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はじめに

近年、長時間のテレビ視聴やゲーム、携帯メール、コンピュータ作業など

近業によって、眼を酷使する機会が多くなっている。

小学校の授業においても、一人に一台のコンピュータが導入されるなど、

黒板中心から近業主体の学習形態になってきている。

近くを見るときには、網膜上にピントを合わせるために毛様体筋を緊張さ

せて水晶体を分厚くしなければならない。対象物との距離が近くなればなる

ほど水晶体を分厚くする必要があるので、毛様体筋の緊張は強くなる。一般

に、１ｍ以内のものを見るときに、毛様体筋は緊張をはじめ、３０㎝以内にな

ると異常緊張となり、距離が短くなるほど、毛様体筋は過緊張を強いられる。

したがって、継続して近業を行っていると、眼精疲労が大きくなる。眼精疲

労は眼の疲れだけでなく、頭痛・首痛・背痛や肩凝りなどの症状を伴い、集

中力や根気が続かなくなり、意欲も減退し作業能率が低下する。学業におい

ては、学習能率が低下することになる。
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視力不良の子どもの増加が問題になる中、視力低下を予防する方法につい

ての研究をしてきている。

筆者が１２年前に大阪府内の小学校で「通学路・通学時間と視力」の関連を

調査し１）、興味深い調査結果を得ている。具体的には、「２０分～６０分」かけて

「農道」を通学してくる子どもは、視力不良者が少ないという結果であった。

登校時や下校時に、飛んでいる蝶やトンボやツバメやスズメを（目で）追う

ことにより、近くや遠くを見るため、期せずして毛様体筋や眼筋のストレッ

チを行っていたのである。街路と違って遠くまで見渡せる農道を長時間歩く

ことは、毛様体筋の緊張を解くのに役立っており、眼の疲労回復が図られて

いたことを示唆する調査結果であった。この調査結果からは、長時間の徒歩

通学によって体力がつき、近業時に望ましい姿勢（対象物との距離が３０㎝以

上）を保つことができるようになったことも、視力不良の子どもが少なかっ

た要因と考えられる２）。

ここでは、毛様体筋と眼筋のストレッチ効果について検討した。

近年、視力不良の子どもが増加していることから、もっと積極的に、毛様

体筋と眼筋のストレッチを行うことにより、眼精疲労改善効果を検証するこ

とを試みた。

方法

２００８年、奈良市内のA小学校において、トレーニング・スティックを使った

毛様体筋と眼筋のストレッチ（以下「眼精疲労改善トレーニング」とする）

を実施した。眼精疲労改善トレーニング３）の内容は末尾資料の通りであった。

また、本トレーニングには、A小学校の１年生と３年生が全クラス、６年生が

１クラス参加した。学年別・性別の内訳は、次の通りであった。小学校１年

生が５クラス（男児；６５名、女児；７５名、合計１４０名）、３年生が５クラス（男

児；７５名、女児；７３名、合計１４８名）、６年生が１クラス（男児；１８名、女児；

１８名、合計３６名）であった。すなわち、男児；１５８名、女児；１６６名、合計３２４
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名が眼精疲労改善トレーニングを行った。期間は、３学期が始まる１月から

