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全日本9人制バレーボールトップリーグが聞饉
～ V9チヤンプリーグ～
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第 1回 9人制バレーボール トップリークが 5月 2日から、

大阪府大阪市において開催しました。この大会は、9人制バレー

ボール競技は国民体育大会が 2010年をもつて廃止となり、

以後は群馬銀行に見られる 0人制への移行などにより、チー

ム数が減少し閉塞感が漂い、この状況を打破すべく、「9人制

バレーボールの一層の普及と発展を目指すJと し、愛好者の

輪を拡げて、ジュニアからマスターズまでの男女チームの拡

充を図ることを目的として、メジャースポーツに欠かせない

トップチームによるリーグ戦を開催するため、急ビッチで決

定しました。主催は日本実業団バレーボール連盟、日本クラ

ブバレーボール連盟で、後援は日本バレーボール協会。こう

して 2015年 5月 2日、男子は住友電工大阪製作所体育館で、

女子はかぎん (鹿児島銀行)体育館で開幕試合が行われました。

このリーグ構成チームは、日頃の練習で培われた強固な意

志と、チーム意識に根ざした磨き抜かれた技術による長いラ

リーの応酬で観客を魅了し、 9人制バレーボールの醍醐味を

存分に発揮してその普及 発展に寄与するものとなります。

第 1回 リーグの開催日程は、男子は 2015年 5月 2日 から

10月 25日 、女子 は 2015年 5月 2日 から6月 フ日の期間で、

出場 8チームによるシングルラウンドロビン(1回戦総当たり)

を行います。また、順位決定方式は、1勝ち数、2セ ット率、

3得失点差で、決定します。

中部徳洲会病院バレー部は、この大会が盛り上がるために

も、第 1回の優勝を目指して頑張つて行きたいと思います。
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「検診Jは 病気を早期に発見し早期に治療すること(二次 目的です。一方「健診Jは 病気になるのを予防すること(―

次予防)が目的です.

成人病 (生活習慣病)を防くためには 成人病の原因と 善して健康の増進に努めなければなりません。

当総合健診センターを皆様の健康増進のため

沖縄は 全国でも長寿県と言われており れ てきた古来からの生活 習慣及び気候風土など

数えあげればきりがないほどの良い環境に からだ

だきます。ご自分の日程にあつた人間ドックを受診され で以上のよりよい幸せな生活を送られるよう希望いたします。

しかしながら この複雑な現代社会にお

癌や生活習慣病のかかり始めは こ

ぐ為にも また健康な人はそれを維持し

なお 当院では最終診断は専門医師が行う

血 [

身体測定

採血

視力 眼底 眼圧桟査

歯科口控検査

生理検査

¨ 電国 超音波 聴力 肺活量】

操尿

陶部X線検査

胃部検査 F透 視】200で胃カメラに変更可

内科 診察

ドクターによる結果説明

茉養指導

各種オブション検査

た。二次検診も当院で完全サボートさせていた

血 圧

身体測 定

採 血

心電図

採尿

頚 動脈 エコー

内科診察

ドクターによる結果説明

える方がイ可人居るでしょうか。

いうちに病気が進行していくのを未然に防

クを受けるようお勧めいたします。

※別途消費税かかかります

横奎項目

M… 磁気央喘じ断 )

●ルテスライスC'

■密度

心臓工●―

大層カメラ

甲状ll工●―

マシモグラ ィー

乳嵐エコー

鶴動脈エコー

疱 (心 魔ストレスの検査 )

子宮おllll胞 鰺 (藪 部)

金額          検査内容

●20000   損腫饉 螂模墓 脳勁脈線の機査

●● 0● 0        柿がんの検査

,2,00       ■綺継症の機●

V1000      も駐の動き,々 の検奎

Vi`000       大幅がんの結奎

Vヽ 000       甲秋ll月

'の
検奎

V0000     レントケンによる軋がんの検査

′3000     エコー●よる軋がんの滲枝

2ヽ500     工●―による勁藤優イ
`の

検奎

V1 000   血 圧と脈 披謝定 ●よる動脈硬化の績査

Y,000        子宮がんの横奎

′別途消費税がかかります

検査日

月曜～土曜 (日 曜、祝祭日を除く)

※各コースにより 開始時間 所要時間が異なりま

すので 詳しくは受付へお問い合せ下さい。

受付方法

お電話または 健診センター受付窓ロヘ直接お越 し

下さいませ。

00～ 47

00～ 42

:00(月 曜～金曜)

100(土 曜)

: ハ合わせ先

中部徳洲1会病院 総合健診センター

TttL:098-939-7555(直 通)

