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力
を
取
り
戻
し
て

（
そ
れ
ま
で
に
集
ま

っ
た
蔭
の
気
が

こ
の
日
を
現
に
陽

の
気
に
転
じ
始
め
て
）
、
次
第
に
春
、

つ
ま
り
幸
理
が
あ
れ
る
」
と
い
う
意
沐
で
す
．

冬
二
と
い
え
ば
枯
湯
と
か
ば
ち
や
で
す
ね
．

「
釉
湯
に
浸
か
る
と
か
ぜ
を
ひ
か
な

い
」
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
が
、

こ
れ
は
、
本
米
は
理
を
呼
ぶ
た
め
に
体
を

清
め
て
厄
２

い
を
す
る
楔
で
し
た
。
強

い
香
り
を
持

つ

植
物

の
力
で
邪
気
を
払
う
風
習
の
び
と

つ
て
、
二
月
の

わ
と
ぬ
Ａ

今
年
は
＋

二
月

二
＋

ニ
ロ
が
冬
二
で
す
。
ご
存
分
の

範
り
、
冬
二
と
は
北
＋
球
に
お

い
て

一
年

の
間
で
最
も

昼
が
短
く
、
夜
が
長

い
一
曰
で
す
。
夏
二
か
ら
徐
々
に

曰
照
時
間
が
減
り
、
商
ヤ
し
た
太
陽
の
高
さ
も

一
年

で

最
も
低
く
な
る
こ
と
か
ら
、
冬
二
は

「
太
陽

の
力
が
、

一
年
十
で

一
番
，ス
え
る
日
」
と
考
え
ら
れ
て
来
ま
し
た
。

「
一
陽
来
復
」
も
冬
二
の
こ
と
で
す
。　
こ
れ
は
十
日
の

『
易
堡
』
に
出
て
来
る
言
葉
で
、

こ
の
日
か
ら

「
太
陽
が

計

潔

か

と

同

じ

た

想

で

し

ょ
う

が

、

「
●

一

（
か

か

）

釉

湯

で

識

重

が

効

く

よ

う

に
」

と

い
う

語

〓

合

わ

せ

塚

た

を

担

い
だ

、

と

も

い
わ

れ

て

い
る

よ

う

で
す

。

か
ば
ち

ゃ
を
合

べ
る
と

い
う
習
慣
は
、
「
え
こヽ
の
日
に

（
ん
）

の

つ
く
も

の
を
会

べ
る
と
理
が
■
び

ヽ
め
る
」

と

言

い
習
わ
さ
な

て

い
る
か
ら

で
、

そ

こ
に
は

（
ん
）

は

い
ろ
は

四
十
七
文
字

の
最
後

の
え
字
な

の
で
そ

こ
か
ら

ス
タ
ー
ト

に
戻

る
、

と

い
う

「
一
陽
来
復
」

の
意
味
が

籠
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

ズ

ん
）

の

つ
く
合

べ
物
」

に
は
七

つ
が
致
え

ら
れ

て

い
ま
す
。

に
ん
じ
ん
、
だ

い
こ
ん
、

な
ん

こ
ん
、
ざ

ん

な

ん
、

さ

ん
か
ん
、

つ
ど
ん
、

そ
し

て
か
に
ち

ゃ
。

え
？
　

か

ば
ち

ゃ
に
は

（
ん
）

が
あ
り
ま

せ
ん
ね
．

し
か

し
、

か

ば
ち

ゃ
は
漢
字

で

「
商

人
」

と
き

い
て
、

別
Ｚ

を

「
な

ん
さ

ん
」

と

い
い
ま

す

（
余
ま
な
が

ら
、

英
語
で
も
パ

ン
ブ
キ
ン
で
し
た
）
．

家
た
を
れ
ぐ
と
同
時

に
、

こ
れ
ら
で
業
養
を

つ
け
て
、

案

い
人
を
来
う

功

っ
た

の
で
し

ょ
う
。

こ
れ
も
二
月

の

■
の
日
に
、

う
な
ざ

や
う
と
ん
な
ど

の

（
う
）

の

つ
く

も

の
を
合

べ

て
暑

い
夏

を
乗
り

，

っ
た

の
と
同
じ
く
、

え

人
の
生
活

の
力
息

の
ひ
と

つ
た

っ
た
の
で
し
ょ
う
。

ち
な

み
に
、

北
海
重

で
は
夏

二

の
昼
間
は
約
１６
時
間

４‐
分
、
冬

二

の
事
間

は
●
８
時

間
４５
分

で
、

そ

の
差

は

７
時

間
５６
分

ほ
ど
も
あ
う
ま
す
が
、
沖
縄

で
は
夏

二

の

昼
間

は
●
‐３
時

間
４８
分
、
冬

二
は
約
１０
時

間
３‐

分

で
、

３
時
間
１７
分
は
ど

の
た
だ
そ
う

で
す
．

同
じ
日
本

の
中

な

の
に
、
倍
以
上
も
逍

い
が
あ
る
の
で
す
ね
。

獅
子
抽
ま
た
は
鬼
抽
と
も
呼
ば
れ
る
大
き
な
柚

直^
径
２。
ｍ
以
上
　
重
さ
―
に
は
ど
に
も
な
り
ま
す
．
）
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逆
流
性
食
道
炎
と
は

