
今 月 の特 集

肝臓がん

土びん蒸し

歩きたくなる靴選び

ヘルス アップノート

食物アレルギー

便秘を解消しよう

DDSっ て ?
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″らび≠基L本 9人制バレーボール実業国男子選手権大会優勝
平成 27年度第 68回全日本 9人制パレーボール実業団男子選手権大会が 7月 24日から 7月 27日 の日程で、
石川県金沢市 (石川総合スポーツセンター他)にて開催され、中部徳洲会病院パし―ボールチーム (沖縄県代表 )
が出場しました。10日の予選リーグ、2日 目の 2、 3回戦を危なげなく勝利し、3日 目の準々決勝明治大阪 (大阪府 )
戦では、センター岡部・川満の鋭いスパイクが次々と決まり 2対 0のストレートで勝利、準決勝富士通 (兵庫県)
戦でも有馬・金城両エースの活躍で2対 0のストレートで勝利しました。決勝戦の相手は大阪府代表の住友電エチー
ム。セッター小嶋の上手いトスワークに、センター高橋を中心のプロック、粘りのレシープで終始徳洲会のペース

で試合が行われ、セットカウント2対 0で勝利し、全 6試合ストレート勝ちの 5年連続の優勝を決めました。
本大会 5連覇したチームは史上 3チームロ、来年は今大会史上初の 6連覇を目指し、本年度は全国 3大会優勝 (グ
ランドスラム)を 目指して頑張つて行きます。これからもこ声援宜しくお願い致します。

●

J

沖
縄
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対
抗

「
二
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¨
大
会
で
優
勝

■

妥

点目のゴールで決勝 ンた

:から 3チームが出場

更に 2点を追加して終わつてみれば 4‐0の圧勝。

続いて準決勝では因縁の対決浦添総合病院で、今まで通算成績 2勝 1敗とほぼ互角で毎回点差は 1

点差という好ゲーム。試合は序盤いきなり浦添総合病院の果敢な攻撃に、キーパーの股を抜かれ先制

を取られました。チーム Aもチャンスを作りながらも決められず、前半中盤から終盤にかかつた所で、

前泊秀斗 OCU看護師)のスライディングゴールで同点、更に前泊からパスを受けた小山が追加点で
逆転しました。後半は一進―退が続き、キーパー新里ジュリアン (医事課)の好セーブもあり、その
まま辛勝。またもや浦添総合病院とは 1点差の決着となりました。

決勝 トーナメント 1回戦チーム Bは那覇市立病院と対決。対戦相手には元中部徳洲会病院の整形
外科医屋比久博己先生がいるチームで、試合運びはチーム 3が優勢だつたのですが、前半途中那覇
市立病院に決められました。しかしチーム Bキ ャプテン比屋根仁 (リハビリ)が更に攻撃を増やし、
盛吉大地 (5階南看護師)の同点ゴールで前半終了。後半はほぼチーム Bの優勢で、宮平佑磨 (医事課 )
のイ直千金の逆転ゴール 21で勝利しました。次の対戦相手は情報が殆どない豊見城中央病院との決勝
をかけた戦いで、幸先良く盛吉のゴールで先制したのですが、すぐに追いつかれてしまいました。選

手にやや疲労が出てきたのですが、盛吉が追加点で 21に更にハットリックとなる 3点目を決めて

高L`卿 箭 識 霧 鋤 翻 F為 1躙 尋馳 I磯 距 ち籠 硯
締

決勝は、まさかの当院チーム A対チーム Bとの戦いとなりました。試合はチーム Aか 21てチー
ム 8を下し、2大会ぶりの優勝 大会 MVPには失点 2好セープのゴールキーハー新里か獲得しました。
大会主催者の浦添総合病院整形外科医島川先生からは、とても素晴らしいチームだったと賛辞を頂

きました

FC徳洲会の次なる目標は、関西・大阪で頂点を取ることです これからも練習に励み更なる上を
目指して頑張つていきますので、今後もご声援応援を宜しくお願い致します.



平成 27年度沖縄県赤十字有功会総会にて

金色有功章表彰

フ月 23日 (木 )に行われました平成 27年度沖縄県赤十

字有功会総会にて、当院は金色有功章を授与致しました。

この総会は、崇高な人道的任務を遂行する赤十字を支え、

志を同じくするものが相互に協力して赤十字思想の普及や

赤十字事業の推進、赤十字を通して福祉の増進と平和に寄

与するために貢献することを目的に誕生しました。

今回赤十字社の活動資金にご協力した個人、法人 (計

32件)に感謝状並びに有功章を授与されました。当院職
員―同は、互いに助け合い、より住み良い平和な社会が築

けるようにと、これからも協力して行つていきたいと思い

ます。

8月 1日 (土)当院にて、平成 28年度看護師の採用面接を執り行いました。

今年は各看護学校より 67名の応募がありました。面接中は緊張感が漂つておりましたが、面接官の大村
恵美子看護部長や各師長の優しい□調に、学生も笑みを浮かべながら和やかな雰囲気で行われました。

志望動機には、当院が実習先であつたことや、またその時の職員間の雰囲気が良かったこと、新人職員教

育がしつかりしていることが挙がつておりました。

当院では来年度新築移転を予定しております。来年度の入社式は新病院で行い、新人の皆さんと一緒に働

けることを楽しみにしております。

|

　́
の
■
■
を
ヽ
せ
ら
れ

”