FAX:098-937-9595※オブション検査は各種 ドックと併せて受診することが可能で,ので

お気軽にお円い合わせ下さい。

また 予約制になっておりますので お早めにご連絡下さい。

いく為 |

血 圧

身体測定

採血

視力 :長 底 眼圧検査

歯科口腔検査

生理検
=

【心■図 超音波 聰力 肺活量】

採 尿

胸部X棟検番

Al検 査

胃カメラ 大腸カメラ

子宮がん,tがん検薇

内14診察

ドクターによる結果説明

栄養指 導

人間ドックのご案内
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ゴ

リ
ヤ
を
生

け

て
み
ま

し
た

上
京
し
て
以
来

「
た
」

に
縁
の
薄

い
私
が
現
在
住
ん
で

い
る
の
は
、
狭

い
ベ
ラ
ン
ダ

の
あ
る

マ
ン
シ
ョ
ン
の
７
階

で
す
．

不
動
産
た
と
契
約
を
済
ま
せ
て
、
ま
だ
何
も
な

い

が
ら
ん
と
し
た
部
屋
に

一
番

に
率
が
持
ち
さ
ん
だ

の
は
、

え
き
な
ア
レ
カ
ヤ
ン
の
鉢
植
え
で
し
た
．
統

い
て
や
は
り

大
き
な

モ
ン
ス
テ
ラ
や
ク
ワ
ズ

イ
モ
、　
コ
ウ

モ
リ
ラ
ン
、

年

々
。
そ
し
て
数
年
前
に
ベ
ラ
ン
ダ

の
半
分
に
ネ

ッ
ト
を

張
う
、

以
後

「
年
の
カ
ー
テ
ン
」
を
続
け
て

い
ま
す
．

真
夏
に
は
１
日
に
２
～
３

口
の
水
や
う
が
必
要
と
な
り

ま
す
が
、
太
陽
を

い
っ
ば

い
に
溶
び

て
、

日
に
日
に
腎
く

ば
か
り

の
勢

い
で
成
長
し
て
立
派
な

「
緑

の
カ
ー
テ
ン
」

と
な
り
、
毎
年

こ
こ
ろ
を
慰
め
て
く
れ
て
い
ま
す
．

最

フ
の
何
年
か
は
、
花
に
な
か
れ
て
西
洋
朝
顔
を
泥
植

し
て

い
ま
し
た
が
、

こ
こ
数
年

は
ゴ
ー
ヤ
に
限
た

し
て
、

特

に
昨
年

は
２

ヶ
月
ほ
ど
４

日
の
よ
う

に
収
穫
が
出
来
、

炒
め
も

の
や
汽
漬
な
ど
に
し
て
、
「
ゴ
ー
ヤ
を
合

べ
な

い

日
は
な

い
」
と

い
っ
て
も

い
い
く
ら

い
て
し
た
。

自
分
で
我
培
　
颯
穫
す
る
ま

で
は
あ

の
独
特

の
子
み
に

抵
抗
が
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
の
薔
み
人
分
が
立
を
待
麗

に

し
て
立
圧
や
立
糖
値

・
コ
レ
ス
テ

ロ
ー

ル
な
ど
を
下
げ
、

が
ん
の
抑
制
に
も
効
果
が
認
め
ら
な
る
…
…
と

い
う
健
康

意
識
に
駆
り
立
て
ら
れ
た
か
ら
で
は
な
く
、
率
は
、
た
だ
、

白
宅

の
人

い
ベ
ラ
ン
ダ

て
力

い
っ
ぱ

い
に
育

っ
て
、
弁
ロ

い
く

つ
も
は
穫

で
き
る
と

い
う
受
お
し
さ
か
ら
で
し
ょ
う

か
、
射
ら
ず
わ
ら
ず

の
う
ち
に
、
著
手
な
書

い
ゴ
ー
ヤ
を

合
べ
る
こ
と
が
楽
し
み
に
な

っ
て
来
た
の
で
す
。

ゴ
ー
ヤ
も
朝
顔
や
笑
蓉
、
主
奏
な
ど
と
同
じ
く

一
口
花

な

の
で
、
早
朝

に
咲

い
た
花
は
午
後
に
は
凋
ん
で
し
ま

い

ま
す
が
、
４
朝
次
々
に
花
を
咲
か
せ
ま
す
　
た
だ
残
念
な

こ
と
に
花

は
基
本
的
に
は
陽

の
当
た
る
方

に
咲
く
た
め
、

部
屋
に

い
て
花
を
楽
し
む
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
。

そ
こ
で

一
薇

（
一
蔓
と

い
う
べ
き

て
し
ょ
う
か
？
）
を

ガ
ラ
ス
の
花
井

に
■
け
て
み
ま
し
た
。
そ

の
ま
と

い
花
は

業
時
間

て
凋
ん
で
し
ま

い
ま
す
が
、
ま
だ
成
長
す
る
前

の

可
憐
な
実
も
年
や
か
な
繰

の
葉
も
、

そ

の
蔓
と
ふ
毛
も
、

い
ず
れ
も
生
花
と
し
て
え
分
に
楽
し
め
ま
す
。

さ
て
老
婆

ヾ
な
が
ら

一
言
．
ベ
ラ
ン
グ
全
面
を

「
録
の

カ
ー
テ
ン
」

に
し
て
し
よ
う
と
、
洗
燿
も

の
を
千
す
の
に

国

っ
て
し
ま

い
ま
す
。
ベ
ラ
ン
ダ
が

一
面
し
か
な

い
我
が

家

で
は
、
そ
の
半
面
だ
け
で
表
慢
し
て
い
ま
す

ち
ょ
っ
と
変
わ
っ
た
ガ
ラ
ス
の
花
丼
に
ゴ
ー
ヤ
を
生
け
て
み
ま
し
た
。

（平
成
３
年
８
月
２
日
撮
影
）

′

ノ
_ノ

//

′  ´

ビ
Ｅ

4



11リコ「今月の特集
尿
は
、
腎
臓
で
血
液
が
濾
過
さ
れ
て
つ
く
ら
れ
ま
す
。

腎
臓
に
炎
症
が
起
き
て
尿
を

つ
く
る
こ
と
が
で
き
な
く

な
る
と
、
血
液
中
の
老
廃
物
や
余
分
な
水
分
が
排
泄
で

き
な
く
な
り
、
生
命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

腎
臓
が
つ
く
っ
た
尿
を
膀
眺
に
運
ぶ
の
が
尿
管
で
す
。

直
径
約
５
ｍｍ
の
管
で
、
生
理
的
湾
曲
と
い
わ
れ
る
カ
ー

ブ

（狭
窄
部
）
が
３
ヶ
所
あ
り
ま
す
。
血
液
中
の
カ
ル

シ
ウ
ム
が
多
す
ぎ
た
り
、
痛
風
そ
の
他
の
原
因
に
よ
っ

て
結
石
が
で
き
、
そ
れ
が
尿
管
の
狭
窄
部
に
た
ま

っ
た

も
の
が
尿
管
結
石
で
、
背
部
や
側
腹
部
の
激
痛
や
血
尿

を
伴

い
ま
す
。
尿
は
尿
管
を
通

っ
て
膀
脱
に
た
ま
り
ま

す
。
膀
脱
は
筋
肉
の
袋
状
の
臓
器
で
、
尿
が
２
５
０
，

３
０
０
”
程
た
ま

っ
た
時
点
で
、
神
経
の
働
き
に
よ
り

尿
意
を
感
じ
ま
す
が
、
容
量
が
５
０
０
”
程
あ
る
た
め

排
尿
を
我
慢
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

男
性
に
は
、
膀
脱
の
出
口
に
尿
道
を
取
り
囲
む
よ
う

に
栗
の
実
程
の
大
き
さ
の
前
立
腺
が
存
在
し
、
前
立
腺

と
膀
脱
の
後
ろ
に
精
の
う
が
あ
り
ま
す
。
前
立
腺
と
精

の
う
で
精
液
が
つ
く
ら
れ
、
精
液
は
、
精
巣
で
つ
く
ら

れ
た
精
子
と
と
も
に
尿
道
を
通

っ
て
排
出
さ
れ
ま
す
。

前
立
腺
は
男
性
の
生
殖
機
能
に
重
要
な
は
た
ら
き
を

し
て
い
ま
す
が
、
加
齢
に
よ
り
肥
大
し
て
く
る
と
尿
道

を
圧
迫
す
る
よ
う
に
な
り
、
尿
が
出
に
く
く
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
尿
道
は
勝
洸
の
す
ぐ
下
か
ら
陰
茎
を
通