終了する３月までの約２ヶ月間とし、毎朝のホームルーム時に３分間行うこ

ととした。子どもの好きな曲をMDに３分間録音し、それを流して、正確に３

分間のトレーニングを実施した。

「眼精疲労改善トレーニング」の効果をみるために、トレーニングの開始日

直前と終了日直後に自動視力計によって近見視力検査を行った。学校行事が

立て込む中、定期健康診断以外に遠見視力検査と近見視力検査の２つの視力

検査を実施することは困難であったため、近見視力検査を行い、近見視力の

変動を分析することにした。近くを見るときのほうが眼の調節力を必要とす

るから、毛様体筋と眼筋のストレッチ効果として調節機能改善効果を検証す

るには、近見視力検査が適切であると考えたからである。

また、本報告では言及しないが、一点凝視訓練（眼精疲労改善トレーニン

グは一点凝視訓練である）は注意集中力向上効果があるという先行研究に基

づき、注意集中力向上効果を検証するための内田クレペリン検査も行った。

これについては別途報告予定である。本トレーニングにより、眼精疲労が改

善され、視力低下の予防と視力向上効果に加えて、注意集中力向上効果が検

証されたなら、教育現場での導入が容易になると考えている。

近見視力検査は自動視力計NV－３００（ニデック）を使用した。

得られた資料の統計処理は、SPSS（Ver１３）により!!検定と平均値の差の
検定を行った。

結果と考察

眼精疲労改善トレーニングの期間は、学校行事のため当初予定よりも短縮

され、さらに学年やクラスによって違いがでた。１年生が２００８年１月２３日～

３月１７日、３年生が１月２８日～３月１４日、６年生が１月２３日～３月１７日にな

った（表１）。すなわち、１年生は７週間と２日、３年生は６週間と３日、６

年生は５週間であった。

眼精疲労改善トレーニングの効果に関する一考察

－４５７－



表１．眼精疲労改善トレーニング期間と視力検査日

本トレーニングを実施した１年生５クラスのうち、ポスト検査をトレーニ

ング終了の１週間後に、また、自動視力計ではなく「新標準近距離視力表」

（半田屋製）によって近見視力検査を行った１クラス（１年３組）は検査条件

が異なるため、トレーニング効果検証の統計からは除外することとした。そ

のため、１年生は、自動視力計で検査した４クラス１１３名（男児；５３名、女児；

６０名）についての分析を行った。すなわち、視力改善トレーニングを実施し

たのは、男児；１５８名、女児；１６６名、合計３２４名であったが、トレーニング効

果の分析は男児；１４６名、女児；１５１名、合計２９７名について行った。

トレーニング前後の学年別近見視力検査結果を、右眼・左眼・両眼の順に

図１～図６に示した。
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図１．学年別の近見視力（トレーニング前右眼）

図２．学年別の近見視力（トレーニング後右眼）

図３．学年別の近見視力（トレーニング前左眼）

図４．学年別の近見視力（トレーニング後左眼）
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図５．学年別の近見視力（トレーニング前両眼）

図６．学年別の近見視力（トレーニング後両眼）

引き続き、右眼視力・左眼視力に分けて、それぞれトレーニング前後の平

均値の差の検定により、トレーニング後に有意に向上しているかを分析した。

しかし、近見両眼視力は、調節機能に加えて両眼視機能、眼球運動機能に因

るところが大きい。今回は主に調節機能を高めるトレーニングだったから、

ここでは両眼視力についてはトレーニング前後の視力検査結果のみを示した。

今後、近見両眼視力向上のためのトレーニング、すなわち、両眼視機能およ

び眼球運動機能を高めるトレーニングも加えていく予定である。まずは、教

育現場への導入のためには、トレーニングの簡易さを伝える必要があったか

らである。

最初に、全児童がトレーニングによる向上効果を示しているかについて確

認した。しかし、トレーニング前後の近見視力値には、統計的に有意な差異

は認められなかった。
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引き続き、性別にトレーニングの向上効果を確認したが、有意な変動はみ

られなかった。さらに、学年別に、トレーニング前後の近見視力値の変動を

分析したが、やはり有意な差異は認められなかった。

そこで、スクリーニングとしての近見視力検査の基準値「０．８」によって、

「０．８以上」と「０．８未満」の２グループに分けて、グループ毎のトレーニング

効果を確認した。

スクリーニングの基準値を「０．８」にした根拠は、前小児眼科学会理事長の

湖崎克氏らが行った「印刷文字の大きさ」と「書体」と「近見視力」に関す

る調査結果（１９６１年）に基づいたもので、「教科書活字を読み取るのに必要な

近見視力は０．７２以上」と報告４）していることによる。すなわち、近見視力「０．８

未満」は日常生活や学習において負担を有していると考えられるからである。

近見視力検査は学校保健法には規定されていないため、事後措置として眼科

医療機関での精密検査受診勧告は義務づけられていない。また、その基準値

も示されていない。しかし、筆者らは近見視力検査後、近見視力「０．８未満」

の子どもを対象に「近見視力検査結果」を知らせ、「安心のために眼科医療機

関を受診するように」と勧めている５）。

以上のような理由により、トレーニング前の近見視力値によって「０．８以上」

と「０．８未満」のグループに分けて、トレーニング前後の近見視力の変動を分

析した。しかし、「０．８以上」グループも「０．８未満」グループも、トレーニン

グ前後に有意な違いはなかった。

ついで、性別に「０．８以上」と「０．８未満」グループに分けて、同様の検定

を行ったが、両グループとも、トレーニング後の有意な高値は認められなか

った。

そこで、学年別に「０．８以上」と「０．８未満」グループに分けて、同様の分

析を行った。その結果、１年生と３年生に有意な差異が認められた。すなわ

ち、１年生と３年生の「０．８未満」グループは、トレーニング後の近見視力値

が有意に高値を示しており、トレーニングによって近見視力が向上している

ことが示唆された。
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はじめに、１年生の分析結果を報告する。

