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・奄奥孝島を視客
た口え雄埋す子～

スタッフ 同

～ 成 員へ の メ ンセ ~ジ の一 文 ～

rntさ んにお会いで きて大変嬉 しく思います .

10年前の4月 1日 に この病 気、 ALS(筋 姜縮,1策硬イし症)に 気づ きま した。 この病 気は、筋

力がだんだん弱 って きますが、ほかの機能はすべて工常て、頭は ます ます冴 えわたっています.

かんや1尚 キヤ、む筋糧基になるようも仕事がで きます。

元気な時は、 国会な ど+に 事 もあ う無馬たな動 きが 多す ざました.

現在 は世 界中に"生 命だけは千午た"の 理念の病院をつ くることにキ念で き、元気な時 よりも

文化的な生活を しています。

人は私 に世界中にき者 さんのための病院をつ くらせ るために、 このALSと ぃ う病 気を与 えて

くださいました。

人生は春 しいことが多いほ ど、豊かにな ります .

私はキ リス トの何万分の一 も普労 していないと思えば、千いことは式慢で きる。

人は私 にモ労が足 うな くて、 もっと十せに してあげるためにこの病 気を与 えて くださいました.

」tL在、薇〕会 グループは10ヵ 所以上 のラロジェク トをll時 に IEめ ています。 ですか ら、海タトで

も10ヵ 所以上で l・・時にで きるはずです.

私は手足 も動かない し呼吸 も合事 もで きないが頭 だけは しっか りしているか ら、世 界中に痛院

をつ くる構想を寝て も党めて も考 えている。 そ して誰 に も負けない ように しようと,日 頑張 っ

ている。

お全は人 のために使 うべ き.ネ はアフ リカや東 寺アジアの貸 しい人 のために病 Ftを つ くるため

にお金を使いたい.

薇員一月 よヽりお●らしてお;ま した

J動 ら早5年 l l●・.

職員との記念撮影理事長より職員へのメッセージ

fAは ネ有 ,オ 産 を持 ったことがない.晨村・

私は欲 も得 もないか ら、 LI内 の[泰 を良く

に頑張 りたいか ら協 力 しては しい.

f_も これか らが人生の1夕 負です。
一緒に手を実現 しましょう.

離 |.や 途上国に病院をつ くることだけを考えている.

すると同時に、途上回の医療 も良くす るために必死

人 生 は表 理 人 情 と受 と人 の キ が りが ― .● た・・7.

人生はいかに人の役に立つか。 ますTlltの 役に立つ ようにすべき.

人を思うヽ と愛する0は 、 まず規か ら始めるべき

規孝行は基本だか ら、規に仕送 りをすると幸せになるはず.

私は世界一説に迷惑をか t十 たが、世界一祝孝行 もしたか ら十せたと思っている.

皆さんの預全通恨に1万 円増 えて も何 も変らないが、1万 円すつ両親に二ると、お父さんもお母

さんも、子 どもか らのお全は10倍 の価値があ り、その1万 円は10万 円以上の価値がある.

おね父さんお‐fl母 さんがいる人は、おれ父さんおれ母 さんにも1万 円ずつ送 っては しい。

昔さんが仕送 うをするとえ弟もするようになるはず.

お父さんお母 さんと同居 している人は、一人で暮 らすと家賃や光熱貨、食事代で最低て も7万

円かかるはずだか ら、生活骨として5万 円入なて、商親に1万 円ずつ2万、計7万 円入れては しい。

それにこ4tま で育てて くなた分もオ1息 をつけて返すべき.

規にl■送 わを して年を確認 してほ しい.

親孝行をすると多くの人を十せにで きるようにな り、 i互 は日けて くるはす.

人のこは規孝行と
'I「

上愛。 その基本を忘れてはいけない
.
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伊波潔院長より歓迎の挨拶

堰

，

,き | ,た ll11[lfl=

往口虎雄理事長 1ま 10月 2■ 日か ら11日 間に I‐ ,́て 、
'1'|こ

県や■71

郷の結え 島など奄美
=r島

(几 りL島 祟)の 病院・ l.liらしitを 祝茶 し

ました. これらの
'Lを

踏んだの1ま 、ALS(筋 姜

“

言1上側オ薇化症 )

が進行 して以来9年ふ りの市口1と なうました。

た口理事長は2■ 日、林1朽鎌 分′
`合

l・l院 (神 奈ワ|+)を 午前9時

に出ヽ. 午後2時彎ざに那漏空港にJl苦 イ(、 普完 (十 部往川会l.1完 )

θ)●i病 院走:t予 定地に直行 し、 IL■ 氏村の新,ユカ:場 村長や
'1'4し

÷

城 員も参カロの中、姜富祖欠明岳1■2事 長と伊波
'ヤ

院長 (当「え)る らヽ

定lt千
't'tの

説明をモけました.(711t予 定∫Lは 北十式村ライ″

ム●l元 未 l_早 オtit跡
'し

て炊jt面 積は4万 643前,そ θ)イたイト:t七 人

保忙光言tお きなわ往
"ltと

グルーラホームえらにでは、
't元

胡 l・

‐

キ年会によるエ イサーて薇 :■ を受けられ、人所の方とl・ ヨ110名

と両:た 、程手、記念

'晨

|′ を行いました.往 口1ビ 事長は我 iた ちに

・7け 、 1仕 事の幸に口1は 仕事です や うがいと人のイtに iつ たけて

す. そう思って/15張 ,て ほ し ■ヽ と'手 ひかけました. 十ヨ:任 油会

痛 trJ希 後は、病院ll員 をは じめハンピー クリニ ′ク・与」夕あや

は じクリニ ′′・ よみたんク
'ニ

ァク・やi著|む クリニ ック・おき

なか福社会の職 員らJ42人 と両 :た 、た手、 :ι 念撮十′を行い、 また

当完を1方 れた,F111'の 来「1美 津子市長と■i川 分清元市長とも歓|た

しました ■日午前 81+に は朝イしに出席 し駄 員に対 して メ ′セー

ジを噌 う、状 i270人 とnlた しました. そθ)に 当院に入 |え されて

いるヽISの t ttl「 が
'■

事長を市 ll薇 :た しました。今回の札察て

・lめ て,t口 理事 長とお会いする11目 も多く、 貰tな 経巧

'と

な 0ま

した

おきなわ徳洲苑にてエイサーで歓迎

'卜

来受| ~

お ilり なさい理事長 |

大村恵美子看護部長より花束贈呈
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の

話

A「新人の店員で、領収書に (千の社でなく)万の社に点を打って書いた子がヽ たヽの。J

B「 その方が読みやすいのは確かかもね。」

A「でも、 じやあどうして千の社で点を打つのかしら?」

B「欧米式なんじゃない?J

まさにその重り。「100,000,000Jと きかれても、銀行マンでもないかぎり、一、十、百、千……と

後ろから歎えて行かないと、読めない人の方が多いのではないでしょうか。これを「1,oo00.0000Jと

な記すれば、すぐに1権と分かるはずです。なぜなら口木の数え方は、″、花、兆…… と4桁 ごとに

単社が変わるからです。ではどうして「100,000,000Jと いった泉記をするのでしょう?

