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各市町村教育委員会学校保健主管課長 
各県立学校長              様 

 各教育事務所（支所）長 
 

 
埼玉県教育局県立学校部参事兼保健体育課長  

 
 

子供の目の健康を守るための啓発資料について（依頼） 
 
令和５年９月１日付け事務連絡で文部科学省初等中等教育局健康教育・食育課から、別添のと

おり通知がありました。 
各学校におかれましては、必要に応じて児童生徒や保護者へ配付するなど、御活用くださいま

すようお願いします。啓発資料は下記からダウンロードできます。 
なお、市町村教育委員会におかれましては、貴管下各学校等に周知をお願いいたします。 
 

記 
 

 〇文部科学省ホームページ 
  https://www.mext.go.jp/content/20230901-mxt_kenshoku-000013234_1.pdf 
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事 務 連 絡 

令和５ 年９ 月１ 日 

 

各都道府県・ 指定都市教育委員会総務課・ 学校保健担当課 

各 都 道 府 県 私 立 学 校 主 管 部 課 

附属学校を 置く 各国公立大学法人附属学校事務主管課 

小 中 高 等 学 校 を 設 置 す る 学 校 設 置 会 社 を 所 轄 す る  

構 造 改 革 特 別 区 域 法 第 1 2 条 第 １ 項 の 認 定 を  

受 け た 各 地 方 公 共 団 体 の 学 校 設 置 会 社 担 当 課 

御中 

 

 

文部科学省初等中等教育局健康教育・ 食育課 

 

 

子供の目の健康を 守る ための啓発資料について（ 情報提供） 

 

 

学校保健統計調査結果によ る と 、 裸眼視力 1. 0 未満の児童生徒の割合は、 調査開始の

昭和 54 年から 一貫し て増加傾向にあり ま す。 こ のよ う な状況を 踏ま え、 文部科学省で

は、 児童生徒の視力低下の実態を把握する ため、 令和３ 年度よ り 、 児童生徒の近視実態

調査事業を 実施し ている と こ ろです。  

今般、 当該事業の一環と し て、 子供の目の健康を守る ための啓発資料（ 別添１ 及び別

添２ ） を 作成し ま し た。 別添１ は主に児童生徒向け、 別添２ は主に保護者向けと なって

お り 、 文 部 科 学 省 ホ ー ム ペ ー ジ （ ht t ps: //www. mext . go. j p/cont ent /20230901-

mxt _ kenshoku-000013234_ 1. pdf ） にも 掲載し ていま すので、 各学校において御活用いた

だく よ う お願いし ま す。  

以上について、 都道府県・ 指定都市教育委員会におかれては所管の学校及び域内の市

区町村教育委員会に対し て、 都道府県私立学校主管部課におかれては所轄の学校法人等

を 通じ て、 その設置する 学校に対し て、 附属学校を置く 各国公立大学法人附属学校事務

主管課におかれてはその設置する 附属学校に対し て、 小中高等学校を 設置する 学校設置

会社を 所轄する 構造改革特別区域法（ 平成 14 年法律第 189 号） 第 12 条第１ 項の認定を

受けた地方公共団体の学校設置会社担当課におかれては所轄の学校設置会社及び学校

に対し て、 周知さ れる よ う お願いし ま す。  

 

 

 

 

 ＜本件連絡先＞ 
文部科学省初等中等教育局健康教育・ 食育課 
０ ３ －５ ２ ５ ３ －４ １ １ １ （ 内２ ９ １ ８ ）  

子供の目の健康を守る ための啓発資料についてお知ら せし ま す。各学校において適宜

御活用く ださ い。  

埼玉県教育委員会
収受
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目をまもるためには

どうすればいいの？

め

せんせい

ふく ろう 先生に

し つも ん！

❶部屋は明るく する

❷目は画面から ��cm 以上はな す

❸��分に�回は、 遠く を 見る よう にする

ど れも すぐ に

で き そう で し ょ ？

やっ て みて ね～！

ずっ と ゲームをしていたり

タ ブレット に顔を 近づけて見ていたら

「 目がわるく なる」 って言われたよ！

でも それってホント ？

大人になって、いろ いろ な病気に

かかり やすく なるなんてこ わいな…

近視になら ないよう に

なにをし たら いいの？

タ ブレッ ト やゲーム機など を 使う と き は、こ んなこ と に気を つけて！
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き きつか