日
性
か
ら
入

つ
た
食
物
は
、
咽
”
　
食
道
を
術
―，
、
胃

に
達
し
ま
す
　
円Ｈ
の
内
部
で
は
胃
液
が
分
泌
さ
れ
て
い
ま

す
．
Ｈ
液
は
タ
ン
パ
ク
質
を
消
化
し
た
―，
　
内
容
物
を
殺

菌
し
た
―，
す
る
た
め
　
■
■
に
強
■
崚
性
を

小
し
ま
す

ま
た
、
消
化
酵
■
も
，
た
て
い
て
＝
化
力
が
非
常
１１
強
い

【胃粘膜ま酸に強し」

防御機能
(粘液 アルカリ分泌など)

●
「

贔

喰道粘膜は酸に弱い】

欧米では成人の約 40%が悩んでいる逆流性
食道炎ですが、日本でも食生活の欧米化に伴つ

て増力0傾向にあり、20歳代で 10%、 40歳代
では 20%の人が逆流性食道炎を起こしてい
るといわれています。食道の炎症が慢性化す

れば食道がんの原因となるリスクも高くなる

ため、胃に負担をかけすぎないようにふだん

の生活習慣を見直しましょう。

下部食道括約筋

胃の内容物が食道ヘ

こ
と
か
ら
、
胃
の
内
部
は
胃
液
か
ら
胃
自
体
を
守
る
た
め

の
厚
い
粘
膜
で
覆
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
通
常
、
胃
と
食
道
の
間
に
は
下
部
食
道
括
約
筋

と
い
う
筋
が
存
在
し
、　
一
度
胃
の
内
部
に
入

っ
た
食
物
が

逆
流
す
る
の
を
防
い
で
い
ま
す
。

し
か
し
、
胃
液
や
胃
の
内
容
物
が
過
剰
に
増
え
す
ぎ
た

り
、
下
部
食
道
括
約
筋
が
働
か
な
く
な
る
と
、
胃
液
や
胃

の
内
容
物
が
食
道
側
へ
逆
流
し
ま
す
。
胃
に
比
べ
て
食
道

は
粘
膜
が
弱
く
、
抵
抗
力
も
劣
る
た
め
、
食
道
全
体
が
刺

激
さ
れ
、
炎
症
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
を
逆
流
性

食
道
炎
と
い
い
、
び
ら
ん
や
潰
瘍
な
ど
の
所
見
が
み
ら
れ

ま
す
。

一
方
、
胃
液
や
胃
内
容
物
が
逆
流
し
て
も
、
び
ら
ん
や

潰
瘍
な
ど
の
所
見
が
認
め
ら
れ
な
い
も
の
は
、
非
び
ら
ん

性
胃
食
道
逆
流
症
と
い
い
ま
す
。

颯
望
■
■
―
―
Ｉ
Ｊ

逆
流
性
食
道
炎
で
み
ら
れ
る
最
も
多
い
症
状
は
胸
や
け

で
す
。
胃
液
や
胃
の
内
容
物
が
食
道
に
逆
流
し
、
胸
の
あ

た
り
に
焼
け
る
よ
う
な
不
快
な
感
じ
が
し
ま
す
。
ま
た
、

す

っ
ぱ
い
液
体
が
の
ど
の
あ
た
り
ま
で
上
が
っ
て
き
て

ゲ
ッ
プ
が
で
た
り

（こ
れ
を
呑
酸
と
い
い
ま
す
）
、
風
邪

で
も
な
い
の
に
の
ど
の
不
快
感
や
せ
き
、
た
ん
が
出
る
な

ど
の
自
党
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
．
呑
酸
が
ひ
ど
い
時
は
、

吐
い
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状
は
、

食
後
や
腹
部
を
圧
迫
し
た
際
に
特
に
強
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
逆
流
性
食
道
炎
の
症
状
は
、
食
道
が
ん
の
自
党

症
状
と
似
て
い
ま
す
。
も
し
こ
れ
ら
の
症
状
が
気
に
な
る

よ
う
で
あ
れ
ば
、
な
る
べ
く
早
め
に
か
か
り
つ
け
医
に
相

談
し
、
診
断
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

酸つまい(苦い)液体

のどの不快や

胃酸の逆流

逆流するのを防く機能

マ
ヽ
ヽ
ヽ
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現
在
、
逆
流
性
食
道
炎
の
原
因
と
し
て
次
の
項
目
が
分

か

つ
て
い
ま
す
。

ｍ
食
べ
過
ぎ

脂
肪
の
多
い
食
事
は
消
化
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
油

っ
こ
い
も
の
を
食
べ
る
と
十
二
指
腸
か
ら
コ

レ
シ
ス
ト
キ
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
胃
の

内
容
物
が
十
二
指
腸
へ
送
ら
れ
る
の
を
遅
く
し
、
下
部
食

道
括
約
筋
を
緩
め
て
胃
液
の
量
を
増
や
し
ま
す
。
そ
の
た

め
、
胃
液
や
胃
の
内
容
物
が
食
道

へ
逆
流
し
や
す
い
状
態

に
な
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
が
多

い
食
事
も
消
化
に
時
間

が
か
か
り
、
胃
に
長
く
と
ど
ま
る
た
め
、
脂
肪
と
同
様
に

逆
流
性
食
道
炎
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

国
加
齢
年
を
と
る
と
、
下
部
食
道
括
約
筋
の
働
き
が
悪
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
食
道
の
ぜ
ん
動
運
動
、
唾
液
の
量
な
ど
も

