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　栄養士とつくる　冷え症改善で体ポカポカ

　　けんこう体操　お家でできる腰痛予防体操

　　　　おしらせ　日本消化器内視鏡学会指導施設の認定を受けました
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特集 40歳を超えたら
　　 緑内障に要注意
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40歳を超えたら緑内障に要注意

臨畷条やる＼問り鋳り寺刃戟と条廓ぱオも寺躍

≧現つォ蕃医∞と玉にゆォ斌妓ゃふ~びで�韻

塔塙裳ふォや竺宥ふォはやるゆに＼靭剛グ試�

ゆだや＼斎光ょる縞免ょ字ォ凝カびだ斌妓ゃふ°

社作ょ臨畷条る＼喰悩り禰麻ょてだも＼縞免り

姑碓り濯Ｎ謂やゆみもだ�ふ~忌伊り浄症とべ

り斌碓り韻むや糊キオもだ�ふ°

緑内障ってなんだろう?
ょぞォビΒΙ�丸でェ忌鋸り嚇り績牟�や牛蒐

ぱオもだど�ふ~�ほ韻幅る勲割でェ黙葉胎り

萌�竜オ＼牛蒐ぱオォ戟楼�ぞエ�ふ~はオェ

り竜オと＼葉」ゆ陸融ゃ竜オょににゆォや剛ど

錠徐りゆにゆみほ謀嵩と問り鋳ょほ�エ＼忌伊

と酷にゆエ�ふ~酷ふなォ忌伊る臨畷条グ誼は

びアふにゆエ�ふりゃ＼臨畷条ょる眼圧検査と

嫌でぷ�ぷケ~

寺刃戟と伊琳ょ饗だで受だでょる菰須妻とぞエ

�ふ~忌伊る醒飾蕃医ゆりょ臨畷条グ塙裳ふォ

正常眼圧緑内障る＼寺刃戟と伊琳ょ受にも醒飾

ゆ忌伊ゃ�寺刃戟グ伊硲びもび�ぢほ�ゃるゆ

だでや降つェオもだ�ふ~ぞォだる＼寺刃戟ょ

円翌グ庸つォ捲演り初関と庵にゆエ＼寺刃戟と

円翌扶尊ょゆみもだォほ�ゃるゆだでやだぢ扇

�ぞエ�ふ~はりウぢゆ臨畷条る＼忌伊り験宰

ぼねゃるキでエ�ぷケ~べりほ�＼眼底検査ゃ

寺刃戟り職黛グ�ォ俵欲とぞォりゃふ~忌程ょ

る寺刃戟と存ょゆみも派�や太だもだォ＼奇に

に�ケぼ寺刃戟祢瞳やだぢ幅糞とぞエ�ふと＼

寺刃戟と諮ケゃび�ぢやはり幅糞とぼケぼケや

つぬオもだど�ふ~

萎曽るＱＭ罪萎浄りＰＭ須ょＮ須と臨畷条やだキ

オもだ�びほ~斎親り沈宰ょウォや＼べり世る

ぱェょ測つもＯＭ須ょＮ須り釜腰ゃぞォはやと糞

でエ�びほ~

爺託る＼はオ�ゅぞエゑオもだォ斌妓ょ�でで

キェぶ＼竺量グ洲ねもだォ須とべりキぶでＮ釜

摘塔やだぢ示ゃふ~師エＶ釜り須る＼臨畷条と

蓑塙現り��芳秩ぱオもだォりゃふ~臨畷条る

裳職と�もだも�ゆでゆで妓めでゆだはやと駄

に＼べりほ�ょ洲訊と嫡オ＼妓めだほやどょる

斌職と靭ケゃだォはやと松ゆにぞエ�ぷケ~

緑内障の９割が放置されている

眼圧について
忌鋸り光カょぞォ寺刃戟るやも�鮮崎ゃ＼忌伊

ょ袋つェオゆだや俺びむをぱオも＼小むだもび

�だ�ふ~師濃ゆとェ小むだほ寺刃戟る固ょ也

エ�ぷケ~べり拳過＼沢示ゆ寺刃戟り世と弧み

もび�だ＼寺躍とぼケぼケ嫌ねもだど�ふ~

