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　見えにくさを訴えている場合、生活に何らかの支
障をきたしていることが多く見受けられます。見え
にくいことにより生活に支障をきたしている方を
ロービジョン、その困難に対して支援することを
ロービジョンケアといいます。
　目が見えにくいことは外見からは分かりにくいこ
とも多く、外出先で困っていることも少なくありま
せん。例えば、「署名できない。買い物中に商品の
値札が見えない。」などの相談を受けることが多く
あります。手伝いを求められたら、要望に応えるよ
うにしたいものです。困っているのかな？と感じる
場面に遭遇した場合は、「何かお困りですか？」「◯
◯しましょうか？」とお声をかけてみてください。
　手伝いの必要は無いが見えにくくて困っていると
いう方には、視覚的補助具を利用する方法がありま
す。
　署名で何が困りますか？と伺うと、どこに書いて
いいか分からない。文字が曲がってしまう。とお困
りの方がいます。しかし、多くは経験的にご自身の
名前を見なくても書くことができます。書き出しの
場所が分かると、大体のことが解決する可能性があ
ります。署名を求められた場合は、対面者が居るこ
とがほとんどなので、対面者に書き出しの場所を教
えてもらいましょう。いない場合は、ルーペを併用
する方法もあります。書き出しの場所に、黒い定規

をあてます。白い紙に黒い厚紙を組み合わせること
で、色のメリハリがつき文字が曲がらないようにガ
イドラインの役目をしてくれます。黒い定規が無い
場合は、黒い厚紙を適当な大きさに切って代用する
こともできます。
　次に、買い物中に商品の値札を確認する方法をご
紹介します。外出中も持ち運びしやすい手持ちルー
ペ、首から提げるタイプのルーペがお勧めです。ラ
イトが付くルーペ、低倍率、高倍率など多岐にわた
ります。手持ちルーペは、（低倍率の場合）商品にルー
ペを近づけて見えやすい場所で使います。首から提
げるタイプのルーペは、ルーペを目につけて商品を
近づけて見やすい場所で使います。
　または、度数を強くした老眼鏡を使う方法があり
ます。一般的に視力0.4を下回ると文字を読むのが
難しくなると言われています。老眼鏡は、30㌢程
度の距離で見えやすくなるように作成しますが、視
力0.4を下回る方には、15㌢の距離に近づけて見る
老眼鏡を作成することがあります。無理な姿勢で文
字を読む欠点もありますが、30㌢で見える眼鏡よ
りも2倍大きく見える効果が期待されます。これに
より、両手で商品を持ち値札を確認することができ
るかもしれません。
　ほんの１例ではありましたが、ロービジョンケア
についてご紹介させていただきました。

　健康万歩計は、西北五医師会が、皆
さんが健康で元気に過ごすための必要
な情報を提供し、ドクターからのアド
バイスを紹介するコーナーです。

ロービジョンケアについて

地域とつながるクリスマスコンサート
　12月9日、市民診療所ロビーでクリスマスコンサートが開かれ、診察に訪れた市民ら約100人が踊りやバンド演
奏などを楽しみました。旧成人病センター時代から続く
このコンサートは、市民診療所となってから今回が3回目。
今年は「つながろう、地域と」というテーマのもと、もっ
と多くの市民と楽しもうと、森田町のデイサービスセン
ターあーすとぴあの利用者30人を招待しました。
　コンサートに出演したのは、診療所の看護師、検査技師、
事務員ら11人。女性5人「乙女だったーズ」によるつがる
市民音頭でスタートし、サンタの衣装に身を包んだバンド
「ズボンスターズ」がクリスマスソングメドレーやつがる
市民の歌などを披露。会場は笑顔と拍手で包まれていまし
た。バンドではベースを演奏した山谷智事務長は「医療・
介護の連携が求められる中、市民と共に歩む診療所として
多くの人とつながっていきたい」と話していました。

今月の先生

中　　真 也 先生
はら眼科・視能訓練士

診療所ロビーで行われたコンサート
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健康なまち・つがる市を目指して、8つの健康目標
「 す き で す つ が る し 」を実践しよう(6)

　健康なからだづくりのためには、適度な運動とバランスの良い食事が欠かせません。しかし青森県では、男
女ともに野菜の摂取が不足しています。私たちの住むつがる市では様々な農産物が生産されています。自分の
住んでいるつがる市で育った栄養価の高い旬の農産物をもっといただきましょう！

第６回目は　つ　「つがる野菜を取り入れ、バランスの良い食事を心がけます」

【日ごろ、健康づくりを食生活の面からサポートする食生活改善推進員さんの声】
　つがる市食生活改善推進員会会長　藤本　フミ子さん
　健康なからだをつくるには栄養のバランスの摂れた食事が欠かせません。
　バランスの良い食事とは、ごはんなど穀類の「主食」、肉や魚、卵、大豆などの
たんぱく質主体の「主菜」、野菜、きのこ、海藻などの「副菜」と主食・主菜・副
菜のお皿を揃えます。特に野菜は、がん予防、生活習慣病予防などに効果があると
されるため、1食１品以上と積極的に食べるようにします。
　私は食べることが一番の楽しみで三食必ずいただきます。中でも朝は、いきいき
とした1日のスタートであるため重要にしています。
　朝は、つがる市産の野菜を使った具沢山の味噌汁を頂くこと
から始まり、１日３５０㌘の野菜を摂るよう心掛けています。
　私たち食生活改善推進員はよい食習慣のために様々な料理講
習会や減塩活動を行っています。興味のある方は、ぜひ声をか
けてください。

※ 食生活改善推進員は「私達の健康は私達の手で」をスローガンに、食を通した健康づくり活動を地域ぐ
るみで展開し、自主的な活動と行政への支援活動の両面からよい食習慣づくりを進めています。

次回は　き 「きちんと治療を継続し、悪化を防ぎます」をご紹介します。

【問い合わせ先】健康推進課　電話42-2111（内線308）

【つがる野菜を生産・加工している方の声】
　稲垣Vicの会の皆さん
　私たちは、自分たちで食べてみて、安全で美味しいと感じ
た農産物を使い、自信を持って作っています。その中で、完
熟して美味しいのに出荷には適さない規格外のトマトを持ち
寄り、ジュースを作りました。
　そのことがきっかけで、平成14年頃から地元の美味しい
トマトを使い、無塩・無添加のジュースやゼリーなど、トマ
トの加工品を作るようになりました。
　つがる市の美味しいトマトを、お子さんからお年寄りまで
安心して味わってほしいと思っています。




