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洲会病院主催
カップ

動作、パス、 レシーブ、スパイクと個別指導を交

えながら進行、終盤には徳洲会チームと 5点先取

の交流試合を行いました。小学生チームが徳洲会

チームに勝利するなど、笑いありの 4時間を楽 し

く過すことができました。

今大会に参加 した子供たちの中から将来、沖縄

県代表、 日本代表の選手 として活躍されます事を

期待 し、 これからも子供たちが 「夢の実現」に向

かってバ レーボールを楽 しむ事ができる環境づく

りに力をいれてまいります。

終わりに本大会の開催にご協力いただきました

中頭地区小学生バ レーボール協議会、沖縄市教育

委員会をはじめ関係各位、来場 して頂いた家族の

方々に感謝申しあげます。
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勝連クラブ男子 ちゅう一は一リーグ優勝



第 9回中部徳
徳洲会

第 9回 中部徳洲会病院主催 「徳洲会カップJ

頭地区小学生バ レーボール大会を 4月 27日
日の 2日 間で開催 しました。

大会終了後の 28日 午後には、中部徳洲会病院
バ レーボールチームの選手による 「バ レーボー

ル教室Jも 行いました。

今大会には 「ちゅう一ば―リーカ 20チーム 「チ

ャレンジ リーグ」 ]9チ ームの計 39チ ーム (約

550名 )が出場 し、2日 間全試合とも熱戦が展開
されましたが、今大会は特別ルールを採用 してい

て、男子チーム対女子チームの対戦もあり、通常
とは異なる試合展開の為、小学生や指導者にも楽
しみにしてもらえる大会でもあ り、会場は熱気に

溢れ来場 している家族の自熱 した応援が印象的で

した。

結果は、ちゅう一ば― リーグ優勝は勝連クラブ

(男子 )、 チャレンジリーグ優勝は山内クラブ (女

子)が輝きました。ちゅう一ば― リーグ優勝通算
成績は女子 5回、男子 4回 と女子チームが リー ド

しております。

大会終了後、バ レーボール教室の前に、徳洲1会

バ レーポールチームによる紅自試合を観戦。徳洲1

会チームの追力あるスパイクやサーブ レシーブ

に子供たちは驚きの様子でした。バ レーボール教

室では、6年生と男子全員約 260名 を対象に基本
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0
薔
薇
の
ん
言
素

薔
薇
の
花
は

一
年
を
重
じ
て
花
屋
の
店
瑣
に
並
ん
で

い
ま
す
ね
。
四
杢
咲
き
と

い
っ
て
も
初
夏
と
秋
が
最
盛

期
で
す
の
で
、　
い
ま
が
ち
ょ
う
ど
見
ご
ろ
で
し
ょ
う
。

一
般
に
よ
く
見
か
け
る
八
重
咲
き
の
実
華
な
薔
薇
が

日
本
に
普
及
し
た
の
は
、
明
治
に
な

っ
て
か
ら
だ
そ
う

で
す
が
、
も
と
も
と
日
本
原
産
の
薔
薇
が
あ
る
こ
と
は

あ
ま
り
知
ら
れ
て

い
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
野
茨
や

決
梨

（浜
茄
子
）
な
ど
が
そ
う
で
、
こ
れ
ら
は
西
洋
に

渡
り
、
競

っ
て
次
良
が
重
ね
ら
れ
、
多
彩
な
園
芸
品
種

が
生
ま
れ
ま
し
た
。
そ
う
し
た
薔
薇
の
苗
の
接
ぎ
木
の

台
木
と
し
て
、
野
夫
は

い
ま
も
利
用
さ
れ
て

い
ま
す
。

野
茨
と

い
え
ば
実
は
夫
城
県
の

「
友
」
が
そ
う
で
、

薔
薇
は
同
県
の
県
の
花
に
指
定
さ
れ
て

い
ま
す
。
昔
は

「う
ば
ら
」
「う
ま
ら
」
と
呼
ば
れ
て

い
ま
し
た
。　
一
方
、

十
日
か
ら
渡
来
し
た
も
の
を

「
薔
薇
」
と
友
記
し
て
、

「し
ょ
う
び
」
「そ
う
び
」
と
呼
ん
だ
と
い
い
ま
す
。

我
は
今
朝
　
初
に
ぞ
見
つ
る
　
花
の
色
を

あ
だ
な
る
も
の
と
　
い
ふ
べ
か
り
け
り

『■
今
和
歌
集
』
に
、
平
安
時
代
の
歌
人
で
あ
る
紀

貫
え
の
右
の
歌
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
歌
の
中
に
薔
薇
が

籠
れ
て
い
る
の
が
分
か
り
ま
す
か
？
　
「今
朝
、
効
に
」
、

つ
ま
り

「
け
さ

う
ひ
に
」
で
、
マ

うヽ
ひ
＝
そ
う
び
＝

薔
薇
」
を
歌

い
ヽ
ん
で

い
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

薔
薇
の
花
言
葉
は

「愛
」
「美
」
な
ど
で
す
。
し
か
し

深
紅
の
薔
薇
は

「情
熱
」
や

「
私
は
あ
な
た
を
愛
し
て

い
ま
す
」
で
す
が
、
白

い
薔
薇
は

一尊
敬
」
や

「清
純
」
、

そ
し
て
養
色

い
薔
薇
は

「嫉
妬
」
や

「別
れ
ま
し
ょ
う
」

と
な
り
ま
す
。
他
に
も
微
妙
な
色
合

い
や

一
重
か
八
重
、

花
の
大
き
さ
な
ど
で
■

つ
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
本
数
に

よ

っ
て
も
、
１
本
の

「
一
日
惚
れ
」
に
始
ま
り
、

９９
木

で

「
水
壺
の
愛
」
、
９
９
９
木
に
な
る
と

「何
度
生
ま
れ

変
わ

っ
て
も
責
方
を
愛
す
」
等
々
と
も
聞

い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
さ
ま
ざ
ま
に
意
味
付
け
ら
れ

て
語
ら
れ
る
の
も
、
薔
薇
の
花
が
広
く
深
く
、
大
勢
の

人
々
に
愛
さ
れ
て
い
る
証
で
し
ょ
う
。

奈
談
な
が
ら
、
切
り
花
の
薔
薇
は
、
萎
れ
て
し
よ
う

前
に
風
重
こ
の
よ

い
処
に
し
ば
ら
く
ユ
さ
に
吊
る
し
て

乾
燥
さ
せ
る
こ
と
で
、
ド
ラ
イ
フ
ラ
ワ
ー
と
し
て
長
く

楽
し
む
こ
と
も
出
来
ま
す
。

『
カ
ク
テ
ル
」
と
名
付
け
ら
れ
た
　
早
咲
き
で
色
鮮
や
か
な

一
重
咲
き
の
書
薔
薇

（東
京
都
千
代
田
区
　
日
比
谷
公
園
／
平
成
さ
年
５
月

，
日
撮
影
）
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関
節

リ
ウ

マ
チ
と

は
？
　

　