トレーニング前の近見視力検査結果は図１（右眼）・図３（左眼）・図５（両

眼）に示した通りである。その内訳は、右眼視力では「０．８未満」グループが

１２眼（１０．６％）、「０．８以上」グループが１０１眼（８９．４％）、左眼視力では「０．８

未満」グループが１２眼（１０．６％）、「０．８以上」グループが１０１眼（８９．４％）、両

眼視力では「０．８未満」グループが１４眼（１２．４％）、「０．８以上」グループが９９

眼（８７．６％）であった。

まず、「０．８未満」グループのトレーニング効果について分析した。

右眼近見視力では、トレーニング開始前の近見視力「０．５２±０．２５」がトレ

ーニング後には「０．７９±０．４０」と有意に（p<０．０１）向上していた（図７）。左

眼も同様に、トレーニング前の「０．４７±０．３３」がトレーニング後には「０．８１

±０．４７」に有意に（p<０．０１）向上していた（図８）。すなわち、近見視力が

「０．８未満」グループでは、トレーニングによる視力向上効果が認められた。

一方、「０．８以上」グループでは、右眼近見視力の平均値は、トレーニング

前「１．３２±０．２３」がトレーニング後には「１．２６±０．３０」で有意な差異は認め

られなかった。左眼の場合は、トレーニング前の近見視力の平均値は「１．２６

±０．２４」、トレーニング後には「１．２２±０．２７」で、やはり、有意な差異ではな

く、トレーニングによる視力の向上効果は認められなかった。

視力は限りなく向上するというものではない。「０．８以上」グループが、ト

レーニングにより近見視力が有意に向上していなくても、有意に低下もして

いないのである。小学生になると視力不良者が増加していくことを考慮する

なら、トレーニング期間の２ヶ月後も「０．８以上」という良い状態を維持して

おり、低下していないことから、視力低下を予防する効果があったと言うこ

とはできないだろうか。もっとも、近見視力検査は遠見視力検査のように全

国的に、そして、定期的に実施されていないため、視力低下の状況が把握さ

れていないので、今後の課題として追求していきたいと考えている。
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図８．トレーニング前後の近見視力（１年生：左眼視力）

図７．トレーニング前後の近見視力（１年生：右眼視力）

ついで、３年生のトレーニング効果をみるために行ったトレーニング前後

の近見視力値の分析結果を報告する。

それぞれのグループの内訳は、右眼視力「０．８未満」グループが３７眼

（２５．０％）、「０．８以上」グループが１１１眼（７５．０％）、左眼視力「０．８未満」グル

ープが３１眼（２０．９％）、「０．８以上」グループが１１７眼（７９．１％）、両眼視力「０．８

未満」グループが２８眼（１８．９％）、「０．８以上」グループが１２０眼（８１．１％）で

あった。

まず、「０．８未満」グループの近見視力値の変動を分析した。

右眼近見視力では、トレーニング開始前は「０．４６±０．２４」であったが、ト

眼精疲労改善トレーニングの効果に関する一考察
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図９．トレーニング前後の近見視力（３年生：右眼視力）

図１０．トレーニング前後の近見視力（３年生：左眼視力）

レーニング後には「０．６２±０．４１」（図９）と向上傾向（p＝０．０５９）を示してい

た。左眼は、トレーニング前の「０．４２±０．２５」がトレーニング後には「０．６１

±０．４６」と有意に（p<０．０５）向上していた（図１０）。すなわち、近見視力「０．８

未満」グループは、トレーニングによる視力向上効果が示唆された。

一方、「０．８以上」グループでは、右眼近見視力の平均値は、トレーニング

前が「１．３９±０．２１」、トレーニング後は「１．３８±０．２５」で有意な差異は認められ

なかった。そして、左眼は、トレーニング前「１．３６±０．２３」、トレーニング後

「１．３６±０．２７」で、やはり、トレーニングによる視力の変動は認められなかった。
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引き続き、６年生の分析結果を報告する。

