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それから 、外で 過ご すと 近視になり にく い と 言われて いる んだ 。

天気のよ い日は、 外で いっ ぱい 遊ぶと いいよ！

 熱中症対策も 忘れずにね。
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ほんと う だよ 。さ いきん、

遠く が見えづら く なる「 近視」 の子が世界中で 増えている んだ。

近視になる のは、タ ブ レッ ト やスマ ホ 、ゲーム機など を

長い 時間、近く で 見ているこ と が原因の一つと 言われている よ 。
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でも 、遠く が見えづらく なっても 、
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見える よう になる よ ね!
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メ ガネを かければだ いじ ょ う ぶっ て思っ て な い？

実は、近視になると 、大人になってから

いろ いろ な 病気にかかり やすく なるんだよ。

だ から 、今のう ち から 近視になら な いよう に気を つけてほし いんだ！

こ ん な こ と が あ っ た ら 、 お う ち の人 に 伝 え て ね！

黒板の字が見え にく い
目を 細めな いと

遠く の文字が読みにく い
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（ 注） 本資料は、現時点における 科学的知見に基づき 作成し たも のであり 、今後、研究の進展に伴い、 知見が変更さ れる 場合があり ます。

❶ 近視の子 供が増 加し て い ま す

▶ 近年、子供の近視は世界中で 増加し ており 、特にアジア

の先進諸国では多い傾向にあり ます。

▶ 文部科学省の調査でも 、日本における 裸眼視力 . 未満� �

の子供の割合は、約 年前�� と 比べて増加傾向にあります。

▶ 近視は、遺伝的要因と 環境要因の両方が関係すると 言わ

れていますが、近年の近視の増加は、環境による 影響が

大きいと 考えら れています。

※正確には、裸眼視力 . 未満� � の子供の全てが近視であると は限り ませんが、

う ち、約８ ～９ 割は近視であること が指摘さ れています（ 宮浦ほか.����）。 

❸ 近視を 防ぐ た め の生活 習慣は？

▶ 日中に屋外で過ごす時間が多い子供は、近視を発症し にくく

近視の進行も 少な いこ と や、近視かどう かに関わら ず、

近視予防のために１ 日２ 時間は屋外で過ごすと 良いこと が

分かっています。

▶ 屋外活動による 近視の予防効果は、年齢が低い子供ほど

高いため、特に幼稚園・ 保育園や小学校低学年では、無理

のな い範囲で、外遊びを 積極的に取り 入れ、太陽の光を

浴びるよう にし ましょう 。

※屋外では、強い光を避け、なる べく 木陰や建物の影で過ごし ましょう 。

※屋外活動は、在校時だ けで なく 、帰宅後や休日な どを 活用し て 行う こ と も

考えら れます。

▶ 近い所を 見る 作業（ 近業）が増えると 、近視になり やすい

こ と が分かっています。

▶ 読書やタ ブレット 使用など、近業を 行う 際は次のよう な 点

に気をつけましょう 。

●対象から cm 以上�� 、目を 離す

● 分�� に１ 回は、 秒以上�� 、目を 休める

●背筋を 伸ばし 、姿勢を 良く する

●部屋を 十分に明るく する

●使用する 機器の輝度（ 明るさ ）を 適切に調節する

❷ 近い 所を 見る 作業で は注意し ましょう！

▶（ 公社）日本眼科医会で は、子供の目を 守るた めの啓発コ ンテンツ を 作成し ています。より 詳しく 知り

たい方は、W e b サイト をご覧く だ さ い。▶ 目について 気になるこ と があ れば、眼科医に相談し ましょう 。

見え方の変化に早めに気づく た めに、定期的に眼科を 受診するこ と も 大切です。

日本眼科医会

H Pはこ ちら ▶

❷ 近視 が進行する と な ぜ悪い の？

▶ 近視は、メ ガネ な どで 矯正すれば視力がでる も のと し て

こ れまであまり 問題視さ れてきませんでし た。

▶ し かし 、様々な疫学データ の蓄積から 、近視が将来の目の

病気のリスクを高める可能性があること が分かってきています。

▶ 右図は、近視度数ごと に、目の病気に罹患しているオッ ズ比

（ 目の病気を 有する 割合の高さ ）を 示し た も のです。子供

たちが生涯にわたり良好な視力を維持するためには、小児期

に近視の発症と 進行を 予防すること が極めて重要です。

※オッ ズ比と は、ある 因子がある病気の発症に関連する程度を表す指標で、大きいほど関連性が

強いと さ れます。なお、オッ ズ比は何倍病気になり やすいと いう こ と を意味する も のではあり ません。

※

子供たちの目を守るために

～ 知 っ て お き た い 近 視 の 知 識 ～

❶ 外で過ごす時間を 増やし ましょう！
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「 学校保健統計調査」
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