
新しくなつたこの機会に

痴議ン『をおさらいし韓ゎ

ン . . ‐

・

遼 鬼沖
熙

秋
が
ら
ス
タ
ー
ト
づ
る
冷
え
性
対
策

熙 鶴

医療法人沖縄徳洲‖会 中部徳測1会病院 地 域医療連携室広報
所在地 〒 904中8585沖 縄県沖縄市照屋3丁目20番1暑  (098)937-1110(代)
ホームベージ httpi〃www,cyutOku,or.jp E―Mail daihyo@cyutoku.or.jp

お き な わ 徳 洲‖苑 8 ( 0 9 8 ) 9 3 9 - 8 4 0 5 徳洲会伊良部島診療所
徳洲1会ハンビークリニック な(098)926-3000 宮古 島 徳 洲 会 病 院
与勝あやはじクリエック な (098)983-0055 ソフィア・メディカルサポートクリエック
よみ たん ク リエ ック a( o 9 8 ) 9 5 8 - 5 7 7 5石 垣 島 徳 洲‖会 病 院

徳洲1会新都心クリニック

FAX(098)937-9595

8(0980)78-6661
8(0980)73-1100

8(098)939-2266
な (0980)88-0123
8(098)860中 0755



気台もヽ|の太お1滝選器遺|お

畿

パレ‐ボール教室

熙
ン

韻

・



中部徳洲‖会病院主催

「第6回中頭地区鶴ン畿ンンーボール大会・ンンンンンン』

「第6回 徳 洲会カップ中頭地耳小学生バレーボ

ール大会」が8月28、 29国 の2日間、うるま市石

川体育館他5ヶ所の」ヽ学校で開催されました。

今大会に|よ、男子10チーム、女子32チ ームの

計42チ ーム (約650名 )の 小学生が参加。ちゅ

一ば一リーグ18チーム。チャレンジリーグ24チ

ームで熱戦が行われました。

ちゅ一ば一リーグ|よ、西原東クラブ (男子)が

天願クラブ (女子)を 攻撃力で上回り優勝。チャ

レンジリーグでは、西原クラブ (女子)が オレン

ジキッズ (女子)を 接戦の末に敗り、優勝しまし

た。徳洲‖会カップ|よ男女別の大会ではなく、混合

で大会を行うため決勝戦は、男子チームと女子チ

ームの対戦となりました。今回、男子チームの優

勝で通算成績、男子3回、女子3回の五分となりま

した。

大会終了後|よ、中部徳洲‖会バレー部による 「バ

レーボール教室」を行いました。6年生 (250名 )

を対象に、パス ・レシーブ ・スパイクなどの基本

を中心としたプレーを指導し、最後は、徳洲‖会チ

ームと各チームが5点 先取の試合を行しヽ、有意義

な3時 間を過こしました。また、試合で徳洲‖会チ

ームに勝つチームもあり会場を沸かせてしヽました。

2010年 美ら島沖縄総体に向けてバレーボール

を強化していきたいと始めた徳洲‖会カップも6回

目を数え、第 1回 大会6年 生だった選手たちが、

美ら島総体で十よ主力選手として活躍されました。

今後も本大会から沖縄を代表する選手、日本を代

表する選手が選出されることを期待 しています。

また、徳洲‖会バレーチームの選手も目標とされる

チームになるよう一層努力してしヽきます。2日 間

ありがとうこざしヽました。
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青
愛
の
下
で
、

思

い
思

い
の
売
り
物
が
並
べ
ら
れ
、

鬼
る
人
買
う
人
の
や
り
取
り
で
販
わ
う
フ
リ
ー
マ
ー
ケ

ッ
ト
。

秋
は
と
く
に
、
こ
の
イ
ベ
ン
ト
が
ぴ

っ
た
り
の

谷
節
で
す
。

そ
ん
な
フ
リ
ー
マ
ー
ケ

ッ
ト
の
醍
醐
味
は
、

鬼
り
た

い
人
は

い
ら
な
ぐ
な

っ
た
も
の
が
お
企
に
な
り
、

買

い

た

い
人
は
安
く
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
、

双
方
が

「得
し
た
気
分
」
に
な
れ
る
こ
と
。
し
か
も
フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
の
利
用
は
、

不
用
に
な

っ
た
物
を
簡
単
に
浴
て

な
く
な
る
の
で
、

ゴ
ミ
が
減
り
、
こ
れ
が
Ｃ
０
２

の
削
減

や
資
源
の
消
費
を
抑
え
る
こ
と
に
も

つ
な
が
る
の
で
す
。

き
て
、

皆
さ
ん
は
３
Ｒ

（ス
リ
ー
ア
ー
ル
）
を
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
、

環
境

へ
の
負
満
が
少
な

い

社
会
に
す
る
た
め
に
、

私
た
ち
が
で
き
る
解
決
策
を
、

茨
重
し
や
す

い
よ
う
に
掲
げ
た
キ
ー
ワ
ー
ド
で
す
。
３

Ｒ
と
は
、

刃
＆
嵐
①
（リ
デ

ュ
ー
ス
）
、

刃
留
洛

（リ
ユ
ー

ス
）
、

刃
Ｒ
転
】①

（リ
サ
イ
ク
ル
）
の
３
つ
の
単
語
の
頭

夫
年
で
、

順
に

「ゴ
ミ
を
荻
ら
す
」
「繰
り
玉
し
校
う
」

「早
資
源
化
」
と

い
う
意
味
を
も
ち
ま
す
。

実
は
１０
月
は
、

『
３
Ｒ
推
主
月
間
』
で
か
り
、

『リ
サ
イ
ク
ル
北
重
月
間
』

で
も
あ
り
ま
す
ゴ
こ
れ
を
機
に
、

環
境
の
た
め
に
自
分

が
で
き
る
こ
と
を
実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

フ
リ
ー
マ
ー
ケ

ッ
ト
な
ど
で
、

不
用
品
を
去
品
し
た

り
購
入
す
る
の
は
、

《
リ

ユ
ー
ス

（尋
夜
用
し

と

い
え

ま
す
。
と
く
に
衣
類
は
、

お
ら
二
の
工
夫
し
だ

い
で

《
リ
ユ
ー
ス
》
し
や
す

い
も
の
で
す
。

汚
な
く

な

っ
た
衣
類
が
タ
ン
ス
に
眠

っ
て

い
た
ら
、
さ

っ
そ
く

《
リ
ユ
ー
ス
》
で
整
理
し
ま
し
ょ
う
。

フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
な
ど
の
利
用
は
、

淋
手
が

わ
か
ら
ず
め
ん
ど
う
と

い
う
方
に
も
、

そ
の
他

に

い
ろ

い
ろ
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。

市
町
村
に
よ

っ
て
は
、

不
用
品
の
回
収
を
あ

っ
せ
ん
し
た
り
、

情
穀
提
供
を
し
て

い
る
こ
と

も
あ
る
の
で
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
リ

サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
や
地
域
の
リ
サ
イ
ク
ル
セ

ン
タ
ー
な
ど
で
は
、

列
き
張
り
も
し
て

い
ま
す

か
ら
、
ま
ず
問

い
谷
わ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。

衣
料
品
業
界
で
は
、
こ
の
数
年
、

汚
古
し
た

衣
類
を
回
収
し
て
リ
サ
イ
ク
ル
す
る
、
と

い
う

動
き
が
増
え
て

い
ま
す
。

全
国
規
模
で
展
開
し

て

い
る
チ

ェ
ー
ン
店
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
こ
の

よ
う
な
シ
ス
テ
ム
の
お
店
を
積
極
的
に
利
用
す

る
の
も

一
案
で
す
。
ま
た
大
手
メ
ー
カ
ー
が
、

百
貨
店
と
連
携
し
て
、
ク
ー
ポ
ン
未
と
引
き
挟

え
に
衣
類
を
回
収
す
る
、
と

い
っ
た
キ
ャ
ン
ペ

ー
ン
も
、

時
々
行
な
わ
れ
て

い
ま
す
。

衣
類
に
限
ら
ず
、

私
た
ち
は
、

物
を

「大
切
に
使
う
」
、

「簡
単
に
浴
て
な

い
」
、

「搭
て
た
時
は
そ
の
後
ど
う
処
理

さ
れ
る
の
か
を
知
る
」
こ
と
が
Ｘ
要
で
す
。

『３
Ｒ
推
主

月
間
』
は
、
こ
れ
ら
を
考
え
て
み
る
い
い
機
会
で
す
。

Ｂ
Ｒ
推
進
月
間



診断基準 新しくなつた
この機

糖展病をおさらいしよう
鵜尿病患者数は、数十年間も増カロし続けています。2007年 の調査て

｀
は過去 10年間て

｀
、

糖尿病の患者数は200万 人増 え、糖尿病予備群 については、640万 人増 えています。

そん7空なか、 200?年 には 10年、S りヾに新業がど筆彦話し、 今t年2010年 には言分断基準が ||

年、Sミリに改定 され ました。 これ まで以上に、鵜尿病 を早期 に発見 し、治療が開始て
｀

きる人が増 えると期待 されます。

そこて
｀
今月は、鵜尿病 とい う病気についてお さらい しなが ら、新 しい診断基準 を詳

しくみてみましょう。

ご
ｆ

つ

値
は

血
糖

な
ぜ

上
が
る
？

ざ

つ
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
血
糖

で
、

血
液
中
の
糖
の
濃

度
は
、

常
に

一
定
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、

血
糖
の
量
＝
血
糖
値
は
変
動
す
る
も
の
で
、

食
べ
物
か
ら
糖
を
摂
取
す
る
こ
と
で
高
く
な
り
、
ま
た
空

腹
時
に
は
低
く
な
り
ま
す
。

そ
ん
な
時
に
血
糖
の
量
を
調

節
し
て
い
る
の
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

空
腹

時
に
は
、

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
な
ど
の
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

て
血
糖
値
を
上
げ
ま
す
。

食
事
の
後
な
ど
に
血
糖
値
が
上

が
る
と
、
こ
れ
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
、

イ
ン
ス
リ
ン
が
、

膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
は
、

血
液
中
の

糖
を
筋
肉
な
ど
に
運
ん
だ
り
、

使
わ
れ
ず
に
あ
ま
っ
た
糖

を
、

グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
や
脂
肪
に
合
成
し
て
備
蓄
す
る
役
割

を
も
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
働
き
に
よ
っ
て
、

食
後
に
上
が

っ
た
血
糖
値
も
、
２
～
３
時
間
の
う
ち
に
正
常
な
範
囲
に

一戻
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
不
足

（表
１
）
し

て
、

血
糖
値
が
下
が
ら
な
く
な
る
病
気
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
が
糖
尿
病

で
す
。

糖
尿
病
に
な
る
と
、

子
不
ル
ギ
ー

源
と
な
る
糖
が
細
胞
に
行
き
わ
た
ら
な
く
な

っ
て
し
ま

※
血
糖
値
は
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ

っ
て
も
高
く
な
り
ま
す
。

全
身
を
め
ぐ

っ
て
い
る
血

液
中
に
は
、

脳
や
筋
肉
な
ど

ヘ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
供
給
す

る
た
め
に
、

ブ
ド
ウ
糖
が
混

い
、

血
波
中
に
糖
が
あ
ふ
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

糖
尿
病
は
い
く
つ
か
の
種
類
に
大
別
さ
れ
て
い
て
、

イ

ン
ス
リ
ン
が
働
か
な
く
な
る
原
因
が
異
な
り
ま
す
。

そ
の

な
か
の
１
つ
が
、
２
型
糖
尿
病
と
い
い
、
日
本
人
の
糖

尿
病
の
９
割
以
上
を
占
め
て
い
る
、

圧
倒
的
に
多
い
タ
イ

プ
の
糖
尿
病
で
す
。

お
も
に
、

表
１
の
②
の
素
因
を
も

っ

て
い
て
、

食
べ
す
ぎ
や
肥
満
に
よ
っ
て
③
の
イ
ン
ス
リ
ン

抵
抗
性
が
起
こ
り
、

発
症
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

②
の
素
因
が
な
く
て
も
、

極
端
に
肥
満
し
て
い
た
り
糖
質

を
摂
り
す
ぎ
た
り
し
て
い
る
と
、

膵
臓
が
疲
れ
て
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
が
減
り
、

糖
尿
病
を
発
症
し
ま
す
。
ち
な
み

に
１
型
糖
尿
病
は
、

①
が
原
因
で
急
激
に
発
病
し
、

生
活

5

=軍艦縄1告諒鍮鞭縄が鶴縄韓輪鶴織

① インス リンがほ とん ど分泌 されない

膵胴のなかの、インスリンを分泌する細胞

が、何らかの原因で破壊され、インスリンが

ほとんど (あるいはまった<)分 泌されな<

なる

②インスリンの量が足りない、

分泌のタイミングが遅い
インスリンは分泌されていても、量が足りな
かったり、分泌されるタイミングが遅い

③細胞のなかのインスリン受容体が

機能しない
インスリンが楯を細胞|こ運搬しても、孫日胞に

あるインスリン受容体が、機能しなかつたり

数が不足していたりするため、糖が取りこま

れない。これをインス リン抵抗性という

表 1



1繍 縄縄鍮齢愚畿鞭蘊

鶴 ボ
轟 . √

比較的早い段階で起こる合併症です。網い血管や神経が傷つけられることで、運動障害、矢□隼
覚障害が起こります。自律神経|こも障害が起こり、さまざまな全身症状が現われます。進行 .や

堅謙 婚 まで 己窪 態漠惑 賢 電f難 盛 、薄 晶』射 齢ふ縫 録 軽 子Pが
な
|

穐雪
角膜

|ヽ
目の網膜はご目|こ入つてきた像を映しだす重要な部分です。
ここ|こは多<の 毛細血管が張り巡らされていて、高血糖|こよってこの血
管が傷つ|すられると、血管が破れて出血したり、硝子俸のなかに出血が
広がったり、網膜景」離をきたします。その結果、視覚異常が起こり、失
明することもあります。成人の失明原因は、緑内障の次|ここの糖尿病網
膜症が多<な っています。

もうまくしょう

網膜症

表2

腎臓の働きの 1つは、血液中の老廃物のろ過ですが、これを担っているのは、糸球体とよばれる毛網血管の
かたまりです。高血糖は、この毛細血管を傷つ|す、糸球体に障害を起こします。そのため、腎臓のろ過機能
が働かな<な り、尿毒症から謡不全へいたります。3つのなかで|よ発症するのが最も遅い合併症ですが、進
行すると透析療法が必要|こなります。

畿縄縄曲轟轍融蘊轍 習
慣
と
の
関
係
は
あ
ま
り
な
い
タ
イ
プ
で
す
。

糖
尿
病
に
な

っ
て
も
、

は
じ
め
は
と
く
に
症
状
が

現
わ
れ
る
わ
け
で
は
な
い

の
で
、

生
活
習
慣
を
改
め

ず
、

何
年
も
放
置
し
て
し
ま
う
人
も

い
ま
す
。

図
１
は
、

典
型
的
な
糖
尿
病
の
症
状
と
な
り
ま
す
が
、

こ
う
し
た
症

状
が
で
た
時
は
す
で
に
、

早
急
な
治
療
が
必
要
な
状
態
で

す
。

こ
の
よ
う
な
症
状
が
現
わ
れ
る
の
は
、

高
血
糖
が
続

い
て
い
る
か
ら
で
、

こ
の
後
さ
ら
に
、

さ
ま
ざ
ま
な
合
併

症
を
引
き
起
こ
す
の
が
糖
尿
病
な
の
で
す
。

血
液
中
に
糖
が
増
え
る
と
、

血
管
壁
が
傷

つ
け
ら
れ
ま

す
。

血
管
の
傷
害
は
、

ま
ず
毛
細
血
管
か
ら
起
こ
り
や
す

く
、
と
く
に
腎
臓
、

日
の
網
膜
、

神
経
が
起
こ
り
や
す

い

場
所
で
す
。

そ
の
た
め
、

こ
の
３
か
所
に
は
糖
尿
病
の
合

併
症
が
現
わ
れ
や
す
く
、

表
２
の
３
つ
を
糖
尿
病
の
３
大

合
併
症

と
い
い
ま
す
。熙

車

当
然
、

太

い
血
管
も
傷

つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

太

い
血

管
の
傷
害
に
よ

っ
て
起
こ
る
の
は
、

心
筋
梗
塞
や
脳
血
管

障
害
で
す
。
ご
存
じ
の
よ
う
に
、

こ
れ
ら
の
疾
患
は
、

命

に
関
わ
る
危
険
を
は
ら
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
、

た
と
え
血
糖
値
の
基
準
値
は

「境
界
型
」
の
範

囲

（図
２
）
で
あ

っ
て
も
、

糖
尿
病
予
備
群
と
よ
ば
れ
、

合

併
症
が
起
こ
る
可
能
性
は
非
常
に
高
く
な

っ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
は
、

静
か
に
、

そ
し
て
確
実
に
進
行
し
て
い
く
病

気
で
、

放
置
す
れ
ば
必
ず
合
併
症
が
起
こ
り
ま
す
。
し
か

し
こ
れ
は
、

適
切
な
治
療
を
す
ぐ
に
始
め
れ
ば
、

防
ぐ
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。
　

．

糖
尿
病
の
治
療
は
、

食
事
療
法
と
運
動
療
法
が
基
本
で

す
が
、

そ
れ
で
も
血
糖

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く

い
か
な

い
人
に
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
や
内
服
薬
の
薬
物
療
法
も
加
え

ま
す
。

昨
年
、

こ
の
内
服
薬
に
新
し
い
薬
、

イ
ン
ク
レ
チ

ン
関
連
薬

が
登
場
し
ま
し
た
。

従
来
の
内
服
薬
で
心
配
さ

れ
て
い
た
、

低
血
糖
や
体
重
増
加
な
ど
の
副
作
用
が
、

こ

の
業
で
は
起
こ
り
に
く
く
、
日
本
人
の
体
質
に
向

い
て
い

る
薬
と
い
う
こ
と
で
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

急
増
が

よ
ま
ら
な
い

糖
尿
病

現
代
は
、

糖
尿
病
と
そ
の

原
因
に
つ
い
て
も
広
く
知
ら

れ
る
よ
う

に
な

っ
た
も

の

の
、

息
者
数
は
増
加
の

一
途

で
す
。
２
０
０
７
年
の
調
査
で
は
、

糖
尿
病
と
そ
の
予
備

症
状
が

な
く
て
も

進
行
し
て
い
る

ン|1智
・

、
お

ヽ
■

縁

やたらと
のどが渇<

よ<食 べるの|こ

体重が減る

箋
'■
■
‐

9体 がだる<
疲れやすい*

Ⅲ
か車
ン
尿の量が
多<な る

*た だし診断基準|こなる
典型症状|こは含まなしヽ

図 1
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診断基準が新しくなったこの機会にもう一度糖尿病をおさらいしよう

ン鯨く癬韓縄ンンン韻

これまで、糖尿病と診断される基準|よ、おもに血糖

値の数値でした。この診断基準が改定され、第一段階

の検査でHbAlc(ヘ モグロビンエーワンシ=)の 項目

が新たに力Bわることになりました。これによって、原

則として2□行なわれていた検査が、血糖値にカロえ

HbAlcも糖尿病型であれば、1回の検査で半」定できる

ことになりました (詳糸日は下図)。

HbAlcと |よ、赤血球にあるヘモグロビンにブドウ糖

が結合したもので、血糖値に比例して産生されます。

これがヘモグロビン全体のなかでどれくらいの割合か

を検査し、0/0で表わします。この数値は、過去 1～2か

月間の血糖値の平均がわかるため、糖尿病治療におい

て、血糖コントロールの成果を計る目安にもされてい

ます。これまでの診断にも補助的に採り入れられてい

ましたが、今後|よ、血糖値と併行して測定されること

義 鞭 縄糠鶴欝犠犠ヽ講鞭韓縄

■ 初回検査8義鱈遷』督罫極誓星器鏑智戦完。mg/胡以上

:①～③のいずれかと④が該当する

になりました。HbAlclよ、「空腹時、食後などのタイ

ミングに影響されない」、「日々の変動が血糖値よりも

少ない」などの利点があります。

基準値は、6。1%以 上が糖尿病型とな ります。実は

HbAlcの 表記に|よ、日本独自の演」定法によるもの

(JDL値)と 、欧米などで採用されている国際的な沢」定

法によるもの (NGSP値 )が あります。NGSPI直の基準

値は650/0以上とされており、」DLイ直よりも0.40/。高く

なっています。混舌Lを避けるため、日本では今のとこ

ろ、従来の」DLイ直を基準にしていますが、2011年中に

|よ国際標準値の表記に移行される予定です。

命g/d〃)

126

1 1 0

140     200   1mg/d〃 )

75g糖負荷試験で28寺間値
*

確時血糖値 :200mg/di以 上

HbAlc:6.1%以 上

２図

＊
空
腹
時
ほ
ブ
ド
ウ
糖
を
溶
か

し
た
液
杯
を
飲
み
、

そ
の
２

時
間
後
に
測
定
し
た
血
糖
値

空
腹
時
血
糖
値

③

④

①～③のいずれかのみ該当 ④の

frT   III■|■ヲ||■|■■   |■
‐

糖尿病の典型的症状 (図1)ま たは糖尿病網膜症のいずれかが |

議なし`
再検査  初 回検査と同様の

①～③のいずれかと|l①～③のいずれかのみ該当|l④のみ該当H ヨ0?″ |ぃずれも該当しない

当

一撮
雛
畿
畿
欝
囃

群
の
数
は
、

な
ん
と
２
２
１
０
万
人
い
る
と

い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。

「
糖
尿
病
は
遺
伝
の
病
気
」
と
思

っ
て
い

る
人
も
多

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
２
型
糖

尿
病
は

「
な
り
や
す

い
体
質
が
遺
伝
す
る
」

の
で
あ

っ
て
、

「糖
尿
病
が
遺
伝
す
る
」
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

近
年
の
増
加
傾
向
を
み
る

と
、

遺
伝
的
要
因
だ
け
で
は
こ
れ
ほ
ど
急
増

す
る
と
は
考
え
に
く
く
、

や
は
り
糖
尿
病
は
、

生
活
習
慣
か
ら
引
き
起
こ
さ
れ
る
の
で
す
。

ま
た
、
日
本
人
は
も
と
も
と
、

イ
ン
ス
リ

ン
が
欧
米
人
に
比
べ
て
分
泌
さ
れ
に
く

い
体

質
で
す
。

欧
米
化
し
た
食
生
活
や
運
動
不
足

が
こ
の
ま
ま
改
善
さ
れ
な
け
れ
ば
、

今
後
も

ま
す
ま
す
、

糖
尿
病
の
息
者
さ
ん
が
増
え
て

い
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

今
年
７
月
に
、

糖
尿
病
の
診
断
基
準
が
改

定
さ
れ
、

よ
り
迅
速
に
糖
尿
病
が
判
定
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た

（上
コ
ラ
ム
）
。

何
よ

り
、

定
期
健
診
を
必
ず
受
け
、

血
糖
値
が
高

め
と
い
わ
れ
た
段
階
で
、

生
活
習
慣
を
改
め

る
こ
と
が
賢
明
で
す
。

糖
尿
病
の
疑

い
が
あ

る。
と
い
う
結
果
で
も
、

再
検
査
を
お
こ
た
ら

ず
、

自
分
の
血
糖
値
と
常
に
向
き
合

っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

7

血糖値の基準値 (従来どおり)

糖尿病の疑い 3‐～6カ羽以内十と再検査



＼て建当べる離フ44/~

材米斗(2人斜

かぼちゃ……200g

玉ねざ…・……1/41回

ベーコン……… 1枚

「象…引v2カップ
1 回

形スープの素
―       ・ ……11回

牛乳・…・・1/2カ ップ

塩 。こしょう
……・各少々

パター… …大さじ1

イタリアンパセリ
………適宣

つくり方

1か ぼちゃは種とワタを取り、く

し形に切り、さらに5rlnm幅に切る。 1車 率■

宮玉ねざは薄切りにする。

S鋼 にパターを熱し、ベーコンと

玉ねぎを炒める。玉ねぎがしんなり

したら、かぼちゃを加え炒める。

43に Aを 加え、煮立ったらアクを

すくい取り、弱火でフ～8分煮る。

54に 牛乳を加えてひと煮立ちさ

せ、塩 。こしょうで味を調える。盛

りつけてイタリアンパセリを飾る。

か↓Fちゃの
スープ 1人あたり164kcal

か|ぎちゃにたっポリ…ビタミンA

体内でビタミンAとなる成分は、レバーやうなぎなど動物性

食品に含まれるレチノールと、緑蓑色野菜など植物性食品に

含まれる0こカロテンの2種類があります。動物性食品からた

くさん摂ろうとすると、たんぱく質や脂質を過剰摂取しやす

いので、なるべく植物性食品から摂ることがすすめられます。

とくにかぼちゃにはβ―カロテンが豊富で、1食分の重量も多

いので、たくさん摂取できます。ビタミンAは脂溶性なので、

油を使つて調理すると、身体に吸収されやすくなります。 料理研究家 :天 野 力 美

―鶴鹸縦■ ぞ晶煮号岳弔丁孫そ吾副:最釜早Σ半号
ンスの時です。友連 との交流を浜めましょう。

十・、す,ァクをサリー

ニ鶴蝕蕊■3ギ安た合格星晟笠畠母登♀をあ省二言示
も。人間関係が広が り、後々発展 しそうです。

｀・すサイクリング

ニ 鶴 鯨 い 旨〔子! 省`渥啓誓ぞ終ち

｀

半景含栃ウラ手暑

ことて
｀
す。 日頃やってみたかつた事に トライ r

｀ャ パソコンを活岡

口鶴鮭耐■聖塀空す予チ|を壌許雪母子岳干あた愚こぁ逢
れ動きカミて

｀
て、 対 人関係にヒビカミ入ることも…。

・・‐ '~ヒ ~シ ヨツプ

ユ鶴鮎ぶ■ を晶よ格費を方鴛奏ポ=累後、昼貫僚晶赤
こまれ、たくさんの

“
J対ぎ がありそうて

｀
す。
‐…Ⅲ兵術銘賞

六 鶴 裁芯■
評 | :寵誇 格泌 智1盪 tそ亀 暫 逢

動こそが、すべてを良い方向に導いてくれます。
・・_諄 手のマフラー

七鶴鹸嶺■採留晋智午i_整1瞥手、景ドラスぁ蟹|!糧
癖になりすぎず、少しのんびり構えることて

｀
す。

いヽflガラスのtJ物ヽ

′＼臨縦・智子盤萌鰈ぁ簾|十チ、勤翌f
ヤ塗半端な結果に終わることも…。まずは落ちつくこと。

卒十_ぉァルバムを開 く

ん鶴縄縦■性径託ぞ畠書ふ歓とそf百畜Kあ食量号
不足に。仕事にも影響がでそうなのてヽ 注意を。

与=れ
ゅ旅行は泉ヘ

十鶴黛献■得ユセづ秒と発及ひえ糧鎖 探孔“
変化

"の
なかでも、充実、安定の運気て

｀
す。

十弁ン鮒|

‐= 手々気を言く

何事 も調子 良く進む時期 を理 え、黙ってい

ても、多方面で日立つ存在 とな ります。 自

信過剰にならず、少々控え目が
“
吉名

卜T,ボランティア

十二ヽ 縦|■
香言たF暑 景琶

｀

ご礼干手をザプ覆?柔 さf

響きます。中塗半端にならないよう努力を r
卒‐ゃ ウォーキング



17.右下勢独立 (ョゥシャーシードゥリー)一右舶…本立ち一

①右足は、ひざをおろして左かかとに寄せ、つ

ま先をつける。左足先を軸にして上体を左に回

し、左手を斜め上に上げて鉤手に変える。手首

tよ肩と同じ高さにする。右手は、弧を描きなが

ら顔の前を通って、右肩の前にもってくる。

目は左手を見る。

が
釣手 (こうしゅ)

五本の指をそろえて、

つまむような形にし、

手首は折 り曲げます。

太極拳の手形の一つ

で、『勾 (」
1ウ

)』とい

います。

(前回の最後の姿勢)

②左ひざを曲げて腰を落とす。

右足は、つま先が左足かかとの

線上になるように右横に1申ばし

て、かかとをタト側に突きだすよ

うにして足底を地につける。

ンび

ラ

ぅ

て

昌衝響名ネ曇|:審督F堰 皇琶:者 揃右鴛稿雇抵

って前に突きだし、手のひらはタトに向ける。左

釣手は身体の後ろにおく。目は右手を見る。

人
極
拳

の
特
徴
の

一
つ
は
、
「腰
の
自
然
な
運
動
」
で
す
。

作
が
よ
く
あ
り
ま
す
が
、

重

燈
を
落
と
し
、

姿
勢
を
正
し
、

う
す
を
口
す
よ
う
に
、

ゆ
る
や
か
に
腰
を

口
す
こ
と
が
肝

燈

入

る

と
、

前

へ
央

き

だ

し

て

し

ま

い
、

ま

す

の
で

、

注

意

し

ま

し

ょ
う

。

④右足つま先をタトイ貝」に開き、重心を

前に移しながら、左足つま先を内

側に入れる (右弓歩)。右手は

続けて前に伸ばし、左手|よ釣

手のまま後ろでよじり、指

先を上向きにする。

身
体
を
ロ

転

す
る
時

⑤左手の鉤手をほどき、前方へ向けて皇の高さに上げていく。

左脚は左手に従ってひざを曲げ、ゆっくり持ち上げていき、つ

鷲貸李雪諸憲6ど理坐健貧ま埜斉新頷ポず苫吾
て鄭夜え`

右手はおろして、手のひらを下向きにする。目は左手を見る。

このわざは、前号の 「左下勢独立」の左右反対の動作になります。

図の中の矢印は、前の動作から次の動作への経過を表わし、実線は右手右足、点線は左手左足の動作を示 しています。

NPO法 人 太極拳友好協会 指導 t本 下 重稲 子

上
体
を
右
に
左
に
口
す
動

安
定
し
た
上
台
の
上
で
石

で
す
。

腰
や
お
腹
に
力
が

に
自
由
が
利
か
な
く
な
り

轟



つ毛
母電題醸露隠圏霞圏圏圏鷺鶴臨鷺馬ミ、、さ
ヽ
ミ
ミミ` 1 l t r i : : : i , i 岳 ト

逆向き
生える

鶴

| | | | ‐
■

軽ン

韻 ン

さかさまつ宅 !  t

本来外側に向かって生えるま
つ毛が、内側に向かって生えて

伸び、限球に当たると、眼の組

織に傷がついてしまうことがあ

ります。乳幼児に多くみられま

すが、治療した後 (自然に治る

確率も高い)、成人してからま

た症状が現われる、というヶ―

スもときどき見受けられます。

【原 因】

まぶたが内向きに巻き込まれ

てしまっていて(限職内
｀
度)、

そのためまつ毛が内向きになる

場合と、毛根の異常などでまつ

言場香権 緊 酉 弓芋 尾 改

眼職内反の原因は、周囲の筋肉
の未発達 (予L幼児に多い)、肥満
による皮膚のたるみ ・筋力低下

(成人に多い)な どがあります。
一方、随毛乱生は、限瞼縁炎

などの炎症が原因の場合もあり

ますが、先天的なケースもよく
みられます。

【症 状】

限球を刺激することにより、

涙が出る、まばたきが多くなる、

「目やに」が多 くなる、 と v っヽ

た症状がみられます。乳幼児は

症状を訴えられないので、こう
した外からわかる異常で、保護

者の方は気づいてあげましょ

う。小児、成人になると、まぶ

しさ、果物感、痛み、視界不良

なども自覚されます。

こうした症状ではすまず、限

球についた傷から、細菌などに

・‐■■■|||■■■■■■■‐

パリンを含んだ獣書 ク リーム

類と、ジクロフェナクナ トリウ

ム、イン ドメタシン、ロキソニ

ンなどを配合した貼布薬 ・クリ
ーム類が代表的なものです。配

合された各成分は、筋肉の炎症

をしずめる働きをしますが、根

本的に治療をはかるものではな

く、対症療法として使用される

(痛みを伝わりにくくする)こ と

を理解しておきましょう。

接触性皮膚炎などのアレルギ
ー反応のほか、思わぬ目」作用が

でる場合もありますので、使用

よる感染症を起こす場合があ

り、結膜炎、角膜炎などの原因
となることがあります。また、

角膜の傷により乱視を起こす
と、視力低下につながります。

【治 療】

炎症を起こしていない場合
は、眼科で、抗菌剤の点限をし

て様子をみます。また、該当す
るまつ毛を抜いて症状を改善さ

せますが、生えてきたらまた抜

く必要が生じるので、完治させ

る場合には、適した方式の手術
が行なわれます。原因やまつ毛
の量により、毛根を焼き切る、

まぶたの内側のひだを切 り取
る、などの形成手術があります。

法の選択については、医

法 ・使用量は遵守してください。

市販で購入できる湿布薬には、

温感湿布と冷感湿布があり、ど

のように使い分けるかといった

疑間があ りますが 、「温かいJ

「冷たい」といった感覚で 「痛い」

という感覚を紛らわせている面

が大きく、効能はほとんど変わ

りません。ただし、同じ痛みで

も、患部が熱をもっている打ち

身などの場合には、冷やしたほ

うが心地よいので 「冷感湿布」、

血行不良などによるこりには 、

隔 感湿布」が適しています。

1  筋 内痛の時

運動してエネルギーを使うと、

体内のグ リコーゲンやブ ドウ糖

が消費され 、同時にエネルギー

代謝の結果として老廃物が発生

します。この老廃物が蓄積する

ことによる影響で、筋肉痛は起

こります。また、慢性的に血流

が悪く、筋肉が固くなって、痛

みを感じる場合もあります。

筋肉痛には、症状の緩和のた

めに使用する塗布斉」(貼布薬 ・

クリーム ス プレーなど)が あ

ります。

経皮複合消炎薬といって、ヘ

浪す森や草声☆
轟
纏 熙 掛

ここがポイント
自然に治ることも多く、
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り
八
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（以
下
り
八
ビ
リ
）
と
い
う

言
葉
に
は
、

「も
と
の
状
態
に
戻
す
」
と
い
う
意
味
が

あ
り
ま
す
。

脳
卒
中
や
、

骨
折
、

高
齢
に
よ
る
虚
弱

な
ど
が
原
因
で
、　

一
時
的
に
寝
た
ま
ま
に
な

っ
た
お

年
寄
り
を
、

可
能
な
限
り
、
も
と
の
生
活
が
送
れ
る

状
態
に
戻
す
こ
と
が
、
リ
ハ
ビ
リ
の
目
的
で
す
。

寝
た
ま
ま
の
状
態
が
長
く
続
く
と
、

心
身
に
さ
ま

ざ
ま
な
弊
害
が
起
こ
り
ま
す
。

体
重
を
支
え
る
必
要

が
な
い
た
め
に
、

骨
が
も
ろ
く
な

っ
た
り
、

萎
縮
し

て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、

筋
力
が
低
下
し
、

関
節
も

硬
く
な

っ
て
、

動
か
し
に
く
く
な

っ
て
い
き
ま
す

（拘
縮
）
。

消
化

・
排
泄
器
官
や
、

心
臓
、

肺
な
ど
の

内
臓
機
能
が
低
下
し
た
り
、

床
ず
れ
を
起
こ
す
原
因

と
も
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
は
、

脳
へ
の
刺
激
が
減

っ

て
、

認
知
障
害
を
招
く
こ
と
に
つ
な
が
っ
た
り
、

心

理
的
に
も
不
精
に
な
り
が
ち
で
、

何
を
す
る
に
も
、

人
を
頼
る
気
持
ち
が
強
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、

全
身
の
機
能
や
自
立
心
が
み
る
み

る
低
下
し
て
、

そ
の
ま
ま

〈寝
た
き
り
〉
の
状
態
と
な

り
や
す
く
、

お
年
寄
り
に
も
介
護
を
す
る
人
に
と

っ

て
も
、

た
い
へ
ん
つ
ら
い
生
活
と
な

っ
て
し
ま
う
の

で
す
。

お
年
寄
ム
が
、

で
き
る
だ
け
自
立
し
た
生
活

を
と
り
戻
す
た
め
、

病
気
の
安
静
期
を
過
ぎ
た
ら
、

医
師
と
相
談
の
う
え
、

で
き
る
だ
け
早
く
リ
ハ
ビ
リ

を
始
め
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

介護実践編 なぜリハビリが必要か

と
く
に
大
切
な
の
は
、

退
院
し
て
自
宅

へ
戻

っ

て
き
て
か
ら
の
リ
ハ
ビ
リ

（在
宅
リ
ハ
ビ
リ
、

維

持
的
リ
ハ
ビ
リ
）
で
す
。

家
庭
で
行
な
え
る
リ
ハ

ビ
リ
体
操
も
あ
り
ま
す
が
、

何
よ
り
、

日
常
生
活

の
な
か
で
、

で
き
る
こ
と
は
お
年
寄
り
自
身
に
や

っ
て
も
う
う
こ
と
こ
そ
が
、

大
き
な
リ
ハ
ビ
リ
効

果
を
も
た
ら
す
の
で
す
。

次
の
よ
う
な
点
に
留
意

し
、

お
年
寄
り
の
状
態
に
合
わ
せ
て
、
リ
ハ
ビ
リ

の
お
手
伝
い
を
し
て
く
だ
さ
い
。

ｅ
あ
せ
ら
す
着
実
に

決
し
て
、

あ
せ
っ
た
り
無
理
を
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

お
年
寄
り
は
回
復
力
が
低
下
し
て

い
る
た
め
、

気
持
ち
は
あ

っ
て
も
、

身
体
が
動
か

な
い
と
い
う
こ
と
が
、

多
々
あ
り
ま
す
。

無
理
を

し
て
、

か
え

っ
て
状
態
を
悪

く
し
て
し
ま
う
場
合
も
あ
り

ま
す
の
で
、

励
ま
し
つ
つ
も
、

ゆ

っ
く
り
と
見
守
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、

介

助
の
し
過
ぎ
も
よ
く
あ
り
ま

せ
ん
。

時
間
が
か
か

っ
て
も
、

お
年
寄
り
が
自
力
で
で
き
る
よ
う
な
動
作
で
あ
れ

ば
、

必
要
以
上
に
手
を
だ
さ
な
い
こ
と
が
大
切
で

す
。
リ
ハ
ビ
リ
は
、　

一
歩

一
歩
目
標
を
立
て
、

段

階
的
に
、

地
道
に
進
め
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

布
団
よ
リ
ベ
ッ
ド
、

た
た
み
に
座
る
よ
り
は
椅

子
と
い
っ
た
よ
う
に
、

お
年
寄
り
が
動
き
や
す

い

環
境
を
整
え
る
こ
と
も
、
リ

ハ
ビ
リ
効
果
を
あ
げ

る
の
に
は
有
効
で
す
。
ま
た
、

歩
行
が
不
安
定
で

あ

っ
て
も
、

手
す
り
を

つ
け
た
り
、

つ
え
や
車
椅

子
を
使
え
ば
、

お
年
寄
り
の
生
活
空
間
が
広
が
り
、

外
出
が
可
能
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

ケ
ア
マ

ネ
ジ

ャ
ー
な
ど
専
門
家
と
よ
く
相
談
し
な
が
ら
、

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
も
活
用
し
て
、

お
年
寄
り
に

合

っ
た
リ
ハ
ビ
リ
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

みんな話 ン轟劇
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承
が
ら
ス
タ
ー
ト
づ
る

朝
起
き
て
、

手
を
わ
き
の
下
に
１０
秒
間

入
れ
、

そ
の
後
で
、

お
腹
や
太
も
も
を
触

っ
て
み
る
。

も
し
も
ヒ
ン
ヤ
リ
と
感
じ
５

れ
た
ら
、

あ
な
た
は
冷
え
性
か
も
？

冷
え
性
は
、

た
だ
の
寒
が
り
と
は
違
い

ま
す
。

ほ
か
の
部
分
は
な
ん
で
も
な
い
の

に
、

手
、

足
、

腰
な
ど
が
部
分
的
に
冷
え

る
。

あ
る
い
は
、

他
の
人
は
平
気
な
の
に
、

自
分
だ
け
が
強
く
冷
え
を
感
じ
て
し
ま

う
。
こ
う
し
た
不
調
を
も
た
ら
す
の
が
、

冷
え
性
で
す
。　
　
　
．

冷
え
性
は
、　

ひ
と
言
で
い
え
ば
、

身
体

の
体
温
調
節
機
能
が
、
う
ま
く
働
か
な
く

な
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

具
体
的
に
は
、

①
体
内
で
作
ら
れ
る
熱
の
量
が
少
な
い

②
血
行
が
悪
く
な
り
、

作
ら
れ
た
熱
を
身

体
の
隅
々
ま
で
運
ぶ
こ
と
が
で
き
な
い

な
ど
の
原
因
に
よ
っ
て
、

体
温
を

一
定
に

保
ち
に
く
く
な
り
、

身
体
の

一
部
、
と
く

冷
え
性
対
策

に
手

・
足
な
ど
末
端

の
部
分
が
、

冷
え
続

け
て
し
ま
う
の
で
す
。

で
は
、

こ
れ
ら
体
温
調
節
機
能
の
不
調

は
、

な
ぜ
起
こ
っ
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
。

◆
栄
養
不
足
…
人
間
は
、

食
べ
物
を
熱

エ

ネ
ル
ギ
ー
に
替
え

て
、

生
き
て
い
ま
す
。

朝
食
を
摂
ら
な
い
、

偏
食
が
多

い
、

無
理

な
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
す
る
、

な
ど
の
生
活
が

続
く
と
、

熱
の
原
料
不
足
と
な
り
、

身
体

の
冷
え

へ
と

つ
な
が
り
ま
す
。

◆
筋
肉
不
足
、

運
動
不
足
…
体
内
の
熱
の

約
４０
％
は
、

筋
肉

の
運
動
に
よ

っ
て
作
ら

れ
て
い
ま
す
。

運
動
量
が
少
な
い
と
、

筋

肉
量
が
減
少
し
た
り
、

ま
た
充
分
な
熱
を

作
り
だ
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

◆
自
律
神
経
の
失
調
…
冷
え
性
を
招
く
最

大
の
原
因
が
、

こ
れ
で
す
。

暑
さ

・
寒
さ

を
感
じ
て
体
温
を
調
節
し
た
り
、

身
体

の

冷
え
た
部
分
に
血
波
を
送
り
こ
む
の
が
、

自
律
神
経
の
働
き
で
す
。

精
神
的

・
肉
体

的
な
ス
ト
レ
ス
を
強
く
受
け

た
り
、

不
規
則
な
生
活
を
続

け
て
い
る
と
、

自
律
神
経

の

働
き
が
乱
れ
、

血
液
循
環
が

悪
く
な

っ
て
、

身
体
が
冷
え

て
い
く
の
で
す
③

ま
た
白
律
神
経
は
、

ホ
ル

モ
ン
と
密
接
な
関
係
を
も

つ

て
お
り
、

ホ
ル
モ
ン
分
泌
が

ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
な
る
と
、

そ
の
影
響
で
働
き
が
乱
れ
て

し
ま
い
ま
す
。

月
経
、

出
産
、

更
年
期
と
、

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
複
雑
に

変
化
す
る
女
性
に
、

冷
え
性
の
人
が
多

い

の
は
、

そ
の
た
め
で
す
。

◆
低
血
圧
、

貧
血
…
血
行
障
害
が
起
こ

っ

た
り
、

熱
を
作
る
力
が
低
下
し
が
ち
に
な

っ
て
、

冷
え
性
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

冷
え
性

の
背
景
に
は
、

こ
う
し
た
身
体

我

も

Λ

器
を

空

え

、

こ

れ

か
ら

は
、

日
中

幻

ご

し

や

す

く

て

も

夜

に

な

っ
て
た

に

冷

え

こ

と

日
が
で

て

き

ま

す

。

今

え

性

の

代

に

と

っ
て

は

、

見

の

今

房

か
ら

解

な

さ

れ

た

の

も

つ

か

の

間

、

空
づ

き

つ

つ
あ

る

冬

の

こ
と

を

足

う

と

、

悩

み

が

尽

さ

な

い
の
で

は

？

で

も

、

今

こ

の
け

多

か
ら

打

策

を

お

め

れ

ば
、

寒

さ

に
負

け

な

い
身

体
づ

く

り

も

不

可

能
で

は

あ

り

ま

せ

ん

。

今

え

に

打

ち

見

つ

ノ

ウ

八
ウ

を

身

に

つ
け

、

未

た

る

べ

さ

冬

に

備

え

ま

し

よ
う

。

ヽ

　

　

　

つ

乙
「
上

息嶺朴組の失調  ス トレス 哲 血圧

哩
理 槌

運動不足 貧Й

冷 える  冷 鴫房の  ホ ブしモンの
磁装  効 かせすぎ ァンバランス

っ
ら
～
い
不
純

全
体
の

〈熱
不
足
〉
、

〈血
行
不
良
〉
が
あ
る

た
め
、

そ
の
影
響
は
、

単
に
手

・
足
が
冷

え
る
だ
け
で
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
不
調
と

な

っ
て
現
わ
れ
て
き
ま
す

（右
図
）
。

こ
の
よ
う
に
、

冷
え
性
は
た

い
へ
ん
つ

ら

い
も
の
で
す
が
、

「体
質
だ
か
ら
…
」
と

あ
き
ら
め
て
い
る
人
も
多

い
の
で
は
？

し
か
し
、

そ
れ
は
大
き
な
誤
解
で
、

冷
え

他亀や判十 純ぬれ

頗尿 下痢 燦紗

騒繭繁 婦経瀬

熔官を練将町

冷え性



ヽルス ・コ ッ孔 ・プロト

シャワーですませず、湯ぶねに浸

かるのがポイン ト。40℃程度のぬ

るめの湯に、胸から下だけ入って、

汗が出てくるまで20分くらい温まる。身体の

芯からポカポカして、血行が良くなり、末端

部分の冷えも解消される。また自律神経の働

きが整えられ、さらにリラッ

クス効果もありと、冷え対策

には欠かせない。とくに足が

冷える人には、眠る前の足湯

もお勧め。42～43℃の熱めの

湯に、10分間ほど足 を浸す。

運動 1

醐
蝕

/剛
馳

椅子に座って、両手をあごの高さまで挙げ、両

足も少し上げる。リズムよく、両手両足の指を

閉じたり開いたりする。できれば10回繰り返す。

議醒遷垂遷]をと暑雪癸暑S,暑倍禄督母景
温かい食べ物が最適。かばちゃ、いわ し、ナ

ッッ類に含 まれるビタミン Eは 、血行を良 く

する働 きがある。また、エネルギーを効率よ

く燃やすビタミンBlは 、豚肉、うなぎ、ごま

性

の
原
因
の
大
部
分
は
、

私
た

ち

の
位
活

の
な
か
に
あ
り
、

解

消
す
る
こ
と
が
可
能
な
の
で
す
⑤

偏
食
、

睡
眠
不
足
な
ど

の
不

規
則
な
生
活
や
、

運
動
不
足
は
、

あ
な
た

の
努
力
次
第
で
改
善
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ス
ト
レ

ス
の
解
消
に
は
、

夢
中
に
な
れ

る
趣
味
を
見

つ
け
ま
し

ょ
う
。

暖
房

の
効
か
せ
す
ぎ
も
、

外
気

温
と

の
差
が
大
き
く
な
り
、

自

律
神
経
に
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
、

冷
た

い
飲
み
物
を

摂
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
た
り
、

女
性
で
は
ミ

ニ
ス
カ
ー
ト
な
ど

の
薄
着
や
、

身
体
を
し
め

つ
け

る
下
着
、

ハ
イ
ヒ
ー
ル
の
着
用

な
ど
を
控
え
る
こ
と
も
、

冷
え

の
予
防
に
は
効
果
的
で
す
。

そ
の
う
え
で
、

下
の
よ
う
な

身
体
を
温
め
る
生
活
改
善
法
を
、

ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

気
候

の
よ

い
こ
の
時
季

か
ら
、

冷
え
に
負
け
な

い
身
体
づ
く
り

を
始
め
て
、

本

い
冬
を
元
気
に

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
′

閣
碍
軍
謂
軍
習

愈
量
逮
ン
愈

運動は血行を良 くするだけでなく、エネルギーの燃焼で熱量

も増え、冷え性対策には打ってつけ。ウォーキングなどの有

酸素運動のほか、下図のような体操 も効果がある。

①グ

轟醒型欺上を1富魯告景曾骨骨
めのリラックスタイムを作る。

『気持ちがよい、ホッとする』と

いう感覚を大切にしよう。癒 し

効果のある、ハーブティーなど

もお勧め。とくにシナモンティ
ーやカモミールティーは、身体

が温まる。

うがとハチ

ミツに、お

湯を加えた
“
しょうが

湯
" も

よい。

●
ス
ロ
ー

・

ス

ク

リ

ッ
ト

●
グ
ー

・
パ
ー
体
操

息を吸いながら、 5秒 か

けてゆっくりとひざを90

度に曲げ、次に、息を吐

きながら5秒 かけて立ち

上がる。10回で 1セ ッ ト。
1日 3セ ッ トが目標。

H醸愚鴨甘難

■   ,p

p恥 熙

こん な入浴 斉Jはいかが ?

身体の芯から温まるお風呂タイム|よ、冷え性の

人にとつて、まさに「ホット」できるひと時。でも

せつかくなら、身近にある素材を使つて、収日席温

泉
"を

楽しんでみませんか?

ン韓襲轟…使うの|よ大根の葉 (2本分ほど)です。

風通しの良しヽ場所で 1週間ほど陰千しし、色が茶

色になるまで乾燥させます(=千葉)。それを目の

細かしヽ洗濯ネットや綿の袋などに入れ、後は湯ぶ

ねに浮かべるだけ。水から沸かして、エキスをし

み出させるようにしてくださしヽ。お湯に|よ色がつ

きますが、驚くほどの保温効果があります。

議静かん議…食べた後のみかんの皮を、細かく亥J

んで陰干しにします。ちなみにこれが、漢方薬に
ちんぴ

も使われる『陳皮』です。ひと握り分を袋に入れ、

湯に浮かべれば、相橘系の香りも爽やかです。

ン鰺鹸器が轟一生のしょうが

1～21回(100g)を すりおろ

し、布やガーゼで包みます。

しばり汁を浴槽に入れ、よく

かき混ぜれば①Kで す。

(2早ユ部峯算7「2早 多～」程1将浄ツ2)全 泣回たレ (2哺2ツ 翌写辞占環コl里矛平l将洵ツ2)κ nた 8

(明Pr、12C翌 ¥7日 回留回平席洵ツ2)日 0写 選固∋
=こ

(2翌斬宮マ「日」E准浬■陛首や席浄y2)>2C21:霊 【AAO H照:∃訓】

また、おろ した しょ
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《外
来
診
療
泰
》

徳洲会新部品クリエック

院長 鈴 木 五三男

日本小児科学会専門医

略 歴

昭和55年  東 京大学医学部 卒業

昭和55年  東 京大学医学部付属病院小児科 入局

昭和56年  太 田綜含病院 勤務

昭和58年  目 立小児病院 勤務

昭和62年  東 京大学医学部付属病院 勤務

昭和63年  中 部徳洲会病院 勤務

平成 2年  東 京大学医学部付属病院 勤務

平成 2年  関 東労災病院 J 児ヽ科部長

平成 フ年 湘 南鎌倉総含病院 」ヽ児科部長

平成12年 茅 ヶ崎市立病院 」ヽ児科部長

平成21年  徳 洲会新者酌いクリエック院長

月
八吊「11ふ刀

火
△代Иro馬ガ

水
A脇 1子禾万

木
ARtt「停品

霊
A卜こ力Tや Rブ「土輸内 科 ◎ |◎ ◎ ◎ ◎ 検 査 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

高3月躍 [

◎ ! ◎
Sl土提

予約
71)ヽ巳呑斗 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎

外科‐ ◎ ◎

b胴血管外科 ◎ ◎

皮唐科 ◎

泌尿器科 |◎ 予約

◎外来受付時間 月 躍～金躍 AM敬 00～ 12oo PM2oo～ 6:00
土 躍  AM働 00～ 12:00

◎水・木・金曜の年後に開謡ができます。

TEL 098口 860白 0フ 55 FAX 098‐ 860H0551

捧経の善どもたちの戦るい未乗のために

‐ ‐‐‐■ | ■―‐― ■!… … ……丁■‐ ■|■‐“■‐!|lf■■,

①」ヽ児のインフルエンザ脳症につしヽて
○熟1生けしヽれんにつしヽて

○小児のアレルギー疾患

○小児の肥満の問題点

など、さまざまな演題での医療講座です。

=お
問い含わせは 〒

900‐0004沖 縄県那覇市銘河2丁 目2番 1号



医療法人 沖縄徳洲会

中部 徳 洲 会 病 院

当院|よ、下記の事項を連守して、「いつで

も、どこでも、だれもが安心して最善の

医療を受けられる社会」を目指します。

◆基本理念◆
――蟹補だけは平等だ一―

◎生命を安心して預けられる病院

◎健康と生活を守る病院

◆ 基 本 方 針 ◆

1.年中無休 ・24時 間オープン

2.憲 者様からの贈り物|よ一切受け取らない

3医 療技術 ・診療態度の向上にたえす努力

する

◆患者様の権利◆

1.平等かつ安全で良質な医療を受けること

ができます。

2こ 自身の病気や治療方針につしヽて、分か

りやすく十分な説明を受|することができ

ます。

3 医 師から提示された治療方針について

は、患者様こ自身で選択 し、決定するこ

とができます。

4患 者様のプライバシーは常に保護 ・尊重

されます。

5当 院に対する 「意見 ・要望 ・苦情」|よ遠

慮なく申し出て下さい。

6所 定の手続きにより診療録及び診療報印‖

明網書の開示を求めることができます。

フ 患者様|よ、他院を含め主治医以タトの医師

の意見 (セカン ドオピニオン)を 聞くこ

とができます。

8個 人の尊厳は保たれます。

15

私たち|よ思者様の病を癒す事を目的とし、

人間の生と死と病に直接関わる医学 ・医業

の職業専門家として、社会的 ・倫理的責任

を負しヽ、人間の尊厳と思者様の人権を守り、

思者様中心の医療 ・看護に向|ナて医療技

術 ・診療制度の向上に絶えす努力 し、その

使命と義務を遂行することを誓しヽます。

倫 理 原 則

①私たちは人間の尊厳への同1青と尊重の念

をもつて適切な医療を与えることに貢献し

なければならなしヽ。

②私たち|よ法律を遵守するとともに、忌者

様の利益を守るための努力すべき責任を負

わなければならない。

③私たち|よ患者様の権利を尊重 し、法律の

制約の範囲内で思者様の秘密を擁護しな|ナ

ればならなしヽ。

④私たち|よ医学的知識 ・医療技術の向上に

絶えす努力しなければならなしヽ。また相互

に関連する情報を愚者様及び一般の人びと

に提供及び公開しな|すればならなしヽ。

⑤私たち|よ地域社会を改善するための諸活

動に積極的に参加 し地域社会に貢献 しな

ければならなしヽ。

⑥私たち|よヘルシンキ宣言 ・リスボン宣

言 ・ジュネーブ宣言を尊重し、それに法っ

て日頃の医療活動に当たらなければならな

しヽ。

※ヘルシンキ宣言

(ヒトを対象とする医学研究の倫理的原貝J)

※リスボン宣言

(患者の権利に関する世界医師会宣言)

※ジュネーブ宣言  (医 の倫理の国際綱領)
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10月 |よ、秋の結婚シーズン

で、私も今月、披露宴に招待さ

れて祝辞を頼まれてしヽます。こ

の歳になり、若しヽ人と同じとしヽ

うわけにはいかす、思しヽ悩んで

しヽるうちに思しヽ出したのが、昔

の披露宴での、とある祝辞です。

新郎倶」の主賓だったその方

|よ、主役の二人の紹介をしたあ

とに、こう言しヽました。「さて、

かように盛大な華燭の典を挙げ

られた新郎新婦は、まさに借老

同穴の契りを結ばれたというこ

とであります」

カイロウドウケツ?と 、首を

かし|ザる賓客たちを見透かし

て、「借老同穴と|よ、夫婦仲睦

まじく生き、共に老しヽて生を全

うするまで連れ添うことで…」

とその方は説明し、以下の引用

をしました。「いったん借老同

穴の契りを結ぷからは、百歳、

千歳を経るといえども、必す変

することなかれ」

これ|よ、幕末期に作られた落

語 『怪談牡丹灯龍』の中の一節

です。怪談の一節を、新ししヽ門

出を迎える二人の祝辞で使うと

は、その方の豪傑ぶりがうかが

われ、大しヽにその席で笑しヽまし

た。元は、中国の 『詩経』が出

典の言葉だそうです。

海中深くに、カイロウドウケ

ツとしヽう生き物がひっそりと棲

んでいます。この生物は、海底

に根を張つた細長しヽ海綿体で、

その胃腔の中で、雄l推一対の工

ビ、 ドウヶッェビが生涯を共に

して生きてしヽくのだそうです。

今度の披露宴で、この話を楽

しく聞しヽてもらえるよう、挨拶

の練習に、現在私、奮闘中です。

韓1戦

織韻攣

それぞれのグループの中から、仲間はずれを 1つ探してください。もち

ろん、理由も考えてくださいね。ヒントが重要な手がかりになりますよ。

Qttestion tt                 QuestiOn 2

随'総 橋ン
鉢
＝

ｔ
，

≡
くそつヽろが

ヒント:英語に訳してみましょう

Qttestio倫8

ヒント:よ く読むと何かが隠れています

ヒント:それぞれ何月何国?

Questton 4

答
え
は
１３
べ
‐
ジ
の
下

↓

体育の国 建 国記念の日

ン ン
トランプどIP
ノーヒント

平成22年10月 1日発行 編集 制 作 :彰メディクプレス社  表 紙イラスト:本lElけい子  記 事の無断転載を禁じます。


