
　師走を迎え、2024年も残
すところあとわずかとなりまし
た。今年を振り返ると、元旦
の能登半島地震や8月の能登
半島豪雨など大きな災害に見
舞われ、心を痛めた方も多い
と思います。その一方で、7
月～ 9月に開催されたパリオリ
ンピック・パラリンピックでは
選手の素晴らしい活躍でたく
さんの感動と勇気を与えて
くれました。
　そんな選手たちの活躍を支
えているのが、健康な体です。
私自身、2024年を振り返りま

すと、より一層健康を意識し
た1年だったと感じています。

・食事面では、忙しい時でも
出来合いのものはなるべく控
え、手作りのものを食べるよう
に心がけてきました。
・生活面で気をつけているこ
とは、生活リズムを崩さないよ
うにすること。朝起きると猫の
お世話をすることから私の1日
は始まります。前号でもお伝
えしましたが、朝食には特製
のスムージーを飲んで栄養を
チャージすることも欠かせませ
ん。
・運動・娯楽面では週に一度
はゴルフをして汗を流し、年
に一度、ライブハウスでトラン
ペットを吹いて趣味を満喫し
ています。

　年齢を重ねるごとに健康に
対する意識が高まっていること
を実感していますが、みなさ
んはいかがでしょうか。加齢
に伴い、心身にダメージを受
けた時に回復する力が低下し
てしまうと、“フレイル”に陥って
しまいかねません。そうならな
いためにも、みなさんなりの
方法で心身の健康を保ってい
ただきたいと思います。
　お体や心のことで何か気に
なることがありましたら、一人
で悩まず私に相談してくださ
い。私はいつでもここにいま
す。今年も1年ありがとうござ
いました。どうぞ、良いお年
をお迎えください。

日曜診療のお知らせ

毎週火曜日午後に生花を診察室前に置いています。
皆様の目の保養になりますように。

ひらた医院

胃腸科・肛門科
内　科・外　科

電話

インターネット（当日受付できます）

健康の輪を拡げる運動をしています
皆さんの周りの大切な方に健康の大切さ、
健康管理の重要性をお話ください。

院長 paparazzi
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の診察予定

2024年

12月

050-5533-1937

次回のヘリカルCTは

12月24日（火）10時～［要予約］
今後のヘリカルCTの予定

4/24（木）
5/20（火）
6/21（土）

受付予約（診察順番予約）

オンライン診療 ホームページ

内視鏡のご予約

https://e.inet489.jp/hrt7616
※ネット受付をして来院した場合も必ず
　受付窓口までお越し下さい。

電話 097-576-7618 

院長：平田 孝浩（医学博士、外科専門医、消化器外科認定医）
平成14年7月1日開院

診療時間 午前 9時～12時30分／午後14時～18時

電 話 097-548-7616
日曜・祝日・木曜午後・土曜午後休 診 日

〒870-1143 大分市田尻478

2024年を
振り返って

●胃・大腸の内視鏡検査は毎日おこなっております。　●検査のご予約やご相談、承っております。
●会社の健康診断、入社や入学に必要な健康診断も承っております。

第306号
2024年12月1日

いずれも10時～［前日までに要予約］

内視鏡センター直通

院長の愛猫便り
熱いイチニチ編

［クイズの答え］
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Q3：①お坊さん
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CT