いめ
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め が めん

つたひと

ぷん かい と お み

い じ ょ うセ ン チ

き ん し

きびょ うお と な

それから 、外で 過ご すと 近視になり にく い と 言われて いる んだ 。

天気のよ い日は、 外で いっ ぱい 遊ぶと いいよ！

 熱中症対策も 忘れずにね。

て ん き ひ そ と あ そ

ねっ ち ゅ う し ょ う たい さ く わす

そ と す き ん し い

ほんと う だよ 。さ いきん、

遠く が見えづら く なる「 近視」 の子が世界中で 増えている んだ。

近視になる のは、タ ブ レッ ト やスマ ホ 、ゲーム機など を

長い 時間、近く で 見ているこ と が原因の一つと 言われている よ 。

みと お

き ん し

な が じ かん ち か み いげん いん

き

こ ふえき ん  し せ  かいじ ゅう

でも 、遠く が見えづらく なっても 、

メ ガネを かければ

見える よう になる よ ね!

と お み

み

じ つ き ん し おと な

びょ う き

き ん しいま き

おも

メ ガネを かければだ いじ ょ う ぶっ て思っ て な い？

実は、近視になると 、大人になってから

いろ いろ な 病気にかかり やすく なるんだよ。

だ から 、今のう ち から 近視になら な いよう に気を つけてほし いんだ！

こ ん な こ と が あ っ た ら 、 お う ち の人 に 伝 え て ね！

黒板の字が見え にく い
目を 細めな いと

遠く の文字が読みにく い

ぼやけ て 見え たり

かさ なっ て見え たり する

こ く ばん じ み

め み

み

ほそ

と お も じ よ

つたひと



（ 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。

❶ 近視の子 供が増 加し て い ま す

▶ 近年、子供の近視は世界中で 増加し ており 、特にアジア

の先進諸国では多い傾向にあり ます。

▶ 文部科学省の調査でも 、日本における 裸眼視力 . 未満� �

の子供の割合は、約 年前�� と 比べて増加傾向にあります。

▶ 近視は、遺伝的要因と 環境要因の両方が関係すると 言わ

れていますが、近年の近視の増加は、環境による 影響が

大きいと 考えら れています。

※正確には、裸眼視力 . 未満� � の子供の全てが近視であると は限り ませんが、

う ち、約８ ～９ 割は近視であること が指摘さ れています（ 宮浦ほか.����）。 

❸ 近視を 防ぐ た め の生活 習慣は？

▶ 日中に屋外で過ごす時間が多い子供は、近視を発症し にくく

近視の進行も 少な いこ と や、近視かどう かに関わら ず、

近視予防のために１ 日２ 時間は屋外で過ごすと 良いこと が

分かっています。

▶ 屋外活動による 近視の予防効果は、年齢が低い子供ほど

高いため、特に幼稚園・ 保育園や小学校低学年では、無理

のな い範囲で、外遊びを 積極的に取り 入れ、太陽の光を

浴びるよう にし ましょう 。

※屋外では、強い光を避け、なる べく 木陰や建物の影で過ごし ましょう 。

※屋外活動は、在校時だ けで なく 、帰宅後や休日な どを 活用し て 行う こ と も

考えら れます。

▶ 近い所を 見る 作業（ 近業）が増えると 、近視になり やすい

こ と が分かっています。

▶ 読書やタ ブレット 使用など、近業を 行う 際は次のよう な 点

に気をつけましょう 。

●対象から cm 以上�� 、目を 離す

● 分�� に１ 回は、 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

❷ 近い 所を 見る 作業で は注意し ましょう！

▶（ 公社）日本眼科医会で は、子供の目を 守るた めの啓発コ ンテンツ を 作成し ています。より 詳しく 知り

たい方は、W e b サイト をご覧く だ さ い。▶ 目について 気になるこ と があ れば、眼科医に相談し ましょう 。

見え方の変化に早めに気づく た めに、定期的に眼科を 受診するこ と も 大切です。

日本眼科医会

H Pはこ ちら ▶

❷ 近視 が進行する と な ぜ悪い の？

▶ 近視は、メ ガネ な どで 矯正すれば視力がでる も のと し て

こ れまであまり 問題視さ れてきませんでし た。

▶ し かし 、様々な疫学データ の蓄積から 、近視が将来の目の

病気のリスクを高める可能性があること が分かってきています。

