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平成25年度第66回 全日本9人制バレーボ
ール実業団男子選手権大会が、和歌山県和

歌山市にて平成25年 7月 19日 から22日 の日

程で各都道府県代表62チ ームにより開催

されました。沖縄県代表として、中部徳洲会

病院バレーボールチームが前年度優勝の推

薦で出場 しました。

今大会は第 1シ ー ドとして出場 し、予選

を突破 しトーナメン トでは2回 戦から出場

しました。初戦から関東大会優勝の日本無

線 (東京都)と 対戦、手強い相手のためチー

ムに気合が入り、2111、 2118でス トレー ト

勝ち。続く日本化薬 (山 口県)戦では、初戦の

影響からか、気の緩みが生 じ2220、 2224、

2114の フルセットまでもつれましたが辛

くも勝利しました。

最終 日の準々決勝戦からは気持ちを入れ

替えて臨み、新 日鐵住金大阪 (大阪)では21-

13、 219で勝ち、準決勝では」FE西 日本 (広

島県)に 2116、 2112で勝利しました。
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:―ル実業団男子選手権大会

急
Ｆ
Ｌ

決勝戦の相手は強豪チームを倒 し、勢い

にのる若手中心の」R九州 (福 岡県)。 同じ九

州地区の相手で戦い方は知っており、対戦
しやすい相手で した。 序盤から徳洲会の

政守がかみ合い第 1セ ットを2112で先取。

第2セ ットもコンビプレーを中心とした攻

撃が次々と決まり、安定 した レシーブと要

所にサーブポイン トを奪い、相手にリズム

を与える事なく218と 圧倒 して、セッ トカ

ウン ト2対 0の ス トレー トで圧勝 し、大会3

連覇を達成 し日本一に輝きました。(3大会

連続6回 目の優勝、通算 19回 目の全国大会

優勝)

チームの目標である年間の全国大会をす
べて制 し、3冠 (グ ラン ドスラム)を 目指 し

追われる立場ではありますが、チャレンジ

精神を忘れず今年度もチームー丸となって

日々頑張つていきますので、今後とも中部

徳洲会病院バレーボールチームヘのご声援

を宜 しくお願い致します。



日

の
た

九
月
、
陰
暦
の
る
は

「長
月
‐
．
女
が
だ
ん
だ
ん
長
く

な

っ
て
来
る

一
夜
長
月
」
が
そ
の
語
源
と
も
云
わ
れ
て

い
ま
す
。
他
、
菊
月
、
紅
葉
月
、
小
ロ
メ‐‐
月
、
青
女
月
、

寝
覚
月
な
ど
様
々
な
呼
び
る
が
あ
り
ま
す
が
、
夜
空
に

■
や
月
が
美
し
く
映
え
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
ね
。

さ
て
そ
の
お
月
さ
ま
に
は
兎
が

い
て
、
餅
を
掲

い
て

い
る
と
子
ど
も
の
こ
ろ
に
開

い
た
党
え
が
あ
り
ま
す
。

実
際
に
満
月
を
見
る
と
、
晨
面
の
模
様

（絵
影
）
が
、

え
の
餅
を
鵜
く
姿
に
見
え
て
来
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

実
は
こ
の
話
、
身
を
妻
し
た
イ
ン
ド
ラ
の
″

（帝
釈

え
）
が
森
の
動
物
に
会
べ
も
の
を
乞
う
た
と
こ
ろ
、
え

だ
け
が
何
も
用
意
で
き
ず
、
「私
を
交
べ
て
下
さ

い
」
と

自
ら
人
の
中
に
飛
び
込
ん
だ
の
で
、
イ
ン
ド
ラ
が
そ
の

兎
を
晨
れ
ん
で
月
に
祀

っ
た

…
…
と

い
う
仏
衣
説
話
が

ル
ー
ツ
と
も
云
わ
れ
て

い
ま
す
。

月
の
京
面
に
自
く
見
え
る
の
は
ク
レ
ー
タ
ー
の
多
く

あ
る
高
地
、
暗
く
見
え
る
部
分
は
海
と
よ
ば
れ
る
低
地

で
す
。
そ
の
絵
影
が
織
り
歳
す
模
様
は
、
見
る
場
所
に

よ

つ
て
、
ま
た
民
族
や
国
民
性
に
よ

っ
て
様
々
に
解
釈

さ
れ
、
月
に
ま

つ
わ
る
物
語
も

い
ろ

い
ろ
で
す
。

日
本
で
は
昔
か
ら

「
え
の
餅
嗚
き
」
と
伝
え
ら
れ
て

来
ま
し
た
が
、
月
の
晨
面
に
そ
の
模
様
が
で
き
た
の
は
、

３９
た
年
以
上
前
に
、
巨
大
な
隕
石
が
衝
突
し
て
大
き
な

ク
レ
ー
タ
ー
が
で
き
た
た
め
で
あ
る
こ
と
が
、
■
年
の

調
△
で
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

距
る
の
衝
突
が
原
因
と
す
る
説
は
、
こ
れ
ま
で
に
も

唱
え
ら
れ
て

い
ま
し
た
が
、
月
探
益
機

「
か
ぐ
や

一
の

デ
ー
タ
を
解
析
し
た
と
こ
ろ
、
隕
店
の
衝
突
に
よ

っ
て

■
成
さ
れ
る
特
殊
な
鉱
物
が
見

つ
か
り
、
隕
石
衝
突
が

あ

っ
た
こ
と
が
襄
付
け
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
と
き
衝
突

し
た
損
石
の
大
き
さ
は
、
直
径
３
０
０
キ

ロ
メ
ー
ト
ル

程
度
と
推
計
さ
れ
る
そ
う
で
す
。

八
月
十
二
夜

（旧
暦
８
月
１５
日
二
十
秋
の
名
月
」
と
、

九
月
十
コ
だ

（旧
暦

９
月

１３
日
二

後

の
月
」
は
満
月
が

一
年
で

い
ら
ば
ん
美
し

い
と
さ
れ
る
お
月
見
。
今
年
は

９

月

１９

日

と

１０

月

１７

日

ｏ

満

月

の

昇

り

は

じ

め

に

最

も

く

っ
き
り

「兎
の
餅
鵜
き
」
が
確
記
さ
れ
る
そ
う
で
す
。

崎
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。
党
え
て

い
た
ら
ぜ
ひ
空
を

見
上
げ
て
、
え
の
姿
を
探
し
て
み
て
下
さ

い
。

月
の
模
様
Ｌ
蟹
や
ラ
イ
オ

´
　
蛙
　
鰐
　
バ
ヶ
ツ
を
Ｅ
ふ
少
女
や
本
を
読
む
老
女
な
と

国
や
地
域
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
に
な
ぞ
ら
え
ら
れ
　
そ
れ
ぞ
れ
に

