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小
児
の
近
視

小
児
の
近
視

Column - コラム -

信田眼科医院
院長

（下越総合健康開発
センター　副理事長）

信
のぶ

田
た

　和男

　
全
世
界
的
に
小
児
や
若
年
層

の
近
視
人
口
が
増
加
し
、
公
衆

衛
生
上
の
脅
威
と
な
っ
て
い
ま

す
。
近
視
が
進
行
す
る
と
緑
内

障
な
ど
様
々
な
病
気
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

　
近
視
は
遠
方
に
あ
る
も
の
は

網
膜
上
に
結
像
し
な
い
た
め
ぼ

や
け
て
見
え
る
状
態
で
す
。
近

視
の
進
行
は
小
児
に
著
し
く
、

日
本
人
で
は
男
女
と
も
に
８
歳

前
後
に
進
行
の
ピ
ー
ク
を
迎
え

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

の
時
期
に
有
効
性
の
高
い
介
入

を
施
し
、
将
来
の
高
度
近
視
合

併
症
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
近
年
で
は
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
の
急
速
な
普
及
や
デ

ジ
タ
ル
機
器
に
よ
る
学
習
活
動

の
増
加
か
ら
、
さ
ら
な
る
近
視

発
症
の
低
年
齢
化
が
懸
念
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
現
在
世
界
で
近
視
に
対
し
て

臨
床
に
使
用
さ
れ
て
い
る
治
療

法
と
し
て
は
、
点
眼
薬
と
コ
ン

タ
ク
ト
レ
ン
ズ
で
す
。

　
点
眼
薬
は
低
濃
度
ア
ト
ロ
ピ

ン
点
眼
薬
を
使
い
ま
す
。
近
視

の
進
行
を
平
均
60
％
軽
減
さ
せ

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
昨

年
日
本
で
も
認
可
さ
れ
処
方
し

や
す
く
な
り
ま
し
た
。

　
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
は
オ
ル

ソ
ケ
ラ
ト
ロ
ジ
ー（
以
下
、
オ

ル
ソ
K
）を
使
用
し
ま
す
。
オ

ル
ソ
K
と
は
就
寝
時
に
特
殊
な

ソ
フ
ト
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を

装
用
し
、
日
中
は
裸
眼
で
過
ご

せ
る
と
い
う
も
の
で
す
。
近
視

進
行
抑
制
効
果
が
大
き
く
、
さ

ら
に
日
中
裸
眼
で
過
ご
せ
る
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
装
用
開

始
時
期
は
近
視
と
認
め
ら
れ
れ

ば
で
き
る
だ
け
早
く
始
め
た
ほ

う
が
効
果
が
大
き
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。実
際
に
は
小
学
生（
６

～
７
歳
）以
降
に
適
応
と
な
る

こ
と
が
多
い
で
す
。

　
オ
ル
ソ
K
に
よ
る
合
併
症
と

し
て
は
一
般
の
コ
ン
タ
ク
ト
レ

ン
ズ
と
同
じ
よ
う
に
角
膜
障

害
、
感
染
な
ど
が
あ
り
ま
す
の

で
、
定
期
的
な
眼
科
受
診
が
必

要
と
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
ア
ト
ロ
ピ
ン
点
眼

療
法
と
併
用
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
さ
ら
な
る
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。

　

小
児
期
に
治
療
を
開
始
し
、

近
視
が
安
定
し
て
く
る
高
校
卒

業
ま
で
を
目
安
と
し
て
継
続
が

必
要
で
す
。
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夏
の
紫
外
線
が
皮
膚
に
お
よ
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て

ド
ク
タ
ー
よ
り

　
今
季
最
強
の
寒
波
が
来
て
い
る

二
月
現
在
こ
の
原
稿
を
書
い
て
い

ま
す
。
掲
載
さ
れ
る
頃
は
日
が

燦
々
と
照
り
紫
外
線
が
降
り
注
い

で
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

紫
外
線
に
つ
い
て

　

