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EIZOでは、眼科医とVDT作業※1労働衛生教育インストラクターの監修のもと、PC作業環境と目の疲労度の関連性につい
て調査を実施。長時間のPC作業における目のピント調整力の低下（ぼやけ）具合を計測しました。
※1 VDT作業とは…PCなどのコンピュータを使用した作業のこと。

①標準設定 ②適切な輝度 ③適切な輝度 +VDT指導
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● 結果や感覚には個人差があります。

出典：モニターを使った作業（VDT作業）と
疲労度合いについて　EIZO株式会社（2008年6月）

■ PC作業後の疲労度比較
平均調節近点※2延長率が高いほど、疲労度が高い
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長時間のPC作業後は、
目の疲労が見られる

モニターの輝度を下げると、
目の疲労度が低下
①の標準設定（モニター輝度100％）と②の適切な輝度を
比較すると、②の平均調節近点延長率が半減しており、
目の疲労度が低下したと考えられる。

平常時に比べ、PC作業後に平均調節近点が14.61％延
長したので、ピント調整力が低下したことがわかる。

モニターの適切な輝度設定に加え、姿勢や休憩など
を改善することで、PC作業後に、ほとんどピント
調整力が低下しないということがわかる。

VDT指導に沿って作業することで、
目の疲労度がさらに低下

疲 れ 目 対 策 の 結 果目のぼやけ

疲れ目対策 メリット

モニターの輝度調整＋正しい姿勢&適度な休憩で
目のぼやけが大幅に改善

〈測定条件〉

数字で実感

※2 調節近点とは…
　　ピントを合わせられる最も短い距離のこと。
　　目が疲れると、この距離が長くなると言われています。



疲れ目対策 メリット

さらに、VDT指導に沿って
作業することで

作業効率が
12.5％アップ！

輝度を下げることで

作業効率が
4.6％アップ！

数字で実感数字で実感

モニターの輝度調整＋正しい姿勢&適度な休憩で
PC作業の効率がアップ

疲れ目対策 メリット

モニターの輝度調整＋正しい姿勢&適度な休憩で
目と心身の疲労感が軽減

疲 れ 目 対 策 の 結 果作業効率疲 れ 目 対 策 の 結 果疲労感

①標準設定 ②適切な輝度 ③適切な輝度 +VDT指導
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● 結果や感覚には個人差があります。　

PCの入力文字数を集計。標準設定の値を100として記載
■ 単位時間あたりのVDT作業効率

100.0％

104.6％

112.5％
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4.6%
効率
アップ

7.9%
効率
アップ

各項目、複数人による5段階評価の合計スコア/総スコアを％で表示

〈測定条件〉

〈VDT作業後の疲労度〉

■ PC作業後の心身の疲労や症状

20％67％ 47％ 45％ 36％45％

15％60％ 53％ 49％ 38％ 31％ 36％

20％36％ 25％ 24％25％18％ 29％

35％

首肩 腕手指 背中 腰 足
精神

ストレス 頭痛

全身の疲労度 down!

■ PC作業後の目の疲労や症状
各項目、複数人による5段階評価の合計スコア/総スコアを％で表示

〈測定条件〉

〈VDT作業後の疲労度〉

47％ 40％55％ 42％

51％ 27％49％ 42％ 35％

29％ 22％40％ 31％ 22％

33％

目の疲れ 目の痛み目の乾き 視界のぼやけ まぶたの重み

目の疲労度 down!

・・

・・・

①標準設定

②適切な輝度

③適切な輝度
   ＋VDT指導

①標準設定

②適切な輝度

③適切な輝度
   ＋VDT指導

● 結果や感覚には個人差があります。

出典：モニターを使った作業（VDT作業）と
疲労度合いについて　EIZO株式会社（2008年6月）

出典：モニターを使った作業（VDT作業）と
疲労度合いについて　EIZO株式会社（2008年6月）

出典：モニターを使った作業（VDT作業）と
疲労度合いについて　EIZO株式会社（2008年6月）



文章作成などの事務作業では、画面の明るさ（輝度）を紙の明るさに合わせることをおすすめします。 
一般的な明るさのオフィスであれば、100～150cd/㎡程度の輝度が疲れ目の軽減に効果的です。環境
や用途に合わせて、画面の明るさを手軽に調整できるモニターは、PC作業を快適にします。

＼EIZOは、ここが違う！／
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画面の表面に、照明など外光の反射や映り込みが目立
ちにくいアンチグレア（非光沢）処理を施しています。
画面の見えにくさによるストレスに加え、目の筋肉の
緊張による疲れ目の抑制も見込めます。