　

　

．

関
節
リ
ウ
マ
チ
は
、
関
節
に
炎
症
が
起
こ
り
腫
れ
や

痛
み
が
生
じ
る
病
気
で
す
。
手
の
指
や
手
首
、
肘
、
肩
、

頚
椎
、
股
関
節
、
膝
、
足
首
、
足
の
指
な
ど
の
関
節
に

起
こ
り
や
す
く
、
ま
た
、
炎
症
が
関
節
の
左
右
対
称
に

起
こ
り
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
と
は
、
関
節
を
包
む
関
節
包
の
滑
膜

を
免
疫
が
攻
撃
し
て
し
ま
う
こ
と
に
よ
っ
て
発
症
す
る

自
己
免
疫
疾
患
の
ひ
と
つ
で
、
そ
の
原
因
は
、
遺
伝
的

要
因
と
環
境
と
が
、
相
互
に
関
連
し
て
い
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（下
図
参
照
）

発
症
の
き

っ
か
け
に
な
り
や
す
い
要
因
と
し
て
は
、

妊
娠
　
出
産
や
、
け
が
、
感
染
症
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
、

３０
～
５０
歳
代
で
発
症
す
る
こ
と
が

多
く
、
女
性
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
が
、
２
割
は
男
性
で
、

子
ど
も
や
若
い
人
、
高
齢
者
に
も
発
症
し
ま
す
。

関
節

リ
ウ

マ
チ

の
診
断

症
状
は
ま
ず
手
や
足
な
ど
末
梢
の
関
節
に
現
わ
れ
る

こ
と
が
多
く
、
腫
れ
や
こ
わ
ば
り
と
い
っ
た
兆
候
が
現

わ
れ
ま
す
の
で
、
そ
れ
を
見
逃
さ
な
い
で
、
専
門
医
の

診
断
を
受
け
て
初
期
の
う
ち
に
治
療
を
始
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（次
頁
図
参
照
）

関
節
が
術
む
病
気
は
他
に
も
あ
り
ま
す
が
、
患
部
が

腫
れ
て
熱
を
持

っ
て
い
る
場
合
に
は
関
節
リ
ウ
マ
チ
の

可
能
性
を
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た

違
和
感
で
も
、
そ
れ
が
２
週
間
以
上
続
く
場
合
に
は
迷

わ
ず
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
診
断
や
治
療
は
、
リ
ウ
マ
チ
科
や

日本には現在、約70万人の関節リウマチの患者がいるといわれています。

関節リウマチはいままで「一生治らない病気」と思われてきましたが、近年で

はその病気の仕組みが明らかになつてきたことで、診断基準や治療法が大き

く変わり、効果の高い治療薬が次々に開発されています。いまでは、適切な治

療を受けることで約7割の患者が寛解に至るようになつてきました。

早期に治療を開始することが第一ですので、疑わしいときはまず専門医の

診断を受けましよう。

正常な関節

破壊された骨

滑膜 増殖した滑膜

免疫に異常が起こる。

●
滑膜に免疫細胞が集まつて攻撃を始める。

↓
炎症が起こる。

↓
滑膜が増殖して厚くなる。

↓
増殖した滑膜から、炎症を引き起こす物質
が大量に産生される。

1炎
症が進み、腫れや痛みが生じる。

炎症を引き起こす物質によつて骨や軟骨が

徐々に溶け、炎症によつて活性化した破骨
細胞 (古くなつた骨を壊す細胞)によつて

新しい骨も破壊される。

↓
骨の破壊が進み、関節が変形する。

=滑
膜から分泌される間節液(滑液)'

間節をスムーズに動かす潤滑油の■や

関節軟骨に栄姜を逗ぶ役を担う.

/滑膜が増殖すると 関in液の働きに

異常が起こる。

破壊 さなた関節

5



「
l

リ
ウ
マ
チ
内
科
、
あ
る
い
は
リ
ウ
マ
チ
専
門
医
の
い
る

内
科
や
整
形
外
科
で
受
け
る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
が
、

関
節
リ
ウ
マ
チ
で
あ
る
か
ど
う
か
は
血
液
検
査
で
は
ぼ

診
断
が
で
き
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
近
く
の
内
科
や
整
形

外
科
を
受
診
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
、
血
液

検
査
に
よ

っ
て
免
疲

の
異
常
と
炎
症
反
応
と
を
調
べ
、

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
可
能
性
が
あ
れ
ば
、
専
門
医
の
い
る

医
療
機
関
で
確
定
診
断
を
受
け
て
下
さ
い
。

現
在
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
は
、
２
０
１
１
年
に
新
し
く

導
入
さ
れ
た
診
断
基
準
に
基
づ
い
て
診
断
さ
れ
ま
す
。

そ
の
基
準
は
以
下
の
４
項
目
に
よ
り
ま
す
。

（１
）
腫
れ
や
痛
み
の
あ
る
関
節
の
場
所
と
数

（２
）
免
疫
の
異
常

（血
液
検
査
に
よ
る
）

（３
）
症
状
の
持
続
期
間

（４
）
炎
症
反
応

（血
液
検
杏
に
よ
る
）

そ
れ
ぞ
れ
に
細
日
が
設
け
ら
れ
て
、
点
数
化
さ
れ
て

い
て
、
そ
の
点
数
に
よ
っ
て
診
断
さ
れ
ま
す
。

関
節

リ
ウ

マ
チ
の
治
療

関
節
リ
ウ
マ
チ
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
病
気
の
活
動
性

や
関
節
の
壊
れ
具
合
、
そ
し
て
は
か
の
病
気
が
な
い
か

な
ど
を
詳
し
く
調
べ
て
、
治
療
方
針
を
決
定
し
ま
す
。

最
近
で
は
、
個
々
の
患
者
の
病
気
の
活
動
性
を
厳
密

に
評
価
し
な
が
ら
、
設
定
し
た
日
標
に
向
か
っ
て
治
療

を
進
め
る
、　
Ｔ
２
Ｔ
　
一
「
３
２

¨
ｏ
「
翼
Ｑ
９

一
日
標

今lnの急t,なる!]語

免疫とは、体外から侵入したウイルスや細菌などの異物を排除して、体を守る仕組みです。

それが、自分自身の正常な細胞や組織を攻撃することを自己免疫といいます.

