
■′ν
/     D)ν ヘルスアップノート

脳を活性化しよう!

小
津
安
二
郎
監
督

『東
京
物
語
』
（１
９
５
３
年
　
松
竹
）
よ
り

―

一

い

´

―

、`｀′″
,

′

′

′
ヽ
Ｌ
響
」
　
　
ｊ
ｌ
】

ぜ‰
ヽ _′
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新年干支の書を院内に掲示

介護支援専門員 下地郁子

ハンピークリニックは、東シナ海を一望しコバルトブルーの空と海の恵まれた環境のなか通所介護事業

を行つております。その環境のなかで当クリニック通所に、お年寄りの方々が機能回復訓練に日々頑張つ

て通われております。

クリニックに併設されている介護支援事業所の介護支援専門員下地郁子さんは、毎年、年初めにその年

の干支の書をしたため院内に飾り、利用者さんだけではなく外来に来られる患者様にも鑑賞して頂いてお

ります。小学校の0きから書をされ、利用者や患者様からは趣味を越えた作品だとお褒めのお言葉を頂いて

おります。利用者や患者様が書を見て頂き、励みになりまた今年も楽しく過ごして頂けるよう、これから

も頑張つて書をして行きたいと思います。

デイケアセンターのご案内

場所   クリニック 2F
通li方法 当院の専用車が送迎いたします。
対象   介護保険を申請されている、第 1号保険者 65歳以上、第2号保険者 40歳～ 64歳未満まで

の方で、要支援・要介護と認定された方が利用できます。

居宅介護支援事業所のご案内

場所   クリニック lF
お気軽に、介護保険などに関する相談をして下さい。

ハンビークリニック

〒904-0117

沖縄県北谷町北前 1-21-1

TEL 098-926-3000(代 表)

FAX:098-926-3131

外来時F85:AM 9時～ PM 6時
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1月 30日 中g6徳洲会病院友の会事務所にて、定例で開催しています

医療講演会に今回初めて手話通訳を交えて講演を行いました。

演題は下肢静脈瘤について講師は心臓血管外科医長西島功先生で、事

前に聴講希望の方より手話通訳での講演会希望の申し出があり、各関係

機関を5官認し最終的には、県の支援を受けて今回の開催となりました。

会場には 27名の参加者がおりましたが、その内 12名 は手話通訳の

根間様の呼び掛けで聴覚障がい者の方々の参力0で した。講演会終了時に

は、西島先生に手話による質問等も行い有意義な講演会を行う事が出来

ました。

これまで手話通訳での講演会を考えておりませんでしたが、今後も機

会があればこのような講演会が開催できるよう頑張つて行きたいと思い

ます。

新病院開設準備委員会を開催

中部徳洲会病院は、平成 28年 4月現在の沖縄市照屋から北中城村の泡瀬ゴルフ場跡地に新築移1云致し

ます。

新築移転に向け新病院開設準備員会を立ち上げ、1月 20日 に新病院開設準備委員会全体会議を開催。

会議は、90名 の職員が参加し、開院に ,けての準備・進捗状況を話し合いました。統括責任者の呉屋事

務部長から「新病院を成功させるためには、企職種・ Flt員が一九となって完壁なスケジュールを立て実行

しなければならない !常に先手必勝の気持ちで取り組んでもらいたい」とのメッセージが伝えられました。

また、員玉橋事務長から工事の進捗状況の報告があり、1:事は計画通りに進んでいることが報告された後、

各部門の準備状況が報告されました。

中部徳洲会病院は、新築移転後も地域医療の中核

となるべく ^層の医療福祉施設を日指して参ります。



た

ふ
の
ホ
４

ふ
の
小
川
は
　
さ
ら
さ
ら
行
く
よ

岸
の
す
み
な
や
　
れ
ん
げ
の
花
に

す
が
た
や
さ
し
く
　
こ
う

つ
く
し
く

咲
げ
よ
咲
げ
よ
と
　
ヽ
ミ
ヽ
や
き
な
が
ら

き

っ
と
詐
も
が
口
ず
さ
ん
だ
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
．

こ
こ
で
歌
わ
な
て
い
る

「
小
川
」
は
、
作
「
者

の
高
野

辰
え
氏
が
当
時
、
居
を
構
え
て
い
た
東
京
府
豊
多
摩
郡

代
々
幡
村

（
塊

・
東
京
都
渋
谷
区
ぺ
々
木
）
を
流
な
る

河
骨
川
が
モ
デ
ル
と

い
わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
ね
。

し
か
し
、　
一
面
の
ロ
ロ
地
帯
を
流
れ
て
い
た
と

い
う

河
骨
川
は
、
残
念
な
が
ら
昭
靡
３９
年
に
耐
馨
と
な
り
、

い
ま
や
こ
の
歌
の
風
情
を
偲
ぶ
縁
は
あ
り
ま
せ
ん
。

と

こ
ろ

で
前
上

の
歌
「
を
読
ま

な

て

「
あ
れ
？
」

と

思
わ
れ
た

万
も

い
ら

っ
し

ゃ
る

の
で
は
な

い
て
し

ょ
つ

か
．

実
は
明
治
４５
年

に
尋
常

小
学
技
４
年
■
月

に
芥
え

さ
れ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
歌
詢
は
、
以
下
の
こ
う
で
し
た
。

