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加
齢
黄
斑
変
性
症
は
、
加
齢
に
伴

い
眼
底
の
黄
斑
部
に
異
常
な
血
管

（
新
生
血
管
）
が
形
成
さ
れ
る
こ
と

で
視
力
低
下
を
起
こ
す
疾
患
で
す
。

食
事
の
欧
米
化
、
紫
外
線
、
喫
煙
、

遺
伝
な
ど
様
々
な
要
因
が
組
み
合
わ

さ
り
発
症
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
50
代
頃
か
ら
発
症
す
る
こ
と
が

多
く
、
日
本
で
も
高
齢
化
に
伴
い
患

者
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
加
齢
黄
斑
変
性
症
の
発
症
前
は
、

眼
底
に
「
ド
ル
ー
ゼ
ン
」
と
い
う
白

い
斑
点
（
老
廃
物
）
が
蓄
積
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
ル
テ
イ
ン
を

含
む
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
摂
取
し
、
紫

外
線
対
策
を
強
化
す
る
こ
と
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
加
齢
黄
斑
変
性
症
を
発
症
す
る

と
、
視
力
低
下
や
歪
視
（
障
子
や
窓

の
枠
な
ど
、
ま
っ
す
ぐ
な
物
が
曲

が
っ
て
見
え
る
）、
中
心
暗
点
（
見

た
い
部
分
が
黒
く
な
っ
て
見
え
る
）

を
自
覚
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ

の
よ
う
な
場
合
は
、
ま
ず
眼
底
を
詳
し

く
調
べ
た
後
、
抗
V
E
G
F
療
法
を

行
い
ま
す
。
抗
V
E
G
F
療
法
と
は

眼
内
に
薬
剤
を
注
入
す
る
治
療
法

で
、
黄
斑
部
に
出
現
し
た
新
生
血
管

を
抑
え
、
症
状
を
改
善
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。

　
予
防
に
は
、
禁
煙
や
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
ま
た
、
太
陽
光
な
ど
の
紫

外
線
に
よ
り
網
膜
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受

け
る
と
、
加
齢
黄
斑
変
性
症
を
発
症

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
日
頃
か
ら
サ

ン
グ
ラ
ス
で
目
を
保
護
す
る
こ
と
も

お
す
す
め
で
す
。

　
当
院
眼
科
で
は
、
水
曜
日
の
午
後

に
加
齢
黄
斑
変
性
症
の
治
療
を
行
っ
て

い
ま
す
。お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
　
　（
眼
科
部
長
　
長
田
ひ
ろ
み
）

●見たい部分がゆがんで見える（歪視）

●見たい部分が黒くなって見える（中心暗点）

加齢黄斑変性症の自覚症状の例
（ノバルティス ファーマ株式会社　ルセンティス手帳より）

わ
い   

し

あ
ん  

て
ん

お
う  

は
ん

そ
の
中
の
「
親
知
ら
ず
の
抜
歯
」
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　　
な
ぜ
、
親
知
ら
ず
は
抜
歯
し
た
方

が
良
い
と
い
わ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
正
常
に
生
え
る
こ
と
が
で
き
ず
に

顎
の
骨
に
埋
ま
っ
て
い
る
歯
を
「
埋

伏
歯
」
と
い
い
ま
す
。
親
知
ら
ず
が

埋
伏
し
て
い
た
り
、
半
分
埋
ま
っ
て

い
た
り
（
半
埋
伏
）、
斜
め
に
生
え
て

い
た
り
（
近
心
傾
斜
）、
横
向
き
に
生

え
て
い
た
り（
水
平
埋
伏
）す
る
場
合
、

25
歳
を
過
ぎ
る
と
「
う
蝕
（
虫
歯
）」

罹
患
率
が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

親
知
ら
ず
周
囲
の
炎
症
（
智
歯
周
囲

炎
）
に
関
し
て
も
、
25
歳
以
降
は
罹

患
率
が
２
倍
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
他
に
、
35
歳
を
過
ぎ
る

と
第
二
大
臼
歯
（
親
知
ら
ず
の
一
つ

手
前
の
歯
）
の
歯
根
を
吸
収
す
る
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
当
院
で
は
、
患
者

さ
ん
の
親
知
ら
ず
の
状
態
に
よ
っ
て
、

抜
歯
の
判
断
を
し
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
、「
〝
親
知
ら
ず
を

抜
く
の
が
大
変
だ
っ
た
〞 〝
顎
が
取
れ

そ
う
だ
っ
た
〞
と
い
う
話
を
聞
い
た
」

「
そ
も
そ
も
歯
医
者
は
怖
い
」
と
い
う

声
を
よ
く
お
聞
き
し
ま
す
。
そ
の
よ

う
な
方
に
は
、
通
常
の
局
所
麻
酔
に

静
脈
内
鎮
静
法
を
併
用
し
、
過
度
な

緊
張
を
取
り
除
い
た
状
態
で
治
療
が

受
け
ら
れ
る
方
法
を
お
勧
め
し
て
い

ま
す
。

　
静
脈
内
鎮
静
法
は
、
点
滴
に
よ
り

鎮
静
薬
や
静
脈
麻
酔
薬
を
投
与
す
る

方
法
で
す
。
薬
の
効
果
で
、
意
識
を

失
う
こ
と
な
く
、
精
神
的
・
肉
体
的

に
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
意
識
が
あ
り
、
自
分
で
呼
吸
も

で
き
る
た
め
、
比
較
的
安
全
に
治
療

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

静
脈
内
鎮
静
法
に
は
健
忘
効
果
（
治

療
中
の
記
憶
が
な
い
こ
と
）
が
認
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
歯
医
者
が
怖
い
と
い
う
歯
科
治
療