，
自
の
物
語
を
持
つ
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:,つ ■1,

マ

酒

は
百
葉

の
長
と

い
う
が

川
は
百
業
の
長
」
と
い
わ
れ
、
食
欲
増
進
　
ｌｉｌ
行

促
進
　
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
に
役
●
ち
ま
す
　
た
だ
し
、

そ
れ
は

「迪
―――
を
■

っ
て
飲
む
　
こ
と
が
人
前
提
で
す
。

毎
日
の
よ
う
に
飲
む
、
■
が
増
え
た
　
止
め
た
く
て
も

―ｌｉ
め
ら
れ
な

い
、
と

い
う
場
合
は
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症

の
可
能
性
が
高
く
、
さ
ら
に
、
休
日
に
は
朝
か
ら
飲
む

勤
務
時
間
中
に
も

つ
い
飲
ん
で
し
ま
う
、
と
い
う
場
合

は
特
に
危
険
で
す
．

日
本
で
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
忠
者
数
は
約
釦

万
人
、
疑

い
の
あ
る
人
を
含
め
る
と
約

・１
４
０
万
人
と

い
わ
れ
、
却
年
は
ど
の
間
に
約
１
０
０
万
人
増
加
し
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
実
際
に
治
療
を
受
け
て
い
る
人
は

そ
の
う
ち
の
５
万
人
社
度

男^
１
万
１
０
０
０
人
、
女

９
０
０
０
人
）
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
．

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
卜
な
症
状
は
　
連
続
飲
酒
と

離
脱
症
状
で
す
。

【連
続
飲
酒
】

飲
酒
す
る
時
や
場
所
、
■
を
制
御
で
き
な
く
な

っ
て
、

数
時
――――
お
き
に
飲
酒
を
繰
り
返
し
、
休
内
に
あ
る
程
度

の
ア
ル
コ
ー
ル
が
人

っ
て
い
る
状
態
を
何
＝
円
も
続
け

て
し
ま
う
の
が
連
続
飲
酒
で
す
。
こ
の
―ｌｌｌ
は
ほ
と
ん
ど

食
■
を
摂
ら
な
く
な
り
ま
す
。

精
神
的
な
ア
ル
コ
ー
ル
ヘ
の
依
存
か
ら
、
ず

つ
と
酔

っ
て
い
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
あ

っ
て
　
酔
う
こ
と
で

緊
張
や
不
安
が
和
ら
ぐ
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

【離
脱
症
状
】

ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
で
、
脳
の
神
経
細
胞
の
機
能
が

変
化
す
る
の
が

「酔
う
」
と
い
う
状
態
で
す
が
、
健
康

翔翔漑餡顆鰊
お洒を飲む人は 1自分はまだ人丈大Jと思って過剰に飲んでし

まうことがあるでしょう.し かし r十 分では気づかなヽ うヽちにアルコール

依存,正 が進行している場合もあります

アルコール依存,i:の忠者さんは たとえ飲酒による問題を起こしてもそれを過小評

価して認めず「洒を飲むから物・llがうまくいくJ「好きだから飲むJなどと正Ч
i化した

り「どうせ断酒はできないJ「洒を止めてもいいことはない|と 悲観したり「今‖は適

量で止められるJ「いつでも断洒できるJと「1負したりしています。そこで こうした認知

の偏りを修正することが 根本的な治療としてTI要になります

アルコールによつて]|1起 こ 4ヽtる 病気や障害

不整脈、心筋症

高血圧

・肝機能障害 (肝炎、肝硬変 )

・糖尿病

脂質異常症

・末梢神経障害

脳の萎縮

食道静脈瘤、食道癌

急性 '慢性膵炎

胃 十二指腸潰瘍

痛風、腎機能障害

`性ホルモンの異常

な
人
の
場
合
は
こ
の
変
化
は

一
時
的
な
も
の
で
、
ア
ル

コ
ー
ル
が
抜
け
れ
ば
も
と
に
戻
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
連
続
飲
酒
に
よ

っ
て
体
内
に
ア
ル
コ
ー
ル

が
入

っ
て
い
る
状
態
が
日
常
化
し
て
し
ま
う
と
、
逆
に

体
内
に
ア
ル
コ
ー
ル
が
無
く
な

っ
た
り
■
が
減

っ
た
り

す
る
と
イーー‐
経
細
胞
が
順
応
で
き
な
く
な

っ
て
、
様
々
な

症
状
が
起
こ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
離
脱
症
状

で
、
　

般
に
は
禁
断
症
状
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
．

5

◆前頭葉の障害
認矢0機能 感情のコントロール

問題解決能力 注意力の障害など

◆海馬の障害
学習や記憶の障害など

※アルコールはさまざまな臓器や脳に障害をもたらす.