それ|よ、英語の数え方を見ると分かります。 thOusand(1,000)、 minion(loo,:1,000,000)、 bnhon

(10権 :1,000,000,000)… … と、3ガ子ごとに単社が変わります。ちなみに1″ |よ ten thOusand、 10'は

hundred thOusandと なり、1,000万 tよ ten minion、 1億はhundred mahOnと なります。

日本では明治の吹化政策に伴って、彼らの永記法をそのまま輸入してしまったようです。

さて、″、花、フヒ……と進んで、,この上はまですね。「京」は、「世界―になる理由tよ何があるんで

しょうか?2社 じや駄口なんでしょうか?Jと いう事業/1分け発言でクローズ・アップされた次世代

コンピュータの名前として、一般にも広く知られるようになりました。「1秒間に1京回の演算性育ヒを

実現」ということから命名されたそうです。ちなみに1京 tよ 10の 16乗になります。

日本の数の数え方は十日からの彩入ですが、ら、鮭、,ま 書、微、鵜、ち顔l謡、箔、主、装、晨、
置埼が、青稽表、永苫ん、未奇意装、暴豊実銀と続きます。例えば恒河沙はガンジス

"|の
bi4の数だ

そうで、これらを私|よ (なぜ力→十孝の英語の最業で教わりました。のちに、無量人数の上にもさらに

車社があって、不可説不可説転 007× 2p2_103721838388197764444130659768784964812)ま であることを

知ります。すべてtよ 仏共にある書、天丈学的な藪字を仏教は既に説いていたとヽ うヽことでしょうか。

無量人数まではいまでも詰んじることができますが、下はいささか怪しいので確認したところ……

ふ羞、電、素、た、族、毅、が、屋、換、1義 漬、寝廟、
ι
ttR(墳災、償廷、揮レ書、‡予:、 共穐、

虚空、
t需
奉:荷績ネ、角摩継、電務島碁ざと続ぃて、涅槃寂静は1024と なるそうです。

「列 |よ本来、ある単位の何年分の1か を指して (「 i参-4分の1両」の例もありますが)、 殆どの

場合「1蒔分のlJを 表わしていたそうです。ゆえに「五分五分Jと いえば「半 J々の意です。しかし

後に「元高の10分のlJを 友わす比率の単位として「勧」ゎヾ使ゎれるようになり、その「ヨlの 10分の
|(そ う

1」 の意で「列 が使われ、さらにその下の単位に厘、毛……を流用したことから輻較してしまったと

4

考えら1/tる そうです。 (な お、湾字のユ社の読みや解来 tはいくつかの異記があります。)
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認知症とは脳の病気によつて認知機能力糧 下し、生活に支障をきたす

状態です。

認知症の原因の約8割は、「アルツハイマー病」「レビー小体型認知症」

「血管性認知症Jの3つが占めているとされていますが、原因となる病

気にはこのほかにも様々なものがあります。

認知症の原因となる病気により、症状や進行の仕方、治療法がそれぞ

れ異なるため、適切に対処するためにはそれぞれの病気の特徴をよく知

る必要があります。そして症状の進行を遅らせて良い状態を長く維持し

ていくためには、早期診断を受け、治療薬を早い段階から使用していく

ことが大切です。

●失  語

●失  行

●失  認

●実行機能
の障害

▼
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ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
、
認
知
症
の
原
因
と
な
る
病

気
の
な
か
で
最
も
多

い
、
約
６
制
を
占
め
て
い
ま
す
。

発
病
や
進
行
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
関
ヶ
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
症
状
は
も
の
忘
れ
か
ら
始
ま
り
、

そ
れ
が
ゆ
っ
く
り
と
進
行
し
て
日
常
生
活
に
支
障
を
来

し
て
い
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
初
期
症
状
と
し
て
は
不

安
や
不
眠
の
症
状
が
出
て
、
自
己
中
心
的
で
頑
固
に
な

っ
た
り
、
衣
服
の
乱
れ
を
気
に
し
な
く
な
る
と
い
っ
た

こ
と
も
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
、
脳
の
記
憶
を
可
る
海
馬
と

い
う
部
分
の
神
経
細
胞
の
働
き
が
低
ド
し
て
、
神
経
細

Ｆ
」
／
リ
ツ
４
は
″̈
「
防

・　
も
の
Ｅ

Ｌ
と
の
■
一”

認
知
症
と

い
う
言
■
は
知

っ
て
い
て
も
、
実
際
も
の

忘
れ
と
の
区
別
が
分
か
ら
な
い
方
も
い
ら

つ
し
ゃ
る
と

思
い
ま
す
　
認
知
症
と
は
、
脳
の
病
気
が
直
接
的
な
原

因
と
な

っ
て

「認
知
機
能
障
害
」
が
起
こ
り
、
「も
の
忘

れ
」
な
ど
が
現
れ
日
常
生
活
、
社
会
生
活
が
営
め
な
い

状
態
の
こ
と
で
す
。　
一
般
に
人
の
脳
は
“
代
を
ピ
ー
ク

に
老
化
が
は
じ
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
の
で

人
の
名
前
が
出
て
こ
な
い
、
な
ど
の
も
の
忘
れ
は
証
に

で
も
起
こ
り
う
る
こ
と
で
す
．
こ
れ
は
多
く
の
場
合
、

年
齢
柑
応
の
も
の
忘
れ
で
――――
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
た
び
た
び
も
の
忘
れ
を
す
る
よ
う
に
な
―，
、
そ
の

―・‐―
数
や
程
度
が
進
行
し
て
い
く
場
合
は
、
認
知
症
と
し

て
の
も
の
忘
れ
を
疑
う
必
要
が
あ
り
ま
す
．
特
に
自
分

の
行
な
っ
た
行
動
を
忘
れ
て
し
ま
っ
た
り
、
電
話
の
か

け
方
を
忘
れ
て
し
ま
う
な
ど
　
行
為
の
仕
方
を
忘
れ
て

し
ま
う
よ
う
な
場
合
は
注
意
が
必
要
で
す
．

声は出るが、1/2の名前が言えない運動性失語や、声が聞こえるのに意味が理解でき

ない感覚性失語があります。   ほ
=く

また、何を聞いても同じように返す保続が起きます。

運動障害はなく、手足が動くがまとまつた行為や動作が出来ない状態です。あいさ

つが出来なかつたり、身近な文房具の使い方を忘れてしまうといつたことが挙げら

れます。

感覚障害はないが、見たり、聞いたり触つたりしてもそれが何か分からない状態。

また古い記1意は残るが、新しい記憶が残らず、記憶が消えたことも分からないこと

が多いようです。また、知つているはずの場所が分からず、家に帰れなくなるといつ

たことも挙げられます。

計画を立てて実行することができない状態。図
１
　
●

5
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認知l症の症状



―

胞
が
ゆ

っ
く
り
と
減

っ
て
い
き
、
海
馬
に
萎
縮
が
起
こ

り
ま
す
。
そ
し
て
、
脳
全
体
に
萎
縮
が
広
が
り
、
記
憶

障
害
以
外
の
症
状
も
で
て
く
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

多
く
の
場
合
、
認
知
症
に
お
け
る
認
知
機
能
の
低
下

は
、
突
然
起
こ
る
わ
け
で
は
な
く
、
徐
々
に
低
下
し
て

い
き
ま
す
。
こ
の
と
き
の
わ
ず
か
に
認
知
機
能
の
低
下

が
み
ら
れ
、
物
忘
れ
が
あ
る
け
れ
ど
、
日
常
の
生
活
に

支
障
を
来
し
て
い
な
い
と
い
う
段
階
を
軽
度
認
知
障
害

と
い
い
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
忠
者
さ
ん
の
脳
に
は
ま
ず
、

