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平成24年度瘍К中 か 徳 洲 会 病 院 入社式

平成24年4月 2日 に当院にて、平成24

年度の入社式を行いました。本年度は医師

をはじめ看護師、コメディカル、事務職と

総勢 112名が新たに仲間入り致しました。

入社式では、伊波潔院長の祝辞 。新入職

の辞令交付を行つた後、新入職者代表とし

て新研修医と看護師による代表挨拶を行い

ました。2名 は緊張 した様子でしたが、新

社会人として医療人として、何よりも中部

徳洲1会病院の―員としての決意を力強く表

明しました。

期待と不安でいつぱいだと思いますが、

先輩職員の指導を受けながら「医療人」と

しての自覚と誇りを持つて、何事にも果敢

に挑戦してほしいものです。

「全力投球」で共にがんばりましょう |

院長 伊波潔 新研修医 土井啓史 看護師 喜納美香

院長・副院長・看護部長 。事務部長 新入職 112名

「いつでも、どこでも、誰でもが、最善の医療を受けられる社会」の

実現を目指して、地域医療のために医療人としてこれから頑張って

いきますのでどうぞ宜しくお願い致します。
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中部徳州会病院初期臨床研修医

可 1彎
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中部徳洲会病院での2年間の初期研修が終わろ

うとしていますが、時間の流れ方は長かったよ

うであっという間という表現が一番 しっくりく
る感じがします。この2年間かなり忙 しく、ハー

ドな研修でした。振り返ると私は、中部徳洲会
病院で研修ができて本当によかったと思います。
中部徳洲会病院の良い所はどこに行っても皆が

頑張っていることです。病棟・外来・検査・放

射線・薬局 。受付もちろん医局も、どの部署に

行っても患者様のために、病院のために、ある
いは自分のために頑張っている姿が目に見えて

感じられます。
この2年 で他の病院も見学 しましたが、こんな
にパワーの溢れている病院はないと思いました。
確かにものすごく忙 しい現場でしたが、その中
でしっかり教える人が教えて、教えられた人が

どんどん実践 しながら成長 していくという流れ
が病院全体で出来上がっていて、ベテランの人

大学卒業の時、医師としての基本姿勢は初期
研修の2年間で決まるとある先生に言われたこ
とがありました。
基本姿勢と聞き、自分の理想の医師像に近い

病院をと思い、自分の第6感 に正直にまたfirst
impressionを 大切に、ずっと憧れだった沖縄の

地におりたち中部徳洲会病院の間をロロきました。
医師として第1歩 を踏み出 しはじめたころ、当
直3回 目の夜に荒れ狂 う救急外来で何 もできな
い自分がとても嫌になり、女医部屋で一人悔 し

涙を流 しました。母に電話をして広島に帰りた
いと言った日もありました。病院に行きたくな
い日もありました。それほどこの2年間で経験
した症例は、数えきれないくらいの膨大な数で
した。その全てが、私の元に来て下さった患者
様であり、本当に感謝の気持ちでいっぱいです。
初めて行 う手技、治療、慣れないムンテラ…

等々、研修医に診てもらうなどの不安な気持ち
は測り知れないのに、患者様は快 く寛大な気持
ちで引き受けて下さいました。
勉強するきっかけをつくって下さったのは患

者様で、またそんな症例に溺れる私達を、指導
医の先生方は少 し離れたところで見守って下さ
いました。
この2年間中部徳洲会病院では、私達を研修
医ではなく一人の医師として扱って頂きました。
2年前の私は、「あなたの職業は ?」 と尋ねられ

はじめまして !中部徳洲会病院に研修医とし
て働かせて頂きます熊本大学出身の猪山陽介と

申します。宜 しくお願い致 します。
私が研修病院を中部徳洲会病院に希望 したの

は、一生味わえない くらい忙 しくて刺激的な

日々を送りたいと思っていました。そこで、す
でに研修病院を中部徳洲会病院に決めていた熊

本大学同期の大城君に相談したところ、「雰囲気
も先生も良い」と聞き自分も研修したいと思い、
連絡をとり実習を受けることが決まりました。
実習中は本当にいい雰囲気、良い先生ばかりで
とても魅力的でした。また、伊波院長からは

はじめまして、中部徳洲会病院で初期研修を
させて頂くことになりましたノlヽ畑慎也と申しま
す。私はよく本土で沖縄顔と言われてましたが、
本当は和歌山県出身で徳島大学卒です。私が中
部徳洲会病院での研修を選んだ理由は、現場で
使える医師になりたいと思ったからです。初期
研修は、まず医療の現場で寸時に体が動くこと
を目標に頑張りたいと思います。諸先輩方や先
生方からも仕事はとても忙しいと聞いています
ので、2年間はやるしかないという気持ちで頑張

もより高いハー ドルを目標に頑張っている印象
を強 く持ちました。私たち研修医もこのような
の流れがあるからこそ2年間の忙 しい研修を乗り
切れたと思います し、成長できたのだと思いま
した。皆さんの後ろ姿は必ず研修医の役に立っ
ていると思います。私もそういう姿に励まされ
て無事2年間を終えることができました。とても
感謝 しております。
私は整形外科に進むつもりでしたが、1悩 みな
がらも今年の4月 から豊見城中央病院で内科ロー

テーションの研修 を受けることにしました。中
部徳洲会病院で過ごした初期研修の知識をより
強固のものにしたいからです。その内科研修の

後にまた身の振 りようを考えようと思っており
ます。また色々学んだあとに中部徳洲会病院に

戻ってこられたらと思います。中部徳洲会病院
で研修ができて本当によかった。2年間ありがと
うございましたc

医師2年 目からは、浦添総合病院の救急総合
診療部で働きます。育った中部徳洲会病院を去
ることはとても名残惜 しいですが、そうは言っ
ていられないので決めました。今の私の目標は、
程遠い目標ではありますが、集中治療 02次救
急を診ることができるです。大事なものほど手
にいれるまでの時間は長 くかかると思いますけ
ど、その分より長 く自分の手の中に残ると思い
ます。どうか皆様あたたかく見守って下さい。
院長先生はじめ、指導医の先生方、看護師さ
ん、コメディカルの方々、そして、どんな時も
私の味方でいてくれた家族、2年間ありがとう
ございました。

「目を見たら分かる。君なら、大丈夫 |」 と言わ
れ採用 して頂いたのが、とても印象的でしたc
私たち9期生が入ることによって中部徳洲会
病院を盛り上げていき、自分を採用 して頂いた

中部徳洲会病院に恩返 しできるよう2年後には、

今までの研修医の中で一番成長 したねと言われ
るくらいに馬車馬のように働き成長 していきた
いと思っています。ご迷惑をおかけすることも

多々あるとは思いますが、ご指導ご鞭撻の程よ
ろしくお願いします。

りたいと思います。また、さまざまな職種の

方々とも交流を深め、コミュニケーションをと
って成長 したいと思っていますc見た日は怖い
と思いますが、気軽にお声かけして頂けたら嬉
しいです。社会人として一歩を踏み出したは

｀
か

りで、右も左もわからず人間的にも仕事の面で
もまだまだ未熟ですが、患者様のために少しで
もお役にたてるように頑張りたいと思いますc
何卒ご指導ご鞭撻のほど、宜 しくお願いします。
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様
な
病
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た
言
信
た
医
か
な
者
ん
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と
の
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５
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の
初
期
研
修
医
が
終
了
さ
れ
ま
し
た
。