ふ
の
小
川
は
　
ヽ
ヽ
ら
さ
ら
流
る

岸
の
す
み
れ
や
　
れ
ん
げ
の
花
に

に
は
ひ
め
で
た
く
　
４争
つ
つ
く
し
く

咲
け
よ
咲
け
よ
と
　
ヽ
ミ
ヽ
や
く
節
く

そ
れ
が
回
ス
学
技

へ
の
移
行
に
伴

っ
て

（
夫
語
え
を

教
え
る
の
は
５
年
生
か
ら
と
す
る
指
千
要
類
に
沿
っ
て
）

昭
¨
・７
年
に
３
年
二
月
の
教
科
書
に
林
月
さ
れ
た
と
き

に
は
、
沐
柳
皮
人
の
か
幸
に
よ
り
、
次
の
よ
う
な

口
語

体
の
歌
「
が
掲
載
さ
れ
ま
し
た
．

ふ
の
小
川
は
　
、
ヽ
ら
さ
ら
行
く
よ

岸
の
す
み
れ
や
　
な
ん
げ
の
た
に

す
が
た
や
さ
し
く
　
々，
つ
つ
く
し
く

。吹
い
て
ゐ
る
ね
と
　
ヽ
ミ

やヽ
き
な
が
ら

し
か
し
そ
れ
が
さ
ら
に
、
新
制
小
学
技
が
発
足
し
た

昭
″
２２
年
に
は
、
冒
頭
の
歌
「
に
な

っ
て
い
ま
し
た
。

夫
部
省
唱
歌
は
■
数
の
委
員
に
拠
る
合
議
制
で
作
「

作
面
さ
れ
て
い
た
た
め
著
作
権
の
判
断
は
難
し

い
の
だ

そ
う
で
す
。
人
に
歴
え
あ
り
と

い
い
ま
す
が
、
歌
に
も

歴
史
が
あ
る
と

い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

問
け
ば
、
河
骨
川
な
ど
の
宇

口
川
の
え
流
を
集
め
て

渋
谷
釈
の
そ
ば
を
流
れ
て
い
た
渋
谷
，――
が
、
現
在
進
行

中

の
駅
前
■
問
茶
計
画
に
伴

っ
て
暗
渠
か
ら
地
上
に
、

■
い
そ
の
流
れ
を
兄
わ
す
か
も
し
れ
な

い
そ
う
で
す
ね
．
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今月の特集

‐ 肺胞や気管支などが障害を受け、長期
:にわたり気管支が細くなる病気の総称で、

以前は肺気腫や慢性気管支炎などと呼ば

れていました。

COPDIよ世界の死因の第 3位で、日本
|を含む多くの国での有病率は人□の10%
1弱を占めています。日本の潜在患者 Iま約

530万人、治療を受けてしヽる人 1ま約22万
1人います。
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一^
肺
の
し
く
み

肺
は
背
骨

（脊
柱
）
、
あ
ば
ら
■

（肋
骨
）
、
胸
骨
が

つ
く
る
籠

の
よ
う
な
骨

（胸
郭
）
に
回
ま
れ
、
胸
膜
と

い
う
二
重

の
膜
に
包
ま
れ
て
い
ま
す
。
空
気
は
鼻
、
も

Disease

し
く
は
日
か
ら
吸
い
込
ま
れ
、
気
管
、
気
管
支
を
通
り
、

左
右
の
肺
に
運
ば
れ
ま
す
　
気
管
支
は
１６
ヽ
２０
回
枝
分

か
れ
し
、
そ
の
先
端
の
肺
胞
に
空
気
が
届
き
ま
す
。

肺
胞
は
ｍ
ｍｍ
程
の
泡
の
よ
う
な
苫
い
袋
状
で
、
両
肺

に
合
わ
せ
て
約
６
億
個
あ
―，
、
網
の
日
の
よ
う
に
毛
細

血
管
が
回
ん
で
い
ま
す
．
肺
胞
内
の
酸
素
は
毛
細
血
管

内
の
赤
血
球
に
収
―，
込
ま
れ
、
引
き
換
え
に
二
酸
化
炭

素
が
肺
胞
内
に
排
出
さ
れ
、
吐
く
息
の
中
に
排
出
さ
れ

ま
す
。
酸
素
を
取
り
込
ん
だ
赤
血
球
は
、
心
臓
の
拍
動

で
全
身
に
送
ら
れ
ま
す
。

一
　^
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
ど
ん
な
病
気
？

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、
空
気
の
通
り
道
で
あ
る
気
管
支
か
炎

症
を
起
こ
し
気
管
支
か
狭
く
な
り
、
さ
ら
に
は
も

っ
と

奥
の
肺
胞
か
破
壊
さ
れ
る
病
気
で
す
．

主
な
症
状
は
長
引
く
咳
や
痰
、
動
く
時
の
息
切
れ
な

ど
で
、
徐
々
に
呼
吸
機
能
が
低
下
し
て
き
ま
す
。
重
症

に
な
る
と
呼
吸
困
難
を
起
こ
し
、
日
常
生
活
に
支
障
を

き
た
す
だ
け
で
な
く
、
肺
炎
や
心
不
全
な
ど
の
合
併
症

で
命
に
か
か
わ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

原
因

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は

「
タ
バ
コ
煙
を
主
と
す
る
有
害
物
質
を

長
期
間
吸
入
す
る
こ
と
で
生
じ
た
肺

の
炎
症
性
疾
患
」

で
、
日
本
で
は
タ
ハ

コ
以
外
の
原
因
物
質
は
知
ら
れ
て

慢皇
息の
|1竺畠尾異素
●

● ●
●

《肺胞》

酸素
運8ヽ
赤血球 さ
変わる

毛細血管
肺胞の壁はうすく、二酸化炭素や

酸素の分子が自由に出入りできる  正:●●|■●3万■

体内の
二酸化
炭素を
運′,i
赤血ll



い
ま
せ
ん
。
長
期
間
の
喫
煙
に
よ
り
、
ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー

カ
ー
の
１０
～
１５
％
が
将
来
発
症
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
の
約
９０
％
は
喫
煙
者
で
す
が
、

１０
年
前
に
亡
く
な
っ
た
夫
の
受
動
喫
煙
が
原
因
と
思
わ

れ
る
女
性
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
発
症
し
た
例
も
あ
り
ま
す
。