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
た
ん
ぱ
く
が
異
常
に
た
ま
り
ま
す
。
そ

の
後
、
脳
内
に
タ
ウ
た
ん
ぱ
く
の
凝
集
が
生
じ
、
や
が

て
脳
の
神
経
細
胞
が
障
害
さ
れ
、
そ
の
た
め
に
神
経
細

胞
同
士
で
行
な
わ
れ
る
情
報
伝
達
に
不
具
合
が
生
じ
ま

す
。
そ
の
結
果
、
認
知
機
能
が
低
下
し
、
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
が
発
病
、
進
行
し
て
い
き
ま
す
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
な
ど
に
よ
る
認
知
症
は
、
根
本

的
に
治
す
治
療
法
は
現
在
無
く
、
進
行
し
て
い
く
病
気

で
す
。
そ
の
た
め
認
知
症
と
は
い
え
な
い
状
態
の
軽
度

認
知
障
害
の
段
階
で
早
期
に
受
診
し
て
診
断
を
受
け
、

認
知
症
に
至
る
前
か
ら
適
切
な
治
療
を
始
め
る
こ
と
が

必
要
だ
と
考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
き
て
い
ま
す
。

た
だ
し
症
状
を
改
善
す
る
治
療
法
は
あ
り
、
薬
を
使

っ

て
も
の
忘
れ
な
ど
の
症
状
を
改
善
し
、
認
知
機
能
の
低

下
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は
出
来
ま
す
。

ま
た
、
適
切
な
ケ
ア
な
ど
に
よ

っ
て
Ｂ
Ｐ
Ｓ
Ｄ

（認

知
症
の
行
動
　
心
理
症
状
）
な
ど
の
い
わ
ゆ
る
問
題
行

動
を
起
こ
り
に
く
く
し
た
り
、
生
活
の
質
を
出
来
る
だ

け
よ
い
状
態
に
保

っ
た
り
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
根

本
的
な
治
療
法
が
無

い
現
在
、
ケ
ア
な
ど
を
行
な
う
こ

と
が
非
常
に
重
要
で
す
。

日
本
で
承
認
さ
れ
て
い
る
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
の
治

療
葉
は
、
コ
リ
ン
エ
ス
テ
ラ
ー
ゼ
阻
害
薬
と
Ｎ
Ｍ
Ｄ
Ａ

受
容
体
拮
抗
薬
に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ま
で

■
に
用
い
ら
れ
て
き
た
業
は
コ
リ
ン
エ
ス
テ
ラ
ー
ゼ
阻

害
薬
の
ド
ネ
ペ
ジ
ル
で
す
。
２
０
１
１
年
に
は
同
じ
コ

リ
ン
エ
ス
テ
ラ
ー
ゼ
阻
害
薬
の
ガ
ラ
ン
タ
ミ
ン
と
リ
バ

ス
チ
グ
ミ
ン
の
ほ
か
、
Ｎ
Ｍ
Ｄ
Ａ
受
容
体
拮
抗
薬
の
メ

マ
ン
チ
ン
が
そ
れ
ぞ
れ
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

副
作
用
と
し
て
、
コ
リ
ン
エ
ス
テ
ラ
ー
ゼ
阻
害
薬
に

は
吐
き
気
や
下
痢
な
ど
が
、
Ｎ
Ｍ
Ｄ
Ａ
受
容
体
措
抗
薬

に
は
め
ま

い
、
眠
気
、
頭
痛
、
使
秘
な
ど
が
起
こ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
副
作
用
を
抑
え
る
た
め
に
、
薬
の
使

用
は
少
量
か
ら
は
じ
め
、
段
階
的
に
量
を
増
や
し
て
い

き
ま
す
。
使
用
に
当
た

っ
て
は
、
担
当
医
や
薬
剤
師
か

ら
詳
し
い
使
用
法
の
説
明
を
受
け
て
下
さ
い
。
自
分
で

薬
を
管
理
す
る
こ
と
が
難
し
い
場
合
は
、
身
の
回
り
に

い
る
人
や
介
護
サ
ー
ビ
ス
な
ど
を
利
用
し
て
薬
を
管
理

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

病
気
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
た
め
に
は
早
期
診
断
か
と
て

も
大
切
で
、
も
の
忘
れ
が
気
に
な
っ
た
ら
、
ま
す
も
の
忘

れ
外
来
を
受
診
す
る
こ
と
か
勧
め
ら
れ
ま
す
．
最
近
は
画

像
検
査
の
技
術
が
非
常
に
進
歩
し
、
脳
の
萎
締
や
血
流

の
状
態
な
ど
を
画
像
化
し
て
調
べ
る
こ
と
が
出
来
、
診

断
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
脳
と

脊
髄
の
周
囲
を
満
た
す
脳
脊
髄
液
を
腰
か
ら
採
取
し
、

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
た
ん
ぱ
く
や
タ
ウ
た
ん
ぱ
く
の
蓄
積
状

態
を
調
べ
る
脳
脊
髄
液
検
杏
も
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
の

診
断
法
の

一
つ
と
し
て
注
日
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

脳
脊
髄
液
中
の
ダ
ウ
た
ん
ぱ
く
を
調
べ
る
場
合
は
、
健

康
保
険
が
適
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
予
定
で
す
。

そ
し
て
根
治
を
目
的
と
し
た
治
療
薬
の
研
究
も
進
ん

で
い
ま
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
引
き
起
こ
す
ア
ミ

ロ
イ
ド
β
た
ん
ぱ
く
や
、
タ
ウ
た
ん
ぱ
く
の
脳
内
で
の

異
常
蓄
積
を
阻
害
す
る
業
に
関
し
て
は
、
多
数
の
薬
が

開
発
段
階
に
あ
り
、
こ
う
し
た
薬
を
よ
り
初
期
の
段
階

か
ら
使
い
、
根
治
を
目
指
す
研
究
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
．
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〓
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一一／

