
目の健康のために

みんなにお願いがあるよ

あ か

く ら あ

へ や ち か

ほん が めん め

はない じ ょ う

み

そ と すご

た い さ くねっちゅう しょ う わすがいし せん

き ん し い

め
け ん

ね が

こ う

と き ど き

ぷん かい から だ う ご

黒板の字が見え にく い
こく ばん じ み ぼやけて 見え たり

かさ なっ て 見え たり する

み

み

目を 細めな いと

遠く の文字が読みにく い

め ほそ

と お も じ よ

つたひと

こ ん な こ と があっ た ら 、 おう ち の人に 伝えて ね！

ふく ろう先生からのお願い

お願い

②
ち かな が み つ づじ か ん

長い 時間、近く を 見続けないでね！

お願い

①
そ と あ そ

で き る だ け 外で 遊ぼう !

明る い 部屋で

暗い と き は明かり を つ け て ね

時々き ゅう け い

3 0 分に1 回は体を 動かそう！

近く で見ない

本や画 面を 目から

3 0 cm 以 上離し て ね

外で 過ごすと 近視になり にく いと 言われている よ！

熱 中 症や紫外線な ど への対 策も 忘れずにね！

せん せい ねが

ねが

ねが



（ 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。

※1  視 力の判定については、視力1 . 0 以上を A 、同0 . 9 ～0 . 7 を B 、

同0 . 6 ～0 . 3 を C 、同0 . 3 未満を D と 区分さ れます。

※2 近視実態調査における 近視の定義は、「 眼軸長/平均角膜曲率

半径( A L /C R ) 比2 . 9 5 以上かつ 等価球面度数-0 . 5 D 以下」

を 用いています。

▶ 裸 眼視力1 . 0 未満の子供の割 合が増 加し て い ま す。

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 、さ まざ ま 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。

近視について理解し 、子供たちを 近視のリ スク から 守っていきまし ょ う 。

裸眼視力1 .0 未満の者の割合の推移

目 を 守る た め に

　 文部科学省の学校保健統計調査において、日本に

おける 裸眼視力1 .0 未満の子供の割合は、約4 0 年前

と 比べて増加傾向にあり ます。

　 裸眼視力1 . 0 未満の子供の全てが近視であると は

限り ま せんが、そのう 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. 2 0 2 2 ）。また、令和５