後
期
研
修
を
他

の
病
院

で
開
始
さ
れ
ま
す

２
名

の
先
生
を
ご
紹
介

い
た
し
ま
す
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虎

が

肩

二
月
と

い
え
ば
曾
我
物
語
。
曾
我
兄
弟
が
父
の
故

・

工
藤
祐
経
を
討

っ
た
日
が
五
月
の
二
十
八
日
で
し
た
。

歌
舞
伎
で
曾
我
も
の
と

い
う
と
本
来
は
二
月
の
演
日
で
、

五
郎
、

つ
ま
り
御
霊
を
鎮
め
る
と

い
う
意
味
が
あ

っ
た

よ
う
で
す
。
し
か
し

『対
面
』
が
二
月
に
上
演
さ
れ
て
、

大
望
が
適
う
め
で
た
さ
が
約
束
さ
れ
た
内
容
で
も
あ
り
、

侯
人
的
な
演
虫
が
整
え
ら
れ
、
後
に
初
未
狂
言

（二
月
の
演
日
）
と
し
て
定
着
し
ま
し
た
。

め
で
た

い
と

い
え
ば
、
初
夢
で
縁
起
が

い
い

と
さ
れ
る

「
一
富
士
二
薦
三
茄
子
」
は
、
こ
の

曾
我
兄
弟
と
、
ホ
腱
浪
士
、
荒
木
又
右
衛
門
に

よ
る

「
日
本
三
人
仇
討
」
を
意
味
す
る
と

い
う

説
も
あ
る
よ
う
で
、
そ
の

一
が
富
士
の
羅
野
の

曾
我
の
仇
討
と

い
う
わ
け
で
す
ｃ
ち
な
み
に
、

「
一
に
富
士
、
二
に
薦
の
羽
の
ぶ

っ
重

い
、
三
に

ん
を
成
す
伊
賀
の
上
野
に
」
と

い
っ
て
、
鷹
を

浅
野
内
匠
頭
の
家
紋

「た
に
違

い
薦
の
羽
」
と

す
る
の
は
分
か
り
ま
す
が
、
三
に

「る
を
成
す
」

（ま
た
は
伊
賀
は
茄
子
の
ん
産
地
ゆ
え
）
と
す
る

説
明
に
は
か
な
り
薔
し

い
も

の
が
あ
り
ま
す
。

さ

らヽ
に

「
四
扇

五
煙
草
六
座
頭
」
と
続
く
そ
う

で
す
が
、
話
を
曾
我
物
語
に
戻
し
ま
し
ょ
う
。

工
藤
祐
経
の
従
者
が
衣

っ
た
失
で
父

・
河
津

二
郎
祐
泰
が
落
命
し
た
と
き
、
兄
の

一
万
丸
は

五
歳
、
弟
の
官
工
丸
は
三
歳
で
し
た
。
や
が
て

こ
の
幼

い
兄
弟
が
元
服
し
て
曽
我
十
郎
祐
成

、
曾
我

五
郎
時
致
を
る
乗
り
、
十
八
年
の
歎
難
辛
薔
の
す
え
に

木
標
を
重
げ
ま
す
が
、
兄

・
十
郎
は
そ
の
日
に
討
た
れ
、

弟

・
五
郎
は
翌
日
処
刑
さ
れ
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
こ
で

故
討

の
足
非
を
論
じ
る
つ
も
り
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
彼

ら
兄
弟
の
健
気
さ
を
讚
え
る
庶
民
の
支
持
を
得
て
広
く

愛
さ
れ
た
物
語
で
あ

っ
た
こ
と
は
、
紛
れ
も
な

い
事
実

で
し
ょ
う
。

祐
経
は
、
源
頼
朝

か
ら
富
士
の
巻
狩

（富
士
の
羅
野

で
催
す
大
規
模
な
狩
猟
）
の
総
本
行
を
任
さ
れ
ま
す
。

そ
の
札

い
の
席
で
兄
弟
は
故

。
祐
経
に
対
面
し
ま
す
。

す
わ
故
を
討
た
ん
と
す
る
五
郎
と
そ
れ
を
制
す
る
十
郎
。

祐
経
は
こ
の
大
任
を
果
た
す
ま
で
は
討
た
れ
る
わ
け
に

は

い
か
な

い
と

い
っ
て
、
兄
弟
に
狩
場
の
切
手

（通
行

手
形
）
を
与
え
て
こ
の
場
は
別
れ
ま
す
。
巻
狩
の
後
で

討
た
れ
て
や
ろ
う
と

い
う
祐
経
の
た
で
し
た
。
…
…
と

い
う
場
面
を
様
式
的
に
美
し
く
見
せ
て

い
る
歌
舞
伎
が

『壽
曾
我
対
面
』
工
藤
館
の
場
で
す
。
写
真
は
小
庇
野
の

飯
口
八
幡
紳
社

（埼
玉
県
秋
父
郡
）
で
平
成

２２
年

の

「鉄
砲
ま

つ
り
」
に
上
演
さ
れ
た
同
場
面
で
す
。

故
を
討

っ
た
二
月
二
十
八
日

（旧
暦
）
こ
ろ
に
降
る

雨
を

「曾
我
の
雨
」
と
呼
び
ま
し
た
。
別
に

「虎
が
雨
」

と
も

い
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
十
郎
の
恋
人
で
あ
る
大
磯

の
虎
御
前
が
流
し
た
涙
、
と

い
う
わ
け
で
す
。

▼
「鉄
砲
ま
つ
り
」
は
小
鹿
野
町
の
飯
田
八
幡
神
社
で
毎
年
１２
月
の
第
２
日
曜
日
と
そ
の
前
日
に

執
り
行
な
わ
れ
、
神
事
の

「
お
立
ち
」
な
ど
の
ほ
か
に
、
屋
台
で
歌
舞
伎
が
上
演
さ
れ
ま
す
。
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食
物
中
の
炭
水
化
物
は
、
消
化
酵
素
の
働
き
で
ブ
ド

ウ
糖
に
分
解
さ
れ
て
小
腸
で
吸
収
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
が

血
液
に
乗

っ
て
全
身
の
細
胞
に
運
ば
れ
、

千
不
ル
ギ
ー

と
し
て
活
用
さ
れ
る
の
で
す
。
食
事
を
す
る
と
血
糖
値

（血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃
度
）
が
上
が
り
ま
す
が
、
そ

の
値
が

一
定
値
を
超
え
な
い
よ
う
に
調
節
す
る
働
き
を

担
う
イ
ン
ス
リ
ン
と

い
う
ホ
ル
モ
ン
が
、
膵
臓
の
ラ
ン

ゲ
ル
ハ
ン
ス
島

（膵
島
と
も
）
と

い
う
組
織
か
ら
分
泌

さ
れ
ま
す

）^
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
足
り
な
く
な

っ
た
り

充
分
に
作
用
し
な
く
な
る
こ
と
で
、
血
糖
値
が
慢
性
的

に
高
く
な

っ
て
し
ま
う
の
が
糖
尿
病
で
す
。

◆
急
増
ｉ
ｒ

●
る
糖
尿
病

厚
生
労
働
省
の
調
査
で

「糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る

人
」
は
１
９
９
７
年
に
６
９
０
万
人
、
「糖
尿
病
の
可
能

性
を
否
定
で
き
な

い
人
」
は
６
８
０
万
人
で
し
た
が
、

１０
年
後
の
２
０
０
７
年
に
は
そ
れ
ぞ
れ
８
９
０
万
人
と

１
３
２
０
万
人
に
急
増
し
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
と
し

て
、
日
本
人
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
量
が
欧
米
人
の
半

分
ほ
ど
し
か
な
く
、
糖
尿
病
を
起
こ
し
や
す

い
体
質
で

あ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
に
拍
車
を
か
け
た
の
が
、
戦
後
の
日
本
の
急
速