イ
の
「
″
労
に
対

一
ヽ
を
，
，

・
一矢
ェ

を

嗜

り

ま

す

■
晨
　
●
〓
■
ｔ
■
一
■

一
ロ

事
業

の
迪
長

に
多
入

を
さ
れ
ｉ
ｔ
た

十
訃
に
川
，
お
眈
餞
崚
一日

日
本
ｉ

■
ケ
，

に
対

ｔ

で



ヽ
ロ
ロ
ー
■
口
ｒ 「

桃
果
二
年
、
布
へ
年
」
と

い
う
諺
が
あ
り
ま
す
ね
。

キ
書
を
引
く
と

「
芽
が
出
て
実
が
な
る
ま
で
に
、
机
と

果
は
二
年
、
柿
は
八
年
か
か
る
。
何
事
も
茂
し
遂
げ
る

ま
で
に
は
相
た
の
年
月
が
必
要
だ
と
い
う
た
と
え
」
と

あ
り
ま
す

実
は
仏
教

の
世
界
に
も
似
た
よ
う
な
言

い
方
が
あ
り
、

「
撃
誡
二
年
、
倶
合
へ
年
」
と
い
っ
て
、
仏
教
の
数
理
を

説
い
た

「
撃
誡
論
」
を
理
解
す
る
に
は
二
年
が
か
か
り
、

「
倶
合
論
」
を
マ
ス
タ
ー
す
る
た
め
に
は
入
年
の
歳
月
を

奇
や
さ
ね
ば
な
ら
な

い
と
論
し
て
い
る
の
だ
そ
う
で
す
。

（
仁
し

「
倶
合
を
入
年
十
べ
ば
淮
誡
は
二
年
で
終
わ
る
」

は
か
、
そ
の
解
釈
に
は
諸
説
あ
る
ょ
う
で
す
．
）

『
二
十
四
の
瞳
』

の
作
者

・
壺
井
十
人
は
、
サ
イ
ン
を

求
め
ら
な
る
と

「
机
茉
二
年
　
柿
八
年
　
わ
の
え
馬
鹿

十
八
年
」
と
好
ん
で
き
き
、
小
二
島
に
あ
る
人
の
え
学

碑
に
も
こ
の
言
葉
が
刻
ま
な
て
い
ま
す
。

こ
こ
で
い
う

「
わ
の
人
焉
庇
十
八
年
」
に
は
、
長

い
歳
月
の
後
に
実
を

結
ぶ
わ
の
実
直
さ
を
湿
か
く
見
守
り
、
辛
抱
を
す
れ
ば

願

い
は
週
う
と
信
じ
る
民
の
強

い
思

い
が
籠
め
ら
れ
て

い
る
よ
う
に
思
わ
な
ま
す
。

そ
し
て
こ
の

「
机
茉
二
年
、
布
八
年
」

に
は
先
き
が

あ
り
、
様
々
に
伝
え
ら
な
て
い
る
よ
う
で
す
．

例
え
ば

（櫻
は
十
八
年
と
は
別
に
）
、

粘
は
九
年
で
な
り
か
ね
る

（な
り
さ
が
る
）

梅
は
酸

い
と
て

（梅
は
酸

い
酸

い
）
十
二
年

梨
は
ゆ
る
ゆ
る
十
二
年

札
に
は
九
年
で
な
わ
か
ね
る

（な
り
か
か
る
）

沐
檎
に
こ
に
こ
二
十
二
年

‥
　
な
ど
と

口
承
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
が
、
人
沐

宣
″
氏
監
督
の

『
時
を
か
け
る
少
女
』

の
十

で
「
掘
果

二
年
柿
入
年
」
と
歌
わ
れ
た
こ
と
か
ら
、

こ
の

■
”
を

分

っ
て
い
る
世
代
も
多

い
よ
う
で
す
ね
．

し
か
し
実
際
に
机
と
果
は
二
年
、
柿
は
入
年

で
収
獲

で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？
　
あ
る
記
事

に
よ
る
と
机
や

果
は
実
が
茂
る
ま
で
に
約
二
年
、
柿
は
未
，
七
年
は
ど

か
か
る
そ
う
で
、

こ
の
諺
は
ほ
ば
現
実
に
″
し
て
い
る

よ
う
で
す
ね

（
も

っ
と
も
釉
や
梅
は
十
二
年
あ
る

い
は

十
八
年
も
か
か
ら
な
い
そ
う
で
す
が
）
。

何
で
も
手
軽
に
出
来

て
し
よ
う

い
ま

の
時
代
に
は
、

実
に
味
わ

い
深
い
言
葉
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

葉
柄
の
描
く
ル
ー
プ
模
様
が
面
白
く
て
　
思
わ
ず
立
ち
止
ま
っ
て
見
た
栗
の
木

埼^
玉
県
曰
高
市
に
て
／
平
成
２
年
Ю
月
―
日
撮
影
）

薇
ネ
ス
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今月のキ寺集

）̈
肝
臓
の
役
割

肝
臓
は
体
内
最
大
の
臓
器
で
、
そ
の
重
さ
は
戊
人
男
子

で
１
２
０
０
ヽ
１
■
０
０
ｇ
ほ
ど
、
女
，十
で
１
０
０
０
ヽ

１
２
０
０
ｇ
ほ
ど
で
す
　
横
隔
膜
と
結
合
し
て
お
―，
、
呼

吸
連
動
と
共
に
上
■
に
動
き
ま
す

蹄臓がん

肝臓力ヽこには、肝臓にできた「原nfl肝 力̈ 」と、別の

臓器から転移した「転移性肝力%」 力あ ります。原発性月T

がんには、肝臓自体の細胞に生じる「肝細胞がんJや、nll

汁を十二指腸に流す管 (胆管)に生じる「llH管細胞がん」

など力ち ります。

日本では9tl%近くを月T細胞がんが占めるので、一般に

肝臓がんといえば肝細胞がんのことだと思って下さい。

肝臓と周辺臓器の構造肝
臓
の
働
き
に
は
、
消
化
液
や
た
ん
ぱ
く
質
を
作
る
、

栄
養
分
を
取
り
込
み
体
に
必
要
な
成
分
に
変
え
る
、
有
害

な
物
質
や
不
要
な
物
質
を
解
毒
　
排
出
し
や
す
く
す
る
、

な
ど
多
岐
に
わ
た
る
た
め
、
そ
の
働
き
が
弱
る
と
私
た
ち

は
疲
労
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

ｒ
肝
臓
がんの原
因

肝
臓
が
ん
の
最
も
大
き
な
原
因
は
ウ
イ
ル
ス
感
染
で

す
。
肝
臓
に
炎
症
を
引
き
お
こ
す
ウ
イ
ル
ス
は
多
く
存
在

し
ま
す
が
、
中
で
も
特
に
が
ん
と
関
係
が
あ
る
の
は
Ｂ
型

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
、
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
２
種
類
で
す
。

こ
れ
ら
は
他
の
ウ
イ
ル
ス
と
異
な
り
、
肝
細
胞
に
持
続
感

染

（病
原
体
が
長
期
間
体
内
に
留
ま
り
、
感
染
し
続
け
る

こ
と
）
し
て
、
慢
性
的
に
肝
臓
の
炎
症
と
再
生
を
繰
り
返

し
、
遺
伝
子
を
変
異
さ
せ
て
細
胞
を
か
ん
化
し
ま
す
。

肝
細
胞
が
ん
の
場
合
は
、
原
因
の
約
７５
％
が
Ｃ
型
肝
炎

鰤
ゴ

肝臓がんの発症リスク

I肝細胞がんの場合】         |
アルコー′レ性肝炎・
非アルコーリン性
脂肪肝炎
(NASH)など

B型肝炎
ウイリレス

肝臓に建染する主なウイルス

ウイルスの種類 感染経路 肝臓の病気 日本での感染

A型
経□感染

(食べ物、飲み物で感染) 急性肝炎 あり

B型
非経□感染
(血液や体液を
介して感染)

急性肝炎

慢性肝炎

肝硬変

肝がん

あり

C型 あり

D型 まれ

E型 経□感染 急性肝炎 まれ

TTウイ,レス 経□感染,1経□感染 急性肝炎側性肝炎 あり

日本で肝臓がんの原因となる主なウイルスはB型、C型。

`

‐ ~‐ ‐  ‐ 一   `‐  ́  ・  一  ‐‐‐‐  
‐
、

▲
●

▲
●`

‐



ウ
イ
ル
ス
、
約
１５
％
が
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
ら
の
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と
、
Ｂ
型
で
は

