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読書の秋ですね。最近は電子書籍で読む人も多いと思 

いますが、スマホばかり見ていると『スマホ老眼』にな 

るかもしれません。一般的に老眼とは、細かい字が読み 

づらく、近くと遠くにピントを合わせるのに時間がかか 

るなどの症状があり、年齢を重ねると現れることが多いと 

言われていますが、10代でも一時的に似たような症状に 

なることがあるようなのでスマホの使い過ぎは禁物です。 

 

冷えは脂肪に変化する・・・？ 
人間の機能は自分の身体を守るように働いているため、 

内臓を守るためのクッションとして脂肪がついてきます。 

女性が太ももや膝の裏側に脂肪がつきやすいのは、短い 

スカートをはくようになってからだといわれています。 

 

冷えを防ごうとして 

身体が防御反応を起こし 

脂肪がついてしまうのです。 
 

足や腰は体の中でも冷えやすいところで、極度の冷え 

が自律神経を乱し、生理痛などの婦人科系の病気をおこ 

しやすくなるので注意が必要です。 

 

寒くなる時期は 

足腰を温かく保つ工夫を！ 
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