映り込みが目立たない

広視野角かつ色再現性に優れたIPSパネルを採用して
いるので、見る角度による明るさや色味の変化を最小
限に抑えます。モニターを見上げたり、見下ろしたり、
回転したりしても、高画質を維持します。

どこからでもクリアで滑らかな映像

輝度調整にEyeCare調光方式を採用。LED光源の低輝
度調整時に発生しやすい画面のちらつきをカットし
ます。人の目では感知できないちらつきもカットする
ことで、ユーザーが気づかないうちに受けていた目へ
の刺激を緩和します。

ちらつきをカット 約1cd/㎡まで輝度が下げられる
FlexScanフレームレスモニターは、輝度の調整範囲が
広く、約1cd/㎡の低輝度まで画面を暗く調整できます。
もちろん低輝度時も画質が安定。どのような環境でも、
最適な明るさに調整し、目への刺激を抑えます。

いつもちょうど良い明るさに

オフィスでは、時間帯や座席の位置により、周囲の明るさが大きく変化します。FlexScanフレームレスモニターは、極細の
前面フレームに自動調光センサーを搭載。センサーで周囲の明るさを感知し、最適な画面の明るさに自動で調整します。

最適な画面の明るさ

自動調光センサー

どの角度でも
クリアに
見える

250～350 cd/㎡ cd/㎡
輝度 輝度

約1

液晶パネル
アンチグレア処理層（表面が凹凸）

FlexScan/ColorEdgeモニター

入射光 反射光が拡散

液晶パネル
グレア処理層

一般的なモニター

入射光 反射光



DC調光は
ちらつきが
ない！

DC調光は
疲れにくい！

不変
10%

PWM調光
（200Hz）
20%

DC調光
70%

DC調光は
集中しやすい！

DCPWM調光（200Hz）
とても感じた
0% 感じなかった

20%

少し感じた
80%

とても感じた
20%

感じなかった
10%

少し感じた
70%

DC調光

DC調光

PWM調光（200Hz）

とても感じた
0%

少し感じた
0%

感じなかった
100%

少し感じた
20%

とても感じた
0%

感じなかった
８0%

PWM調光は、ちらつきが気になる

EIZOならLEDでも疲れにくい、高画質

液晶モニターは、パネルの背面からバックライトで光を照らし、映像を表示します。そのバックライトは、蛍光管
（CCFL）に代わりLEDが主流となりましたが、一方で画面のちらつきや目の疲れを感じやすくなった人もいる
ようです。同じLEDバックライトの液晶モニターでも、製品によってちらつきの差があるのはなぜでしょうか。
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LEDは目が疲れる？
実際に調光方式の違いによって、どのように感じるかを実験してみました。  

本当に、調光方式でちらつきや目の疲れに差がある？

調光（明るさの制御）方法は、大きく分けて「PWM調光」と「DC調光」の2方式があります。

ちらつきの原因は調光方式？

画面の明るさ

明るい 暗い

ちらつきを
感じたか？

自覚的疲労度は？

どちらの作業環境が
集中しやすいと
感じたか？

PWM調光

PWM調光

点滅する間隔で明るさを制御
明るさ調節の範囲が広い。回路設計も容易。
LEDバックライトの場合、暗い表示の際にちらつきが気になることがある。

DC調光
流す電流で明るさを制御
ちらつきが起こらない。
暗い表示での色の制御が難しい。回路が複雑になりやすい。

● 結果や感覚には個人差があります。

DC調光

画面のちらつき

詳しくは EyeCare調光　EIZO

＼EIZOは、ここが違う！／

DC調光は低輝度時の色制御の精度が弱点です。FlexScanフレーム
レスモニターは、DC調光とPWM調光のメリットを組み合わせたハ
イブリッド型のEyeCare調光方式を採用。

さらに、PWM調光に約50～100倍の超高速で点滅する高速PWM調
光を採用し、ちらつきを抑制。一部の機種ではLED素子の発光タイ
ミングもずらしています。これにより、広い調光範囲で眩しさによ
る疲れを抑制しつつ、用途、環境を問わず、フリッカーフリーを実現
しました。

DC調光+PWM調光のハイブリッド型

①高輝度～中輝度：DC調光でちらつきをカット
②低輝度：PWM調光で色の再現性、調光範囲を維持

出典：EyeCare調光機能について  EIZO株式会社（2012年10月）



紙の書類や書籍を参照しながら入力作業を行う場合や、電子書籍などのコンテンツを長時間閲読す
る場合は、紙に合わせて画面の色味を調整することで、疲れ目やストレスをさらに軽減できます。

FlexScanフレームレスモニター用ソフトウェアScreen InStyleを使用すると、手間なく快適に作業
できます。

＼EIZOは、ここが違う！／

＼ソフトウェアで、さらに快適／

＼ソフトウェアで、さらに快適／
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  ブルーライトをカット