な
欧
米
化
に
伴
う
食
習
慣
の
変
化
で
し
ょ
う
。
昔
か
ら

穀
類
や
野
菜

・
魚
を
主
に
食
べ
て
き
た
日
本
人
は
、
少

量
の
イ
ン
ス
リ
ン
で
充
分
に
糖
を
活
用
す
る
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。
し
か
し
、
食
生
活
に
も
欧
米
化
が
進
ん
だ

こ
と
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
抑
制
す
る
動
物
性
脂

肪
を
摂
取
す
る
機
会
が
増
え
ま
し
た
。
そ
れ
が
日
本
人

の
糖
尿
病
増
加
の

一
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ほ
か
に
も
食
生
活
の
乱
れ
や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス

な
ど
が
大
き
な
環
境
要
因
と
な

っ
て
い
ま
す
。

る霧
蹴療
T謬
直「「二
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ラングルハンス島

(血液がホルモンを運ぶ)

グルカゴン :血糖値を上げるの
ソマトスタチン :イ ンスリン・クルカゴンの

分泌を抑制する。

◆

２

つ
の
タ
イ
（ブ

糖
尿
病
に
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
作
る
膵
臓
の
β
細
胞

が
破
壊
さ
れ
て
そ
の
分
泌
量
が
不
足
す
る

【
１
型
糖
尿

病
】
と
、
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
な
ど
の
生
活
習
慣
に

関
係
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
少
な
く
な

っ
た
り
働

き
が
悪
く
な

っ
て
起
こ
る

【
２
型
糖
尿
病
】
と
が
あ
り

ま
す
。
１
型
は
主
に
子
ど
も
の
う
ち
に
、
２
型
は
中
高

年
に
な

っ
て
発
症
す
る
こ
と
が
多
く
、
日
本
で
は
こ
の

２
型
が
９５
％
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。
ほ
か
に
も
遺
伝

子
の
異
常
、
肝
臓
や
膵
臓
の
病
気
、
薬
剤
の
作
用
な
ど

に
よ

っ
て
起
こ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

同
じ
２
型
で
も
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
血
糖
値
の

上
昇
に
瞬
時
に
反
応
で
き
な
く
な
る
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌

不
全
と
、
分
泌
は
さ
れ
て
い
る
の
に
さ
ま
ざ
ま
な
原
因

で
そ
の
作
用
が
障
害
さ
れ
た
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
と
が

あ
り
、
ど
ち
ら
が
強
く
か
か
わ

っ
て
い
る
か
は
個
々
の

症
例
に
よ

っ
て
全
く
違

っ
て
い
ま
す
。

5

δ細胞 =〔Iソマトスタチン分泌

β細胞=イ ンスリン分泌



イ
ン
ス
リ
ン
が
不
足
あ
る
い
は
充
分
に
作
用
し
な
い

と
、
筋
肉
や
内
臓
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
運
ば
れ
な
く
な

っ

て
し
ま

い
ま
す
。
そ
し
て
高
血
糖
状
態
が
続
く
と
血
液

中
に
活
性
酸
素
の
発
生
が
促
さ
れ
て
酸
化
反
応
が
克
進

さ
れ
、
血
管
の
内
膜
を
傷

つ
け
ま
す
。
そ
こ
に
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
蓄
積
す
る
こ
と
で
、
全
身
の
臓
器
に

さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
が
起
こ
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

な
か
で
も
細

い
血
管
が
障
害
さ
れ
て
起
こ
る
、
糖
尿

病
神
経
障
害
、
糖
尿
病
網
膜
症
、
糖
尿
病
腎
症
は
三
大

合
併
症
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
太

い
血
管
で
は

動
脈
硬
化
が
促
進
さ
れ
て
、
脳
梗
塞
や
狭
心
症
、
心
筋

梗
塞
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
糖
尿
病
が
あ

る
人
は
健
康
な
人
の
２
～
３
倍
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞

を
起
こ
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

◆

３
大
合
併
症

【糖
尿
病
神
経
障
害
】
手
足
の
し
び
れ
、
け
が
や
火
傷
の

痛
み
に
気
が

つ
か
な

い
と

い
っ
た
末
梢
神
経
障
害
や
、

筋
肉

の
萎
縮
、
胃
腸
の
不
調
、
め
ま
い
や
立
ち
く
ら
み
、

イ
ン
ポ
テ
ン
ツ
な
ど
の
自
律
神
経
障
害
が
現
わ
れ
ま
す
。

【糖
尿
病
網
膜
症
】
網
膜
の
血
流
障
害
に
よ
り
、
視
力
の

低
下
、
失
明
に
つ
な
が
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

【糖
尿
病
腎
症
】
腎
臓

の
濾
過
機
能
が
低
下
。

進
行
す
る
と
人
工
透
析

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

◆
検
査
法

採
血
を
し
て
血
液
の

状
態
を
調
べ
ま
す
。

【空
腹
時
血
糖
値
】
１０

時
間
以
上
絶
食
し
て
、

血
糖
値
が
充
分
に
下
が

っ
て
い
る
か
を
調
べ
ま
す
。

【ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
】
ブ
ド
ウ
糖
の
溶
液
を
飲
ん
で
、

３０
分
、
１
時
間
、
２
時
間
後
の
血
糖
値
を
測
定
し
ま
す
。

特
に
負
荷
後
２
時
間
値
が
参
考
に
さ
れ
ま
す
。

空
腹
時
血
糖
値
が
１
１
０

ｍｇ
　
ｄｌ
未
満
で
ブ
ド
ウ
糖

負
荷
後
２
時
間
値
が
１
４
０

ｍｇ
　
ｄ‐
未
満
な
ら

「
正
常

型
」
、
空
腹
時
が
１
２
６

ｍｇ
　
ｄ‐
以
上
ま
た
は
負
荷
後
２

時
間
値
が
２
０
０

ｍｇ
　
ｄ‐
以
上
で
は

「
糖
尿
病
型
」
と

判
定
さ
れ
ま
す
。
こ
の
間
の
数
値
の
場
合
は

「境
界
型
」

と
い
っ
て
、
い
わ
ゆ
る
糖
尿
病
予
備
軍
に
あ
た
り
ま
す
。

な
お
空
腹
時
血
糖
値
の
１
０
０
～
１
０
９

ｍｇ
　
ｄ‐
は

「
正
常
高
値
」
と
し
て
取
り
扱
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
の

で
、
１
０
０

ｍｇ
　
ｄｌ
を
越
え
た
ら
生
活
習
慣
の
改
善
に

取
り
組
ん
で
下
さ
い
。

【
Ｈｂ
Ａｌｃ
】
血
液
中
で
酸
素
を
運
ぶ
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と
ブ
ド

