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10月10日は、
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保健師　石田　洋子　です

こころの
健康相談

◇日　　時　１０月１８日㈮　１４時〜１５時　 ◇場　所　北海道江差保健所
◇申込受付　実施日の前週金曜日午前中まで　　 ◇相談料　無料
◇問合せ先　江差保健所　☎0139-52-1053

　近年、子どもたちの近視が増えており、明らかに
発症年齢が若年化していることが世界的な問題と
なっています。近視はたとえ軽度でも、緑内障や網
膜剥離などの目の病気にかかるリスクを４倍も上げ
てしまうということが、研究調査で明らかとなりま
した。
　これから長い人生を送る子どもたちの目を守るた
めには、子ども時代に近視を発症させない、進行さ
せないことが非常に重要であると言われています。

　遠くも近くもはっきり見える状態を正視。
近視は、近くのものは見えるが遠くのものは
ぼんやりとしか見えない状態をいいます。近
くを見続けるスマホやタブレット、ゲームな
どの使用時間が長いこと、野外活 
動の減少が影響し、子どもたちの 
近視が増えてしまっています。

　「見る力」にはさまざまあり、複雑です。マス目に字を書く、文章を読む、ボールをキャッチす
る、階段を上り下りするなどの動作は、無意識に立体感や距離感を「見る力」によってつかんでいま
す。10歳頃までにこれらの「見る力」の発達がほぼ完成され、さらに発達していきます。この大事な
時期にしっかりと発達させてあげることが大切です。

　スマホやゲームなど近い所を見る作業以外に、世界共通で認識・信頼
されている近視の原因には、「外遊び」の減少があります。日光に当た
る時間が少ない子は近視になりやすいそうです。１日２時間の外遊びが
推奨されています。
　近い所を見る作業をするときは、少なくとも30ｃｍ以上目を離して作業すること、30分に一度は遠
くを見て連続させないことが、近視予防に効果があると証明されています。また、十分な明るさを

保った環境であることも大切です。「ゲームは１日〇時間まで」な
どと家庭での決まりを作ることは大切です。目安としては小学生で
あれば平日２時間、休日３時間と言われています（連続時間ではな
い）。これ以上の場合は、ゲーム依存、スマホ依存になりやすいと
いった調査結果もあり、目とは別の問題も出てきますね。

◎10歳頃までの視力の発達が大切

◎近視を発症させない、進行させないために

問い合わせ先　保健福祉課　健康支援グループ　☎０１３９－５５－４４６０

◎近視って？

　人生100年といわれる時代を生きていく子どもたちが、目を使い続けることができる
よう、手遅れになる前に守ってあげられるといいですね。

光や物の形がぼんやり
とわかる程度。

物をじっと見つめたり、動く
物を目で追ったりする。

この時期に目の機能が急速に発達する。
大まかな立体を見ることが
できるようになる。

目の発達がほぼ完成する。
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