ブルーライトは睡眠に悪影響？

FlexScanフレームレスモニターは、あたかも紙のよう
な見え方に切替えできる「Paperモード」を搭載。一般
的なモニターに比べ、輝度、コントラスト比を抑え、画
面を暖色系の色味にすることで、ブルーライトの量を
低減します。

どこでも好みの表示設定にアプリと連動して表示モードを自動切替え
画面の明るさや色味など、好みの表示設定をScreen 
InStyleに保存し、持ち運ぶことができます。フリーア
ドレスなど、モニターを共用する環境でも、USBケー
ブルでノートPCと接続するだけで、好みの設定が自
動で反映されます。

文章作成、写真鑑賞など、使用するアプリに表示モー
ドを関連づけることができます。使用するアプリがア
クティブになれば、表示モードが自動で切替わりま
す。手間なく常に快適な表示で作業できます。

ブルーライト

波長（nm）
2012年9月当社調べ 2012年9月当社調べ

380 430 480 530 580 630 680 730 780

相対輝度 色温度を下げたときの効果
2.0E+00

1.5E+00

1.0E+00

0.5E+00

0.0E+00

ブルーライト

ブルーライトを約20%カット

初期値［6500～7000K］
5000K

強度
［W/（sr・m2・nm）］

1.2E-02

1.0E-02

8.0E-03

6.0E-03

4.0E-03

2.0E-03

0.0E-00

波長（nm）
380 430 480 530 580 630 680 730 780

輝度と色温度を下げたときの効果

ブルーライト

ブルーライトを約80％カット

初期値［約350cd/㎡、
　　　  6500～7000K］
約120cd/m2、5000K

ピーク波長のブルーライトを
約20%カットできました。

ピーク波長のブルーライトを
約80％カットできました。

スマートフォンやPC、モニターの画面から放出されるブルーライトが睡眠の質に悪影響を与える恐れが
あります。ブルーライトが睡眠ホルモンの分泌を抑制することが原因だと言われています。ブルーライト
を制御することで、睡眠の質が向上し、体の疲労を軽減します。

液晶モニターからブルーライトを減らす方法

色温度を下げることで、光の分布がより長波長寄りになります。
テストしたモニター（LEDバックライト搭載）では、初期値

（6500～7000K）から5000Kに調整すると

■ 色温度を下げる（色味を暖色系にする）

■ サーカディアン調光

輝度を下げることで、光全体のエネルギー量が減少します。モ
ニター最大輝度（約350cd/㎡）から、適切な輝度（約120cd/㎡）
に調整を行い、さらに色温度を5000Kに調整すると

■ 色温度と輝度を下げる

最適な画面の色味

細かく色温度を調整できる
モニター画面の色味を細かく数値で設定できます。
画面と書類の色味を合わせやすく、入力作業時などの
頻繁な目の順応を軽減できます。

Screen InStyleを使用すると、時間に合わせてブルーライトの量を自動で制御できます。

文章 動画 イラスト・写真
Paperモード Movieモード sRGBモード

paper mode

How FlexScan EV Series Reduces Eye Fatigue 

Auto EcoView Adjust brightness to the ideal level

FlexStand Adjust monitor to the best position

Color Mode Choose the ideal mode for your task

EyeCare Reduces flicker of LED backlight

Non-Glare Dissipates reflective light

Slim Bezels Minimize eye movement between screens

When you use a computer, your eyes become fatigued. Of 
course this happens when looking at a screen from a close 
distance for prolonged periods of time, but the effect is much 
stronger on a computer compared with other devices such as 
TVs. So how do we reduce eye fatigue? At EIZO, we have 
researched the causes of eye fatigue in order to create the ideal 
monitors that are “easy on the eyes."

At first glance, a bright screen 
seems clear and easy to see. 
However, a screen that is too bright 
is a primary cause of eye fatigue. On 
the other hand, if a display is too 
dark it is too difficult to see and also 
adds to eyestrain.other devices such 
as TVs. So how do we reduce eye 
fatigue? At EIZO, we have 
researched the causes of eye 
fatigue in order to create the ideal 
monitors that are “easy on the eyes."

How blue light influences eye fatigue is an increasingly popular 
topic. First we will show where blue light falls on the light spectrum.
Blue light is part of the visible 
s p e c t r u m  a n d  h a s  a  
wavelength that is close to 
that of ultraviolet light. When 
comparing the relationship 
between LED and blue light, 
we have confirmed that LED 

A bright screen causes eye fatigue?

