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割引をうまく活用すれば

　どこへ行くにも軽自動車で、自分で運
転して出かけていたという80歳になる
女性。
　車検が迫っているので考えた答えが、
運転免許証の自主返納。その手続きのた
めに、「運転免許センターまでバスを乗
り継いでいくのも大変だ」とこぼしてお
られました。
　昨年、知人が警察署でその手続きを完
了して、運転経歴証明書を取得されたの
を聞いていたので、「近くの交番じゃな
くて警察署で手続きができますよ」と教
えてあげました。
　そして、運転免許証の自主返納した人
に対する特典は、各自治体によって違い
ますが、例えば、タクシーの割引、メガ
ネや補聴器の割引などがあります。
　運転しないが身分証明書代わりに運転
免許証を更新するという人もいますが、
そうした割引をうまく利用すれば、身分
証明書の代用にするよりいいのでは？

『ゴキブリ体操』の勧め

　さて、この女性。移動手段はバスなど
の公共交通機関に変えざるを得ません。
　今まであまり歩かなかったのが、急に
歩数が増えることに。
　その結果、筋肉痛だけでなく、くるぶ
しの関節に違和感が出てきました。原因
がハッキリしているので、患部をしっか
りマッサージし、冷えないように。そし
て、歩行距離を少し減らすことをアドバ
イスしました。

　気温が下がると家から出るのがおっく
うになります。どうしても運動不足にな
りがちです。そんな人は朝起きたときに
痛みがひどくて、歩くのも大変。寝てい
る間は寝返りぐらいしか、からだを動か
すことがないので、関節や筋肉の周囲の
血流が悪くなります。
　すると関節の動きが悪く、さらに筋肉
の柔軟性がなくなり、近くにある神経を
圧迫して痛みが出る場合も。筋トレとい
うと大げさなので、『ゴキブリ体操』の
ようなストレッチを少しずつでも毎日
やっていると、ラクになるようです。
　また、60歳代の女性は、肩の痛みが
あるので、整形外科に行ったら手術する
ことに。そのための検査をしていたら不
整脈が見つかり、手術は延期となりまし
た。
　48時間装着して不整脈を調べるホル
ターでかぶれたりして、泣きっ面に蜂状
態。手術が延期になった期間に、「スト
レッチをやって痛みをラクにしましょ
う」とお教えしました。
　このように年齢を重ねていくと、さま
ざまな不調が出てきます。何とか乗り越
えて楽しい毎日が送れればいいですね。
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