
親
の「
気
づ
き
」が
大
事
で
す

子
ど
も
の
視
力
低
下
を
早
期
発
見
！文字探しで

遊ぼう！

 目に良い　
 SOUP

そもそも
「視力が悪い」とは
どういうこと？

視力が低下しにくい
一日の過ごし方とは？

目についての
さまざまな疑問に答えます

そこが知りたい
Q&A
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子どもの視力低下を
早期発見！

ちょっとした変化があったら……。

　

近
年
、
子
ど
も
の
遊
び
は
外
遊
び

が
減
り
、
ゲ
ー
ム
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
、
読
書
な
ど
、
至
近
距
離
で
画
面

や
文
字
を
見
る
遊
び
が
増
え
て
い
ま

す
。
長
時
間
、
目
に
負
担
を
か
け
て

い
る
と
、
視
力
低
下
を
招
く
恐
れ
が
。

　
子
ど
も
は〝
も
の
が
見
え
に
く
い
〞

こ
と
を
う
ま
く
言
葉
で
表
現
で
き
な

い
た
め
、
日
頃
の
様
子
か
ら
親
が
気

づ
い
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
「
目
を
細
め
る
こ
と
が
多
い
」「
家

の
中
の
も
の
に
ぶ
つ
か
る
」な
ど
の

様
子
が
見
ら
れ
た
ら
、
視
力
低
下
の

可
能
性
も
。
眼
科
を
受
診
し
て
、
目

の
状
態
を
把
握
し
ま
し
ょ
う
。

　

色
弱
に
関
し
て
は
あ
る
色
同
士
の

区
別
が
し
に
く
く
、
見
え
づ
ら
さ
が

続
く
と
眼
精
疲
労
や
識
別
不
良
で
視

力
低
下
を
も
招
き
ま
す
。

　

早
め
に
色
弱
を
見
つ
け
て
、
分
か

り
づ
ら
い
色
と
色
の
環
境
を
整
え
る

の
が
好
ま
し
い
で
す
。

 親 の「
気づき」が大事です

●
子どものサイン、見逃していませんか？

●

目を細める
ことが多い
「ピンホール効果」といって、
目を細めることで、近視はも
のがよく見え、乱視はぶれに
くくなる。

check

ものを見るときに、ぼやけて
見えるため、目をこすってピ
ントを合わせようとしている。

頻繁に
目をこする

check近視で見えていなかったり、
乱視で距離感がつかめないた
め、通常は避けて通れるよう
なものにもぶつかる。

家の中の
ものにぶつかる

check

視力が低下して周囲がはっき
り見えない。そのため、危険
を察知できず、不安を感じて
落ち着きがなくなる。

落ち着き
がない

check

色弱などの影響から、色の判
別が難しく、絵本を見ても描
かれているものを正しく認識
できないことがある。

絵本の内容が
よくわからない

check
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視力が低下しにくい
一日の過ごし方とは？

朝、昼、晩、気をつけたいこと

夜は早く寝る

スマートフォンや
ゲームの注意点

食事はバランス良く食べ、
ビタミンをしっかり摂取

朝起きて光が目に入ると、脳への神
経伝達物質「セロトニン」が分泌さ
れる。眼球の運動が活発になり、一
日を活動的に過ごせる。

太陽光に含まれる「バイオレットラ
イト」※が、近視の進行を抑えるとい
う研究結果がある。1日2時間の外
遊びで、目に取り入れたい。

スマートフォンを見たりゲームで
遊ぶときは、部屋を明るくする。
連続で画面を見ないように、30
分ごとに５～10分ほど目を休ま
せる。

食事は偏らないように、バランス
を考えて摂ることが大事。その中
でも目に良い成分「ビタミンＡ、
Ｂ1、Ｂ２、Ｃ」を積極的に摂取する。

スマートフォンの画面などのブルーライ
トは、睡眠ホルモンであるメラトニンの
分泌を妨げる。就寝1時間前からは見な
いで早めに寝る。

※バイオレットライトは、可視光線の中の波長
が360～400nm（ナノメートル）の光。

朝起きてから寝るまでの
目に良い生活習慣

AM
7:00

朝起きたら
太陽の光を浴びる

学校の休み時間は
できるだけ外で遊ぶ

PM
4:00
ごろ

PM
9:00

PM
6:00

PM
1:00
ごろ
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「文字探し」とは、ひらがなのマスを縦や横につなげて読んで、
単語を探していくゲームです。

