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わ
た
し
た
ち
は
、
生
ま
れ
た
と

き
か
ら
、
だ
れ
で
も
「
人
権
」
と

い
う
“
た
か
ら
も
の
”
を
も
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
「
自
由
」
で
「
平

等
」
に
生
き
る
こ
と
を
保
障
し
た

人
権
は
、
性
別
や
国
籍
の
違
い
な

ど
に
か
か
わ
ら
ず
、
す
べ
て
の
人

に
平
等
に
与
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

す
べ
て
の
人
に
、
ま
っ
た
く
同
じ

も
の
が
与
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す

か
ら
、
個
性
の
違
い
や
貧
富
の
差

は
あ
っ
て
も
、
人
権
に
差
は

な
い
の
で
す
。
し
か
し
、
人

は
無
意
識
に
偏
見
や
差
別
に

よ
っ
て
、
人
権
を
侵
害
し
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

人
権
は
人
命
と
同
じ
で
あ

る
と
す
れ
ば
、
人
権
侵
害
の

最
た
る
も
の
が
戦
争
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
日
本
は
憲

法
に
よ
っ
て
戦
争
を
永
久
に

放
棄
す
る
と
し
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
人
権
を
尊
重
す
る
こ
と
に
ほ
か

な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
国
な

ら
ば
、
い
ま
あ
る
、
あ
ら
ゆ
る
人

権
侵
害
も
な
く
し
て
い
く
こ
と
が

で
き
る
は
ず
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
人
権
の
問
題
に
つ

い
て
、
自
分
に
は
関
係
の
な
い
こ

と
と
思
っ
て
い
る
人
も
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
人
は
だ
れ
で
も

言
葉
を
交
わ
し
、
人
と
の
つ
な
が

■このコラムは毎号いろいろなテーマで人権についてお話しています。
ご意見等は本庁人権政策課122-9631 E-mail : jinken@city.iga.lg.jpへお寄せください。

り
の
中
で
、
毎
日
、
生
活
し
て
い

ま
す
。人
は
生
き
て
い
く
う
え
で
、

水
や
空
気
の
よ
う
に
人
権
と
は
切

っ
て
も
切
れ
な
い
関
係
に
あ
る
と

い
え
ま
す
。
人
権
は
目
に
見
え
る

も
の
で
も
な
け
れ
ば
、
形
が
あ
る

わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
わ
た
し

た
ち
は
健
康
と
同
じ
よ
う
に
、
損

な
っ
た
り
傷
つ
い
た
り
し
て
、
は

じ
め
て
人
権
の
大
切
さ
を
真
剣
に

感
じ
、
考
え
る
も
の
な
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

人
権
を
尊
重
す
る
と
い

う
こ
と
は
、
お
互
い
の
存

在
を
理
解
し
認
め
合
い
、

だ
れ
も
が
人
権
を
侵
害
さ

れ
る
こ
と
な
く
、
「
自
由
」

で
「
平
等
」
に
生
き
る
こ

と
だ
と
考
え
ま
す
。

合
併
か
ら
一
年
余
り
、

「
伊
賀
は
ひ
と
つ
」
と
い
う

意
識
が
根
付
い
て
い
く
よ
う
に
、

伊
賀
に
暮
ら
す
、
す
べ
て
の
住
民

が
あ
ら
ゆ
る
垣
根
を
越
え
て
人
権

を
尊
重
し
あ
う
こ
と
が
大
切
で

す
。そ

の
た
め
に
は
、
わ
た
し
た
ち

一
人
ひ
と
り
が
、
い
つ
も
心
に
人

権
意
識
を
も
っ
て
、
差
別
に
気
づ

く
感
性
を
育
て
て
い
か
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。

（
阿
山
支
所
総
務
課
）

い
つ
も

こ
こ
ろ
に

人
権
を

助成対象接種期間内にインフルエンザの
予防接種を受けられた方は、早めに申請し
てください。
【助成対象接種期間】
平成17年10月15日（土）～平成18年１月31日（火）

