなら

させるここがわがってし|ま す。すなわち食事によりFL訪崚なごが養動して、

それが場僣予肝臓、膵虚などの時計二伝子にわきます。脂噴異常症や超翡 1

インスリン終抗性の増大がら精屎病亡発症するこ、こ離脂訪成のし|ろしlろな分面にな化ドtじリ

ます。それが時計二伝子の発性きならさせて1曖眠のリズムが崩れてくるこ考えられます。
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シソ科のエゴマの如用は
一種不快な共気がありますが曇こでιま常口料理で続内客むむ全材こして生の

葉が用し|られてし|ま す。稚子がら搾った油は、灯用、塗料 ペヽイント、印刷イ

ンクなごの原料こしても重手です。繁雅油の出現により輛手ιま象戒しました

が、中価のため庶民の間でιま食用こしても利用されました。蘊子亡皐く炒って

ゴマのように活り、首油 味ヽ増、秒精亡加えて野繁や肉の調味に用し|ま す。東

Jヒ地方ではじのタレが故甲の味にもなってし|るこか。エゴマの社子がら採れる

この油ιよ、一観的にιまシツ油こして帝販されてし|ま す。エイコサペンタエフ崚

(EPA)、 ドコサヘキサエン政(DHA)守 t生成するαリル フ崚の含有孝●T60%以上こ非常にもく、

発ガフ事p制やアレルギー棒質の改善なごにわれであるここが島床的にも江明されつつあり、生嬌

習慣病予防こして料理用にもっこ多く利用したしlものの一つです。
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