約
１０
％
、
Ｃ
型
で
は
約
７０
％
の
割
合
で
慢
性
肝
炎
に
至
り
、

肝
臓
の
繊
維
化
、
肝
硬
変
を
経
て
最
終
的
に
が
ん
へ
と
移

行
し
ま
す
。
近
年
で
は
生
活
習
慣
病
が
原
因
で
肝
炎
か
ら

肝
臓
が
ん
に
な
る
ケ
ー
ス
も
増
加
し
て
い
ま
す
。

慢
性
Ｂ
型
肝
炎
、
慢
性
Ｃ
型
肝
炎
、
肝
硬
変
の
状
態
は
、

肝
臓
が
ん
の

一
歩
手
前
、
危
険
ゾ
ー
ン
だ
と
い
う
こ
と
を

知
っ
て
お
き
ま
し
よ
う
。

ｒ

症
状

肝
臓
は

「沈
黙
の
臓
器
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
、
肝
臓
が
ん
の
初
期
に
は
特
有
の
症
状
は
現
わ
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
進
行
す
る
に
つ
れ
て
食
欲
不
振
や
だ
る
さ
、

微
熱
、
お
腹
が
張

っ
た
感
じ
、
使
秘
や
下
痢
、
黄
疸

（皮

膚
が
黄
色
く
な
る
）
、
貧
血
、
む
く
み
、
出
血
が
■
ま
り

に
く
い
等
の
症
状
が
現
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
腹
水

（お
腹
に
体
液
が
溜
ま
る
症
状
）
や
肝
性
脳

症

（体
内
に
生
じ
た
ア
ン
モ
ニ
ア
が
脳
に
移
行
し
、
意
識

障
害
を
起
こ
す
症
状
）
な
ど
の
症
状
も
出
現
し
ま
す
。

ｒ
治
療
法

肝
臓
が
ん
の
治
療
法
に
は
、
肝
切
除
、
ラ
ジ
オ
波
焼
灼

療
法
、
肝
動
脈
塞
栓
術
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

が
ん
が
肝
臓
の

一
部
に
限
ら
れ
る
場
合
は
肝
切
除
が
行

な
わ
れ
ま
す
が
、
肝
機
能
が
低
下
し
て
い
て
手
術
が
難
し

い
場
合
も
多

い
た
め
、
肝
切
除
の
適
応
と
な
る
の
は
肝
臓

が
ん
全
体
の
３
割
程
度
で
す
。

10～ 30年

, 肝臓がんの主な症状
.●右脇や胃のあたりの圧迫感
I●体がむくむ
'●出血しやすい
.●皮膚が黒ずむ
.●意識障害

|(肝性脳症)

'胸などに
1赤い斑点
.が出る

自目や皮膚が 1

黄色くなる

(黄疸)   |

手が震える
.

男性のフ1房
が膨らみ、

痛む

(女日 瞬膀 ).

1      /
.掌が赤くなる

腹に水が溜まる (腹水)

Ｆ
テ
防

現
在
、
日
本
に

は
Ｂ
型
、
Ｃ
型
肝

炎
ウ
イ
ル
ス
に
感

染
し
て
い
な
が
ら

自
分
で
は
気
づ
い

て
い
な
い
人
、
あ

る
い
は
治
療
を
受

け
て
い
な
い
人
が

１
５
０
万
人
以
上

い
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
肝
臓
が
ん

は
、
４０
歳
代
か
ら

い

今n∩急11なる|]語

赤血球中の色素であるヘモグロビンは、寿命を迎えたり損傷したりすると牌臓で取り除

かれ、暗黄色のビリルビンという色素へ分解されます。ビリルビンは肝臓に運ばれ、胆汁

中に排泄されます。排泄されたビリルビンは腸内細菌によつてさらに分解され、黄色い便

をつくります。肝臓の働きが低下したり、胆管 (肝臓で作られた胆汁を運ぶ管)の流れが

つまると、ビリルビンが胆汁へ排泄されなくなり、血液中のビリルビン値が増え、皮膚や

自目の部分が黄色くなり、便が自色まはた灰褐色になります。これを黄疸といいます。

iC型肝炎ウイルスに建染すると



「

J今 月のキ寺集 肝臓がん
増
え
始
め
、
６０
歳
代
か
ら
急
増
す
る
の
で
、
中
高
年
の
方

は
ま
ず
ウ
イ
ル
ス
検
査
を
し
て
感
染
の
有
無
を
調
べ
、
早

め
の
対
策
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

肝
臓
が
ん
の
予
防
は
、
■
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
防
止

②
ウ
イ
ル
ス
の
排
除
　
０
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
中
心
と

な
り
ま
す
。

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ま
つ
～

一

１
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防

Ｂ
型
、
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
、
感
染
者
の
肝
臓
と
血

液
中
に
作
イー‥
し
て
い
ま
す
　
よ

っ
て
、
感
染
ィ
の
血
液
が

体
内
に
人
ら
な
い
限
り
、
日
常
生
活
で
感
染
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
　
し
か
し
念
の
た
め
　
以
下
の
こ
と
に
心
が

け

ま

し

ょ
う

・．
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の
甦
楽
予
防
の
た
め
に

一

・　
　
他
人
の
歯
ブ
ラ
シ
や
カ
ミ
ソ
リ
等
は
、
使
用
し
　
・

・
　

な
い
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

・　
　
感
染
し
た
人
の
血
液
や
分
泌
物
が
つ
い
た
も
の

一

・　
　
は
、
し
っ
か
り
包
ん
で
捨
て
る
。
　
　
　
　
　
　
　
．

一　
　
他
人
の
け
が
等
の
手
当
て
を
手
伝
う
場
合
は
手

一

´
　

袋
を
装
着
し
、
血
液
や
分
泌
物
に
直
接
触
れ
な

一

い
よ
う
に
行
な
う
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

一　
　
万
が

一
、
他
人
の
血
液
が
付
着
し
た
場
合
は
流

・

¨
　

水
で
し
っ
か
り
洗
い
流
し
、
心
配
で
あ
れ
ば
検

一

・
・　
　
査
を
受
け
る
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

な
お
、
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
は
有
効
な
ワ
ク
チ
ン
が

あ
り
ま
す
。
感
染
予
防
の
た
め
に
予
防
接
種
を
受
け
ま

―
し

よ

つ

，

ウ
イ
ル
ス
の
排
除

が
ん
細
胞
な
ど
の
病
原
体
や
異
物
が
体
内
に
侵
入
す
る

と
、
こ
れ
に
反
応
し
て
体
内
で
微
量
に
作
ら
れ
る
イ
ン

タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
と
い
う
物
質
が
あ
り
ま
す
。
現
在
バ
イ
オ

テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
の
進
化
に
伴

い
、
大
量
生
産
が
可
能
に

な

っ
た
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
コ
ン
を
利
用
し
、
原
因
の
ウ
イ
ル

