
（注）本資料は、現時点における科学的知見に基づき作成したものであり、今後、研究の進展に伴い、知見が変更される場合があります。

スマートフォンやゲーム機使用に関する目を休めるためのルールの有無
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Q.子供の近視は、何歳から
気を付ければよい？

A.小学校入学前の、なるべく早い時期から気を付
けましょう。 近視の多くは小学校3～4年生頃に発症し
ます。しかし、最近は低年齢化が進み、早い場合は6歳
未満で近視になることがあります。年齢が上がるに
つれて近視は進行する傾向にあるため、
予防は早めに取りかかりましょう。

Q.近視は治せる？ 
一度低下した視力は回復できる？

A.治るものと治らないものがあります。目の使い過ぎ
による一時的な近視状態は、目薬などで治療できる場
合があります。しかし、近視による視力低下は主に軸性
近視です。一度伸びてしまった眼軸長を元に戻すことは
できないと言われているため、近視は予防や早期発見
がとても重要です。検査で視力低下や近視を指摘され
た場合は、早めに眼科を受診しましょう。

よ く あ る 質 問

視力低下や近視の
予防にできること❷ できる限り、近い所を見る作業は短くしましょう。

▶長 時 間 の 近い 所を見る作 業に気を付けましょう。

▶近い 所を見る作 業を行う際は 次 のような点に気を付けましょう。

　近視実態調査では、学校以外での電子機器の利用
について、一律に視力低下や近視の新規発症に関連
が大きいとはいえませんでした。しかし、「勉強や読書
の時間」についての結果も踏まえると、視力低下や近
視の新規発症の予防には、「長時間の近業に気を付
ける」ことが重要です。
　一方、スマートフォンやゲーム機使用に関する「目
を休めるためのルールの有無」については、半数～7
割以上の児童生徒が「ルールは決めていない・決めた
が守られていない」ことが把握できました。近視の発
症や進行の予防のためには「自分の目は自分で守る」
という意識を持つことが重要です。 ■ルールは決めていない・決めたが守られていない

■20分～30分使ったら、一旦休める
■1時間使ったら、一旦休める
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●対象から30cm以上、目を離す
●30分に1回は、20秒以上目を休める
●背筋を伸ばし、姿勢を良くする
●部屋を十分に明るくする
●使用する機器の輝度（明るさ）を適切に調節する