り
亀
頭
部
ま
で
、
長
さ
は
約
１６
～
２０
ｃｍ
で
す
。

陰
茎
は
尿
道
が
通

っ
て
い
る
尿
道
海
綿
体
と
、
勃
起

に
関
係
す
る
２
本
の
陰
茎
海
綿
体
で
成
り
立

っ
て
い
ま

す
。
ふ
だ
ん
は
柔
ら
か
い
状
態
で
す
が
、
性
的
刺
激
を

男性生殖器の病気は、排尿時に「尿がすつきり出ない」
「勢いがなくなってきた」「痛みがあるJ「尿がもれる」など

さまざまな不快な症状をもたらして、日常生活に支障を

きたすものから、生命に関わる病気もあります。

また、男性が発症するがんは、胃 肺に次いで前立腺に

多いとされています。

男性の平均寿命が 80歳、そして健康寿命が 7]歳を上回る現在、

力0齢に伴う変化の大きいものが、生殖に関わる機能です。
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《陰茎の断面》
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受́
け
る
と
中
の
海
綿
体
に
動
脈
血
が
充
満
し
、
硬
く
な

っ

て
勃
起
状
態
と
な
り
、
生
殖
器
と
し
て
の
役
割
を
果
た

す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

尿
も
精
液
も
尿
道
を
通

っ
て
排
出
さ
れ
ま
す
が
、
射

精
す
る
と
き
に
は
膀
脱
の
出
日
の
括
約
筋
が
締
ま

っ
て

い
る
た
め
、
尿
は
出
ま
せ
ん
。
精
巣
は
精
子
を

つ
く
り
、

さ
ら
に
男
性
ホ
ル
モ
ン
を
つ
く
り
ま
す
。

排
尿
の
異
常
を
感
じ
た
り
、
生
殖
器
に
異
常
を
感
じ

た
と
き
に
受
診
す
る
の
は
、
泌
尿
器
科
に
な
り
ま
す
。

泌
尿
器
科
で
は
、
腎
臓
や
膀
脱
の
ほ
か
に
も
、
生
殖

器

（男
性
の
場
合
、
前
立
腺
、
精
巣
、
陰
茎
な
ど
）
も

含
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
診
察
し
て
い
ま
す
。
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冒

冒

抗菌薬の投与

0-

血尿以外に症状が

ない (痛みをとも

なうこともある)

…痛みがあり、発熱が
ある

痛みがほとんどない

肉眼的血尿

見た目に血液がまじつている

と思われる赤い尿

普通の尿にしか見えず、

尿検査によつて初めて血液が

まじつているとわかる尿

ヽ
、

、

、

、

、

、

、

、

、

ヽ

ヽ

薬物療法、手術

の疑い
腫瘍マーカー、画像
検査など

可
t_J立

腺がん    〕

…国際前立腺症状スコア

(卜PSS)をつける

(前立腺肥大症や前立

腺がんの憲者の約98%
は55歳以上)

尿倹査、直腸診、尿流量

測定検査、残尿検査、

尿細胞診、
腫瘍マーカーのPSA
検査、超音波検査、

生検、画像検査など
PSA監視療法、

手術、放射線療法、
ホルモン療法

一 一 一

―
“

′
“

′́ を4″′´

一 一

′′Jを4′′:′」

痛みや発熱、頻尿

などをともなう

健康診断の尿検査などで早期に見つかること
が多くなつている

手術、内視鏡を使つて切除、抗がん剤の投与、
放射線療法など

今nの気になろIn語

男性ホルモンはアンドロゲンともいわれ、精巣でつくられ、血液により全身に送られま

す。思春期に第2次性徴と呼ばれる生殖器の発達、発毛、声変わりや精子の形成を促し、

骨格や筋肉を発達させます。加齢により男性ホルモンが減少すると、勃起障害、うつ症状、

疲れやすい、集中力の低下、記憶力の低下、不安、焦燥などの更年期障害を起こすことも

あります。

や
など



|り 今月の牛寺集 男性生殖器の病気

→
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性交時に十分なlll起が得られない、あるいは十分な勃起
が維持できないため、満足な性交が行なえない状態

仕事や家庭の
ストレス

不妊治療など

身体的に問題
がある

器質性
血管性

神経性

内分泌性

陰茎性

で失敗し、失敗
への不安から
の悪循環など

Z′ヽ′‖

加齢 T
精巣機能の

障害

精子をつくるはたらきが減り、

男性ホルモンも減る

動脈硬化 陰茎の動脈にも変化が起こる

骨盤の筋肉が

弱くなる

射精感覚が鈍くなつたり、射精
の勢いが悪くなつたりする

心疾患、糖尿病、高血圧、高脂血症、神経障害、喫煙、過度のアルコール、

ストレス、てんかんやうつなどの薬剤、自転車のサドルによる長時間
の圧迫などが関係している

排尿などに関係する間診、EDに関係する間診、前立腺がんがないかの

検査(前立腺がんは男性ホルモンの刺激により増殖するため)など→

′
´´´´´´´´~、

ホルモン補充療法(HRT)や抗不安剤、経口勃起障害治療薬の投与

身体的に問題
がない

男性ホルモンの低下だけでなく、複数の因子が関係し、とくに高齢者Iよ動脈硬化
が関係している

前
立
腺
が
ん
は
比
較
的
高
齢
者
に
多
く
、

６０
歳
く
ら

い
か
ら
目
立
ち
は
じ
め
７０
歳
代
が
ピ
ー
ク
に
な
り
ま
す
。

進
行
は
比
較
的
遅
め
で
す
が
、
進
行
す
る
と
夜
間
頻
尿
、

尿
線
が
細
く
な
る
、
飛
ば
な
い
、
排
尿
に
時
間
が
か
か
る
、

い
き
ま
な
い
と
出
に
く
い
と
い
っ
た
症
状
の
ほ
か
に
も
、

背
骨
や
腰
部
の
痛
み
、
足
の
し
び
れ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

年
齢
の
せ
い
と
放
置
し

て
し
ま
わ
な
い
で
、
定
期

的
に
検
診
を
受
け
、
気
に

な
る
症
状
が
あ
れ
ば
か
か

り
つ
け
医
ま
た
は
泌
尿
器

科
に
相
談
し
て
下
さ
い
。
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0楽 しみながらウォーキングなどの