た
ば
こ
の
煙
に
は
約
２
５
０
種
類
の
有
害
物
質
と
、

約
７０
種
類
の
発
が
ん
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ご
く

わ
ず
か
な
副
流
煙

（受
動
喫
煙
）
で
も
健
康
に
悪
影
響

を
及
ぼ
す
こ
と
が
明
ら
か
に
な

っ
て
い
ま
す
。
「
い
つ
も

ベ
ラ
ン
ダ
や
換
気
局
の
下
で
吸
っ
て
い
る
の
で
大
文
夫
」

と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
家
族
が
家
の
外
で
吸

っ
て
い

る
場
合
、
子
ど
も
の
エ
コ
チ
ン
摂
取
量
は
通
常
の
２
倍
、

換
気
扇
の
下
で
吸

っ
た
場
合
は
３
倍
以
上
、
さ
ら
に
家

の
中
で
吸

っ
て
い
る
場
合
は
通
常
の
１５
倍
も
の
ニ
コ
チ

ン
を
子
ど
も
が
吸

っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

喫
煙
者
の
吐
く
息
や
髪
や
衣
服
か
ら
た
ば
こ
の
に
お

い
が
す
る
こ
と
か
ら
も
、
非
喫
煙
者
に
影
響
を
与
え
る

こ
と
を
考
え
て
、
自
分
自
身
の
た
め
だ
け
で
な
く
、
子

ど
も
や
家
族
の
た
め
に
も
、
禁
煙
外
来
を
受
診
す
る
な

と
し
て
、
禁
煙
に
チ
ヤ
レ
ン
シ
し
ま
し
よ
う
。

検
査

０
肺
機
能
検
査

（ス
バ
イ
ロ
メ
ト
リ
ー
）

普
通
の
呼
吸
か
ら
、
で
き
る
限
り
大
き
く
息
を
吸
い
、

で
き
る
だ
け
早
く
、
た
く
さ
ん
吐
き
出
す
と
い
う
検
査

最大限に息を吸つた状態から、できるだけ早く、そして

最後まで、最大限に息を吐ききつたときの、吐き出した

空気量。

男|+3000-4 000me女 1■ 2000 3000m2

年齢 性別 体格による標準値を100%にしたとき、②
の努力性肺活量わЧ可%になるか計算したもの。
80%以上を正常とする

②の空気量のうち 最初の]秒間に吐き出した量。

②の空気量のうち 最初の1秒間に吐き出した量は
何%になるかを計算したもの。
70・・ 0以上を正常とする.

気管支喘息やCOPDなど、空気の通り道である気道が狭くなり、肺内への空気
の流通が障害される病気 (閉塞性換気障害)の可有日生がある。特に、喫煙により

肺構造が破壊されると、1秒率I」 低下していく特徴がある。直ちに禁煙が必要。

一杯に膨らんだ肺が

円滑に縮むことがで

きるかを調べる

:            i
安静時に1回の呼吸で肺に出入りする空気量。               9  :
成人は約500me

今nの気ぃなろ:]語

呼吸は、肋骨と肋骨の間にある肋間筋と、肺の下にある横隔膜という呼吸筋の働きによつ

て、肺が膨らんだり縮んだりして行なわれています。深呼吸のように意識的な呼吸もあり

ますが、普通は自律神経に支配されて無意識に行なわれています。呼吸困難とは、例えば

肩を上下して呼吸しているような状態です。努力して呼吸しなければならないときには、

補助呼吸筋 (首筋にある胸鎖乳突筋 斜角筋や腹筋)が異常に収縮する補助呼吸運動が見
られますので、本人が大丈夫と言つても、直ちに専門医の診断を受けましょう。



今月の特集 慢性閉塞性肺疾患 (COPD)

で
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
は
気
管
支
が
細
く
な
り
息
を
吐
き

出
し
に
く
く
な
る
た
め
、
最
初
の
１
秒
間
で
吐
き
出
す

量

（１
秒
率
　
Ｆ
Ｅ
Ｖ
ｌ
％
）
が
減
り
ま
す
。

，
胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真

横
隔
膜
の
位
置
が
下
が
り
、
肺
が
膨
張
し
た
よ
う
に

見
え
ま
す
。
初
期
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
は
わ
か
ら
な

い
場
合

も
あ
り
ま
す
。

■
血
液
ガ
ス
分
析

肺
胞
は
吸

っ
た
息

の
到
達
部
位
で
、
そ
こ
で
酸
素
と

二
酸
化
炭
素

の
交
換
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で

は
肺
胞

の
障
害
や
気
管
支
が
細
く
な

っ
て
息
が
吐
き
出

し
に
く
く
な
る
た
め
、
血
液
中
の
酸
素
が
減
り
二
酸
化

炭
素
が
増
え
て
い
ま
す
。

一
．　
治
療

現
在
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
根
本
的
に
治
し
、
肺
を
元
の
状
態

に
戻
す
治
療
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
治
療

の
目
的
は
、

呼
吸
機
能
を
改
善
し
、
咳
、
痰
、
息
切
れ
な
ど
の
症
状

を
緩
和
し
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ

（生
活

の
質
）
を
高
め
る
こ
と
に

あ
り
ま
す
。

■
禁
煙
　
喫
煙
を
続
け
る
限
り
病
気
の
進
行
を
止
め
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
き

っ
ぱ
り
止
め
ま
し
ょ
う
。

●
薬
物
療
法
　
狭
く
な

っ
た
気
管
支
を
広
げ
て
呼
吸
を

楽
に
す
る
た
め
の
気
管
支
拡
張
薬

の
吸
入
で
す
。
内
服

薬
で
代
用
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
新
薬
が
次
々

に
登
場
し
て
い
ま
す
。
即
効
性
や
持
続
性
が
あ
り
、
悪

化
を
抑
え
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。

:マッチの大を回もとから15cm(ノック

:式のベン1本分)離し、口を大きく開け

:て「八ッ」と一患かけてみて下さい。
・ (このとき口をすぼめては
,いけません。)
・人が消えなかつた人は
:1秒量が減少している
:状況にあり、00PDが
:疑われま魂 「十
。これはCOPDの診断のための正式な検査ではありません :
・ ので 気になる症状がある場合には 早目にかかりつけ医

.