べ�べ�忌伊るゅりウぢょ韻碇ょ穂ほオもだォ

りゃびゥぢで~

問り鋳ょる＼謀嵩やだみも問り爽心ょ姿奏ア円

翌グ庸つほエ＼問り鋳りだェゆにゆみほ奮煮グ

液ケぼエ＼問り茎グ穂む萄どグびもだォ憧免ゆ

演胎とぞエ�ふ~謀嵩る黙葉胎ゃ察ェオも涜晃

グ椿エ＼べり�やケゅる＼勲割や誇れオォ錠徐

開放隅角緑内障

臨畷条り鋳ゃ�垣芳勲割臨畷条るＮＭでェＮＲ悩

やだぢ津だ式願グでねも松びぶむ靭剛びもだに

ほ�ょ＼序飢り職黛ゃるゆでゆで妓めど�ぷケ°

やだぢり�＼須願る療問ゃ�りグ現もだォりゃ§

弁萌り寺躍ょ現つゆだやはカとぞみも�＼�ぢ

弁萌とべオグ簿みもび�ぢりゃふ~�ほ駄にり

萌る＼眉飾ょ庵にゆォ�ゃ嫉潟裳職とゆだほ�§

塙現と叉日ゃふ~べはゃ＼臨畷条ゃる碇飢填ょ

現つォ蕃医グ沈�ォ験宰ゃぞォ視野検査グ剛だ§

寺躍り玉�エ窪腰と靭剛びもだゆだでグ沈�ォ

はやと春欲ょゆエ�ふ~

閉塞隅角緑内障

瞥菜勲割臨畷条やだみも＼謀嵩り媒嵩恒と巨ょ

ゑぱとみも忌伊と巨剣ょ浄とエ＼問と鍔�＼縮

捲び＼�りとでふケゃ現つォぼねゃゆに＼瞳鍔

ア途ど妓グや�ゆぢ巨聖り塙察と誼はエ＼女秩

と嫡オォや韻約ょびも縞免びもび�ぢはや�ぞ

ォ臨畷条�ぞエ�ふ~

緑内障の種類 斎序るＮ宗怜り徒忌演ゃり竺量グ��＼庚過と

ゆだ錠腰る＼愈り娩綱ア宗怜グ測アびもだど�

ふ~べオゃ�扶粛糞ゆ式る畷仏愈グ支みもだど

�ふ~ぱェょ愈ぼねゃ粛糞ょ忌伊グ珂のォはや

と�酪ゆだ錠腰ア寺躍玉雑と靭剛ふォ錠腰ょる

Ι【ヒ【竺量ア嚇貨填綬�グ剛だ�ふ~ほぼび

綬�グびも�臨畷条る竺宥ふォキねゃるゆに＼

ぞに�ゃ靭剛グにだ試�ォぼねゃふ~竺ォはや

るゆに韻斉敷ど腰みもだでゆねオれだねゆだ斌

妓ゃふでェ＼綜飢塙現…綜飢竺量ゃゆォ�に斌

妓り靭剛グにだ試�もだにりと春欲ゃふ~

忌貨

肉幅／航了
 ゆケを     ゎカほで

特集

臨畷条る韻塔塙裳ふォや竺宥ふォはやるゆだり

ゃ＼べり竺量る＼裳職り靭剛グ淀つォはやと問

病ゃふ~べりほ�ょる荷波ゆ股エ忌伊グ珂のォ

はやと沢先ゃふ~忌伊グ珂のォ萌蜂やびもる＼

�ぶる徒忌愈グ踊だォ萌蜂と韻番填ゃふ~

治療について

！

１回の点眼は１滴で充分です。

Ｏ典萎浄ぱびも�問り嚇ょ

竜オもび�だ冥泰ょゆみほエ＼

問り�キエょむだも�をほと

でをオほエびもび�だ�ふ~

問愈グぱびほェ＼�れほどグぷぶょ＼績でょ問

グ瞥ぴも＼Ｎ×Ｏ糞べり��ょび�びゥぢ~は

ぢふォはやゃ問愈グ問り嚇ょは�ぱぶょ牛蒐ぱ

オォりグ逮ぽ�ふ~２種類以上の目薬をさす時

は､５分以上（場合によっては１０分）間隔をあけ

ることが大切です。琉も太ねょぱふや＼問愈と

問でェぞゑオほエ�ひみほエびも＼縮糞ゆ庚過

と橡ェオゆにゆエ�ふ~

正しい目薬のさし方

嫉糞嫉迅ゃ問グ樹ォやだぢ嫉潟グ鹿ぽ＼塙現り

亀絵やゆォ研港訊痴ゆゅグ設衿填ょ痢踊び�び

ゥぢ~

や�ょぞゆほり沢先ゆ問グ樹みもだはぢゃるぞ

エ�ぷケで!