▼

Ａ
持今I月百肩

認知1症予防

青魚や野菜、果物を多く摂るように

し、減塩を心がけると良いです。

肉や乳製品 |よ アミロイドβの凝縮を

促進するといわれているため、控え

ましょう。

また海馬を活性化させるために、よ

く噛んで食事をしましょう。

予防におすすめの食品

柿

キウイ

グレープフリレーツ

イチゴ

カボチヤ

ほうれん草

アーモンド

またコーヒーや緑茶も効果的です。

有酸素運動により、アミロイドβたん

ぱくを分解する酵素ネプリライシン

が増えます。

週に5日 、30分程度の運動を生活に

取り入社ましよう。

タバコは脳梗塞の原因ともなり、脳

の機能を低下させます。

少量のビールや赤ワインは認知症に

良いとされてしヽますが、お酒や夜更

かしはほどほどにしましよう。

手帳や日記を付けるようにし、趣味

があり、束J激の多い生活を送ること

が予防につながるとされています。

積極的に外出したり、人とコミユニケ

ーションをとるようにし、いきいきと

した生活を送ると良いでしよう。

7

ノ
ビ
ー
小
Ｉ
型
認
別
圧

レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症
で
は
、
認
知
機
能
と
関
係
が

あ
る
人
脳
皮
質
な
ど
の
神
経
細
胞
に
、
「
レ
ビ
ー
小
体
」

が
溜
ま
る
こ
と
で
、
認
知
機
能
が
低
下
す
る
と
孝
え
ら

れ
て
い
ま
す
．
レ
ビ
ー
小
体
と
は
、　
７
ン
ス
ク
レ
イ
ン

と
い
う
た
ん
ば
く
質
を
生
成
分
と
す
る
物
質
で
す
。

■
な
症
状
は
、
認
知
機
能
障
害
に
よ
る
、
も
の
忘
れ

や
判
断
力
　
注
意
力
の
低
下
、
現
在
の
場
所
や
―――
――――
が

わ
か
ら
な
く
な
る
見
当
識
障
害
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
た

だ
し
、
初
期
に
現
れ
る
症
状
は
も
の
忘
れ
だ
け
で
な
く
、

う

つ
症
状
や
睡
眠
時
に
悪
夢
を
み
て
暴
れ
る
な
ど
の
ｉ

状
か
ら
始
ま
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
１
日
の
な

か
で
、
あ
る
い
は
日
に
よ

っ
て
ぼ
ん
や
り
し
て
い
る
と

き
と
し

っ
か
り
し
て
い
る
と
き
の
た
が
―――
る
認
知
機
能

の
変
動
や
幻
視
と
い
っ
た
症
状
が
現
れ
ま
す
。
さ
ま
き

一〓
■
●

・　
　
一̈
¨
　
一
■
一
・̈
〓
一
　
一ｔ
●
一
一
●
一一
　
・
一
一　
　
・

十
］

一
　

ヽ
　

　

●
デ

■
二
¨
・■
●
■
一一．で
す
。

・　
Ш
一軍
性
認
列
圧

１１１
竹
性
認
知
症
は
、
脳
の
血
行
が
詰
ま

っ
た
り
切
れ

た
り
す
る
脳
■
中
が
、
認
知
機
能
と
関
係
す
る
部
分
に

生
じ
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
．　
つ
ま
り
、
脳
卒
中
が
き

っ
か
け
と
な

っ
て
認
知
機
能
が
低
下
す
る
病
気
で
す
。

卜
な
症
状
と
し
て
認
知
機
能
障
害
が
起
き
、
無
気
力

無
頓
斉
に
な

っ
た
り
、
千
足
の
麻
痺
、
言

ｔｉｌｌ
の
障
害
な

ど
脳
■
中
に
伴
う
症
状
が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

１１１
符
＝
認
知
症
は
脳
卒
中
の
再
発
が
起
こ
る
た
び
に

認
知
機
能
が
段
階
的
に
低
ド
し
て
い
き
ま
す
。
つ
ま
り
、

脳
率
中
か
百
三
し
な
け
れ
ｒ
　

一
〓
■
一・■
千
■
■
■
一

低
下
を
抑
え
る
こ
と
が
可
ｔ
で
す
。

そ
の
た
め
、
脳
■
中
の
リ
ス
ク
で
あ
る
生
活
習
慣
病

を
防
ぐ
生
活
を
心
が
け
た
り
、
再
発
防
正
の
た
め
の
業

を
し

っ
か
り
服
用
し
た
り
す
る
な
ど
、
脳
卒
中
の
出
発

を
防
ぐ
対
策
を
十
分
に
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
．

認
列
圧
″
冗
に
な
っ
た
ら
…

認
知
症
が
疑
わ
れ
た
と
き
に
正
し
い
判
断
を
受
け
る

に
は
、
認
知
症
を
■
門
に
診
療
し
て
い
る
　

　

・
一
●

■
一末

一
な
ど
を
受
診
す
る
こ
と
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。

ま
た
も
の
忘
れ
の
形
に
悪
性
疾
患
が
隠
れ
て
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
診
断
の
際
は
、

――ｌｌ
診
を
は
じ
め
、
全
身

の
診
察
、
認
知
機
能
検
企
、
画
像
検
査
、
血
液
検
企
、

脳
脊
髄
液
検
査
、
必
要
に
応
じ
て
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
が
行
な