【対象者】
伊賀市に住民票をおく（外国人登録を含む）、インフ

ルエンザ予防接種を受けた未就学児（平成11年4月2日
以降に生まれた児）
【助成金額】
インフルエンザ予防接種費用の1／2以内
（限度額3,000円で、100円未満は切り捨て）

【申請方法】
インフルエンザ予防接種を受けた病（医）院で、イン

フルエンザ予防接種を受けたと分かる領収書（受けた
子どもの氏名、接種日、接種金額が記載されたもので、
医師の印があるもの）を発行してもらい、申請してく
ださい。インフルエンザ予防接種費用助成申請書は各
医療機関および各支所健康福祉課、保健センターにあ
ります。
【注意事項】
申請書提出時には印鑑をお持ちください。助成金は

郵便局以外の口座振込みになりますので、振込先のわ
かるものをお持ちください。
【申請書提出先】各支所健康福祉課、保健センター
【申請締め切り】2月28日（火）
【問い合わせ】 本庁健康保険政策課　122-9652

インフルエンザは毎年12月下旬から3月上旬を中心
に流行します。ふつうの風邪と違い重症になると死に
至るので、早めの予防が何よりも大切です。
インフルエンザウイルスは、感染している人のセキ

やくしゃみの飛沫
ひま つ

を直接吸い込んで感染する場合と、
床などに落ちた飛沫の中のウイルスがほこりとともに
舞い上がって空気中にただよっているのを吸い込むこ
とで感染する場合とがあります。
インフルエンザは急激に発熱、寒気、頭痛などで発

症し、筋肉痛や関節痛などの全身症状を伴います。感
染力が強力なので、お年寄りや乳幼児は特に気をつけ
ましょう。

インフルエンザの予防には、
①感染経路を遮断する
・外から帰ったら、うがいをし、せっけんで手を洗い
ましょう。
・できるだけ人ごみは避けましょう。
・部屋の換気を定期的にしましょう。
②抵抗力をつける
・栄養、睡眠をしっかりとりましょう。
・からだを冷やさないようにしましょう。
③環境を整える
・室温は20度前後に保ちましょう。湿度は60％くら
いが理想です。
これらのことに気をつけて、インフルエンザを予防

し、元気に冬を過ごしましょう。

インフルエンザに気をつけて！インフルエンザに気をつけて！ 乳幼児インフルエンザ予防接種の
助成申請は2月28日（必着）です！



1111
広報いが市
2006. 2. 1

人は、外部から受ける情報の80％を目から獲得して
いるといわれています。普段あまり意識していません
が、私たちにとって目は極めて重要な感覚器官なので
す。
しかし、パソコンや携帯電話の普及などにより、私

たちの目は疲労し危険な状態にあることも少なくあり
ません。目の病気の特徴として、なかなか発見しにく
いという点があげられます。視力の低下、目のかす
み・ぼやけなどの症状があっても、「ちょっと疲れた
だけだろう」と考えてしまい、ゆっくりと進行するた
めに視覚の異常を認識していないことが多いためで
す。単なる疲れ目と軽視していたら、重大な病気だっ
たという例も少なくありません。
そのため、普段から専門の眼科で定期的な検診を受

け、自身の目の状態を把握することは非常に重要です。
特に、40歳を過ぎたら要注意です。この頃から加齢を
要因に発症する目の病気はたくさんあります。さらに、
糖尿病や高血圧などの生活習慣病が姿を現すのもこの
時期です。「目に何の関係が？」と思われるかも知れ
ませんが、目の病気や症状の中には生活習慣病から併
発するものも非常に多いのです。
目の底には、眼底と呼ばれる箇所がありますが、こ