少
な
く
な
る
た
め
、
逆
流
し
た
胃
液
を
胃
に
戻
す
こ
と
が

で
き
な
く
な
り
ま
す
。

０
腹
圧
し
ゃ
が
ん
だ
り
重
た
い
も
の
を
持

っ
た
り
す
る
と
腹
に

力
が
入
り
、
腹
圧
が
上
昇
し
て
胃
が
圧
迫
さ
れ
、
胃
液
や

胃
の
内
容
物
が
逆
流
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
肥
満
や

ベ
ル
ト
な
ど
に
よ
る
腹
部
の
締
め
付
け
も
腹
圧
を
上
昇
さ

せ
、
胃
液
の
逆
流
を
招
き
ま
す
．
背
中
が
曲
が
っ
た
人
に

逆
流
性
食
適
炎
が
多

い
の
も
同
様
の
理
由
で
す
。

‐４‐
そ
の
他

ス
ト
レ
ス
は
胃
液
の
分
泌
を
高
め
る
た
め
、
逆
流
性
食

道
炎
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
コ
ー
ビ
ー
や
ア
ル
コ
ー
ル
の

過
剰
摂
取
も
ま
た
、
胃
液
の
分
泌
を
高
め
ま
す
。　
一
部
の

葉
に
は
、
胃
液
の
分
泌
を
高
め
た
り
、
下
部
食
道
括
約
筋

を
緩
め
た
り
す
る
作
用
を
も
つ
も
の
が
あ
り
、
こ
れ
ら
の

副
作
用
と
し
て
逆
流
性
食
道
炎
が
み
ら
れ
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。

，
　

診
断
と
治
療

原
　
因

□ 胸やけがする

□ お腹がはる

□ 食後に気持ちが悪くなる

□ 食事の途中に満腹になる

日 ものを飲み込むときにつかえることがある

□ のどの違和感がある

□ すつぱい液体がのどのあたりに上がってくる

ロ ゲップが良く出る

※これらの症状に心当たりがあるときは、念のため
かかりつけ医に相談しましょう。

逆
流
性
食
道
炎
は
、
基
本
的
に
は
医
師
の
問
診
で
診
断

で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、
自
ら
の
症
状
を
適
切
に
医
師
に

伝
え
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

診
断
を
確
定
さ

せ
る
た
め
に
内
視

鏡
検
査
に
よ

っ
て

食
道
の
炎
症
の
程

度
を
調
べ
た
り
、

鼻
か
ら
細
い
ひ
も

状
の
モ
ニ
タ
ー
を

入
れ
て
、
食
道
内

で
の
酸
の
逆
流
の

程
度
を
測
定
す
る

食
道
内

ｐＨ
モ
ニ
タ

リ
ン
グ
と
い
う
方

法
を
用
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。

逆
流
性
食
道
炎

と
診
断
さ
れ
た
と

き
の
主
な
治
療
法

に
は
、
次
の
も
の

が
あ
り
ま
す
。

田
薬
物
療
法

胃
液
の
分
泌
を

抑
え
る
薬
を
用
い

ま
す
。

現
在
、
胃
液
の

今n∩急11なるln請

びらん  消化管の粘膜は飲食物や消イヒ液などの外的刺激にたえず晒されているため、表面に傷が

讐援  百見2亀権翼岳[専警l菖 ,1濃層ξ壕進l橿修爆絶纏8ξ8鰤霞[薩保換を量百1決茎
です。潰瘍が深くなると粘膜の壁に穴が空き、内容物が漏れ出てしまい、命にかかわるこ

とがあります。粘膜の傷をびらんから潰瘍へ進行させないためにも、胃酸の分泌が過剰な

人はこまめに検査を受けましょう。
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肥満

食べ過ぎ・脂肪の多い食事

アルコールやコーヒーの摂取過乗」

食事はゆつくり、腹八分目。

脂つこい食べ物は避ける。

り食後、30分は横にならないようにする。

リアルコール、たばこ、コーヒーなど、胃に刺激と

なるものを控えめにする。

り寝るときは、頭の位置が少し高くなるよう、クッ

ションなどを折り曲げてベッドの下に敷く。

り積極的に運動し、肥満解消に努める。

り腹圧を上げないようにする。(ウエストの細すぎ

る服を着用しない。ベルトを強く締めすぎない。)

