
近視とは「遠くはぼやけて見えるが、近くは比較的
よく見える状態」のことです。子どもの近視は6歳以
降に進行しやすく、一度進んだ近視の完全回復は難し
いため、早期の進行抑制が重要です。
〇医療機関での主な治療法
子どもの近視進行を抑えるための、科学的根拠に基
づいた、複数の治療法があり、いずれも進行を「止め
る」ではなく「遅らせる」効果を目的とします。
①低濃度アトロピン点眼薬
夜寝る前に点眼するだけの手軽な治療です。アトロ
ピンは毛様体筋の緊張を和らげ、眼軸（眼球の長さ）
伸長を抑えます。濃度は0.01～0.05％が一般的で、
日本やシンガポールで有効性が確認されています。副
作用は比較的少ないですが、まぶしさや近見不自由な
どの副作用を防ぐため、濃度を調整しながら続けるこ
とが大切です。
②オルソケラトロジー
夜間就寝中に特殊なハードコンタクトレンズを装用
して角膜形状を一時的に平坦化させ、日中は裸眼で過
ごせる方法です。角膜からの網膜像を変えることで眼
軸伸長を抑えます。装用の管理が重要で、定期検査を
欠かさないことが前提です。
③特殊構造メガネ
レンズの中心は遠くをクリアに見せつつ、周辺部に
小さなレンズをたくさん配置してピントのずれを調整
します。コンタクトや点眼より手軽ですが、レンズ代
が一般のメガネに比べて高価です。
④近視抑制用ソフトコンタクトレンズ
遠くと網膜手前の両方にピントを合わせる特殊設計
により、眼軸伸長を抑えます。1日使い捨てタイプが
主流で、高い抑制効果が報告されています。
⑤赤色光治療
専用の装置で1回数分間、眼に特定波長の赤色光を
照射する新しい治療法です。網膜と脈絡膜の代謝を活
性化させることで、眼軸の過伸長を防ぐとされ、近年
アジアを中心に注目されています。
これらの治療はいずれも保険適用外の自由診療に該
当することが多く、治療選択は年齢・生活スタイル・

近視の程度により個別に判断する必要があります。ま
た、どの方法でも定期的な眼科受診と屈折度・眼軸長
のチェックが不可欠です。
〇家庭でできる近視進行抑制
日常生活の改善も重要です。特に「屋外活動」と「視

作業の休息」が近視進行の抑制に大きく影響します。
①1日2時間の屋外活動
近年の研究では、屋外で1日2時間以上自然光を浴
びることで近視発症・進行のリスクが有意に低下する
ことが報告されています。太陽光に含まれる波長およ
び広い視野環境が網膜ドーパミンの分泌を促進し、眼
軸伸長を抑えると考えられています。学校帰りや週末
など、積極的に屋外での活動習慣を作ることが望まし
いです。
②20分近くを見たら遠くを見る
デジタル機器や読書などを行う際は、「20-20-20

ルール（20分作業したら20秒間、20フィート【約
6ｍ】以上先を見る）」を実践することが推奨されて
います。これは毛様体筋を休ませることでピント調節
の負担減少、近視進行リスクを軽減できます。
③姿勢と照明環境
読書や学習の際は姿勢を正し、適切な照度（300～

500ルクス程度）で行うことも重要です。目と本の
距離は30㎝以上を目安にし、暗所での長時間作業は
避けましょう。
④睡眠とバランスの取れた生活
成長ホルモンや眼球発達に関わる代謝は夜間睡眠中

に活発になります。十分な睡眠時間を確保し、不規則
な生活を避けることで、治療効果を最大化できます。
〇まとめ
子どもの近視進行抑制には、医療的アプローチと生

活習慣の改善が両輪です。万能な治療法はないですが、
組み合わせることで高い抑制効果が期待できます。ま
た、家庭と医療機関が協力して継続的に見守る体制を
整え、子どもの視力と生活の質を長期的に守ることが
重要です。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）