ス
を
排
除
す
る
治
療
が
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

●

生
活
習
慣
の
見
直
し

肝
臓
が
ん
を
発
症
し
て
い
な
く
て
も
、
高
齢
、
高
ウ
イ

ル
ス
量
、
飲
酒
歴
な
ど
の
要
因
が
あ
る
人
は
日
常
的
に
肝

臓
に
負
担
が
か
か

っ
て
い
る
こ
と
が
多

い
た
め
、
発
が
ん

の
リ
ス
ク
が
高
め
だ
と
い
え
ま
す
。
こ
れ
ら
の
人
は
定
期

的
に
肝
機
能
の
チ

エ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
ょ
う
．

特
に
ア
ル
コ
ー
ル
の
過
剰
摂
取
は
発
が
ん
の
可
能
性
を

高
め
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
生
活
習
慣
病

（糖
尿
病
な
ど
）
が
原
因
で
肝
硬
変
、
肝
が
ん
の
発
が
ん

に
至
る
ケ
ー
ス
も
増
え
て
い
る
の
で
、
健
康
診
断
で
肝
機

能
異
常
を
指
摘
さ
れ
た
場
合
に
は
、
早
め
に
肝
臓
専
門
医

を
受
診
す
る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。

最
近
、
コ
ー
ヒ
ー
を
１
日
１
ヽ
２
杯
飲
む
人
は
、
肝
臓

が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
が
飲
ま
な
い
人
の
半
分
程
度
に
低
下

す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
し
か
し
た
く
さ
ん
飲
ん
だ

か
ら
と
い
つ
て
発
症
リ
ス
ク
が
低
く
な
る
わ
け
で
は
あ
り

;

ウ
イ
ル
ス
に
殖
染
し
て
t｀

な
ヽ`
か

大きいが単発G■■□回コ■■D
がんは5cm以上と大きいが、数は1つ。 .
肝機能 |まよい。            :

小さいが複数

…

`

がんは3cm以内だが、2～3個ある。   :
肝機能はあまりよくない。       |

多発

がんが4個以上ある。
肝機能よよい。

ま
せ
ん
し
、
か
え

っ
て
腎
に
負
担
を

か
け
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、

注
意
し
ま
し
ょ
う
．

ヽ

:肝機能がかなり悪化すると、化学療法、肝移植などの治療が選択される。.



30分
1ノ、分 :92 kcal

まつたけは、カルシウムの吸収率を高めるビタミンDが豊富
です。土びん蒸しのかわりに、鍋で作つてお吸い物にアレン

ジしてもよいでしょう。

(4人分)

まつたけ 2本 (508)
とりささみ 2本 (808)
たい (切り身) 2008
かたくり粉 大きじ1/2
みつば 8木
ぎんなん (水煮) 8粒

● 作 り方 ●

(だし〉
―水 カップ4
こんぶ 10g
一けすりがつお 158
塩 刻ヽさじ2/3
うすくちしようゆ…小さじ

'すたち 2個

くりて
72雪 |ま :χ:λ理長島|こ溜警薦麿ぉ者ギ負|:
かけます。沸とうしたら弱火にしてアクをとり、

みつばを加え、火を止めてすだちを添えます。

。お薬の 中
も

【投与経路を変えたもの】

腸以外の部位 (鼻粘膜 肺な
ど)か ら吸収できるように改良

した薬。

ほかにも 体内で特定の部位
のみに作用するようにした薬

細胞の遺伝子に直接作用できる

薬なども登場しており、いずれ

も DDSの技術を活かしたもの
です。DDSの 進歩によつて

α だしをとります。こんぶを分量の水につけ30分
以上おきます。弱火にかけ、沸とう直前にこん

ぶを取り出します。けずりがつおを加え、再度

沸騰したら火を止めます。 1～ 2分おき、こし
ます。塩、しょうゆで調味します。

く2てまつたけは石づきを鉛筆のようにけすり、さつ
と洗つて水気をふき、縦に薄切りにします。

筵2て とりささみは筋をとり、ひと口大のそぎ切りに
します。たいも同様に切り、両方にかたくり粉
をまぶして、さつとゆでます。

【レシビ提供】ベターホームのお料理教室 htip7/www bette「 home,p(Te 03 3407 0471)
65万部のベストセラー本「お料理一年生」が 新しくなりました。「新ベターホームのお料理一年生Jは 包丁の持ち方など料電以前の
基本の「きJから 野菜 魚 肉など素材の選0方 下ごしらえ、保存方法などを丁事に解説.料理初′い者の方はもちろん 普段ll理を
される方も キッチンに 1冊どうそ l

DDSっ て ?
DDS(ドラッグデリバリー
システム :薬物送達システム)

は 体外から患部まで効率よく
薬を届けるための技術です。

例えば内服薬の場合 飲んだ
後に胃酸によつて壊れてしまう

もの、腸から吸収された後、全

身に届く前に肝臓で壊れてしま

うものなどがあり、多くのもの

は普通に投与しただけでは充分

な効果を発揮できません。そこ

で現在、DDSを活かした以下
のような薬が登場しています。

【腸溶性製剤】

胃では溶けず 腸に到達して
から溶けるように設計した薬。

【徐放性製剤】

胃や腸で少しずつ溶けるよう

にして、 1日あたりの服用回数

を減らした薬。

【プロドラッグ】

化学構造を改良して、腸から

の吸収率を高めたり、患部への

浸透性を高めた葉。

【カメラマン】黒部薇

時 レ
Ｌ
Ｆ
口
ｒ
Ｆ由

● ● ● ● ● ● ● ● ● ‐ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



心臓が止まると 15秒以内に

意識がなくなり、 3～ 4分その

状態が続くと回復が困難になり

ます。突然倒れてから電気ショ

ックが 1分遅れることに、救命

率は約 10%ずつ下がります。

速やかな AED処置によつて、

救命率は約 2倍に高まることが

期待出来ます。いざというとき

には、迷わず AEDを使用しま
しょう。

【AEDの使い方】
1)声をかける。反応がなけれ
|ぎ 119番に連絡。

2)呼吸の有無を確認。息をし
ていなければ近くの人にAED

を持って来るよう頼み、心臓

奮

■

掌を重ねて、手し

頭と乳頭を結んだ真ん中を圧迫

する。成人の場合、深さ5cm以
上、100回 /分以上が目安。

マッサージを休まず行なう。

3)AEDが 到着したらスイッチ
を入れる。音声指示に従い、

胸を裸にして、電極パッドを

貼る。 (装飾品は外す。ベー

スメーカーなどの出っ張りは

避け、濡れている場合は拭い

てからパッドを貼る。)

4)「電気がシヨックが必要」と

音声指示があつたら、倒れて

いる人の体に誰も触つてない

ことを確認の上、ボタンを押

して電気ショックをかける。

5)心臓マッサージを再開する。

6)再度電気ショックが必要な

場合には、 2分後に AEDが

自動的に判断して音声指示が

あるので、それに従う。

7)救急車が到着したら状況を

説明して、救急隊員にバトン

タッチする。

X日 頃からAEDの 設置場所を

確認しておくと良いでしょう。

☆ラッキーデー

☆ラッキーカラー

1月
 笙宮: 書をや::補11覇|『竃議多々を.