大山田支所健康福祉課

保健師　小田眞規子　目の健康を
大事にしていますか？

生
活
習
慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

具
体
的
に
は
、
塩
分
を
控
え
め

に
し
ま
し
ょ
う
。
動
物
性
脂
肪
や

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く
含
む
食

品
は
控
え
ま
し
ょ
う
。
適
度
な
運

動
で
積
極
的
に
か
ら
だ
を
動
か

し
、
太
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
。
十
分
な
睡
眠
、
休

養
、
禁
煙
、
節
酒
を
し
ま
し
ょ
う
。

夏
は
脱
水
症
に
な
ら
な
い
よ
う

に
、
水
分
を
十
分
補
給
し
ま
し
ょ

う
。脳

梗
塞
の
前
ぶ
れ
と
な
る
症
状

と
し
て
、
左
右
ど
ち
ら
か
の
顔
や

手
足
が
、
し
び
れ
た
り
、

筋
力
低
下
が
生
じ
る
、
意

識
障
害
が
生
じ
る
、
言
葉

が
出
な
く
な
る
、
言
葉
が

理
解
で
き
な
く
な
る
、
片

方
ま
た
は
両
方
の
目
が
一

時
的
に
見
え
な
く
な
る
、

歩
き
に
く
く
な
る
、
め
ま
い
が
生

じ
る
、
ボ
タ
ン
を
は
め
た
り
す
る

よ
う
な
複
雑
な
動
き
が
し
に
く
く

な
る
、
原
因
に
心
あ
た
り
の
な
い

頭
痛
が
生
じ
る
等
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
症
状
が
疑
わ
れ
る

場
合
、
Ｃ
Ｔ
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
に
よ

る
検
査
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
お

気
軽
に
当
院
内
科
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

内
科
医
師
　
篠
原
浩
ニ

「
ミ
ス
タ
ー
プ
ロ
野
球
」
と
親

し
ま
れ
た
長
嶋
茂
雄
さ
ん
が
、
日

本
代
表
監
督
と
し
て
ア
テ
ネ
五
輪

出
場
を
決
め
た
後
の
２
０
０
４
年

３
月
、
脳
梗
塞
で
倒
れ
た
こ

と
は
多
く
の
人
の
記
憶
に
残

っ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
２
０
０
０
年
４
月
に

は
小
渕
恵
三
元
首
相
が
突
然

脳
梗
塞
で
倒
れ
た
こ
と
を
思

い
出
さ
れ
る
方
も
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

脳
梗
塞
と
は
、
脳
の
動
脈
が
血

栓
な
ど
で
詰
ま
っ
て
血
流
を
止
め

て
し
ま
う
た
め
、
脳
細
胞
の
一
部

が
死
ん
で
し
ま
う
病
気
で
す
。

脳
梗
塞
の
危
険
因
子
と
し
て

は
、
60
才
以
上
の
人
、
脳
卒
中
の

家
族
歴
の
あ
る
人
、
高
血
圧
、
糖

尿
病
、
高
脂
血
症
な
ど
の
生
活
習

慣
病
を
も
っ
て
い
る
人
、
喫
煙
、

大
量
飲
酒
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。

脳
梗
塞
に
な
ら
な
い
た
め
に
は

脳
梗
塞

の
う
こ
う
そ
く

の眼底は全身の中で唯一外から血管を直接見ることの
できる場所です。そこに表れる症状から、目の病気は
もちろんのこと、脳腫瘍や動脈硬化といった全身性の
病気を発見することができます。さらに、目に表れる
症状から、精神的な疾患の発見にいたることもありま
す。目は、あらゆる異常を顕著に映し出す「こころ」
と「身体」の窓といえるでしょう。
目の疲れをためたまま酷使せず、疲労を感じたら遠

くを見たり、目を閉じて休憩するなど、こまめに疲労
回復に努めましょう。軽度の疲れ目なら、蒸しタオル
を目の上にのせるホットパックやアイマスクによるア
イスパックも効果的です。
暗い場所や逆に明るすぎる場所で作業を続けると、

目には大きな負担がかかります。部屋の照明や光源の
位置にも気を配って目にやさしい環境をつくりましょ
う。
また十分な睡眠をとることも大切です。翌日に疲れ

を残さないためにも、ゆっくり休んで全身を休養させ
ましょう。
大切な目を守り、高齢期を健康に過ごすためにも、

あなたの目が発している危険信号を見逃さないように
してください。