5

3 和光 さいたま胃腸内視鏡と肝臓
のクリニック和光市駅前院

消内、胃内、内、
肝内 423-4191 志木 宇野眼科医院 眼 472-6202

4 朝霞 宮戸クリニック 外、内、整外、
肛 474-5103 和光 あらい和光市駅前

脳外科・神経内科 脳外、脳神内 460-0612

5 新座 堀ノ内クリニック 内 483-2222 和光 和光駅前クリニック 外、内、小、整外、
消外、肛、リハ 460-3466

6 朝霞 黒目川診療所朝霞台 内 424-7301 志木 平沢眼科 眼 471-0200

10 新座 坂本医院 内 481-4839 朝霞 北あさか城北クリニック 整外、消内、肛、
外、リハ 474-9066

17 志木 柳瀬川駅前クリニック 内、呼内、循内 486-6201 新座 いしもと脳神経外
科・内科 脳外、内 483-7111

24 朝霞 あさか内科クリニック 内、消内、外、
肛外 423-7773 新座 志木整形外科 整外 424-2333

31 新座 野火止クリニック 内、小、循内 479-5698 志木 よつはレディース
クリニック志木 婦 423-6428

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

子どもの近視抑制治療わたくしたちの健康
う の つよし

朝霞地区医師会 宇野 毅
☎464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。
救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 ☎460-0123 ●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または☎048-824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話）
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みんなすこやか
申・問／こども家庭課
☎ 423-4369乳幼児と保護者の方へ

内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他
離乳食ステップ
アップ教室

６月25日㈭
午前10時～11時45分

保健センター

令和７年７月～11月生まれ
の第１子の保護者

申／５月７日㈭から子育て支援アプリ
「ぽぽるん」で（先着20組）

マタニティ教室

７月11日㈯
午後１時30分～３時30分
７月26日㈰
午前10時～正午
または午後１時30分～３時30分

令和８年10月～12月出産
予定の初妊婦・パパになる
方

内容／歯っぴい講座、家族で育む食生活
講座、もく浴・妊婦体験、ＤＶＤ上映
申／５月７日㈭から電話で（先着32組）

乳幼児健康診査 市ホームページまたはこども家庭センターガイドをご確認ください

５月31日は世界禁煙デーです。
がん検診スタート！詳しくは医療機関へ！

市民伝言板市民伝言板
　市内の公共施設で定期的に活
動している団体の行事案内・会
員募集を掲載しています。掲載
を希望される方は市ホームペー
ジをご確認ください。

問／シティ・プロモーション課
　　☎ 463-3059

記載のないものは、費用／無料　対象／
どなたでも　申込方法／当日直接会場へ

ご連絡ください。
問／小

お

川
がわ

　☎090-4222-1257
デッサン二流会
日時／第１・３土曜日　午後１時～４
時　会場／西朝霞公民館　費用／入会金
1,000円、月2,000円　その他／才能あ
りも、凡人も、才能なしも大歓迎。画
材・画題自由のお絵描きサークルです。
問／植

うえ

松
まつ

　☎080-5315-8237
ハーモニカの会（年金者組合朝霞支部）
日時／第１・３金曜日　午後１時～３時　
会場／仲町市民センター　費用／入会金
300～500円、月200円　対象／おおむ
ね65歳以上の方　その他／ハーモニカ
の会では途中加入しても当人用の教材を
用意して慣れていくように指導。１人で
も楽しめます。初心者加入大歓迎
問／大

おお

田
た

　☎080-9810-8832
スタジオ　エトワ　プチ
日時・費用／毎週土曜日　親子バレエ：
午前９時45分～10時30分・１回1,200
円、幼児：午前10時30分～11時30分・
月5,000円、小学生：午前11時30分～午
後０時30分・月6,000円　会場／栄町市
民センター　対象／2歳～小学生　問／
柴
しば

