＜眼科 (がんか)豆 (まめ)知識 (ちしき)㉙＞≪近視 (きんし)進行 (しんこう)抑制 (よくせい)≫
新型 (しんがた)コロナウイルス感染症 (かんせんしょう)拡大 (かくだい)によって、在宅 (ざいたく)時間 (じかん)が増加 (ぞうか)したことで、パソコンやスマホを見 (み)る時間 (じかん)が増 (ふ)えてきました。近 (ちか)くを見 (み)る時間 (じかん)が増 (ふ)えたり、外 (そと)で活動 (かつどう)する時間 (じかん)が減 (へ)ったりすると近視 (きんし)が進 (すす)むことが知 (し)られています。近年 (きんねん)近視 (きんし)の子供 (こども)が増加 (ぞうか)傾向 (けいこう)で、小学生 (しょうがくせい)の3～4人 (にん)に1人 (ひとり)、中学生 (ちゅうがくせい)の2人 (ふたり)に1人 (ひとり)、高校生 (こうこうせい)の6割 (わり)以上 (いじょう)が視力 (しりょく)1.0未満 (みまん)であるという調査 (ちょうさ)結果 (けっか)がでています。
長時間 (ちょうじかん)近 (ちか)くを見続 (みつづ)けると、目 (め)の長 (なが)さ（眼軸 (がんじく)）が長 (なが)くなるために、近視 (きんし)が進 (すす)むことが分 (わ)かってきました。近視 (きんし)の発症 (はっしょう)・進行 (しんこう)には、生活 (せいかつ)環境 (かんきょう)と遺伝 (いでん)の両方 (りょうほう)が影響 (えいきょう)しています。近 (ちか)くを長時間 (ちょうじかん)見 (み)ること、暗 (くら)いところで見 (み)ることなどが眼軸 (がんじく)を伸 (の)ばす原因 (げんいん)になります。眼軸 (がんじく)の伸 (の)びやすさには遺伝 (いでん)が大 (おお)きく関 (かか)わります。日光 (にっこう)を浴 (あ)びると、眼軸 (がんじく)が伸 (の)びるのを抑 (おさ)えられます。特 (とく)に小学校 (しょうがっこう)低学年 (ていがくねん)までの子 (こ)には近 (きん)視 (し)進行 (しんこう)の抑制 (よくせい)効果 (こうか)があるようです。近 (ちか)くを見 (み)る時間 (じかん)の長 (なが)さに関 (かか)わらず、近視 (きんし)がある子 (こ)もない子 (こ)も、1 日 (にち)2 時間 (じかん)は外 (そと)にいることが有効 (ゆうこう)です。明 (あか)るさは、１０００lx（ルクス）以上 (いじょう)の光 (ひかり)を浴 (あ)びることが必要 (ひつよう)です。一般的 (いっぱんてき)に、部屋 (へや)の中 (なか)の明 (あか)るさは３００lx程度 (ていど)、窓際 (まどぎわ)でも８００lx程度 (ていど)です。一方 (いっぽう)、屋外 (おくがい)では木陰 (こかげ)でも数千 (すうせん)lx、日 (ひ)なたでは数万 (すうまん)lx以上 (いじょう)です。
近視 (きんし)の進行 (しんこう)は、体 (からだ)の成長 (せいちょう)とともに、２０歳 (さい)過 (す)ぎまで続 (つづ)きます。強 (つよ)い近 (きん)視 (し)になると、大人 (おとな)になって緑内障 (りょくないしょう)、網膜 (もうまく)剥離 (はくり)、黄斑 (おうはん)変性 (へんせい)などの病気 (びょうき)になる可能性 (かのうせい)が高 (たか)くなります。伸 (の)びてしまった眼軸 (がんじく)は縮 (ちぢ)むことはありませんので、子供 (こども)のうちから近視 (きんし)を進行 (しんこう)させないように心 (こころ)がけて生活 (せいかつ)することが大事 (だいじ)です。また、一度 (いちど)眼鏡 (めがね)やコンタクトレンズを作 (つく)っても、成長 (せいちょう)とともに度数 (どすう)は変化 (へんか)します。定期的 (ていきてき)に眼科 (がんか)を受 (じゅ)診 (しん)しましょう。
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＜眼科豆知識㉙＞≪近視進行抑制≫
新型コロナウイルス感染症拡大によって、在宅時間が増加したことで、パソコンやスマホを見る時間が増えてきました。近くを見る時間が増えたり、外で活動する時間が減ったりすると近視が進むことが知られています。近年近視の子供が増加傾向で、小学生の3～4人に1人、中学生の2人に1人、高校生の6割以上が視力1.0未満であるという調査結果がでています。
長時間近くを見続けると、目の長さ（眼軸）が長くなるために、近視が進むことが分かってきました。近視の発症・進行には、生活環境と遺伝の両方が影響しています。近くを長時間見ること、暗いところで見ることなどが眼軸を伸ばす原因になります。眼軸の伸びやすさには遺伝が大きく関わります。日光を浴びると、眼軸が伸びるのを抑えられます。特に小学校低学年までの子には近視進行の抑制効果があるようです。近くを見る時間の長さに関わらず、近視がある子もない子も、1 日2 時間は外にいることが有効です。明るさは、１０００lx（ルクス）以上の光を浴びることが必要です。一般的に、部屋の中の明るさは３００lx程度、窓際でも８００lx程度です。一方、屋外では木陰でも数千lx、日なたでは数万lx以上です。
近視の進行は、体の成長とともに、２０歳過ぎまで続きます。強い近視になると、大人になって緑内障、網膜剥離、黄斑変性などの病気になる可能性が高くなります。伸びてしまった眼軸は縮むことはありませんので、子供のうちから近視を進行させないように心がけて生活することが大事です。また、一度眼鏡やコンタクトレンズを作っても、成長とともに度数は変化します。定期的に眼科を受診しましょう。
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