年度「 児童生徒の近視実態調査事業」（ 以下、「 近視実態

調査」と いいます。）においても 、3 7 0 方式視力測定法で

裸眼視力の判定（ ※1 ）がB 、C 又はD と さ れ、近視の定

義（ ※2 ）に該当する 割合は、それぞれB（ 右眼6 0 .0 ％、

左眼5 8 .2 ％）、C（ 右眼8 4 .8 ％、左眼8 3 .4 ％）、D（ 右

眼9 4 . 5 ％、左眼9 4 . 7 ％）で、裸眼視力1 . 0 未満の多

く が近視であること が示唆さ れまし た。

近 視 の 現 況

知っ て お き た い 近視 の知 識

8 0 .0 0

7 0 .0 0

6 0 .0 0

5 0 .0 0

4 0 .0 0

3 0 .0 0

2 0 .0 0

0 .0

（ % ）

昭
和
5 4

平
成
元

令
和
４

1 0 2 0 3 0 （ 年度）

昭和6 0
5 1 .5 6

令和元
5 7 .4 7

令和元
3 4 .5 7

昭和5 6
1 4 .9 3

平成2 0
2 8 .9 3

令和元
6 7 .6 4

6 1 .2 3

7 1 .5 6

3 7 .8 8

2 4 .9 5

幼稚園

小学校

中学校

高等学校

■令和元年度までの最大

▲令和元年度までの最小

昭和5 4
3 5 .1 9

昭和5 4
1 7 .9 1

出典： 文部科学省「 学校保健統計調査」

子供 た ち の



（ 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。

近視度数と 眼疾患のオッ ズ比

正 視と 近 視

近 視 の 要 因と リ スク

H aa r m a n  A EG, e t  a l .  2 0 2 0 を 基に作成  SE ： 等価球面度数

近視度数
（ 単位： D ）

弱度近視
（ -0 . 5 ≧S E >-3 . 0 ）

中等度近視
（ -3 . 0 ≧S E＞-6 . 0 ）

強度近視
（ -6 . 0 ≧S E ）

後嚢下白内障

2 倍

3 倍

5 倍

緑内障

2 倍

3 倍

3 倍

網膜剥離

3 倍

9 倍

1 3 倍

▶ 近視は、将来の目の病気と の

関連が 大き いこ と が分かっ てき て い ま す。

▶ 近視は、遺伝 要因と 環 境 要因の両 方が

関係する と 言われて い ま す。

　 近視のほと んど は軸性近視で あり 、軸性近視と は

「 眼球の形が前後方向に長く なって、目の中に入っ た

光線のピ ント が合う 位置が網膜より 前になっている

状態」で 、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。

　 右下の図は、近視度数ごと に、目の病気が起こ るこ

と と の関連について示し たオッ ズ比（ ※3 ）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。

※3  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。

　 近視は、遺伝要因と 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。

　 近視実態調査では、どちら か一方の親が近視であ

る 場合、両親と も 近視ではない場合と 比べ、近視の新

規発症（ ※4 ）と の関連が大きいこと が示唆さ れまし た。

一方、環境要因と し て屋外で 過ごす時間の減少や

近業（ 近い所を 見る 作業）の増加等が指摘さ れてい

ます。

※4 近視実態調査における「 近視の新規

発症」と は、調査開始年度に近視の

定義に該当し な かっ たが、調査最終

年 度に 同 定 義に 該 当し た こ と を い

います。

親が近視であっ たと し ても 、その子供が必ずし も 近視になると は限

らず、適切な 環境で生活すること が大切です。また、親が近視である

こと で、差別やいじ め等が生じ ること のないよう 、注意が必要です。

見え 方

見え 方

正 視

近 視

焦点

網膜

角膜

水晶体

眼軸

両親の近視者の有無

近視のリ スク（ オッ ズ比）

父親のみ近視

母親のみ近視

両親と も 近視

いいえ※5

分から ない・ 答えたく ない

.2 5 .5 1 2 4 8

1.65(95%CI 1.25~2.18,p=0.001)

1.31(95%CI 1.02~1.69,p=0.035)

2.54(95%CI 2.03~3.19,p=0.001)

