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詳しくは裏面をご覧ください。 

① ３０㎝以内の極めて近い距離を見る時間が連続２０分以上、１日合計２時間 

以上の生活を続けると、近視のリスクが高まります。さらに、緑内障や白内 

障、網膜剥離等の他、認知症やうつ病の発症リスクも高めます。ゲームや 

動画を見る時は、ＰＣやＴＶなどの大きな画面で見るようにしましょう。 

 

② 視界が歪む、視野が欠ける、暗く見えるなどの症状がある人は「病的近視」の 

恐れがあります。網膜剥離等の様々な合併症を引き起こし、放置すると失明 

することも。早期発見のためにセルフチェックをし、気になる人は眼科を 

受診しましょう。 

 

 近年、子供の視力の急激な低下や、大人になっ

てからも近視が進行するなど、私達の目はかつて

ない脅威にさらされています。実は、近視のほと

んどは目の奥行「眼軸」が延びることで引き起こ

されるのです。そして、近視が緑内障や白内障 

だけでなく、うつ病や認知症等にもつながるリス

クがあることがわかってきました。 
 

これまでも本紙では、スマホやＰＣを長時間使用することで起こる体のトラブ

ルについてお知らせしてきました。そこで今回は、「目」のトラブル 

「近視」についてお伝えします。すでに近視だという人は多いと 

思いますが、実は近視になると様々な病のリスクが高まるのです。 
 



簡単！病的近視のセルフチェック法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

眼軸の延びが引き起こす病気のリスク 

 
目に負担をかけた生活習慣は、眼軸が延び

る原因となります。特に、３０㎝以内の極め

て近い距離を見る「近業」の時間が連続２０

分以上、１日合計２時間以上の場合は近視の

リスクが高まります。さらに、眼軸が延びる

ことで視神経が傷つき、緑内障や白内障、 

網膜剥離等の発症リスクが高まります。 

また、近年視力と認知症やうつ病との関連

も指摘されていて、矯正視力が０.７未満の

人は、視力が良い人に比べ、認知症リスクが

２.６倍になったという調査結果がありま

す。脳が得る情報の約８割を目からの情報が

占めると言われていて、それが徐々に失われ

ることで脳への刺激が減り、認知機能が低下

するのではないかと考えられています。 

ＮＨＫあさイチ（https://www1.nhk.or.jp/asaichi/）、ＮＨＫガッテン！（http://www9.nhk.or.jp/gatten/）を加工し作成 

を加工し作成 

 

ゲームや動画を見る時は、ＰＣやＴＶなどの 

大きな画面で見ましょう。 

片目を閉じて３０㎝ 

離し、中央の黒い点を

見てください。（眼鏡等

はかけたままでＯＫ） 

マス目が歪んで見え

る、一部が欠けて見え

る、中央が暗く見える

などの人は眼科の受診

をオススメします。 

日常生活で症状が一つでも出る人は、

眼科の受診をオススメします。 

セルフチェック➀ 

 

 視界が歪む、視野が欠ける、暗く見えるなどの症状がある人は「病的近視」かも

しれません。眼球の網膜部分が変形することが特徴で、網膜剥離等の様々な合併症

を引き起こし、放置すると失明することも。早期に発見するため、セルフチェック

をしてみましょう。 
 

セルフチェック➁ 

 