そうして起こる疾患を自己免疫疾患といいます。

病気の症状か一時的あるいは継続的に軽減した (ま たは見かけ上、消滅した)状態のこと。

関節リウマチの場合 炎症が鎮まつて関節の症状がほぼ治まつた状態をいいます。

自己免疫

解

6

※以下の症状が1つでもあってそれが2週間以上続くようでしたら、関節リウマチを疑つて

早めに医療機関を受診するようにしましょう。

◇朝、手がこわばる

●朝、一番に手を使つたときに、
「動かしにくい・ぎこちないJと

感じ、それがしばらく続く。

目覚まし時計を止めたとき

布団をまくったとき

歯ブラシをに握つたとき

ドアノプを廻したとき   など

「いつもと違う」感覚があつたら、

見逃さないようにしましょう。

思い当たること (前日に手を使い

過ぎたなど)がないのに手にこわ

ばりを感じる場合よ、注意が必要

です。

5～ 10分程度で消える朝の手のこ

わばりは、変形性関節症など他の

病気でもみられることがあります

が、 1時F・5以上続く場合には関節

リウマチの疑いが強くなります。

◇関節が腫梁る

●指の第2関節。第3関節や手首
の関節力'腫れる。

=腫
れが左右対称に現われる。

¨腫れた部分が柔らかく、ぶよ

ぶよしている。

◇関節が痛む

=し
つとしていても痛む。

関節リウマチよ、何もしなくても

痛0(自発痛)のが特徴です。

指の腫れは変形性関節症でも生じ

ます7Dl、 その場合|ま第 1関節に現

われるケースが多く、関節リウマ

チと違つて、腫れた部分が骨のよ

うに硬くなります。

(イラスト左)発症から1年後の例。

中指の第2関節が腫れてしヽる。

(イラスト右)発症から20年後の例。

手も指も全体に腫れて、関節が変形

している。



関節リウマチηTυΨ翼l

（１
）
高
疾
患
活
動
性

（２
一
中
疾
患
活
動
性

（３
）
低
疾
患
活
動
性

（４
）
寛
解

治
療
は

（
４
）
の

「寛
解
」
を
目
標
に
進
め
ら
れ
、

党
解
に
達
し
た
ら
、
次
は
そ
の
寛
解
状
態
を
維
持
す
る

た
め
の
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
た
だ
し
、
発
症
し
て

１０
年
以
上
が
経
過
し
て
い
た
り
、
合
併
症
が
あ
る
な
ど
、

強
力
な
治
療
が
行
な
わ
れ
て
副
作
用
が
出
や
す
く
な
る

ケ
ー
ス
で
は
、
当
面
の
治
療
日
標
を

（３
）
あ
る
い
は

（２
）
に
緩
め
る
こ
と
も
必
要
と
さ
れ
ま
す
。

治
療
に
は
、
抗
リ
ウ

マ
チ
薬
が
使
用
さ
れ
ま
す
。
抗

リ
ウ
マ
チ
薬
は
高

い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
し
か
し

薬
の
選
択
や
使
用
す
る
量
、
使
用
期
間
な
ど
の
判
断
が

難
し
い
の
で
、
必
ず
専
門
医
の
診
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

た
と
え
ば
第

一
選
択
業
と
し
て
使
用
さ
れ
る
メ
ト
ト

レ
キ
サ
ー
ト
の
場
合
、
使
い
始
め
の
３
ヶ
月
は
ｌ
ヶ
月

お
き
の
受
診
で
薬
の
効
果
や
副
作
用
を
確
か
め
、
使
用

量
を
調
節
し
ま
す
。
そ
の
後
も
、
３
ヶ
月
ご
と
に
治
療

効
果
や
副
作
用
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
き
ま
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
楽
物
治
療
は
、
炎
症
を
抑
え
た
り
、

関
節
の
破
壊
を
食

い
止
め
る
こ
と
が
可
能
に
な

っ
た
り

と
格
段
の
進
歩
を
し
て
い
ま
す
が
、
既
に
壊
れ
た
骨
や

軟
■
を
薬
物
治
療
で
再
生
さ
せ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
、
痛
み
を
取
り
除
き
、
関
節
の
機
能
を
改
善

