
★週14時間＝1日2時間以上の外遊びで、近視になるリスクが低くなるという報告があります。また、近くを見る作業は、眼軸長が伸びるタイプの近視に影響するという報告もあるため、プロジェクトでは上記3つの取り組みを推奨しています。

べんきょうにうんどうに、がんばっているみなさんへ
あなたがおきているあいだずっと、つかわれている目。いっしょうつかう、だいじなものです。

ずっと「みえる」をまもるために、あなたにまもってほしいことを３つおしえるよ。

め

大府市こどもの近視予防プロジェクト
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保護者の方へ

網膜剥離：網膜が剥がれて、視力が低下する病気
緑内障：視神経の障害により、視野が徐々に欠けたり狭くなったりする病気
近視性黄斑症：近視によって網膜の中心にある黄斑部がダメージを受ける病気

こどもの視力低下が進んでいます 近視とは遠くのものが見えづらい状態のこと 将来の眼疾患リスクが高まります

裸眼視力1.0未満のこどもの割合
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近視による眼疾患のかかりやすさ
近視度数 網膜剥離 緑内障

弱度近視 3倍 4倍
中等度近視 9倍 4倍
強度近視

ー1～ー3D※

ー3～ー6D※

ー6D※未満 22倍 14倍

近視性黄斑症

2倍
10倍
41倍

※D＝屈折度数 Flitcroft DI.Prog Retin Eye Res. 2021

2024年度の調査では、高校生の約７割、中学生の約６割、小学生
でも４割近くが裸眼視力1.0未満となっており、その多くが近視
によるものだと考えられています。

近視とは、網膜より手前にピントが合ってしまい遠くのものが
見えづらくなる状態です。近視による視力低下は主に、目の奥
行きの長さ（眼軸長）が伸びすぎることによって起こります。
残念ながら、現在の医学では一度伸びてしまった眼軸長を元
に戻すことはできないといわれています。

近視になるのが早いほど、将来近視が強くなる傾向にあり、
近視が強いほど、将来失明につながる目の病気のリスクが高ま
ると指摘されています。
成長段階にあるこどもの頃が最も近視が進みやすいため、
この時期の重点的な予防・対策が重要です。

日本眼科医会が、こどもの目・啓発コンテンツ『進む近視から世界を守ろう大作戦の巻』、『進む近視をなんとかしよう！イヌ、屋外活動をおすすめするの巻』などを制作・発信しています。
おこさまといっしょにぜひご覧ください。　　

大府市こどもの近視予防プロジェクトは、大府市に住むこどもたちの生涯の「見える」を守りたいという思いに賛同いただいた、名古屋大学、（株）スギ薬局、ロート製薬（株）の連携・協力のもと実施している事業です。

●見る対象が近ければ近いほど、寄り目にする力や、近くにピントを合わせる調節力が働き、目の疲れや近視のリスクが高まります。

●姿勢を正そう！ ＊近くを見るとき、モノとの距離は30cmとりましょう

Q. 
距離が取れていれば、どんな
姿勢でも良いのではないですか？A.

頭が前方に傾くほど、頭を支える首や肩に負担がかかります。また、寝転がってスマートフォンなどをみると、
こどもの腕の長さでは十分な距離がとれなかったり、目の距離が左右で変わったり、目を寄せることで目に負荷が
かかったりする可能性があります。そのため、自然と距離が取れる良い姿勢を取組目標にしています。

近視予防についてもっと詳しく知りたい方へ

●30分に1回は目を休めよう！6m ●スマートフォンやタブレットなど近くを見る作業を長く続けると、目に負担がかかります。目を休ませるためにも、30分に1回は20秒以上遠くを見て、目を休めましょう。

Q. 
目を休めるためにはどれくらい
遠くを見ればいいですか？A.

6メートル以上遠くを見ることをおすすめします。
室内などの場合は、最低2メートルより先のものを見るようにしましょう。

※：米国眼科学会議は「20-20-20 ルール」を推奨しています。連続して20分デジタル端末画面を見たら、20フィート（約6m）離れたところを20秒見る、という内容です。（参考：日本眼科医会ギガっこ デジたん！）

屋外活動時間（時間／週）

両親ともに
近視ではない

片方の親が近視

両親ともに近視

近
視
に
な
る
リ
ス
ク

1.0

0.8

0.6

0.4

0.2

0.0
0-56-910-1414＜

Jones LA et al.（2007）

両親ともに近視＋外で遊
ぶ時間が短いと、近視に
なるリスクが最も高い。

両親ともに近視でも、
外で遊ぶ時間が長け
れば、近視になるリス
クは下がる。

1時間未満／日2時間超／日

両親ともに近視でも、外あそびでリスクは低下

Q. 
明るい車の中や体育館での
活動は近視の予防に効果が
ありますか？A.

以下の様な場合は、近視抑制できるという報告は今のところありません。
●窓ガラスを挟んで日光を浴びる ●屋内で過ごす
●体育館など屋内での運動 ●目全体を覆うサングラスの使用
サングラスや窓ガラスなどは、紫外線カット機能がついているものが多く、紫外線以外にも
様々な波長がカットされてしまうので、私達の目に入る光は、実際の太陽光とは異なります。
太陽光のどの波長が近視と関わっているのかは、各国で研究が進んでいるようです。

●外に出よう！ ＊理想は1日2時間
●最近の研究で、屋外活動に近視進行抑制効果があることが明らかになっています。
●近視は、遺伝的要因と環境的要因の両方が関係するといわれていますが、屋外活動が週14時間以上だと、
　両親が近視のこどもでも近視になるリスクが低くなることが報告されています。（右図参照）
●屋外の照度や波長などの光環境が重要であることが報告されています。
　大切なのは、自然光をあびること。日かげや日傘・帽子はOKです。　
●真夏など日差しがとても強いときは、日やけや熱中症対策を忘れずに。
　□日やけどめを塗る　□水分補給をこまめにする
　□つばのある帽子をかぶる　□比較的涼しい朝方や夕方に外に出る

大府市役所健康未来政策課k-mirai@city.obu.lg.jp Email 0562-85-3232 TEL 問い合わせ先

照度の違い晴れた日中＜屋外＞：約10万ルクス
くもり＜屋外＞      ：約1万ルクス
室内                   ：～約1000ルクス

網膜にピタリとピントが合って、
クリアな像が結ばれる。

正視の目

網膜より手前にピントが合ってしまう。
近くは見えるが遠くがぼやけて見えにくい。

近視の目

長い

1 しせいをただそう！ そとにでよう！32
30ぷんに1かいは
目をやすめよう！
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※このカレンダー（A3）のみじかいほうのながさがおよそ30cm（29.7cm）です！

おおぶしかくにん

やってみたかんそうおうちの人からのことば
ひと

夏休み明けにみせてね！
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夏休み 近視予防とりくみカレンダー
1 しせいをただそう！ そとにでよう！32

30ぷんに1かいは
目をやすめよう！
め

グー・ペタ・ピン！でかっこいいしせいを目指そう！
がめんや本とのきょりは30センチ（※）とれているかな？

め　ざ

ほん
自然光の中ですごそう！日かげでもだいじょうぶ。
理想は1日2時間といわれているよ。（あつい日はむりをしないでね）

ひしぜんこう なか

りそう にち じかん ひ
ぼんやり20秒くらい遠くを見てね。目をとじてもいいね。

びょう とお み め

さっそくきょうからはじめよう！さっそくきょうからはじめよう！

ばんばんくみくみ
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なまえなまえ
プレゼントが
 あるよ！
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できたひにシールをはっていこう！
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