６年生の場合は、右眼視力「０．８未満」グループが６眼（１７．６％）、「０．８以

上」グループが２８眼（８２．４％）、左眼視力「０．８未満」グループが７眼

（２０．６％）、「０．８以上」グループが２７眼（７９．４％）、両眼視力「０．８未満」グル

ープが４眼（１２．５％）、「０．８以上」グループが２８眼（８７．５％）であった。

まず、「０．８未満」グループのトレーニング効果を分析した。

右眼近見視力では、トレーニング開始前の近見視力「０．４０±０．１８」がトレ

ーニング後は「０．４５±０．２５」（図１１）であり、統計的に有意な差異は認められ

なかった。左眼は、トレーニング前の「０．４０±０．２６」がトレーニング後には

「０．４８±０．２５」（図１２）となっていたが、統計的に有意な差異ではなかった。

すなわち、右眼も左眼も、トレーニングによる視力の向上は認められなかっ

た。

一方、「０．８以上」グループでは、右眼近見視力の平均値はトレーニング前

「１．４７±０．１３」、トレーニング後「１．３６±０．２７」で有意な差異は認められず、

左眼近見視力の平均値はトレーニング前「１．４７±０．１１」、トレーニング後「１．４４

±０．２０」で、やはり、トレーニング前後の視力には変化がみられなかった。

すなわち、６年生では「０．８以上」グループも「０．８未満」グループも、ト

レーニングによる近見視力向上効果が認められなかった。１年生および３年

生の「０．８未満」グループでは示唆されたトレーニング効果が、６年生では

「０．８未満」グループにもみられなかった。その理由として考えられるのは、

!トレーニング期間が短かったから"１１～１２歳（６年生）という年齢のせい

#その他の理由による、の３点が挙げられる。効果的なトレーニング方法を

普及させていくためには、解明しなければならない今後の課題と考えている。

眼精疲労改善トレーニングの効果に関する一考察
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図１１．トレーニング前後の近見視力（６年生：右眼視力）

図１２．トレーニング前後の近見視力（６年生：左眼視力）

１年生は、６年生よりも３年生よりも眼精疲労改善トレーニングの効果が

顕著であった。それはどのような理由によるのであろうか。子どもは近くか

ら次第に見えるようになる。視機能が完成するのは６～７歳頃といわれてお

り、小学校１年生はちょうど臨界期にあたる。発育発達途上のこの時期、近

見視力が「０．８」に達していない子ども（眼疾患を除く）にとって、本トレー

ニングによる調節訓練・眼球運動訓練をすることが有効であったのか、それ

ともトレーニング期間が長かったことが有効であったのか。

また、３年生にとっては、遠見視力不良者が急増する４年生進学直前の３

年生３学期に実施した眼精疲労改善トレーニングであった。この効果がどの
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ように波及するのだろうか。本トレーニング実施小学校の養護教諭から、ト

レーニングを実施した３年生が進学して４年生になった年の定期健康診断で

例年の４年生よりも遠見視力不良者が少なかったとの報告を得ている。これ

が今回実施した視力改善トレーニングの効果なのか、他の理由によるものか

は、今後の課題として検証していきたい。

さらに、トレーニング継続期間とトレーニング効果との関連について、具

体的には!トレーニング効果のために必要なトレーニング期間"トレーニン

グ効果が継続する期間、すなわち、トレーニングを実施した直後のみの効果

なのか等について、検証していきたい。

また、今回は小学校の行事により近見視力の向上効果の検証にとどまった

が、遠見視力の向上も期待できるので検証していきたい。調節障害のうち調

節麻痺の場合は近見視力不良に、調節痙攣の場合は遠見視力不良になること

から、調節機能を向上させるトレーニングなら、近見視力にも遠見視力にも

向上効果があると予想している。

まとめ

毎年、文部科学省による『学校保健統計調査報告書』において、子どもの

重篤な健康問題として視力不良者の増加があげられている。

本報告では、近見視力不良の子どもが眼精疲労改善トレーニングをするこ

との効果を検証した。

紹介したように、子ども一人でもできる簡易なトレーニングである。教育

現場では、朝の職員会議の裏番組として、子どもだけでもクラスで音楽に合

わせて自主的に実施することが可能である。毎朝、たった３分間の継続実施

により、眼精疲労の改善と視力低下の予防になり、学習能率も上がるなら、

試みる価値はあるのではないだろうか。

私たちが子どもの頃から慣れ親しんできたラジオ体操のように、眼精疲労

改善トレーニングが全国の学校に普及していくことを願っている。

眼精疲労改善トレーニングの効果に関する一考察
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トレーニング＜その１＞