す
る
た
め
に
、
人
工
関
節
や
関
節
形
成
と
い
っ
た
手
術

を
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
時
期

が
遅
れ
る
と
手
術
が
難
し
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の

で
、
担
当
医
と
充
分
に
相
談
し
て
決
め
ま
し
ょ
う
。

関
節
破
壊
は
発
症
後
２
年
間
で
急
激
に
進
行
し
ま
す

の
で
、
早
期
で
の
治
療
が
重
要
で
す
。
心
配
な
兆
候
を

感
じ
た
ら
、
早
め
に
専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

過
労
や
冷
え

・
か
ぜ
等
は
リ
ウ
マ
チ
を
悪
化
さ
せ
る

た
め
、
ふ
だ
ん
か
ら
手
洗
い
や
う
が
い
を
こ
こ
ろ
が
け
、

体
調
管
理
に
留
意
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

7

治
恭
業
の
進
歩
で
、
進
行
を
会

い
止
め
る

高

い
効
果
が
期
待
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

達
成
に
向
け
た
治
療
）
が
行
な
わ
れ
る
よ
う
に
な

っ
て

来
ま
し
た
。

病
気
の
活
動
性
は
、

（１
）
腫
れ
や
痛
み
の
あ
る
関
節
の
数

（全
身
２８
の

関
節
の
う
ち
腫
れ
や
痛
み
の
あ
る
関
節
の
数
）

（２
）
医
師
の
評
価

（３
）
患
者
の
自
己
評
価

（４
）
炎
症
反
応
の
値

（血
液
検
査
に
よ
る
）

以
―■
４
項
日
か
ら
点
数
化
し
て
、
そ
の
合
計
点
数
に

よ
っ
て
次
の
４
段
階
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

以下の項目を「1:問題なくできる 2:少し難しい

3:かなり難しい 4:全くできないJの 4段階でチエ

ックして、以前より悪くなつている動作があれば、

受診時に医師に伝えましよう。

( )ボタンを推‖ナられる。

( )肘掛けのなしヽ椅子から立ち上がれる。

( )新しい牛ヲLパ ツクの□が開けられる。

( )階段をスムーズに上がれる。

( )お風呂で全身を洗える。

( )頭より高い位置にある本棚の本を取り出せる。

( )広□瓶の蓋を開けられる。

( )車の乗り142り ができる。

関節リウマチとつきあうには、安静と運動のバラ

ンスをとることが重要です。

▲

安静→E涯目症状のある関節を体める。

安静にしすぎて運動をしないと,
L苺ヨ筋力の低下や関節のこわばり変形

が進行する。

運動→EL謝寧需信18霰聖縫3寡
変形

間違つた運動や過剰な運動をすると,
日"LJ関節の炎症の悪化 変形が生じる。

運動をするかどうか、どんな運動が適性かなど

は、必ず医師と相談して、医師や理学療法士の指

導を受けましよう。

また、普段から関節に負10のかからない生活を

心がけることも大切です。
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熱1卜症は、体の1人態やlit境 に

よって熱のllk‖ lが充分に行なわ

れず、体に熱がこもることで起

こります。

【熱中症の症状】

〔1度 〕めまい、たちくらみ、

筋肉痛、筋肉のこわばり、など。

〔2度〕頭,市、めまい、lLき 気、

体のだるき、など。

〔3度 〕意i般障害、高熱、手足

の運動障害、など。

1対処法 l

いずれのケースもまず体を冷

やして、 1昇 した体温を下げる

ことが重要です。41に 、重症の

場合には、早急に体温を下げる

ことが救命に繋がります。

▼意識障害がない場合

(1)涼 しい場所に運ぶ

(2)体を冷やす

(3)水分、塩分を補給

(4)医療機関を受診

室内に迎んで、エアコンなど

で室ll lを 下げます。エアコンが

ない場合は窓をり‖けて風を通し

ましよう。本内に迎べないllj合

は、日蔭の振t通 しのよい場所に

運んで下さい。

‖1来れば衣川1を luがせ、ベル

トを経めて、水をビニール袋に

入れてタオルでくるんだものや

保冷剤などで、体を冷やします。

冷やす場所は、首、腋の下、

大腿の付け根です。太いm[管 が

通っている場所を冷やすことで

そこをllる 山1液が冷え、効率的

に全身の体温を下げることがで

きます。そしてスポーツドリン

クなどで水分と
'm分

をねI給 しま

す。 11に冷たいもσ)が入ること

で体を冷やす効果もあります。

ただし、lLき 気や嘔lLがある

ときは、気管に入ると危険なの

でllJ!に飲ませないで下さい。

lLき 気や嘔田、 あるいは意識

障害のある場合は、気管を確保

するために、顔をlllに 向けて寝

かせましょう。

数

～室内ごti

以上の処置を行なっても症1人

が改善されない場合には、医療

機刀を受診して ドさい。ズm'に

は、症状が起きたときの状況を

詳しく伝えることが人t7Jで す。

▼意識障害がある場合

(1)直ちに救急車を呼ぶ

(2)涼 しい場所に不多動

(3)体を冷やす

意識障1:手がある場合は直ちに

救急11を 呼び、救急市のデ1若 を

llつ ‖りに (2)(3)の 処置を行

ないますが、水は11刃 [に飲ませ

ないようにしましょう。

◆室内にいても、あるいはlt寝

J■ にも熱中,1:に かかる危険があ

ります。特に65歳以 Lでは半数

以 :が 自宅で発生しています。

室内にいても通気と温度調整を

心がけ、のどの渇きを覚えなく

ても水分や塩分をこまめに摂る

ようにしましょう。

◆熱‖りこの場合は、内科あるい

は救急病院を受診して ドさい。

医薬品の分類

健康食品やサプリメントなど

病気の治療に役立ちそうな名前

がついたものは数多くあります

が 国が定めた安全性や有効性

に関する基準等を満たしたもの

だけが「保健機能食品制度」に

基づき、特定保健用食品、栄養

機能食品と表示することが出来

ます。lLI康食品、リプリメン ト

と表示するものに関しては法律

の資繁延身?CttIP

「

■‐̀

上の定義はありません。特定保

健用食品は身体の生理学的機能

等に影響を与える保健機能成分

を含んでしヽて 特定の保健の目

的が期待できる食品であり、そ

の健康への効果が表示できます

(疾病リスク低減表示)。 また栄

養機能食品とは高齢化やライフ

スタイルの変化等により 通常

の食生活から1日 に必要な栄養

成分をとllない場合にその補給

や補完のために利用する食品で

す。ただし特定保健用食品 栄

養機能食品も、健康食品 サブ

リメントもあくまで食品であり

病気の治療に用いるものではあ

あります。

    最

8
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太刀魚 梅みそ焼き

/英万冨魃 瞥5音のなかではめずらい、脂肪分の多t漁で
〕]棚覗響謗祠誰3構号ξ黎鰐習
〕3じT霧習編雪労[菖ょ勇:あIf詈ぢC」 品ゝみよζFI:l
〕撃積糖響!祖冬[覆if長180ま抵電]Fあ

るので、成長期の

11:メ、夕 k暑亀脩 、[婚緊績

1人あたり 225 kca  
、

材料 (2人分)

太刀魚

2切れ (約80gずっ)

長ねぎ………… 1/2本

大葉   ……… 4枚

◇ [梅干し (種をとり

のぞいたもの) 10g、
みりん…大きじ]み
そ こま油…各大さじ

1/2]