山
やま

Ｍ studio.ettoi.petit@gmail.com
朝霞保健所管内地域活動栄養士会
「えぷろん」
日時／第２月曜日（祝日の場合第３月曜
日）　午前10時～11時　費用／年2,000
円　対象／栄養士、管理栄養士の資格を
持つ方　その他／地域住民の健康の保持
と増進、疾病予防を図ることを目的に活
動しているボランティア団体です。
会場・問／朝霞保健所　☎461-0468

こころの健康相談・栄養相談 申・問／健康づくり課　健康推進係　☎ 423-4362
献血 申・問／健康づくり課　予防係　　　☎ 423-4360

成人の方へ

内　容 日　時 会　場 対　象 そ　の　他

こころの健康相談 ５月22日㈮
午後２時～３時

保健センター

精神面の健康に心配のある方や、
認知症や精神障害のある方とその
家族

精神科医または精神保健福祉士
による相談です。
申／５月19日㈫までに電話で

栄養相談
５月26日㈫
①午前９時20分～10時
②午前10時40分～11時20分

市民 管理栄養士による相談です。
申／５月21日㈭までに電話で

献血
５月25日㈪
午前10時～11時45分、午後１時～
４時

16～69歳の方
※65～69歳の方は、60～64歳の
間に献血をされた方に限られます。

採血者／埼玉県赤十字血液セン
ター★骨髄ドナー登録会も同時
実施します。

陸自音楽隊を主に警視庁、消防庁各音
楽隊のOBが集いクラシック曲や映画
音楽などのサウンドをお楽しみくださ
い。　主催／音楽団「学悠」　問／峯

みね

廻
まわり

☎090-7282-5857
琴勝流大正琴・文化筆まつり＆体験会
日時／５月27日㈬　正午～午後４時　会
場／ふるさと新座館（新座市野火止６-１
-48）　主催／琴勝流大正琴本部　問／
柴
しば

田
た

　☎090-1451-4069
子育て応援イベント「子どもの行動
への理解と対応を学ぼう」③
日時／５月21日㈭、６月18日㈭　どち
らも午前10時～11時30分　会場／産業
文化センター　対象／未就学児の保護者　
申込方法／電話で　主催・申・問／コぺ
ルプラス朝霞台教室　☎487-9205

事案内行

アイリス　マンドリン　アンサンブル
第９回定期演奏会
日時／５月23日㈯　午後１時30分～３
時30分　会場／ゆめぱれす（市民会館）　
その他／曲目：ひまわり、明日に架け
る橋など　問／五

い が ら し

十嵐　☎090-1450-
7395
和光市民オーケストラ
第37回定期演奏会
日時／５月24日㈰　午後２時～４時　会
場／和光市民センター　サンアゼリア
（和光市広沢１-５）　費用／500円　そ
の他／曲目は、カリンニコフ：交響曲第
2番、リスト：交響詩「レ・プレリュー
ド」、ニコライ：「ウィンザーの陽気な女
房たち」序曲　主催／和光市民オーケス
トラ　問／関

せき

　☎090-2232-5017
スーパーシニア音楽団「楽悠」
第14回定期演奏会
日時／5月17日㈰　午後2時～3時40分　
会場／ゆめぱれす（市民会館）　その他／

員募集会

合唱団　絆
日時／毎月第２土曜日　午前９時30分
～11時30分　会場／中央公民館または
東朝霞公民館　費用／月1,200円　その
他／10～70代で楽しく活動中、子連れ
での参加も大歓迎！！
問／中

なか

尾
お

　☎090-5085-2526
朝霞中国語の会
日時／土曜日（月２回）　午後１時～４
時30分　会場／中央公民館または南朝
霞公民館　費用／月3,500円　対象／中
国語に興味のある方、初心者から　その
他／中国人講師による発音を中心に、文
法、会話、中国語の歌を歌い、楽しい時
間を過ごしています。参加する際は一度

市
民
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言
板
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