太
陽
か
ら
放
出
さ
れ
る
電
磁

波
の
う
ち
地
表
に
届
く
の
は
波

長
２
９
０
nm
以
上
の
非
電
離
電

磁
波
で
す
。
紫
外
線
が
６
％
、

可
視
光
線
が
52
％
、
赤
外
線

が
42
％
を
占
め
ま
す
。
紫
外
線

は
波
長
の
短
い
方
か
らU

V
C

   
290/280n

m

以
下
、U

V
B 

280/290
~

315/320nm

、

U
V

A
 320/315nm

~
400nm

に
分
け
ら
れ
ま
す
。
紫
外
線
は
波

長
が
短
い
ほ
ど
生
物
学
的
作
用
が

強
く
な
り
ま
す
。
オ
ゾ
ン
層
で
Ｕ

Ｖ
Ｃ
の
全
て
と
Ｕ
Ｖ
Ｂ
の
大
部
分

が
吸
収
さ
れ
ま
す
。

サ
ン
バ
ー
ン
と
サ
ン
タ
ン　

　
真
夏
の
紫
外
線
が
皮
膚
に
お
よ

ぼ
す
影
響
で
ま
ず
浮
か
ぶ
の
は
日

焼
け
で
す
。
特
に
Ｕ
Ｖ
Ｂ
に
よ
る

皮
膚
の
紅
斑
反
応
、
サ
ン
バ
ー
ン

で
す
。
反
応
が
強
い
と
浮
腫
や
水

疱
形
成
を
伴
い
ま
す
。
は
じ
め
は

疼
痛
を
、後
に
痒
み
を
感
じ
ま
す
。

サ
ン
バ
ー
ン
の
３
～
４
日
後
に
出

現
す
る
褐
色
の
色
素
沈
着（
遅
延

型
色
素
沈
着
）が
サ
ン
タ
ン
で
す
。

因
み
に
皮
膚
に
最
も
良
く
な
い
日

焼
け
の
仕
方
で
す
が
、
短
時
間
に

強
力
な
紫
外
線
で
一
気
に
日
焼
け

す
る
こ
と
で
す
。
大
学
医
局
の
先

輩
が
、
海
水
浴
で
ひ
ど
い
サ
ン

バ
ー
ン
に
な
り
、
そ
の
後
、
上
背

部
に
散
ら
ば
る
シ
ミ（
光
線
性
花

弁
状
色
素
沈
着
）を
生
じ
た
そ
う

で
す
。

光
老
化

　
紫
外
線
に
よ
る
皮
膚
の
老
化
の

こ
と
で
す
。
長
期
間
紫
外
線
を
受

け
た
皮
膚
に
起
こ
る
変
化
で
あ

り
、
深
い
シ
ワ
、
シ
ミ
が
で
き
乾

燥
し
ま
す
。

　

真
皮
で
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
繊
維
、

弾
力
線
維
の
減
少
や
変
性
・
分
解

が
起
こ
り
ま
す
。
変
性
し
断
裂
し

た
弾
力
線
維
が
蓄
積
し
ま
す（
日

光
性
弾
力
線
維
症
）。
こ
う
し
て

シ
ワ
、タ
ル
ミ
が
形
成
さ
れ
ま
す
。

　

紫
外
線
の
長
期
暴
露
に
よ
り

表
皮
は
肥
厚
し
、
メ
ラ
ニ
ン
細

胞
の
数
や
異
型
性
の
増
加
が
見

ら
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
表
皮
メ

ラ
ニ
ン
量
も
増
加
し
ま
す
。
シ

ミ
の
形
成
で
す
。

光
発
癌

　
紫
外
線
は
細
胞
の
核
の
Ｄ
Ｎ
Ａ

に
様
々
な
損
傷
を
与
え
突
然
変
異

の
原
因
と
な
り
、
発
癌
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。
紫
外
線
に
よ
っ
て
生

じ
た
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
損
傷
を
修
復
す
る

酵
素
を
欠
損
す
る
遺
伝
子
病
で
あ

る
色
素
性
乾
皮
症
の
患
者
さ
ん

は
、
日
光
露
光
部
に
皮
膚
癌
を
高

頻
度
に
発
症
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

紫
外
線
に
よ
る
皮
膚
癌
に
は
、

有ゆ
う

棘き
ょ
く

細
胞
癌（
そ
の
前
癌
状
態
で

あ
る
日
光
角
化
症
も
）、
基
底
細

胞
癌
、
悪
性
黒
色
腫
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
幼
少
期
に
大
量
の
日
光
を