例のように「めがね」という文字が、あと5つ隠れています。どこにあるかわかりますか？
（「めがね」という３文字が、上から下か、左から右に連続しているところを探してね）

正視
正視の人は眼球の奥行きがちょうどよい
長さなので、角膜と水晶体によって屈曲
した光は、目の奥にある網膜の上で正し
く焦点を結ぶ。見え方は、輪郭がくっき
りしていて視界も明るく、近くのものも
遠くのものもよく見える。

近視
近視の人は眼球の奥行きが長いため、角
膜と水晶体によって屈折した光は、網膜
よりも手前の位置で焦点を結ぶ。そのた
め、網膜にはぼやけた像が映る。見え方
は、近くのものはよく見えるが、遠くの
ものはぼやけてしまう。

遠視
遠視の人は眼球の奥行きが短いので、角
膜と水晶体によって屈曲した光は、網膜
よりも後ろの位置で焦点を結ぶ。そのた
め、網膜の上にはぼやけた像が映る。見
え方は、近くのものも遠くのものも、ぼ
やけて見えにくい。

正解はP.11をご覧ください➡

そもそも「視力が悪い」とは
どういうこと？

  ものが見えるのはなぜ？ 視力の良い人と悪い人の違いとは？この中に「めがね」という文字が隠れています。
よーく見て、探してみましょう！

網膜

短い

角膜

水晶体

長い

角膜

水晶体

水晶体

角膜
網膜

網膜
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子どもの「視力」　
昔と今でこんなに違う！

データで見る「視力」のこと

60.00

50.00

40.00

30.00

20.00

年齢別　裸眼視力1.0未満の者の割合

5歳 6歳 7歳 8歳 9歳 10歳 11歳 12歳 13歳 14歳 15歳 16歳 17歳

24.22

28.43

33.89

41.46

46.51
49.47

55.19

59.30
60.61

63.29

64.43

裸眼視力1.0未満の者（%）
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61.77

1979　　　　　　　　　　　　　　1996　　　　　　　　　　　　　　2019　〔年〕

〔％〕
70
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20

10

0

67.64

57.47

34.57

高校

中学校

小学校

「裸眼視力1.0未満の者」の割合の推移

出典：文部科学省「令和２年度学校保健統計調査」を基に作成。

気
に
な
る
視
力
低
下
の

原
因
を
知
り
、

目
に
良
い
生
活
を

正しい眼鏡の選び方
目と顔の幅に合うフレームを
選び、鼻や耳へのかかり具合
も調整します。成長とともに
顔のサイズも大きくなるので、
目とレンズの位置が合わなく
ならないよう、定期的に検査
します。

出典：文部科学省「学校保健統計調査」を基に作成。

●

　　

上
の
グ
ラ
フ
か
ら
も
読
み
取
れ
る

よ
う
に
、
裸
眼
視
力
が
1.
0
未
満

の
子
ど
も
の
割
合
は
、
小
学
校
入
学

か
ら
年
齢
が
高
く
な
る
に
つ
れ
て
増

加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
Ｐ
9

の
グ
ラ
フ
で
は
、
1
9
7
9
年
と

2
0
1
9
年
を
比
べ
る
と
、
裸
眼
視

力
が
1.
0
未
満
の
子
ど
も
の
割
合

は
、
小
学
生
が
約
1.
5
倍
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
一
因
と
し
て
、
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
な
ど