わ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
検
企
結
果
か
ら
　
認
知
症
の
原

因
と
な
る
病
気
の
有
無
や
種
類
が
診
断
さ
れ
、
治
療
方

針
が
立
て
ら
れ
ま
す
。
■
論
¨
ｒ
●
■
●
●

・
Ｉ
け

一

■

、　
■
ｔ
ｌｔｉ
‐―
〓

・
■
１■
丁
●
〓
〓
●

一　
　
一Ｉ

図
２

く



1)横になつて楽な姿勢で

2)まずは腰を冷やす
やわ

3)痛みが和らいだら動 く

1)楽な姿勢で横になる

ぎっくり腰 (急性腰痛症)は、

原因を特定出来ないことが多い

ものです。とりあえず腰に負担

がかからないよう、横になって

休みましょう。右の A、 B、 Cの

姿勢を試して、楽な姿勢を選ん

で下さい。

2)腰を冷やす

腰痛の原因が、IIt骨、筋肉、
,ぃうえばん

椎 F・l板 などの炎症にある場合、

冷やすことで痛みが和らぐケー

スが多いものです。そこでまず

は1要 を冷やしましょう。

温めることで楽になるようで

したら、冷やした後に入浴する

のも良いでしょう (た だしそれ

ことを中止して下さい)。

3)積極的に動く

ぎっくり腰はふつう2～ 3日

で痛みが1■ くなります。rrlみが

和らいで来たら、動かせる部分

は積極的に動かすようにしまし

よう。ずっと動かないでいると、力え
却って腰痛を悪化させてしまい

ます。

A:横向きに寝て上体はやや
前かがみ、膝は軽く曲げる。

◆以下に 1つでも該当する

項目がある場合、腰椎椎間

板ヘルニア 脊柱管狭窄症、

臓器や血管の病気、骨への

かんの転移や細菌感f・ なと

が原因となっている可能性

がありますので、至急整形

外科を受診して必要な治療

を受けましょう。

「

脚に痺れや脱力感

L排尿障害

E発熱

「
12～ 3日 経つても痛みが

和らがない

◆ぎっくりll蛉験者の 4分の 1

が、その後の 1年 Hlに再発する

といわれています。再発予防の

ポイントは以下の4項目です。

(1)腰に負担のかかる無理

な姿勢はとらない

(2)ス トレス軽減

(3)適度な運動

(4)月巴満を防ぐ

そのほか、食品の消化、吸収

の過程がくすりの吸収速度を高

め、血中濃度が必要以上に上昇

して効き目が強くなり過ぎたり、

副作用が出るものもあり 高脂

肪食と水虫治療薬、高たんぱく

食と血圧降下薬の飲みあわせな

どが当てはまります。

とくに気を付けなければなら

ない飲み合わせついては、医師

や薬剤師の指示があるので 守

りましよう。また市販薬も副作

用を起こす飲みあわせがなしヽか、

用法を確認してから服用するよ

うにしましょう。

′
て

B:仰向けに寝て、膝の下に
クッションなどを入れ、膝を
軽く曲げる。

中
で痛みが増す場合には、温める

くすりの効き目は、飲みあわ

せによつて 作用の程度が変わ

つたり、副作用を起こします。

ますひとつに食品に含まれる

成分とくすりの成分が反応して、

作用が強まつたり 弱まつたり

することがあります。そうした

相互作用を起こしやすい主な食

品として グレープフルーツ

クランベリー (と もにジュース

を含む)、 納豆 キヤベツ、カフ

飲みあわせで薬の効き目が変わる ?

C:仰向けに寝て、低めの台
に両足をのせる。

ェイン、牛乳、ワインやチーズ

やヨーグル トに含まれるチラミ

ンなどが挙げられます。

また食品の成分がくすりの吸

収を妨げたり、遅くしたりして、

くすりの効力が発揮されにくく

なる場合もあります。牛乳とテ

トラサイクリン系やニューキノ

ロン系の抗生物質、カルシウム

や鉄と骨粗愁症治療薬の飲みあ

わせが代表的です。

お薬 何 ?，
ｃ
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「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。

パソコン作業などで長時間にわたつて指を使しヽ続け

てしヽると、指や手首の痛みや関節のむくみなどを引き

起こします。手、指、腕の筋肉を刺激 して関節の可動

域を広げ、痛みやむくみに対処 しましょう。

う△
ロ

し

（Ｚ

2

1掌 を上に向け、腕をまっすぐ前に伸ばし、両手を握りじめて、体の前で「グー」。 前腕が硬くなる

くらい強く握る。

2腕をまつすぐ前に伸ばしたままで「パー」。指が反るまでいつぱいに伸ばす。

1～ 2の「グーパー」を20回 X3回。

勝瑕□
=亥

グ
手と指のス トレッチ

～むくみ、こわばり対策～

指と指、手と手を強く押

1

・ ・
・ 11..Q.・ ・

~・
・

● .・ ..

グーとパーを繰 り返す

。 ● ...4...

1胸の前で手を合わせ、指を

できるだけ開いて、指の先同士

(右の親指の先と左の親指の先、

右の人差指の先と左の人差指の

先……)を強く押し合う。

2次に左右の指をびったりと
合わせ、押しつける。

1～ 2を各10秒 X3回。

.。 ●…■.....ぢ・・ ・

´
ぅ

イラスト:松平 あすか



無
理
を
し
な
い

介
護
の
た
め
に

一
人
で
介
護
の
す
べ
て
担
お
う
と
し
て
は
い
ま
せ
ん
か
。

要
介
護
状
態
に
な
っ
て
か
ら
、
介
護
が
必
要
と
考
え
る
期

間
の
平
均
は
１４
年
以
上
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を

一

人
で
抱
え
る
の
は
と
て
も
難
し
い
も
の
で
す
。

ま
ず
は
自
分
の
身
の
回
り
の
人
と
話
を
し
、
役
割
分
担

を
話
し
合
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
近
所
の
人
で
、
す
で
に
介

護
を
行
な
っ
て
い
る
人
に
相
談
す
る
の
も
良
い
で
し
よ
う
。

６５
歳
以
上
に
な
る
と
介
護
保
険
証
が
自
宅
に
届
き
ま
す

が
、
要
介
護
認
定
で
認
定
さ
れ
な
い
と
介
護
保
険
の
サ
ー

ビ
ス
を
受
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
サ
ー
ビ
ス
が
必
要

と
感
じ
た
ら
、
市
区
町
村
の
窓
口
で
申
請
を
行
な
う
必
要

が
あ
り
ま
す
。
要
介
護
認
定
を
申
請
す
る
と
、
原
則
と
し

て
―
週
間
以
内
に
訪
問
調
査
員

（認
定
調
査
員
）
の
訪
問

が
あ
り
、
そ
こ
で
認
定
調
査
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
そ
の
際
、

本
人
は
な
ん
で
も
で
き
る
と
言
っ
て
し
ま
い
が
ち
な
の
で
、

家
族
な
ど
が
立
ち
会
い
、
日
頃
何
に
困
っ
て
い
る
か
を
伝

え
る
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。
結
果
が
決
ま
り
次
第
認
定
結

果
通
知
書
と
、
保
険
証
が
届
き
ま
す
。
そ
し
て
要
介
護
の

場
合
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
作
成
を
依

頼
し
ま
す
。
ち
な
み
に
要
支
援
の
場
合
は
介
護
予
防
ケ
ア

プ
ラ
ン
を
作
成
し
て
も
ら
い
ま
す
。
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

は
通
知
書
と
同
封
さ
れ
る
資
料
を
見
た
り
、
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
で
紹
介
し
て
も
ら
っ
た
り
し
て
選
ぶ
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ち
な
み
に
要
介
護
認
定
に
は
有
効
期
間
が
あ

り
、
新
規
の
場
合
は
６
ヶ
月
、
更
新
の
場
合
は
市
区
町
村

に
よ
り
１
～
２
年
と
な
り
ま
す
。
ま
た
有
効
期
間
内
で
あ

っ
て
も
状
況
が
大
き
く
変
わ
っ
た
際
は
い
つ
で
も
区
分
変

更
申
請
が
行
え
ま
す
。

ま
た
介
護
に
明
け
く
れ
て
自
分
自
身
の
ケ
ア
を
疎
か
に

し
な
い
よ
う
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
ら
早
め
早
め
に
気
分

転
換
を
行
な
っ
た
り
、
健
康
診
断
を
受
け
た
り
、
規
則
正

し
い
生
活
を
心
が
け
る
な
ど
を
実
践
し
て
い
き
ま
し
よ
う
。

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
介
護
を
受
け
る
側
に
ス
ト
レ
ス
を

ぶ
つ
け
て
し
ま
い
が
ち
に

な
り
ま
す
。
自
ら
も
心
身

共
に
健
康
で
い
る
こ
と
も

介
護
と
考
え
て
、
根
を
つ

め
過
ぎ
ず
に
う
ま
く
介
護

と
付
き
合

っ
て
い
く
よ
う

に
し
ま
し
よ
う
。

甕園覇翻翻鵬園轡闇
OO松ほつくりのツリーOO
公園などに落ちている松ぼつくりを使つて、

クリスマスツリーを作つてみませんか。

松ぼつくり
飾りにつけるもの (ビーズやリボン)