運動をしましょう。気分のリフレッ

シュにもなります。

② 肥満は男性ホルモンの低下や ED
を誘発しま■ 適正体重を維持する

よう心がけましよう。

Oタ バコは動脈硬化を進めます。

禁煙しましょう。

④ 過度のアルコールは生活習慣病の

もと。ほどほどにしましょう。

Lか ,,ハ ら,,,ハ ,ハから,'お
'ハ

)′
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ししとうがらし 12本
揚げ油 適量

たし カップ 1¬ /2

B 
機うえ9英蒼ti2
塩 小さじ1/6

しようかのしばり汁

小さじ 1

ロ
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でて水気をよく拭きます。

           (D揚 げ油を中温 (160～ 170℃ )に熱し、こんにゃ

σ

θ

●作り方 ●

1 とり肉は 4 cm角 のそぎ切 りにします.

こみ、10分ほとおきます .

プラセボ効果つて?

車酔いをする人が事前に酔い

止めの薬を飲むことで 本来の

薬効に加え 「薬を飲んだからJ

という安心感も働しヽて 酔いに

悩まされない場合があります。

また 日頃から信頼している

医師が「この薬は効きます」と

しヽつて処方してくれた薬と、不

信感を抱いたまま服用する薬と

では その効果が違うように感

じることはないでしょうか。

かばちゃは 7～ 8mm厚 さに切ります。なすは縦  ｀  く (油かはねやすいので注意)と ししとうをさつ
に4等分します。ししとうは切り目を入れます。     と揚げます.続いてなすとかばちやを揚げます。

とり肉にかたくり粉をまぶし、揚けて中まで火
小鍋に Bを合わせ、ひと煮立ちさせます。大き

を通します。
めのボールに移し、しょうがのしばり汁を加え
ます。                     6 5が 熱いうちに、4につけます。

Iレ シヒ提供1ベターホームのお料理教室 [lttp7/www betterhome,p Te 03 3407 0471
全国 18カ所で「ベターホームのお料理教室Jを開催 し、料理の本も多数出版 しています いたみにくい工夫をした 作りおきやお弁当に

向く料理 58品を掲載 した冊子「いたみにくい&安′い作 りおきとお弁当読本」 7●・好評発売中です.

夕 お薬の 中

％
な もθ

とり肉と野菜の揚げびたし
かばちゃやししとうには、疲労回復効果のあるビタミン Cが多いので、夏バテ予防におすすめ。
揚げてすぐ、熱いうちに汁につけると味がよくしみこみます。

14人分 )

とりもも肉  1枚
(糸,2508)

AE:捺
:し 1/8

かたくり粉 大きじ2
こんにゃく 1/2枚
かはちゃ 150g
なす 2イ回

このような薬物の心理的効果

を プラセボ効果といいます。

つまり薬の効果は、

O薬物そのものの効果

●プラセボ効果 (信頼や不安に

よつて効果に影響が出る)

0病気の自然治癒、または悪化

以上が複合した形で現われて

来るのです。

ちなみにプラセボは「偽薬」

と訳されています。乳糖やでん

ぶんなど薬効のないものでも、

薬と信じて服用することで頭痛

が治つたという実験報告もあり

ます。昔から「病は気から」と

いわれますが 「薬を飲んだ」

という安心感から、自然治癒力

が引き出されることがあるのか

も知れません。しかし この効

果はいつでも、誰に対しても現

われるというものではなく そ

の効果にも個人

差があつて 薬

の基本的な治療

効果とは全く別

次元のものです。

【調理時間】30分
【カロリー】1人分 :260 kca

【カメラマン】大井―範
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府愚手笏

熱中症とは暑さによって起こ

る障害の総称です。軽度の場合

は涼しい場所で安静にしていれ

ば自然に回復しますが、重度の

場合、適切な処置が遅れると死

に至る率が高くなります。

熱中症が疑われたらまず意識

障害の有無を確認しましょう。

障害が認められるときはただち

に救急車を要請し、同時に応急

手当を行なつて下さい。

【熱中症が疑われる症状】

四肢や腹筋のけいれん、筋肉

痛、倦怠感、脱力感、めまい、

吐き気、頭痛、頻脈、顔面蒼白、

足のもつれ、転倒、立ち上がれ

ない、など。

ベ

■

【意識障害の確認】

自分の名前や、いまどこで何

をしているかを質問し、応答が

鈍い、言動がおかしいときは、

意識障害があると判断します。

【応急処置】

(1)涼 しい場所に避難させて、

衣服をゆるめ、寝かせる。

(2)水分摂取ができる場合は、

01～ 02%の食塩水あるいは

スポーツドリンクを補給する。

X自分で摂取できない場合は、

無理に飲ませてはいけません。

(3)体を冷やす (で きれば、

体温を測定して確認する)。

・水をかけたり、濡れタオル

をあてて、風を送る。

獣 :富: :[:憎][l:i,i:言嘗K影
`:?:「

:

勤鶉誡魅瓢蜀麓ξri猾lζ
★:日  11日  21コ    ′ |■ |

勤鶉:昴響翔銅躍邊 .

発展期.面白いアイデアが飛び出してきそう
思いやりを大切に,元気がない人を励まして.

お金の出入りが激しい時期.1又支を要チェック.

活発な運気 散歩中に楽しい発見かありそう
■―モアのセンスがある人と仲良くするとタンド.

好調.不用品は捨てすにリサイクルすると吉.