＆
蜘　
鋪
蜘
　
４
獅
　
覇
獅　
鮨
獅

秋が始まる9月 。「長月」の由来は「夜長月」とも言われ、秋分の日を境に
だんだん夜の時間が長くなります。中秋の名月も楽しみですね。

維礎華　籠礎鏡　癬機攀

Ъ
勧
　
助
蜘

伽
蜘　
鮨
蜘

鋤
蜘

籠礎攀　綴攀攀

総合運 不安定な運気.ブレッシャーに負けないて |

交際運 助言が欲しいときは経験豊富な人に相談を.
金 運 開運キーワードは「処分」.不要品を整理して.

総合運 スポットライトが当たるとき.期待に応えましよう。
交際運 相手への配慮が必要.愚痴や噂話は程 に々.
金 運 開運キーワードは「情報収集J.浅く広くか0。

☆5日  14E 231   レ| ト
総合運 運気は上昇中。大胆なチャレンジもクッド|
交際運 流されやすい時期.「あなたらしさ」を大切に。
金 運 開運キーワードは「貯金」.コツコツ続けると◎。

☆4日  13日  22日   ヒンク
にぎやかな運気.コ ミュニケーションを大切に,
相談事を持ちかけられそう 真剣に対応して.
開運キーワードは「節約」.迷つたら買わないて.

運気はスローベース.′いか潤うことをしましょう.
年下の人達と交流すると 良い気分転換に。
開運キーワードは「贅沢J 楽しみましょう |

慌しい運気. ドタバタしても落ち着いて行動を.
人と接する機会4」 増えそう.笑顔で話しかけて。
開運キーワードは「見直しJ.無駄を省くと

'.

半1断力がlr迷 .迷ったら結論を先延ばしして.
親しい友達や趣味の仲間と出かけると吉.
開運キーワートは「慎重J.お金の貸し借りは×.

勢いのある時期 スビートの出し過ぎにご用心.
海外の人と緑が生まれそう 交流を楽しんで.
開運キーワードは「着実」,コツコツ貯金が吉.

総合運 不規則になりがち.食事内容を見直すと吉。
交際運 頼られることが増えそう.力を貸してあげて。
金 運 開運キーワードは「リサイクルJ.リメイクも◎.

☆ 1日  15日  26日   夕:′―

総合運 明るい運気.何か新しいことを始めると吉.
交際運 親しき仲にもネlllあり 図々 しくならないように.
金 連 開運キーワードは「木物志向J 品質に注目を.

' 
伊藤マーリン 1占術家.雑誌原稿執筆や個人鑑定の他、アス トロカー ド R 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 タロツト1:コ ンポシット占星術J.
ハッピーコンパス株式会社 Te,o33464 2662 HP http″ www happycompasSip/

12月窒倉[ 言[:釘言彙詐獣ま乾遺勇ゲFLi.
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…
¨
・
コ
・
..・・

伊藤マーリン



行
楽
の
秋
が
近
づ
い
て
来
ま
し
た
ね
。
爽
や
か
な
風
に

誘
わ
れ
て
、
ハ
イ
キ
ン
グ
や
紅
葉
狩
な
ど
ア
ウ
ト
ド
ア
の

計
画
を
立
て
て
い
る
方
も
い
ら
つ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。
と

は
い
え
、
た
と
え
家
族
や
友
人
に
誘
わ
れ
て
も
、
「若

い

最
近
は
身
体
が
思
い
通
り

二
の
足
を
踏
ん
で
し
ま
う

人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
、
今
回
は

歩
き
や
す
い
靴
選
び
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

た
と
え
ば
筋
力
が
衰
え
る
と
体
が
重
く
感
じ
ら
れ
ま
す

の
で
、
で
き
る
だ
け
軽
い
靴
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
靴
底
は

設
置
面
が
広
く
、
滑
り
止
め
が
施
さ
れ
て
い
て
、
衝
撃
を

和
ら
げ
る
素
材
の
も
の
を
選
ん
で
下
さ
い
。

朝
と
夜
と
で
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
体
調
に

よ
っ
て
も
足
の
大
き
さ

は
変
わ
り
ま
す
。
大
き

日
の
靴
を
履
く
こ
と
で

間
に
合
わ
せ
た
り
、
中

敷
き
な
ど
を
使

っ
て
靴
に
足
を
合
わ
せ
る
の
で
は
な
く
、

あ
く
ま
で
も
足
に
合

っ
た
靴
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
開
口
部

分
が
広
く
て
履
き
や
す
い
靴
、
足
を
入
れ
た
ら
し

つ
か
り

固
定

（調
節
）
出
来
る
靴
を
選
ぶ
こ
と
が
重
要
で
す
。

歩
き
や
す
い
靴
を
選
ぶ
こ
と
で
、
「
歩
く
の
が
楽
し
く

な

っ
た
」
と
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
外
出
す
る
機
会

が
増
え
る
と
い
い
で
す
ね
。

,′  
■‐ヽ‐ヽヽヽヽヽや ヽヽヤヽ■■‐ヽヽヽ _tt,ヽ ‐‐tt■ 、

歩きやすい靴を選ぶポイント 1
星電■警堅 鮮 堅ケ,1,0■専 |
,。整を購入する際は、なるべく夕方に選びま :
しよう。

◆踵をぴったり合わせて履いたとき、小先にlcm i
程度余裕のあるサイズを選びましょう。

に こ
動 ろ
い  は
て よ
く   く
れ よ
な い
く   た
て けL 
れ
と ど

キ
‐中

◆足は朝と比較して、夕方には2～3mmむくみま

メ
◆足の甲や踵がしっかり固定されるもの(あるい ト
.エー ー ー ‐ ― 工 ^ヽ ェ ヽ"‐

゛ ― |   ヽ              :.は調整できるもの)を選びましょう。

軽く履きやすい

履き□が大きめで 軽い
足に優しく
通気性が高い
柔らかく蒸れにくい素材

調節機能
甲バンドや面
フアスナーで、
簡単に調節が
できる

衝撃を和らげる
」ム素材などの

靴底

ゆとりの爪先 甲幅
中で指が広がる
くらいのゆとりがある

靴底部の接地面が広く
ほどよい滑り上め加工が
施されている

|
|
| ‡ぞ著£黛8慮鑑 霙程臭:走季ワ球しあ錦 |
纂選祭矛多健翼島事与手

なる」ためにはとても重
 |

最近では介護用の研
`の

色やデザインなども多
彩になってきていますので、好みのものを本人と
一緒に選ぶといいでは う。

上記の他に 症状によつて留意したいポイント

□靴先や甲幅が広く、爪先を圧迫しない

ロヒールが高すぎない

□親指の付け根にあたる部分に、伸縮性のあるソ

フトな素材を使用している

□足が靴の中で前へ滑らないように、甲バンドや組
などで足首や甲をしつかり固定できる

□靴の内側の空間が広い

□生地の縫い目などが足に当たりにくい

歩
き
た
く
な
る
靴
選
び■

，奏

や

“

滑りにくい



おうち
で
掏鑽

寝たままで腹筋を鍛えましょう
【50X3セット】

I腸を元気にする 1

毎日の気持ちよい排便のためには、

積極的に散歩するなどして運動量を増

やし、腸の働きをよくすることが必要

です。室内でも腹筋を刺激することで

腸の働きが促されます。体操やツポの

刺激は、呼吸を意識しながらリラツク

スして行なうように心がけて下さい。

そして便意を催してきたら我慢しない

で、すぐにトイレに行きましよう。

腰をひねって腸を刺激しましょう
【左右書10回 X3セ ット】

大腸の働きを整えるツポ

【左右●5秒 X3回】

●

糧

C仰向けに寝て全身の力を抜き、深呼吸する。
②息を吐きながらゆっくりと首を上に上げて、
おへそを覗き込む。
O息を吐き続けながら3秒間その姿勢を保つ。
0ゆつくりと元の姿勢に戻る。