食事の量を減らす。

分
泌
を
抑
え
る
薬
と
し
て
ヒ
ス
タ
ミ
ン
受
容
体
拮
抗
薬
、

プ
ロ
ト
ン
ポ
ン
プ
阻
害
薬
の
２
種
類
が
主
に
用
い
ら
れ
て

い
ま
す
が
、
後
者
の
方
が
胃
液
の
分
泌
を
強
力
に
抑
え
る

た
め
、
逆
流
性
食
道
炎
の
患
者

へ
は
こ
ち
ら
が
多
く
処
方

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
胃
の
動
き
を
改
善
す
る
薬
が
処

方
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

自
己
判
断
を
せ
ず
、か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

②
生
活
習
慣
の
改
善

寝
る
前
に
食
事
を
摂
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
」ヽ
れ
は
、

胃
に
内
容
物
が
入
っ
た
状
態
で
横
に
な
る
と
、
胃
が
食
道

と
同
じ
高
さ
に
な
り
、
胃
液
や
胃
の
内
容
物
が
食
道
に
流

入
し
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

ま
た
暴
飲
暴
食
を
控
え
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

摂
る
よ
う
に
し
ま
す
。
脂
肪
や
タ
ン
パ
ク
質
の
量
を
控
え

た
さ
つ
ば
り
と
し
た
食
事
を
心
が
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。

肥
満
気
味
の
人
、
特
に
内
臓
脂
肪
沈
着
型
の
人
は
、
腹

圧
が
高
く
、
胃
が
圧
迫
さ
れ
て
い
る
の
で
、
生
活
習
慣
を

見
直
し
、
体
重
を
減
ら
し
て
症
状
の
発
生
を
抑
え
る
よ
う

に
し
ま
す
。

０
外
科
的
治
療

症
状
が
強
く
、
内
服
薬
の
み
で
症
状
が
抑
え
ら
れ
な
い

よ
う
な
場
合
は
、
内
視
鏡
や
手
術
に
よ
る
治
療
を
行
な
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
合
併
症
の
問
題
な
ど
も
あ
り
、
手

術
す
べ
き
か
は
消
化
器
の
専
門
医
に
判
断
し
て
も
ら
う
必

要
が
あ
り
ま
す
。

逆
流
性
食
道
炎
は
、
決
し
て
高
い
確
率
で
は
な
い
も
の

の
、
食
道
が
ん
の
発
生
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
逆
流
性
食

道
炎
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
胃
に
負
担
が
か
か
り
す
ぎ

な
い
よ
う
に
、
ふ
だ
ん
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
よ
う
。

特
に
、
暴
飲
暴
食
、
早
食
い
、
そ
し
て
食
後
す
ぐ
に
横
に

な
る
こ
と
は
禁
物
で
す
。
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
と
き
は
、

か
か
り
つ
け
医
ま
た
は
消
化
器
内
科
に
相
談
し
て
、
適
切

な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

な
お
逆
流
性
食
道
炎
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
自
覚
症
状
の

強
弱
に
か
か
わ
ら
ず
き
ち
ん
と
服
薬
す
る
こ
と
、
普
段
の

生
活
習
慣
に
注
意
す
る
こ
と
の
ほ
か
、
定
期
的
に
胃
内
視

鏡
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

理
流
性
食
道
炎
に
な
ら
な
い
た
め
に

警
■
■
■
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％
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“
フライバンで作る□―ストビーフ t
i調理時間】50分  【カロリー】1人分:223 kcal                    __
赤身肉で作るので力ロリー控えめ。蒸し焼きにして肉のうまみを
開じ込め、しっとり柔らかな食感に仕上げます。

2人分)

牛もも肉 (赤身 かたまり)200g

A fし省:ツ歩サ
サラダ油…小さじ 1/2
赤ワイン 大きじ3
たまねぎ、にんじんなどの薄切り

しようゆ 小さじ 1/2
(付け合せ〉

じゃがいも 1個 (150g)
塩 こしょう 各少々
ノヽター ー5g
クレツン 1/2東

●作り方●

ふたを

肉と野菜を取り出し、煮汁 (汁が少なければ水を足して、煮汁の量が大きじ1 1/2になるようにします)
にしようゆを加えてひと煮立ちさせ、ソースにします。

付け合せを作ります。じゃがいもはせん切りにし (水にはさらさない)、 塩、こしょうを混ぜます。

別のフライバンにバターを温め、4を平らにして入れます。フライ返しで押しながら、3～ 4分焼いて裏
返し、ふたをして 1～ 2分蒸し焼きにします。

肉を食べやすく切り、 、クレソン、ソースを添えます。

θ で舛 お知

抗凝血斉」
つて ?

抗凝血剤とは、一般に血液を

サラサラにする薬といわれるも

ので 抗凝固薬あるいは血液凝
固阻止剤とも呼ばれます。深部

静脈血栓症や心房細動 肺梗塞
など 主に血流の乱れや鬱滞に
よつて起こる血栓症の治療や予

防のほか、血液透析や人工弁の

置換後にも用いらllます。

現在日本で経口投与される抗

凝血剤の代表的なものに、ワル

【レシヒ提供lベターホームのお料理教室 http● /wvvw betterhome ip(Te 03 3407 0471)
新刊レシピ集「ひとり分の和食Jを 12月 1日に発売.健康は毎日の食生活から.ひとりの時でも おいしくてヘルシーなどはんを食ベ
たいですよね。このレシピ集には かんたんだけどおいしく作れる和食93品を掲載。身近な材料を使い短時間で件れるように工夫して
いるので 料理に自信がない方や 忙しい方にも。