. )yp7 i z)\v /(

,/d8-a. tr81r,

脇の下、大腿の付け

根など大きな血管

が通っている所を冷やす。

※改善が見られない場合には、

体を冷やしながら、一刻も早く

病院へ搬送しましょう。

【屋内でも熱中症の危険】

屋内にいても熱中症にかかる

危険があります。室温や通風の

調整、水分 塩分の補給、軽い

運動を、ふだんからこころがけ

ましょう。特に水分は、起床時、

午前 10時ころ、午後 3時ころ、

入浴の前後、就寝前に補給する

ようにしましょう。

☆

☆

ラッキーデー
ラッキーカラー

最近会つていない人の顔を思い浮かべつつ、暑中見舞いの準備をしてみてはいかがで しよう。

鮨
蜘
　
ａ
蜘　
鋪
蜘　
牛
蜘
　
覇
蜘

総合運 緊張感が漂う運気。肩の力を抜いてみましょう。
交際運 正直な対応が好印象。嘘やごまかしは禁物.

金 運 不安定.新規の投資は止めた方が良さそう。
☆7日  16日  25日   ■ライト

総合運 明るい運気.思い切り羽を伸ばしましょう。
交際運 コミュニケーション運が好調.会話を楽しんで。
金 運 手数料や延滞金など必要以上の出費に注意.

☆8日  17日  26日  'ルー

総合運 考えごとが増える暗示。大事な決断は慎重に.

交際運 文句ばかり言う人とは関わらない方がベター。
金 運 貯蓄運が好調.確実に貯金を殖やしましょう。

☆9日  13日  30日   ベーシ
=

総合運 穏やかな運気.リ ラックスして楽しみましょう.

交際運 人に頼られることが増えそう。丁寧に対応を。
金 運 買い物の際はお釣りをしっかり確認しましょう。

,1日  19日  28日   'ラウ)

総合運 明るい運気。フットワーク良く動くとラッキー。
交際運 好調.親しい人達を誘つて出かけましょう。
金 運 先手必勝。欲しい商品を予約しておくと安心。

☆¬ 日 23日 29日  ヒン
`

廟
勧　
陥
勧

勤 』禽[ i];[[貫:ζitiき:嘗:[;[営 ;『i  獣 :富: :量:[:iilil:「よ:E:]【 ;:|

p 
伊藤マーリン :占術家。雑誌原稿執筆や個人鑑定の他、アス トロカー ド0、 タロット、占星術などの講座やセミナーも開催.

著書は「ザ  トー ト タロット』『コンポジット占星術』.

ハツピーコンノヽス株式会社 Te:03-3464‐2662 HP:http//www happycompassjp/

梅雨明けが待ち遠 しい 7月 。夏の気配が感 じられます。

//7

伊藤マーリン
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引

千
キ

障

「継
続
は
力
な
り
」
と
い
い
ま
す
が
、
リ
ハ
ビ
リ
も
続

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
リ
ハ
ビ
リ
に
よ
っ
て
障
害
を
な

か
っ
た
こ
と
に
す
る
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
が
、
何
も
し
な

け
れ
ば
何
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。
若
い
こ
ろ
や
病
気
を
す
る

前
と

「
い
ま
」
と
で
は
、
心
身
の
状
態
が
違
っ
て
い
て
当

然
で
す
。
現
状
を
見
据
え
て
、
い
ま
の
自
分
と
こ
れ
か
ら

の
自
分
の
た
め
に
、
新
し
い
生
き
方
を
身
に
つ
け
る
こ
と

に
目
標
を
置
い
て
、
リ
ハ
ビ
リ
に
取
り
組
み
ま
し
よ
う
。

::●

」」ごル て

0(

いまの自分の能力を見据えて、その最大
限の活用を考えましょう。右手が不EI由

なら左手を使い、些組なことでも自分の
11て  1る 言ひを甲つけましょう。

寝たきりにならないよう、移動する能力

を

“

rlし
=し

ょう.

自分で トイレに行けるようになるだけで

も、かなりのストレスわ幣 消されます。

なにことも行き過ぎは禁物です.

8リムビリもむきにならず、

高齢になつたことや大病をしたことが、

ζ):::3撮[どF5どど『:窯3V康に
繋が lJま す.

■

同じ悩みを持つ人と、悩みを分から合い
ましょう.0と りで悩みを抱え込んでし
まうと、こころが開ざされてしまいがち
です。

l・ 去を否定し

'、6

以前はとても大事に思えたものがつまら
なく思えたり、何も感しなかつたことが
大事に思えたりという「価値観の見直し」
力起 きているはずです。いまの自分にと,

「
1 11,1,の をみつけましょう.

|●Dl・イ(つ 1,ヒ カは、誰も知りません.

障害があればその機能
を力′ヽ す/・ ll(D Iltllが 発達します。
しかしtiよ 、

４
出

た
の
し
い
リ
ハ
ビ
リ

中
出

若

い
こ
ろ
、
自
由
に
動
き
ま
わ
れ
た
こ
ろ
が
あ

っ
て
、

「
い
ま
の
自
分
」
が
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
下
さ
い
。

そ
の
上
に
立

っ
て

「新
し
い
自
分
」
を
み
つ
け
ま
し
ょ
う
。

具
体
的
に
小
さ
な
目
標
を
立
て
て
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
ク