:や呼吸器科を受診して下さい。

:なお 人の始末には充分に注意して下さい。

３
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
　
症
状
緩
和
や
身
体
機

能
を
良
好
に
保

つ
た
め
の
も
の
で
す
．
運
動
療
法
を
中

心
に
、
回
す
ぼ
め
呼
吸
や
腹
式
呼
吸
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
の
胸
部
可
動
域
訓
練
を
行
な
い
、
族
の
多
い
人
に
は

排
痰
訓
練
を
行
な
い
ま
す
。

■
酸
素
療
法
　
入
院
中
だ
け
で
な
く
、
在
宅
酸
素
療
法

（Ｈ
Ｏ
Ｔ
）
も
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

５
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
　
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
接
種
　
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
急
性
憎
悪
を
予
防
す
る
た
め
に
勧
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
発
熱
や
膿
性
の
痰
が
あ
る
場
合
は
カ
ゼ
と
自

己
判
断
せ
ず
、
で
き
る
だ
け
早
く
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

一
＾
早
い
段
階
で
適
切
な
治
療
を

一

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
は
体
を
動
か
す
と
苦
し
く
な
る
た
め
、

寝
た
き
り
に
な
り
が
ち
で
す
。
呼
吸
ト
レ
ー
エ
ン
グ
や

口
す
は
め
呼
吸
で
楽
に
息
を
吐
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す

が
、
息
を
吐
く
と
き
に
特
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
た
め
、

総
カ
ロ
リ
ー
を
多
く
す
る
食
事
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

食
事
に
よ
り
体
力
が
維
持
で
き
、
休
力
が
維
持
で
き
る

こ
と
で
運
動
が
で
き
、
呼
吸
も
楽
に
な
り
、
食
欲
も
促

さ
れ
て
、
好
循
環
が
得
ら
れ
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、
軽
症
か
ら
重
症
ま
で
は
薬
物
療
法
が

可
能
で
す
が
　
超
重
症
に
な
る
と
薬
の
効
果
が
不
十
分

と
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
早
い
段
階
で
病
気
に
気
づ
き
、

適
切
な
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。



一緒に餡べる健康づくり

ブランマンジェ
ブランマンジェとはもともとフランス語で「自い食べ物J

といわれるもので、食べやすく、見たHも車やかなデザー

トです。暖かくなってきたこの季節には友人を手呂いてお茶

会を開くのも良いかもしれません。季節ごとにきまざまな

フルーツなどを用いてアレンジしてみるのもおすすめです。

甲 11■ 1

ー

■作り方

(D′35累借[::Zttζ「
振り入れ、ふやかしてか

(2人分 )

牛乳 ]/2カ ップ 砂糖…208
コーンスターチ…大きじ 1と 1/3

粉ゼラチン¨大さじ ]/2 水一人さじ 1
バニラエッセンスー少々

ブルーベリージヤム ]58 レモン汁…少々
ラム酒 少々

コーンスターチに砂糖を混ぜ 牛手しを加えてのば
す。漉して鍋にいれ火にかけて混ぜながら煮る。

1のゼラチンと、パニラエッセンスを加えて水に

ぬらした型に流し入れて冷やし固める。

鍋にブルーベリージャム、レモン汁 ラム酒を合
わせて弱人にかけ、柔らかくなるまで煮 裏こし
してなめらかにする。食べるときにツースを力」ナ

る。

〆 i'′ L― べ ′―〕

色素成分 水溶性のアントシアニンによる視力回復効果
と強いll■酸イヒ作用がl llイキでをます.また食物織絶t豊富

なた71使秘 lli,占にも役立ちます。アントシアニンけビクミ

ンCE フラホノイトとのオロ乗効果7老化やかん予防の
効果が高まることが分かってお, 適量のフインなどのア

′しコールと組み合わせると吸収率が高ま,ます.

