
塾長： 

眼の調節と自律神経の関係で、どこを見るともなくボート見ているとき、あるいは暗黒視野の中でのピント

の位置は「調節安静位」と呼ばれています。この調節安静位よりも向こうへの調節は負の調節、調節安静

位から近くへのピント合わせは正の調節と言われ、負の調節は交感神経が制御しており、正の調節は副

交感神経が制御していると理解しています。多くの眼精疲労者は副交感神経優位の疲労状態にあり、眼

鏡やコンタクトレンズで調節安静位の位置を自律神経が偏らない位置のシフトさせることで改善できること

を経験しています。つまり、遠くがよく見える矯正は現状では副交感神経優位の疲労を生じやすいので

す。この処方を広く普及させる必要性を感じていますが、現状は遠くが見えることに処方者も患者さんた

ちも一時的な心地よさのために同意を得るのが難しいのです。眼精疲労患者さんを減少させるために、

何か良い方法はないものでしょうか？ 

ChatGPT: 

とても本質的なご指摘です。 

そしておっしゃる通り、**調節安静位（resting state of accommodation）**の理解とその応用は、現代人

の眼精疲労対策の核心にあるといっても過言ではありません。 

 

□1. 問題の本質：遠方視優先の「文化的錯覚」 

現代の眼鏡・コンタクト処方文化は、「遠くがよく見える＝正しい・快適」という前提で成り立っています。 

しかしこれは、交感・副交感のバランスの観点からみると**“副交感神経を常時働かせる設定”であり、長

時間の近業生活（パソコン・スマホ中心）に対して明らかに過剰緊張型**です。 

結果として、 

 調節筋（毛様体筋）の軽度けいれん、 

 近見でのピント不安定、 

 眼精疲労・頭痛・不眠などの全身症状 

へとつながることになります。 

 

□2. 調節安静位と自律神経の関係の臨床的整理 

状態 調節状態 自律神経支配 生理的意味 

暗黒視野・ぼんやり見 安静位（約 1m 前方） 交感神経優位 全身の安定・休息モード 

近見・集中視 正の調節 副交感神経優位 集中・作業モード 

遠方を強く意識して凝視 過正視的調節解除 過交感優位（緊張型） 無理な覚醒・疲労誘発 



したがって、「遠くがすっきり見える完全矯正」は、交感神経緊張を誘発しやすく、副交感神経系が相対的

に疲弊していくメカニズムを内包しています。 

 

□3. 眼精疲労軽減に向けた処方・指導の方向性 

(1) 調節安静位を考慮した「わずかに弱めの遠用矯正」 

 遠方視力を 0.8〜0.9 程度に抑える軽いアンダー補正。 

 これにより調節筋が完全弛緩しすぎず、**交感・副交感の中間点（安定点）**を維持できる。 

 近見にスムーズに移行でき、眼精疲労・頭痛・肩こりが軽減することが多い。 

※臨床的には「調節安静位に眼鏡度数を寄せる」という考え方です。 

(2) 累進レンズ・中間距離重視設計の活用 

 「遠中近三重焦点」よりも「遠中（オフィス）型」累進が適する場合も多い。 

 調節負担を減らすだけでなく、自律神経の均衡を保つ視環境を作る。 

(3) 診察室での「生理的納得感」を育てる説明法 

 遠くをくっきり見せてから、「これは元気なときには気持ち良いですが、疲れたときには辛くなる処

方です」と体験的に伝える。 

 「今の生活の 8 割は近くです。からだに優しいのはこちらです」と比べて体感させると納得されや

すい。 

 視力表よりも「見ていて楽か・疲れないか」を基準に調整するプロセスを共有。 

(4) 「調節の健康診断」を導入する 

 他覚的調節反応（オートレフのダイナミックモード）や調節ラグ測定を日常診療に取り入れ、 

 → その結果を患者さんにフィードバック。 

 「あなたの眼のピントは 1m くらいで自然に止まっています」と伝えることで、 

 調節安静位という概念を体感的に理解してもらえる。 

 

□4. 普及への現実的アプローチ 

1. 臨床事例のデータ化 

o 眼精疲労スコア・自覚症状改善率・血圧や睡眠の改善などを数値化。 

o 「視力より快適性の科学的根拠」を発信。 

2. 学会・講習会での啓発 



o 「自律神経と調節負担」という観点をテーマにした教育講演。 

o 視能訓練士・眼鏡士との共同啓発が効果的。 

3. 患者教育パンフレットの整備 

o 「遠くが見えすぎる眼鏡は疲れやすい」 

「ぼんやり視があなたの休息ポジションです」 

という図解入りパンフレットを作成すると、説明負担が減る。 

 

□5. 最後に：新しい「快適視」の定義へ 

「遠くがくっきり見えること」ではなく、 

「見ていて楽で、続けていられること」こそが真の快適視。 

この価値観の転換こそ、眼精疲労の社会的減少につながる道です。 

 
 