多
く
の
場
合
、
離
脱
症
状
は
再
び
飲
酒
し
て
体
内
に

ア
ル
コ
ー
ル
が
入
る
こ
と
で
解
消
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

離
脱
症
状
を
抑
え
る
た
め
に
飲
酒
す
る
よ
う
に
な
り
、

飲
酒
を
続
け
る
こ
と
で
さ
ら
に
症
状
が
進
行
す
る
、
と

い
う
飲
酒
の
悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

進
行
す
る
と
飲
酒
が
生
活
の
中
心
と
な
り
、
飲
酒
を

や
め
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

な
お
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
は
ア
ル
コ
ー
ル
を
求

め
る
症
状
の
こ
と
で
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
は
ア
ル

コ
ー
ル
を
飲
ん
だ
こ
と
に
よ

っ
て
起
こ
る
心
身
の
症
状

の
こ
と
で
す
。
脈
拍
が
早
く
な
る
、
吐
き
気
を
催
す
、

抑
制
が
取
れ
て
陽
気

（あ
る
い
は
不
機
嫌
）
に
な
る
、

汗
を
か
く
な
ど
が
急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
で
み
ら
れ
、

特
に
重
篤
な
場
合
に
は
意
識
混
濁
、
呼
吸
停
■
な
ど
の

状
態
と
な
り
、
生
命
も
危
う
く
な
り
ま
す
。

長
期
に
わ
た
る
飲
酒
に
よ
り
肝
臓
の
障
害
、
脳
萎
縮

が
生
じ
る
場
合
な
ど
は
、
慢
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
と
呼

ば
れ
ま
す
。

Ａ
哺
――
蟹
尉
網
可

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
る
可
能
性
は
だ
れ
に
で
も

あ
り
、
進
行
性
の
病
気
な
の
で
徐
々
に
悪
く
な
り
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
診
断
さ
れ
た
ら

一
定
期
間
人
院

し
て
、
退
院
後
も
し
ば
ら
く
通
院
し
て
治
療
を
受
け
る

こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

□子の震え

□多量の汗 (特に寝汗 )

□睡眠障害
(寝つきが悪い、夜中に目を覚ます)

□吐き気、嘔Dl、 下痢など

□落ち着かない、いらいら
(不安感、鬱状態など)

□幻聴、幻視
(現実と異なる声や音が聞こえたり、
虫や小さな動物が見えたりする)

×以上の症伏は脳がアルコールに依存して
いる.L拠といえるが どの症状が現われる
かは人によつて異なる。

□飲酒したいという強い欲望や]螢迫感がある

□飲酒の時間、場所、量などを制御できない

□飲酒を止めたり減らしたりすると離脱症状が起こる

□以前と同じ量では酔えなくなり、飲用量が増カロしている

□飲酒以外の娯楽や趣味より、飲酒が優先する

□有害性を理解していても、飲酒がやめられrJぃ

※過去 ]年間に上記のうち3項目以上が繰り返し起きた場合 あるいは

同時にlヶ月以上続いた場合に アルコール依存症と診断される。
※なお、2項目がある場合、あるいは連続飲酒や離脱症状のどちらかが

ある場合にも、アルコール依存症が強く疑われる。

XアルED―ル依存症になつた年数 よ、男性の場合、習慣的に飲酒を始めて20年から25年と言

われているが、女性の場合には平均13年という報告がある。女性は一般的にアルコールを

分解する肝臓が男性より小さく、また脂防が多いため体内の水分量が少ないので、男性に比

べて血中アルコール濃度が高くなりやすい。

※高齢者は「自由に使える時間が増えたJ「退lilしたJ「眠れなくなつたJと いつた理由からアルコール依存症になるケース

が多い。加齢によつて肝臓の機能が低下して、体内の水分量も減少してくるため、血中アルコール濃度が高くなりやすい。

力]えて、加齢とともに脳のアルコールに対する感受性が高まるため、「年を取ると酔いやすくなつた」というのは事実で

あり、家族や周日の人の注意が重要になる。

今nの急いなろIn語

赤型体質 ζ化:漂雀ガ讐寒I檬蟄宅Iな信号ξ壱顔象黒妥なア
レ
晶縄,皇忍T檀8著程0曇甘:

2型アルデヒド脱水素酵素 (ALDH2)が低活性型または非活性型の体質といえます。

これに対して顔の赤くならない体質 (ALDH2が活性型)を自型体質と呼ぶことがあり

ますが 顔は赤くならなくても飲酒をすると脳は確実に酔つて(麻痺して)い ますので

これらを「飲める体質J「飲めない体質」と理解するのは誤りです。
F́

6

離脱症状 コール依存症
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「
~孫

覇わ再葛il寺らbl ~・
1    飲酒ルール

1ドリンクとは純アリレコールこ換算して10g(約 12 7mD

【2ドリンク】の目安

ビール (アルコール度数5度)な ら

日本酒 (アルコール度数15度)な ら

焼酎 (アルコール度数25度 )なら     ロ

ウイスキー (アルコール度数43度 )な ら  ロ ダブル1ス (60mD

女1■や高齢者は、壮年男性に比べて血中アルコール濃度が高くなりや

すいため依存が早まるので 壮年男性の半量を目安にしよう。

日本人の約半数は、少量の飲酒で顔が赤くなつたり心臓がドキドキし

たりする。これは赤型体質とも呼ばれる生まれつきの体質で、アルコー

ルの分解が遅く がんや様々な臓器障害を起こしやすいといわれている.

空腹時の飲酒や一気飲みをするとアルコールの血中濃度が急速に上

わつ、急性アルコール中毒を引き起こす危険がある。

飲酒は食事と一緒に、また 濃い酒は薄めて飲もう。

寝酒 (眠りを助けるための飲酒)ま睡lRを浅くする。

健康な深い睡眠を得るためにはアルコールの力を借りないように。

週に2日は肝臓をアルコールから解放することで、依存も予防できる。

アルコールは薬の効果を強めたり弱めたりするほか 安定剤と一緒に

飲むと互いの依存を早めるため危険。

飲酒後の入浴や運動は、不整脈や血圧の変動を起こして危険。アルコ

ール|ま運動機能や判断力を低下させる。

妊娠中の飲酒は胎児に悪影響を及ぼす。また 授乳中の母手日こ入つて

乳児の発達を障害する。

7
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中びん1本 (500m D

l合 (180mD

06台 (約 110m)