おなかの張 りを和らげるツボ

【左右各3秒 X3回】

① 仰向けに寝て、両膝を立てる。

② 息を吐きながら、両膝をゆっくりと右横に、

倒せるところまで横に倒す。

③ 次に、両膝をゆっくりと左横に倒す。

おへそから
左右それぞれ

斜め 45度下方、
指 3本分

肘を使わない。
おなかの奥の方の

筋肉を意識。

‐
左右の腰骨を ｀、

背暫お髪督ふし、ぉ、
、指 2本分外側 ′′

―

―

―

，

―

―

′

湯

ト

―

―

―

ヽ

、

‐

‐

‐

―

ヽ

シ

背面

・   |

①仰向けに寝て、利き手の中指の腹をツポに当

て、もう片方の手をその上に重ねる。

② 息を吐きながら、ゆつくり3秒 FB5押す。
③反対側のツボも同様に行なう。

① 左側のツボを数回多めに押すと効果がある。

俯せになり、片方の掌の付け根を片側のツポ

に当て、もう片方の手を重ねる。

掌の付け根で軽く、 5秒間ツボを押さえる。
次に、反対側も同様に行なう。

②
③

lI

便秘を解消しよう

イラスト 松平あすか



８
劉
棗
瀬
田
８
日
則
瀬
謳

あ
る
特
定
の
食
べ
物
が
原
因
と
な
っ
て

じ
ん
ま
し
ん
、
湿
疹
、
下
痢
、
咳
な
ど
の

症
状
が
起
こ
る
の
が
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
で

す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
は

「過
敏
症
」
と
訳
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
免
疫
反
応
の
ひ
と
つ
で

す
。
つ
ま
り
免
疫
機
能
が
誤
っ
て
働
き
、

無
害
な
食
べ
物
を
有
害
な
異
物

（抗
原
）

と
判
断
し
て
、
そ
れ
を
体
外
へ
排
除
し
よ

う
と
す
る
た
め
の
抗
体
を
作
り
出
す
こ
と

に
よ
っ
て
起
こ
る
症
状
を
さ
し
ま
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
は
そ
の
発
症
に
免
疫
シ
ス

テ
ム
が
関
連
し
て
い
る
も
の
に
限
り
ま
す

の
で
、
発
症
が
食
物
そ
の
も
の
の
作
用
に

よ
る
場
合
に
は
、
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
と
は

呼
び
ま
せ
ん
。
例
え
ば
乳
糖
を
体
質
的
に

分
解
で
き
ず
に
下
痢
を
起
こ
す
場
合
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
で
は
な
く
、
乳
糖
不
耐
症
と

い
う

「食
物
不
耐
症
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

翁
ζ
輩

Й

ー

|

一

へ励屡砺丙蒻わ ]
ル 1ト

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

現
在
、
日
本
国
民
の
３
人
に
―
人
は
何
ら
か
の
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
っ
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
最
近
１５
年
ほ
ど
の
間
に
急
増

し
て
い
ま
す
。
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
１
歳
未
満
の
乳
児
で
最
も
多
く
発
症
し
ま
す

が
、
実
は
小
児
か
ら
成
人
に
ま
で
幅
広
く
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
食
物
は
ひ
と
り
ひ
と
り
違
い
ま
す
の
で
、
個
々
の

食
事
内
容
へ
の
注
意
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

即
寺
型
７
Ｌ
ル
キ
Ｊ

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
多
く
は
、

で
す
。
こ
れ
は
、
血
一液

や
体
液
中
に
含
ま
れ
る
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン

Ｅ

（檀
Ｅ
抗
体
）
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
が
、

皮
膚

腸
粘
膜

羞
莉
管
支
粘
膜

菖
界
粘
膜

結
膜
な
ど
に
い
る
マ
ス
ト

（肥
満
）
細
胞

に
結
合
し
た
状
態
で
食
物
抗
原
と
出
会
う

こ
と
に
よ
り
、
マ
ス
ト
細
胞
か
ら
ヒ
ス
タ

ミ
ン
　
ロ
イ
コ
ト
リ
エ
ン
と
い
っ
た
化
学

伝
達
物
質
が
放
出
さ
れ
て
、
ア
レ
ル
ギ
ー

反
応
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

こ
の
ヒ
Ｅ
抗
体
を
多
く
作
り
出
す
体
質

の
人
が
、
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
人
で
す
。

免
疫
の
反
応
は
個
人
に
よ
っ
て
違
い
が

あ
り
、
卵
に
対
す
る
Ｌ
Ｅ
抗
体
を
作
る
人

も
い
れ
ば
、
牛
乳
に
対
し
て
作
る
人
も
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
卵
の
ア
レ
ル
ギ
ー
を

持
つ
人
も
い
れ
ば
牛
乳
の
ア
レ
ル
ギ
ー
を

持
つ
人
も
い
ま
す
。

即
時
型
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
で
は
、
食
物

を
摂
取
し
た
直
後
か
ら
、
お
よ
そ
２
時
間

以
内
に
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
を
認
め
る
こ
と

が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

理
担
型
プ
Ｌ
ル
ギ
ｊ

あ
る
食
べ
物
を
食
べ
た
数
時
間
後
か
ら

翌
日
に
な
っ
て
症
状
が
見
ら
れ
る
場
合
、

の
可
能
性
が
考
え
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
は
Ｔ
細
胞
と
い
う
リ
ン
パ

球
に
よ
る
反
応
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
そ
の
詳
細
な
メ
カ
ニ
ズ
ム

