
  
 

 

子供
こ ど も

たちの近視
き ん し

が増
ふ

えており、世界的
せ か い て き

な問題
もんだい

となっています。 

西宮市
にしのみやし

においても、小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

の裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

（1.0未満
み ま ん

）の比率
ひ り つ

は、全国
ぜんこく

平均
へいきん

を上回
うわまわ

っていま

す。近視
き ん し

は進行
しんこう

すると不自由
ふ じ ゆ う

さが増
ま

すとともに、いろいろな目
め

の病気
びょうき

の原因
げんいん

にもなるので注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。 

 本市
ほ ん し

では医師会
い し か い

の先生方
せんせいがた

と連携
れんけい

して、「宮
みや

っ子
こ

 アイ・ケア ５
ファイブ

」を掲
かか

げ、子供
こ ど も

たちの目
め

を守
まも

る取
と

り組
く

みを進
すす

めてまいります。 

 

１． 2 0
トゥエンティ

－ 2 0
トゥエンティ

－ 2 0
トゥエンティ

ルール 

  20分間
ふんかん

継続
けいぞく

して画面
が め ん

や本
ほん

を見
み

た後
あと

は 20 フィート（およそ 6 m
メートル

）以上
い じ ょ う

離
はな

れた 

ものを 20秒間
びょうかん

眺
なが

めましょう。（米国
べいこく

眼科
が ん か

学会
がっかい

が提示
て い じ

） 
 

２．長時間
ちょうじかん

の連続
れんぞく

した使用
し よ う

はやめよう 

  本
ほん

やテレビ、スマートフォンなどを長時間
ちょうじかん

近
ちか

くで見
み

るなど連続
れんぞく

した作業
さ ぎ ょ う

は 

近視
き ん し

進行
しんこう

の原因
げんいん

となりますので注意
ちゅうい

しましょう。 
 

３．屋外
おくがい

で遊
あそ

ぼう 

できるだけ外
そと

に出
で

て太陽にあたりましょう。 
 

４．寝
ね

る前
まえ

に目
め

を使
つか

いすぎるのはやめよう 

寝
ね

る前
まえ

に目
め

を使
つか

いすぎる生活
せいかつ

によって自律
じ り つ

神経
しんけい

の 

バランスが崩
くず

れ、寝
ね

つきが悪
わる

くなったりします。 
 

５．睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

・栄養
えいよう

バランス 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な休養
きゅうよう

、栄養
えいよう

バランスの取
と

れた食事
し ょ く じ

を 

心
こころ

がけましょう。 
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