ワイン (アルコール度数14度 )なら    . 1/4本 (約 180mD

缶チューバイ (アルコール度数5度 )な ら    15缶 (約520mD

飲む回数が少なくても、一度に大量に飲むと依存が進行する。

鰺

依存症は断酒を続けることが唯―の回復方法。

定期的に肝機能検査などを受けてチェックしよう。

赤型体質の習慣飲酒者は食道や大腸のがん検診を

受けよう。

アルコール依存症
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．
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感電の場合、 亥Jも ,く 感電

源から救い出さなくてはなりま

せん。しかし慌てて助けようと

司ると救助者か二次的な感電を

受ける危険があるので、できる

だけ落ち着いて ドさい。

素手では決して、電源や感電

した人に触つてはいけません

【処置法〕

1)ま す電源を切る

電源が切れない場合は、救lllJ

若が感電を妨ぐことのできる身

支度をして、乾いた木の棒など

通電しないものを使って、被害

者から感電源を湾「 します。

JTl電 しない身支度とは、ゴム

手袋をして (な いときは乾いた

布を厚く子に巻いて)、 絶脚 t

(ゴ ム長‖しなど)を履き、絶縁

台 (な いときは乾いた木製の板

を敷いて)に来って、被害者を

イ‖電部から,Iき 漑惟しましょう。

2)安静に寝かせる

安全な場所に運んで、安静に

寝かせ ドさい。

3)意識の有無を確認

4)呼吸と脈の有無を確認

5)胸骨圧迫 1心臓マッサーシ)

6)救急車を呼ぶ

意識がある場合は本人がもっ

とも楽な姿勢で安静に。呼1及や

川良が 11ま って。ヽるときには]ll胃

圧迫 しぃ臓マ′サージ)を 行ない

ましょう。

いずれにしても、直ちに医師

や救急車の手配をして下さい。

7)医師の診断を受ける

運びましよう。   、 |

章識がはっきりしてデ気そう

に見えても 体の奥まで天傷を

して 内臓や脳に損傷を受けて

いることも少なくありません

できるだけ早く診察を受ける

ことが必要です

ほかにも、感 FLに よる衝撃で

1転倒や転落して、 胃り〒や夕1傷

打撲傷を負うことがあります。

この場合はlL血や骨折に対する

応急処置が必要です。

ぼ 蹴 仁 1葉凛 ifr言警声案山 こ従」Fフ
げ口0

抗生物質 (抗菌薬 )

細菌による感染症を治療する

ために用いられるのが抗菌薬で

す。その中で微生物が産出する

物質のうち、他の微生物の発育

を阻害する化学物質を抗生物質

といい、代表例としてぺニシリ

ンが挙げらllま す。今日では

種々の微生物から作られるもの

のほか、化学合成によつて作ら

れる合成抗菌薬も用いられてい

J」の安雰だら?爾

ます。

抗菌薬は人間には存在しない、

細菌に特有の構造、生体機構を

阻害する作用を持つ薬です。細

菌の細胞壁、細胞質、核 (核酸)

などに作用して その合成ある

いは機能を阻害することにより

殺菌あるいは静菌作用をもたら

します。抗生物質の効果を得る

ためには一定期間 薬物の血中

濃度を必要なレベルに保つ必要

があるので、処方通りに用法用

量を守つてのみ続けることが必

要です。ちなみに抗生物質には

予防的効果はありません。

抗菌薬は菌に対し 同じよう

に効果を示し続けるわけではあ

りません。菌は薬にlll性を持ち、

薬剤耐性菌となり これまでの

抗菌薬では効果がなくなつてし

ましヽます。そこで抗菌薬を改良

し、また細菌がlll性を持ち と

いつたことが繰り返されます。

聯
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▼AEDが用意できない場合には、 1)被救助者の上着を脱がせて

仰向けに寝かせ その横に膝立ちになる。 2)掌 を重ねて胸の中央

鵬 尾のやや上)に置 く。 3)指 は夕ヽ側に反らせるようにして、掌

の下半分ぐらいて押す。「 1、 2 3 Jと 声を出しながら 4～ 5

cmへ こむくらいの強さで 1分 間にloo回 のベースで行なう (人エ

呼吸が出来る人がいれは 胸骨圧迫30回 に対 して人工呼吸を2回。

ただし人工ll吸 に関 しては 1員 れない人は行なわないこと)。

以上を積救助者が蘇生するか救急隊員と交替するまで繰り返す。

口

■

当
〓
・手



舞 ″ 電

0[自ワインー大さじ1、 オリーフオイ

ルー小さじ]、 ドライオレガノ (′ 一ヽブ)、

こしょう 少 ]々

● [卵 1個 マヨネーズ…1/2カ ップ、

牛子L…大さじ1 塩 こしよう′少々 ]

=フ
レッシュ八―プはスーバーの野票売つ場 トライ八―フはスバイス売つ場で入手できます

タイムもフレッシュなものが入手できなけllげ  トライ八―ブてもよいてしょう

つくり方

1 れんこんは皮をむき、 5mm厚 の輪切りにする。

2鮭は骨を取り除き、削ぎ切りにして0をまぶし、10分おく。

3◆ を混ぜ合わせマヨネーズソースをつくり、半量をグラタン
皿に敷き、1のれんこんと2の鮭を交互に並べ 残りのソー

スをかけてこしょうをふる。

4タ イムをのせ、200℃ に温めておいたオープンで15～20分

ほど焼く。
ヽ

一
 

―

 ヽ

一

れんこんの主な栄養分は、糖質です。またビタミンCがみかんよりも豊富です。ビタミンCは熱に弱

`壊

れt
いのですが 糖質が多いれんこんてはビタミンCの損失が少ないことが特徴です。そのほか、野菜には

くビタミンB12、 86が多く、切り□がすくに黒ず0のはポリフェノールが豊富な証拠ですから、

役立つ栄養素がつまつた食材です。れんこんは古くから、下痢止め、咳止めに効果があると言われ、

れんこんと鮭のマヨソマス焼き
1人あたり 31 0 kcal

「

  亀

rγ =くぃ

も効くことても知られています。ビタミンCや B群によつて
[:日蜆 忌」雪7:よ ]藤補給てきる0て、残暑の夏バテや胃1房の疲れて食欲が落ちてい

材料 (4人分 :4りやすい分量)

れんこん …      …300g
甘塩鮭 (切 り身)…  … 2切れ

粗びきこしよう………… 少々

タイム (ハープ)…   …4枝

彎

／

ヽ
―

―

ムーンタロット古い璃■

今月の璃子先生のことば
ねぎら

【夏の疲れ、自分のからだを労つて下さい。】

笏
銹

碧
薇
銹

銹
薇

瘍
瘍
笏

交際運 短気を起こすと損をします.