の
普
及
が
あ
り
ま
す
。
時
節
柄
、
学

校
や
塾
で
も
オ
ン
ラ
イ
ン
化
が
加
速

し
、
目
を
酷
使
す
る
環
境
に
。
端
末

は
時
間
を
決
め
て
使
う
よ
う
に
し
た

り
、
外
で
運
動
を
す
る
時
間
を
つ
く

る
こ
と
も
必
要
で
す
。

.
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そこが知りたい
Q&A

目についてのさまざまな疑問に答えます

最初の眼鏡は処方箋を
作った方がいい？

Q

眼科で処方箋を
作るといいでしょう。A

視力が気になる人は
定期健診に行った方がいい？

Q

医療監修
西之原美樹先生

アイリスター麻布クリニック院長。東京大学
附属病院で研修後、東京逓信病院の勤務など
を経て、2004年に開業。１万人以上のスポ
ーツ選手の視力機能の向上に携わっている。

近視は遺伝なの？Q はっきりとは
認められていません。A

親が強度近視だと、子どもも近視
が強い傾向が。生活環境も影響す
るため、ゲームなどで眼精疲労が
たまると進行しやすくなります。

目の病気や炎症などが原因で、一
時的に視力が落ちていることも。
眼科で目の状態を調べてから、処
方箋を出してもらいましょう。

半年に１回は
定期健診を受けます。A

子どもは急に視力が下がっても、
見えない状態を言葉でうまく伝え
られません。状態を把握するため
にも、定期健診を受けましょう。

視力低下につながる目の病気は？Q
思春期の男の子に
多い円錐角膜があります。A

角膜の中央部が円錐状に盛り上が
り、乱視や視力低下を起こします。
特殊なハードコンタクトレンズで
突出部を抑える治療をします。

ボールが
目に当たったときは？

Q

眼科を
受診するようにします。A

野球などの小さめのボールが目に
当たったときは、眼窩底骨折を起
こして、ものが二重に見えること
があります。眼科で検査や治療を。

w115 h115
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P.7 文字探しで遊ぼう！ の解答

眼鏡をかけると
目が悪くなる？

Q

本来の
目の状態に戻ります。A

眼鏡をかけることで、ピント調節機能を担う毛様
体筋の緊張が緩み、目の負担を軽減できます。無
理をして見ていた状態から解放され、本来の近視
の視力に戻るため、視力が落ちたと感じます。



玉ねぎとほうれん草のおみそ汁

目に良い
vol.1

料理監修　回生眼科院長
山口康三先生

やまぐち・こうぞう　回生眼科院長。自治医科
大卒。患者さんの健康を生涯にわたって守るパ
ートナーとして、眼科一般診療および東洋医学
的予防と体質改善のための食事指導を行う。

発酵食や食物繊維が多い食事は、腸内細菌が増えて血流も良くなります。
細い血管が集中している目のためにもおすすめです。

味覚が決定する前のお子さんに、ぜひおみそ汁の味を覚えてほしいですね。

ちょい足しで味変！
お好みで鰹節、七味唐
辛子などをトッピング
しても！

材料（ 4人分）
玉ねぎ　小ぶり……………………… 1個
豆腐…………………………………… 80g
ほうれん草………………………………40g
カットわかめ……………………………少々
みそ………………………………………40g
根昆布（出汁用）……………………… 2本

作り方
1根昆布は水600㎖を加えて冷蔵庫で一晩おく。
2玉ねぎ、豆腐は 2㎝角程度に切り、ほうれん草は3㎝
幅に切る。
3 1の根昆布を取り出して中火にかけ、煮立ち始めたら
玉ねぎを加えて火を通す。
4玉ねぎに火が通ったら、豆腐、ほうれん草を加え、ひ
と煮立ちさせる。ほうれん草に火が通ったら、カットわ
かめを加え、みそを溶く。
5沸騰直前まで温めたら椀に盛る。

制作／眼鏡市場×西之原美樹（医療監修）×小学館（企画・編集　福田葉子）　
表紙イラスト／今中信一　デザイン／ohmae-d　イラスト／岡田 丈　文字探し制作／大日本タイポ組合　
料理制作／久保香菜子　撮影／菅原史子　文／露木朋子　松澤ゆかり　編集／山下崇　禁・無断転載

vol.1

山口先生
からの
ひと言
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