
アイフレイルとは、「加齢に伴って眼が衰えてきたうえに、様々な外的ストレス

が加わることによって目の機能が低下した状態、また、そのリスクが高い状態」

です。 

 

 

社
会
的
フ
レ
イ
ル 

就
労
、
外
出
、 

社
会
参
加
の
減
少 

 

身
体
的
フ
レ
イ
ル 

移
動
機
能
低
下  

心
理
的
・
認
知
的
フ
レ
イ
ル 

う
つ
、
認
知
機
能
低
下 

 

視

機

能

の

低

下 

健康な眼 

加齢に伴う変化 

アイフレイル（視機能の衰え） 

自立機能低下、日常生活制限 

生 活 の 質 の 低 下 、 健 康 寿 命 の 短 縮 

日常生活、喫煙など

の外的要因 

高度近視、遺伝的など

の内的要因 

医療法人社団 如水会 今村病院 健康管理センター 
健康新聞 令和 4年 10月号 

自分の目を eyeしましょう！ 

10月 10日は目の愛護デーです。一緒に頑張ってきた目の健康を振り返り、これ

からも快適な見え方を維持することで、目の健康寿命を延ばしましょう。 

アイフレイルセルフチェック 

1.目が疲れやすくなった。 

2.夕方になると見えにくくなることがある。 

3.新聞や本を長時間見ることが少なくなった。 

4.食事の時にテーブルを汚すことがある。 

5.眼鏡をかけてもよく見えないと感じることが多くなった。 

6.まぶしく感じやすい。 

7.瞬きしないとはっきり見えないことがある。 

8.まっすぐの線が波打って見えることがある。 

9段差や階段が危ないと感じたことがある。 

10.信号や道路標識を見落としたことがある。 

チェック 0の人 

今のところ健康です。変化を感じたら、またチェックしてください。 

チェック 1つの人 

眼の健康に懸念はありますが、直ちに問題があるわけではありません。 

チェック 2つ以上 

アイフレイルかも…一度、眼科専門医にご相談ください。 

アイフレイル対策 

禁煙や生活習慣改善をしたり、定期的な眼科検診をすることで、多くの

病気は、早期発見・早期治療で進行を遅らせ、失明を防ぐことができま

す。 

健康診断の時に眼科検診を追加して実施したり、何か気になる症状があ

ればすぐ受診し、「歳のせい」にせず、症状の原因を考えて、対策を検討

していきましょう。 
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