
アイフレイル
⾃分でできるチェックリスト、

チェックツール

杏林⼤ ⼭⽥昌和

本⽇の内容40歳を過ぎると「ちょっと⾒にくい」

40歳を過ぎてくると「ちょっと⾒にくい」がありませんか？
⾒えないわけではないが
ちょっと⾒にくいが増えてくる
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健康⾯で不⾃由を感じていること

42.5％の成⼈が⽬の不⾃由を感じている

⽇本眼科啓発会議：40歳以上の12,491名を
対象としたWebアンケート（2024年7⽉）
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⽬が疲れやすい
⽬がかすむ
⽬がかゆい
⽬が乾く

⽬が痛くなる
⽬やにが出る

⽬がゴロゴロする
涙が流れる

⼩さな字が読みにくい
視界の⼀部が⾒えにくい
モノがゆがんで⾒える
モノが重なって⾒える
視⼒が低下している

⽬からくる肩こり・頭痛
その他

何らかの症状あり

⽬が疲れやすい
⽬がかすむ
⽬がかゆい
⽬が乾く

⽬が痛くなる
⽬やにが出る

⽬がゴロゴロする
涙が流れる

⼩さな字が読みにくい
視界の⼀部が⾒えにくい
モノがゆがんで⾒える
モノが重なって⾒える
視⼒が低下している

⽬からくる肩こり・頭痛
その他

何らかの症状あり

本⽇の内容⽬について気になっていること

81.7％の成⼈が⽬で気になる症状がある

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

⽇本眼科啓発会議：40歳以上の12,491名を対象としたWebアンケート（2024年7⽉）
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本⽇の内容ヒトの眼：カメラと構造が似ている

水晶体
レンズ

角膜
レンズ

網膜
フィルム

視神経
ケーブル

本⽇の内容アイフレイル：加齢による⽬の衰え

最初の変化は
「光学系の変化」

水晶体の硬化
調節力の低下

角膜の歪み
乱視やまぶしさ
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本⽇の内容加齢による代表的な眼の病気「⽼視」

水晶体の硬化
調節力の低下

字が読みにくい

かすんで⾒える

⽬が疲れる

読書が続かない

⾷事の時にテーブルを
汚してしまう

本⽇の内容アイフレイル：加齢による⽬の衰え

「⽔晶体の混濁」⽩内障の始まり
「網膜、視神経」の衰えから疾病へ

水晶体の混濁
白内障

網膜
糖尿病網膜症
変性近視
黄斑変性

視神経
緑内障
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本⽇の内容加齢による代表的な眼の病気「⽩内障」

水晶体の混濁
白内障

正常の目

白内障

本⽇の内容

正常の目 白内障では

⽩内障の⾒え⽅

ぼやけて⾒える まぶしい
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本⽇の内容加齢による代表的な眼の病気「網膜の疾患」

網膜
糖尿病網膜症
黄斑変性
変性近視

本⽇の内容網膜疾患（⻩斑疾患）の⾒え⽅

正常の目 網膜疾患では

ゆがんで⾒える
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本⽇の内容加齢による代表的な眼の病気「緑内障」

視神経
緑内障

本⽇の内容緑内障の⾒え⽅

正常の目 緑内障では

視野が⽋けて⾒える 信号や標識を⾒落としそうになる

階段や段差でつまづきやすい

転びやすい、転びそうになる
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本⽇の内容⽬の検査やケアを受けているのは22.8％

42.5％の成⼈が⽬の不⾃由を感じているが、⽬の検査やケアを受けているのは22.8％
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⽇本眼科啓発会議：40歳以上の12,491名を対
象としたWebアンケート（2024年7⽉）
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本⽇の内容アイフレイル⾃⼰チェック

あなたもアイフレイルかも？ チェックリストで試してみましょう
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本⽇の内容

チェックリスト陽性割合
正常との差 (%)

チェックリスト陽性の
割合 (%)

10項⽬中の該当数群

14.948.92.02 ±2.30緑内障
25.859.82.53±2.45⻩斑変性
15.349.32.11±2.41糖尿病網膜症
17.651.62.26±2.35⽩内障
11.246.51.77±2.10正常（⽼視あり）
-34.01.31±1.88正常（⽼視なし）

チェックリストの該当数、チェックリスト陽性の割合

チェックリスト陽性：10項⽬中2項⽬以上該当

正常者の該当項⽬は平均で1.31項⽬、でも3⼈に1⼈は2項⽬以上（チェック陽性）
有疾患者では平均は2以上、50-60％程度でチェック陽性と判定される

⼭⽥昌和、平塚義宗、他：ウエブ調査によるアイフレイルチェックリストの検証． ⽇眼会誌, 2024

本⽇の内容

p-value95％信頼区間オッズ⽐群

< 0.0011.42-2.591.92緑内障
< 0.0012.41-4.633.34⻩斑変性
< 0.0011.64-3.102.25糖尿病網膜症
< 0.0011.72-3.252.37⽩内障
< 0.0011.37-2.001.62正常（⽼視あり）
ーー対照正常（⽼視なし）

チェックリスト陽性とアイフレイル陽性の関連

チェックリスト陽性：10項⽬中2項⽬以上該当
多重ロジスティック回帰分析

チェックリスト陽性者は眼疾患のリスクが2-3倍に

⼭⽥昌和、平塚義宗、他：ウエブ調査によるアイフレイルチェックリストの検証． ⽇眼会誌, 2024
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HPではセルフチェックツールも⽤意

本⽇の内容⽬の異常を発⾒するもう1つの機会：⽬の検診

⽬の検診を受けると1枚の眼底写真でもかなりのことがわかります

眼底カメラ

視神経
緑内障

網膜（⻩斑部）
⻩斑変性
糖尿病網膜症
変性近視
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本⽇の内容成⼈の眼科検診の現状

⽬の検診の機会
全国的な公的眼科検診の仕組みはない
特定健診のオプションとして
⼈間ドック
企業健診

特定健診のオプションとしての眼科検診
約3割の⾃治体では特定健診に眼底検査のオプションを付与
特定健診受診者の2割が眼底検査を受けている

本⽇の内容アイフレイル：セルフチェックと眼科検診

• セルフチェック
• ⽬の健康についての関⼼を惹起
• ⽬の検査を受けるきっかけになる
• ⾃覚症状のない対象には効果がない

• 眼科検診（眼底検査）
• 検査を受ける機会は限られている
• 無症状であっても疾病発⾒の契機になる

• 両者は補完的、相加的に作⽤する
• ⽬で「気になる」があれば眼科で検査を
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本⽇の内容アイフレイル：40-50歳から⽬の健康に関⼼を

視覚障害の主な原因疾患
治療視覚障害に⾄る

までの期間
好発年齢主な原因障害部位

現状維持が⽬標10-20年50歳以上加齢
遺伝素因

視神経緑内障

ある程度可能5-10年40歳以上糖尿病網膜糖尿病
網膜症

現状維持が⽬標10年以上40歳以上不明
遺伝素因

網膜変性近視

現状維持が⽬標5-15年60歳以上加齢網膜⻩斑変性

⼿術で改善5-15年50歳以上加齢⽔晶体⽩内障

初期には⾃覚症状が少なく、徐々に進⾏する
視覚障害に⾄るのは⾼齢になってからでも、発症は40-50歳代

Webサイトを通じて、アイフレイルの情報を発信、セルフチェック・チェックツールを提供

アイフレイル啓発公式サイト

https://www.eye-frail.jp
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