つくり方

1太刀魚は背びれの両側からV字

に切り込み、背びれ押さえて身

を引き上げるようにして 太い

骨を抜き取る。表面に切り込み

を入れ 酒0墨外)をふりかける。

2梅干しは包Tの背で叩いてペースト状にし、
みそを作る。長ねぎは4等分に切る。

3グリルで1の両面を7分通り焼き、

このとき長ねぎもグリルに入れて、

4大葉は2枚分を千切りにし、1切れに 1

大葉を半分ずつのせ、長ねぎをそえる。

に梅みそを塗つて、こんがり焼く。

ムーン タロット占い 璃 子

今月の璃子先生のことば

【雨の多い月です。お天気の良い日は家の中に風を入れて爽や力Чこ過こしてください。】

く言:『t)]骨昌亀魏EI警景営:こし。
6月 17日

く

`[1)]保

夢 言炉暮俗[:[魃
品 ☆ 6月 11日

くξ[1) §|][皇よる[暑熙1:言[言誉暑會il。日

碧  
冒骨夢昼亘纂奮嘗:量槽[:::i☆

6月フ日

愉  
§|[FP杉 ]|::曽::槽 3まし合

[=、:日

く
:3『1)]保⑮敦ぜ[鱚曾量!「

g16月

3日

交際運 家族との時間を大切に。
金 運 臨時収入がありそう。
全体運 喜びの多い好調な月です。

☆ラジオ ★ 6月 20日

交際運 縁を感じる人がいます。
金 運 大きな出費がありそうです.

全体運 去る者は追わす。時間が解決します。
☆アルバム ★ 6月 19日

交際運 楽しいことも多く好調です。
金 運 家計の見直しをしましょう。

全体運 思いやりを持つて過こせば吉。
☆手帳 ☆ 6月 6日

交際運 友人に助けられることがあります。

金 運 水回りの掃除をして金運アップ。

全体運 」ヽさなことにも喜びを感じられる月.

☆カラー (花)☆ 6月 24日

交際運 喧嘩をしてもすぐに仲直りできます。

金 運 余分なお金を持ち歩かないで。

全体運 無理をしないてゆつくり過こしましょう。

☆傘 ☆ 6月 15日

交際運 腹の立つことがあっても我日して。

金 運 無駄遣いに気を付けて。

全体運 今月は損して得とれの精神で吉。

☆履きやすい靴 ☆ 6月 14日

盆
蜀
瘍
笏
笏
笏

☆はラッキーアイテム
★はラッキーデー



具
体
的
な
接
し
方

認
知
症
の
人
に
は
、
そ
の
原
因
や
症
状
を
理
解
し
て
、

穏
や
か
な
気
持
ち
で
、
本
人
が
安
心
し
て
い
ら
れ
る
よ
う

に
接
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

認
知
症

の
症
状

少
し
前
に
会
っ
た
人
や
、
起
こ
っ
た
こ
と
を
忘
れ
る
。

自
分
に
不
利
な
こ
と
は
認
め
な
い
。

料
理
や
掃
除
な
ど
、
日
常
生
活
能
力
が
低
下
す
る
。

昔
の
話
ば
か
り
す
る
よ
う
に
な
る
。

周
囲
の
こ
と
に
無
関
心
に
な
る
。

う
ろ
う
ろ
し
た
り
、
立
っ
た
り
座
っ
た
り
す
る
な
ど
、

落
ち
着
き
が
な
く
な
る
。

日
常
介
護
を
し
て
く
れ
る
人
（い
つ
も

一
緒
に
い
る
人
）

に
は
症
状
が
強
く
出
る
が
、
緊
張
す
る
相
手

（た
ま
に

し
か
会
わ
な
い
人
な
ど
）
に
は
症
状
が
出
な
い
。

認
知
症

の
人
に
接
す

る
と
き

の
心
構

え

認
知
症
の
人
と

接
す
る
に
は

認
知
症
の
症
状
に
ま
ず
最
初
に
気
づ
く
の
は
本
人
で
す
。

も
の
忘
れ
が
ひ
ど
く
な
っ
て
失
敗
す
る
、
い
ま
ま
で
苦
も

な
く
出
来
て
い
た
こ
と
が
思
う
よ
う
に
出
来
な
く
な
る
、

と
い
っ
た
こ
と
が
徐
々
に
増
え
て
き
て
、
自
分
で
も
何
と

な
く
お
か
し
い
と
思
い
始
め
る
の
で
す
。

症
状
が
進
行
す
る
と
理
解
力
は
次
第
に
衰
え
て
き
ま
す

が
、
し
か
し
、
怖
い
　
悲
し
い
　
嬉
し
い
な
ど
と
い
っ
た

感
情
は
あ
り
ま
す
。
「何
度
同
じ
こ
と
を
聞
く
の
」
と
か

「さ
っ
き
言
っ
た
で
し
ょ
う
」
と
言
わ
れ
て
も
、
本
人
に
は

同
じ
こ
と
を
聞
い
て
い
る
自
覚
が
な
い
の
で
、
ど
う
し
て

叱
ら
れ
た
か
が
分
か
ら
ず
に
、
不
安
な
気
持
ち
が
募
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。

