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 看護師  磯塚 茜 

 

あおば 10月号  

10 月 10 日は「目の愛護デー」です。1947 年に中央盲人福祉協会が定め、目の愛護デーには目の

健康や大切さに関する活動・報告が行われます。 

今回は目の健康を保つために家庭でできることを紹介していきます。 

～目のストレッチ～ 

 スマートフォンやパソコンを長い時間見る機会が多いかと思います。近いものばかり見続けた際

には適度に遠くの景色を眺めることもストレッチになります。 

 顔は動かさずに目を上下左右に動かしたり時計回り・反時計回りに動かしたり、瞬きをするとよ

いストレッチになります。 

～環境～ 

 スマートフォンやパソコンの画面からは 40㎝以上の距離をとり、作業時間が１時間以上続く場合

は 10分程度の休憩を取りましょう。 

 照明は明るすぎず暗すぎないちょうどいい明るさに調整しましょう。 

～目に良い食事～ 

 バランスの良い食事はもちろんのこと、目に良い栄養素を意識することも大切です。 

 ・アントシアニン（疲れ目や視力低下の予防）    ：ブルーベリーなどのベリー類 

・ルテイン（水晶体と黄斑部に存在しており、緑内障の改善、黄斑変性・白内障の予防） 

                         ：ほうれん草などの緑黄色野菜 

・ビタミンＡ（目の粘膜保護、網膜をいい状態に保つ）：にんじんやカボチャ、レバー等 

・ビタミンＣ（眼球に一番多く含有されており、水晶体の酸化防止、白内障等の目の成人病予防） 

：キウイやイチゴ、ジャガイモ等 

他にも目に効果のある様々な食物がありますので、バランスよく摂取しましょう。 

～さいごに～ 

 目に違和感を覚えたら積極的に眼科受診をし、早期発見・早期治療を心掛けましょう。 
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今月の予定 
 

8 日（火）  誕生会  

 

 

わかばカフェ 

 9月は体力測定を行いました。 

次回は 10月１6日（水）１４：００～ 

・介護予防体操 

・ミニ講座 栄養科 

ご参加お待ちしております。 

季節を感じられるように、柿やコスモス、 

お月様とうさぎの壁紙を作りました。 

壁画製作 

９月１７日お月見団子を作りました。 

お団子を丸めて、茹でて、盛り付けて、   

みたらし団子にして美味しくいただきました。 
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