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「あんてん通信」は、あんてん堂が健康を大切にするみなさんにお届けするニュースレターです。 
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遠くを見る、しばらく目を閉じる、目の周囲の筋

肉をマッサージするといった方法で、意識的に目を

休めるようにしましょう。 

●自覚症状がなくても検診を 

 目に自覚症状がないからといって安心は禁物で

す。視神経の障害で視野が狭くなる「緑内障」や水

晶体が白く濁る「白内障」は、初期段階ではあまり

自覚症状がありません。異常に気づいたときにはか  

なり進行していたと

いうケースが多くあ

ります。いずれも、40

歳を過ぎるとそのリ

スクが高まります。40

歳以上の方は、少なく

とも 1～2 年に 1 回は

目の検査を受けるよ

うにしましょう。 

10 月 10 日は「目の愛護デー」。目の大切さや健康

について考える日です。日付の「10」「10」を右に倒

すと眉と目に見えることから、この日に定められま

した。 

 みなさんは日頃、目の健康に気を使っています

か？ 体の健康診断は定期的に受けていても、目の健

康診断は受けていないという人は少なくありませ

ん。スマートフォンを使ったり、動画を見たり、車

を運転したりできるもの、目が健康であればこそで

す。 

●意識的に目を休める必要 

 目に関する症状で多く訴えられるのが疲れ目で

す。パソコンやスマートフォンの画面など、近くに

焦点を合わせた状態が続き、ピントを調節する筋肉

が緊張を強いられることが原因になります。目の疲

労感のみならず、自律神経の乱れによる肩こりや頭

痛、不眠といった症状を引き起こすこともあります。 

目の健康について考えよう 
 

健康ワンポイント 

腹八分目に医者いらず   日本のことわざ 

★ つくり方 

1．舞茸はほぐしてＡを絡めます。 

2．1 をポリ袋に入れ、片栗粉を加えてまんべんなくまぶします。 

3．フライパンに油を敷いて中火で熱し、2 を入れて両面をカリッとするまで

焼きます。 

4．器に盛り、塩・コショウをふります。 

★ 材料 （2 人分） 

舞茸 1 パック(100g)  片栗粉 大さじ 4  サラダ油 大さじ 3   

塩・コショウ 少々  Ａ：酒 小さじ 2 しょうゆ 小さじ 2 

舞茸のカリカリ焼き  
古くから日本に自生するきのこ。名前

の由来は、見つけた人が舞い上がるほ

ど喜んだ、蝶が舞う姿に似ているな

ど、諸説あります。旬は 9～10 月頃で

すが、天然物はあまり出回っていませ

ん。店頭にあるものはほとんどが人工

栽培されたもので、年中手に入りま

す。ビタミン D 

や食物繊維をは 

じめ、さまざま 

な栄養素が豊富 

に含まれています。 

 

舞茸を使った秋らしい一品をご紹介。作り方は簡単。調味料と片栗粉をつ

けてフライパンで焼くだけ。手軽に唐揚げ風のおいしさが楽しめます。ビー

ルのおつまみにピッタリ。もちろんご飯のおかずにもお勧めです。 

 

 

PICK UP マイタケ 
 



 

 

Hｅａｌｔｈｙ Life  2021.10 

 

 

 

 

 

 

CALENDAR 
 

CALENDAR 
 

Ｏｃｔｏｂｅｒ 10 月 
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●受付時間  

午前 10時～午後 11時 
 

●定休日 

日曜日 

 

〒２２６－００１６ 

横浜市緑区霧が丘５－２１－１４ 

電話 ０４５－８７８－００２８ 

F A X ０４５－９２１－５０７８ 

ＵＲＬ https://www.antendou.com/ 

代表 佐々木直人 

 

佐々木のひとりごと 

 

 