リ
ア
し
て
い
く
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

介
助
を
受
け
ず
に
ひ
と
り
で
お
茶
が
飲
め
た
。
自
分
で

お
茶
を
俺
れ
る
こ
と
が
出
来
た
。
家
族
に
お
茶
を
滝
れ
る

こ
と
が
出
来
た
。
友
人
を
招
い
て
お
茶
会
を
開
く
こ
と
が

出
来
た
―
―

な
ど
、
た
と
え
少

し
ず

つ
で
も
、
日
標
を
立
て
て

結
果
を
記
録
し
て
い
く
と

い
い

で
し
ょ

つヽ
。

リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
セ
ン

タ
ー
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど
で

は
、
囲
碁
、
将
棋
、
ト
ラ
ン
プ

な
ど

の
ゲ
ー
ム
や
、
カ
ラ
オ
ケ
、

音
楽
、
体
操
、
プ
ー
ル
、
ダ
ン
ス
、
絵
画
、
手
芸
、
書
道
、

日
芸
、
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
、
料
理
、
パ
ソ
コ
ン

な
ど
、
趣
味
を
生
か
し
た

「楽
し
む
リ
ハ
ビ
リ
」
の
輪
を

広
げ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま
す
。

楽
し
み
な
が
ら
周
り
の
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

取
り
合
う
こ
と
は
、
身
体
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
こ
こ
ろ

の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
も
な
る
で
し
ょ
う
。

移



【噛む力と飲み込む力】

食事をいつまでもおいしく食べるに

は、噛む力と飲み込む力とを維持する

ことが大切です。こうした口腔機能が

低下すると、唾液や食べ物が気管に入

つて、誤嘩性月市炎を引き起こす危険が

高まります。ふだんから柔らかいもの

ばかり食べないように注意して、噛む

力や飲み込む力を維持する運動を食事

前の日課にしましょう。

咳を出して、のどを鍛えましょう

あごの関節をゆるめるツボ

あごと舌を
スム…ズに動かしましょう

③

②

お腹に掌を軽く当てて、「ごほつ、ごはつJと
咳をしながら、息を5回吐く。

次に胸に掌を軽く当てて、同様に咳をしながら

息を5回吐く。
 `ξξ百兵:こιじ

●●_____´ ´
′

ヽ 0

●思い切り頬を膨らませて5秒。

2)頬をへこませて5秒。

●舌を出して3秒、弓つ込めて3秒。

●舌を出して、片側に寄せて3秒。

咳や息苦 しさを和らげるツボ

反対側に寄せて 3秒。 ii"or r rrri)

喉仏の左右の

斜め下

′ 耳から頬骨に向かって
｀
、

t ξ冤篭計を岳長亭豪倉 l動ヽかしたとき動く
P′

反対側も同様に行なう。

11

人差 し指 中指 薬指を揃えて伸ばし、中指の

腹をツボに当てて息を吐きながら5秒間、やや

強めに才甲す。

親指の腹をツボに当てて、

5秒間、ゆつくりと押す。

反対側も同様に行なう。

t左右35秒X,

醗
′

ヽ

５
′

´
~

t左右各5秒×

おいしく食べるために

,`

※必ず、左右片側ずつ行なつて下さい。

イラス ト 松平あすか
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顔
面
神
経
麻
痺

顔
面
神
経
が
腫
れ
て
圧
迫
さ
れ
る
こ
と
で

麻
痺
が
現
わ
れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

闘
国
日
日
日
□

顔
面
神
経
麻
痺
は
顔
の
表
情
か
ら
比
較

的
容
易
に
診
断
さ
れ
ま
す
が
、
顔
の
両
側

に
同
時
に
発
症
し
た
り
何
度
も
繰
り
返
す

場
合
に
は
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
の
画
像
診
断
な
ど
が

必
要
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

症
候
性
顔
面
神
経
麻
痺
の
原
因
と
し
て

は
、
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
ほ
か
、

腫
瘍
や
代
謝
疾
患
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

一
方
、
特
発
性
顔
面
神
経
麻
痺
の
明
ら

か
な
原
因
は
不
明
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
を

は
じ
め
、
寒
冷
曝
露

（冷
た
い
外
気
に
曝

さ
れ
て
体
が
冷
え
、
体
温
が
戻
ら
な
い
）

や
、
ア
レ
ル
ギ
ー
、
局
所
浮
腫

（静
脈
や

リ
ン
パ
の
流
れ
の
障
害
や
、
局
所
の
炎
症

な
ど
で
生
じ
る
腫
れ
や
む
く
み
）
、
ウ
イ

ル
ス
感
染
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

顔
面
神
経
麻
痺
の
発
症
前
に
耳
の
中
に

痛
み
や
水
泡
が
生
じ
た
場
合
に
は
、
ヘ
ル

ペ
ス
ウ
イ
ル
ス
感
染

（中
で
も
水
痘
＝
水

疱
盾
の
治
癒
後
に
、
潜
伏
し
て
い
た
ウ
イ

ル
ス
が
原
因
と
な
る
も
の
）
が
、
ま
ず
疑

わ
れ
ま
す
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、
何
ら
か
の
理
由
で

顔
面
筋
（表
情
筋
）
翔

軽
症
の
場
合
、
２
～
４
週
間
で
の
回
復

も
期
待
で
き
ま
す
の
で
、
麻
痺
が
軽
度
の

う
ち
に
治
療
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

一
般
に
副
腎
皮
質
ス
テ
ロ
イ
ド
を
投
与

す
る
療
法
が
と
ら
れ
ま
す
が
　
糖
尿
病
や

感
染
症
が
あ
る
場
合
に
は
そ
れ
ら
を
悪
化

さ
せ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
の
で
、
慎
重

な
処
置
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

神
経
の
修
復
を
促
す
た
め
に
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
‐２
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
の
製
剤
が
使
用

さ
れ
、
眼
が
閉
じ
に
く
い
場
合
は
、
人
工

涙
液
を
点
眼
し
て
角
膜
を
保
護
し
ま
す
。

重
度
に
な
る
と
手
術
が
必
要
と
な
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。

麻
痺
し
た
筋
肉
を
ゆ
っ
く
リ
マ
ッ
サ
ー

ジ
し
て
解
し
、
顔
面
の
筋
肉
を
働
か
せ
る

た
め
に
百
面
相
を
し
て
み
る
こ
と
も
有
効

で
す
。

アブミ骨筋枝

(耳の中)