ウ
糖
が
結
合
し
て
で
き
た
Ｈｂ
Ａｌｃ

（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
ピ

言
）
の
数
値
を
測
定
し
ま
す
。
そ
の
値
が
６
．
５
パ
‐
セ
ン

ト
以
上
で

「糖
尿
病
」
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

4ζ ら壕 誠 る
インスリンの働きで血

液中のブドウ糖が筋肉

や肝臓などに取り込ま

れて、血糖値が下がる。

余分なブドウ糖は脂肪

として蓄えられる。

1食
事をとる

食物中の炭水化物が消

化酵素の働きでブドウ

糖に分解される。

ブドウ糖が全身に

送られる

ブドウ糖は小腸で吸収

されて血液に溶け込み、

肝臓を通つて全身の細

胞に運ばれる。

3絲 ぽ

血液中のブドウ糖の

値が増えると、瞬時に

膵臓からインスリン

が分泌される。

(1型糖尿病〉
血糖値が高くなる(2型糖尿病〉

6

□最近、太ってきた □食べてもやせる
□いくらでも食べられる □のどが渇く
□急に甘いものがほしくなる

□全身がだるい □疲れやすい
□たちくらみがある □視力が落ちた
□おしつこの回数が増えて、量が多い

□おしつこが出にくく、残尿感がある

□肌がかゆい、かさかさする

□手足がしびれる □足がむくむ
□けがや大傷の痛みを、あまり感じない

※該当する項目がある場合は、糖尿病に

かかつている可能性があります。早め

に検査を受けましょう。



糖 尿 病今 0月
一
  摯

0コO冨○冨
◆
治
療
法

早
期
の
う
ち
で
し
た
ら
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
で

改
善
が
望
め
ま
す
が
、
進
行
し
て
い
る
場
合
は
薬
物
療

法
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

食
事
療
法
や
運
動
療
法
は
、
日
々
日
常
生
活
の
中
で

行
な
う
も
の
で
す
。
内
容
に
つ
い
て
は
専
門
担
当
医
と

相
談
し
て
行
な
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

治
療
を
始
め
る
に
あ
た

っ
て
、
糖
尿
病
教
育
を
目
的

と
し
た
糖
尿
病
教
育
入
院
を
実
施
し
て
い
る
病
院
も
あ

り
ま
す
。
１
週
間
前
後
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
糖
尿
病
に

つ
い
て
の
正
し
い
知
識
を
は
じ
め
、
糖
尿
病
と
の
つ
き

●●

あ

い
方
、
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
出
来
る
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
習
慣
や
、
無
理
な
く
出
来
る
自
分
に
合

っ
た

運
動
の
メ
ニ
ュ
ー
な
ど
を
学
び
ま
す
。

食
事
療
法
や
運
動
療
法
を
続
け
て
も
効
果
が
あ
ら
わ

れ
な
い
と
き
に
は
、
薬
物
療
法
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

薬
物
療
法
は
、
血
糖
値
を
下
げ
る
た
め
の
血
糖
降
下

薬
の
服
用
や
、
不
足
し
て
い
る
イ
ン
ス
リ
ン
を
補
う
た

め
の
イ
ン
ス
リ
ン
療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
療
法
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
を
自
分
で

注
射
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
方
法
は
と
て
も
簡

単
に
な
り
ま
し
た
が
、
運
動
量
や
食
事
時
間
な
ど
と
の

関
係
で
、
副
作
用
と
し
て
低
血
糖
が
現
わ
れ
て
冷
や
汗

や
動
悸
、
震
え
や
空
腹
感
な
ど
に
襲
わ
れ
て
意
識
を
失

な
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
注
射
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や

低
血
糖

へ
対
処
に
つ
い
て
は
、
担
当
医
の
指
示
を
必
ず

守

っ
て
下
さ
い
。
ふ
だ
ん
か
ら
低
血
糖
に
備
え
て
飴
や

ゼ
リ
ー
な
ど
を
持
ち
歩
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

し
か
し
薬
物
療
法
を
始
め
て
も
、
食
事
療
法
や
運
動

療
法
も
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
糖
尿
病

で
な
い
人
も
食
事
に
気
を

つ
け
、
運
動
を
取
り
入
れ
る

こ
と
は
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

糖
尿
病
は
周
囲
の
協
力
と

「
生
涯
に
わ
た

っ
て
自
己

管
理
す
る
」
と
い
う
自
党
が
最
も
重
要
で
す
。
か
か
り

つ
け
医
と
相
談
し
な
が
ら
前
向
き
に
日
常
生
活
を
改
善

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

糖尿病の3つの環境因子となる「E巴満・食生活の問題・運動不足」を改善しよう

標準体重をキープして、BM:値を22に近づけよう。
標準体重 (kg)=身長 (m)×身長 (m)×22

BMI=体重 (kg)÷身長 (m)÷身長 (m)

BM1 18.5未満  低体重
18.5～ 25 普通体重
25以上  肥満

現状に応じた目標を設置して、日常生活で身体を動かそう。

まずは日常生活を工夫して身体を動かそう。

卿 田 冨

※合併症や心臓病がある場合には、少しの運動でも

危険を伴う場合があります。

運動は担当医によく相談してから始めましょう。

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

身体活動量

軽労作 (デスクワークが多い人):25～ 30(kcal)

普通の労作 (立ち仕事が多い人):30～ 35(kcal)

重い労作 (力仕事が多い人):35(kcal)以上

田 皿 田

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

1日に野菜を350g以上、うち緑黄色野菜を120g

とるようこころがけよう。

野菜や海藻類、胚芽米などに多く含まれる食物繊維

はブドウ糖の腸での吸収を遅らせて、食後の血糖値の

上昇をゆるやかにします。

緑黄色野菜 (にんじん、とまと、

ほうれん草など)に含まれる

カロテノイドが、活性酸素を

効率よく取り除いて

くれます。

7

適性エネルギー量を越えないようにしよう。

しよう。野山のハイキンク
｀
ができなく

風景茎楽しみながらウォーキンク
｀

ても、自分の機んでし|る F」や

人気のし|し 1日ιよ外出して、

ォフィス街茎歩し|ても
し|ろし|ろな発見づ

あるιます
｀
||



お薬

おくす り手帳

内科や歯科など、定期的にで

はなくとも複数の病院を同時期

に受診する機会はあるでしょう。

そんな時、痛みをやわらげるな

ど、同じ作用をもつ薬が二重で

処方されている場合があります。

同じ作用のくすりを二重で飲ん

だり、飲み合わせの悪い薬を飲

むと、副作用が出たり、効き目

が落ちたりします。

そうした際に便利なのが、お

くすり手帳です。自分の薬歴を

まとめる手帳で、くすりの名前、

服用量、回数などを記入できま

す。処方薬を購入する際、調斉」

薬局で希望する旨を伝えれば、

無料でもらうことができます。

なお、手帳に記載してもらった

り、ラベルシールの発行には医

療保険の自己負担額に応じた記

録料 (1回につき20～50円程度)

がかかります。病院を受診する

|

■

【

‘１
１

‐１１
「
一

【RICE療,去】
R(rest)

安静 :患部を体ませるc

l(iCe)

冷却…患部を冷やす (‐

C(COmpression)
圧迫 :患部を固定する。

E(elevatiOn)

高挙 :患部を心臓より高く「

場合もあります。それほど痛み

がひどくなくても、靭帯や骨が

損傷している場合もありますの

で、軽症に思えても必ず整形外

科を受診しましょう_

「捻挫は癖になる」といわれ

ますが、それは治療中には痛め

た足の筋肉を使わないために、

足首を支える筋力が低下するか

らです。筋力を回復しておかな

いと捻挫を再発しやすくなりま

す。症状が引いたらストレッチ

などをして、しっかリリハビリ

を行なうことが重要です

   .