浴
び
る
こ
と
、
間
を
あ
け
て
の
大

量
日
光
照
射
が
紫
外
線
発
癌
の
危

険
因
子
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

たかはし脳外科
皮フ科医院　副院長
髙橋美千代
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健康を

する人々
かいはつ

第５回
環境検査事業にかかわる
スタッフについて

　
「
健
康
を
か
い
は
つ
す
る
人
々
」第
５

回
、
今
回
は「
環
境
検
査
」に
か
か
わ
る
ス

タ
ッ
フ
に
つ
い
て
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　
「
環
境
検
査
と
言
わ
れ
て
も
何
の
こ
と

か
わ
か
ら
な
い
…
」と
感
じ
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
環
境
検
査
と
は
皆
様
の
生

活
や
公
衆
衛
生
に
か
か
わ
る
検
査
を
指
し

ま
す
。
近
年
は
ニ
ュ
ー
ス
や
新
聞
で
海
や

川
の
水
質
汚
染
や
水
道
水
の
品
質
に
つ
い

て
な
ど
話
題
が
頻
繁
に
取
り
上
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
私
た
ち
環
境
検
査
課
で
は
、
様
々
な
専

門
資
格
を
持
つ
ス
タ
ッ
フ
が
日
夜
検
査
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
皆
様
に
と
っ
て「
身
近
だ
け
ど

目
に
触
れ
に
く
い
」そ
ん
な
環
境
検
査
課

の
業
務
に
つ
い
て
ス
タ
ッ
フ
に
聞
き
ま
し

た
。

　

左
の
写
真
は
実
際
に
飲
料
水
検

査
で
用
い
ら
れ
る
現
場
検
査
キ
ッ

ト
で
す
。「
ｐ
H
」「
色
」「
濁
り
」

な
ど
を
そ
の
場
で
簡
易
的
に
検
査

し
て
い
ま
す
。

　
写
真
の
左
側
に
あ
る
の
は「
残
留

塩
素
」を
測
定
す
る
キ
ッ
ト
で
、
水

道
水
が
き
ち
ん
と
消
毒
さ
れ
て
い

る
こ
と
を
確
認
し
て
い
ま
す
。

　

私
達
が
検
査
を
す
る
主
な
対
象
は

「
水
」で
す
。
水
道
水
や
河
川
水
、
海
水

な
ど
そ
の
種
類
は
様
々
で
す
が
、
ま

ず
挙
げ
ら
れ
る
の
が「
飲
料
水
」で
す
。

　

飲
料
水
と
は
名
前
の
通
り
皆
様
が

普
段
口
に
さ
れ
て
い
る
水
を
指
し
ま

す
。
ご
自
宅
の
蛇
口
か
ら
出
た
水
道

水
を
そ
の
ま
ま
飲
ん
で
い
る
と
い
う

方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
日
本

の
水
道
水
は
水
道
法
に
基
づ
い
て
他

国
と
比
べ
て
も
多
く
の
頻
度
・
項
目

で
検
査
を
実
施
し
、
安
全
性
を
保
持

し
て
い
ま
す
。

　

飲
料
水
検
査
で
は
そ
れ
ら
水
道
水

水
質
検
査

を
は
じ
め
と
し
て
井
戸
水
や
湧
水
な

ど
の
検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

次
に
挙
げ
ら
れ
る
の
が「
環
境
保

全
」に
か
か
わ
る
検
査
で
す
。
河
川
や

湖
沼
、
海
域
や
地
下
水
な
ど
自
然
由

来
の
水
質
は
様
々
な
要
因
に
よ
っ
て

常
に
変
化
し
て
い
ま
す
。
当
課
で
は

国
が
定
め
る
環
境
基
準
に
基
づ
い
て

検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
工
場
や
事
業
所
か
ら
排
出

さ
れ
る
排
水
や
土
壌
な
ど
、
検
査
の

対
象
毎
に
設
け
ら
れ
た
基
準
や
法
令

に
基
づ
い
て
検
査
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
皆
様
に
と
っ
て
も
身
近
な
場
所