（図１） （図２）
１．スティックについた “ランドルト環の切れ

目” が、両目の中央で目の高さになるよう

に、片方の手でスティックを持つ。

２．“ランドルト環の切れ目” を両目で見つめ

たまま、ゆっくりと肘を曲げ、目前約１０

㎝まで近づける（図１）。

３．両目で “ランドルト環の切れ目” を見つめ

たまま、ゆっくりと手を遠くまで伸ばし

ていく（図２）。

４．上記２と３を約３分間繰り返す。

（図１）

（図２）

トレーニング＜その２＞

１．腕を軽く伸ばした状態で（目前２５～３０㎝）

で、スティックについた “ランドルト環の

切れ目” が、目の高さになるように片手で

スティックを持つ。

２．“ランドルト環の切れ目” を両目で約３秒

間見つめる（図１）。

３．次いで、前方約５メートルの目の高さに

ある対象物（絵・花）を、両目で約３秒

間見つめる（図２）。

４．上記２と３を約３分間繰り返す。

【資料】

“トレーニング・スティック” で眼精疲労の改善を！

長時間の勉強やテレビ・ゲーム、携帯メールなどは、近距離を見つめ続けるため毛様体筋が緊張しま

す。近くを見るときは遠くを見るとき以上に調節力を必要とするため、その時間が長くなるほど、また

距離が短くなるほど緊張は強くなり、毛様体筋は異常緊張を起こします。その結果、毛様体筋は疲労困

憊し、遠近の調節機能が損なわれます。そうなる前に、毛様体筋のストレッチを行って緊張を解し、調

節力の回復を図りましょう。眼をつむったり、何も見ないでボッーとしていても眼精疲労はとれません。

遠くと近くを交互に見つめることは、毛様体筋のストレッチになり、眼精疲労の回復に効果があります。
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トレーニング＜その３＞

（図１） （図２）

（図３） （図４）

＜留意事項＞

目を突かないように気をつけてください。

特にお子様が行う時は大人が側にいて気をつけてあげてください。

監修：!橋ひとみ（桃山学院大学法学部教授）

１．腕を軽く曲げた状態（目前２５～３０㎝）で、

スティックについた “ランドルト環の切れ

目” の間隔が約３０㎝になるように、片手に

１本ずつスティックを持つ。

２．顔を動かさないで、左手に持ったスティ

ックの “切れ目” を、両目で約３秒間見つ

める（図１）。

３．次いで、顔を動かさないで、右手に持っ

たスティックの “ランドルト環の切れ目”

を、両目で約３秒間、見つめる（図２）。

４．スティックの間隔を少し広げて（図３）、

２と３を繰り返す。

５．さらに、スティックの間隔を少し広げて、

顔を動かさないで２と３を繰り返す。

６．右手を下に、左手を上にして（図４）、顔

を動かさないで２と３を繰り返す。

７．両手の位置や間隔を変えながら、上記２

と３を合計で約３分間繰り返す。
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We tend to overtax our eyes. It is because we daily watch TV, use

PC, play video games and write e－mails on cell phones these days.

When we continue using our eyes for hours, the ciliary muscles be-

come abnormally tensed. As a result, we risk developing accommodative

asthenopia. We can prevent the accommodative function decline by using

a training stick to alternately focos on distal and proximal targets.

We conducted training to reduce eye strain for about two months at

an elementary school, among children in the first, third, and sixth grades.

The sixth grade children did the training for only five weeks, because they

had to participate in school events.

We checked their near visual acuity before and after the training pe-

riod in order to validate the evidence of the training. Then, we classified

the children of each grade into two groups : children whose near visual acu-

ity is more than 0.8 and children whose near visual acuity is less than 0.8.

We analyzed the change of their near visual acuity.

According to the analysis, for the first and the third grade children,

the under 0.8 group progressed significantly. On the other hand, there

was little progress seen in the 0.8 group. The sixth－grade children pro-

gressed little in either group. The result suggests an improvement in near

visual acuity in the first and the third grade children.

We are planning to validate the evidence of the effect of grade and of

the training period.

On the Effect of Training to
Reduce Eye Strain :

The Effect to Improve Near Visual Acuity

Hitomi TAKAHASHI
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－４７０－