ベットボトルのキャップ
キャップにかぶせるlIまたま布

木工用ボンド
つまようじ 0

●まずは土台となるベットボトルのキャップに、

〔愚ョン
布やキャンディーの包み紙などをかぶせます。

●ふたの部分が下になるようにキャップを置いて、

その上に松ぼつくりを置きます。

そして、ポンドを使つて松ぼつくりに
ビーズやリボンなどを貼つていくだけで
かわいいツリーができます。

ちょつとしたプレゼント
として差し上げても
よいてしょう。

O° ♀

一
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一つ

||   
‐

かぶ…    ……2個

金自鯛……………  2切
プチトマ ト   …8個

にんにく………  1片
オリーブ

'由

 大さじ1/2

コンソメ (顆粒)

…… 大きじ 1

サフラン   2～ 3本

国―リエ………   1枚
塩 こしょう ―̈各少々

●

　
一
“
　

一

Ｊ

●
１

１

茸鯰醸m‐彎職
全体運 人とのつながりを大切にしましょう。
10V[運 会えない時よ電話やメールで。
金 運 出費が増える時なので気をつけて.

★緑茶  012月 19日

全体運 自分から一歩足を踏み出してみて,

LO,E運 執着心を捨てると上手くいきそう。
金 運 大らかな気持ちが金運を呼びそう。
☆クラシックミュージック  ●12月 8日

全体運 自分自身としつかり向き合う[寺 。
LO,E運 こちらから話しかけてみて ,

金 運 具体的な目標を作ると良しヽでしょう。
★小銭入れ  O12月 5日

全イ本運 努力の積み重ねが形になる月です。
し0,E運 長い間の想いが叶う人もいそう.

金 運 人とのliが 自然に金運に結びつく。
★デジタルカメラ  O12月 28日

全体運 今やるべき事の後回しは禁物です。
OVE運 誠実さか愛情へ変化していきます。
金 運 自己投資は後から吉となりそう。

☆バスソルト ●12月 11日

全体運 良い意味で注目を浴びやすい時.

LO,E運 伝えたい事がある人は今月中に。
金 運 見栄をはりすぎると運気がタウン。

★花柄のハンカチ  ●12月 20日

卜

´

☆はラッキーアイテム

0はラッキーデー  |

17つ 3′21 塁籍厖
4′19

おうし昴ポ不
5′20

ふた
群1)「
6/21

∫野2ポ[
722

しし
ら3:籍[
8′22

楽しいアイディアを人に話すと吉。
目上の異性との出会いがありそう。
上昇運ですが油断はしないように。
☆ソーイングセット ●12月 7日

何かを,台めるのに最適な月です。
デートはしつかり計画を立てて.

いつもお財布の中をチェックして。
☆バラの花  O12月 14日

自信を持つて物事に取り組むと吉。
自分の魅力を見せるチャンスです。
使う金額はしつかり決めておいて。

★マーカー  ●12月 2フ 日

ストレスを溜めこみすぎないように。
誠実さが幸運の鍵です。
臨時収入がある人もいそう  ′

★和柄の小物  ●12月 3日

あまり感情的にならないように。
望んでいた言葉が聞ける人も。
物欲はほどほどにセーブしましょう。
☆パールネックレス  ●12月 29日

て/Lひ/L座

9′23
∫

10/22

さそll座

10/23
,

11/21

しヽて座

11/22
ヽ

12/21

やき座

12/22
,

1′19

みすがめ座
1720

S

2/18

うお座
2′ 19

5

3/20

おと電昂予:[]躙需[幕警
9′22        ★プローチ  o12月 23日

りんね手繹 :導きだされる占術と、優しい語り口で、

かぶと金目鯛の

ブイヤベース風 雛鶴露嗅なFし鰺つれら
1人あたり 237 kca

Jノ来雇冨:葛耳1天

=ス

には数種類のハープを使いますが、なかでも欠かせたくないもの
〕EIZ層老懸Iヒ:キ |:「装纏[暦:葉亀憲襄子膏羅鷲l重鍾集楷雫重言:菫撃晶鷹曇

の緩和です。サフランは漢方でも使われ、番紅花 (ばんこうか)と 呼ばれる生薬で、頭痛、

めまい、不眠などに効くとされています。そして、妊娠中の方には禁止とされています。

料理では少量て高価なスソヽイスになりますが、2、 3本で充分な発色が得られます。

‐
1評

サフランを11/2カ ップのお湯に入れておく。

かぶの根と葉を切り分け 根は4つのくし切り 葉は塩ゆでし

て 3cmの長さに切る。にんにくは包丁の腹でつ8ヽ しておく。

金目鯛を2つ に切り、塩 こしょうしておく.

鍋にオリーブ,由 とにんにくを入れ、弱火にかけて、香りが出て

きたら  を皮目から焼く。両面をこんがりltいて いったん

取り出す.

の鍋にサフランをお湯こと入れ、水 2カ ップ、コンソメ、□―

リエ、かぶの根の部分だけ加え かぶが柔らかくなるまで煮る。

金目鯛を鍋に戻し、かぶの葉とプチトマ トをカロえてひと煮立ち

させる。                  菫

11 装虜       ::遥 晟



ノ
冬
に
な
る
と
特
に
女
性
は
手
足
が
冷
え

て
な
か
な
か
寝
つ
け
な
か
っ
た
り
、
休
が

冷
え
て
腰
や
膝
が
痛
む
と
い
っ
た
症
状
に

悩
ま
さ
れ
が
ち
で
す
。

女
性
が
男
性
よ
り
冷
え
を
感
じ
る
理
由

と
し
て
は
、
　

般
に
女
性
の
方
が
食
事
や

筋
肉
の
量
が
少
な
い
た
め
体
内
で
生
み
出

さ
れ
る
熱
も
少
な
い
こ
と
や
、
貧
血
や
低

血
圧
の
人
が
多
い
こ
と
な
ど
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
や
、

日
常
生
活
に
お
い
て
快
適
に
感
じ
る
温
度

が
、
女
性
の
方
が
３
℃
ほ
ど
高
い
こ
と
も

関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

冷
え
性
と
い
う
と

「特
に
病
気
は
な
い

が
冷
え
が
あ
る
」
と
い
う
場
合
が
、
そ
の

ほ
と
ん
ど
を
占
め
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

中
に
は
何
ら
か
の
病
気
が
原
因
と
な
っ
て

い
る
場
合
も
あ
り
、
冷
え
が
さ
ま
ざ
ま
な

２。
歳
代
か
ら
５。
歳
代
の
女
性
の
ア
割
以
上
が

「自
分
は
冷
え
性
だ
と

思

っ
て
い
る
」
と
い
う
調
査
結
果
が
あ
り
、
男
性
も
約
１
割
が
冷
え
を

感
じ
て
い
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
進
行
す
る
と
、
冷
え
や
痛
み