焼き色をつけます。ワインをかけて薄切り野菜をのせ、
火を止めてそのまま10分ほどおきます。

‐５”め、‐襲
りこみ、い嚇

す

ン

で

を

パ

火

Ａ

イ

弱

に

ラ

て

肉
¨
フ

し

α
υ

θ

フア ンがあります。ワルファ
リンはビタミンK依存性凝固因

子 (ビタミン Kによって活性を

持つ凝固因子)の働きを抑えて
血液を固まりにくくするため、

飲みはじめてから作用が安定す

るまでには時間がかかります。

また効き方には個人差があるの

で、定期的に検査をして服用量

を調節する必要があります。

ワルフアリンの効き目を左右

する食べ物も多くあり、クロレ

ラや青汁 モロヘイヤ (多量の

ビタミン Kを含む)、 納豆 (摂
取後 72時間、腸内でビタミン
Kを合成し続ける)などを摂取
すると、効き目が弱まつてしま

います。また、ほかの薬や食ベ

物とののみ合わせや食べ合わせ

によっても、効果が強く現われ

すぎたり、反対に期待される治

療効果が得られない場合もあり

ます。服用の際は、医師や薬剤

ン】対馬―次

師の指導に従つ も
て正しく服用し

ましょう。

●

薫

■
■
■
■
■
■

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●
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短時間に多量のアルコール飲

料を摂取することで、血液中の

アルコール濃度が上昇して発症

するのが、急性アルコール中毒

です。まともに会話ができない、

まっすぐに歩けない、フラフラ

しているといつた症状が認めら

れたら飲酒をストツプさせ、悪

化するようなら救急車を呼びま

しょう。

中毒症状が進行すると死に至

る危険がありますので、迅速な

対応が必要です。

【症状と応急の対応】

(1)意識がない

十分な呼吸をしているにもか

かわらず意識がない場合は、仰

ヘ

■

向けになつていると気道閉塞を

起こしたり、吐物が喉につまつ

たりして窒息する危険がありま

す。寝かせる際は体を横向きに

し、頭を反らせて気道を確保し、

口を床に向けて下さしヽ

(2)脈lBの低下

意識はあっても脈拍が低下し

ていると危険です。首や手首で

脈拍をはかり、異常が感じられ

たらすぐに心肺蘇生を行ない、

救急車を呼びましょう。

(3)嘔吐

嘔吐が起きたときは□の中か

ら吐物をかき出して、喉に吐物

を詰まらせないようにすること

が大切です。

いずれにしても急性アルコー

ル中毒の症状がみられたら、た

だちに救急車を呼んで下さい。

【飲酒の心得】

飲む練習をしてもお酒に強く

なることはありません。空腹時

にはアルコールの吸収が早くな

りますので、お酒は食事をしな

がらゆつくり飲みましょう。人

にお酒を強要する人には控える

ように促すことも必要です。

アルコールに対する耐性は個

人差があるので、自分にとつて

適度な飲酒量を自覚し、お酒と

よいつきあい方

するようにしま

しょう。

を

☆

☆

ラッキーデー

ラッキーカラー

本格的な冬が到来し、寒さが厳しくなる 12月 。一年を締めくくる節目の時期です。

清々しい気持ちで新しい年を迎える準備をしましよう。

さ倉: 骨i貫筆1'り貫ヨ:書 iう:i:;:こ揚:   邸 :畠: 3][l:]り

'最

::':う言首iち27b・「
蜘　
ａ
蜘
勤 :甚1 ::::彙[i:Li11:こう:賞:そ]を :
箱  窒
倉
:

励  釜
寡
:

鮪  窒
倉
:

総合運 レジヤー運が好調。散歩が良い気分転換に.
交際運 特技を披露すると うれしい反響がありそう.
金 運 散財の暗示.年末特売での衝動買いに注意.

慌しくなる暗示.疲れ切る前に休憩しましょう.
苦手な人とはできるだけ距離を置くのが正解.

詐欺に警戒を.怪 しい電話には十分注意して.

好運期.好きな事を思い切り楽しみましょう。
急な予定変更の暗示.心の準備をしておいて.
ルーズになりがち.どんぶり勘定は禁物です.

穏やかな運気.部屋の模様替えをすると吉.
お誘いが増えそう.おしやれして出かけましょう
お金の管理をしつかりと。人任せは禁物です.

知的好奇′いが旺盛に。読書や勉強にツキあり。

会話が弾みそう.友達と情報交換すると吉.
趣味や旅行など、楽しいことへの出費はOK.

やるべきことが山積み.ltl番に片付けましょう。
不穏なムード.不満があればガマンせず伝えて.
贈答品への出費が増えそう.上手にやりくりを

探究心が旺盛に.作品づくりに挑戦すると言.
夕ヽ国人や海外生活の長い人と縁がありそう.
欲しい物が出てきそう.少しくらいの贅沢はOK.

低迷期.趣味やレジヤーで気分転換すると吉.
規しくなりたい相手にはマメに連絡しましょう.