治療目的以外の薬

葉とは、日本の薬事法では「人

又は動物の疾病の診断、治療又

は予防に使用されることが目的

とされている物Jと定義さllて

います。しかし、薬は古来より

様々な目的で用いられて来まし

た。媚薬や幻覚斉1 ドーピング
薬などがその例で 願すの実現
を目|ヽ とした楽といえます。

〔ドーピングl例えばフィットネ

スクラブに通う一般の人にも、

お薬の各れまな L
色肉i電 :1剤などの ドーピング薬

の使用が広がつています。

Iスマートドラッグ】記憶力i曽強

剤など脳へのドーピング薬です。

〔マインドドービング】うつ病で

はない人が 明るい気分でしヽた
いという願望から抗うつ斉1を用

いているケースがあります。

他にも 眉間の雛をとるなど
といつた美容外卜のた・

‐
の単

勃起促進のためのパイアクラ、

さらには麻真をはじめ 興奮
幻覚作用などを引き起こす危険

ドラックと総称される

薬物類もあります。

薬といつても なかには責薬
と呼ばれるものもあり たとえ
治療目的の薬でも使用法によつ

ては健康を害したり生命の危険

を伴うものも多くありますので、

服用するときは必ず医師や薬剤

師の指示を守りましょう。

筋肉や記憶力の増強、うつ病

の予防などには薬物に頼らない

方法を捜して、地道に実行する

ことが望まllます。

・易
７



【変形性1黍関節症】

0脚や X lllと呼ばれる脚の曲

がりは、膝の変形性関節症によ

つて起こります。

腔骨は大腿骨に対してわずか

に夕ヽ側に反つているのが普通の

状態ですが、この外反がひどく

なつた膝が外反膝で、いわゆる

X脚です。日本人は膝関節面の

内側の方がすり減りやすい傾向

にあるため、Xl却とは逆の内反

膝、つまり0脚になるケースが

多いようです。

内反膝になると 体重のかか
るラインが膝より内側になるた

め、ますます内反する傾向があ

ります。症状が進行すると痛み

だけでなく、水が溜まつたり膝

が変形したりして、運動が制限

さllることもあります。

〔予防するには ?】

骨は一度変形してしまうと元

には戻りません。0脚や X脚の

進行を和らげるためには、薬物

や湿布、サポーター
IJどによる

療法もありますが、効果がみら

れない場合には手術も検討され

ます。そのため何よりも予防が

重要になります。ます体重を増

やさないこと、膝周りを冷やさ

ないこと、膝周りを中心とした

筋肉トレーニングが有効です。

あくらをかいたりltlを組んで

座る、八イヒールを履く、いつ

も同じ方の手に荷物を持つとい

った行動は身体の歪みを 1召き、

0脚や X脱1の リスクとなります

ので、避けるようにしましょう。

【歩き方の注意点】

足は踵から着地する。

ぺたぺた足の裏で歩かなしヽ。

体は真つ直ぐにして、左右

に揺れない。

重心は体の中心線の真下に。

両膝の向きを揃える。

顎を引き、頭が吊り上げら

れてしヽるイメージで。

以上の点に注意して

普段からきれしヽな歩き

方を心がけることが、脚の

変形の予防に有効です。

0●0●0
☆はラツキーカラー

☆はラツキーデー

囲
□
囲
囲
囲
□

今月のカラー 【元気に,■くように

交際運 頼りにされる傾向.手を差し伸べて.
金 運 財布の中を整理すると吉.
全体運 笑顔が開運の鍵になりそうです.

☆水色 ☆ 3月 12日

交際運 笑いが人事です。面白い話で一息。
金 運 財布の組をちよつと弓き締めて |

全体運 なにかと誤解される暗示.
☆緑色 ☆ 3月 3日

交際運 ちょつとした立ち話にも貴重な情報が。
金 運 保険や貯畜の見直しに良い時期.相談を.
全体運 甘い物の摂り過ぎに注意.

☆赤色 ☆ 3月 25日
交際運 大きくない集まりの方が吉.
金 運 まだ好調ですが 使い過ぎに注意.
全体運 感謝の気持ちが良い方向へ導きます。

☆黄色 ☆ 3月 6日

噸
運
塵
　
藤
運
煙

交
金
全

　

一父
金
全

屋内の交流が吉.
投資は良い時期ではありません。
好きな食べ物がリラックスのもと.

☆やまぶき色 ★ 3月 21日
疲れを感じたら断りましよう.
レシートや家計簿は溜めないで.
窓を開けて空気を入れ替えると運気上昇.

☆青色 ☆ 3月 17日
交際運 競争には不向き.一歩弓いて.
金 運 多くを望まなければ吉。
全体運 切り花や観葉植物で運気上昇.

☆白色 ☆ 3月 28日

交際運 楽しく過ごせそう、誘0ヽま受けて。
金 運 出るお金があれば入るお金も。慌てないで。
全体運 体調を崩しがち。温かくして.

☆金色 ☆ 3月 8日

仲裁役になりそう。弓き受けて.
安物買いの銭失いにならないように。
色々な入浴剤で気持ちをリフレッシュ.

☆オレンジ色 ★ 3月 10日
人を頼つてみるのも解決方法です.
愚痴をいわないことで運気上昇。
遠出は211けて 近場で済ませましよう.

☆範  ☆ 3月 29日
噂話にはのらないで。
他人のために使うなら吉.
無理をせず休力温存を.

☆茶色 ☆ 3月 10日
久しぶりの友人に電話をかけてみて.
家財道具の買換えに良0口寺期です.
嬉しい知らせ等、小さな幸運時期.

☆黄緑色 ☆ 3月 9日

タロ|ジレ0珈ラ⊇
δ

dFい
●派■1111嗜 人●・|し「う |〕

狸攀築　嫌攀萎　攀華纂　纏黎黎

□
囲
囲
囲
囲
囲
問い合わせ先 :ラ・ミステ・ヤスラギ 0359535241

愛結 :霊感とタロット、そしてカラーのエネルギーを読み取る独自の占術で多くのファンを持つベテラン占い師



あなたは大丈夫ですか?

二朝、すつきり目覚めていますか?―  ―― ― ―――――― ―  ― ― ―           ド ●t'ム´
二 こ飯、野菜、肉、魚など、パランスよく食べていますか?

二使秘になつていませんか?

二身だしなみは整っていますか?

□周りの人に認められているという実感がありますか?

介護をする人の注意点

・充分な睡眠をとる

介護のためには、夜間でもすぐに対応することが求め

られます。そのため睡眠時間が充分にとれなかつたり

睡眠が浅かつたりすると、高血圧となり、心筋梗塞や脳

卒中のリスクを高めます。

・バランスよく栄養をとる

短時間で食事を済ませようとしてインスタント食品や

麺類しかとらなかつたり、塩分の多いおかずをとりが

ちになつて、食生活が乱れてしヽる人が多しヽようです。

・ストレスを溜めない

抑うつや高血圧、腰痛や首 肩 背中のこりには、介護

による肉体的な動作だけでなく、ストレスも大きく関

係しているといわれています。
「私が介護をしなければ」という責任感がストレスを大

きくして、孤立してしまつている場合もあります。

周りの人の協力や支援制度などを受けて、気分

の切り替えを行ないましょう。

安心して眠れる時Fo5や趣味の時間など、自分の

ための時間を確保するようにしましょう。

野菜や海藻類など、ビタミンやミネラルを充分

にとりましょう。

介護している人をサポート

家族や周りの人は介護者の話に耳を傾け、その負担を充

分に理 llFして、少しでも手助けをしましょう。

ます最初は介護の補助を申し出ましょう.