Ｆ
／

安静

理迫 れ
―
・

高挙

捻挫というと、いわゆる「足
くし

を挫いた」という場合がほとん

どでしょう。これは、骨と骨を

つなぐ足首の関節に強い力が加しんたい             ねじ
わって、靭帯などが伸びたり捻

れたりして傷ついてしまった状

態です。その症状は、靭帯が少

し伸びすぎた程度の軽症から、

完全に断裂してしまった重症ま

でさまざまです 捻挫で足など
は              ただ

が腫れた場合には、直ちに以下

の「RICE(ラ イス)療法」を
行なって下さい。

1)R(7sI:安静)靴などは
すぐに脱いで、なるべくその場
から動かさないで、安静にして

2)I(IB:冷 却)痛みや炎症
を抑えるため、患部を中心に氷

のう (な ければビニール袋で代

用)やバケツなどに入れた水で
15～ 30分ほど冷やして下さい。

冷やし過ぎもよくありません。

冷たすぎる場合はタオルなどの

上から冷やして下さい。冷却ス

プレーなども効果があります。

3)C(8ぎだ占ざstiもハ:圧迫 )
包帯などで患部をやや強めに巻

いて下さい。包帯は心臓に遠い

方から近い方に向かうように巻

いていきます。ただし指先がし

びれたり白くなったときには、

巻き方を少し弱めて下さい。

4)E(elevL`ふ ム:高挙)患部
を心臓より高い位置に保つこと

で、内出血を防ぎます。座布団

などに患部を乗せるといいでし

ょう。

◆痛みや腫れがひどくて立てな

いような場合には靭帯断裂の可

能性もあり、手術を必要とする

ざ挫柿捻

■

患部を休ませて下さい。

際は必ずこの手帳を持ち、伝え

たいことや確認したいことも記

入しておいて、医師や薬斉」師に

見せるとよいでしょう。また、

市販薬や健康食品、サプリメン

トなど、自分で購入したものに

ついても記録し、複数に分けず、

―冊の手帳にまとめましょう。

家での保管はなるべく同じ場

所で、目につくところだと、万

が一の時に便利です。旅行の際

も携帯しておくとよいでしょう。

なお二重のみはとくに整形外

科と内科、歯科と内科で起こり

がちなので注意しましょう。
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1正座した状態から左ひざを立てて、両腕で    2両 手を前に伸ばし、背中から肩も充分に伸
立てたひざを抱える。上体は左ひざに乗せ、    ばして上体を前かがみにして、両手のひらを
左足のかかとはじつかりと床につける。        床につける。

今度は右ひざを立てて両腕で抱え、同様に行なう。

1～ 2を 、左右各15秒を 2回。

◆腰とふくらはぎをしつかり伸ばして下さい。目を開じて行なうとリラツクス効果が高まります。

t・

ぐっすり眠つて
ス トレス解消

1左右の足の裏を含わせて座り、両ひざを手
で軽く下に押して、ひざを床に近づける。

1～ 2を60秒で 3回行なう。

◆股関節をリラツクスさせて、足の裏をしつかリマツ

サージします。

「身体を動かすことは健康にいい」とわかつ

ていても、なかなか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

サイズか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。

熟睡はス トレス解消にも効果があります。ス トレスの

ために緊張した状態が続いている心や筋肉をほぐして、

ぐっすり眠りましょう。

2土踏まずのやや上にある「窪業のツボ」を
指で押さえ、足の裏全体も指で押す。

※足の指を下に曲げると、足の裏に「人」の字に

見える 2本の筋が現われます。その交点にあるの
が「湧泉」です。このツボを刺激すると泉のよう

に生命のエネルギーが湧き出て、疲労回復に効果

があるといわれています。

2
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介
護
保
険
制
度
は
、
少
子
高
齢
化
の
進
む
中
で
介
護
を

社
会
全
体
で
支
え
る
仕
組
み
と
し
て
平
成
１２
年
に
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。
制
度
ス
タ
ー
ト
時
点
か
ら
既
に

「
５
年
後

を
め
ど
に
見
直
す
」
こ
と
が
決
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

第
１
回
目
の
改
正
は
平
成
１８
年
に
実
施
さ
れ
、
平
成
２４

年
４
月
に
は
第
３
回
改
正

（第
２
回
は
平
成
２‐
年
）
が
行

な
わ
れ
ま
し
た
。

◆
平
成
２４
年
度

介
護
保
険
法
改
正

に
つ
い
て
の
概
要

【高
齢
者
が
地
域
で
自
立
し
た
生
活
を

営
め
る
よ
う
、
医
療
、
介
護
、
予
防
、

住
ま
い
、
生
活
支
援
サ
ー

ビ
ス
が
切
れ
目
な
く
提
供

さ
れ
る

「地
域
包
括

ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」
の

実
現
に
向
け
た
取
組
み
を

進
め
る
】
と
い
う
今
回
の
改
正
は
、

下
記
の
よ
う
な
内
容
で
す
。

介
護
保
険
法
の
改
正

]、 医療と介護の連携の強化等
1)医療、介護、予防、住まい、生活支援サービスが連携した要介護者等への
包括的な支援 (地域包括ケア)の推進。
2)地域包括ケア実現のために日常生活圏域ことに地域ニーズや課題の把握を
踏まえた介護保険事業計画を策定。
3)単身・重度の要介護者等に対応できるよう、24時間対応の定期巡回・随時
対応型サービスや複合型サービスを創設。

4)保険者の判断による予防給付と生活支援サービスの総合的な実施を可能と
する。

5)介護療養病床の廃止期限 (平成24年 3月末)を猶予。(新たな指定は行わな
い 。 )

2、 介護人材の確保とサービスの質の向上

1)介護福祉士や一定の教育を受けた介護職員等によるたんの吸引等の実施を
可能とする。

2)介護福祉士の資格取得方法の見直し (平成24年 4月実施予定)を延期。
3)介護事業所における労働法規の遵守を徹底、事業所指定の欠格要件及び取
消し要件に労働基準法等違反者を追加。

4)公表前の調査実施の義務付け廃止など介護サービス情報公表制度の見直し
を実施。

3、 高齢者の住まいの整備等
1)有料老人ホーム等における前払金の返還に関する利用者保護規定を追加。
2)社会医療法人による特別養護老人ホームの開設を可能とする。
※厚生労働省と国土交通省の連携によるサービス付き高齢者向け住宅の供

給を促進 (高齢者住まい法の改正)。

4、 認知症対策の推進
1)市民後見人の育成及び活用など、市町村における高齢者の権利擁護を推進。
(2)市町村の介護保険事業計画において地域の実情に応じた認知症支援策を盛
り込む。

5、 保険者による主体的な取組みの推進

(1)介護保険事業計画と医療サービス、住まいに関する計画との調和を確保。
(2)地域密着型サービスについて、公募 。選考による指定を可能とする。

6、 保険料の上昇の緩和

○各都道府県の財政安定化基金を取り崩し、介護保険料の軽減等に活用。
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材料 (4人分 :つくりやすい分量 ) □一り工の葉 ………・…… 1枚

塩 ……… … …………小さじ1/3

こしょう (あれば粗びき)