１（水） 衣更え 香水の日 日本酒の日 16（木） 世界脊椎デー 世界食糧デー 

２（木） 豆腐の日 国際非暴力デー 17（金） 貯蓄の日 上水道の日 

３（金） 登山の日 18（土） 世界メノポーズ（更年期）デー 

４（土） イワシの日 陶器の日 徒歩の日  19（日） 海外旅行の日 孫の日 

５（日） 社内報の日 シャツの日  20（月） 秋の土用入 世界骨粗鬆症デー★   

６（月） 中秋の名月  国際協力の日 21（火） 国際反戦デー あかりの日 

７（火） 盗難防止の日 バーコードの日 22（水） 国際吃音啓発の日 

８（水） 骨と関節の日 入れ歯の日  23（木） プロ野球ドラフト会議 

９（木） 世界郵便デー 道具の日 24（金） 国際連合デー 文鳥の日 

10（金） 目の愛護デー トマトの日 25（土） プロ野球日本シリーズ開幕 

11（土） プロ野球クライマックスシリーズ開幕 26（日） 柿の日 全日本大学女子駅伝 

12（日） 豆乳の日 商店街の日 27（月） 読書週間（～11/9） 

13（月） スポーツの日 麻酔の日 28（火） パンダ初来日の日 

14（火） 鉄道記念日 世界標準の日 29（水） 重陽の節句（旧暦） おしぼりの日  

15（水） たすけあいの日★  30（木） 香りの記念日 初恋の日  

  31（金） ハロウィン 日本茶の日 

 

 

※イベント予定につきましては、中止または延期・ 

変更になる場合があります。 

 

★世界骨粗鬆症デー（10 月 20 日） 

国際骨粗鬆症（こつそしょうしょう）財団（IOF）

が世界的に展開する記念日。この日を中心

に骨粗鬆症に関するさまざまな啓発活動が

行われます。社会の高齢化に伴い、患者は

今後増加していくと考えられています。 

 

 

★たすけあいの日（10 月 15 日） 

地域のボランティア活動などへの参加

を呼びかける日で、全国社会福祉協議

会が 1965 年に制定。人と人の絆の大切

さが見直されている今、助け合いの精

神を忘れないようにしたいですね。 

 

 

10
月
１
日
は
日
本
酒
の
日
で
す
。

10
月
は
新
米
を
収
穫
し
、
酒
造
り

を
始
め
る
時
期
に
あ
た
り
ま
す
。

ま
た
、
干
支
の
10
番
目
は
「
酉
（
と

り
）」
で
、
こ
の
字
は
元
来
「
酒
」

を
意
味
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
に

ち
な
ん
で
、
日
本
酒
造
組
合
中
央

会
が
１
９
７
８
年
に
制
定
し
ま
し

た
。
▼
酒
好
き
な
方
に
は
嬉
し
い

季
節
に
な
り
ま
す
が
、
日
本
酒
は

今
逆
風
の
真
っ
た
だ
中
に
あ
り
ま

す
。
皆
さ
ん
ご
承
知
の
通
り
、
昨

年
か
ら
米
の
供
給
不
足
、
価
格
高

騰
が
続
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
日

本
酒
業
界
に
大
き
な
影
響
を
与
え

て
い
る
の
で
す
。
ま
た
、
最
近
の

研
究
で
、
少
量
の
飲
酒
で
も
健
康

に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
た
こ
と
も
、
業
界
に

と
っ
て
逆
風
に
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
昨
今
は
若
者
を
中
心
に
、

酒
を
飲
ま
な
い
人
が
増
加
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
▼
酒
は
、
古
く
か
ら

人
と
人
を
繋
ぐ
役
割
を
担
っ
て
き

ま
し
た
。
酒
離
れ
は
仕
方
な
い
面

も
あ
る
と
は
い
え
、
人
と
人
の
繋

が
り
ま
で
が
失
わ
れ
な
い
こ
と
を

願
い
た
い
と
こ
ろ
で
す
。 

 

百
日
咳
菌
の
感
染
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
る
急
性
の
呼
吸
器
感
染
症
。

咳
が
百
日
と
い
う
長
期
に
わ
た
っ
て

続
く
こ
と
か
ら
こ
の
名
称
が
付
け
ら

れ
ま
し
た
。
風
邪
の
症
状
で
始
ま
り
、

激
し
い
咳
が
続
く
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
の
後
、
け
い
れ
ん
、
無
呼
吸

発
作
と
い
っ
た
特
徴
的
な
症
状
が
現

れ
、
完
全
に
回
復
す
る
ま
で
に
２
～

３
か
月
か
か
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
に
多
い
感
染
症
で
す
が
、
大

人
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
年

は
例
年
に
な
い
流
行
と
な
っ
て
お

り
、
累
計
患
者
数
が
増
加
し
て
い
ま

す
。
通
常
は
春
に
患
者
数
が
増
え
始

め
、
夏
を
ピ
ー
ク
に
減
少
傾
向
と
な

り
ま
す
。
た
だ
、
今
後
も
流
行
が
続

く
恐
れ
が
あ
る
た
め
、
ワ
ク
チ
ン
接

種
な
ど
、
感
染
対
策
が
呼
び
か
け
ら

れ
て
い
ま
す
。  

百日咳《 ひゃくにちぜき 》 