日
々
の
介
護
に
追
わ
れ
る
こ
と
で
、
一肩
こ
り
や
腰
痛
と

い
っ
た
肉
体
的
な
問
題
だ
け
で
は
な
く
、
ス
ト
レ
ス
か
ら

う
つ
病
を
発
症
し
た
り
、
相
手
に
対
し
て
虐
待
を
行
な

っ

て
し
ま
う
ケ
ー
ス
が
あ
る
の
も
、残
念
な
が
ら
現
実
で
す
。

家
庭
介
護
を
し
て
い
る
女
性
は
、
介
護
し
て
い
な
い
同

介
護
す
る
側
の

健
康
管
理

年
代
の
女
性
に
比
べ
て
　
腰
痛
、
首

二
肩
　
背
中
の
こ
り

だ
け
で
な
く
、
抑
う
つ
や
高
血
圧
を
起
こ
し
て
い
る
割
合

が
多

い
と
い
う
調
査
結
果
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

抑
う
つ
を
起
こ
す
原
因
と
し
て
は

介
護
の
ス
ト
レ
ス
、

自
分
の
時
間
を
持
，
こ
Ｌ
か
で
き
な
い
た
め
に
気
持
ｔ
の

切
り
替
え
か
で
き
な
い
こ
と
な
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
高

血
圧
の
原
因
と
し
て
は
　
食
生
活
の
乱
れ
、
ス
ト
レ
ス
、

障
眠
不
足
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

こ
う
し
た
問
題
を
避
け
る
た
め
に
は
、
自
分
ひ
と
り
で

抱
え
込
ん
で
し
ま
わ
な
い
こ
と
か
重
要
で
す
。
家
族
や
身

近
な
人
に
も
協
力
を
求
め
、
社
会
や
地
域
の
支
援
体
制
を

把
握
し
て
活
用
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

周
り
の
人
も
　
介
語
し
て
い
る
人
を
サ
ホ
ー
ト
す
る
心

遣
い
か
必
要
で
す
。
直
接
に
介
護
そ
の
も
の
を
サ
ポ
ー
ト

出
来
な
く
て
も
、
ま
す
は
介
護
す
る
人
の
話
を
き
ち
ん
と

聞
く
こ
と
か
わ
始
め
て
、
そ
の
負
担
を
理
解
し
て
、
自
分

に
も
出
来
る
こ
と
を
探
し
て
協
力
し
ま
し
ょ
う
．

:家庭 T

一の

介護する人の肉体的にはもちろん、精神

的なサボートを心力Чサて下さい.

地域や自治体には以下の支援制度があり

ますので、積極 nJに利用しましょう。

||"■ |‐「■|=■ ,■ ―

1,」 目七体
「
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「
日

口 Ⅲ ‐ ‐ Ⅲ  Ⅲ
…
Ⅲ  Ⅲ 日 ‐ ‐ ¨ Ⅲ ¨

…
Ⅲ  Ⅲ 日

胸の筋トレで

体幹を鍛えよう !

【床に膝をついて腕立て伏せ】

体幹とは、頭や手足以外の胴体全体を

指します。体幹を鍛えることで日常動か

せる筋肉が増え、生活代謝も上昇します。

膝は床についた状態で大丈夫ですので、

まずは胸の筋肉を意識して腕立て伏せを

行なってみましょう。

上

▼

２

1 倍で[愴み層景
両手は肩幅の 15
床につきます。両手は自分から見て「ハJの字になるよう

に構えましょう (右のイラスト参照).

体を沈めるとき 肘は外側へ突き出します。

↓

３

2

3

そのままの姿勢で膝を支点にして

ゆつくり、大きく息を吸いながら、

胸が床につくまで上体を沈めます。

腰が曲がらないように、肩から膝の

線が一直線になるように注意して下

さい。

今度は息を吐きながら、ゆっくり

上体を起こして、もとの姿勢に戻り

ます。

負荷を弱くしたいときには、膝を
つく位置を少し前にしてみましょう。

膝をつく位置を後ろに (手をつい

た位置から遠く)すると、逆に負荷
を強くすることができます。

一度に 10～ 15回 を目安に、腕立て伏せを

行なつて下さい.

11 イラスト 松平あすか



tゃ

「甘脳
に
は
ニ
ュ
ー
ロ
ン
と
呼
ば
れ
る
た
く

さ
ん
の
神
経
細
胞
が
あ
り
、
そ
れ
ら
が
複

雑
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
結
ん
で
さ
ま
ざ
ま

な
情
報
交
換
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

神
経
細
胞
の
数
や
神
経
伝
達
物
質
を
や
り

と
り
す
る
シ
ナ
プ
ス
の
数
は
、
３。
～
４。
歳

代
の
う
ち
か
ら
減
少
し
は
じ
め
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
脳
が
徐
々

に
萎
縮
し
て
行
く
の
が
脳
の
老
化
で
す
。

脳
の
老
化
に
よ
る

「も
の
忘
れ
」
は
誰

に
で
も
起
こ
る
こ
と
で
す
が
、
認
知
症
の

初
期
に
も
、
老
化
に
よ
る

「
も
の
忘
れ
」

と
よ
く
似
た
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。
年
齢

に
関
係
な
く
、
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば

早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
よ
う
。

神
経
内
科
や
精
神
科
の
ほ
か
に
、
最
近
で

は

「も
の
忘
れ
外
来
」
と
い
っ
た
窓
口
を

設
け
て
い
る
病
院
も
あ
り
ま
す
．

体
を
使
わ
な
い
と
体
力
が
落
ち
る
の
と

同
様
に
、
脳
も
使
わ
な
い
で
い
る
と
衰
え

て
来
ま
す
。　
一
番
よ
く
な
い
の
は
、
特
に

目
的
も
な
く
終
日
ぼ
う
―
っ
と
過
こ
し
て

し
ま
う
こ
と
で
す
。
日
々
、
意
識
し
て
脳

を
使
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
趣
昧
の
世
界
を
広
げ
て

深
め
て
い
く
こ
と
は
も
と
よ
り
、
他
人
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ
と
が
、