※5  「 いいえ」とは、両親ともに近視ではないことを意味します。

（ 注）解析について、学年以外の因子は考慮さ れていないため、留意が必要です。

近視度数と 眼疾患のオッ ズ比

見え 方
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　 近視実態調査で は、

「 短い休み時間でも 、出

ら れると き はいつも 外

に出る 」場合、「 ほと ん

ど 外に出な い 」場合と

比べ、視力低下（ ※6 ）と の

関連が小さ いこと が示

唆さ れまし た。

Q . 建物の影や木陰で 過ご し ても 、

近視予防に効果はある？

A . 効果があり ます。直射日光の当たら ない建物の影

や木陰でも 、近視予防に必要な光の明るさ（ 照度と して

1 ,0 0 0 ～3 ,0 0 0 ルク ス以上）を 確保すること ができま

す。日差し の強い場所では、熱中症や紫外線などの影

響にも 配慮する 必要がある ため、木陰などで 過ごすと

よいでし ょ う 。 

Q . 屋外活動は、１ 日２ 時間に

満たなく ても よ い？

A . 複数の研究結果から 、1 日2 時間以下の屋外活動

でも 近視の進行抑制に効果が得ら れる 可能性が示唆

　 　 　 　 　 さ れています。こ のため、1 日2 時間に満た  

　 　 　 　 　 　 なく と も 、なる べく 多く の時間を 屋外で

　 　 　 　 　 　 　 　 過ごし た 方が、近視抑制の観点か

　 　 　 　 　 　 　 　  ら は望まし いと 考えら れます。

よ く あ る 質 問

▶ 学校の休み時間で は、

積極的に屋外で 過ごし まし ょ う 。

▶ 学校の授業や休み時間以外では、

１日１時間半は屋外で過ごしましょう 。

▶ 休日で は、１ 日２ 時間は屋外で 過ごし まし ょ う 。 

視力低下や近 視の

予防に で き る こ と ❶ 屋外で 過ごすこと を増やし ましょ う 。

　 近視実態調査で は、休日において

屋外にいる 時間の1 日平均が「 1 2 0

分以上」の場合、「 3 0 分未満」と 比べ、

視力低下と の関連が小さ いこと が示

唆さ れまし た。

屋外で 過ごすに当たっ ては、熱中症

や紫外線などの影響にも 配慮する 必

要があるため、強い光を 避け、なるべ

く 木陰や建物の影で 過ごすと よ いで

し ょ う 。

※ 6 近視 実態調査における

「 視力低下」と は、調査開

始年度に裸眼視力A だっ

たが、調査最終年度に同

B 、C 又はD であっ たこと

をいいます。

　 近視実態調査では、

学校の授業や休み時間

以外で屋外にいる時間

（ 登下校の時間は含み

ません。）が「 9 0 分以上

1 2 0 分未満」の場合、

「 3 0 分未満」の場合と

比べ、視力低下と の関

連が小さ いこと が示唆

さ れまし た。

視力低下のリ スク（ オッ ズ比）

授業・ 休み時間以外の屋外利用の

１ 日当たり 平均時間

休日の屋外利用時間

3 0 分以上
6 0 分未満

6 0 分以上
9 0 分未満

9 0 分以上
1 2 0 分未満

3 0 分未満

1 2 0 分以上

.2 5 .5 1 2 4

視 力低下のリ スク（ オッ ズ 比）

3 0 分以上
6 0 分未満

6 0 分以上
9 0 分未満

9 0 分以上
1 2 0 分未満

3 0 分未満

1 2 0 分以上

.2 5 .5 1 2 4

0.73(95%CI 0.56
　 　 ~0.95,p=0.020)

0.67(95%CI 0.48
　 　 ~0.94,p=0.021)

休み時間の屋外利用頻度

視 力低下のリ スク（ オッ ズ比）

たまに
出る

半分く らい
出る

たいてい
出る

ほとんど
出ない

いつも
出る

.2 5 .5 1 2 4

0.66(95%CI 0.49
　 　 ~0.89,p=0.007)

（ 注）各解析について、学年以外の因子は考慮さ れていないため、留意が必要です。

（ 注）解析について、学年以外の因子は考慮さ れていないため、留意が必要です。
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スマート フォンやゲーム機使用に関する目を休めるためのルールの有無

0 2 0 4 0 6 0 8 0 1 0 0 0 2 0 4 0 6 0 8 0 1 0 0

Q . 子供の近視は、何歳から

気を 付ければよ い？

A . 小学校入学前の、なる べく 早い 時期から 気を 付

けまし ょ う 。 近視の多く は小学校3 ～4 年生頃に発症し

ます。し かし 、最近は低年齢化が進み、早い場合は6 歳

未満で近視になること があり ます。年齢が上がるに

つれて近視は進行する傾向にあるため、

予防は早めに取り かかり ましょ う 。

Q . 近視は治せる？ 

一度低下し た視力は回復できる？

A . 治るも のと 治ら ないも のがあり ます。目の使い過ぎ

による 一時的な 近視状態は、目薬などで 治療できる 場

合があり ます。し かし 、近視による 視力低下は主に軸性

近視です。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 言われているため、近視は予防や早期発見

がと ても 重要です。検査で 視力低下や近視を 指摘さ れ

た場合は、早めに眼科を受診し ましょ う 。

よ く あ る 質 問

視力低下や近 視の

予防に で き る こ と ❷ できる限り、近い所を見る作業は短く しましょう 。

▶ 長 時間の近い 所を 見る 作業に 気を 付けま し ょ う 。

▶ 近い 所を 見る 作 業を 行う 際は次のよ う な 点に 気を 付けま し ょ う 。

　 近視実態調査では、学校以外での電子機器の利用

について、一律に視力低下や近視の新規発症に関連

が大きいと はいえませんでし た。し かし 、「 勉強や読書

の時間」についての結果も 踏まえると 、視力低下や近

視の新規発症の予防には、「 長時間の近業に気を 付

ける 」こと が重要です。

　 一方、スマート フ ォン やゲーム機使用に関する「 目

を 休めるためのルールの有無」については、半数～7

割以上の児童生徒が「 ルールは決めていない・ 決めた

が守ら れていない」こと が把握できまし た。近視の発

症や進行の予防のためには「 自分の目は自分で守る」

と いう 意識を 持つこと が重要です。 ■ルールは決めていない・ 決めたが守ら れていない

■2 0 分～3 0 分使っ たら 、一旦休める

■1 時間使っ たら 、一旦休める

小学1 年生

小学2 年生

小学3 年生

小学4 年生

小学5 年生

小学6 年生

中学1 年生

中学2 年生

中学3 年生

男 子 女 子

割合（ % ）

● 対象から 3 0 c m 以上、目を 離す

● 3 0 分に1 回は、2 0 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