買い物運が好調 お得な情報を見逃さないで

覇  窒
禽
:

9月 釜
倉
:

10月 釜
倉
:

11月 堡
倉
:

p 
伊藤マーリン :占術家.雑誌原稿執筆や個人鑑定のlt

慇瞼予1'趾、爛曜::,
アス トロカー ド●、タロツト、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J「コンポシツト占星術』。
Tel:033464-2662  HP:http1//vv、vvV happyCOmpass,p/ハッピーコンバス株式会社
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咄ツ 入れ歯は外し

□腔内の粘膜は洗□液を付けたスポンジブ
ラシで汚れを落とし、歯の面と歯茎の部分は

柔らかめの植毛の歯ブラシで1歯ずつ磨く。

舌ブラシか柔らかしヽ植毛の歯ブラシで、舌を

奥から前に向かつて軽く2～3回なでるように
こする。

食事の前にお日の周りや舌の筋肉をほぐし、唾液が出
やすくなるようにすると、噛むことや飲み込みがしやす

くなります。

日腔機能を改善するための運動 マッサージは、首や

肩、頬、表情筋、唾液腺、晦下、日(唇 )、 舌の運動、構音訓
練(発声訓練)などがあります。以下に頬や睡液腺のマッ

サージを紹介しますのでお試し下さい。

×食事の前に 温かいタオルで肩や首筋 rBを温めてか
ら、回の周りのマッサージをしましょう。
×自分でできる人は自分で できなしヽ人は介助者に行
なつてもらいましょう。

涸

撃
キヽ

陽

日
腔
に
な
ん
ら
か
の
異
常
や
麻
痺
、
ま
た
は
加
齢
に
よ

る
筋
力
の
衰
え
や
歯
の
数
の
減
少
に
加
え
口
腔
ケ
ア
が
怠

り
が
ち
に
な
る
と
、
体
に
様
々
な
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

お
回
の
中
に
は
数
多
く
の
細
菌
が
い
ま
す
。
歯
磨
き
を

し
て
口
腔
内
の
清
潔
を
保
ち
細
菌
数
を
減
ら
せ
ば
、
肺
炎

¨
て歯ブラシで洗う

パ

`iJ,ら
くヽふくうがい

※

「

痺のある場合は 麻痺側に食片が溜まりやすいの

で注意して,青掃しましょう。

X就寝崎は入れ歯を外して、水を入れた容器に保管しま
しょう.

※詳ししヽ日腔機能訓練につしヽては 専門家に相談をしま
しょう。

れ
に
加
え
、

■
轟

口
腔
介
護

‘
，奏

の
発
症
を
約
４０
パ
ー
セ
ン
ト
減
ら
す
こ
と
が
で
き
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

体
は
使
わ
な
い
と
衰
え
て
い
き
ま
す
。
日
も
同
様
に
、

日
常
よ
く
噛
む
こ
と
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
．
そ

で
舌
や
日
の
周
り
の
筋
肉
が
よ
く
動
き
　
睡
液
も
出
や
す

く
な
っ
て
食
べ
物
か
飲
み
込
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

し
っ
か
り
噛
め
る
よ
う
に
歯
の
治
療
や
入
れ
歯
の
調
整

を
す
る
と
、
か
み
合
わ
せ
や
あ
こ
の
位
置
が
安
定
し
て
体

の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
歩
行
が
安
定
し
ま
す
。
口
を
し
っ

か
り
開
け
て
会
話
を
し
食
べ
物
を
噛
む
と
、
脳
へ
の
血
流

が
良
く
な
り
、
認
知
機
能
の
低
下
を
軽
減
で
き
ま
す
。
そ

の
う
え
栄
養
の
吸
収
が
良
く
な
り
低
栄
養
を
防
ぎ
、
免
疫

力
も
増
し
ま
す
。
自
分
で
で
き
る
ケ
ア
は
自
分
で
、　
一
人

で
で
き
な
い
場
合
は
介
助
を
し
て
も
ら
つ
て
、
回
腔
ケ
ア

や
お
口
周
り
の
運
動
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
を
、
ぜ
ひ
習
慣

と
し
て
下
さ
い
。

お
口
周
り
の
運
動
や
り
ノヽ
ビ
リ
を
す
る
こ
と

頬を内側から外側に、ゆっくリマッ

サージし、筋肉をほぐします。

掌から指先を使い、円を描くように

ゆつくりとイ守なしヽましょう。

耳下腺を刺激して唾液の出をよくし

ます。

親指以外の4本の指を頬に当てて、奥
歯のあたりを後ろから前へ、ゆっくり
くるくる回します。

顎下 1泉をll激 して唾液の出をよくし

ます。

耳の後ろから顎の先まで5ヶ所を目安
に、親指で突き上げるように押します。

舌下腺を刺激して唾液の出をよくし

ます。

顎の真下から舌を突き上げるように、

ゆつくり、く一つと押します。
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1

肘は体か

離さない

リラツクスして鼻から息を吸い、準備か

整ったら、肘を直角に曲げ、両手を前に

出します .

●・・ ・ ・ ・ ・ ・・ ・
● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

.
●

）ゴ

背中を丸めたままの姿勢ていると、

次第に肩甲骨が前に出て背筋が由がっ

てきます。肩甲骨を正しい位置に戻す

ためには、胸を開いて、胸の筋肉を鍛

える運動が必要です。

安定した椅子に深く腰掛けて、リラ

ックスしてから行ないましょう。背筋

がまつすぐ伸びることで代謝もよくな

り、気持ちも若々しくなります.