最
も
有
効
な
方
法
で
す
。

一゙

，

■
■

自
分
で
計
画
し
て
実
行
す
る
こ
と
は
、

脳
の
司
令
塔
と
呼
ば
れ
る
前
頭
前
野
の
働

き
を
活
発
に
し
ま
す
。
「計
画
し
て
実
行

に
移
す
」
こ
と
は
旅
行
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど

に
限
り
ま
せ
ん
。
日
常
の
生
活
の
中
に
も

い
ろ
い
ろ
な
場
面
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば

献
立
を
考
え
て
買
い
物
に
行
き
、
必
要
な

も
の
を
揃
え
て
調
理
を
す
る
こ
と
も
そ
う

で
す
。
な
に
こ
と
も
他
人
任
せ
に
し
た
り

面
倒
く
さ
が
っ
た
り
せ
ず
に
、
自
ら
進
ん

で
考
え
、
積
極
的
に
行
動
に
移
す
こ
と
が

重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

一●
１

計
算
、
音
読
、
パ
ズ
ル
や
ク
イ
ズ
な
ど

は
、
脳
の
活
性
化
の
た
め
の
よ
い
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
好
き
で
も

な
い
の
に
無
理
に
や
ら
さ
れ
た
り
嫌
々
行

な
う
と
、
か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス
に
な
る
の

で
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
が
好
き
な
こ
と
、
楽
し
く
出
来
る

こ
と
を
み
つ
け
て
、
継
続
し
て
取
り
組
む

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

翻

配

脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質
、
脳

を
構
成
し
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
、

脳
の
機
能
を
維
持
し
て
老
化
を
防
ぐ
ビ
タ

ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

摂
取
し
ま
し
よ
う
。

そ
し
て
、
脳
に
も
休
養
が
必
要
で
す
。

充
分
な
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
ゆ
っ
く

り
入
浴
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
の
も
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
適
度
な
運
動
を
す
る
と
血
流
が
よ
く

な
り
、
脳
の
働
き
が
高
ま
り
ま
す
。
運
動

は
健
康
の
維
持
や
体
力
向
上
、
ス
ト
レ
ス

解
消
に
も
効
果
が
あ
る
の
で
、
ぜ
ひ
習
慣

化
す
る
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

人
生
を
楽
し
み
、
充
実
し
た
暮
ら
し
を

送
る
こ
と
か
　
す
な
わ
ち
、
い
く
つ
に
な

っ
て
も
生
き
生
き
と
し
た
健
や
か
な
脳
を

保
つ
こ
と
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
．

脳
を
活
性
化

ｔ
ノ
予

警

つ

‐
・J

年
を
と
る
と
誰
も
が
視
力
や
聴
力
が
落
ち
た
り
、
足
腰
が
弱
っ
た
り

し
ま
す
。
そ
れ
は
脳
も
同
じ
で
、
記
憶
力
や
判
断
力
な
ど
が
鈍
っ
て
来

た
り
し
ま
す
。
脳
の
老
化
は
３。
～
４。
歳
代
に
す
で
に
始
ま
っ
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
認
知
症
と
は
違
い
、
加
齢
に
伴
っ
て

誰
に
で
も
起
こ
る
自
然
な
現
象
で
す
。

し
か
し
脳
の
老
化
は
予
防
し
、
遅
ら
せ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
今
日

か
ら
早
速
、
脳
の
活
性
化
に
有
効
な
生
活
を
送
り
ま
し
よ
う
。

'ミミ

は、評基

ヘルス・アツプ・ノート
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ヘルス・アツプ・ノート
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てみましょうJ」

5人に1人が認知症であるといわれています。

脳の異変は認知症を発症する 20数年前から

現われ、少しずつ脳の機能が低下していくこと

が、最近の研究で分かつて来ました。

2つの課題を同時に行なう「デュアルタクスJ

が、記憶力などの認矢Ol■能の向上に有効である

`θ

→自分の行動を想定すること、日標を決めること、制限字数にまとめることよ、すべて

脳へのよい刺激となります。

→ふだんと違う筋肉や感覚がll激されます。

一ふだんは日からの情報て判断することに慣れすぎているため、視覚以外の感覚に集

中して半」断することが新鮮な刺激となります。

一ふだんと違う感覚が刺激されます。

一通い慣れてしヽなしヽ道を歩くことは新鮮な体験です。そして早歩きで20分ほど散歩

するだけで、脳への血流量が増えます。

一日標を持つて身の周りに注意を払うことで、脳の活動が促されます。

→例えば電車の中で見かけた人の様子から、その人のいまの環境や心理を想像して

みましょう。空想や想像をすることで、脳の活性化が促されます。

一読解すること、疑問点をもつこと、そ71らをまとめることで、脳の活動が促されます。

→他人との会話よ常に新鮮な束J激です。

→特に気持ちがふさいでしヽるときなど、過去の楽しかつた言]憶を蘇らせることで現在

の感情もコントロールできます。そしてその過程が脳を刺激します。

ヘルス   アツプ  プラス

ばかにも グループ活動に参加する  相手のいいところを見つけて褒める  おしやれに気を使う
アウトドアをこころわ¬する  tr‐行を計画して実行する

歌をうたう  声に出して本を読む  人に見てもらう  計算をする  14理をする  楽しく食事をする

1員ダ[言]2明 」」孔侵罰宅長島 ぃ場合などでも 途中で思い出すことをあきらめず

できるだけ自分の力で思い出すようにする

PLUS
認午□it3古 ごヽ

「もの忘れ」は脳の老化だけではなく、認知  ことも明らかになってきました。日常
症の初期症状の場合もあります。言己憶力だけで

なく、判断力、思考力、理解力などの脳の認知

機能が徐々に低下して、やがて日常生活に支障

を来すようになる病気が認矢口症です。

70歳ごろから増え始め、現在、80歳代では

(2ヽ 12C'重
'日
0こレ)Cレ :etl(2、 。2n2裂 0飾燎″回ゅ黎凱tn当 )謳 :2o  

“

イ■ :10:曼

“

4Чと0藝 l
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夢
トリアージタグ Я ART法トリアージタグ        ЯART法      沖縄市消防 仲松弥輝  ■急絆合診膚・ l l陣信亭 富鴨長 1年次研修医 田木聡―
1月 29日に救急総合診療部による勉強会を、近隣消防の17急隊を交え開催しました.

