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眼
科
は
、
現
在
、
常
勤
医
師
３
名

(

女
性
医
師
２
名
、

男
性
医
師
１
名)

、
視
能
訓
練
士
２
名
、
看
護
師
、
事
務

ス
タ
ッ
フ
で
診
療
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。

診
察
に
つ
い
て
は
、
月
曜
〜
金
曜
ま
で
の
午
前
・
午

後
と
土
曜
の
午
前
は
外
来
診
察
、
検
査
、
レ
ー
ザ
ー
治

療
、
手
術
説
明
な
ど
を
行
な
い
ま
す
。

基
本
的
に
は
予
約
制
で
す
が
、
午
前
・
午
後
と
も
予

約
の
な
い
方
も
受
診
し
て
い
た
だ
け
ま
す
の
で
、
目
の

不
調
や
心
配
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
お
気
軽
に
眼

科
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
月
、
火
、
金
曜
の
午
前
中
は
手
術
も
行
っ
て

い
ま
す
。
一
番
多
い
の
は
白
内
障
手
術
で
す
。
当
院
で

は
日
帰
り
手
術
、
入
院
手
術
が
選
べ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。
入
院
手
術
で
は
、
片
目
ず
つ
２
回
の
入
院
に

分
け
る
方
法
と
、
１
回
の
入
院
で
両
目
続
け
て
手
術
を

す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
ご
高
齢
な
方
や
体
の
病
気
の

多
い
方
に
は
安
全
の
た
め
入
院
を
勧
め
て
い
ま
す
。

昨
年
度
か
ら
は
硝
子
体
手
術
も
開
始
し
て
お
り
、
黄

斑
前
膜
、
黄
斑
円
孔
、
網
膜
剥
離
、
増
殖
糖
尿
病
網
膜

症
、
硝
子
体
出
血
な
ど
様
々
な
疾
患
に
対
応
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
次
の
ペ
ー
ジ
で
も

ご
紹
介
し
ま
す
が
、
加
齢
黄
斑
変
性
の
治
療

(

抗
Ｖ
Ｅ

Ｇ
Ｆ
治
療)

も
行
な
っ
て
い
ま
す
。

混
雑
し
て
い
る
日
は
、
患
者
さ
ま
に
ご
負
担
を
お
か

け
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
で
き
る
限
り
待
ち
時
間

を
短
縮
で
き
る
よ
う
工
夫
し
て
参
り
ま
す
。

そ
し
て
、
近
隣
の
先
生
方
と
も
協
力
し
、
地
域
の
皆

様
の
目
を
守
っ
て
い
け
る
よ
う
に
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
、

努
力
を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
後
と
も
ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。
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加齢に伴い筋肉量は減少していきますが､ 特に下肢の筋肉量は早期か
ら大きく減少するといわれています｡
そこで今回は､ 筋力低下を防ぐための下肢筋力トレーニング ｢スクワッ
ト｣ を紹介します｡
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前号で取り上げられた ｢サルコペニア (筋肉減少症)｣ を予防する食事
のレシピを紹介します｡ 基本はまず ｢バランスよい食事｣ です｡ 暑い夏
によく食べるそうめんを ｢簡単に｣ ｢バランスよく｣ ｢エネルギーもタン
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� 第136号

黄
斑
に
起
き
る
病
気
に
は
、
加
齢
黄
斑
変
性
以

外
に
も
、
黄
斑
前
膜
、
黄
斑
円
孔
、
糖
尿
病
網
膜

症
な
ど
が
あ
り
、
同
じ
よ
う
な
症
状
が
出
ま
す
。
そ

の
た
め
、
眼
底
検
査
、
Ｏ
Ｃ
Ｔ

(

網
膜
の
断
層
撮

影
を
す
る
検
査)

、
蛍
光
眼
底
造
影
検
査

(

造
影
剤

を
点
滴
し
な
が
ら
眼
底
写
真
を
撮
る
検
査)

な
ど
で

確
定
診
断
を
し
て
い
き
ま
す
。

�
�
�

｢

滲
出
型｣

の
治
療
法
は
10
年
程
前
か
ら
進
歩
し

て
い
て
、
早
く
見
つ
け
て
、

き
ち
ん
と
治
療
を
続
け
れ

ば
、
視
力
の
低
下
を
予
防

で
き
る
こ
と
も
多
く
な
り

ま
し
た
。
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現
在
、
一
番
多
く
行
わ

れ
て
い
る
治
療
法
で
す
。

眼
の
中
に
あ
る
Ｖ
Ｅ
Ｇ
Ｆ

(

血
管
内
皮
増
殖
因
子)

と

い
う
物
質
が
新
生
血
管
を

成
長
さ
せ
た
り
、
血
液
の

成
分
を
漏
れ
や
す
く
し
ま

す
。
こ
の
Ｖ
Ｅ
Ｇ
Ｆ
の
は

た
ら
き
を
抑
え
る
薬
を
眼

内
に
注
射
し
、
新
生
血
管

の
成
長
や
血
液
の
成
分
の

漏
れ
を
抑
え
ま
す
。
た
だ

し
、
根
治
療
法
で
は
な
い

の
で
、
失
明
を
防
ぐ
に
は

継
続
的
に
注
射
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
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光
に
反
応
す
る
薬
を
点
滴
し
、
レ
ー
ザ
ー
を
黄