は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

ア
Ｌ
ル
ク
ン
（公
効
抗
源
）

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
起
こ
す
も
の
を
ア

レ
ル
ゲ
ン

（抗
原
）
と
い
い
ま
す
。
卵
を

食
べ
て
じ
ん
ま
し
ん
が
起
き
る
人
に
と
っ

て
は
卵
が
ア
レ
ル
グ
ン
で
す
。
も
う
少
し

嘔吐
下痢 など

詳
し
く
み
る
と
、
卵
自
の
場
合
に
は
オ
ボ

ム
コ
イ
ド
、
オ
ボ
ア
ル
ブ
ミ
ン
な
ど
と
い

っ
た
何
種
類
か
の
タ
ン
パ
ク
質
が
ア
レ
ル

ゲ
ン
に
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

コ
コ
と
を
・′ン
一ヽ月ベ
ク
■
”
守年
多
υ

〓
●
■
■
■
に
は
　
な
に
を
食
べ
る
と

・
〓
■
●
●
，
　
そ
の
原
因
と
な
ろ
食
べ

■
を
，
定
す
る
こ
と
か
重
聖
で
す

呼限器系の
麒

くしやみ
鼻づまり
咳 など

皮膚の症状

湿疹
じんましん
かゆみ など

12
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専
門
医
に
よ
る
間
診
や
、
食
物
日
誌
の

確
認
、
血
液
検
査
や
皮
膚
テ
ス
ト
、
さ
ら

に
は
疑
わ
れ
る
食
べ
物
を
除
去
し
た
り
、

逆
に
食
べ
て
み
た
り
す
る
こ
と
で
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
を
調
べ
る
必
要
も
あ
り
ま
す
。

専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

理
烈
／）‘
・ノつら
ヽ
マ
マ
イ
摯
す
も

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
治
療
の
基
本
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
食
べ
物
を
食

べ
な
い
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
特
に
子
ど

も
の
場
合
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
り

や
す
い
卵
や
牛
乳
な
ど
の
摂
取
を
止
め
て

し
ま
う
と
、
成
長
に
影
響
を
及
ぼ
し
か
ね

ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
極
端
に
除
去
し
て
し

ま
う
と
そ
の
食
物
に
対
す
る
耐
性
を
得
ら

れ
な
く
な
り
、
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
が
治
り

に
く
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

食
べ
物
の
除
去
は
最
低
限
に
止
め
て
、

調
理
法
を
変
え
て
み
る
な
ど
　
栄
養
不
足

に
な
ら
な
い
た
め
の
配
膚
が
必
要
で
す
．

子
ど
も
の
こ
ろ
に
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ

し
て
い
た
食
べ
物
で
も
、
年
齢
が
上
が
る

と
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
多
い

の
で
、
食
べ
物
の
除
去
は
適
切
な
時
期
を

み
て
行
な
う
こ
と
が
必
要
で
す
。

定
期
的
に
医
療
機
関
を
受
診
し
て
担
当

医
の
指
導
を
仰
ざ
ま
し
ょ
う
。

全
物
早
ば，
彰
′一ノブ
ゴ
フ
■
一シｊ

即
時
型
ア
レ
ル
ギ
ー
で
は
最
も
重
症
と

な
る
タ
イ
プ
で
、
皮
膚
　
消
化
器
　
呼
吸

器
の
症
状
に
続
い
て
、
全
身
性
の
シ
ョ
ッ

ク
症
状
を
引
き
起
こ
す
も
の
で
す
。

わ
が
国
で
の
重
篤
な
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

の
原
因
抗
原
は
卵
と
牛
乳
が
そ
れ
ぞ
れ
に

全
体
の
４
分
の
１
程
度
を
占
め
、
小
麦

魚
類
　
そ
ば
　
え
び
　
果
物
　
ピ
ー
ナ
ッ

ツ
　
大
豆
が
続
い
て
い
ま
す
。

公
匂

ニ

ム

丁

ク
薔

子
ど
も
の
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
場
合
、

あ
る
程
度
ま
で
は
食
生
活
の
工
夫
に
よ
っ

て
予
防
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

乳
児
期
　
離
乳
期
に
卵
　
牛
乳
　
大
豆

食
品
と
い
っ
た
高
た
ん
ば
く
質
の
物
を
与

え
す
き
る
と
　
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
し
や

す
く
な
り
ま
す
．
授
乳
中
の
お
母
さ
ん
も

特
に
卵
　
牛
乳
　
大
豆
食
品
に
は
注
意
が

必
要
で
、
同
じ
食
品
を
続
け
て
た
く
さ
ん

食
べ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
、
気
を
つ

け
て
下
さ
い
。
　
　
，

X個人差がありますので、必ず
医師の指示を仰いて下さい。

珈
□腔アレルギー症候群

近年報告が増えている新しいタイプの食物ア

レルギーで、幼児から成人にまでみられますが、

成人女性に多いようです。原因抗原としては、

キウィ、メロン、モモ、パイナップル、リンゴ

などの果物、あるいは野菜が挙げられます。

症状は、□の中や唇の違和感や痺れ 顔面の
腫れ、呼吸困難感などですが、シヨツクl■状を

起こすこともあります.花粉症を起こすタンパ

ク質成分と、果物や野菜に含まれるタンパク質

の構造が一部共通しているため、口の中でアレ

ルギー症状が起きることで発症します。症状が

頻繁に出るときは誘因となる食物をできるだけ

避け、アレルギー反応を抑える薬を

定期的に服用することが必要です。
   
・
l

m5輻

.'1 1t tr r <'t l*l
r.t
I

牛乳の
代わりに

カルシウム

を多く含む食品

色野菜

g口 牛乳 大豆の
代わりこ

たんぱく質
を多く含む食品

魚介類

牛乳をそのまま飲むと ×

Jヽ

シチューにすると O

鐵 工夫は持ラ]



7月 31日に救急総合診療部による定例の勉強会を開催しました。

今回は 1年次研修医青木智之、新垣裕太、辺土名克彦先生による「エコー

検査」についての発表となりました。

研修医の先生方は、心エコーで診るホイントを 3つの S、 心嚢 (Sac)・

収縮力 (Squeeze)サ イズ (Sレe)であるとし、心嚢液貯留 .左室の全般

的収縮力・右室拡大の説明をしました。Sacにおいては心タンボナーデの

Be(kの 3徴で、血圧低下・頸静脈怒張・心音源弱を知るにはエコーを施

行することですぐにわかり、Squeezeは心収縮で EF(駆出率)の評価を行う。

Szeに関しては、右室拡大を評価することで、右室と左室が 06:1であ
るならば正常、1:1ならば拡大ありであると説明しました。エコー検査

を実施することで、このようなことがすぐにわかり診断がしやすいため、

エコー検査はとても重要であり、聴診器をあてるぐらいエコー検査を行つ

ていきたいと発表しました。

スタッフの先生からは、「エコー検査を積極的に行うことで技術を身に

付け、経験を積み重ねる事により検査の時間もかからなくなる。診断にと

ても役に立つので、時間が許される限り積極的に行うように」と激励の言

葉もありました.

当院では日頃からこのような勉強会を開き、地域住民が安心して暮らせ

るような医療が提供できるよう、これからも頑張つてイ予きたいと思います。

1年十研修F 青木智之

,

獅健

0

` 1年次研修医 辺土名克彦

輩
脳卒中のリスクを高める病気と生活習慣
―高血圧・糖尿病・脂質異常症・不整脈―

脳卒中(脳出血や脳梗塞)は再発すると症状が重くなるといわれています。

再発を防ぐためには、病気の原因となる が必要です。

1  日卒中のリスクを高める主な病気 1脳卒中リスクチェックシート

吉血圧である

麟尿病である
不豊脈を指摘されたことがある

'パ
コを吸う習慣がある
アルコールを大■に飲む
コレステロール値が高い

塩分が高い食事が好き
遭動をあまりしない

太りぎみである

血管を傷つけたり、細い血管の働脈豪化が進行し、
血管内が開塞したり、血栓が結まりやすくなる。

脳梗塞の治療は時間との勝負です !