何
よ
り
認
知
症
と
い
う
病
気
を
‥
‥
認
知
症
に
な
っ
た

人
を

「受
け
入
れ
る
」
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

話
を
聞
い
て
落
ち
着
か
せ
、
温
か
い
飲

勧
め
る
。

出
か
け
よ
う
と
し
た
ら
理
由
を
聞
き
、

歩
く
。

54321

あ
る
が
ま
ま
を
受
け
入
れ
て
　
否
定
し
な
い
。

説
得
で
は
な
く
、
本
人
が
納
得
す
る
よ
う
に
。

失
敗
し
て
も
叱
ら
な
い
。

せ
か
さ
な
い
で
　
落
ち
着
い
て
，

無
視
し
な
い
。
プ
ラ
イ
ド
を
傷
つ
け
な
い

vo1 3

〓

緒
に
帰
り
ま
し
ょ
う
」
と
言
っ
て
、

外
に
出
て
、
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
て
か
ら
家
に
戻
る
。

ガ
ス
は
元
栓
を
開
め
る
。
ラ
イ
タ
ー
や
マ
ッ
チ
は
手
の

届
か
な
い
と
こ
ろ
に
置
く
。
暖
房
は
エ
ア
コ
ン
に
す
る
。

セ
ン
サ
ー
に
反
応
し
て
水
が
出
る
自
動
水
栓
に
す
る
。

食
べ
よ
う
と
し
て
い
る
も
の
を
さ
り
げ
な
く
片
づ
け
て
、

食
べ
ら
れ
る
も
の
に
取
り
換
え
る
。

例
え
ば

「大
切
な
も
の
を
盗
ま
れ
た
」
と
騒
ぎ
は
じ
め

た
ら
　
〓

緒
に
探
し
ま
し
ょ
う
ね
」
と
言
っ
て
、
本
人
が

自
分
で
見
つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
。

「汗
か
い
ち
ゃ
っ
た
ね
」
と
言
っ
て
、
着
替
え
を
促
す
。

便
を
触
る
前
に
捨
て
る

（叱
る
と
症
状
が
ひ
ど
く
な
る
）
。

緒
に
近
所
を



おうちで 年を取ると運動不足になったり、寝ている

時間が多くなったりしがちです。そこで、床

ずれの予防や心身のリラックスのためにも、

お年寄りにマッサージを施すことを、お勧め

します。マッサージは血液の循環をよくして

新陳代謝を促 しますので、栄養の補給にも、

筋肉の衰え防止にも効果があります。

寝ている時間が長くなると、背中が全体にだるくなつたり、しびれたり

痛くなつたりして、それが床ずれの原因にもなります。それらの改善や

予防のためにも、背中のマッサージは有効です。

肩甲骨まで来たら、そこから外側に大きく円を

描くように撫でる。

背中のマッサージ

両手の掌を揃えて、背骨に沿つて、1要から肩の

方に向かつて撫で上げる。

０
こ

０
０

肩から1要へ、背骨に沿つて優しく撫て下ろし、

お尻のあたりで自然に力を抜く。

1■

イラスト1松平 あすか  '
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虫
歯
予
肪

や
歯
並
び
な
ど
の
因
子
が
加
わ
っ
て
、
虫

歯
へ
の
な
り
や
す
さ
が
異
な
っ
て
き
ま
す
．

「可■
，

手
コ
●
ｒ
■
一Ｉ

）
■
●

間
食
も
含
め
、
食
事

の
回
数
が
多

い
と

口
腔
内
が
酸
に
さ
ら
さ
れ
て
回
復

（ｏ
コ
の

虫
歯

（う
蝕
）
は
歯
、
食
餌
性
其
質
、

微
生
物
、
時
間
の
要
因
が
重
な
っ
て
起
こ

り
ま
す
．
同
じ
人
の
口
腔
内
で
も
歯
の
種

類
や
歯
の
面
次
第
で
、
食
べ
物
か
す
の
残

り
や
す
さ
や
歯
垢
の
付
着
し
や
す
さ
が
異

な
る
た
め
、
虫
歯
へ
の
な
り
や
す
さ
が
異

な
り
ま
す
。
ま
た
歯
並
び
か
悪
い
場
合
や

エ
ナ
メ
ル
質
の
フ
ッ
素
量
が
少
な
い
場

合
、
唾
液
の
量
の
極
端
な
減
少
や
全
身
的

疾
患
や
障
害
な
ど
に
よ
り
虫
歯
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

歯
の
表
面
の
エ
ナ
メ
ル
質
は
、
食
物
が
口

に
入
っ
て
き
た
り
す
る
こ
と
で
常
に
歯
を

溶
か
す
作
用
と
守
る
作
用
と
が
く
り
返
さ

れ
て
い
ま
す
．
細
菌
数
、
食
べ
る
回
数
、

プ
ラ
ー
ク

（ほ
と
ん
と
が
網
菌
で
作
ら
れ

る
ネヽ
バ

ネヽ
バ
し
た
物
質
）
の
バ
ラ
ン
ス
に

も
と
も
と
の
個
人
の
エ
ナ
メ
ル
質
の
強
さ

虫歯になる原□

甘
い
も
の
が
好
き
で
も
虫
歯
の
な
い
人
も
い
ま
す
。
反
対
に
、　
一
生
懸
命

歯
磨
き
を
し
て
い
て
も
虫
歯
に
な
る
人
も
い
ま
す
。
そ
れ
は
な
ぜ
で
し
ょ
う

か
。
虫
歯
は
風
邪
と
同
じ
感
染
症
の

一
つ
で
す
。
で
す
か
ら
風
邪
が
は
や
っ

て
い
て
も
風
邪
を
引
か
な
い
人
が
い
る
の
と
同
じ
よ
う
に
、
虫
歯
に
な
り
や

す
い
人
と
虫
歯
に
な
り
に
く
い
人
と
が
い
る
の
で
す
。
ま
た
同
じ
人
で
も
そ

の
と
き
に
よ
り
虫
歯
の
な
り
や
す
さ
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

復
帰
）
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
．
必
要
以

上
の
間
食
は
な
る
べ
く
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

●
●
ヽ
■
・〓
〓
■
一■

Ｌ
■

食
事
後
、
時
間
が
経
過
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
歯
垢
は
厚
く
な
り
、
菌
の
数
も
増
加
し

ま
す
。
ま
た
、
口
腔
内
で
食
品
中
の
シ
ョ

糖
が
長
く
滞
留
し
て
い
る
と
そ
の
後
の
ｏ

，

時
間
口
の
な
か
に
食
物
が
滞
留
し
な

い
よ

う
に
し
ま
し
ょ

っヽ
．

０

，
・Ｉ

Ｉ
Ｐ

´
卜
一」―

■

糖
分
の
摂
取
量
を
制
限
し
、
ダ
ラ
ダ
ラ
食

べ
な
い
．
キ
シ
リ
ト
ー
ル
な
ど
の
代
用
甘

味
料
を
使
用
し
て
、
砂
糖
の
摂
取
を
抑
え

る■
二

　́
　
〓
十
六
――

一〕
一幽
Ｌ
一
■
〓
■
■
■
に
（
レ

フ
ッ
素
は
硬

い
歯
質
を

つ
く
り
表
面
を
き

め
細
か
く
し
、
虫
歯
に
な
り
か
け
て
い
る

箇
所
で
は
再
石
灰
化
を
促
し
、
う
蝕
の
進

行
を
抑
制
し
ま
す
．

フ
ッ
素
は
自
然
界
の
あ
ら
ゆ
る
も
の
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
か
、
日
常
的
な
量
に
お
い

