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■ 眼科医への受診状況 ■ 

1.0 以上  0.7 以上  0.3 以上  0.3 未満 
      1.0 未満   0.7 未満   

％ 

生涯にわたる豊かな

近視とは簡単に言うと「近くは視えるけど、遠くがぼやける状態」のことを言いま

す。近視の方は年々増加傾向で、2000 年には 13.2 億人（世界人口の 21.5%）だった

ものが、2020 年には 25.6 億人（33.4%）、2050 年には世界人口の約 50％にあたる

50 億人が近視になると推定されています。新型コロナウイルスの感染者は 2021 年

10 月現在 2.4 億人なので、近視の方が世界的大流行を起こしていると言えます。 

 では、なぜ近視になるといけないのでしょうか？太古の昔のように狩りで生計を

立てているわけではないので、遠くが見える必要はそれほどなく、スマホやパソコ

ン、読書など近くがより見える方が現代社会では便利のようにも思えます。近視に

なるといけない理由、それは近視が進行すると、白内障、緑内障、網膜剥離など、

さまざまな目の病気のリスクが高くなるからです。特に、ら眼で約 15 ㎝先が見にく

くなるような強度近視では網膜剥離のリスクはナント 22 倍以上になると言われて

います。 

 近視の原因としては、遺伝的なものと環境的なものがありますが、明日からみな

さんでもできることはあります。両親が近視の子は両親とも近視でない子より近視

のリスクは約２倍とされていますが、そのリスクは１日２時間外遊びをすることで

両親とも近視でない子と同程度まで減らすことができるとされています。 

また環境因子としては、ものを近くで見る時間が長 

いと近視のリスクが増えるとされているので、スマ 

ホやゲームは 30 ㎝（A4 ファイルの縦の長さ程度） 

離して、30 分遊んだら、30 秒間は遠くを見て、目 

を休ませるようにしましょう。ただし、休み休み 

やればずっとやっていいというものではありません 

ので、１日１時間程度にしておきましょう。 

 先生が小学生だった 30 年以上前とは違い、みな 

さんはスマホ、ポータブルゲーム機、タブレット、 

パソコンなど様々な電子機器に囲まれて今後も生活 

をしていくと思いますが、「１日２時間の外遊び」と 

「30-30-30」は覚えておいてください。 

 

％ 
視力低下を防ぐために・・・ 
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