恐
怖
症
の
方
以
外
に
も
、
よ
り
安
全

に
治
療
を
行
う
た
め
、
静
脈
内
鎮
静

法
を
併
用
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

・
歯
科
治
療
に
よ
る
嘔
吐
反
射
（
異
常
絞
扼

反
射
）
を
起
こ
し
や
す
い
方

・
基
礎
疾
患
が
あ
り
リ
ス
ク
の
高
い
方

・
過
去
に
過
呼
吸
（
過
換
気
発
作
）
を
起
こ

し
た
こ
と
が
あ
る
方

・
過
度
の
緊
張
に
よ
る
血
圧
低
下
、
ふ
ら
つ

き
、
失
神
な
ど
（
血
管
迷
走
神
経
反
射
）

を
起
こ
し
た
こ
と
が
あ
る
方
　
　  

な
ど

　
親
知
ら
ず
の
抜
歯
を
し
た
い
が
恐

怖
心
が
あ
る
と
い
う
方
は
、
ぜ
ひ
一

度
、
当
院
歯
科
口
腔
外
科
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

（
歯
科
口
腔
外
科
部
長  

小
笠
原
邦
茂
）

 

〝
口
腔
外
科
〞
っ
て
何
？
そ
ん
な
疑

問
を
持
っ
た
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
歯
科
に
も
医
科
と
同
じ
よ
う
に

様
々
な
専
門
分
野
が
あ
り
ま
す
。
口

腔
外
科
は
歯
科
の
専
門
分
野
の
一
つ

で
、
ほ
か
に
も
保
存
科
・
補
綴
科
・

矯
正
科
・
小
児
歯
科
な
ど
が
あ
り
、

地
域
の
歯
科
医
院
の
先
生
方
は
こ
れ

ら
の
専
門
分
野
の
エ
キ
ス
パ
ー
ト
と

い
え
ま
す
。

　
口
腔
外
科
で
は
主
に
、親
知
ら
ず（
智

歯
）
の
抜
歯
・
顎
関
節
症
・
デ
ン
タ

ル
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
・
顎
骨
骨
折
・
歯

性
炎
症
・
口
腔
癌
・
顎
変
形
症
な
ど

の
治
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は

歯
科
口
腔
外
科
の

〝
口
腔
外
科
〞
っ
て
何
？

親
知
ら
ず
（
智
歯
）
の
抜
歯

斜めに生えた親知らず。 手前の歯（第二大臼歯）
との間が虫歯になっています。

親知らずの抜歯

専
門
分
野
例

＊
保
存
科
：
虫
歯
・
歯
周
病
を
治
す

＊
補
綴
科
：
被
せ
物
・
入
れ
歯
等
で

　
　
　
　
　
機
能
と
見
た
目
を
回
復

　
　
　
　
　
さ
せ
る

＊
矯
正
科
：
歯
並
び
を
治
す

＊
小
児
歯
科
：
子
ど
も
の
歯
科
診
療

　
　
　
　
　
　 

　
　
　
　
　
　
な
ど

「
静
脈
内
鎮
静
法
」
と
は
？

ほ   

て
つ

ち

し

ま
い  

ふ
く   

し

し
ょ
く

こ
う 

や
く

知
っ
て
お
き
た
い

    
診
療
技
術

加
齢
黄
斑
変
性
症

 

す
ぐ
に
役
立
つ

医
療
の
知
識

「メタボリックシンドローム」「ロコモティブシンドローム」この
２つを予防するには運動が大切といわれています。このコーナー
では「簡単で」「どこでも」「誰でも」できる運動や、日常生活の
コツを紹介します。ぜひ日々の生活に取り入れてみてください。

　当院のリハビリテーション部スタッフが、地域の介護予
防教室・転倒予防教室・フレイル
教室などへ講師として参加してい
ます。ぜひ出かけてみてはいかが
でしょうか。
　一緒に健康づくりしませんか？

ひとりでもできる

～アンチエイジング～
健  康  体  操

QOLの低下を予防し、いきいきとした生活を送ろう
リハビリテーション部　作業療法士　徳武耀平

　2023 年 5 月 8 日から新型コロナウイルス感染症
の位置づけが変わり、自粛生活から徐々に社会や地
域活動参加の機会が増えてきたのではないでしょ
うか。今回は、QOL*の低下を予防し、いきいきと生
活するコツを紹介します。

　栄養バランスは大切ですが、美味しく楽しく食
べることも大切です。なかなか会えていなかった

家族や友人と一緒
に食事をしてみま
せんか。

　地域活動への参加はコミュニケーションの機会

になったり、一緒に体を動かすことで健康を維持
することができます。また､人と交流することで、
認知症の予防にもつながります。

　趣味を持つことで気の合う仲間と出会うきっか
けになります。共通の趣味を持つ友人がいると楽
しく活動ができ、心も体も「いきいき」 と過ごせ
ます。

＊QOL（Quality of life）…「生活の質」「生命の質」

地域活動へ参加して人と交流しよう！

気の合う仲間づくりをしよう！

美味しく楽しく食べよう！