キャベツ……………………1/2イ固

ベーコン………120g(7～8枚 )
固形スープの素 …………・……1個

つくり方

1キ ャベツは縦半分に切り、1枚ず
つはがして、丸まつてしまう部分

には切り込みを入れ、芯が大きい

部分は薄くそぎ切りにする。

2深めのフライバンか鍋に、キャベ
ツを全体の 1/3の量を敷き、1/3

の量のベーコンを重ね、次にキャ

ベツ、ベーコンの順に2回重ねる。

★はラッキーアイテム

◆はラッキーデー

おうし座
4/20
S

5/20

6、たご座

5/21
S

6/21

がに座

春 6/『2
7/22

32に固形スープの素と水1カップと
□一り工の葉を入れ、大にかける。

煮立ったら弱大にし、塩・コシ∃ウ

で調味し、ふたをして 15～ 20分蒸

し煮する。

4食べやすい大きさに切り、器に盛る。

1人あたり 1 56kcal

と′雹っ“
一『

聡
ご
鯛
浴
彎
轟
閣
デ
釧
塵
歩
ｒ

■
■
●軍
一鎌

問い合わ

１１

一一

苺
．
購
、
経
〓

新キヤベツと

γ
つ
ギф給層異][鰤影薦]ξ『曇」影]署 i

4/19        ★フルーツ  ◆ 5月 8日

沐碁轟篤

離れてしヽる友人知人に連絡が吉。

感情的になり過ぎるとトラブルに。

欲しかつた物が手に入りそうです。

★携帯電話  ◆5月 ll日

疲れやすい時なのでのんびりと。

相手を気遣う言葉をかけてみて。

欲ししヽ物リストを作ると実現間近。

★ハンドクリーム  ◆5月 9日

]人で抱え込んで悩まないように。
心を込めた言葉が相手に伝わる時。

小銭を大切にすると幸運なことが。
★緑茶  ◆5月 28日

周囲から注目を集めそうな気配。

控え目なアプローチが高感度∪P。

収入と支出の再確認をしましょう。

★漆器  ◆5月 10日

穏やかな気持ちで過こしましょう。

相手の話をじつくり聞いてあげて。

思いがけない収入がある人も。

★お花のコサージユ  ◆5月 19日

-5917-3139

辟

. 9仔
3 gE選 忌蟹是穏 、言r勇差畿 、

O

10/22 ★ゥォ_キングシューズ  ◆5月 13日

全体運 心配事が少しずつ解消する気配。

LOV巨運 細かい事にこだわりすぎなしヽで。

金 運 しヽつもより少し節約を心がけて。
★シリレク素材  ◆5月 22日

全体運 自分の信念を買いてみましょう。

LOVE運 連絡はマメに取るようにしてみて。

金 運 安定していますが浪費は禁物です。
★CD ◆5月 21日

全体運 スケジュール管理をしつかりして。

LOVE運 人気運が急上昇する時です。

金 運 計算ミスのトラブルに気をつけて。
★ボールペン  ◆5月 4日

しじ
FP 3籍[曇[1貪瑣i言舅[‖曇言曇;:
8/22     ★リュックサック  ◆5月 19日

Tと場鰺鵡藁轟墨鰈 :

9/22    ★ティッシユケース  ◆5月 26日

さそり座 全体運
10仔3「E選

11/21

いて座  全体運

警 1lr2「
E選

12/21

やぎ座  全体運

‐■2塞
Ⅶ
選

1/19

みずがめ座 全体運

1督O gE選

2/18

うお座  全体運
2/19 LOVE達翌

‐  S金 運
3/20

り'力電、独ξ
‐1嗜:::"墜

蠍
占術と、優しい語り口で、多くのフ

l
雑誌にも連載中。



Ｐ
Ｍ
Ｓ
と
は
月
経
前
症
候
群

の
こ
と

で
、
月
経
前
に
現
れ
、
月
経
が
始
ま
る
と

消
失
す
る
様
々
な
不
快
な
症
状
の
総
称
で

す
。
そ
れ
と
自
党
し
て
い
な
く
て
も
、
女

性

の
ほ
と
ん
ど
に
こ
の
症
状
が
あ
る
と

い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
症
状
は
１
５
０
種

類
以
上
に
及
ぶ
と
さ
れ
、
そ
の
期
間
や
程

度
も
様

々
で
、
循
環
器
系
、
免
疫
、
皮
膚
、

PMSが七たらす症状

イライラする

怒りつぽ<なる
涙もろ<なる
憂鬱になる

集中力が低下する

判断力が低下する

無気力になる、EE<なる

疲労感

頭痛
む<み
EE気が強まる

7L房が張る、フL房が痛い

下腹部が張る、下腹部が痛い

便秘がちになる
ロホ賞が変化する

含欲が増進する、特に甘いものが含べた<なる
片頭痛
吐き気
ニキじが出る

日nが荒れる

1画が重い

冷え性が悪化する

気
ブ
＜
こ
と
が
治
療
の

一
歩

ま
ｒ
し
ょ

つヽ
。

Ｊ
原
□

は

っ
き
り

と
し
た
原
因

は
解
明
さ
れ

て
い
ま
せ
ん

が
、
卵
巣
ホ

ル
モ
ン
の
毎

月

の
変
動
が

影
響
し
て
い

る
と
考
え
ら

ｐ
Ｌ
Ｍ

一
０

（
日
経
前
柱
候
群
）

神
経
系
、
心
理
的
、
身
体
的
に
影
響
を
与

え
ま
す
。
原
因
は
特
定

で
き
て
お
ら
ず
、

検
査
方
法
も
確
立
は
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
そ
れ
ら
の
症
状
は
生
活
習
慣
を

見
直
す
こ
と
で
だ

い
ぶ
改
善
で
き
る
よ
う

で
す
。
症
状
の
度
合

い
に
応
じ
て
、
婦
人

科
や
心
療
内
科
を
受
診
し

つ
つ
、
生
活
ス

タ
イ
ル
を
見
直
す
こ
と
か
ら
は
じ
め
て
み

月
経
中
の
不
調
は
つ
ら

い
も
の
で
す
が
、
月
経
の
せ
い
だ
と
自
分
で

気
付
き
や
す

い
も
の
で
す
し
、
比
較
的
周
囲
の
理
解
も
得
ら
れ
や
す

い

で
し
ょ
う
。
し
か
し
月
経
前
の
不
調
は
、
そ
れ
が
月
経
の
た
め
に
起
き

て
い
る
と

い
う
こ
と
に
、
な
か
な
か
気
づ
か
れ
ま
せ
ん
。
原
因
の
分
か

ら
な

い
痛
み
や
精
神
的
な
不
安
定
は
よ
け
い
に
つ
ら
い
も
の
で
す
。

今
回
は
そ
う
し
た
月
経
前
の
不
調
に
つ
い
て
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

れ
て
い
ま
す
。
卵
巣
ホ
ル
モ
ン
に
は

卵
胞
ホ
ル
モ
ン
と
黄
体
ホ
ル
モ
ン
の

２
種
類
が
あ
り
、
こ
の
２
つ
の
ホ
ル

モ
ン
が
周
期
的
に
変
動
し
、
排
卵
や

月
経
を

コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し

て

い
ま

す
。初

経
年
齢
が
早
ま

っ
た
こ
と
や
、

妊
娠
回
数
が
減

っ
た
こ
と
に
よ
る
、

１
人
の
女
性
が
経
験
す
る
月
経
数
の

増
加
、
そ
し
て
そ
れ
に
附
随
す
る
ト

ラ
ブ
ル
も
増
え
た
こ
と
が
原
因
に
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
ま
た
女
性
の
社
会
進
出
に
よ
る
、

