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みんなが知らない、内側からの
「目のケア」とは？

パソコンやスマホを日々、長時間使うのが当たり前の時代。そんな毎日
を過ごす私たちの目は、想像以上にお疲れモード。一般的なケア方法とし
て言われているのが：


■長時間、画面を見る場合は1時間置きに目を休める（10分程度）　　　　　


■疲れ目に、蒸しタオルなどを当ててリラックス


■紫外線、たばこ、お酒を控える。


■十分な睡眠時間を確保する。


このように、日々のライフスタイルで気をつけることが中心となっていま
す。これに加えて、今月のサンマカフェでは、漢方的な側面からの「目の
ケア」についてお話したいと思います。　　


漢方では「肝」という臓器が目と繋がっていると考えられています。漢方
でいう肝は、血を貯蔵したり、自律神経と深く関連している臓器。ストレ
スに弱く、肝の不調からメンタルが不安定になってしまうことも。そして
その不調から、血をうまく貯ためることができず全身に血流を十分に流
せないこともあります。そして、肝が不調になると多くの場合「目」に何
かしらの症状をきたしてしまいます。目がかすんだり、疲れ目、目やに、
ものもらい…など。人によって症状はさまざまです。


そんな中、肝の不調を改善するためにまず心がけたいのが「ストレスを
ためない・発散させる」こと。肝は我慢が苦手な臓器です。人間関係のス
トレスや、不規則な生活習慣によって肝のはたらきは不調になります。も
し、我慢やストレスを日々感じているようでしたら、まずは深呼吸。
夜、ゆったり湯船に浸かって日々の疲れを癒やしてあげてください。


来たる10月10日は「目の愛護
デー」。10.10を横にすると、
人の眉と目に見えるからだそう
です！みなさんは、日頃から目
のケアはされていますか？普段
はなかなか意識することが少な
いのでは。視覚は、五感の中で
最も大切な感覚のひとつです。
そんな「目」を守りケアする方
法を、今月号ではお伝えしてい

きます！（◎V◎）

天秤座の 

新月🌛  

10月6日 

天秤座は社交性や調和の星
座。この日は恋愛や人間関係
全般においてコミュニケー
ションを大切にするのが吉。 

新月：お願い事や、何かを
始めるのに最適な日。 
　　 
満月：デトックスや、断捨
離などに最適な日。 

SAMMA CAFE!
今月の薬剤師コラム 

担当薬剤師：齊藤京子 

皆さんは趣味をお持ちですか？私の趣味は釣
りです。メインターゲットは北海道の「イト
ウ」、琵琶湖の「ビワコオオナマズ」、高知
の「アカメ」で、3魚種とも1m、10kgを超す
大物に成長します。釣るのが難しい分、釣れ
た時の喜びは計り知れないものがあります
が、例え釣れなくてもフィールドに立ち、自
然と一体となって竿を振るだけで、忙しい日
常の生活から解き放たれ、ごちゃごちゃした
考えがいつの間にか整理できていたりしま
す。基本的に車中泊なので大変な事もたくさ
んありますが、それに勝る良さが釣りにはあ
ります。魚がかかった時、ラインから竿、そ
して手へと伝わる生命力と躍動感…！！熱く
語ってしまいましたが、趣味があると良いと
思う理由は3つあります。1つ目は自己肯定感
を高めてくれること。2つ目は気分転換にな
るということ。3つ目は、仕事以外で何らか
の形で他の人と繋がるきっかけになるという
ことです。人は誰でも自分が所属する社会や
人間関係で躓いた時、そこに行くのが億劫に
なってしまうことがあります。そのような時
に自分の心を救ってくれるのが趣味だと思い
ます。皆さんも何か好きな事を通して、より
良い人生を楽しんでいただければ幸いです。

牡羊座の 

満月🌛  

10月20日 

牡羊座は「はじまり」を意味
する星座。この日から新たな
はじまりを迎えるために、断
捨離をするのがおすすめ。 
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漢方的「目のケア」3選

①とにかく発散！気の滞りを解消する


「肝」のはたらきが弱まってしまうと、全身に血や栄養が
行き渡らず、特に目の機能が低下してしまいます。そんな
肝のはたらきをキープするために、ストレスを発散し全身
の「気」を流すのはとても大切！一番おすすめなのは、自
分が心地よいと感じる適度な運動。ヨガでも、ウォーキン
グでも、キックボクシングでも。無理な運動は余計にスト
レスをためてしまうので、自分が好きなスポーツやワーク
アウトを選んでみてくださいね。


あとは、好きな香りのアロマを嗅ぐこと。そしてスパイス
やハーブなど、香りのある食材を使った食べ物を食べるこ
と。そうすることで気の滞りがスッと解消し、肝の負担を
減らすことができます。カラダの巡りがよくなることで、
目の健康にも繋がります。


②コーヒーなど、カフェイン摂取量
を減らす


現代人、特に働く世代はたくさん
コーヒーを飲む方が多いです。朝
コーヒーを飲むだけで目がシャキッ
とし、頭が働きやすくなりますが、
摂取量によっては自律神経が乱れて
しまうことも。もし「飲みすぎか
も」と思う方がいたら、代わりに
ハーブティーを飲むのがおすすめで
す。リラックス効果の高いハーブ
ティーは、全身の「気」を流してく
れます。


③酸味のあるものを食べる・飲む


肝は、酸っぱい食べ物と相性が良い
とされています。お酢を使った料理
や、梅、柑橘系のフルーツなど。
日々の食生活の中で手軽に取り入れ
ると、より肝の不調が解消され、目
の症状も良くなります。


逆に避けたいのが、アルコールや高
糖質・高脂質のもの。砂糖たっぷり
のスイーツもあまりおすすめではな
いです。とはいえ食事は楽しむもの
なので、我慢はせずに、バランスを
取りながら好きなものを食べるよう
意識してくださいね。

薬局スタッフ発！ご近所グルメ物語 
～第二話・回転寿司 編～ 

今月の担当：薬剤師 森田博美 

『活 美登利』（目黒）
テレビでもお馴染みの
回転寿司。その第一号
店は、こちらの目黒駅
構内のアトレに入って
います。 人気の秘密
は、驚異的なコスパ。
こだわりの新鮮なネタ
を使いながらも、1000円前後から本格的なお寿司を楽し
むことができます！ランチタイムなどはいつも長蛇の列
ですが、回転が早いため待ち時間は意外と短め。葵薬局
目黒駅前店より徒歩1,2分なので、お薬を受け取ったあ
と、ぜひ寄ってみては？私はいつも、ランチタイムの時
間を少しずらして入ってます。ひとりごはんや、少人数
でサクッとお寿司を食べたいときに、ぜひ♡
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