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今日も１日お元気で！
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アイフレイル

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～アイフレイルと老眼の違い？～

 パソコンやスマホを見る機会が多く、目の疲れがからだの各部に影響を与えることもあります。

眼科健診を行うなど、日ごろから目を大切にし、いつまでも健康的に活動できるようにしたいもの

です。

　加齢に伴う眼の変化（血管が弱くなる、慢性的な炎症、水晶体の混濁、調整力低下など）に加えて、

＊外的要因：紫外線、薬剤、栄養不足、手術後、喫煙習慣、生活習慣など
＊内的要因：極度の近視、極度の遠視、生活習慣病の有無、眼疾患の家族歴など
　が加わることで視機能に障害が起こりやすくなります。

　加齢に伴って起こることは仕方がないと放置せず、適切な治療や対処を行うことで進行を抑える

ことができます。アイフレイルをそのままにしておくと、うつや認知機能の低下、移動機能の低

下、社会参加への減少など日常生活にも影響がみられると報告されています。

チェック：０…………あなたの目は今のところ健康です。変化を感じたらまたチェックしてく
ださい。

チェック：１つ………目の健康に懸念はありますが直ちに問題が起こるわけではありません。
チェック：２つ以上…アイフレイルかもしれません。一度、眼科専門医にご相談ください。

アイフレイルに注意が必要な理由

アイフレイルをチェックしてみよう

　多くの方が「フレイル」という言葉を耳にしたことがあると思います。「フレイル」は「虚弱」

を意味し、加齢によって心身の活力が衰えた状態をいいますが、早めの対策を行うことで生活機能

の維持、向上が可能であり介護予防にも役立つといわれています。

　加えて、加齢に伴って起こる目の衰えに様々な内的・外的要因が加わることで起こる「アイフレ

イル」があります。今回は、アイフレイルについてご紹介いたします。

　アイフレイルと老眼、いずれも主な原因は加齢です。老眼は加齢によって起こる目の調整能力の

低下を指します。例えば手元の小さな文字、薄暗い中で本や新聞を読むことに支障をきたすなど日

常の動作に不都合を感じる場合があります。

（日本眼科啓発会議　参考）≪アイフレイルチェックリスト≫

□　目が疲れやすくなった
□　夕方になると見にくくなることが増えた
□　新聞や本を長時間見ることが少なくなった
□　食事のときにテーブルを汚すことがたま
にある

□　眼鏡をかけてもよく見えないと感じるこ
とが多くなった　　

□　まぶしく感じやすくなった
□　はっきり見えない時にまばたきをするこ
とが増えた

□　まっすぐの線が波打って見えることがある
□　段差や階段が危ないと感じたことがある
□　信号や道路標識を見落としそうになった
ことがある



オープンいなり寿司

ご飯 ････････240ｇ（１人40ｇ×３個＝120ｇ）

すし酢（市販）････････････････････････････30～40ml

白いりごま ･･･････････････････････････････････大さじ１

＊薄焼き卵

卵 ･･････････････････････････････････････････････････１個

塩 ･･････････････････････････････････････････････････少々

油 ･･････････････････････････････････････････････････適量

桜でんぶ ･･････････････････････････････････････大さじ１

むきエビ（中）･･･････････････････････････････････３尾

片栗粉 ･･･････････････････････････････････････････････適量

酒 ･････････････････････････････････････････････････････少々

塩 ･････････････････････････････････････････････････････少々

青じそ（せん切り）･････････････････････････････１枚

いなり寿司用揚げ（市販）･････････････････６個分

材　料 ２人分（１人あたり３個）　

①　フライパンで薄焼き卵を焼き、幅３cm、長さ５cmほどの帯状に切る。残った端切れは細かく

刻む。

②　ご飯は硬めに炊いて、すし酢と合わせて冷まし、白いりごまを混ぜる。

③　すしご飯をボウルに入れ、①の刻んだ玉子焼きを混ぜ合わせる。

④　青じそはせん切りにする。

⑤　１個40ｇにとり分けて俵型にまとめておく。

⑥　むきエビは、竹串で背ワタを取り、塩、酒、片栗粉をまぶして揉み込む。水で洗い流してキ

ッチンペーパーで水気を取り、茹でる。

⑦　茹で上がったら水をはったボウルに入れて熱を取り、再び水気を切って盛り付けやすい大き

さに切る。

⑧　薄焼き玉子を俵型のすしご飯に巻き付けて、いなり揚げに入れ、桜でんぶ、エビ、青じそを

トッピングする。

作り方


