
 
今の自分を知ることから始まる健康づくり 

健康診断と発育測定の結果を配付しました。今の健康状態で良いところはどこでしょう。どんなことが良

い結果をもたらしたのでしょう。逆に、詳しく検査や治療が必要なところはどこでしょう。結果をもとにこれか

らの健康づくりに活かしてほしいと思います。夏休みはプロケア、セルフケアの絶好の機会です。できるところ

から始めましょう。 

◆ 視力の現状 

 

 

 

 

 

 

◆ 近視抑制につながる３要素 

 

 

 

 

 

 

 

保 健 だ よ り 
令和８年 ７月 24日（金） 

朝日中学校保健室 

NO.8 

左のグラフは、裸眼または眼鏡やコンタクトレンズを使用して

日常生活でどのくらい見えるかを表したものです。裸眼視力0.7

未満で眼鏡をかければ見やすくなる状態なのに、眼鏡を持ってい

ないという人はいませんか。眼鏡を持っている人も、定期検査を

受けずにずっと使っているということはありませんか？矯正視力

は、目の健康状態を調べるうえで大切な判断材料です。度数が合

っているかどうかだけでなく、目の病気が隠れていないかも調べ

るからです。定期的に眼科を受診するとともに、毎日の過ごし方

も考えてみましょう。 

３０㎝ 
視距離を話す 

近くを見る時、両目は内側に

寄ります。両目で無理なく焦点

を合わせられる距離の限界はお

よそ20～30㎝。それより近い

距離では焦点を正確に合わせ続

けることが難しくなり、網膜よ

り奥に焦点が生じやすくなりま

す。この刺激が眼軸を伸ばす可

能性が指摘されています。 

３０分 
続けない 

身体の組織が変化するには、

遺伝子の発現やタンパク質合成

といった時間的プロセスが必要

です。「近くで見る」という負荷

が一定時間以上続くことで眼軸

が伸びるという生体反応が起き

るのではないか、それが30分

なのではないかと考えられてい

ます。 

外で遊ぶ 

屋外の光を浴びる 

屋外の明るい光は、眼軸の

伸長を抑制するといわれてい

ます。公益社団法人日本眼科

医会も「1日合計2時間以上

1000～3000 ルクス以上の

明るい光（太陽光）を浴びる

ことが効果的」と提唱してい

ます。 

眼軸が24㎜より長くなると、光は網膜より手前で焦点を結びます。網膜に届く

時点ですでにピントがずれているため、遠くがぼやけて見えるようになります。 



 


