
10月 おすすめの飲
の

み物
もの

・・黒豆
くろまめ

茶
ちゃ

  

黒豆
くろまめ

茶
ちゃ

に含
ふく

まれるアントシアンには、ドライア

イや疲
つか

れ目
め

を回復
かいふく

させる効果
こ う か

が        

あります。最近
さいきん

コンビニやスーパー      

でもペットボトルのものが売
う

ってい      

ますので探
さが

してみてください。 

 逆
ぎゃく

に、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などに含
ふく

まれている糖質
とうしつ

は、

それを体
からだ

の中
なか

でエネルギーに変
か

えるため、目
め

に

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

であるビタミンを大量
たいりょう

に消
しょう

費
ひ

してし

まいます。飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 
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～ 目
め

の疲
つかれ

れをためない過
す

ごし方
かた

 ～  
テレビやパソコン、スマートフォン、ゲーム機器

き き

などはとても楽
たの

しく便利
べ ん り

ですが、知
し

らず知
し

らずの   

うちに目
め

を酷使
こ く し

してしまいがちです。最近スマホやテレビを見
み

る時間
じ か ん

やゲームをする時間
じ か ん

が増
ふ

えていま

せんか。 

疲
つか

れ目
め

をそのままにしていると、ドライアイや目
め

のかすみを引
ひ

き起
お

こし、さらには頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりと  

いった症 状
しょうじょう

があらわれることがあります。 

 

＊自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

      

１  めがね、コンタクトレンズの度数
ど す う

は自分
じ ぶ ん

にあったものを使
つか

いましょう。          

コンタクレンズは定
さだ

められた使用
し よ う

方法
ほうほう

や時間
じ か ん

を守
まも

りましょう。  

２ パソコンやスマートフォン、テレビゲームなどを使用
し よ う

する時
とき

は、明
あか

るいところで 行
おこな

い、画面
が め ん

に目
め

を近
ちか

  

づけすぎないようにしましょう。 

３ 目
め

の疲
つか

れを回復
かいふく

するには遠
とお

くをゆっくり眺
なが

めることも目
め

を休
やす

めることになります。こまめに目
め

を休
やす

ま

せる時間
じ か ん

を持
も

ちましょう。 

４ 目
め

の乾燥感
かんそうかん

が気
き

になる時
とき

やパソコン、スマートフォンの画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

見
み

るときは、意識
い し き

して瞬
まばた

きを  

しましょう。瞬
まばた

きにより涙腺
るいせん

から出
で

る涙
なみだ

は目
め

の 潤
うるお

いを保
たも

つため、目
め

を乾燥
かんそう

から守
まも

ります。 

5  睡眠
すいみん

はしっかりとりましょう。睡眠
すいみん

は目
め

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

には重要
じゅうよう

です。体調
たいちょう

を整
ととの

える意味
い み

でも睡眠
すいみん

はしっかり 

とりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2021年 10月 １日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からの  

アドバイス 

旬
しゅん

の果物
くだもの

 

実
みの

りの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

というだけあって秋
あき

に

は美味
お い

しい果物
くだもの

がたくさんあります。 

中
なか

でもぶどうの皮
かわ

にはポリフェノールの一
ひと

つ

「アントシアン」が多
おお

く含
ふく

まれており、目
め

の疲
つか

れによるかすみやぼやけなどの予防
よ ぼ う

、また目
め

の

周
まわ

りの血流
けつりゅう

をよくすることで、眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

を

改善
かいぜん

する効果
こ う か

が期待
き た い

できるといわれています。 

体調
たいちょう

にあわせて季節
き せ つ

を感
かん

じる果物
くだもの

をプラス

してみて下さい。 

 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

 

 