「いつもと違うない」「何か変だな…」と感じたら、
すぐに病院へ :!

ヽ
―
リ

ほ
に
峰
ヽ
Ｌ
に
Ｌ

(はい いいえ)

(はい いいえ)

〈はい いいえ)

〈はい・いいえ)
(はい いいえ)

くはい いいえ)

(はい いいえ)

(はい・いいえ)

(はい いいえ)
(はい・いいえ)

チェックシートでご自身の出卒中のリスクを確認し

てみましょう.
「はいJが多いほどリスクが高くなります.

救急総合診療部勉強会
|

1年次研修医 浙垣裕太

勉強会は、 1ケ月交代 (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■霞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問

やアドバイス受けたり、看撻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

図つております。

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。
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フ月 23日 (木 )に大地震を想定し、関係機関の連携な

どを確認する災害訓練「美ら島レスキユー 2015Jが 陸上

自衛隊那覇駐屯地で行われ、当院から DMAT(災害派遣医
療チーム)が参加しました。美ら島レスキューはこれまで
に 2回開催しておりましたが、今回から初めて在日米海兵

隊も参加し行われました。

沖縄本島から南束の沖合 100 k mを 震源とするマクニ

チュー ド 88、 最大震度 6強の地震が発生。約 30分後に
57mの津波が発生、地震や津波による傷病者が多数発生
した想定の訓練で、今回は発災から 24時間が経過した想

定でした。

当院 DMATは広域搬送拠点臨時医療施設 (SCU)にて、
現場救護所や離島から運ばれた傷病者を トリアージポス ト

で トリアージを行いました。その後傷病者は治療を受け、

状態が安定した傷病者を、域内搬送もしくは域外の広域搬

送する訓練となりました。災害時において情報の収集や共

有はとても重要です。今回の訓練では、正確な情報が入つ

てこなかつたり、1青報が重複したため現場にて多少の混乱

が発生してしまいました。今回の訓練の振り返り、スムー

ズな情報が共有できるよう訓練を重ねることで、スキル

アップができるようになると思います。これからも積ll■的

に訓練に参加し、災害時に迅速に活動できるように頑張つ

て行きたいと思います。

美ら島レスキュー 2015

`

院内消防訓練を実施

8月 13日 (木)に災害対策委員会主催の院内消防訓練を実

施しました。今回は自主消防訓練で、日中の 2階南」ヽ児科併設

病棟より出火。初期消火で鎮火できず、患者様を避難誘導する

というブラインド想定で行いました。

職員が 2階南病棟で出火を発見。病棟看護師リーダーは、火

災時アクションカー ドを用いて消防へ通報。更に医事課に連絡

し、各部署からの応援職員と一緒に初期消火や患者避難誘導を

行いました。小児の患者様やその家族、酸素・輸液投与中の患

者様の避難方法など、また担架・車椅子・担送避難誘導を実際

に行いました。

災害対策委員会主催の消防訓練はこれで 3回目となり、訓練

を重ねてきた結果、今回の訓練はこれまで以上にスムーズな訓

練となりました。

訓練終了後には、防火管理者花城勝総務課課長による担架の

取り扱い講習を行いました。総括として「これまで訓練を重ね

てきた結果職員一人一人が何をすべきかを判断し行動したの

で、スムーズな避難が出来ていました。日頃から防災の意識を

高め、消化器や消火栓、担架設置場所を覚え、いざという時の

ため活動できるようにこれからも頑張つて行きましょう」と講

評を頂きました。
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***台風対策～チェックポイント～***
1火

2水

3木

4金

5L

●
H

7月

8火

9水

10木

11金

12「

●
H

14月

15火

16水

17木

18金

19L

●
H

●れの日
●編の体H
●毎の日
24木

25全

26L

OH
28月

29火

30水
A B C D [

□断水に備えて浴槽などに水を

貯めておく。

□保存水、非常食を用意。

I直前のチェックポイント】

□非常用持ち出し袋を用意。

国家屋の浸水に備えて家具類を

高い場所へ避難。

(3)避難指示が出た場合
【日ころのチェックポイント】

□避難場所の確認しておく。

国家族の間で、連絡方法や待ち

合わせ場所を決めておく。

【避難時のチェックポイント】

□電気、ガス、水道を止める。

□戸締りをする。

□薄着は避け、ヘルメット等を

着用。

※避難勧告は避難を促すもの

で、著ししヽ危険が迫つている

ときは避難指示が出されます。

ともに強制ではありませんが、

早急に指示に従うようにしま

しょう。

MV DAlLY MEMO
体温、lll圧、通院日、

お薬などのメモに

ご活用下さい.

台風の季節がやって来ました

ね。対策は万全ですか? 万が
一のためにチェックポイントを

確認しておきましょう。

(1)建物 (屋外)の台風対策
I事前のチェックポイント】

□屋根瓦にズレやひび割れ等が

ないか確認 修理。
□窓やシャッターの補強。隙問

や破損の確認 修理.
□排水溝や側溝の整備 掃除。
I直前のチェックポイント】

ロシャッターや雨戸を閉める。

ロゴミ箱やプランター等を屋内

へ移動。または固定。

(2)屋内の台風対策
【事前のチェックポイント】

□窓ガラスが割れて飛散しない

ように 内側からガムテープ
を貼り付けて補強。

□懐中電灯やロウソク、マッチ

類を用意。非常用にラジオと

予備の乾電池を用意。

小
ｇ

クロスワー ドを解いて下さい。Aか ら Eに
入る文字を並べててきるのは ?

Iタテのカキ1
1 先の東京五輪て柔道の会場だつたのは、
日本OOOOO
270歳 でOOのお祝い
0 蝶のように舞い 蜂のように刺せ
4 フランス国旗にあつて日の丸にない色
6 123は 算用数字.一 二 三 は ?
8 コンバスでかくのは ,恥でなく
10 通つて トレーニング
12 均衡。OOOOボ ール
14 口止めで口にすることは
15「カラスさん 何でお出かけ?」「OO」
16 ネコがご機嫌、ヨロゴロ鳴らす
Iヨ コのカキ】
1 はがきサイズの本です
5 議員さんの金バッジに この花
6「恥ずかしくて火が出そうJ「どこから?J
7 ●0を下への大騒ぎ
9 ランボーさんや谷川俊太郎さん
ll この女性が目当てのお客で大繁盛 |

13 敷物.セ ンターOO
,4 エンピツはコレがなければタダの棒
15 ラスベガス マカオといえば?
,7 コップ敷も遊園地の栞物もスベルは同じ

答
え
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