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皆さまこんにちは！ 

今回は「近視」についてお伝えします。 
 私たちは PC やスマートフォンが身近にあることで、 

日々目を酷使しがちです。 

健康診断の結果、近視や乱視、老眼等と指摘され

て驚かれる方もいらっしゃいます。 

そもそも、近視とはなんでしょうか？ 

近視とは、「眼球の形が前後方向に長くなり、

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」を示します。 

 

通常私達の目は、４～5m以上離れたところを見 

 

 

 

 

ているときが、「リラックスしている自然な状態」

と言われています。 

この状態で網膜がうまく像が作れる（＝ピントが合

う／焦点が合う）目を、「正視（せいし）」といいます。 

今回は、 

「 近視 」 
 

のお話しです。 
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それに対して、リラックスした状態で網膜より

手前で像を作ってしまうのが「近視」となり、遠く

のものがぼやけて見え、近くのどこかにピントが合う

ということが起きます。 

☆  近視の主な原因  ☆ 

① スマホ・PC作業 

 1日 8時間以上で進行リスク 2.5倍 💻 

② 遺伝 

 両親が近視の場合、リスクは 5倍増加 🧬 

③ 屋外活動不足 

太陽光が近視進行を抑える効果あり ☀️ 

④ デスクワーク 

30cm以下の距離での作業が危険 📚 

⑤ その他・・・ 

 

では、 

近視をケアせずに放置すると・・・・・・？？？ 

 

① 20〜50 歳の 30 年間で約 1 段階以上度数が

進む！ 

② 眼鏡・コンタクトの矯正が増強する！ 

③ 将来的に緑内障や網膜剥離などの眼
の病気リスクが高くなる！ 

 

【 近視のケア 】 

① 1日 2時間、週 14時間は屋外で過ごす 

② デスクワークの時は、正しい姿勢で座る 

③ テレビを見る、本を読む、スマートフォンを使

用する際は部屋を明るくする（部屋の明かり

に加えてデスクライトも使用する） 

④ 規則正しい睡眠、規則正しい生活リズムを習

慣にする 

⑤ 寝転んで本を読んだりスマートフォンを使っ

たりしない（片方の目だけに負担がかかるた

め） 

⑥ 近くを見ることが続いたら休憩して遠くを見

たり、外を見たりする 

⑦ 睡眠時間を十分とる 

⑧ 「クロセチン」などの抗酸化成分を摂取する 

 

 【 眼に良い影響を与える食べ物 】 

 

 

 

次回は何でしょう？ 

お楽し に！ 
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