今回は 1年次研修医田木総―先生による「バイタルサインから病態の異常を見抜くJについての発表となりました

救急外来受診やll急搬送時は、必ずハイタルチェック 1血圧 脈拍・呼吸数 酸素飽和濃度 体温測定)を行い
その症状から状態を把握していきます。今回の症例はその体温測定の重要性の発表となりました .救急車にて搬送

された患者様が低体温状態で、その後急速に症状が悪化していくという症 lnlて した.低体温庁に陥ると、早急な処
置が必要となります.低体温症を早期発見するためにも、必ず体温測定を行うこと、南国の沖縄でも低体温症など
を視野に入れて診LIFする重要性を経験した症lFlと なりました.

また今回は、沖縄市消防から START法によるトリアージとトリアージタクの記載方法の講義をして頂き、その後
実際に記載を行いました.

トリアージとは一般には災害医療において、負傷者等の患者が同時発生的に多数発生した場合に医療体制 設備
を考慮しつつ傷病者の重症度と緊急度によつて分別し、治療や搬送先の 日位を決定することです 日頃なかなか行
わない トリアージとトリアージタクの記載てしたが、災害などで救助lglょ り傷病者IJ多い場合には必ず行わなけれ

ばなりません このように日頃から勉強会を開き、いきという時に活動できるようこれからも頑]長 つていきたいと
思います

2月 15日 (日 )に中部地区で第 23回おきなわマラソン大会が行われました。

大会当日の天候は1央晴で、最高気温が 20度を超え 2月 の気温としてはかなり高く、日差しも強くてとても言

い日となりました。競技はフルマラソンと 10 km]― スが行われ、フルマラソンでは制限時間 6時間 15分内に

8,292人がJ―ルし完走率は 7256%、 1 0 kmコ ースは 2516人が完走しました。

当院は救護班として毎年参力Dしており、今大会は医師 3名、看護師 8名、搬送係り2名が救護処置にあたりました。

救護所では、脱水 熱中症 全身けいれん 気分不良等の症状で 40名以上を救護処置しましたが、今回は暑い天

候のためかかなり重症の方が多かつたです.最終8勺には大きな事故もなく無事に終えることができました。

これからも当院では地域での健康増進やスポーツに貢献できるよう協力して行きたいと思います。

生



当院では、下記の専門外来を行つております。

下肢静脈瘤外来
月曜日 PM2:OO～ 4100

ペースメーカータヽ来
月曜日 PM2:00～ 4:OO

ダイエット外来

第 1・ 3 火曜日 初診 PMl
再診 PM3

第 2・ 4・ 5 火曜日 再診 PM2
水曜日 再診 PM2

子宮筋腫夕ヽ来
水曜日 PM5:OO～ 7

:30-3
:00-4
:00-4
:OO-6

:OO

Ｏ。

０。

０。

０。

不整脈夕ヽ来
火・木E窪日 AM8:30～ 11:OO

)肖イヒ:=夕 ラヽK

月～水曜日 AM9:OO～ 12
PM5:30～ 7

胆石外来

Ｏ

Ｏ

Ｏ

Ｏ (新患のみ)

水曜日 PM2:OO～ 4:00

月・ 火 。木 。金曜日

金曜日

水・土曜日

禁煙外来
AM9:OO～ 9:
PMl:30～ 2:
∧M9:OO～ 12:

３。

Ｏ。

０。

外来に関してのおPoOい合わせは、

下EL098-9371110(代 表)までご連絡下さい。

緊急手術等で予告なく予定を変更する場合が御座います。御了承ください。



MY DAILY MEM0
体温 血圧 通院□

あ薬などのメモに

こ舌用下さしヽ

入
安

2月

3火

5木

6企

7上

③
H

9月

10火

11水

12本

13金

14■

備
日

16月

17火

18水

19木

20金

⑭未,,の日   各
鬱H    機
23月

人

安

24火

25本

26木

27金

28上

中
H    '
30月          否

***卵の賞味期限と消費期限***
赤

口
市販の卵に記載されている賞

味期限は、生で安心して食べら

れる期限の目安です。冷蔵庫で

保存してしヽるものは、充分に加

熱をすれば賞味期限を過ぎても

]週間程度は問題ないとしヽわれ

ています。しかし卵を割ったと

きに黄身が割れていたら、消費

期限切れと判断して、廃棄して

下さい。

卵の殻には食中毒の原因とな

るサルモネラ菌が付着している

ことがあります。殻にヒビが入

ると菌が卵の中に侵入して増殖

しますので、ヒビが入つていな

しヽことを確かめてから購入しま

しょう。

卵を害」った状態で放置するの

充分に加熱して下さい。ホット

ケーキミックスやお好み焼きの

生地などに卵を混ぜた場合も、

加熱前に常温で放置すると、食

中毒の原因になります。

卵は生での冷蔵保存が、一番

日持ちします。ゆで卵にすると

日持ちしませんので、ゆでた卵

はなるべく早く食べましょう。

生卵は容器こと冷蔵庫の奥で

保存しましょう。冷蔵庫の卵ポ

ケットは、開閉のたびに温度の

変化を受けやすく、衝撃も受け

やすいので、お勧めできません。

卵は、気室のある丸い方を上

にして (尖った方を

下にして)保管

した方が、卵黄

仏

誠

人

安

赤

ロ

友

引

仏
晨

人

安

ホ

ロ

仏
渡

はよくありません。害Jったあと  が安定するので
少し時間が経つてしまつたら、 長持ちします。

人

安

今月は視覚のトリック問題をこ用意しました。よく目をこらしてチャレンジして下さい。

りま撃『陶 g『
れてPIは,中に円はいくつある

先

魚

右の図の中に隠れ

いているものは何

でしょう?

□
ロ

ア

31火

赤

日

答
え
は
１３
ぺ
‐
ジ
の
下
↓

平成 27年 3'Il口 ,さi  綺集 枷■ :マク メディクプレス社 よ紙イラスト
'い
しばし ひろやす 祀 11の無断4云載を贅します.