で
も
あ
る
プ
ー
ル
や
お
風
呂
、
温
泉

水
、
海
水
浴
場
な
ど
に
つ
い
て
も
水

質
検
査
は
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

特
に
公
衆
浴
場
に
つ
い
て
は
営
業

を
行
う
た
め
に
検
査
を
実
施
す
る
必

要
が
あ
り
、
そ
の
証
明
と
し
て「
検
査

実
施
済
証
」が
掲
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

皆
様
も
公
衆
浴
場
に
行
く
際
、
探
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。　

　

こ
れ
ら
の
検
査
で
は
依
頼
者
様
に

容
器
を
貸
し
出
し
て
採
水
し
て
頂
く

他
、
私
た
ち
が
直
接
伺
っ
て
水
を
採

ら
せ
て
頂
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ

の
場
合
に
は
現
場
で
実
施
可
能
な
検

査
に
つ
い
て
は
、
写
真
の
よ
う
な
現

場
検
査
キ
ッ
ト
を
使
用
し
て
そ
の
場

で
行
い
ま
す
。
そ
の
他
の
精
密
機
器

が
必
要
な
検
査
は
、
採
取
し
た
水
を

持
ち
帰
っ
て
か
ら
実
施
し
て
い
ま
す
。
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環
境
検
査
課
で
は

約
20
名
の
ス
タ
ッ
フ

が
そ
れ
ぞ
れ
専
門
的

な
知
識
を
活
か
し
、

様
々
な
検
査
を
実
施

す
る
こ
と
で
、
皆
様

に
安
心
を
お
届
け
し

て
い
ま
す
。

　

あ
な
た
も
、
私
た

ち
と
一
緒
に
健
康
を

「
か
い
は
つ
」し
て
み

ま
せ
ん
か
？

　

皆
様
の
生
活
に
も
っ
と
も
身
近
な

も
の
と
し
て
挙
げ
ら
れ
る
の
が
、
浄

化
槽
検
査
で
す
。

　

現
在
は
下
水
道
の
普
及
が
進
ん
で

き
て
い
ま
す
が
、
地
域
に
よ
っ
て
は

浄
化
槽
を
設
置
・
利
用
し
て
い
る
と

い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　

浄
化
槽
検
査
に
は
設
置
工
事
の
状

態
に
問
題
が
な
い
か
を
確
認
す
る
７

条
検
査
と
、
中
規
模
以
上
の
浄
化
槽

に
つ
い
て
日
々
の
点
検
に
よ
る
維
持
・

管
理
に
問
題
が
な
い
か
確
認
す
る
た

め
の
11
条
検
査
が
あ
り
ま
す
。

　

新
潟
県
の
指
定
検
査
機
関
で
あ
る

当
セ
ン
タ
ー
の「
浄
化
槽
検
査
員
」の

資
格
を
持
つ
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
実
際

に
現
場
へ
と
赴
き
、
浄
化
槽
本
体
の

外
観
や
内
部
の
水
質
に
つ
い
て
検
査

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
皆
様
の
ご
自
宅
に
設
置
さ

れ
て
い
る
家
庭
用
浄
化
槽
は
年
に
一

回
水
質
検
査
を
実
施
す
る
義
務
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
場
合
は
皆
様
が
契
約

さ
れ
て
い
る
点
検
業
者
が
浄
化
槽
内

の
水
を
採
取
し
、
私
達
が
検
査
を
実

施
し
て
点
検
が
適
切
に
行
わ
れ
て
い

る
こ
と
を
確
認
し
て
い
ま
す
。

浄
化
槽
検
査

　

工
場
な
ど
粉
じ
ん
や
有
機
溶
剤
と

い
っ
た
人
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
お

そ
れ
の
あ
る
物
質
を
使
用
し
て
い
る

施
設
で
作
業
を
行
う
人
々
の
健
康
を

守
る
た
め「
作
業
環
境
測
定
」と
呼
ば

れ
る
検
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
工
場
の
煙
突
か
ら
煙
が
出
て

い
る
光
景
を
見
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
そ
う
い
っ
た
施
設
に
つ
い
て
も