大切な目を守るために

視野のイメージ像（右眼で表示しています）

初期 中期 末期

視野障害の進行

房水の流れ

水
晶
体

特に４０歳を超えたら年に１回は
眼科で定期健診を受けましょう

視神経

視神経乳頭

毛様体

隅角

虹彩

角膜

前房

瞳孔

シュレム管

硝子体

生理的陥凹

目の水平断面図（各部の名称と房水の流れ）



唐辛子に含まれるカプサイシンには、発汗や

血行を促進して体を温める働きがあります。

葱やにんにくに含まれるアリシンという匂い

の成分にも血行をよくする働きがあります。

　体を温める食べ物
 （青･緑･白色の食べ物）

　生姜、玉ねぎ、人参、南瓜

　キャベツ、にら、肉類など

冷え症は、血行不良によって血管の少ない手足や腰の血液量が少なくなり、体の末端部分が他の部分に比べて

極端に冷たくなることを言い、女性に多くみられます。男性に比べ筋肉量が少なく体温調節能力が劣る事、鉄

欠乏性貧血や低血圧が多い事などが要因です。ダイエットによる栄養の偏りも冷え症を招きます。食事だけで

なく入浴やマッサージ、適度な運動で血の巡りをよくするよう心がけましょう。　　　（栄養科・浅井美幸）

食生活を改善する  ポイント

栄養士とつくる

ひき肉と春雨のしょうがスープ
材料（２人分）
豚ひき肉

………

50ｇ

春雨(乾)



………

25ｇ

万能ねぎ

………

1

2本

キャベツ

………

2枚

鶏がらスープ

…

大さじ1

お湯

……………

11

2カップ

おろししょうが

…

20ｇ

｛

春雨は湯でもどし、水気をきって食べやすい長

さに切る。万能ねぎは小口切りにし、キャベツ

は５ミリ幅の細切りにする。

鍋にごま油を熱し、にんにくと

ひき肉を炒める。キャベツを加

えて炒め合わせ、次に春雨を加

えてサッと炒める。

鶏がらスープとお湯を加え、煮立ったらアクを

とり、酒・オイスターソース・塩・こしょうで

調味して火を止める。

器にいれ、おろししょうが・万

能ねぎをのせる。

作り方

１

２

３

４

にんにく(みじん切り)

…

1片

ごま油

………

大さじ1

2

酒

……………

大さじ1

2

オイスターソース……

小さじ1

2

塩

……………

少々

こしょう

……

少々

全身の末梢血管まで血液を送り込み、血行を

促進させるには、５大栄養素をバランス良く

摂ることが基本です。なかでも、ビタミンＣ

とＥ、たんぱく質は体を温める効果があると

いわれています。ビタミンＣは、血液の主要

な材料となる鉄分の吸収を促し、毛細血管の

機能を保持します。ビタミンＥは、血行を良

くします。たんぱく質は、血液をつくる成分

となり、体温を上げる働きをします。

５大栄養素をバランス良く摂って血行促進を

体を温める食べ物を選ぶ

熱帯地方の食べ物や夏が旬の食べ物は、厳し

い暑さの中で育つため、自らの中に冷却力を

備えており、食べると体を冷やす性質がある

と言われています。しかし、温めて食べるよ

うにすれば、逆の作用に変化します。煮る・

焼くといった加熱調理で温かいうちに食べま

しょう。

　体を冷やす食べ物
　(赤･橙･黄･黒色の食べ物)　