だ
け
で
な
く
、
コ

年
中
か
ぜ
を
ひ
い
て
い
る
」
「秋
か
ら
春
ま
で
ず

っ
と

し
も
や
け
に
悩
ま
さ
れ
る
」
と
い
っ
た
症
状
ま
で
現
わ
れ
ま
す
。

冷
え
性
は
、
食
事
や
運
動
、
服
装
、
冷
暖
房
の
調
節
や
入
浴
な
ど
、

日
常
生
活
に
配
慮
す
る
こ
と
で
改
善
が
望
め
ま
す
。

こ
れ
ら
、
特
に
病
気
が
原
因
と
は
い
え

な
い
冷
え
性
は
、
「体
質
だ
か
ら
」
と
あ
き

ら
め
な
い
で
、
日
々
の
生
活
習
慣
を
改
善

す
る
こ
と
で
、
地
道
に
対
処
し
て
行
き
ま

し
ょ
う

（次
頁
参
照
）。

な
お
西
洋
医
学
に
お
い
て
冷
え
は
不
定

愁
訴
と
呼
ば
れ
て
、
検
杢
で
異
常
が
み
つ

か
ら
な
け
れ
ば
治
療
の
対
象
と
な
ら
な
い

場
合
が
多
い
よ
う
で
す
が
、
洪
方
で
は
、

古
く
か
ら
冷
え
性
の
治
療
が
行
な
わ
れ
て

来
ま
し
た
。
生
活
改
善
し
て
も
冷
え
性
が

改
善
さ
れ
な
い
場
合
は
、
漢
方
薬
が
処
方

さ
れ
ま
す
。
体
質
や
冷
え
の
症
状
な
ど
を

詳
し
く
説
明
し
て
、
自
分
に
合
っ
た
漢
方

薬
を
処
方
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

冷
え
性

,  '

日
々
の
生
活
改
善
で

こ
の
冬
を
未
り
切
ろ
う
ノ

体
の
不
訓
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
た
り
、

ほ
か
の
病
気
を
悪
化
さ
せ
て
し
ま

っ
た
り

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
は
か
の

病
気
が
悪
化
し
た
こ
と
で
さ
ら
に
冷
え
が

強
く
な
る
、
と
い
っ
た
悪
循
環
を
起
こ
す

場
合
も
あ
り
ま
す
。

T  '

, ,

順
震
＝
鯖
耐
¨

句
舟
等
の
心
臓
や
血
管

の
病
気
、
Ｔ
状
腺
の
機
能
低
下
、
膠
原
病

や
糖
尿
病
な
ど
が
原
因
で
、
血
液
術
環
が

悪
く
な

っ
た
り
新
陳
代
謝
が
低
下
し
た
り

し
て
、
冷
え
が
起
こ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

指
先
が
冷
え
て
白
く
な
っ
た
り
、
動
悸

や
息
切
れ
、
子
足
の
痺
れ
、
片
側
の
手
や

足
だ
け
が
冷
え
て
痛
む
と
い
っ
た
症
状
を

伴
う
場
合
は
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
原
因
と
な
る
病
気
が
見
つ

か
つ
た
ら
、
早
い
う
ち
に
適
切
な
治
療
を

受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

冷
え
性
に
は
血
圧
や
血
糖
値
の
よ
う
に

注
意
を
促
す
基
準
と
な
る
数
値
が
あ
り
ま

せ
ん
。
「冷
え
て
幸
い
」
と
い
う
自
覚
症
状

が
あ
れ
ば
、
冷
え
性
な
の
で
す
。

一‥

, '

特
に
病
気
が
な
い
の
に
冷
え
が
起
こ
る

原
因
と
し
て
は
、
以
下
の
３
つ
の
場
合
が

考
え
ら
れ
ま
す
。

（
１
）
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
食
欲
不
振
の
た
め

摂
取
す
る
食
事
の
ｉ
が
少
な
い
、
日
腸
が

弱
い
た
め
食
物
を
消
化
　
吸
収
す
る
力
が

低
下
、
運
動
量
が
少
な
く
筋
肉
量
が
減
少
、

な
ど
と
い
っ
た
理
由
か
ら
体
内
で
充
分
な

熱
を
つ
く
り
だ
せ
な
い
。

（２
）
体
内
で
充
分
な
熱
が
つ
く
ら
れ
て

い
て
も
、
血
液
粘
度
が
高
い
、
動
脈
硬
化

に
よ
っ
て
血
波
が
流
れ
に
く
い
、
ま
た
は

貧
血
で
血
流
が
悪
く
な
る
な
ど
で
、
熱
が

体
の
隅
々
に
ま
で
充
分
に
運
ば
れ
な
い
。

（
３
）

ス
ト
レ
ス
な
ど

の
影
響

で
、
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
体
温
調
節
が

で
き
な
い
。

12國       躙
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0筋力をつける  O末 梢の血液循環を

筋肉量が増えるこ  よくする

とで、体内でつくら  熱が体の隅々まで

れる熱が高まる。    運ばれる。

ウオーキング

…毎日朝晩20分程度、1分間に80mくらいの早歩

きから始めましょう。

筋カトレーニング

…腕や足の上げ下げや屈伸から始めて、四肢や腹

筋、臀筋などの筋カトレーニングをしましよう。

0下半身、足首、首周りを冷やさない

首や手首足首は、皮膚のすく下を動脈が通つてい

るので、冷えると手足や全身の冷えが起こりやす

くなる。

○体を締めつけない

血行不良やむくみの原因を避ける。

O室内外の温度差に注意

冷暖房は控えめに、着脱できる上着などを用意し

て温度差に対応する。

O腹巻を着用

おなかや腰を温めることで体全体が温まる。

冷え1性の対処法【生活改善】

0薬味を摂る
生姜、ねぎ、にんにく、

こしよう、山椒、唐辛子

などは体を温める食

材。

0朝食はきちんと摂る
1日 の始まりに体温や代謝を高める。

Oなるべく火を通して食べる。

冷たいものは摂らない

体を冷やす食べ物

夏が旬の野菜、上の上に出来る

野菜:トマト、きゅうり、レタス、

日栞、キヤヘツ、ほうれんそう

など。

暑い地方でとれる果物フヽナナ、

パイナップル、マンJ― 、すい

か、みかんなと.