精
神
的

。
身
体
的
負
担
の
増
加
も
影
響
し

て
い
る
よ
う
で
す
。

Ｊ
サ
イ
ク
ん

月
経
の
周
期
は
平
均
的
に
２５
日
～
３８
日

で
、
排
卵
日
は
月
経

の
約

１４
日
前

で
す
。

こ
の
排
卵
日
か
ら
月
経

の
あ
た
り
ま

で

（場
合
に
よ

っ
て
は
終
わ
る
く
ら
い
ま
で
）

頃に

に
Ｐ
Ｍ
Ｓ
の
症
状
が
出
る
よ
う
で
す
。

Ｊ
自

己

子

エ

ツ
ク

し

よ

う

症
状
は
ｌ
ヶ
月
ご
と
に
異
な
る
場
合
も

あ
り
ま
す
が
、
Ｐ
Ｍ
Ｓ
だ
と
気
づ
く
だ
け

で
も
、
改
善
に
つ
な
が
る
よ
う
で
す
。

ま
ず
、
月
経
の
始
ま

っ
た
Ｈ
を
月
経
周

期
の
１
日
日
と
し
、
で
き
れ
ば
こ
の
日
か

ら
チ

エ
ツ
ク
カ
レ
ン
ダ
ー
を
付
け
は
じ
め

る
と
良

い
で
し
ょ
う
。
何
ら
か
の
不
調
が

日経とPMSサイク′L

´

難様釜

ノ
イ・7日
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公釧振30   0′コト

セJLフケア
PMSは よ<効 <薬も開発されていますが、生活を見直すだけでもかなり改善する
場合が多いようです。少しずつコントロールできるようになることで、自信も持

て、精神的にも安定するでしよう。

。̈20、 30代に多 (月経前不快気分障害)と いうものもあります。

③=8配配 ①=己璽割 ①=L配晶 :呈 【壬4qJ YO壼】

鉄分をとる     ｀ 嘔夕P_ン

仕事配分を調整する
ムリをしずぎない

く、甲状腺の腫れや頻脈などが起こる病気。初期

症状に怒りっぼくなる、発汗が強い、疲れやすい、

頭痛などが現れる。

…・40、 50代 に多い。

手足のむくみ、冷え、便秘などが起きる。

…建材などに含まれる化学物質が

原因で起こり、むくみ、食欲低下を招く。

ほかに、PMSの精神症J大が非常に強い、PMDD

入浴

アロマ (ラ ベンダー、ゼラニウムなど)

お風呂にエッセンシヤルオイルを落としたり、
ハンカチに香りを付けるのもよいでしょう。

ハーブティを飲む

睡眠時間を確保する

昼型生活にする

ホルモン分泌の日中変動は気温や光量など影響

になります。また汗をかくとむ<みがとれ
ますし、不眠の解消にもなります。ウォー

キングやヨガ、ス トレッチなどがおすすめ

です。

血糖値の変動の幅を抑えることが

ポイント

朝食をしつう`りとる

食事を6回 <ら いに分ける  |
甘いものをなるべ<控える
ビタミンやミネラルをとる

塩分を控える

大豆を食べ過ぎない

カフェインを断つ

アルコールはひなえめに

出
た
ら
、
そ
の
状
態
を
カ
レ
ン
ダ
ー
に
記

入
し
て
い
き
ま
す
。
月
経
周
期
を
２
、
３

サ
イ
ク
ル
に
渡

っ
て
チ

ェ
ッ
ク
し
、
症
状

が
月
経
前
に
集
中
し
て
い
た
ら
、
そ
の
原

因
は
Ｐ
Ｍ
Ｓ
に
あ
る
と
考
え
て
い
い
で
し

ょ
う
。
ま
た
、
既
存

の
病
気
が
そ
の
時
期

に
悪
化
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

症
状
が
出
る
強
さ
や
タ
イ
ミ
ン
グ
を
自

分
で
分
か
る
よ
う
に
な
る
と
、
心
の
準
備

が
出
来
、
症
状
が
軽
減
さ
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
あ
る
程
度
感
覚
で
Ｐ
Ｍ

Ｓ
を
認
識
し
て
い
る
場
合
で
も
、
カ
レ
ン

ダ
ー
を
チ

ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
客
観
的
に

分
析
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
新
し

い
発

見
が
あ
る
は
ず
で
す
。

Ｊ
受
診
の
際
は

婦
人
科
や
心
療
内
科
を
受
診
す
る
か
は

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
か
ど
う
か
で

判
断
し
ま
し
ょ
う
。
治
療
は
、
対
症
療
法
、

漢
方
薬
、
ホ
ル
モ
ン
療
法

（ピ
ル
な
ど
）
、

抗
う

つ
薬
な
ど
に
よ

っ
て
行
わ
れ
ま
す
。

月
経
時
は
病
気
で
は
な

い
か
ら
、
不
調

で
も
仕
方
が
な

い
と
我
慢
ば
か
り
せ
ず
、

自
分
な
り
に
う
ま
く

つ
き
あ

っ
て
い
く
方

法
を
探
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

PMSと間違えやすい病気

PMSの症状に似ていても、症状が強い場合や、

月経のタイミングに関わらず不調が続 く場合は、

他の病気が隠れている場合があります。

…極度の疲労が続き、微熱や頭痛

を伴って、生活に著しい支障をきたす。PLUiS
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分
ま

。ヽ
。ヽ
し
お
ろ
ん

け
だ
そ
く
て
と
す
お
き

づ
力

ｏ
し
し
こ
け
く
行

近

の
す
厳
そ

い
か
し
で

初
生
部
会

ヽ
き
が

ヽ
い

様

で
中
洲
さ
働
感

り
て

皆
島

こ
徳
し
く
予
戻
え

垣
こ
部
忙
よ
る

へ
考

本
年
度
は
、
７
名

の
新
入
研
修
医
が
入
職

い
た
し
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
に
自
己
紹
介
と
今
年
の
抱
負
を
語

っ
て
も
ら

い
ま
し
た
。
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

東  弘 太 郎
新潟大学卒

小 山  淳
琉球大学卒

はいさい 14月 より初期研修医として中部徳
洲会病院で研修致 します小山淳と申します。高
校までは出身地である福岡県北九州市で育ち、
その後琉球大学に入学 して以来この素適な島で
の暮 らしを楽 しんで参りました。
中部徳洲会病院はどんな患者様も受け入れる
医療をモットーに、研修医を含め職員の皆が患
者さんのために昼夜問わず働いています。実際
に私が病院実習に訪れた際にも、研修医の先生
達が次々に患者さんを診て、また翌朝からは明

はじめまして 1中部徳洲会病院で初期研修医
として働かせて頂 く大城裕理と申します。
私は、中部徳洲会病院を見学させて頂いた時
にすごく熱い先生方が多く、すごく忙 しい中で
も先生方が楽 しく医療に対 して真摯に向き合っ
ている姿を見て、他の病院とは確実に違う何か
がある病院だと感じました。今はそのような病
院で働かせてI頁 くことになり期待で胸を膨らま
せている部分と、国家試験が終わり知識が抜け