て
は
う
蝕
予
防
に
効
果
が
出
る
と
は
い
え

ま
せ
ん
，
そ
こ
で
フ
ッ
素
が
含
ま
れ
た
歯

磨
き
粉
を
使

っ
た
り
、
フ
ッ
素
塗
付
を
歯

科
医
院
な
ど
で
定
期
的
に
行
な
い
、
日
常

で
は
フ
ッ
素
入
り
の
歯
磨
き
剤
を
使
用
す

る
と
良
い
て
し
ょ
う
．

回
復
時
間
も
長
く

な
り
、
歯
垢
の
中

で
酸
が
発
生
し
、

脱
灰
を
起
こ
す
時

間
が
長
く
な
り
ま

す
。
虫
歯
の
原
因

と
な
る
甘

い
飲
み

物
、
ベ
タ
ベ
タ
し

て
歯
に
付
着
し
や

す

い
食
品
を
摂
取

し
た
後
は
、
歯
磨

き
、
う
が
い
を
し

っ
か
り
と
し
　
長

］
　
　
　
　
　
・

Ｗ ‐
ギ 12



械

素化e物配日歯磨き冒りの使用法
×市販の歯酒き剤の88%には配含されています。

年齢に応じた量 (六人の場62cm程度 )

歯腔き剤をつける

2、 歯磨き斉」を歯面全lAに広げる

3、 2～ 3分間、泡立ちを保つように腰く

4、 歯晒き盲」を吐きます

5、 10～ 15mlの水を日に含む

(コップに
'Cm位

の水 )

6、 5紗間程度グブグブうがいをする

7、 うがいを 1回だけする

8、 1～ 2時間は飲盆を控える

※うがいをたくさ/tしないと気持ちが悪い方は '
ずにしつがり瘤き 十分にうがいをしてから,ッ
画面全llに塗るようにして

'度
だけうがいをす

(●ブ′しブラツシング)

・
ｍ
］

留
フ
ッ
素
化
合
物
に
対
す
る
心
配
の
な
い

量
と
な

っ
て
い
ま
す
。

粘
着
性
の
食
品
や
長
時
間
口
腔
内
に
滞
る

も
の
、
酸
度
の

静
×
日
本
の
フ
ッ
素
化
合
物
配
合
基
準
は
残

強

い
飲
食
物
の
摂
取
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
歯
を
清
掃
す
る
効
果
の
あ
る
食
品

を
積
極
的
に
摂
取
す
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

倒
―
―
Ｉ
Ｌ

●
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
食
べ
過
ぎ
す
　
適
度

な
運
動
を
行
な
う
．

（食
事
回
数
は
１
日
３
～
５
回
）

ロ
ー
ル
を
自
分
で
心
が
け
る
と
と
も
に
、

定
期
的
に
歯
科
医
院
で
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

，
た

，

一「

　

●
■

一
〓

　

―

一
　

´

■

一［
　
一
一
土

川
●

一■

個
人
の
あ
る
時
点
に
お
け
る
虫
歯
の
な
り

や
す
さ
を
カ
リ
エ
ス
リ
ス
ク
と
い
い
ま
す
。

歯
科
医
院
で
は
こ
の
判
定
を
し
て
も
ら
い
、

う
蝕
予
防
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
も
ら

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
１
日
分
の
砂
糖
摂
取
量
２。

９

（
ス
テ
ィ
ッ
ク
シ

ュ
ガ
１
３
本
分
）

０
３
度
の
食
事
を
き
ち
ん
と
摂
る

●
食
後
に
歯
磨
き
を
す
る

●
●

／
ラ
ク
ト

，、
十

，
■

日

■
日

〕
て
■
ち
Ｌ

話

ｔｌぅ
ち
■
●
■

・
１‥
］

〓
〓
〓
Ｉ
´
■
●

い
自
　
一̈
“
／

１
半
コ
■
　
一■
用
し
●
い
る
キ

／

寅
直

●
¨

７

．
子̈
●
¨
一月

一
有

■
一　
／
歯
＝
Ｌ
院
で
の
定
期
的
な

メ
イ

，
テ
■
´

，
メ
　
一
石
■
一
等

近
年
、
き
ち
ん
と
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
す
る
こ
と
で
、
年
齢
を
重
ね
て

も
歯
を
残
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
日
頃
か
ら
プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト

高齢者の虫歯

力n齢が進むと、歯を支える日が退柿して古茎

力:下 がってきます。よく歯力
'長 くなってきたと

いわれる状態です。むき出しになった歯の根の

部分はエナメル質に比べて軟らかいため、虫歯

椙蓄塊 轟 ネ ∫、「 ふ :腐ょ、il[為 I卜I免

(ヽ
イヽ

``4r∠'P:颯
「口軍) (静

“

将γ国団‖率鳳朝 |)

n=t7Cl   宰=00

が原Jと なって起こります。

根面う蝕は治 l・ が難しく、その予後もよいと

はいえないため、予 llす ることが第 で

歯の間は歯ブラシが届かず、また山肉が

退綺|し た歯 .lに は歯りiが大量にイ1き やす

くなるため、 1日 1回デンタルフロス

めより注意が必要です。 般||に古面のうAl(は  磨き残しにより根面う蝕を起こしやすい

砂llが原因となりますが、根面う蝕の場合、デ  ので、介護者が
「

I腔ケア川|の 介誰川l品 を利

で歯 F・ を磨くと効果的な予防となります。

両麻きの際に介設が必要な方の場合は

(導回⑦

`凝

ヨ02撃
(m=)+3,(國―)―)(オ■早)当7旱墨～)

三=20   籠=lD:量 【
`4/1ヽ

YO壼】

ンプン (ごはん、バンなど)の ll i質 と食lll繊尉| 川して、気にかけて歯騰きをして ドさい。
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薬品名【チャンピックス】