12月29日（日）
通常診察は午前中のみ行います。

ひらた医院では、皆さまからのご要望で、毎月1回日曜日、
内視鏡検査をご予約の方を中心に診療しております。

1/18（土）
2/26（水）
3/19（水）

2025年

当院では、令和6年度は 
インフルエンザ予防接種を行っておりません。

2月20日（木）～2月24日（月）は、
休診です。

履歴書の送り先

看護師募集中

インフルエンザ予防接種について

休診のご案内

12月30日（月）～1月3日（金）は、
年末年始休診です。

NEWS
ひらた医院は医療を通じて
社 会 に 貢 献 い た し ま す

勤務日・勤務時間など応相談！　まずは履歴書をお送りください。
〒870-1143  大分市田尻478　ひらた医院（看護師募集受付係宛）

みんな
がんばれ～

11月17日に開催された大分国際車いすマラソン。
今年も応援に行ってきました。
アスリートのみなさんの
力走に感動！！！

元日

ぼくらも
かげながら
　応援！



「何かあったらどうしよう」はひらた医院が発行する、ご自身の体のことを考えるきっかけとしていただくための新聞です。お楽しみに。

どんなお悩みごとでも
お気軽にご相談ください

自宅や外出先からも診療いただける

オンライン診療のご案内

お体についての不安やお悩みなど、お気軽にご相談ください 「治るガンで死なせない」
を使命とし、 日々奮闘中！

ひらた医院 院長／医学博士  平田 孝浩

「こんな悩みがあるんだけど

　　　　　どこで聞けばいいんだろう…」
受診する診療科を選ぶ時に迷うことはありませんか？ 

オンライン診療なら、自宅にいながら
ご相談いただくことが可能です。

オンライン診療に必要な物
● インターネットに繋がったパソコンや
　 スマートフォン、タブレット端末など。

● 予約時に、クレジットカード、保険証が必要です。

ひらた医院では「健康」の輪を拡げる取り組みを行っています。
大切な方へ「健康の輪」を広げていきましょう。 ひらた医院

ホームページ

オンライン診療
詳しくはこちら

患部や症状を問わず、どんなお悩みごとでも、
遠慮なく当院でご相談ください。

あなたも、今日からもの知り博士

ひらた医院クイズvol.7

Q.1
通常、まばたきをするのは1分間に何回？

①5～10回　　②15～20回　
③45～50回

※「答え」は裏面・右下を見てね！

加齢で目も衰える！

アイフレイルとは？

若い人も要注意！

スマホ老眼
ご不明な時は、お気軽にご連絡ください。
ひらた医院（代表電話）TEL.097-548-7616

体のこと 健康のこと お薬のこと

　

いつまでも元気に！

アイフレイルを予防しよう
フレイルとは、加齢により健康な状態と要介護の状態の中間に位置する状態を指します。
実は目もフレイルに陥ることがあり、 文字が見えにくい、 目が疲れやすい  などの異変があればそのサインかもしれません。

何かあったら
どうしよう

vol.160

　アイフレイルとは加齢に伴う眼の衰えに、さまざまな
外的ストレスが加わることによって目の機能が低下した
状態、また、そのリスクが高い状態にあること。
　「歳のせい」と見過ごしがちですが、糖尿病や高血圧
などの病気が原因の可能性もあり、生活能力の低下や
視力障害を引き起こすこともあるのであなどれません。

　スマホを長時間使う影響
で目の筋肉がうまく動かなく
なり、ものが見えにくくなる症
状を「スマホ老眼」や「かくれ
老眼」と言います。 20～30代
の若い人 にも見られ、アイ
フレイルに繋がることも。

Q.2
良質な睡眠のためには、スマホは
寝る何時間前までにやめるとよい？

①30分前　②1時間前　③2時間前

Q.3
12月の別名「師走」で走り回る師とは？

①お坊さん　②お医者さん　
③学校の先生

アイフレイルは目だけでなく
全身のフレイルにも影響します。
視力が低下すると身体活動や社会参加
が減少したり、 認知機能へ悪い影響を
及ぼすこともあります。

アイフレイルを予防して
全身の健康寿命を
　　　のばしましょう。

日常生活の中で
アイフレイルを予防！

1日30分以上

ウォーキングなどの
軽い運動

スマホやパソコンを見る時は
意識して まばたきする

1時間ごとに
10分間は

目を休ませる

40歳を過ぎたら、眼科専門医で定期的に目の検査を受けるようにしましょう。

高血圧や糖尿病の
予防にも
おすすめ！

※参照：日本眼科啓発会議 アイフレイルチェックリスト

2つ以上 当てはまる
項目がある方は

アイフレイルかもしれません。
お気軽にご相談ください。

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

食事の時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

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

セルフチェック してみようもしかして
アイフレイル!?