「
大
気
汚
染
防
止
法
」に
基
づ
き
、
ば
い

煙
測
定
な
ど
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

 
他
に
も
ア
ー
ク
溶
接
等
を
行
う
際
に

は
健
康
被
害
を
受
け
な
い
よ
う
呼
吸

器
を
保
護
す
る
器
具
の
装
着
が
必
要

で
す
。
こ
の
器
具
が
正
し
く
装
着
さ

れ
て
い
る
こ
と
を
確
認
す
る
た
め
、
年

に
１
度
必
ず
行
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な

い「
マ
ス
ク
フ
ィ
ッ
ト
テ
ス
ト
」と
呼

ば
れ
る
検
査
に
つ
い
て
も
実
施
し
て

い
ま
す
。

空
気
環
境
測
定

　
先
に
ご
紹
介
し
た
飲
料
水
、
排
水
、

浄
化
槽
な
ど
様
々
な
検
査
の
中
に
は
、

細
菌
検
査
が
必
要
な
場
合
も
あ
り
ま

す
。
細
菌
検
査
室
で
は
そ
れ
ら
を
は

じ
め
と
し
た
様
々
な
細
菌
検
査
を
実

施
し
て
い
ま
す
。

　

皆
様
に
と
っ
て
身
近
な
の
は
食
品

に
か
か
わ
る
検
査
で
し
ょ
う
か
。

　

食
品
を
製
造
・
加
工
す
る
上
で
最

も
避
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、
食

中
毒
の
発
生
で
す
。
一
般
的
に
サ
ル

モ
ネ
ラ
や
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
に

よ
る
食
中
毒
が
よ
く
ニ
ュ
ー
ス
で
も

取
り
上
げ
ら
れ
ま
す
が
、
食
品
を
製

造
・
加
工
す
る
上
で
そ
う
い
っ
た
食

中
毒
菌
が
混
入
し
て
い
な
い
か
を
確

細
菌
検
査

認
す
る
た
め
の
検
査
を
実
施
し
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、
製
造
や
加
工
に
よ
る
混
入

以
外
に
も
食
品
の
保
存
中
に
細
菌
が

繁
殖
す
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ

の
確
認
の
た
め
、
実
際
に
冷
蔵
や
常

温
で
保
存
し
た
食
品
の
検
査
も
し
て

い
ま
す
。

　

皆
様
も

よ
く
目
に

す
る「
賞
味

期
限
」は
、

こ
の
検
査

を
実
施
す

る
際
に
保

存
し
た
日

数
に
応
じ

て
設
定
さ

れ
ま
す
。

　全５回に亘りお伝えしました
「健康をかいはつする人々」いかが
でしたでしょうか。６ページと７
ページにも「健康運動指導士」「管
理栄養士」をそれぞれ紹介してい
ます。各部門のスタッフが地域の
皆様のお役に立てるよう精一杯取
り組んでいます。当センターで働
くスタッフを知っていただき、身
近に感じていただけたら幸いで
す。
　各種検査等の
際は、ぜひ当セ
ンターをご利用
ください。
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関節を動かさず、脚に力を入れます。
息を止めないように数をかぞえながら、60 ～ 70％くらいの力で行いましょう。

健康らいふ健康らいふ　　運動編運動編

ひざまわりのひざまわりの
筋肉を鍛えよう筋肉を鍛えよう

健康運動指導士
髙橋　愛

あい

果
か

　
今
年
も
暑
い
夏
が
や
っ
て

き
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、

熱
中
症
対
策
の
た
め
涼
し
い

室
内
で
あ
ま
り
動
か
ず
に
過

ご
す
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
そ
れ
が
続
く
と
、
あ
っ

と
い
う
間
に
筋
肉
や
体
力
が

落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。

　
少
し
ず
つ
で
も
、
こ
ま
め

に
体
を
動
か
す
よ
う
に
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
は
、
関
節
に
や
さ
し

く
、
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で

き
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

　