あ
る
日
突
然
、
顔
の
半
分
あ
る
い
は

一
部
分
が
思
う
よ
う
に
動
か
せ
な
く
な
る
の
が

顔
面
神
経
麻
痺
で
す
。
顔
面
神
経
は
顔
面
の
筋
肉
を
動
か
す
神
経
で
、
脳
を
出
て
耳
の

骨

（側
頭
骨
）
の
中
を
通
り
、
耳
下
腺

（唾
液
腺
）
の
中
で
眼
、
鼻
、
日
唇
に
向
か
う

３
つ
の
枝
に
分
か
れ
ま
す
。
こ
の
神
経
に
病
気
が
生
じ
る
こ
と
で
顔
面
麻
痺
が
起
こ
り

ま
す
。
顔
面
神
経
麻
痺
は
、
何
ら
か
の
病
気
に
起
因
す
る
症
候
性
顔
面
麻
痺
と
、
特
に

原
因
が
分
か
ら
な
い
特
発
性
顔
面
神
経
麻
痺

（ベ
ル
麻
痺
）
と
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

口 男女、年齢に関係なく、突然、片側の顔面筋の運動麻痺が発症する。

。話器観妻籍錯LT奮聾Pふ望え駅象簾
杯酪`

a麻痺側の耳が過敏になる。

0音 が大きく響くように感じる。

日 麻痺側の舌の前方3分の2に味覚障害を伴う。

0も のを食べたとき、金属を□に入れたような感じがする。

□眼が閉じにくい。

。弩震層要選暮毛墓督踪×
が乾燥しやすくなる。

ヽ
―

．
′

、
Ｐ

、
１
‥

、
′
こ
Ｉ
‘
〓
‥
■
′

ヽ
―

ヽ
１
１

１

回

倒

□

■

■

■
ヘルス,アツプ。

12



ヘルス・ アップ。ノート

うが動かないため、筋萎縮を起こして痩せてしまいます。

経が回復しても動きが回復しません。

から1年半くらい経つと後戻りできなくなります。)

:きるケアを紹介しましょう。

輻

鰈

行|》

1日 に数回、数分間、指先や掌を使つて顔面の皮膚と筋肉をマッサージしましよ

う。動かなくなつた筋肉を解して硬くなるのを防ま 萎縮を予防します。

顔の筋肉の運動がなくなると血流が悪くなりますので、暖めたタオルを麻痺し

たlelに あてて血液循環をよくしましよう。お風呂に入つたときも麻痺した顔を

暖めるようにしましよう。

顔の筋肉の動きが戻り始めたら、鏡を見ながら、額にしわを寄せる、目を大きく

開く、目を軽く閉じる、まばたきをする、「い一つ」と歯を見せる、口をへの字に

曲げるといつた動きを行ないましよう。

いずれも軽くゆつくりと行なつて下さい。

顔の筋肉のCllきが戻り始めたら しやべるときや食事をするときに、意識して目を大きく開きましょう

目を開じるときは口を動かさないてようにしましょう。

神経の誤つた再生によつて、日と口が無意識に一緒に動いてしまう後遺症 (病的共同運動)を予防する

ためです。リハビリでは顔全体を動かさず、日のときは目だけ、日のときは口だけをマツサージしたり動

かしたりします。

病的共同運動>居3署饉 |「ま嵯彎1雹督署亀5堕
°神経が誤つた場所に

顔面のけいれん > 顔面が勝手にヒクヒク動きます。

晨ぶ驚造ぎる > 層雇叢精雰煽『ダ尾%を 出す機能もあります。食事のとき

いずれも、気がついたら早めに担当医に相談しましよう。

高度の麻痺がある場合に、顔面全体を同時に強くマッサージしたり、低周波や電気刺激で顔面の筋肉

を無理に動かしたりすると、後遺症が重くなることがあります。

無理をせず、適度に、部分部分をマッサージしましょう。

録  渕

顔面けいれん

顔面神経の病気には、顔面神経麻痺のほかに

顔面けいれんがあります。顔面の半分の筋肉が

自分の意志とは関係なくけいれんを起こす病気

で、チックとも呼 ぎれています。

顔面けいれんは、顔面神経麻痺や頭部外傷の

後遺症として起こることもありますが、従来は

明らかな原因のないもの (特発性顔面けいれん)

が多いとされてきました。しかし、最近では、

特発性顔面けいれんの原因は、頭蓋骨の中で、

血管が顔面神経を圧迫して起こることが分かつ

iド

LUS

∠NЧ 4∠ 【最】

一
一一
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5月 29日 に救急総合診療音隔こよる定例

の勉強会を開催 しました。

今回は 1年次研修医新里健人、高橋啓、

山下薫先生による「外傷初期診療Jについ

ての発表となりました。

外傷による重症患者に対しては、まず生

命維持のための生理機能を迅速に評価 し、

必要な治療を直ちに開始 します。この手‖旧を「プライマリーサーベイJと 呼び、A:気道、B:呼吸、C:循環の1旧

に評価します。それぞれの段階で異常があれば、気道確保や外傷に対する処置、治療などを行い、迅速に ABCの安

定化を図ります。さらに、全身の保温をすることも初期診療において重要です。外傷初期診療では生命の安全を確

保 した上で、身体全体を系統的に検索し、根本的治療の必要性を診断することを「セカンダリーサーベイJと呼び

ます。解剖学的な異常に対して本格的な診断を行い、状態に応じてはレン トゲン、CTな どの画像診断もなされます。

今回は外傷初期診療の手順をシュミレーションで、1年次研修医 3名の先生方が行いました。指導医 (オーベン)

として、救急総合診療部友利隆―郎先生が参加。酪酎時に道路に飛び出し交通外傷によつて受傷を負った傷病者に

対して、「プライマリーサーベイJから「セカンダリーサーベイJを行いました。3名の研修医の先生方は、一つ一

つ手順踏みながら初期診療を開始、時々手順を飛ばしたり、時間がかかつたりしましたが、最後まで真剣に行いま

した。友利先生からは、「今は時間がかかるかもしれないが、そのような症例を数多く診て経験を重ねていくことで、

手‖贋が身に付き時間もかからなくなるようになる。Jとのことでした。

当院では日頃からこのような勉強会を開き、地域住民が安′らして暮らせるような医療が提供できるよう、これか

らも頑張つて行―~たいと思います。

「何か変だな .」 は、体からの危険信号です !