るく元気に働く姿を見学させてもらいました。
厳しい環境でも患者様のために、そして自分自
身を鍛えるために働き続ける研修医の先生達の
姿に強く惹かれて、私は中部徳洲会病院を志望
しました。これから私もこの病院の一員として
働くことで自分を鍛え、沖縄県の医療に少しで
も貢献し、県民に必要とされる人間に成れるよ
う頑張りたいと思います。どうか、これからも
皆様温かく見守って下さいますよう宜しくお願
い致します。

てしまった今の状態できちんと仕事をできるの
かという不安な部分との相反する二つの気持ち
があります。初期研修の二年間を大事にして、
一歩二歩と医師としてまた人間としても成長 し
て患者様のために一生懸命、頑張りたいと思い
ます。まだまだ医師としても社会人としても未
熟で、患者様やスタッフの方々に対 しても多々
迷惑をかけてしまうかもしれません。こんな私
ですが皆様どうぞ宜 しくお願いします。

えています。今はまだ何もできない医師ですが、
少 しでも早く現場での戦力になれるように、そ
して来年見学に来られる学生に他の研修病院の
研修医より成長 していると思われるよう頑張り
たいと思います。今年の新入職員は112名です
が、みんなの若い力で協力し合い切磋琢磨 しつ
つ、厳 しいけど楽 しい毎日を送りつつも思いっ
きり成長できるようが頑張ります !

す。これから先、様々な困難があると思います
が、絶えず努力し続け、患者様の苦難と一緒に
向き合うことで、自分自身も医師として大きく
成長できるように精一杯頑張っていきたいと強
く思っています。謙虚な気持ちと自分自身の医
師としての責任を忘れること無く日々精進して
いきたいと思いますので、宜しくお願い致しま
す。

大 城 裕 理

熊本大学卒

土 丼  啓 史
琉球大学卒

山 本  孝 太
関西医科大学卒

はじめまして、4月 から中部徳洲会病院で初
期研修医としてお世話になります京都府出身琉
球大学卒の土井啓史と申します。中部徳洲会病
院はとても厳 しいが、頑張れば

｀
それだけ成長で

きる環境と伺っており、原点となる初期研修の
2年間をこの中部徳洲会病院で磨きたいと思い
入職 しました。病院見学の際に1年 目と2年 目の

研修医の差を大きく感じ、ここで1年間頑張れ
ばこのように成長できるのではないかと強く覚

私が研修病院に中部徳洲会病院を選ばせてい
ただいた一番の理由は、どの病院よりも自分の

限界に挑戦でき、そして広 く深く、妥協の許さ
れない環境で患者様と日々向き合えることがで
きる病院だと私自身の強く感じたからです。ま
た、将来の理想とする医師像はなかなか明確に
は決まっておりませんが、これから先の医師と
しての人生において、中部徳洲会病院で経験す
る全てのことが私自身の将来においてとても有
意義なものになるという確信を持っておりま

14



当院は厚生労働省指定臨床研1多指定病院です。

医療法人 沖縄徳洲会 中 部 徳 洲 会 病 院

◆理念◆

当院は「生命を安心して預けられる病院、健康と生活を

守る病院」の理念のもとに「しヽつでも、どこでも、誰でも

安心して最善の医療を受けられる社会」を目指してしヽる。

これを実践する為、エマージエンシーケアとプライマリー

ケアをしつかりと身につけ、小児から老人まで男女を問わ

ずどんな状態の患者様でも的確に診察でき、予防医療、離

島僻地医療、災害医療等幅広い医療活動を通じて、患者様

中心に動き、患者様の痛み、苦しみ、悲しみを理解できる

医師の養成を目指す。

◆基本方針◆

患者様の権利を理解し、安全を心がける

医療スタッフと連携し、チーム医療を実践する

基本的な診療能力を身につけ、適切な検査・治療を計画で

きる

基本的な検査・治療手技を身につける

医師として必要なプレゼンテーシヨン能力を身につける

生涯にわたつて自己研鑽するための学習習慣を身につける。

◆理念の実行方法 (研修計画)◆

].医療安全管理委員会への参加を通じて患者様の権利、

安全管理に対する理解を深める。

2.オ リエンテーシヨンを通じてコメディカルの職務を
理解すると同時にコメディカルとのカンフアレンスを通

じてチーム医療の理解を深める。

3.日 々の回診、カンフアレンスを通じて基本的な診療
能力の習得に努める。

4 受け持ち患者様に対する手技を指導医の指導のもと
安全に施行する。

5.回診、カンフアレンス、学会発表など状況に応じた
プレゼンテーシヨンを行う。

6.日 々の振り返りを通じて、常に自己研鑽を怠らない
態度を身に付ける。

書3署紹介コー十一

小児科外来では、風邪症状・肺炎・気管支炎・気管

支喘息・急性胃腸炎・川崎病・アレルギー紫斑病など、

小児の急性期疾患から慢性疾患にいたるまで幅広く

対応 しております。また乳児検診・各種予防接種も

行
鼻翼磐韮語1裸護者やお子様の不安を和らげ

｀
るよ

うに接することを心がけ、処置・検査時にはお子様

の理解度に合わせた説明や声かけで対応致 しており

::寛 :こ悟:i]231:::'1笹卜おi;[香τ冤ビ壬::ζ:子:聾
1:量全]:;き営吉:こ 1:否152奮琴g筆1lFを 1:41i営脅h書と思います。
小児科外来時間

午前 8:30～ 12:00 男J館 2F月 ～土曜日
午後 4:00～ 7:00  本館月～金曜日

※予防接種については、お問い合わせ下さい。

【小児科外来】

詭
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一



他田嘔駒唱
◆◆◆ 洗濯のコツ◆◆◆

毎日するお洗濯。今月はちょ

つとした工夫で、よりきれいに、

効率良くお洗濯できる方法をこ

紹介します。

【重いものから先に洗濯機へ】

洗濯物を入れる順番でも、洗

浄力は異なります。ジーバンな

どは下、軽いものは上になるよ

うに入れましょう。

【洗斉」を入れ過ぎない】

洗斉」を多く入れても汚れの落

ちは変わりません。洗斉」に記載

されている規定量を入れたほう

が、必要以上のすすぎも不要と

なり、環境にもやさしいです。

【洗濯物を詰め込み過ぎない】

洗濯物の詰め込み過ぎは、洗

剤の溶け残りの原因にもなりま

す。8分目を目安にしましょう。

【すすぎには残り湯を使わない】

30水

31木

洗いの際は残り湯の温かさが

洗斉」の酵素を活1生化させる効果

がありますが、すすぎに使うと

汚れが衣類に移つてにおいの元

になります。すすぎは水道水を

使いましょう。

【洗濯ネットを使うときは】

デリケートなものはネットに

入れますが、洗浄力が落ちるの

で手洗いしてから洗濯します。

【干し方にも一工夫を】

角ノヽンガーに干すときは風の

通り道を作るように心がけまし

ょう。長いものと短いもの、厚

手のものと薄手のものとは交互

に吊るとよいです。ワイシャツ

のボタンは開け、衿は立て

ておきます。ズボンや

スカートは裏返して筒

状に干します。

MY DA:LY MEMO
体温、血圧、通院日、

お薬などのメモに

ご活用下さい。

火

水

9水

10木

11金

1211

瘍
‖

14月

15火

16水

17木

18金

1911

瘍
‖

21月

22火

23水

24木

25金

26 11

颯
‖

28月

29火

四つの図形の中に一つだけ仲間外れがあります。回転させたり反転させて

重なり含うものは仲間です。右脳を使つて仲間外れを探してみましょう。
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