
　加齢による難聴は、内耳の細胞が壊れることで高い音から聞こえにくくなるというお話を前回いたしました。今

日は、その対応について一緒に考えていきましょう。

　難聴は円滑なコミュニケーションを妨げます。社会とのつながりを持ち続けるには補聴器が必要です。内耳の細

胞は一度壊れると再生はしませんが、人間の脳はその一部が壊れても他の領域がカバーする力があります。難聴に

なった場合でも補聴器で音の情報を届けることで新しい聞こえに対応できる可能性があるのです。

　補聴器を購入する際は、まず補聴器相談医を受診してください。耳の診察を受け、耳垢や中耳炎がないか診ても

らいましょう。難聴の原因がそれらであればその治療を行います。次に、聴力検査を受け補聴器の必要性を診断して

もらいましょう。補聴器相談医は、認定補聴器技能者のいる補聴器販売店と連携し、その方の聴力に合った補聴器に

ついてお話しをさせていただきます。自分の聴力に合った補聴器を選んだら、まず家で試聴することが必要です。補

聴器は基本、音を大きくする機械なので周囲の雑音も拾います。最初は、『雑音がいやだがボリュームを絞ると聞こ

えない、逆に聞こえないからボリュームを上げすぎると音が割れたり歪んだりして聞きづらくなる。』 という具合で、

なかなかうまくいかず諦めてしまう方もいます。しかし補聴器装用後はリハビリテーションが重要です。はじめは静か

な部屋でテレビのニュースを聞いたり二人での会話など、限定的に使い、慣れてきたら色々な場面で使うようにして

補聴器の音に徐々になじんでいきましょう。また、相手には少し大きめの声でゆっくりはっきりと話してもらうように

しましょう。補聴器は購入後もこまめな調整やメンテナンスが大切です。また、耳の診察も定期的に行うようにしてく

ださい。

諏訪中央病院　耳鼻咽喉科部長　増山 敬祐

病院コラム　医療の現場から

補聴器との上手な付き合いかた

health
exercises 健・康・体・操vol.2

つま先・かかと上げ 《すね、ふくらはぎの筋肉》

「第2の心臓」とも言われるふくらはぎ。かかとを上げ下げするこ
とで、ふくらはぎの筋肉がポンプのように動き、血流改善、むく
み防止に繋がります。
また、つま先をしっかり上げることで、すねの筋肉が使われ、歩
く時のつまづき防止に繋がります。

■1セット20回　目安：1日2セット

歯磨きしながら、台所に立ちながら、テレビ見ながら。
「ながら体操」で日常生活に取り入れていきましょう♪

Step１
姿勢を良くして座り、つま先をすねに向
かって上げる。
（※すねの筋肉を意識する。）

Step２
足の指の裏で床を押し、かかとを持ち上げ
る。
（※ふくらはぎの筋肉がポンプのように動
くのを感じましょう。）
★立って行っても良いです。

動画で健康体操を

ご覧いただけます。
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フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

子どもや家族が集う 「遊び・体験・ものづくり」の祭典

第40回茅野市こどもまつり
5月12日、「第40回茅野市こどもまつり」 が茅野市民

館とベルビアを会場に開催され、市内外から多くの親子

連れが参加しました。

今年は、子育てに関わる市内の24団体が参加し、紙

コップロケットなどの工作やニュースポーツなどの体験、

大型絵本の読み聞かせ、「CHUKOらんどチノチノ」 運営

スタッフと利用者の中高生による縁日など、さまざまな

ブースが設けられました。子どもたちのダンスグループ

による発表も行われ、会場は大いに盛り上がりました。

茅野市内すべての小学1年生に本をプレゼント

セカンドブック手渡し会
5月23日、豊平小学校で 「セカンドブック手渡し会」

が開催され、「読書の森　読りーむ	in	ちの」 のメンバー

や地域の方々が児童一人ひとりに本やしおりなどを手渡

しました。受け取った児童は、保護者の方に読み聞かせ

てもらうなどして本を楽しみました。

セカンドブックプレゼントは、茅野市内すべての小学

1年生に本を送る活動で、今年で20年目になります。

ファーストブックプレゼントで乳幼児期に育まれた絵本や

読書への楽しみを小学生になっても持ち続け、家庭に読

書を根付かせたいという願いから始められた活動です。

泥だらけになって田植えを楽しむ

多留姫文学自然の里　田植まつり
5月18日、多留姫文学自然の里の 「神田」 で 「田植ま

つり」 が開催されました。田植まつりは、多留姫文学自然

の里創造委員会が主催する年5回の米作り体験の初回

です。

当日は、参加した小学生や保育園児などが、裸足で田

んぼに入り、昔ながらの手植えによる田植えを体験しま

した。田んぼに張られた黄色のヒモを目印に、丁寧に苗

を植えました。ぬかるむ足元に苦戦しながらも、泥だらけ

になって楽しく田植えをする様子が見られました。

野鳥の飛び交う里山を目指して

市民の森　第17回森開き
4月27日、市民の森（吉田山）で 「市民の森第17回

森開き」が開催されました。

開会式では、テープカットに見立てた白樺の丸太をカッ

トするウッドカットが行われ、森開きが宣言されました。

その後、主催する市民の森を創る会のメンバーによる案

内で木や植物を観察する散策や、参加者がペンなどで絵

を描いた巣箱の設置、どんぐりの種植えなどが行われ、

参加者は里山に親しみました。

市民の森は、11月中旬まで開放されています。
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