健
康
運
動
指
導
士
と
は
、
生

活
習
慣
病
の
予
防
や
健
康
の
維

持
・
増
進
を
目
的
と
し
て
、
安

全
で
効
果
的
な
運
動
を
実
施
す

る
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
実
施

計
画
を
作
成
す
る
役
割
を
担
っ

て
い
ま
す
。

　

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
体
操
教

室
を
８
ク
ラ
ス
開
催
し
て
お
り
、

初
心
者
か
ら
30
年
以
上
通
う
ベ

テ
ラ
ン
ま
で
、
リ
ズ
ム
体
操
や

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
で
汗

を
流
し
て
い
ま
す
。
運
動
が
大

好
き
と
い
う
方
も
、
苦
手
だ
け

れ
ど
健
康
の
た
め
に
と
い
う
方

も
、
自
分
に
合
っ
た
強
さ
で
運

動
す
る
こ
と
で「
体
力
が
つ
い

た
」「
体
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
」

な
ど
の
効
果
を
感
じ
て
い
る
よ

う
で
す
。
継
続
は
力
な
り
、
で

す
ね
。

　

１
日
ド
ッ
ク
で
は
ス
ト
レ
ッ

チ
体
操
と
運
動
相
談
を
行
っ
て

い
ま
す
。
運
動
に
つ
い
て
聞
い

て
み
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
健
康
運
動
指
導
士
ま
で
お

問
合
せ
く
だ
さ
い
。

知
っ
て
い
ま
す
か
？

『
健
康
運
動
指
導
士
』

やってみよう！

ももの前側

右脚を後ろにして右脚を後ろにして
足をクロスさせる足をクロスさせる
右脚を前へ伸ばす右脚を前へ伸ばす
ように力を入れるように力を入れる
６秒～ 10 秒６秒～ 10 秒をを
3 ～ 5セット3～ 5セット
※左脚も※左脚も

ももの裏側

右脚を前にして足を右脚を前にして足を
クロスさせるクロスさせる
右脚を後ろへ曲げる右脚を後ろへ曲げる
ように力を入れるように力を入れる
６秒～ 10秒６秒～ 10秒をを
3 ～ 5セット3～ 5セット　　
※左脚も※左脚も

ももの内側

ひざの内側ににぎひざの内側ににぎ
りこぶしを挟む	りこぶしを挟む	
脚でにぎりこぶし脚でにぎりこぶし
をつぶすようなイをつぶすようなイ
メージで、もものメージで、ももの
内側に力を入れる内側に力を入れる
６秒～ 10 秒６秒～ 10 秒をを
3 ～ 5セット3～ 5セット

ももの外側

ひざの外側に手をひざの外側に手を
添える添える
脚は外へ開くよう脚は外へ開くよう
に、手は内側へ閉に、手は内側へ閉
じるように、手とじるように、手と
脚で押し合う脚で押し合う
６秒～ 10 秒６秒～ 10 秒をを
3 ～ 5セット3～ 5セット

POINT
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春
か
ら
夏
に
か
け
て
、
ぐ

ん
と
多
く
な
る
紫
外
線
量
…
。

　
実
は
日
焼
け
止
め
だ
け
で

な
く
、
食
事
か
ら
も
紫
外
線

対
策
が
で
き
る
ん
で
す
！ 管理栄養士

有賀　朱
あか

里
り

健康らいふ　健康らいふ　  食生活編食生活編

食事から紫外線
対策をしよう！

　

管
理
栄
養
士
は
、
栄
養
に
関

す
る
専
門
知
識
と
技
術
を
用
い

て
、
健
康
を
食
と
栄
養
の
観
点

か
ら
サ
ポ
ー
ト
し
て
お
り
、
様
々

な
場
所
で
活
躍
し
て
い
ま
す
。

　

当
セ
ン
タ
ー
で
の
管
理
栄
養

士
の
仕
事
は
、
主
に
人
間
ド
ッ

ク
で
の
栄
養
相
談
、
特
定
保
健

指
導
の
業
務
に
あ
た
っ
て
い
ま

す
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
、
一
人

一
人
の
特
徴
に
合
わ
せ
て
支
援

を
行
い
、
生
活
習
慣
の
改
善
の

お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。
支

援
の
終
了
時
に
体
重
や
腹
囲
が

減
り
、
血
糖
値
や
中
性
脂
肪
な

ど
の
血
液
デ
ー
タ
の
改
善
が
見

ら
れ
た
と
き
に
は
、
と
て
も
や

り
が
い
を
感
じ
ま
す
。

　