FASTで脳梗塞の疑いがないか確認 → すばやく病院ヘ

あなたも、さつそくFASTでチェックしてみましょう。

片方の顔が下がつていないですか?(はい・いいえ)

実顔をつくれますか?(はい・いいえ)

ものを持ち上げることができますか?(はい・いいえ)

もっていられますか?(はい。いいえ)

。いつものように話せますか?(はい・いいえ)

。疑わしい症状が出たらすぐにお近くの病院ヘ
。すぐに119で救急車を呼びましょう :

すばやい行動 (FAST)があなたを守ります :

救急総合診療部勉強会

J

勉強会は、 lヶ 月交代 (ロ ーテーション)で救急外来 (ER)に 入つた研修医の先生方が、救急患者様を診療した症例を

勉強し、その内容をスタッフの先生方や救急外来看護師に対し発表報告する場となつています。スタッフの先生から質F.l

やアドバイス受けたり、看護師や救急隊からは患者様の対応の仕方などの質問を受けながら、各々の知識や技術の向上を

図っております。

当院は研修医指定病院であり、これまで数多くの研修医を受け入れています。研修医がローテーションで ERに入りこ

のような勉強会を行うことで、高い目標を持ち、活気に満ちあふれ、意欲を高められるように、これからも行つていきた

いと思います。

Arm腕

Speech言葉

Telltoca‖ 電話

顔ｅＣ
Ｆ
ａ

一



書3署紹介コー十一
【リノヽビリテーションセンター】

～言語聴覚室～
私たち言語聴覚士は、病気や事故、加齢、または

生まれつきの障害で起こったコミュニケーション障
害、囀下障害で困つている方の検査・り八ビリを行
つていま魂 当病院では、訓練対象の方が全病棟に
いらつしゃるため、各病棟に出向いています。医師
や各病棟のスタッフ、理学療法士、作業療法士、ケ
ースワーカーと連携し、その人にとって最良の手助
けが出来るよう日々検討を重ねています。最近は小
児のオーダーや喩下造影検査 (VF)、 他施設からの

囃下外来も少しずつ増え、スタッフー同頑張つてい
ます。

今年度からスタッフも2名増え、老人保健施設お
きなわ徳洲苑へのフルタイムの応援も開始しまし
た。コミュニケーションや言葉、飲み込みついてお
困りの事があれば、こ気軽にこ相談下さい。

無料 おで分Lf出張講座

ルロ"
一

下記のような演題で医療講演を出張して行つております。その他こ希望の演題がありましたら、お気軽にこ40談下さい。

1 血液サラサラにする生活 食物アレルギーとエピベンについて

2 大腸がん 12 一次救命処置法(AEDを用いて)

3 転倒予防教室 13 1甚梗塞について

4 誤哺性肺炎(哺下について) 14 ノロウイルスについて

5 熱中症について 感染予防について

6 認知症について 16 褥鷹について

7 インフルエンザについて 17 介護保険について

8 太る生活太らない生活 18 糖尿病について

9 生活習慣病について 19 突然の子供の病気について

10 動脈硬化症について 20 高血圧症 高脂血症について

講師 :各科医師、薬剤師、認定看護師、管理栄養士、理学療法士、作業療法士、言語聴覚士、放射線技師、臨床検査技師、介護支援専F3員

毎月無料定例健康講座も行つております。 場所 :中部徳洲会病院入□から左へ 20M先健康友の会事務所

演題タイトルは、ホームページ http:〃wWW CyutOku orJp/ から参照できます。

日程や演題は、調整対応可能です。お気軽にお問い合わせ下さい。
TEヒ 0989371070(直通)TEヒ 0989371110(代表)FAX 098 937 1129(直通)『おてかけ健康講座』係

担当 :新垣 (シ ンガキ)

∩
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MV DAILV MEMO

体温、血圧、通院日、

お薬などのメモに

ご活用下さてヽЧ

1水

2木

3金

4t

●
H

6月

7火

8水

9木

10金

11 :

●
H

13月

14火

15水

16木

17金

18‐

●
日

●量の日
21火

22水

23木

24金

25土

●
日

27月

28火

29水

30木

31金

⑮

クロスヮー ドを解いて下さい.Aから Eに
入る文字を並べてできるのは ?

A B C D 〔

【タテのカキ1

1 キヤンプてお泊まり
2 日の丸になくてイタリアの国族にある色
3「こんにちは Jと元気よく
4 エデンの国に アダムとふたり
7 消える前に願い事を
8 もうつ 両成敗よ
9 A‖ BはOOOイ ンフラ投資銀行
10 冷凍食品をレンジや流水で
11 サザエさんにとってのマスオさん
15 動物なのに五輪に出場

【ヨ]のカキl

l 拝啓～としたためる
3 鹿とブタがシャンケンしたら
5車 に乗つたまま利用.0000ス ルー
0 シブリアニメ「000の トトロ」
9「お酒は冷やで?」 「いやホツトで」
11 ′ヽレンシア産 西洋ミカン
12 スミは スパゲティの真つ黒ソースに
13「そこ効く一つ」指圧のポイント
14 半J定はセーフ? 0〔つ ?

16撲たち 一つ違いの兄弟だよ
17 クリツクされてカチツと鳴くのは

会

，

答
え
は
１３
べ
‐
ジ
の
下
↓

ム
な

ホ
ロ

先
勝

友
引

一
先
負

仏
減

人
安

赤
口

先
勝

一
友
引

一
先
負

鑢個¶駒唱
***節水のポイント***

節水の基本は「水を流しつ放

しにしないことJと 「水の有効

な二次利用Jにあります。

1)歯磨きやシャワー、食材や

食器を洗うときなど、水道を出

しつ放しにしないで
゛
容器に溜

めて使う゛ことを、家族みんな

で実行しましよう。

洗いものはまとめてつけおき

洗いで、洗剤は適量で、,自分は

拭き取つてから洗えば、使う水

の量は格段に節約できます。

蛇口をいつぱいに開くと通常

の4倍の水が出ますので 開き

すぎに注意しましよう。

トイレのレバーも、大と小を

きちんと使い分けましょう。

大きな効果を期待したい場合

には、蛇口に節水アダプターを

付け、シャワーヘッドも節水用

に交換しましょう。水の使用量

が半分程度に節約できます。

トイレ、食洗機、洗濯機など

も 最新型のものに取り替える

ことで節水効果がぐんと上がり

ます。例えば現在の節水型 トイ

レと 10年前の トイレとでは、

水の使用量が 1回につき 2～
3倍の差が出ます。

ちなみに、日本の一般家庭に

おいて最も水を使うのは トイレ

(28%)、 次いで風呂 (24%)
炊事 (23%)、 洗濯 (16%)、

洗顔その他 (9%)という数字

が報告されています。

2)一度使った水を有効に二次

利用しましょう。

米を研いだり、麺類を面でた

あとの水や野菜を洗ったあとの

水も、食器や調理用具のおおま

かな汚れ落としに使えます。

風呂の残り湯は、洗濯、掃除、

打ち水、洗車などに有効に使い

ましょう。雨水を溜めれば、庭

先の掃除や植物の灌水にも利用

できます。
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