金 運 好転はもう少し先 今が而∫え時です。

全体運 好調の波に乗り切れなくてもあせらずに。

☆きのこ ☆ 9月 5日

交際運 心を開いて話してみて。

金 運 節約は程々で大丈夫です。

全体運 怪我に気をつけて下さい。

☆青系の′ヽンカチ ★ 9月 18日

交際運 新しい出会いがありそうです.

金 運 収支のパランスを意識して.

全体運 貯金を始めるのに良い時期。
☆小銭入れ ★ 9月 フ日

交際運 優しさを忘れずに接して。

金 運 うましヽ 舌によ注意。
全体運 緊張感を持つて過こすこと.

☆あぶらとり紙 ★ 9月 10日

交際運 誤解が解ける時。

金 運 安物買しヽの銭失い。

全体運 自分へのこ褒美が運気を上げます。
☆ろうそく ☆ 9月 2日

交際運 気が向かなしヽ 秀いは断つて。

金 運 良好です。
全体運 健康面に注意して。

☆ウォーキングシユーズ ☆ 9月 24日

交際運 心配事へのア ドバイスが届きます。
金 運 家族のために使うと運気上昇。
全体運 夏の疲れが運気も下げますので ケアを.

☆お豆腐 ★ 9月 4日

交際運 お出かけは近場が吉.

金 運 財布のひもはゆるめても大丈夫です。
全体運 計画的な行動が運気を上げます.

☆ペアのもの ★ 9月 27日

交際運 遠慮せずに相談しましょう。
金 運 後半つらくtJる ので節約を.

全体運 マイペースを心■‖ナて下さしヽ
☆生花 ★ 9月 12日

交際運 今月は平常心を心掛けて下さい。
金 運 衝動瓢 Чこ注意して.

全体運 願い事が叶いそうです.

☆陶器の器 ★ 9月 6日

交際運 実顔がわだかまりを解消します。
金 運 返し忘れたお金はありませんか ?
全体運 無理は禁物.気分転換を。

☆入浴剤 ★ 9月 19日

交際運 友人の愚痴を聞くと運気上昇。
金 運 貯金が増えそうです。
全体運 家族を大切に。

☆買い物袋 ★ 9月 13日

☆はラッキーアイテム

☆ まラッキーデー



飲む前に薬の種類、数量、飲む時間を確認する。

1誤嚇を防くため、できるだけ上半身を起こしてから飲む。

1錠剤やカプセル剤はシートから取り出して、確認してから飲む。

直に飲むと角で口を切る危険があり、よく確認せずに飲むとシートの裏

紙の破片を一緒に飲み込んでしまう危険もあるので、注意。

1籐φ欲み方
1)薬を飲む前に、水か白湯 (湯冷まし)で□の中を湿らせる。

□の中が乾いていると、□の内側に薬が貼り付きやすい。

2)薬はコツプ1杯以上の水か自湯で飲む。     ..`.
水分が少ないと葉がよく溶けす食道に貼り付いて、潰瘍になることもある。

薬は、きの奥にのせると飲みやすい。

3)飲んだあと、□の中に薬が残つていないか確認する。

麻痺のある人は、麻痺績Ⅲこ薬が残つていることがあるので、注意。

苦十難の飲み方
舌下錠は舌の裏にある静脈から吸収する薬なので、舌の裏に葉を入れて、

ゆつくり溶けるのを待つこと。水て飲み込んでしまわないように注意。

飲みやすくする工夫と注意点

薬の保管

飲み忘れ防止のため、カレンダー式で「朝 昼 夜 寝る

前」の各ポケットに分けて薬を入れておくケースが市販
されているので それを利用すると便利。

い
く
つ
か
の
持
病
が
あ
る
と
、
１
日
に
飲
む
薬
が
何
種

類
に
も
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
飲
む
時
間
や
数
量
、

服
用
法
は
薬
に
よ
っ
て
い
ろ
い
ろ
で
す
。
飲
み
間
違
い
や

”

リ

曽

貯

お

“

高
齢
者
の

薬
の
服
用
の
注
意
点■

“

飲
み
忘
れ
の
な
い
よ
う
に
、
し
っ
か
り
管
理
し
ま
し
ょ
う
。

特
に
お
年
寄
り
や
麻
痺
の
あ
る
人
に
は
誤
喩
に
も
注
意
が

必
要
で
す
。
飲
み
や
す
く
す
る
工
夫
も
考
え
ま
し
よ
う
。

vol.6

000000000000
薬の服用量の注意点

飲み忘れたことに気づいても、絶対にまとめて飲まfdい。一度に多量に飲むと,F常に危険なので、飲み忘れたときどうする

かは、あらかじめ医師に聞いておくこと。

症状が治まつたから、調子がよくなつたからといつて自己判断で服用を止めたり、逆に効かないから、調子が悪いからといつ

て指定された数量以上に服用しない。いずれの場合も医師に症状の変化を伝えて、相談すること。

薬を飲む時間の注意点

食前に飲む薬  :血糖値を下げる、吐き気を止める、食欲増進などの薬なので、食事の30分前に飲む。

1食後に飲む薬  :胃が荒れやすい薬なので、食後30分以内 (胃の中に食べ物が残つているうち)に飲む。

食間に飲む薬  :食べ物による吸収低下を避けるため、食後2～ 3時間経つてから飲む。

寝る前に飲む薬  :就寝中または朝に効果がある薬なので、就寝前に飲む。便秘薬は朝の空腹なうちなら服用可。

時間ことに飲む薬 :薬の血中濃度を一定に保つ薬なので、時間が来たら本人が寝ていても起こして、決まつた時間に必ず飲ま

せる。

薬の保管の注意点
8疑犀亀鶉 、理お嘉亭建曇梶標:躙饂脇瓶瀧[鯛唇駄

管。

卸鉛

|■ 11カフセル)
・カプセルは開けない

・飲みにくい場合は医師に相談

※は 葉》や疇 》を飲みやすくするために

ブリンや水ようかんなどに F.tFて 服用す

ることも1つの方法ですが、食物の味が

変わるのであまりお勁めてきません.また

プリンなど0全量に来を混せてしまうと

食べ残した場合に業の服用量が減ってし

まうため 注意が必要です.