普
段
の
食
事
で
気
に
な
る
こ

と
や
聞
い
て
み
た
い
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
ら
、
是
非
お
気
軽
に

１
日
ド
ッ
ク
の
栄
養
相
談
に
て

ご
相
談
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

知
っ
て
い
ま
す
か
？

『
管
理
栄
養
士
』

紫外線対策には…

主にビタミンＡ・Ｃ・
Ｅを

摂りましょう！
ACE（エース）と覚え

ましょう！

紫外線対策におす
す

め
レ
シ
ピ

紫外線対策におす
す

め
レ
シ
ピ

サーモン
のさっぱり丼

材料（1人分）

・サーモンの刺身…100g
・トマト……………１/２個
・アボカド…………１/２個
・温泉卵……………１個
・アーモンド………５g
・ご飯
・醤油………………大さじ１
・酢…………………小さじ１
・はちみつ…………小さじ１
（・わさび）

A

A

作り方

1.			トマト、アボカド、サーモンを一口サイズに切る。
アーモンドは粗みじん切りにする。

2.			トマト、アボカド、サーモンとＡの調味料を混
ぜ合わせる。

3.			ご飯の上に２をかけ、上に温泉卵をのせ、アー
モンドを散らして完成。

◎		お好みでわさびを入れるのもおすすめです！

サーモンに含まれる「アスタキサンチン」、トマトに含ま
れる「リコピン」も紫外線からの攻撃から肌を守ってくれ
る効果があるとされています！

１食当たり

約367kcal
（ご飯を除く）

ビタミンＡ
　免疫力を高めます。皮膚や粘膜の正
常化にも効果的です。
　人参やかぼちゃ、ほうれん草などの
緑黄色野菜、レバーやうなぎなどに多
く含まれます。

ビタミンC
　たんぱく質と一緒に摂ることでコ
ラーゲンを生成します。肌の弾力や張
りを作る効果も期待できます。
　パプリカやブロッコリー、オレンジ
などに多く含まれます。

ビタミンE
　血管の老化を防止する作用がありま
す。血行を良くし、冷えの改善や免疫
力アップにも繋がります。
　かぼちゃやアーモンド、アボカドな
どに多く含まれます。

EC

注意
オレンジなどの柑橘類を摂取した後は紫外線を吸収しやすく
なります。紫外線が少ない、夜に食べるようにしましょう！

ビタミン豊富！
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 競輪補助事業完了のお知らせ 競輪補助事業完了のお知らせ

　このたび、2024年度の公益財団法人JKA様からの補助事業（競輪公益資金）
による補助を受け、この春、検診車機器載せ換えを行い、胃部検診車を整備い
たしました。
　この胃部Ｘ線デジタル検診車は、最新のデジタルＸ線システム（フラットパネル
方式）を搭載しており、Ｘ線被曝線量の低減と併せて歪みやムラが少ない高品質な
デジタル画像の収集が可能となり、検診車内においても安全性に配慮した設計と
なっております。最新鋭な検診車の整備により、検査効率、検診精度の向上につな
げながら、下越地区住民の胃がん検診及び職域検診において、がんの早期発見はも
とより健康の保持増進に寄与できるよう、健診サービス提供に努めて参ります。

事 業 名　2024年度検診車の整備補助事業
事 業 の 内 容　検診車機器載せ換え（胃部X線撮影システム）
補 助 金 額　24,000,000円
実 施 場 所　新潟県新発田市本町４丁目16番83号
完 了 年 月 日　令和７年３月21日
一般財団法人　下越総合健康開発センター　代表理事　佐々木　亮

2025年 6月発行

「健康かいはつ」では、
健康に関するテーマや
取り上げてほしい内容を
募集しています

（採用された方には、粗品をプレゼント）

一般財団法人 下越総合健康開発センター
「健康かいはつ」編集係

〒957-8577
　新発田市本町4-16-83
TEL 0254-24-1145
FAX 0254-22-0492
E-メール kikaku06@kenkokaihatu.or.jp
ホームページ https://www.kenkokaihatu.or.jp