酸つぱい調妹料 :]、 マヨネー

ズ、ドレッシング、化学調味料な

ど。

青 自 緑の食べ物 iう とん、自

砂糖、曰飯、牛乳、豆腐など。

カラーセラピー

「冷え性対策には赤い下着を」とよく言われ

ますが、これにはカラーセラピー (色彩療法)に

基づいた科学的な根lllが あります。紫外線や赤

外線だけでなく、人の日に見える色も「光J(可視

光)、 つまりlξ磁波の 種です。そして、心臓の

Irl」 きや体温等を l・l整する自律神経は、その「色J

に 磁波)に よって中1激を受けます。

つまり暖色系は体を活発にIrlかすときに働く

交感れ卜経を、寒色系は活動をlll'え るときに働く

Oストレス解消

ストレスや緊張があると、血管が収縮して血液循環が悪

くなる。

○夜更かしをしない

睡眠不足はホルモンの分泌や自律神経にも影響を与え

るため、体が冷えやすくなる。

○シャワーより半身浴

ぬるめの風呂に半身浴で、手足の先まで充分温まるよう

に 。

高J交感神経を・r発 にさせるのです。

そこで、赤、あるいはオレンジ色などの ド着

や腹巻、靴下などを着用することによって交感

利経がオ1激 され、体温や血圧 脈拍数を上げる

ことに効果がある、という句 ナです。さらに、

腹巻をすれば、贋の ドにある,1口」 (体 を元気に

するというツボ)も 刺激されるので、より効果

`,と

いうわけです。

組か絹の天然繊Flでできた鮮やかな真っ赤な

ド着を着り‖することで、気持ちの上からも効果

が期待できるのではないでしょうか。
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沖縄徳洲会

日立笠戸

第1回徳洲会カップを沖縄で開催

第1回 徳洲会カップ9人制バ レーボール大会が沖縄市

体育館で11月 3～ 4日 の2日 間開催され、当院からは中部
徳洲会病院 沖縄徳洲会の 2チームが参加 しました。

今大会は全国から実業団 トップ4チームを迎えリーグ戦
を行い、中部徳洲会病院が5戦全勝 し1位 2位決定戦ヘ

沖縄徳洲会が1勝 5敗で5位 6位決定戦へ進みました。
順位決定戦ではそれぞれが勝って中部徳洲会病院が優
勝、沖縄徳洲会が5位 という結果で終了しました。中部
徳洲会病院はリーグ戦初日、日立笠戸 沖縄銀行 住
友電工とリズムよく試合を進め圧倒的に勝利。とくに3

試合目の住友電工戦は選手 スタッフー同気合いの入
る一戦でした。住友電工は全国の中でも強豪チームの 1

つですが、決定戦でも選手はスター トから集中しサー
ブで相手を崩 し、チャンスボールから速攻で大嶋・林

時間差の岡部の攻撃が リズムよく決まる展開となり

ました。また相手サーブで崩されると、両エースレフ

トの野小生、ライ トエース金城が強弱を織 り交ぜた巧
みなプレーで相手チームにリズムを作らせず、終始圧

倒するゲーム展開で勝利しました。
沖縄徳/jll会 はリーグ戦で、東北リコー、日立笠戸戦

と対戦。東北 リコー戦では、スター トからサーブや攻

撃がよく決まり中盤までリー ドする展開、しか し後半
にかけて徐々にミスが目立ち、相手チームに逆転を許

す展開となつてしまいました。若手の土田や小野が攻

撃で踏ん張ったのですが、リズムを崩す事が出来ず2対

1で負け、5位 6位決定戦へ進んだ沖縄徳洲会は再び日

立笠戸との対決、決定戦はスター トから集中しサーブ

ブロック スパイクがよく決まり全員バレーで最後

までリズムが良く、圧倒的に抑え勝利 し、今大会5位と

なりました。

今大会を開催するにあたり、伊波院長はじめ病院ス

タッフの皆様には多大な協力を頂き部員―同大変感謝
しております。徳洲会カップ大会が次回以降も開催出

来るよう、今後も日々努力し全国 トップの実力を維持

していけるよう頑張つていきたいと思います。今回会

場へ応援に来てくださった職員 ご家族の皆様、温か

いご声援ありがとうございました。また、12月 に行わ

れます櫻田記念杯では 3連覇目指 して頑張 りますので

、これからも中部徳洲会病院バ レー部へのご声援よろ

しくお願いします。
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東北リコー
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にご説明させて頂きます。

当院は 下記の事項を遵守して 「いつでも どこでも、だれ

も力つ bして最善の医療を受けられる社剣 を目指1塾

◆基本理念◆   _

6塑需f雲慧t警罷胃ζttl病院
◎健康と雪舌を守る病院

◆基本方針◆

]年中無休 24時間オープン

2患者様からの贈り物よ―切受け取らない

3医療技術 診療態度の向上にたえず努力する

◆患者様の権利◆

]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

な説明を受けることができます。

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Jは遠慮なく申し出

て下さい。

6所定の手続きにより診療録及び診療報酬1明細書の開示

を求めることができます。

7患者様は、他院を含め主治医以外の医師の意見 (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。

【形成外科外来】

私たちは患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F3家として 社会的 倫理

的責任を負い 人間の尊厳と患者様の人権を守り 患者様中

心の医療 看護に向けて医療技術 診療制度の向上に絶えず

努力し その使命と義務を遂行することを誓います.

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い。

②私たちは法律を遵守するとともに、患者様の利益を守

るための努力すべき責任を負わなければならない。

③私たちは患者様の権利を尊重し 法律の制約の範囲内

で患者様の秘密を擁護しなけllばならない。
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1こ悩まされることも多くなるの

ではないでしょうか。
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結露を防止するには、室内の

温度と湿度に注意が必要です。

まず部屋の温度を上げすぎなしヽ

こと、そして余分な水分を発生

させないことがポイントです。

そのためには、定期的に窓を開

けて自然換気をする、洗濯物を

部屋干ししない、カロ湿器を常用

しないなどを心がけ 換気扇や

除湿器などを効果的に使用する

ようにしましょう。

フアンヒーターや石油ス トー

ブは燃料に含まllる水蒸気を放

出するため 結露が発生しやす

くなります。エアコンや床暖房

結露防止シー ト、スプレー、

吸水テープといった商品も市販

さllていますので、

ホームセンター

などで相談して
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17月

18人

みるのも しヽい

かもしれません

ね。

19水

20木

21令

22 1

四 1.誕生日
②‖.:悧

25火

ん

レ
左のケーキを右の箱に入れ

るには箱を開けなければι●す

ません。箱に線を1本書き加え

てケーキを入れられるように

してくださt%

10本のロウツクを使つて1列

4本の列を5列作るには、ど

のような並べ方をすればいい

でしょうか?

ただしロウツクは折つてはい

けません。
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暖房が恋しい季節になりまし
「
たが 外気と室温の差が大きく

'な
るため 窓ガラスなどの結露

など 湿気を発生しにくしヽ暖房

器具を選ぶとよしヽでしょう。

室内に置いた観賞魚の水槽や

観葉植物も、結露を促すことを

認識しておきましょう。

家具は壁から少し離して置く

ように 押し入れには黄の子を

敷くtJど して物を詰め込み過ぎ

ないように、カーテンは閉めた

ままにしないように  空気が

滞留しなしヽように配慮すること

が肝心です。

卜しり手
寒い日が続いています。寒さで頭までコチコチになつていませんか?

今月は頭を柔らかく、頭脳を暖めるクイズを用意しました。

上のクリスマスツリーを完成

させるのに不要なパーツを下

のA～Hの中から探してみま
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