チャンピックスには、ニコチンはまったく含まれて

おらず、これまでの禁煙補助薬とは異なります。

チャンピックスは、タバコを吸いたいという気持ち

を抑えたり、禁煙によるニコチンの離脱症状を

軽illtし ます。

◎～・～タト;来 日～・～◎

月
．火
．水

木

AL1 9:00～ 9:30 1

AⅣ1 9:00～  9:30 1

AⅣ1 9:00～ 12:00

AⅣ1 9:00～  9:30

金 AⅣ1 9:00～  9:30

P1113:30～ 14:00

土 AN1 9:00～ 12:00 理なこやめ れヽます。

医療法人沖縄徳洲会 中部徳洲会病院 別館

TEL 098…937-1100(F罵 )



書3署紹介コー十一

翁長正樹医師が4月 より着任 しました。眼科外来で
はすべてのlFK科 疾患に対応できるように診療体制を

整え、病気の診断 治療に積極的に取り組んでおり
ま
まl本年度より視能訓練士も入職 しました。視有し

言‖練士は、医師の指示のもとに視機能検査や斜視や

弱視 治療指導を専門におこなう頼れるエキスパー

::i讐 ;i:i:1:i5曾 喜暑i響貸繁[ミ:
みに全力で取り組み、患者様が笑顔になって頂ける
ように努めてまいります。日に関する疑問や気にな
ることがございましたら、遠慮なくご気軽に声をお

掛け下さい。

外来時間  月曜日～土曜日
午前 9ЮO～午前 1l l10

休診日  金曜日

【眼科外来】

私たちは患者tt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 lm‐ 理

的責任を負しヽ 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
0)私たちは人間の尊厳への同情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。

0私たちは法律を連守するとともに、患者様の利益を守

るための努力すべき責任を負わなけllばならなしヽ

0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ればならない。

●私たちは医学的知識 医療技術の向上に絶えず努力し

なけllはならない。また相互に関連する情報を患者様

及び一般の人びとに提供及び公開しなければならない。
5‐ 私たちは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い。

O私たちはヘルシンキ宣言 リスボン宣言 ジュネープ

宣言を尊重し それに法つて日lelの 医療活動に当たら

なけlnばならない。
Xヘ ルシンキ●1:

{ヒ トを.・ l象 とする
「

学
"1究

の倫鰤
'Ll,1,×リスボン111:,ι 名の

“

神1にはする11界 え市,会●
`i'

X,ュ ネーブ111 1レ|の倫川1の H際詢4,t,

医療法人 沖縄徳洲会 中 部 徳 洲 会 病 院

当院は 下記の事項を遵守して 「いつでも どこでも だll

もがコ Llして最書の医療を受ナらlnる社会Jを目指します。

◆基本理念◆

0生命瑳雲電i型龍盾冦私:病院
0健康と生活を守る病院

◆基本方針◆
]年中無体 24時間オープン

2患者様からの贈り物は一切受け取らない

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いて、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ll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幸剛 1明細書の開示

を求めることができます。

フ 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。

15



鐘個¶駒唱
◆ ◆ カビの予防 ◆ ◆

6月 といえば梅雨。カビが気

になる季節ですね。カビが繁殖

する条件は 湿度、温度、栄養

分、酸素の4つで、予防の第一

は湿気対策です。そして、カビ

に栄養を与えない清潔な状態を

保ちましょう。

【寝室】人は、寝ている間にた

くさんの汗をかき、その水分は

布団に吸収されたり部屋に充満

したりしています。そこで、朝、

起きたらすぐに窓を開けて換気

しましょう。晴れた日には布団

を干して、布団は敷きつばなし

にしないようにしましょう。

【浴室 洗面所】使用後 石鹸

のカスや皮脂などの汚れを洗い

流して 水分を拭き取つた上で

換気して下さい.

【台所】調理中だけではなく

第一問はノーヒントです。日に入る

漢字は何でしよう?

総 法 外 □

ヒに入る漢字は何でしよう?これも

ある規則に従つて抜き出した漢字

の並びです。

北□ 四九
地□を見hけ答えは簡単

■1卜:.・ザ手|

ある規則 リレールに従つて解答を見つける規則性クイズです。さあ、頭を柔軟に

してトライしてみましょう1

MY DAILY MEMO
l ll温 拍圧 迫院日

お業などのメモに

ご活用 卜さti

８

．
９

1   1

2

3''

4火

5水

6木

7・

10'1

11火

12水

13木

14'

15:

16

17'1

18火

19水

20本

21・

221

23

24'l

25火

26水

27本

28・

29「

30

友
JI

た

`t仏
武

′て
′

“

:

||

先
1カ

友
リ|

先

`1′て
資

あて
iI

先
勝

た
OI

先

`1仏
武

人
々

カ:

| |

先
1を

友
り|

先
ll

●、
武

人
タ

":
11

先
1・

友
JI

t

`1仏
喪

′〔
女

功ヽ
li

先
lケ

友
リ|

食器を洗つているときにも換気

扇を廻しましょう。冷蔵庫の中

はエタノールで拭いて、いつも

,青潔 |こ 。

Iリ ビング】棚やソファなどよ

壁から5cmほ ど離 して置き、

水槽や観葉植物などは風通しの

よい場所に置きましょう。

【玄関】雨に濡れた傘やlllは 、

乾かしてから17納 しましょう。

]日 履いた‖ι

も、ひと晩置

いてから収納

して下さい。

【エアコン】フィルターは定期

的に掃除して 消毒用エタノー

ルをスプレーします。運転を始

める時と停める前に窓を開けて

30分ほど送風モー ドにすると

エアコン内の結露が防げます。

数字がある規則に従つて並んてい

ます。●に入る数字は101で しよう?

歌学け,字の画教,す

ある規則に従つてアルファヘットを

抜き出しました。●に入るアルファ

ベットま何か分かりますか?

AHlMOTOVWXY
Lオナルト ク ビンチか残したズ言は

,大学だったそうてす

答
え
は
‐３
ヘ
ー
シ
の
下

0 四 四

■に3年
`●

|‖

``行

綺11 1」

“

11メディクプレス社  ′:祇 イラスト
'い

しばしひろやす IJ J:|,111i l 11を 1■ しま |