Blue light causes eye fatigue?

sRGBモード Paperモード

Aさんのマイカラー設定 Bさんのマイカラー設定 詳しくは 夜には夜の画質がある

詳しくは Screen InStyle

出版・印刷
業界の
基準色

一般的な液晶
モニターの色味

一般的な
テレビの
色味

色温度を詳細に調整可能

4000K 5000K 6500K 9300K 10000K



モニターの高さや角度設定は、作業姿勢を左右し、目への負担にも影響します。画面の高さ設定は、
視線が正面まっすぐか、少し下がるくらいが適切です。角度は少し上方に傾けて、見やすいように調
節しましょう。また、画面との視距離は50cm以上離しましょう。

＼EIZOは、ここが違う！／

●  一部機種は非対応

ベストポジションに調整できるスタンド機構
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高さ調整 縦回転 スウィーベルチルト

一人一人に合った
モニターの高さや
角度に調整

視線は正面まっすぐか少し下がるくらい背筋を伸ばし深く腰掛け、
背を十分に当てる

履物の裏面全体が
床に接地

■上向き視線 ■下向き視線
緊張

乾燥

自然

しっとり

画面との距離は
ワイドモニターなら50cm以上

90° 90°

35° 5°

344°

正しい姿勢

モニターの位置は
高すぎず、低すぎずが大切です。

■ FlexScan フレームレスモニターの場合

PC作業中は、近距離を注視し続けるので、目のピントを調整する筋肉が緊張状態にあります。これが
続くと、目の痛み・乾き・充血や視界のぼやけなどの疲れ目の症状が発生します。60分のPC作業に
つき、10～15分程度のPC以外の作業や休憩（リセットタイム）をいれて目を癒しましょう。また、席を
立って歩く、ストレッチを行うなどの軽い運動や水分補給もおすすめします。

PC以外の
作業も
効果的

リラックス

目を休める

適度な休憩

リセットタイムは
作業効率と生産性を
高めます

＼EIZOは、ここが違う！／

休憩中も省電力化
モニターの電源をこまめにオフすることで省電力化を図れま
すが、社内の全モニターに徹底するのは容易ではありません。
FlexScanフレームレスモニター用サーバーソフトウェア
Screen InStyle Serverを使えば、接続したPCのOSの電源設定
を自動で取得し、「モニターの電源を切る」「PCをスリープ状態
にする」までの時間を一元管理できます。

オフ

オフ オフ

オフ

管理下のPC・モニターの電源設定を配布
（例：離席後3分でオフ）



InOut

DisplayPort

InOutIn

DisplayPortDisplayPort 
または
USB Type-C～ DisplayPort

メール エクセル データベース

オン/オフ
オン/オフ

対応モニター、PC、ケーブルなど　詳しくは デイジーチェーン導入ガイド　EIZO

詳しくは ノートPC　外付けモニター　EIZO

＼EIZOは、ここが違う！／
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個体差が少ない
EIZOモニターは、表示状態を1台1台調整のうえ、出荷しています。
マルチモニター構成で使用した場合でも、個体差が少なく、見た目
の違和感を抑えます。

マルチモニターの一括制御
FlexScanフレームレスモニター用ソフトウェア「Screen InStyle」
には、マルチモニター利用時に、各モニターの電源オン/オフ、表示
モードなどの設定を1台のモニターの操作で連動できる便利な機能
を搭載しています。

ベゼルを薄く設計しているため、マルチモニターでも机上を広々
と使えます。また、モニター間の継ぎ目で視線移動が途切れにくく、
複数画面にまたがる情報もストレスなく参照できます。

狭額ベゼルで省スペース

調整範囲の広いスタンドを搭載しているので、用途に合わせて、
自由な配置ができます。例えば、モニターを縦回転すると、ビジネス
文書など縦に長いコンテンツも一覧表示できます。

画面位置、自由自在

モニターの昇降範囲が広いので、ノートPCをモニターの
画面の下に配置し、省スペースでマルチモニターを構成
できます。作業領域が広がり、効率がアップします。

ノートPC＋モニター上下2面

ノートPC＋外付けモニターで効率2倍?!

デイジーチェーン対応モニターなら、ノートPCの映像出力端子が1つでも、数珠つなぎで2～4台のモニターに接続でき
ます。作業領域が大きく広がり、効率がさらにアップします。

ノートPC＋マルチモニター

モニターは、ノートPCに比べて画面が大きく、作業領域が拡大します。複数のウィンドウやツール
パレットを同時に表示できるので、ウィンドウの切替えやスクロールの手間を削減できます。作業
効率の向上により、目や体の疲労を軽減します。
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実践！PC作業の
疲れ目対策
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オフィスユースには ▶ FlexScan［フレックススキャン］

クリエイティブワークには　▶　ColorEdge［カラーエッジ］

どんな用途にもEIZOモニター