腕以外は、なるべく

動かさない

背中の肩甲骨が中央
に寄るのを感じる

腕が下からない

ように

さらに負荷をかけたい場合は市販のコム

チューフなどを使用して、筋 トレの要素

を加えてみましよう。

口から息を吐きながら、肘から先を真横

に開きます。開いた状態で 4つ数えたら
腕を元に戻 します。

グ//雇醤尾曇丁
しい

イラスト 松平あすか

後ろから見ると、肩甲骨が中央に寄つているかどう

かが一日で分かります。複数人で行なう場合は交替

で確かめ合うといいでしよつ。

掌は上に

向ける

手拭いなどを

持つて、負荷

を加えてみま

しよう。

5回 1セットで 1日
数回、時間をみつけ

て行ないましよう。

背筋を伸ばそう

頭は上げて

前を見る

）

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

▼

●

●

●

●

●

●

●

●

●

（

【上級編】 【注意するポイント】
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態
な
ど
で
す
。
う
る
お
い
が
あ
っ
て
、
薄

構造
~

舌
診
と
は
舌
の
状
態
て
か
ら
だ
の
様
子

を
診
断
す
る
こ
と
で
　
熱
や
冷
え
　
精
神

的
な
因
子
　
体
調
　
血
液
や
体
液
の
状
態

な
ど
多
く
の
か
ら
だ
の
情
報
を
知
る
こ
と

の
で
き
る
診
断
方
法
で
す

診
る
と
こ
ろ
は
、
舌
の
色
調
、
形
、
状

舌
は
、
舌
筋
と
い
う
筋
肉
の
塊
で
　
血

管
も
豊
富
に
あ
り
ま
す
。
日
を
あ
け
て
み

た
場
合
、
全
体
の
３
分
の
２
程
度
を
見
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
見
え
る
部
分
は

舌
体
と
い
い
、
上
下
左
右
に
自
在
に
動
か

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

舌
に
は
味
覚
　
圧
覚
、
痛
覚
、
触
党
、

温
覚
の
受
容
器
が
あ
り
、
日
の
な
か
で
も

特
に
感
覚
が
鋭
い
部
分
で
す
。

Ｕ

Ｎ

〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇
〇

□の中で見える部分を舌体といい  疎曇がぁる

の舌縁では酸味、舌根付近では苦味

を 強く感じることができます。

舌
で
み
る
健
康

味薗の数は、力0齢によつて75歳ころには半数ほどに減少します。高齢になって

濃い味付けを好むようになるのは、この影響も大きいかもしれません。

舌の上には、舌苔という舌の細胞の角質、細菌などでできている自つばい苔の

ようなものもが見えます。これは、ストレス、免疫機能、消化器官の不調のある場

合、色や厚みを変えることもあります。

″
舌壼

―
色、形、舌苔の様子て体の状態を診てみましょう。

薄いビンク色……貧血ぎみ

濃い赤色― 熱が高い
紫色……酸素不足 循環器、呼吸器の機能が悪い

厚みがあつて大きく見える…腫ればつたく、むくんでいる

厚みか薄く細く見える…体液が少なく、体の機能が低下している

舌の表面にひび割れのような溝がある一水分の循環が悪い

舌の上がつるつるして舌苔が無い一体液、血液の循環が悪い

舌の上に紫色の斑点が現われる…全身の循環機能の働きが悪い

乾いて白い一自浄作用が低下している

湿つていて白い一消化機育ヨこ障害がある

全体に黄色…発熱、感染など病気が進行している

繊
細
な
筋
肉
の
塊
で
あ
る
舌
は
、
体
の
内
部
の
変
化
を
見
る
こ
と
が
で
き
る

部
分
で
す
。
貧
血
気
味
で
は
自
く
、
呼
吸
器
や
循
環
器
に
不
調
が
あ
る
と
紫
色

に
な
っ
た
り
と
、
色
の
変
化
だ
け
で
も
体
の
中
で
起
こ
っ
て
い
る
異
常
を
知
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
つ
や
や
ひ
び
割
れ
な
ど
の
表
面
に
あ
ら
わ
れ
る
様
子
が
、

体
だ
け
で
な
く
、
精
神
的
な
パ
ラ
ン
ス
の
不
調
も
教
え
て
く
れ
ま
す
。

普
段
か
ら
舌
の
色
や
表
面
の
様
子
の
変
化
を
み
る
よ
う
に
し
、
全
身
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
に
役
立
て
て
い
き
ま
し
よ
う
。
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く
赤
み
の
あ
る
柔
軟
な
状
態
が
良
好
と
さ