※増粘剤は菜局で販難 れていますので、

用証 伝えて購入しましょう

オブラートこ包む
増粘剤と少量の水を混ぜて、

舌のlllにのせる

10
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介護するということは重労働なので、腰痛

や肩こりに悩まされる介護者が大勢います。

介護疲れで逆に介護者が体調を崩 してしまう

ことのないように、介護する人も充分なlll康

管理が必要です。毎日軽い運動を続けること

が理想ですが、ここでは腰痛と肩凝りを防ぐ

簡単な体操
:甲↑ 1手 .|=,キ,,′‐.″‐|〃

要介護者の体位を変えたり、起き上がりを介助するときなど、

腕の力だけで行なおうすると負担が大きくなります。自分の体

全体で重心を移動するようにして介助をすることで、介護者の

負担が少なくなります。以下の体操で腰痛を予防しましょう。

仰向けに寝る。両膝を立てて、足の裏は

床にびつたり付ける。両手は頬に当て、

ゆつくり腹式呼吸をする。

フ

介護者の腰痛を防ぐ (1)

1 基本姿勢

3 腹筋 〈B)

基本姿勢から、足の裏は床に付けたまま

で、ゆつくりと騰を見るように上半身を

起こす。肩が床から25cmほ ど上がった

ところで、呼吸は止めずに、5秒間その

体勢を保つたのち、ゆつくりもとの基本

姿勢に戻り、腹式呼吸をする。

腹筋 (A)と同じ要領で、今度は体を捩り

ながら上半身を起こす。左手を右膝に、

右手を左膝に、交互に置くようにする。
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□民

ヽ

の

不

調

は

日

の
右

ね

が
ち

？

い
わ
ゆ
る
疲
れ
日
は
お
お
ま
か
に
２
種

類
に
分
け
ら
れ
、
休
憩
に
よ
っ
て
回
復
す

る
の
が
眼
疲
労

（疲
れ
目
）
、
休
想
を
と

っ
て
も
限
の
痛
み
や
霞
、
頭
痛
な
ど
の
症

状
が
続
く
慢
性
化
し
た
状
態
を
眼
精
疲
労

と
い
い
、
ド
ラ
イ
ア
イ
と
と
も
に
多
い
眼

の
症
状
で
す
。
ち
な
み
に
眼
精
疲
労
の
方

は
ド
ラ
イ
ア
イ
で
も
あ
る
場
合
が
多
い
よ

つヽ
で
す
。

目
を
使
い
過
ぎ
る
と
日
の
川
り
に
あ
る

外
限
筋
と
い
う
筋
肉
が
疲
れ
て
、
限
の
奥

が
痛
む
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
長
時
間

同
じ
距
離
で
眼
の
ビ
ン
ト
を
合
わ
せ
よ
う

と
す
る
と
眼
の
ビ
ン
ト
を
あ
わ
せ
る
水
品

体
や
レ
ン
ズ
を
支
え
る
毛
様
体
筋
が
疲

れ
、
ぼ
や
け
て
見
え
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
で
も
日
を
使
い
続
け
る
と
瞳
孔
括
約

筋
や
瞳
孔
散
大
筋
に
も
疲
労
が
た
ま

っ
て

瞳
孔
を
し
ば
れ
な
く
な
り
、
舷
し
い
と
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
も
し
ま
す
。
こ
れ

ら
の
状
態
が
疲
れ
日
と
い
う
も
の
で
す
。

眼
精
疲
労
の
主
な
症
状
は
充
血
や
か
す

み
日
、
視
力
の
低
下
、
ド
ラ
イ
ア
イ
、
ま

た
眼
以
外
で
も
身
体
の
痛
み
や
こ
り
、
胃

痛
や
食
欲
不
振
、
使
秘
な
ど
が
起
こ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
進
行
す
る
と
イ