斑
に
照
射
す
る
治
療
法
で
す
。
レ
ー
ザ
ー
に
よ
り

薬
剤
が
活
性
化
さ
れ
新
生
血
管
を
閉
塞
し
ま
す
。
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新
生
血
管
を
レ
ー
ザ
ー
で
焼
き
固
め
る
治
療
法

で
す
。
網
膜
も
一
緒
に
焼
い
て
し
ま
う
の
で
、
そ

の
部
分
の
視
野
は
欠
け
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
を
使
っ
た
治
療
も
研
究
、

開
発
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
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�多

く
の
研
究
結
果
か
ら
、
喫
煙
は
加
齢
黄
斑
変

性
の
危
険
因
子
と
な
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま

す
。
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太
陽
光
の
特
に
青
色
光
は
、
黄
斑
の
老
化
に
関

係
し
て
い
ま
す
。
サ
ン
グ
ラ
ス
や
帽
子
な
ど
で
目

を
守
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
青
色
光
は
パ
ソ
コ
ン

や
テ
レ
ビ
な
ど
か
ら
も
出
て
い
ま
す
の
で
、
長
時

間
の
パ
ソ
コ
ン
や
テ
レ
ビ
観
賞
は
控
え
ま
し
ょ
う
。
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予
防
に
良
い
と
さ
れ
る
栄
養
素
と
し
て
、
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ
な
ど
の
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
や
ル

テ
イ
ン
、
亜
鉛
、
ω
オ
メ
ガ－

３
多
価
不
飽
和
脂

肪
酸
な
ど
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
緑
黄
色
野
菜
に

は
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
・
ル
テ
イ
ン
が
豊
富
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
穀
類
、
貝
、
根
菜
に
は
亜

鉛
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
し
、
魚
に
は
ω
オ
メ
ガ－

３
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

当
院
で
も
加
齢
黄
斑
変
性
の
診
断
、
治
療
を
行
っ

て
お
り
ま
す
。
ア
ム
ス
ラ
ー
チ
ャ
ー
ト
で
異
常
が

見
ら
れ
た
方
や
、
何
か
心
配
な
症
状
が
あ
る
方
は
、

一
度
眼
科
を
受
診
し
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。
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目
は
カ
メ
ラ
に
例
え
る
と
、
水
晶
体

(

白
内
障

に
な
る
部
分)

が

｢

レ
ン
ズ｣

、
網
膜
が

｢

フ
ィ
ル

ム｣

の
役
割
を
し
て
い
ま
す
。
網
膜

(

フ
ィ
ル
ム)

の
中
心
が
黄
斑
と
呼
ば
れ
、
視
野
の
中
心
に
あ
た

り
ま
す
。
黄
斑
は
直
径
２
㎜
、
厚
さ
0.2
㎜
に
す
ぎ

ま
せ
ん
が
、
私
た
ち
の
視
力
を
支
え
る
大
事
な
部

分
で
す
。

�
�視

野
の
中
心
が
ゆ
が
ん
で
み
え
る
、
暗
く
な
る
、

欠
け
る
、
色
が
よ
く
わ
か
ら
な
い
、
見
た
い
と
こ

ろ
が
は
っ
き
り
見
え
な
い
、
な
ど
で
す
。

�
�網

膜
に
栄
養
を
送
る
脈
絡
膜
の
血
管
か
ら
発
生

す
る
異
常
な
血
管

(

新
生
血
管)
が
あ
る
か
な
い

か
で
、
大
き
く
２
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
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新
生
血
管
か
ら
出
血
を
お
こ
し
た
り
、
黄
斑
に

水
が
た
ま
っ
た
り
し
ま
す
。
進
行
が
早
く
、
急
な

視
力
低
下
を
お
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
日
本
人

で
は
80
％
以
上
が
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。
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網
膜
の
下
に
老
廃
物
が
た
ま
り
、
網
膜
が
徐
々

に
萎
縮
し
て
い
き
ま
す
。
進
行
は
ゆ
っ
く
り
で
視

力
も
す
ぐ
に
は
悪
く
な
り
ま
せ
ん
が
、
今
の
と
こ

ろ
治
療
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
滲
出
型
に
移
行
す
る

こ
と
も
あ
る
た
め
、
定
期
的
に
通
院
し
て
検
査
を

行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
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単
な
検
査
法

(

ア
ム
ス
ラ
ー
チ
ャ
ー
ト)

が

あ
り
ま
す
の
で
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

30
㎝
の
距
離
に
合
わ
せ
て
、
片
方
の
目
だ
け
で

図
の
中
心
の
黒
い
点
を
見
つ
め
て
く
だ
さ
い
。(

近

く
が
見
え
に
く
い
方
は
、
老
眼
鏡
を
か
け
て
検
査

し
て
く
だ
さ
い
。)

こ
の
時
、
格
子
状
の
線
が
ゆ
が

ん
だ
り
、
見
え
な
い
と
こ
ろ
が
あ
っ
た
り
し
な
い

か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

������ ����

�� �

� � �  � � � �

����

j
k
+
l
�
l
m
n
o

p
q
r
1
8
9
:
;
<
�
l
m
n
o


