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■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎ 22-2450

〈第 58 回〉

がんばるあなたを朝ごはんで支えたい！
■問合せ／健康課健康企画担当 ☎ 24-8181

を使っても眼圧が下がらない場合
や、視野欠損の進行が速い場合に
は、手術になることもあります。
　毎年３月上旬には、世界緑内障
週間という緑内障啓発のための国
際的なイベントが行われています。
「ライトアップ inグリーン運動」に
より、各地のランドマークや医療施
設をグリーンにライトアップし、緑
内障の早期発見と継続治療を呼び
かける活動です。人間ドックや検
診で視神経乳頭陥

かんおう
凹拡大と書かれ

たことのある人は、緑内障の疑い
があるため、無症状でも早めの受
診をお勧めします。40歳以上の人
は、定期的に眼科受診をしましょう。

糖尿病などが挙げられます。初期
には無症状のため、視野が欠けて
から受診する人がいます。欠けて
しまった視野は、神経節細胞が既
にダメージを受けており、治療を
行っても回復することはありませ
ん。そのために、緑内障は早期発
見・早期治療が大切です。
　眼科外来を受診し、視力検査・
眼底検査・光

ひかり
干渉断層計（OCT）検

査・視野検査などにより緑内障と
診断されます。治療は、点眼薬で
眼圧を下げることが基本です。３
か月から半年ごとに通院し、OCT
検査や視野検査により、病気の進
行を診ていきます。複数の点眼薬

　緑内障は、眼圧が高くなること
で視神経が障害され、視野が欠け
る病気です。日本の失明原因の第
１位で、40 歳以上の 20 人に１
人、60歳以上の 10人に１人の割
合で発症します。緑内障になりや
すい人の特徴として、血縁者が緑
内障・女性・冷え性・偏頭痛・睡
眠時無呼吸症候群・喫煙・高血圧・

■  材料（２人分）／
　�ご飯200g（茶碗２杯分）、キャベツ
120ｇ（葉２枚分）、☆水 200ml、
☆顆粒和風だし1.2g（ひとつまみ）、
★小ねぎ 30g（３本）、★温泉卵２
個、★韓国のり3g（１枚）

■ 作り方／
　①�小ねぎはキッチンバサミで約

0.5mmに切り（冷凍のカット小
ねぎでも可）、キャベツは食べや
すい大きさに切る（手でちぎる）。

　②�耐熱容器に☆とキャベツを入
れてラップをし、600wで約
５分加熱する。

　③�ご飯を盛り、加熱したキャベツ
と汁を注ぎ、★を盛り付ける。

栄養成分（１人当たり）
�エネルギー253kcal、たんぱく質9.4g、�
脂質5.7g、炭水化物37.0g、食塩相当量0.5g
野菜摂取量（１人当たり）75g

野菜たっぷり茶漬け

　自分の力を十分に発揮したいと
きは、朝ごはんをしっかり食べて
栄養を摂りましょう。体や脳が活
性化するポイントは、主食・主菜・
副菜の「栄養バランス」です。
　時間のない忙しい朝でも手軽に
作れる時短レシピを紹介しますの
で、ぜひ試してみてください！

～米沢栄養大の学生さん考案レシピ～

�主菜

�主食

�副菜バランスの良い
　　食事を！


