
特集 　 近視ってなに？
　人の眼は、カメラのような構造で目に入ってきた
光や色の情報を取り入れ、網膜の上にピントを合わ
せて映像を認識しています。近視は、ピントの合う位
置が網膜よりも前になっている状態で、そのため近
くのものははっきり見えますが、遠くのものはぼや
けて見えます。

　 どうして近視になるの？
　近視になる原因についてはよく分かっていません
が、遺伝と環境の両方が絡んで起こると考えられて
います。
　小学校に入学する前からの強い近視は、遺伝的な
影響が大きいことが知られています。また、弱い近視
でも両親が近視の場合は、近視になる確率が高いと
報告されています。
環境要因としては、野外活動の減少や近いところを
見る作業の増加があります。スマホや携帯ゲーム機・
パソコンなどの普及により、子供の生活のなかで近
くを見る機会が多くなり、これが近視化を進行させ
ているという説もあります。

　 仮性近視は治らない？
　近くを長く見ていると、眼の中でピントの調節をし
ている毛様体が異常に緊張して、一時的に近視の状態
になってしまい、これを仮性近視と呼んでいます。
緊張を緩める点眼薬で治療をしますが、この状態が
本当かどうかについては賛否両論あり、点眼薬の治
療も２,３か月続けて効果が出なければ、それ以上は
続けても意味がないでしょう。

　 近視はいつまで進むの？
　体の成長とともに、20歳後半ごろまで近視が進行
するのが普通ですが、近視が強い場合やパソコン作
業などが増加した場合、成人以後も近視になったり、
近視が進んだりすることがあります。
　近視があると、緑内障や網膜剥離の病気になるリ
スクが増え、病的な近視では近視特有の病気を発症
して視力が低下することがあります。近視になっても
なるべく進行させないことが重要です。

⑤ 近視の治療
　近視の治療は、ピントを合わせるためにメガネや
コンタクトレンズを使います。近視では近くは見えま
すので、日常生活に不自由がなければすぐにメガネ
をかけなくてもいい場合もあります。ただし、教室の
後ろの席では黒板の字が見えにくくなったりしたら
メガネをかけた方がいいでしょう。メガネをかけたり
外したりしても近視の度が進むことはありませんの
で、子供の必要に合わせてメガネを使ってください。

　近視が進んだら、授業用の少し強めの度のメガネ
と、自宅用の弱めのメガネを使い分けると、眼精疲
労が少なくてかけやすいでしょう。
　コンタクトレンズは取り扱いがきちんとできない
といけないことや、角膜を傷つけたりすることがあ
るので、小学生の間はメガネがいいでしょう。

⑥ 目に負担をかけない生活をしましょう。
　近視はなるべく発症しない方がいいですが、近視
になっても進行を予防することが大切です。そのため
には・・・

●正しい姿勢で読書や勉強をする。
　背中をまっすぐに伸ばし、目とほんの距離を30
㎝以上離しましょう。

●途中で目を休ませましょう。
　１時間勉強したら10分くらい目を休ませましょ
う。コンピューターゲームなどは40分以上は続け
ないようにしましょう。

●適度な明るさを保ちましょう。
　読書や書き物は300ルクス（蛍光灯の15～20
ワット）が必要です。

●外で過ごす時間を増やしましょう。
　日光に当たる外遊びが少ない子供は近視になり
やすいです。1日2時間は外にいることが有効です。
建物の影や木陰でも効果は十分ですので、必ずし
も直射日光に当たる必要はありません。木陰で過ご
す時もスマホなどは使わず、体を動かして過ごし
ましょう。

　近年、近視化の低年齢化が進み、学童の40％が近
視という報告もされています。必要以上に近視を進行
させず、近視とうまく付き合っていきましょう。

　生まれたばかりの赤ちゃんは0.01くらいの視力しかありませんが、
３歳ごろまでに急激に視力が発達し、５歳ごろには成人と同じ程度に
まで成熟します。しかし、その後学童期になると近視化して遠方が見
えにくくなる子供が出てきます。学校検診で視力が悪く、病院で「近視
ですね。」と言われ、どうしようと悩むことになります。では、子供が
近視と言われたら・・・・

当院を身近に知っていただくため公式ホーム
ページ及び公式 faceBook を作成しています。
一度ご覧ください。

https://hamada.hosp.go.jp/

ホームページ

https://www.facebook.com/
　　　　 hamadamedicalcenter

facebook

浜田医療センター で検索！
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患者さんの権利
•人格・価値観が尊重される権利
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•自己決定の権利
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