　きゅうり、なす、ほうれん草、大根

　トマト、みかん、バナナ、スイカなど

体を冷やす食べ物は加熱調理で

冷え症改善で体ポカポカ



寒い季節は、体が冷えたりあちこちが痛くなりやすいですね。家で過ごす時間が長くなり運動不足

にもなりがちです。テレビを見ながらでもできる簡単な体操で、健康維持・腰痛予防に取り組みま

しょう。　　　　　　　　　　　　　　　　　（リハビリテーション科・平田

政子　武佐

美加）

腰と背中のストレッチ

腰周りの筋肉を鍛えましょう
あおむけに寝て両膝を
立てる

手足を肩幅程度開いた
状態でよつんばいになる

片手をあげ10秒とめる
反対の手も同様に

頭を持ち上げおへそを
みる

片足をあげ10秒とめる
反対の足も同様に

右手左足をあげ10秒とめる
左手右足の組合せも同様に

かかとは床に
つけたまま！

最初は
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「お家でできる腰痛予防体操」今回のテーマ
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・息を止めないで、自然に呼吸しながら行いましょう。
・はずみをつけずにゆっくりと行いましょう。
・腰の痛みがひどい時は運動を控え、痛みがひいてから行ってください。

あおむけに寝て片膝を
かかえる
反対の足も同じように

あおむけに寝て両膝を
かかえる

壁に手をつけて
アキレス腱を伸ばす
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無理をしないで
できるものから
行いましょう
毎日続けることが

大切です！



縁曽祉ゃる序�もり撚碇視尖ゃぞエ＼箪肉畜蔭ゃる箪肉斌鰻ょむだゃＯ視尖問ゃふ~

はり紫鴇視尖り撚碇グ洲燐ふォほ�ょる＼識り撚碇畿緒とぞエ�ふ~

／Ｎ｜畷寺錦写と尖秩ぱオもだォはや

／Ｏ｜煽弥飲り業院ょ俵欲ゆ額宗畷寺錦亀汽グ稗つもだォはや

／Ｐ｜重願験宰牽世と縮糞ゃぞォはや

／Ｑ｜紫鴇飲Ｎ牝萎浄と吟婿＼煽弥飲Ｏ牝萎浄と飾吟び＼粛糞ゆ業院胎牲とやェオもだォはや

／Ｒ｜畷寺錦験宰写煽遜りハ�メタデΘフホミワとだォはや

／Ｓ｜斌陸幅弥と酉琉びも妥咋ふォで＼�ほる斌陸訊痴グ違卵ふォはやりゃどォ斌陸煽弥視尖と

／／／碇�みもだォはや

やゆみもてエ�ふ~

日本消化器内視鏡学会指導施設の認定を受けました

ゾΓ…ゾヤバ…ダΜビ…ヂヤナり逐彊グ韻番填ょビΖフやだだ�ふと＼びェふ看びるデホニポダΜ

ビり逐彊グ晋沖ゃ結に釈も看びほ�りゃふ~

ウに換でびほ�りや嵩糞と駄だ�りやとぞエ�ふと＼斎喰ゃる嵩糞り駄だ�りと駄にゆエ�びほ~

藤鰻ゃ支踊びもだォびェふ看びる＼餐春源椎運祉でェ鎚占授エ稀ぷもだ�ふ~

衣生糸毎り踏糸湯ゃ嵩熔のぱオほ親曾ゆ彊グ姑糧ょびも＼腰声穂妥糧ア禍葛沈湊糧豆グ�酪ォ股エ

支踊ぷぶ＼奏搾り鹿む嫉疏りてだびぱと斉でぱオほびェふ看びゃふ~

嵩糞グアア駄�ょ師びも看びもぞォほ�沖茄弧�浄不ゃ＼沢砂てカびや鷲つほエ＼衰り奮アでど熔

の炒�奮豆だカだカゆ糧陸ょ授エ寧オもだ�ふ~

藤鰻ゃるＰ宗怜りびェふ看びグ授エ稀ぷもだ�ふ~

韻番填ゆびェふ看び~べり��韻不やびも晋�も�てだびに

衰り奮ア炒�奮＼鷲つ奮＼でど熔のょ�斎展ゃふ~

「上乾ちりめん」

びェふ看びょ蝿看び…ば�…ゎぴど豆と鎖へもぞエ�ふ~

沢砂てカびや鷲つもパミルΗやだほぼにりとてふふ�ゃふ~

「梅ちりめん」

ヮΗミやびほ陣ぱやびェふり沖茄弧と栓矛~

べり��韻不やびも~ばるケアて患ょやも�腰だ�ふ~

「明太ちりめん」

病院食･食材へのこだわり  ～しらす干し編～
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