
 
   

高清水談話室だより 
平成28年度 

 続けて来た台風に振り回された９月も 
過ぎ、行楽の季節がやって来ました。 
 読書・芸術・食欲・スポーツの秋！ 
ぶどう狩りや紅葉がりに、また、美術館 
博物館巡りに、皆さん出かけてみては 
いかがですか？外へ出て美味しい秋を 
満喫してくださいね～！ 

１０月１０日は目の愛護デーです！ 
目は外からの情報を得るための大切な器官ですが、近
年、パソコンやスマートホンなどの画面を長時間続けて、
目の疲れを感じる人が多くなってきてます。 
また、加齢とともに白内障や緑内障などの目の病気 
の原因となる疲労をためないような生活を心がけましょう。 
テレビや携帯電話などで目を酷使していませんか？ 
目が疲れたらひと休み。目に良い食べ物を紹介します。 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

これらの栄養成分を含む食べ物は目の健康によいとい
われていますが、目の働きをよくする以外にも、血圧の
上昇を抑えたりする働きがあります。 

目の健康は生涯にわたって守り続けたいものです。日常
生活で目の疲れを防ぐよう努めましょう。 
睡眠は目の疲労回復に重要です。 

目の健康状態をチエックするために、眼科で定期的に検
診を受けましょう。また、目に何らかの異常を感じたとき
や症状が改善しないときには、早めに眼科を受診てくだ
さい。 
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    ～暗い夜でも光って安心！～ 
秋になると 徐々に日が短くなりはじめ、夏と 
比べると、周囲が暗くなる時間がかなり早く 
なります。(特に１６時～１８時) 
 歩行者や自転車利用者は、自身の存在を 
反射材を使って周囲に認識させることが 
重要です。 
 夕暮れ時、光が命を守る。 
 暗くなったら、付けよう反射材！ 
・黒っぽい服着用⇒２６Ｍの距離 
・グレーの服   ⇒３１Ｍ 
・明るい色の服   ⇒３８Ｍ 
・反射材を身につけている人⇒５７Ｍ 
着ている服の色によって、認識される距離が 
違ってきます。 ヘッドライトなどの光を反射し 
夜でも、明るく輝いて見える反射材は 
すぐれた特性も備えています。最近では 
１００円ショップで反射材やＬＥＤライトが 
気軽に手に入るようになりました。 
まずは簡単にできるものから始めてみましょう 

 脱ロコモティブシンドローム 
ロコモティブシンドロームとは 
骨・間接・筋肉といった運動器の 
機能が低下し、要介護につながる 
可能性の高い症状をいいます。 
 要介護や寝たきりになる原因には 
「脳卒中」や「認知症」がありますが 
高齢者の約４人に１人は「関節の痛み」 
「転倒・骨折」といった運動器障害に 
よるものと考えられています。 
 年齢を重ねるにつれて、歩いたり 
立ったりする上で大切な下半身の 
筋肉が低下し、転倒や骨折が起こり 
やすくなります。 
談話室では月に２回、ラジオ体操後に 
ストレッチ運動を行っています。 
開眼片脚立ちやスクワット、いろいろな 
運動を積極的に行い、ロコモ予防を 
心がけましょう。 
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