▶ 右図は、近視度数ごと に、目の病気に罹患しているオッ ズ比

（ 目の病気を 有する 割合の高さ ）を 示し た も のです。子供

たちが生涯にわたり良好な視力を維持するためには、小児期

に近視の発症と 進行を 予防すること が極めて重要です。

※オッ ズ比と は、ある 因子がある病気の発症に関連する程度を表す指標で、大きいほど関連性が

強いと さ れます。なお、オッ ズ比は何倍病気になり やすいと いう こ と を意味する も のではあり ません。

※

子供たちの目を守るために

～ 知 っ て お き た い 近 視 の 知 識 ～

❶ 外で過ごす時間を 増やし ましょう！

Ｒ
１
年
度
過
去
最
高

�
S�� H� H�� H�� R�

��

��

��

（ % ）

（ 年度）

裸眼視力 . 未満の者の割合の推移� �

近視 度数と 眼疾 患のオッ ズ 比

� .���% 高等学校

� .���% 中学校

��.��% 小学校

��.��% 幼稚園

近視度数

（ 単位： D）

後嚢下

白内障
緑内障 網膜剥離

近視性

黄斑変性症

弱度近視

（ - . ≧SE> - .� � � �）

中等度近視

（ - . ≧SE＞- .� � � �）

強度近視

（ - . ≧SE� � ）

Haa rm an  AEG,  et a l .  を 基に作成����

SE： 等価球面度数

出典： 文部科学省

「 学校保健統計調査」

倍�

倍�

倍�

倍�

倍�

倍�

倍�

倍�

� 倍�

� 倍�

� 倍�

�� 倍�



子 供 の 近 視 予 防 よ く あ る ご 質 問子 供 の 近 視 予 防 よ く あ る ご 質 問

近 視 予 防 一 般 に つ いて

屋 外 活 動 に つ いて

子供の近視は、何歳から 気を つければよいですか？

近視は治せる のでしょう か？ また 、一度低下し た視力は回復できますか？

子供の屋外活動時間と 近視にな る 割合
Jones LA, et a l .  ����より 改変

Q .

Q .

小学校入学前の、

な る べく 早い 時期から 気を つけましょ う 。

近視の多く は小学校 ～ 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 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 。

A .

治る も のと 治ら な いも のがあり ます。

な お、一度伸びてし まっ た 眼軸長は、元に戻るこ と はな いた め、

予防がと ても 重要です。

目の使い過ぎな どによる 一時的な 近視状態（ 仮性近視）は、

目薬な どで 治療するこ と ができる 場合があり ます。

し かし 、近視による 視力低下は主に、目の奥行き の長さ（ 眼軸長）が伸びるこ と によって

起こ り ます（ 軸性近視） 。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 重要な のです。

検診で 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 。

A .

建物の影や木陰で過ごし ても 、近視予防に効果はあり ますか？

屋外活動は、１ 日２ 時間に満たなく ても よいのでしょう か？

Q .

Q .

効果があり ます。

直射日光の当たら な い建物の影や木陰で も 、近視予防に必要な 光の明るさ

（ 照度と し て , ～ ,� ��� � ���ルクス以上）を 確保するこ と ができます。

日差し の強い場所で は、熱中症や紫外線な どの影響にも 配慮する 必要がある た め、

木陰な どで 過ごすと よいでしょう 。

A .

�日 時間以下� の屋外活動でも 、

近視の進行抑制に効果が得ら れる

可能性があり ます

複数の研究結果から 、近視進行を 抑制する た めには、

日 時間以上� � の屋外活動が有効と さ れています。

し かし 、 日 時間以下� � の屋外活動で も 近視の

進行抑制に効果が得ら れる 可能性があり ます。

こ のた め、 日 時間� � に満た なく と も 、

なる べく 多く の時間を 屋外で 過ごし た 方が、

近視抑制の観点から は望まし いと 考えら れます。

A .

近
視
に
な
る
割
合

屋外活動時間（ 時間／週）

１ 時間未満／日

-� � -� � -�� ��

.��

.��

.��

.��

.��

両親ともに近視

片方の親が近視

両親と もに近視でない

時間以上／日�

��


