
ギ

ー

0今 月の特集

女性の尿 もれ

●ヘルス・アップ・ノTト

笑いの効用

め
　
で
　
た
　
　
　
　
　
　
（ち
ゅ
う
）
く
ら
い

目
出
度
さ
も
　
ち
う

位
な
り
　
お
ら
が
春
　
　
小
林

一
茶



ヤ邦終洲‖会病院
院長 伊 波 潔

明けましておめでとうございます。
私たら終洲‖会グループは、 「生命を安慮して預けられる病院」 「夜療
と生活を守る病院Jの 理念のもと、た病故た医泰をヤ点に便性医本や子
防医湊、岳皮先進医秦、そして浅村 ・離角医本に努力してまいりました。
昨年終洲‖会グループは、途上国での乏析センターの関故に力を入れ、
これまでに、タイ、インドネシア2か所、チュニジア、そザンビーク、
ラオス、モンゴル、ギニア、ネパール、ジブチ、ザンビアに関数 し、マ

ラウイなど5カ所で、関投準備が進行ヤです。現在、国内に66病院、ブ
ルガリアに1病院の計67の病院と290のたか 事斉所を尺関しておりま

すが、今年ヤに国内で12の病院が新無、史て春え予定です。また、世恭
では、今年1月28口にはブラジルで、あの世界的に有名なば航外科医バ

チスタ先生が院長を務めるハー トセンター 「HOspital Torao Tokuda」
が関院予定です。その他、アフリカ関容銀行の協力を得て、モザンビー

ク、ジブチ、ザンビア等、今年ヤにアフリカ5ヶ国で病院史故を、イ
リスでも、ケンブリッジ大学の衆地内にプライベー ト病院、ホテル、

育センターを続合する 「フォーラムプロジェクト」を、ロシアでも、

恭長人の夫然ガス会社ガスプロム社の関■保険会社ソガスをパー トナー

にモスクワ市内に終洲‖会の病院を今年ヤに考工する計凸です。
世界200カ国に病院を作り、「生命だけは子等だJの を学で、せ恭ヤの

困っている人たちにも医本を提供していくという終口理事長の企方もな
く大きな、鬼未てぬ夕に向かうナみが、今年は人さく前としようとして
います。
徳洲‖会は、これからも忠考さまの主坊に立った、より資の高い医本を

目指し、地域に黒 くてはならない病院作りに会力投球 していきますので、

皆様ガのさらなる作P夫援と作P指率を場りますようお願いヤし上げます。

ギ

教

せ

一一一一一一一一や一一一十一一一一一一一！一一十一十一一一一

な |      : |  ―  「 |、Ⅲ‐  Ⅲ■!■十―|||―  ! |



章鶴
一

】
や
≡対
【

ンン
ヽ 城章1章技: 簿韻 韻幾壌一

鶴！縛
韓
本一一一卜ゃ，一≡≡」！

Ｆ，〓〓監≡≡　！一　や

☆
〓、
「≡
〓■

ギ
〓
ｆ
，　
す

甲ン 議ヽ鶴ン

熙熙ンヽンンヽ 諸ンンンンーン鞭ンンンンンンヽ ンヽ 諸ンヽ

櫻田記念大会決勝戦は、前回全日本実業団 9人

制選手権大会決勝で対戦した住友電工と同じ顔合

わせとなりました。相手はリベンジとして向かっ

てきたためとても苦しい試合展開でした。1セッ

トロを2116で 取れたことがちょっとした気の緩

みを生み、2セットロを接戦ではありましたが20

22で取られてしまいました。その後選手全員が勝

たなければという気持ちをひとつにし、3セット

目は緊迫した試合になりましたが2220で勝ち取

ることができ、大会2連覇という輝かしい成績を

残すことができました。とても嬉しかったです。

今年の抱負ですが、1月に行われる全日本総合

選手権大会を優勝じ今年度の全国大会を 『完全優

勝』という目標に向かって練習に励んで行きたい

と思います。

私はデイクアに所属していまして遠征中は利用
者様にご迷惑をおかけしていますが、他部署の応
援を頂きとても感謝しています。これからも学部

徳洲会バレーボ
ール部を応援してくださる皆様の

ご期待に応えられるよう頑張りたいと思います。

今後ともご声援宜しくお願いします。

キャプテン 小 嶋隆二

この度12月に愛知県豊田市で行われた櫻田記念

杯大会で接戦の末見事優勝し2連覇と今シ
ーズン2

冠を成し遂げることが出来ました。テ
ーム創設以

来2大会連続での優勝はこれまで先輩方成 し遂げ

ていなかった偉業を達成でき大変嬉しく思ってい

ます。院長をはじめ病院関係者 ・監督 ・ヨ
ーチ ・

テームメイ トには感謝の気持ちでいっぱいです。

ありがとうございました。

今月末に今年度最後の全国大会があります。昨

年のこの大会では2回戦敗退という苦い思い出が

あります。 リベンジを誓うと共に3冠という偉業

を達成できるようチーム 1丸 となり頑張りたいと

思います。

今年も応援の程宜しくお願い致します。

キャプテン 小 llS隆二 最優秀選手賞受賞 大 嶋厚司

最優秀選手賞受賞 大 嶋厚司
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「ギ

あ
れ
」
と

新
年

あ
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

昨
年
は
、
弟
俳
有ぅ
の
穴
日
本
人
反
災
と
原

発
事
故
、
集
ヤ
衰
雨
に
よ
る
荻
害
、
そ
し
て

な
か
な
か
上
向
か
な

い
不
景
気
風
と
、
何
か

と
暗

い
話
題
の
多

い
年
で
し
た
。
で
も
年
が

次
ま
れ
ば
、
〃今
年
こ
そ
は
〃
と

い
う
希
望
だ

け
は
、
新
た
に
し
た

い
も
の
で
す
。

そ
ん
な
頼

い
を
沖
仏
に
託
す
籾
詰
。
ま
だ

お
済
み
で
な

い
方
は
、
今
年
は
ち
ょ

っ
と
狭

ば

っ
て
、
七
朽
沖
赳
り
は

い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
そ
こ
で
、
開
重
を
も
た
ら
す
セ
在

の

沖
々
を
、
写
真
左
か
ら
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

布
袋
　
唯

一
実
在
し
た
ヤ
国
の
槽
程
で
す
。

箔
々
し

い
顔
と
太
鼓
腹
で
知
ら
れ
、
大
き
な

袋
に
詳
よ

っ
た
財
宝
を
配

っ
て
、
人
々
を
故

済
す
る
と

い
わ
れ
て

い
ま
す
。

福
禄
寿
　
中
国
の
仙
人
と

い
う
説
が
あ
り
、

頭
が
長

い
独
特

の
容
姿

で
す
。
そ
の
名
に
因
み
、
幸

福

・
俸
禄

（給
料
）
。
長
寿
を
も
た
ら
す
と
い
わ
れ
ま
す
。

寿
老
人
　
屁
を
伴

っ
て
桃
を
手
に
持
ち
、
長
寿
の
神
と

し
て
信
仰
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
神
も
、
出
来
は
中
国

の
仙
人
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

弁
財

（才
）
天
　
イ
ン
ド
の
水
神
で
、
唯

一
の
女
神
で
す
。

琵
琶
を
携
え
、
元
々
は
才
能

・
芸
術
を
司
る
と
さ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
〃才
″
が

〃財
〃
に
変
わ
り
、
財
産
の
神
と

し
て
の
ご
和
ポ
が
加
わ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

毘
沙
門
天

一時

・
胃
を
身
に
つ
け
、
右
手
に
槍
を
持

つ

イ
ン
ド
の
神
で
す
。
勇
ま
し
い
出
で
立
ち
で
、
邪
気
を

払
い
、
大
願
成
就
を
叶
え
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

大
黒
天
　
右
手
に
打
出
の
た
ぽ
を
持
ち
、
袋
を
背
中
に

負

っ
て
温
和
な
顔
を
し
て
い
ま
す
が
、
元
来
は
イ
ン
ド

の
戦
闘
神
で
し
た
。
五
穀
豊
穣
の
神
と
し
て
有
名
で
す
。

恵
比
寿
　
こ
の
な
か
で
は
、
唯

一
日
本
の
神
様
で
す
。

釣
り
ざ
お
と
鯛
を
抱
え
て
い
る
姿
で
わ
か
る
と
お
り
、

本
来
は
豊
漁
の
神
で
し
た
が
、
の
ち
に
商
売
繁
盛
の
守

護
神
と
し
て
も
祀
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
ら
七
福
神

へ
の
信
仰
は
、
室
町
時
代
の
末
期
に
、

京
都
の
庶
民
の
間
で
広
ま

っ
た
の
が
始
ま
り
で
す
。
そ

の
後
、
多
少
の
メ
ン
バ
ー
チ

エ
ン
ジ
な
ど
を
経
て
、
現

在
の
構
成
に
回
ま

っ
た
の
は
江
戸
時
代
の
こ
と
。
徳
川

家
康
が
、
腹
心
の
天
Ｌ
儲
酷
が
進
言
に
従

っ
て
お
祀
り

し
、
そ
れ
が
全
国
的
に
広
ま

っ
て
、
定
着
し
て
い
っ
た

も
の
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
七
柱
の
神
々
を
み
て
み
る
と
、
日
本
、
中

国
、
イ
ン
ド
と
、
仏
教
界
の
世
界
的
な
メ
ン
バ
ー
が
集

ま

っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
だ
け
、
「幸
あ
れ
」
と
願
う
庶
民

の
思
い
は
強
烈
で
、
時
代
を
越
え
て
七
福
神
に
託
さ
れ

て
き
た
の
で
し
ょ
う
。
今
年
こ
そ
は
そ
の
ご
利
益
に
あ

ず
か
り
、
よ
い
年
に
な
る
よ
ぅ
、
願

っ
て
や
み
ま
せ
ん
。
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皆
さ
ん
は
、
く
し
ゃ
み
を
し
た
拍
子
に
と
か
、
冷
た

い
水
に
ふ
れ
た
瞬
間
な
ど
に
、
尿
が
も
れ
て
し
ま

っ
た

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
の
よ
う
に
、
排
尿
の
意
思

が
な
い
の
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
ト
イ
レ
以
外
の
場
所
で

一
ヽ

い

的
一
極
【
積
一

一
ヽ

尊

ず

一
め
的

らヽ

。

キ
ナ
あ

ゃ

と

や

だ

や
。

い
∵
つ

尿
が
で
て
し
ま
う
こ
と
を
、
尿
も
れ

（尿
失
禁
）
と
い
い

ま
す
。

尿
も
れ
に
悩
む
女
性
は
た
い
へ
ん
多
く
、
成
人
の
３

人
に
１
人
、
さ
ら
に
４０
歳
以
上
で
は
、
４４
％
も
の
女
性

が
経
験
し
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

病
医
院
で
治
療
を
受
け
て
い
る
人
は
、
そ
の
う
ち
の
１

割
程
度
と
、
非
常
に
少
な
い
の
が
現
状
で
す
。

尿
も
れ
そ
れ
自
体
が
、
命
に
関
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
「
い
つ
、
も
れ
る
か
も
し
れ
な
い
」
と

い
う
心
配
を
抱
え
て
い
る
と
、
外
出
す
る
の
が
お

っ
く

う
に
な

っ
た
り
、
仕
事
に
も
支
障
を
き
た
す
な
ど
し
て
、

生
活
面
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
不
便
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。

現
在
で
は
、
女
性
の
Ｑ

Ｏ
Ｌ
（生
活
の
質
）
を
下
げ

る
重
大
な
ト
ラ
ブ
ル
と
し

て
認
知
さ
れ
て
お
り
、
婦

人
泌
尿
器
科
な
ど
、
女
性

の
尿
も
れ
を
扱
う
専
門
外

来
も
増
え

て
き

て

い
ま

す
。
恥
ず
か
し
が

っ
た
り
、

あ
き
ら
め
た
り
せ
ず
に
、

だ
れ
に
で
も
起
こ
り
う
る

こ
と
だ
と
理
解
し
て
、
早
め
に
対
処
す
る
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。

さ
て
、
女
性
に
多
い
尿
も
れ
を
タ
イ
プ
別
に
み
る
と
、

お
な
か
に
力
が
加
わ
っ
た
時
に
尿
が
も
れ
る
腹
圧
性
尿

失
林一不
が
約
５０
％
、
急
に
強
い
尿
意
が
起
こ
っ
て
も
れ
る

切
迫
性
尿
失
禁
が
約
２０
％
、
両
方
を
併
せ
も
つ
混
含
性

尿
失
禁
が
約
３０
％
と
、
腹
圧
性
尿
失
禁
が
多
数
を
占
め

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
尿
道
が
短
く
て
動
き
や
す
い
と

い
う
女
性
の
身
体
構
造
や
、
妊
娠

・
出
産
と
い
う
女
性

特
有
の
条
件
が
関
与
し
て
い
る
た
め
、
も
と
も
と
腹
圧

性
尿
失
禁
が
起
こ
り
や
す
い
か
ら
な
の
で
す
。

尿
も
れ
は
、
こ
れ
ら
の
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
、
治
療
法

や
対
処
法
が
異
な

っ
て
き
ま
す
。
ま
ず
は
左
の
自
己
チ

エ
ッ
ク
表
を
使

っ
て
、
ど
ん
な
時
に
尿
が
も
れ
る
か
を

判
断
し
、
ご
自
分
の
タ
イ
プ
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

図

１

5

前向きに治しましょう

女 性 の

えているのは、あなただけではありません。多くの女性が経

験 している尿 もれは、治療によって改善することができます。

耳せずかしいからとか、年のせ

治療に取り組んでいきましょ

♀龍星歴漢薬墨〒示桑招斜黎警ド`:
十    温 品盆温航孟孟♂

尿もれチェック表

●せさやくしやみをした時に
の大きな声で笑った時に
0走 つた時に
0重 い荷物を持ちあげた時に
0ス ポーツをしている時に

餞 トイレにたどりつ<途 中で
鹸 トイレで下着をおろしている
最中に
餞冷たい水にrS、れた時に
餞帰宅して、玄関の ドアノブに
15、れた時に不
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女
性

の
骨
盤

の
な
か
に
は
、
勝
脱
や
尿
道
、
子
宮
、

直
腸
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
臓
器
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て

こ
れ
ら
の
臓
器
は
、
骨
盤
の
底
に
あ
る
筋
肉
な
ど
の
集

ま
り

＝
骨
盤
底

に
よ

っ
て
、

ハ
ン
モ
ッ
ク
の
よ
う
に
下

か
ら
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
骨
盤
底
の
働
き
の
お

陰
で
、
お
な
か
に
力
を
入
れ
て
も
、
勝
脱
の
出
口
や
尿

道
が
し

っ
か
り
と
閉
じ
ら
れ
、
尿
が
も
れ
な
い
よ
う
に

な

っ
て
い
る
の
で
す

（図
２
）
。

と
こ
ろ
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に
よ

っ
て
、
骨
盤
底

が
ゆ
る
ん
だ
り
傷

つ
い
た
り
す
る
と
、
勝
眺
や
尿
道
の

位
置
が
ず
れ
た
り
、
グ
ラ
グ
ラ
し
て
不
安
定
に
な
り
ま

す
。
す
る
と
、
腹
圧
が
か
か

っ
た
時
に
、
勝
脱
や
尿
道

が
上
か
ら
圧
迫
さ
れ
、
そ
の
力
に
耐
え
き
れ
ず
に
尿
が

も
れ
て
し
ま
う

の
で
す
。
こ
れ
が
、
腹
圧
性
尿
失
禁
の

起
こ
る
仕
組
み
で
す
③
・

骨
盤
底
が
ゆ
る
む
お
も
な
原
因
と
し
て
は
、

餓
館
娠

。
出
産
　
餞
蹴
齢
　
餞
肥
満
　
鶴
便
秘
　
餞
ぜ
ん

そ
く
な
ど
の
強
い

「せ
き
こ
み
生
　
餞
矯
歴
下
藩

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
、
息
者
さ
ん
は
高
齢
者
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
ま
た
妊
娠

・
出
産
に
伴
う
尿
も
れ
の
多
く
は
、

通
常
１
年
以
内
に
改
善
し
ま
す
が
、
１
度
損
傷
を
受
け

た
骨
盤
底
は
、
年
齢
と
と
も
に
ゆ
る
み
や
す
く
な
る
傾

向
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
腹
圧
性
尿
失
禁
は
、
女
性
に
と

っ
て
は

む
し
ろ
身
近
な
症
状
で
、
必
要
以
上
に
心
配
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
く
し
や
み
の
時
に
わ
ず
か

に
尿
が
も
れ
る
程
度
で
、
さ
ほ
ど
困

っ
て
い
な
い
よ
う

な
軽
症
の
場
合
に
は
、
ま
ず
骨
盤
底
の
筋
肉
を
鍛
え
る

体
操
を
行
な

っ
て
み
ま
し
ょ
う

（図
３
）
。

た
だ
し
体
操
の
効
果
は
、
毎
日
こ
つ
こ
つ
と
、
３
か

月
く
ら
い
続
け
な
け
れ
ば
現
わ
れ
て
き
ま
せ
ん
。
尿
も

れ
の
程
度
に
も
よ
り
ま
す
が
、
こ
の
体
操
だ
け
で
、
約

７０
％
の
人
に
症
状
の
改
善
が
み
ら
れ
た
と
さ
れ
て
お
り
、

と
く
に
産
後
の
尿
も
れ
に
は
、
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

骨
盤
底
筋
体
操
は
、
切
迫
性
や
混
合
性
の
尿
失
禁
に

お
い
て
も
、
治
療
や
予
防
の
基
本
と
な
る
も

の
で
す
。

方
法
を
覚
え
て
、
現
在
は
尿
も
れ
が
な

い
女
性
に
も
、

ぜ
ひ
行
な

っ
て
ほ
し
い
体
操
で
す
③

一
方
、
頻
繁
に
尿
が
も
れ
て
、
『仕
事
に
差
し
支
え
る
』
、

『趣
味
が
楽
し
め
な
い
』
な
ど
、
生
活
に
支
障
を
き
た
し

て
い
る
場
合
に
は
、
積
極
的
に
治
療
を
受
け
た
ほ
う
が

よ
い
で
し
ょ
う
。
も
れ
る
量
や
回
数
だ
け
で
は
な
く
、

ご
自
身
の
生
活

へ
の
影
響
を
目
安
と
し
て
判
断
し
、
泌

尿
器
科
や
婦
人
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

腹
圧
性
尿
失
禁
に
使
わ
れ
る
薬
は
、
例
貯
深
薬
と
い

い
、
膀
批
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
、
尿
道
の
し
ま
り
を
よ

く
し
て
、
尿
も
れ
の
軽
減
に
役
立
ち
ま
す
。
た
だ
し
根

本
的
に
治
す
薬
で
は
な
い
た
め
、
も

っ
ぱ
ら
骨
盤
底
筋

体
操
の
効
果
が
現
わ
れ
る
ま
で
の
間
に
用
い
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
体
操
で
は
症
状

の
改
善
が
み
ら
れ
ず
、
尿
も

れ
の
回
数
や
も
れ
る
量
が
多

い
場
合
に
は
、
息
者
さ
ん

の
希
望
に
基
づ
い
て
、
手
術
を
行
な
う
方
法
も
あ
り
ま

6

骨盤底

ず T

/

尿道

総騰B光

仰向け|こ寝て、脚を肩幅に
開き、ひざを軽<曲 げて行
なう。   1

机や台|こ手をつ

き、手|こ全体重を i
か|する。背 饒
すじほ伸ば
して、顔を
正面|こ向け
て行なう。

いす|こ座って、
lllは肩幅<ら
い開<。 苦す

じほ伸ばして、

顔を正面に向

骨盤底筋体操は、さまざまな姿勢で行なうこ
とができるので、生活のなかで習慣|こしよう。

説

権

徳

ひ

に

て

と

い

せ

じ

ば

の

ひ

ん

に

虚

陣

障

|する。
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熙
ン
ン
ン
ン
ヽ
熙
ン
ンン
ン
ン
ン種
ン
ンン
ヽ
諸

切
迫
性
尿
失
禁
は
、
急
に
抑
え
き
れ
な
い
ほ
ど
強
い

尿
意
が
起
こ
り
、
が
ま
ん
し
き
れ
ず
に
尿
が
も
れ
て
し

ま
う
タ
イ
プ
で
す
。
例
え
ば
、

餞
ト
イ
レ
の
ド
ア
に
手
覆
か
け
た
轄
や
、
群
潜
稜
下
ろ

し
て
い
る
間
　
餞
隔
軽
し
て
玄
関
の
鍵
を
麟
紗
よ
う
赴

し
た
鞠
　
餞
炊
書
や
洗
濯
怒
越
水
仕
事
を
し
て
い
る
轄

な
ど
、
排
尿
に
関
連
し
た
動
作
や
、
冷
た
さ
な
ど
の
刺

激
が
き

っ
か
け
と
な

っ
て
起
こ
る
の
が
、
特
徴
で
す
。

通
常
は
、
尿
が
あ
る
程
度
勝
脱
に
た
ま
る
と
尿
意
が

起
こ
り
、
自
分
の
意
思
で
排
尿
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
調
節

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
膀
脱
が
過
敏
に

働

い
て
勝
手
に
収
縮
し
て
し
ま
う
と
、
そ
れ
ほ
ど
た
ま

っ
て
い
な
い
の
に
強

い
尿
意
を
催
し
て
、
排
尿
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
で
き
ず
、
尿
を
も
ら
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

こ
の
よ
う
な
勝
脱
の
異
常
を
過
活
動
勝
脱
と
い
い
、
切

迫
性
尿
失
禁
は
、
そ
の

一
症
状
と
し
て
起
こ
り
ま
す
。

息
者
さ
ん
は
中
高
年
の
人
が
多
く
、
た
い
て
い
は
頻

尿
を
伴

い
ま
す
。
ま
た
、
尿
も
れ
の
量
も
多

い
た
め
、

つ
ね
に
ト
イ
レ
の
こ
と
が
心
配
で
、
悩
み
は
深
刻
だ
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。
症
状
に
心
あ
た
り
が
あ
る
方
は
、

１
人
で
悩
ま
ず
に
、
早
め
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

治
療
に
際
し
て
は
、
問
診
な
ど
で
排
尿
の
状
況
を
調

べ
ま
す
が
、
そ
の
時
に
た
い
へ
ん
役
立

つ
の
が
排
尿
日

誌
で
す
。
こ
れ
は
左
図
の
よ
う
に
、
排
尿
し
た
時
間
や

尿
の
量
、
尿
も
れ
が
あ

つ
た
か
ど
う
か
な
ど
を
、
息
者

節
す
る
目
安
に
も
な
る
の
で
、
で
き
れ
ば
受
診
す
る
２
、

３
日
前
か
ら
記
録
し
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

そ
の
う
え
で
、
過
敏
な
状
態
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

た
め
の
瞬
朋
訓
練
を
行
な
い
ま
す
。
過
活
動
勝
脱
の
場

合
は
、
急
な
尿
意
が
起
こ

っ
て
も
、
実
際
に
は
尿
で
い

っ
ぱ
い
に
な

っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の

こ
と
を
よ
く
理
解
し
、
１５
分
、
２０
分
と
少
し
ず

つ
が
ま

ん
す
る
時
間
を
の
ば
し
て
、
排
尿
の
間
隔
を
空
け
る
よ

う
に
し
ま
す
。
最
終
的
に
は
２
時
間
を
目
標
に
、
焦
ら

ず
訓
練
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
併
せ
て
骨
盤
底
筋
体
操

を
行
な
え
ば
、
さ
ら
に
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

訓
練
や
体
操
の
効
果
が
で
る
ま
で
や
、
あ
ま
り
改
善

が
み
ら
れ
な
い
時
は
、
抗
コ
リ
ン
薬
が
処
方
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
は
、
勝
脱
の
収
縮
を
妨
げ
る
実
で
ｒ
過
活
動
勝
脱

を
起
こ
し
に
く
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

7

す
。
現
在
主
流
と
な

っ
て

い
る
の
は
、テ
Ｔ
Ｗ
残
「
術

と
い
い
、
下
腹
部
を
小
さ

く
切
開
し
て
、
尿
道
の
下

に
メ
ッ
シ
ュ
状
の
テ
ー
プ

腎ン鯨1翻轟ン
の リ ン 尿 に の す 録 さ

旨言:〕貸]巳岳富
調 分 た 1 の 元 そ で 記

を
通
す
方
法
で
す
。
尿
道
が
テ
ー
プ
で
支
え
ら
れ
、
開
く

の
を
抑
え
ら
れ
る
の
で
、
お
な
か
に
圧
力
が
か
か

っ
て
も

尿
が
も
れ
な
く
な
り
ま
す
。
入
院
期
間
は
３
日
程
度
で
、

傷
あ
と
も
ほ
と
ん
ど
残
り
ま
せ
ん
。
手
術
を
受
け
た
人
の

大
部
分
が
、
満
足
感
を
得
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

簿盤底筋体操

チ丁ツプ7
①誇盈ュラ其客云言苫五次傑烹ふμ容解|吸をする。めなか|こ|よ力を入れずほ、肛
智  門 、経 (ちつ)、尿道に力を入れ、持ちあ

鞭  げ る感じで止める。

②そのままの状態を5秒間ほど保う。醸
 ③ ゆっ<り 力を抜いて、しばら<楽 |こするも
観
 ④ ①～③を10□繰り返す。    ‐

鶴 fツ 袴
餞 ① ステップ1と同様|こ、おなか|こほ力‐を入

鶴  費官とけ留ェ暦t唇壕澄弓|を1法宮紘留景
餞
 ② これを 5□繰り返す。 ■ ||■

1 月8 日

(国)
排尿曇
(m2)
尿もれ

水の摂取
量 (cc)

午前6:00 400

6:30 牛乳 200

8:45 120 ○

10:20 5① お茶150
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豚肩回―ス (かたまり)。・・300g

大根 (小)・…・,……1/2本 (60 0 g )

しょうが ……………………1かけ

サラダ油…………………・大さじ2

きぬさや………………………適量

I ⅢⅢ l l  l ■| ―|

幕一一一寿一

誉湿寮脳 。
を入れ、豚肉
響豚肉|よ、食べやすい大きさに切

り、しょうがは薄切りにする。

大根は一回大の乱切りにして、

米のとざ汁で硬めにゆでてお

く。絹さやも下ゆでしておく。

鍋に油をひしヽてしょうがを入れ、

豚肉を入れて、1～2分炒める。

韻 義に大根を入れ、さらに30分

ほど煮る。大根がやわらかく

なったら、仕上げにみりんを

加えてひと煮する。    |

韻 器に盛り、半分に切つたきぬ

やをかざる。

西拝占塁ItTりんね

おひつじ座

罵圏欝欝: ]|♀3

おうし座

ン 据

8 たヽご座

ン携
しし座

ン1機

畿|1彬ダ

ン概
やぎ座

ン
ー
1需

みずがめ座

健康管理をしっかりしましょう。計算しす
ぎたり、 1人 よがりになると、すべて裏目
にでるので、気をつけて。

☆ 朝の公園  ◆ 和菓子

小さなことに動じなしヽ、堂々とした態度が
好感をもたれて、よい結果につながりそう
です。変化を怖がらすに進みましょう。

★ 商店街  ◆ マフラー

人の和のなかに積極的にとけこむようにす
ることが、幸福の鍵です。明るくのびのび
振るまうと、人脈が広がります。

★ 山  ◆ 入浴剤

家の掃除を熟心にやると吉。お天気のよしヽ
日に空気の入れかえもして、リフレッシュ
してください。散財に|よ気をつけて。

☆ 玄関  ◆ ポストカード

周囲からの愛情を実感できる時です。感謝
の心を忘れすに、今、自分にできることを、
い返しする気持ちでいましょう。‐
    ☆ 郵便局  ◆ ティーポット

調子がでなしヽ時|よ無理をせす、少し休みま
しょう。できることにきちんと対応してい
|ナば、大丈夫 r今 |よ、無理は禁物です。

☆静かな部屋 ◆ 毛筆

少しすつ落ちついた運気がやってきます。
発表したいことがある人は、今がチャン
ス メ自分をアピールするのによしヽ時です。
★ イベント会場  ◆ スニーカー

新しい友人や仲間ができるかも r人 との
交流が幸運を呼びこむ時なので、気にな
る人に|よ声をかけてみてくださしヽ。
☆ カフェ  ◆ 光るアクセサリー

今までの経験をしヽかして、大活躍ができ
そうな時です。忙ししヽ時こそ、思いが|す
なしヽミスに注意して進めましょう。

☆ 温泉  ◆ 動物の置物

あまり大きな変化を求めると、疲れてし
ましヽます。自分のペースを大切にし、う
まくバランスをとれば、明るい展開が r

★ 図書館  ◆ エット素材

前向きな未来をイメージすることが、幸運
の鍵です。ちょっと苦手と思つていたこと
に、チャレンジするのもよい時です。

★ コンビニ  ◆ スエー ド

尊敬する人の言葉に車をかたむけてみま
しよう。自分の考えに固執せす、しヽろしヽ
ろな意見を取りいれると、素敵な発見が ′

☆ 庭先  ◆ 赤い小物

5/21
;
6 / 2 1

おとめ座

1/20
S
2 / 1 8

うお座

難 :|!:

ヽ
３

　

２

２

～

２

７

　

８

8/23
;
9/22

☆|よラッキースポット
◆|よラッキーアイテム



ン

腰の痛みをとりのぞ<②

おうちで

等
… … …

足を肩幅くらい開き、ひざ

の力を抜いて軽くゆるめ

る。首、肩、背中、腕も、

同様に力を抜き、身体全体

をリラックスさせる。

次に、ゆつくり患を吐きな

がら、反動をつけずに、腰

を深く曲げていく。背中か

ら腰が伸びているのを意識

しながら、15秒間静止す

る。ゆつくり元の姿勢に戻

り、これを2回線り返す。

ン

ン

ン

ン

ン

ン

①

…ヽ 一―――=―――餞

「身体を動かすことは健康にいい」

と解つていても、ながなが実行には移

せないものです。まずは、自宅ででき

る簡単なス トレッチやエクササイズが

ら、始めてみませんか。あなたの健康

づくりに、ぜひ役立ててください。

●効果UPの ために !

腰痛を改善するに|よ、腰の周辺やおしりの筋肉を

伸ばして、血行をよくすることが肝心です。力を

抜いた姿勢から、腰を曲げたりねじったりして、

緊張をゆっくりと解消していきましょう。

①

②

仰向けに寝た体勢で、両ひざ

をピッタリと合わせて立て

る。両手は軽く横に広げ、手

のひらを床につけて、おなか

をへこませる。

立てたひざを右側にゆつくり

経Jして、そのまま30秒 間保

つ。顔はひざと逆の向きにね

じり、両肩は床につけて、浮

かさないようにする。同じ要

領で、左側にも倒す。左右各

30秒を2セット行なう。

ゴロンと寝た姿勢から、今

度はゆつくりと両ひざを曲

げ、両手でしつかりと抱え

る。

その次に、ゆつくりと呼吸

をしながら、ひざを胸のほ

うにヨ|き寄せ、あごを少し

ヨ|く。腰や肩の力は抜いて、

そのまま30秒間静止する。

①の姿勢に戻り、これを2

回線り返す。
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盤
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盤

盤

盤

盤

輯

鶴

輯

鶴

出

盤

少
し
ず

つ
時
間
を
の
ば
し
て
、
座
る
姿
勢
が
安
定
し

て
く
る
と
、
そ
れ
だ
け
で
下
半
身
の
関
節
の
回
ま
り
や
、

筋
肉

・
骨

の
萎
縮
、
ま
た
床
ず
れ
の
予
防
や
改
善
に
効

果
が
あ
り
ま
す
的
た
だ
し
、
リ

ハ
ビ
リ
の
次
の
ス
テ
ッ

プ
で
あ
る
立
ち
上
が
り
の
動
作
に
は
、
寝
て
い
る
間
に

低
下
し
た
身
体

の
機
能
を
、
さ
ら
に
回
復
さ
せ
る
練
習

が
必
要
で
す
。

立
ち
上
が
り
や
移
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
次

は
歩
く
こ
と
に

つ
な
が

っ
て
い
き
、
お
年
寄
り

の
生
活

範
囲
は
大
き
く
広
が

っ
て
い
き
ま
す
。
そ
れ
と
同
時
に
、

心
肺
機
能
も
高
ま

っ
て
い
く

の
で
、
疲
れ
に
く
く
な
る

と
い
う
効
果
も
、
期
待
で
き
る
で
し
ょ
う
。

立
ち
上
が
り
の
動
作
に
は
、
も
ち
ろ
ん
下
半
身

の
リ

ハ
ビ
リ
が
重
要
で
す
が
、
腕
や
肩
、
身
体
を
左
右
に
回

す
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
に
備
え
た
運
動
も
必
要
に

な
り
ま
す
。
座
る
姿
勢
が
と
れ
れ
ば
、
手
足
の
運
動
範

囲
は
広
が
り
ま
す

の
で
、
毎
日
時
間
を
決
め
て
、
下
図

の
よ
う
な
簡
単
な
運
動
を
、
積
極
的
に
行
な
う
よ
う
に

し
ま
し
よ
う
。
初
め
か
ら
う
ま
く
で
き
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
お
年
寄
り

の
状
態
に
合
わ
せ
て
、
地
道
に
続

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
音
楽
を
流
し
て
そ
れ

に
合
わ
せ
て
身
体
を
動
か
す
な
ど
、
楽
し
み
な
が
ら
で

き
る
雰
囲
気
づ
く
り
も
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

座った姿勢でリハビリ運動

座ってできるり八ビリ運動

いすに腰か|ナ

床につ|すたまま、

片方の足を前後に

動かす。反対の足

も同様に行なう。

机の上に夕牙

ルをたたみ、

の上に手を重ね

。夕牙ルを滑ら

るようにして、

方に動かす。

軽くわさをしめ

て、ひじから先

をゆっ<り と、

左右に開いたり

閉じたりする。

ヽ 伊『看容二ぞ
の足をできるだ|ナ

水平になるように、
上げてい<。 反対

恨」も行なう。

腕を伸ばしさ

ったら、元に

戻し、次ほ左右に

動かす。この場合

は、ひじが曲がっ

てもかまわなぃ。

写モt辱唇衝樹望 ::
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小児糖尿病

【どんな病気】
小児糖尿病とは、14歳までに

発症した糖尿病のことをいいま

す。すい臓の中のラングルハン

ス島にある↑炉紬胞のインスリン

をつくる能力が極度に低下、あ

るいは、なくなってしまうのが

1型小児糖尿病です。ピークは、

3～ 4歳 と、 9～ 10歳です。

また、大人に多くみられる、

インスリンの分泌の仕方が悪く

なったり、インスリンの効き方

が悪くなる 2型 糖尿病の場合

は、10歳ごろから徐々に発症が

みられるようになってきます。

昔は小児糖尿病のほとんどが

1型糖尿病でしたが、現在では

2型糖尿病が増加傾向にあり、

割合は半々位になっています。

【症状】

1型小児糖尿病の症状として

は、かぜに似た症状から始まっ

て、のどの渇き、多飲、多尿、

たくさん食べるのに体重が減少

し、全身倦怠感を感じるなど、

急に糖尿病の症状がみられるよ

うになります。小児糖尿増縁浮
状が悪化すると、糖尿病性昏睡、

血液が酸性になるケトアシドー

シスなどの状態を引き起こす可

能性もあり、手当てが遅れると

死に至ることもあります。

またインスリンが不足するこ

とで、身長の伸びが止まるなど、

年齢に応じた順調な発育も妨げ

られます。

2型 はケ トアシドーシスにな

りにくい特徴があり、多くは治

療にインスリンを必要としませ

ん。しかし、初期は無症状のこ

とが多いため、放置されやすく、

網膜症、腎症といった慢性合併

症が起きてから発見されること

も少なくないようです。

韻 ン

ギ

年末から年始にかけては、お

酒を
―
飲む機会も多かったことで

しょう。しかし結論からいえば、

お薬とお酒はいっしょに飲んで

はいけません。お薬の作用を強

めたり、逆に弱めてしまったり、

場合によっては、生命に関わる

ような事態が起こることもある
からです。

お薬は郎臓で分得されますが、

多量のお酒を飲んでしようと、

お薬

お薬は、お酒 (アルコール全般)といつしよに

飲んではダメつていうけれど、本当なの?

郎臓はまず、アルコールの分解

を優先させます。そのため、お

薬の分解が遅れてt通 常より高

い濃度のよよ血液中に流れてい

き、お薬の効果に大きな影響を

及ぼしてしまうのです。

また一方お酒には、中枢神経

を抑制して、リラックスさせる

作用があります。それに加えて、

同じ効果をもつお薬を飲めば、

お互いの作用が本目まって、効き

【治療】

治療法は、大人の糖尿病治療

とは異なり、血糖値を下げて代

謝異常を防ぐだけではありませ

ん。血糖コントロールのほかに

も、子 どもの成長を促すための

エネルギー配分も考える必要が

あるからです。そのため、小児

の成長過程に応じて、インスリ

ンの必要量も異なってきます。

もし大人の糖尿病と同じよう

にカロリー制限を行なうと、成

長期の子どもの発育に支障をき

たす恐れがあります。小児糖尿

病でも、健康な子どもと同じよ

うな栄養摂取と、エネルギー摂

取を考える必要があります。

糖尿病の症状に気づいた

ら、すぐ医療機関を受診

しましょう。また毎年、

検尿を受けましょう。

目が強くなりすぎてしまいます。

とくに注意が必要なのは、睡眠

薬、抗うつ薬、抗精神薬など、
ミ
心の病気ミの治療薬です。精神

こんすい

や運重力機能が低下して、昏B垂状

態をまねく危険性もあります。

さらに、抗アレルギー薬、抗

ヒスタミン薬、強心薬、鎮咳薬

なども、効果が増強されてしま

います。また生活習慣病のお薬

では、糖尿病治療薬や血圧降下

薬などと、多量のお酒がいっし

ょに入ると、血糖コントロール

が乱れたり、血圧が下がりすぎ

たりして、たいへん危険です。
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, p

た
＜
さ
ん
柴
っ
て
み
ん
な
で
健
康

柴
い
の
効
円

聴
党
、
触
覚
と

い
っ
た
五
感
を
通
じ
て
脳

に
入
る
と
、
そ
の
場
の
状
況
と
合
わ
せ
て

判
断
さ
れ
、
大
笑

い
を
し
た
り
、
笑
顔
が

つ
く
ら
れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
日
常
生
活
で
は
、
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
、
な
か
な
か
笑
顔
に
な
れ
な
い
こ
と

も
多

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。　
一
般
的
に
ス

ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
が

上
昇
し
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
弱
め
る

と
と
も
に
、
血
液
中
の
糖
や
中
性
脂
肪

の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
は
、

高
血
圧
や
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な

っ
て
し

ま
う

の
で
す
。
し
か
し
笑
う
こ
と
で
、
血

圧
値
や
血
猫
値
が
下
が
る
と
い
う
実
験
結

果
が
で
て
い
ま
す
。

ま子．
築串つつて

イ
ラ
イ
ラ
も
、
に

っ
こ
り
も
、
人
か
ら

人

へ
伝
染
し
ま
す
。
ガ
ン
年
齢
と

い
わ

れ
る
４０
歳
以

や
糖
尿
病
、
が
ん
忠
者
の
方
を
対
象
に
、

齢
鰹
伴
落
語
や
漠
才
を
聞
“
戸
偽
串
か」
陶

く

な
り

ま
す

。
　

ぼ
強

義
韓
章

こ
の
機
会
　
　
・〓ン
一一一一一纏
鱒
韻
為

に
、　
　
　
■
一　
振
ン
一擦
義
親
議
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に

っ

こ
り
を
心

が
け

た
生

活
を
し

て
み

ま
せ
ん
か
。

日
本
で

轟鶴轟

「柴
う
亀
に
は
福
来
る
」
と
い
い
ま
す
が
、
健
康
に
も
柴
う
こ

と
が
よ
い
と
い
う
こ
と
が
翁
が
っ
て
き
ま
し
た
。
近
年
で
は
、

「柴
い
」を
医
療
や
福
祉
の
現
場
で
役
立
て
る
取
り
組
み
も
行
な

わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
自
翁
彰
同
り
の
人
セ
楽
し

い
気
持
ち
に
な
っ
て
、
と
の
う
え
健
康
に
も
い
い
な
ん
て
、
素

敵
で
す
ね
。
今
回
は
と
ん
な

「柴
い
」
に
つ
い
て
、
み
て
い
き

ま
し
よ
う
。

一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一

値
、
免
疫
系

へ
の
影
響
を

み

た

実

験

で

は
、
リ
ウ

マ
チ

を
悪
化
さ

．．ン

輩一ｒ　
　
伸

カ

ギ

と
な
る
物
質

が
減

っ
て

い

た
り
、
血
糖

値

の
低

下

・

が
報

告

さ

………………≡　

れ
て
い
ま
す
。

女
キ　
　
ま
た
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞

（Ｎ
Ｋ
細
抱
）
と
呼
ば
れ
る
、
身
体
の
中

に
侵
入
し
て
き‐
た
ウ
イ

ル
ス
や
、
ガ
ン
を

「
笑

い
」
と
は
ど
の
よ
う
に
し
て
起
こ

る
の
で
し
ょ
う
か
。
体
内
に
あ
る
お
よ
そ

３
万
２
千
個
の
道
伝
子
は
、
生
命

の
維
持

に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
や
、
酵
素
を
作
り
だ

す
司
令
塔
の
役
割
を
し
て
い
ま
す
。
ホ
ル

モ
ン
や
酵
素
が
作
ら
れ
る
時
、
メ
ッ
セ
ン

ジ
ヤ
Ｉ
Ｒ
Ｎ
Ａ
と

い
う
物
質
が
遺
伝
子
の

情
報
を

コ
ピ
ー
し
て
、
そ
れ
を
タ
ン
パ
ク

質

の
工
場
で
あ
る
リ
ボ
ゾ
ー
ム
に
運
び
、

道
伝
子
の
指
示
通
り
の
ホ
ル
モ
ン
や
酵
素

が
作
ら
れ
ま
す
。
ど笑
う
と

い
う
刺
激
が
脳

の
中
に
発
生
す
る
と
、
特
定

の
遺
伝
子
の

ス
イ

ッ
チ
が
入
り
、
そ
れ
ら
の
働
き
が
活

発
に
な
る
の
で
す
。

笑

い
を
引
き
起
こ
す
刺
激
が
、
視
覚
や

12



Ｆ
　

Ｉ鉢きやへ/しス・アッブ・ノート

や

つ
つ
け
て
く
れ
る
リ
ン
パ
球

の
働
き

が
、
鑑
賞
前
が
２４
％
だ

つ
た
の
に
対
し
、

鑑
賞
後
で
は
３８
％
に
上
が

っ
て
い
た
そ
う

で
す
。

実
は
、
毎
日
約
５
０
０
０
個
の
ガ
ン
細

胞
が
、
体
内
で
発
生
し
て
い
ま
す
。
そ
れ

を
病
気
に
な
ら
な

い
よ
う
に
や

っ
つ
け
て

く
れ
る
の
が
こ
の
ナ
チ

ュ
ラ
ル

キ
ラ
ー
細
胞
の
働
き
な
の

で
す
。

か
ぜ
な
ど
も
、
こ
の
細
胞
が
多

い
と
か
か

り
に
く
く
な
り
ま
す
。
そ

の
ほ
か
に
も
、

笑
う
こ
と
に
よ

っ
て
、
血
波
の
流
れ
が
よ

く
な

っ
た
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
時
に
で

る
脳
波
が
増
え
て
、
ス
ト
レ
ス
も
和
ら
げ

て
く
れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
は
、
笑
う
と
い
う
刺
激
が
脳
の

中
に
発
生
す
る
と
、
新
し
い
タ
ン
パ
ク
質

を
作
る
た
め
に
必
要
な
遺
伝
子
の
働

き
が
活
発
に
な
り
、
新
陳
代
謝

を
促
進
し
ま
す
。
ま
た
、

ヘ

モ
グ
ロ
ビ

ン

（
血
色
素
）

に
関
す
る
遺
伝
子
の
働
き

も
活
発
に
な
り
、
酸
素

が
身
体
中
に
い
き
わ
た
る

よ

つヽ
に
な
る
の
で
す
。

●
グ
座
ブ
リ
ン
Ａ

そ
の
う
え
、
笑
う
と
唾

液
中

の
免
疫
グ

ロ
ブ
リ
ン

Ａ
が
増
え
る
と

い
う
報
告
も

あ
り
ま
す
。
こ
の
グ
ロ
ブ
リ
ン

は
、
分
泌
型
グ
ロ
ブ
リ
ン
と
い
う

も
の
で
、
腸
管
か
ら
も
大
量
に
分
泌

さ
れ
て
い
ま
す
。
唾
液
中
と
同
様

に
、

笑

い
に
よ

っ
て
腸
の
中
に
も
大
量
に
分
泌

さ
れ
る
よ
う
に
な
る
た
め
、
腸
管
の
免
疫

が
強
ま
り
ま
す
。
腸
管

の
免
疫
が
強
ま
る

と

い
う
こ
と
は
、
老
化
や
生
活
習
慣
病
の

防
止
に
も
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

●
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン

ま
た
、
強
力
な
鎮
痛
作
用
を
促
進
す
る
、

エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
と

い
う
神
経
伝
達
物
質

も
増
加
し
ま
す
。
こ
の
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン

は
、
痛
み
だ
け
で
な
く
不
安
感
な
ど
も
和

ら
げ
て
く
れ
る
の
で
、
よ
り
よ
い
リ
ラ
ッ

ク
ス
状
態
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。
リ

ラ
ッ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
で
、
自
律
神
経
の

働
き
が
安
定
し
、
血
流
量
が
増
加
す
る
こ

と
で
、
ボ
ケ
防
止
に
つ
な
が
る
と
も
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
笑
う
時
に
お
な
か
が
痛
く
な
る

と

い
う
経
験
が
あ
る
方
も

い
ら

つ
し
や
る

と
思

い
ま
す
が
、
そ
れ
は
笑
う
時
に
、
腹

筋
や
胸
、
顔
な
ど
の
筋
肉
が
使
わ
れ
て
い

る
か
ら
で
す
。
顔
面
の
表
情
筋
も
鍛
え
ら

れ
ま
す
し
、
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
に
も

よ
い
の
で
、
美
容
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

笑顔をつくつてみるのも大切

疲れていたり、落ちこんでいる時など、ドつき

おなかを抱えて笑うのは難しいかもしれません。

そんな時は『つくり笑い』をしてみましょう。かえ

ってストレスになるのでは…、と思われるかもし

)れ ませんが、つくり笑いでも表情筋が鍛えられる

だけでなく、リラックス効果や免疫力を高める働

きがあるそうです。

またつくり笑いだとしても、不自然でなければ、

周りの人の気分をよくすることもできるでしょう

し、はじめはつくり笑いだったとしても、自然と

笑顔が引きだされるようになっていくでしよう。

まずは、朝起きた時や鏡を見た時に、にっこり

してみましょう。何となく気分が晴れない時こそ、

にっこりすることで気分転換をしてみましょう。

0笑 顔の作りお

1、まずは大きく深呼吸。

2、楽しいことやうれしいこと

を思い浮かべます。

3、ゆっくり息を吐きながら、

日角を上げるようにします。
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器1議韓|めヽ|ぜ1挨拶‐

徳洲‖会ハンビークリニック

院長 だ 口智治

雛鶴 晶齢☆量 む《轟かで とるごがい 量ず。
投んで新春のご挨拶を申し上げます。
当クリニックも今年で関院16年 を■えることが虫未ました。こ
れもひとえに、皆様のご夫援の場物と添X慇 謝いたしております。
今年も、クト未診泰 (内科 ・小児科)、 使診、訪関診泰、訪関右裟、
通所リハビリテーションと、地域に女献虫未るよう、駄員一19~l努
めて参る所存です。
今後とも皆様のご指年、ご鞭能をよろしくお願い孜します。

終洲‖会ハ ンビーク リニ ック

T904-0117

ジヤ範県ヤ頭郡北谷WT北前1211

電告歩  098-926-3000  FAX  098-926-3131

与際あやはしクリニック

院長 クトえ己

織鋒 あ縁☆蔑 むく轟かで 進めございます。
与麻あやはしクリニックは、今年で関院し14年になります。
これもひとえに皆様のご夫援のおかげだと運謝致しております。
当院は消化器外科を寺P]としていますので、胃、大惨カメラを
績極的に取り組んでおり、小さな腹場め摘法術や陥八八の手術も
行っていますのでお気軽にご相談 ください。今後とも皆様のご指
等、ご数能を宜しくお願い致します。

与妹 あやは しク リニ ック

T904-2304

ジヤ範県うるま市与邪戎左炭名467111
尾ヨ3歩  098-983-0055  FAX  098-983T0007
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2012年新午のご挨拶

よみたんクリニック

院長 LL本 歯わ

新午 あけま しておめで とうご ざい ます。
子成 11年 1月の関院から、平いもので、え 13年 になります。
当院がこの歴史を刻んでこられましたのもひとえに地域の皆様の
ご丈援の場と巡い厚く感謝致します。
これからもよろしくお願い致します。

よみたんクリニック

〒904-0324

汁俺県ヤ頭君脇 谷村字長浜1774

尾妻告歩  098-958-5775  FAX  098-958-5593

徳サ|‖会新考卜慮クリニック

院良 劣 木二二男

新午 あけま しておめで とうござい ます。
新考卜ぼクリニックは子茂20年 8月 に関院して、今年で5午 日
に八ります。昨年は院内処方から院外処方へ変兵しましたが各音
の使会化には今一ナの状汎です。
今年も一般外未と人工透析と人間ドック・使診をヤ′もとして地域
医療にさらに尽力してゆきたいと存じますので、どうぞ宜しくお
願いヤし上げます。

徳洲会新考ドば ク リニ ック

T900-0004

沖縄忌那覇市銘景1外21

尾チ告3  098-860-0755  FAX  098-860-0551
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で、子どもたちが楽しそうにカルタをしています。ところ
おやおやどこかが違つています。今回は7つのエラー、全
Fきますか?
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