ラ
イ
ラ
や
不
安
感
、
不
眠
、
抑
う
つ
と
い

っ
た
症
状

へ
と
発
展
す
る
こ
と
も
あ
る
の

で
要
注
意
で
す
。
身
体
の
不
調
の
原
因
が

日
の
疲
れ
に
よ
る
も
の
と
気
付
か
な
い
こ

と
も
多
い
の
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
に
と

も
な

っ
て
日
の
疲
れ
を
感
じ
る
よ
う
で
し

た
ら
、
限
科
を
受
診
す
る
と
よ
い
で
し
ょ

舜

０眼
精
疲
労
を
起
こ
す
原
因
は
さ
ま
ざ
ま

で
す
が
、
主
に
眼
の
疾
患
、
環
境
、
心
的

要
因
の
３
つ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
限
の
疾

患
と
は
、
近
視
や
遠
視
、
乱
視
や
老
限
が

挙
げ
ら
れ
、
た
と
え
ば
緑
内
障
で
は
眼
圧

が
上
が
り
、
そ
の
結
果
、
限
に
疲
れ
が
生

じ
ま
す
。
緑
内
障
で
は

一
般
的
に
徐
々
に

症
状
が
進
行
す
る
た
め
、
視
野
の
欠
け
な

o③OO000③OO①OO③OO

原□:」の対処法

1眼の病気がないか検査する

眼の病気があれば治療する必要があり

ます。また原因が特定できない場合も

ビタミンの入つた点眼斉」などで改善で

きる場合もあります。

2眼鏡やコンタクトレンズか合つてい

るか調べる

視力の矯正が合つていないと疲れ目に

なります。近用、遠用と用途に合わせ

て眼鏡を使用すると眼の負10が減りま

す。

3身の回りの環境を見直す

パソコン作業時は1時間ことに5～ 10

分の休憩を入れ、数秒でも眼を閉じる

ようにしましょう。

4食生活を見直し、ストレスをため込

まない

栄養バランスの良い食事をし、気分転

換を心がけましょう。

精

痛

労

日

の
右

ね
ｔ

和
も

げ

つ
も

い
た

Ｉ
ｔ

解

消
し
ま

し

ょ
う

つ

現
代
で
は
情
報
の
８０
％
を
目
か
ら
得
て
い
る
と
も
い
わ
れ
て
お
り
、
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
目
を
酷
使
し
て
い
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
日
の
疲
れ
は

目
に
留
ま
ら
ず
、
一肩
凝
り
や
頭
痛
の
原
因
に
も
な
る
つ
ら
い
症
状
で
す
。
上
手
に

目
の
ケ
ア
を
し
て
、
眼
精
疲
労
を
予
防
し
て
い
き
ま
し
よ
う
。

ど
の
自
覚
症
状
に
気
づ
い
た
と
き
に
は
進

行
し
た
状
態
で
あ
る
こ
と
が
多
い
病
気
で

す
。
日
の
疲
れ
と
い
う
と
休
め
ば
治
る
と

考
え
ら
れ
が
ち
で
す
が
、
疾
思
に
よ
る
も

の
で
は
な
い
か
、
眼
科
医
の
診
察
を
受
け

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

環
境
と
し
て
は
Ｖ
Ｄ
Ｔ
作
業

（
コ
ン
ピ

ュ
ー
タ
ー
や
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
な
ど
、
画
面

を
表
示
す
る
機
器
に
接
す
る
こ
と
。
そ
う

し
た
際
に
起
き
る
限
精
疲
労
を
Ｖ
Ｄ
Ｔ
症

12o①QO③QO③OO①OO③OO
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日の疲れを軽減するために…

1読み書きをする際は40～ 50cm以上の距離をおい

て行なう。

2パソコン作業をする際はデイスプレイが目線より

下になるようにします。 (眼が上を向いてしヽると乾

燥の原因となります。)

一

  
―

/// 、
、＼、十分な明るさで

約40～50cm

爆得雫向き
良い姿勢
を保つ

90度に保つ

3なるべく夜間にパソコン作業をしなしヽ。

(夜間は涙の分泌が昼間よりも減少します )

4椅子の高さや机の高さが体に合つているかチエツ

クしましよう。足裏全体が床につかなしヽ場合は足置

きを使い、ひじやひざが90度に保てるように調整し

ます。

まず大切なことは眼の疲れを長引かせず、症状があ

らわれる前に予防していくことです。眼を酷使 しな

いように、眼を使う作業をする際は意識的に休憩を

いれ、十分な睡眠をとるようにしましよう。

目に良い食べもの

日も他の身体の部分と同じで、さまざまな栄

養素によってつくられ、機能しているため、基

本はバランスの良い食事をとることが日にも良

いです。たとえば日の組織はタンパク質から‖1

来ており、日の働きはミネラルによって支えら

れ、■のエネルギーは炭水化物とlll肪 によって

供給されています。また日の機能はビタミンと

アントシアニンによって整えられています。

ただひとくちにビタミンといってもビタミン

Aが 日の乾燥を防ぐ役割、ビタミンBlB2が 日の

疲れを防ぐ役■ll、 ビタミンCがス トレスから来る

日の疲れを防 ぐ役書Jと 、それぞれ異なった役 Π

を持っているので、やはリバランスよく栄養を

摂収する必要があ ります。また過剰症を起こす

ものもあるので、 一つの栄養素だけをlltり 過 ぎ

るのは避けましょう。

余談ですが、 譲i卜
い色 としては緑色が挙げ

られます。日は S Il体、Milt体、L針体が青、緑、

赤の色の波長をそれぞれ認識するのですが、緑

色を見るとそれらがバランスよくljlく ためです。

候
＝
と

い
い
ま
す
。
）

の
際
の
、
モ
ニ
タ

ー
の
高
さ
、
部
屋

の
明
る
さ
、
乾
燥
、　
エ

ア
コ
ン
や
パ
ソ
コ
ン
、
周
辺
機
器
が
発
す

る
駈
苦
な
ど
が
眼

へ
の
影
響
と
し
て
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

ま
た
心
的
要
因
に
は
ス
ト
レ
ス
や
神
経

症
、
自
律
神
経
失
調
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

第

右

警

限
鏡
の
訓
整
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
ル
の
点

眠
ヽ
計
ｍ
此
潔
結
の
点
眼
に
加
え
、
流
社

法
、
冷
電
法
と

い
っ
て
、
限
を
温
め
た
り

冷
や
す
こ
と
で
血
流
を
良
く
し
、
限
や
眼

の
周
辺
の
筋
肉

の
老
廃
物
が
流
れ
や
す
く

な

っ
て
日
の
疲
れ
が
和
ら
ぎ
ま
す
。
限
の

周
囲
を

マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
こ
と
も
お
す
す

め
で
す
。
ま
た
限
の
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に

室
内

の
乾
燥
を
防
ぐ

よ
う

に
し
ま
し

ょ

つヽ
。日

頃
、
限
に
乾
き
を
感
じ
た
り
、
違
和

感
を
感
じ
た
際
に
点
限
薬
を
使
う
場
合
も

あ
る
か
と
思

い
ま
す
が
、
限
を
潤
す
目
的

で
点
限
剤
を
選
ぶ
際
は
防
腐
刑
が
人

っ
て

い
な

い
人
■
法
液
を
選
ぶ
と
良

い
で
し
ょ

う
。
ま
た
眠
鏡
を
か
け
て
い
る
方
が
パ
ソ

コ
ン
作
業
を
さ
れ
る
場
合
、
近
祝
の
場
合

は
普
段

の
限
鏡
よ
り
度
が
弱

め

の
も

の

を
、
辻
祝
の
場
合
は
強
め
の
も
の
を
パ
ソ

コ
ン
作
業
用
と
し
て
用
意
す
る
と
良

い
で

す
。

コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
は
特
に
ド
ラ
イ

ア
イ
を
招
き
や
す
く
な
る
の
で
、
で
き
れ

ば
パ
ソ
コ
ン
作
業
時
に
は
眠
鏡
を
着
用
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
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森山 泰