１ ２ ３

４ ５

D
６ ７

C
８ ９

B
10 11

A

答え A B C D

応募締め切り　６月30日（月） 消印有効

答え ○○○○
郵便番号
住所
氏名（ふりがな）
年齢
ご意見・ご感想

当選者発表時、お名前を
公表されたくない方はその旨
ご記入ください。

85 957ー8577

新発田市本町4ー16ー83
下越総合健康開発センター
健康かいはつ

「クロスワード」係

＊
お
預
か
り
し
た
個
人
情
報

は
賞
品
の
発
送
の
み
に
使

用
し
、
承
諾
な
く
第
三
者

に
提
供
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。

タテのカギ
	1	 一年間の月・日・曜日などを日を追って記したもの。カレンダー。
	2	 二つ以上の金属をとかし、混ぜ合わせて作った金属。
	3	 地球の陸地以外の部分で、塩水に満ちているところ。
	5	 東京都の議決機関。
	7	 	機関車、船舶、工場などの蒸気機関に取り付けて蒸気の噴出に

よって音を出す仕組みの笛。またはその音。
	9	 人に飼われ、りこうで鼻のきく動物。

ヨコのカギ
	2	 まちがって伝えること。また、まちがった知らせ。
	4	 政党政治で、政権を担当している政党。
	6	 左手よりも右手の方がよく利くこと。
	8	 本物かニセ物か、いい物か悪い物かを見定めること。
10	 	野球で走者が得点するために通過しなくてはならない地点。　

ベース。「〇〇に出る」。
11	 蚕のまゆから作った糸や布。

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
を
解
い
て
、A
～
D
を

つ
な
げ
て
答
え
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

郵
便
ハ
ガ
キ
に
答
え
を
書
い
て
お
送
り
く
だ
さ
い
。

抽
選
で
10
名
の
方
に
ク
オ
カ
ー
ド
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。

た
く
さ
ん
の
ご
応
募
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

蛭海　英雄	様	 横山　　充	様	 金澤美奈子	様	 熊倉千賀子	様
渡辺　明子	様	 長場　チエ	様	 佐久間智穂	様	 暮井　友蘭	様
地主　浩美	様	 匿名希望	様

厳正な抽選の結果、次の10名の方が当選されました。
応募総数 156 名　正解者数 155 名

前回（vol.95）の答え ユ キ カ キ

　「
最
後
と
は
知
ら
ぬ
最
後
が
過
ぎ
て
ゆ
く

そ
の
連
続
と
思
う
子
育
て
」俵
万
智
さ
ん
の

短
歌
で
す
。

　
先
日
、
娘
の
爪
を
久
し
ぶ
り
に
切
り
ま
し

た
。
い
つ
も
は
娘
が
自
分
で
切
っ
て
い
る

爪
。
私
が
切
る
の
は
い
つ
ぶ
り
だ
ろ
う
、
と

こ
の
短
歌
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
そ
う
い
え

ば
抱
っ
こ
し
た
の
も
、
絵
本
を
一
緒
に
読
ん

だ
の
も
、
い
つ
が
最
後
だ
っ
た
か
な
。
あ
れ

も
こ
れ
も
最
初
の
こ
と
は
思
い
出
せ
て
も
、

最
後
が
思
い
出
せ
ま
せ
ん
。
こ
う
し
て
知
ら

ぬ
う
ち
に
最
後
が
過
ぎ
て
ゆ
く
も
の
な
の
だ

な
、
と
思
い
な
が
ら
切
り
終
え
ま
し
た
。

　
中
学
生
の
娘
、
私
の
手
を
必
要
と
す
る
こ

と
は
、
も
う
そ
う
多
く
は
な
い
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
あ
っ
と
い
う
間
の
子
育
て
、
今
し

か
な
い
瞬
間
を
楽
し
み
な
が
ら
、娘
と
息
子
、

二
人
と
の
時
間
を
大
切
に
過
ご
し
た
い
と
思

い
ま
す
。	

石
井
　
沙
智
子

編
　
集
　
後
　
記