循環器科内科部長

ロータプレーターとは、冠動脈つまり心臓の筋肉に血液を送

る血管がコレステ 回―ルなどにより動脈硬化を起こして狭 くな

ったとき、 この病巣を削 りとる ドリルのような治療器具です。

このロータブレーターの先端 には、20～ 30ミ クロンのダイヤモ

ン ド粒子が埋め込まれ、この硬い ドリルが 1分間に14～ 19万 回

転 という高速で冠動脈の中で回転 し、固い動脈硬化 (石灰化 )

を起こした血管壁をくり抜 くように削って治療 します。

ロータブレーター治療

昨年8月 より当院でもロータブレーターが使用できるように

なりました。今まで対応が困難であつた、バルーンのみでは拡

張できないような高度石灰病変も治療可能となりました。

他院でステント治療が困難といわれた方もご相談ください。

担当医   森山 泰   比嘉 健―郎

カテーテルアブ レーション治療

循環器疾患で最も多いのが不整脈です。不整脈は症状の弱い

ものから生命を危険にさらす不整脈まで様々です。当院では、

本年5月 か ら県内最新のアプレーションシステム (不整脈根治

治療)を導入 し、治療が可能とな りました。

担当医   大城 力
循環器科内科部長

不整脈センター長

カテーテルアブレーシ ョン治療 とは細い管を足の付け根の血

管から挿入 し、その先端を血管内に通 して心臓内に誘導 し不整

脈の発生源となっている部位 に対 して高周波をあて、病巣を焼

き切る (ア ブレーシ ョン)治療法です。発作性心房細動の発生

源の多くが心房に注ぎ込む肺静脈と判明 しており、アブレーシ

ョンは肺静脈が出ている心房の周辺に高周波をあてること (電

気的肺静脈隔離術)によつて遂行されます。手技時間は2～3時

間ほどで、術後3～ 5日 で退院可能です。

大城 力

診療時間のご案内

金   土

○０

　

０

　

０

０

　

０

　

０

森山 泰

大城 力

診療時間

8:30^ン 12

8:30-11

9:00-12

火   水  1木

O
O 〇

〇

O

1 上ヒ嘉 健―郎 ○ l o



書3署紹介コー十一

5階南病棟 は、平成 24年 4月 に各セクシ

ョンからスタッフが集 まリスター トした病

棟 です。スタッフが個々のセクションで学

んだ事 を教育・指導 し合いなが ら作 りあげ

て 2年 目を迎えました。

当病棟は、主に内科病棟 となっていますが、

外科・小児科 などあ らゆる科 を受 け入れ、

対象のニーズにあわせた個々の看護 を提供

してぃます。
スタッフー同は笑顔 を絶や さない優 しい

看護 を目標 とし、入院中の患者様が、安全・

安楽に過ごせるよう努めていきます。

当院は 下記の事項を遵守して 「しヽつでも どこでも だれ

もがコさして最善の医療を受けられる社剣 を目指します。

◆基本理念◆  1.=

鵡 珊 儡 院
◎健康と生活を守る病院

◆基本方針◆

1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しヽ

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ll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

ンドオビニオン)を聞くことができます。

8個人の尊厳は保たれます.

15

倫 理 原 則
①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すればならない。

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はならない。

0私たちは患者様の権利を尊重し 法律の制約の範囲内
で憲者様の秘密を擁護しなければならなしヽ。

④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ばならない。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。

O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。

⑥私たちはヘルシンキ宣言 リスボン宣言 ジュネーブ

宣言を尊重し、それに法つて日頃の医療活動に当たら

なければならない。
※ヘルシンキt=

(ヒ トを,1象 とするに子ll究の倫川111Lt員 1'

※リスボン■言 (■ 者の権不1に 関するIt界 医‖1会
'11)※ジェネープ■ | (人の倫』1の FI際 il,0

*医
療法人 沖縄徳洲会 中 部 徳 洲 会 病 院

【5階南病棟】

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 医業の職業専門家として 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 着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.



栗はilを代表する味_~tのひと

つですが、皮予」きが大変ですね。
| ●|● 1,

外側の鬼皮は堅く、中の渋皮は

実にくつついていて なかなか

きInい に剥けません。生栗の皮

をナイフで剥くにはかなり力も

必要ですじ ナイフにも手にも

渋 (灰汁)がついてしまいます。

そこで 栗の皮を剥きやすく

する方法をいくつか、紹介しま

しょう。

【圧力鍋を使う】

栗の頭 (尖 つた方)か ら四方

に]～ 2omttll込みを入llる

(1時間程お湯に浸けておくと、

切れ込みが入llやすくなる )。

圧力鍋に栗を入れ 栗にかぶる

まで水を加えて 5～ 7分加圧。

人を止め、鍋に水をかけて急速

減圧したのちに 皮を剥く。

〔冷凍する】

鬼皮は剥かす熱湯で2分ほど

繭でて、一度冷凍庫で冷凍した

のちに解凍して鬼皮を,」 くと

渋皮も一緒に最Ⅲする。

【―晩水に浸ける】

鬼皮を剥しヽて一晩水に浸けて

おき、渋皮を剥く。

【焼く】

鬼皮に切り込みを入llて 網

の上で焼いてから剥く (鬼皮に

切り込みを入れておかないと

焼しヽたときに破裂するおそれが
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人物 動物その他様々なシルI
ットをつなげてしりとりをして

いくと、不要なシルエットが2つ

見つかります。その2つ を答え

て下さい。
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