れ
て
お
り
、
硬
く
乾
燥
し
、
光
沢
の
無
い

も
の
は
良
く
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

舌
は
、
自
分
で
見
る
こ
と
も
出
来
る
の

で
、
鏡
に
向
か
っ
て
色
調
、
形
、
舌
の
表

面
に
あ
る
舌
苔
の
様
子
を
見
て
み
ま
し
よ

う
。
（右
頁
の
図
参
照
）

ま
す
舌
先
を
軽
く
指
で
摘
ん
で
持
ち
上

げ
、
舌
の
表
面
、
側
面
、
一雲
面
を
注
意
し

て
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
色
、
つ
や
、
潤
い

の
ほ
か
に
、
全
体
を
触
っ
て
み
る
と
、
硬

さ
や
場
合
に
よ
っ
て
は
舌
の
し
こ
り
な
ど

の
違
和
感
を
感
じ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
の

で
、
舌
の
腫
瘍
や
癌
の
発
見
に
も
繋
が
り

ま
す
。

舌
か
ら
得
ら
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
が

実
際
に
ど
の
よ
う
な
病
気
や
体
の
不
調
に

つ
な
が
っ
て
い
く
の
か
、
次
の
表
で
チ
ェ

ッ
ク
し
て
み
て
下
さ
い
。

c ● c e c cc ● c c C C C C 7 ● ● ● e C c tl c ●

■
９
９
８
８
３
８
８
８
９
９
８
９
９
９
９

８
８
８
８
８
８
９

９
９
９
８
，
９
９
８
８
８
９
８
９
８
９

９
９
８
〓
９
９
８
９
８
８
９
９
，
ｐ

●‐3 ● 3 0 0 0 00 0 0 3 0 ● ● 0 0‐ 0 ■‐D‐0 0 0 0 ●

　̈　　　　　　一‐‐」】】̈」】一‐‐̈］」」̈‐‐一‐‐卜̈̈
』［̈‐‐‐一』］‐‐‐７い」̈̈
¨̈」」‐‐̈̈
」̈̈
‐」‐‐‐」̈̈
¨̈̈
‐‐‐一‐」̈̈
¨̈Ｆ‐一‐‐̈̈
」̈̈
」̈̈
‐」‐」」」̈」』̈」］̈」い」　“
Ｃ

Ｄ
ｄ
Ｏ
き
る
さ
さ
さ
さ
さ
さ
き
き
さ
さ
き
さ
も
〓
も
も
も
き
さ
さ
さ
さ
さ
さ
さ
さ
さ
き
さ
き
さ
６
●，
０
さ
さ
さ
さ
さ
さ
さ
さ
さ
さ
●，
ｏ
６
Ｌ

舌 ま薄く痩せて、舌の表面に満が見られる。

色は薄い白.

舌苔は少ない。

舌全体が腫ればつたく、舌のふちに歯の形

が見られる。

薄い白色て、舌苔ま厚く粘り気がある自。

体に水がたまつている状態。

むくみ

手足の冷え

貫血 めまい
しびれ

皮膚の乾燥
生理不順 不妊

舌全体が痩せて薄く、ふちに歯の形がつい

ている。淡く白い色で、舌苔も自くうすい。

ダイエット、夜更かしなどによつても起こる。

大きく腫ればつたい。

ふちに歯の形が残つている。

淡い白色、舌苔は自く、分厚く粘り気がある。

疲れやすい

風邪をひきやすい

舌全体が大きく、舌のふちに歯の形がみら

れ、腫ればつたい。

色は薄い赤から白、薄い舌苔におおわれて

いる。

舌表面に溝がみられる。色は深紅。

舌苔は無い場合もある。

体に熱がこもつている状態。

寝汗をかく

ほてり のぼせ
疲れやすい

舌表面には、縦に裂け日のような満が見える。

ふちには歯の形がついている。淡い紅色。

舌苔が均等でなく地図のようにまだらに見

える。(地図状舌)

血液の流れが滞つて舌の裏の静脈が拡張し

ている状態。

舌のふちが青紫色。

暗紅色のしみになつて見える。舌苔は白く薄

い 。

シミ くすみ・クマ、あざ
ができやすい
頭痛・肩こり生理痛
子宮内膜症 子宮筋腫
痔

趣 ″
陥 s

舌の大切な役割

発音…舌を歯の裏に付けたり、動かすこと

で、言葉を発することを助けます。

咀疇…□に入つた食べ物を歯の上に乗せ、

消化しやすく噛んで細かくできるように動か

します。

喩下…唾液と食べ物を混ぜ合わせ、団子状

にした物を喉に送り、飲み込みを助けます。

感覚…まず最初に、味、痛み、温度、触感

などを繊細に感じ取り、脳の中枢に情報を届

けます。そして、口に入つたものが食べられ

るものか、やめたほうが良い

のか判断し、食べる、やめる、

吐き出すなどの行動を起こし

ます。

，
ｐ くE4-をミ4`′ 【最】

体の状態 舌の状態

舌苔は、薄く、0く、舌全体にうるおいがある。

貧
血
気
味

充
血
気
味

鬱
血
気
味



10月 26日に救急総合診療音風こよる定例の勉強会を開催しました。

今回は 1年次研修医高橋啓先生と泉響介先生による「脳血管障害救急～ t PAを中心

に～Jについての発表となりました。
日本人の死因の第 4位は月Y血管疾患。1年間に救急搬送される月当卒中患者数は約 33
万人、継続的な治療をうけている患者数は約 134万人で、寝たきり原因の第 1位であ
るとし、身近な病気であり、早期に適切な治療が必要だと発表しました。

脳梗塞は、脳の血管に血栓 (血のかたまり)が詰まり、血流が途絶えた先の脳細胞
に障害が生じる病気です。発症後の早いうちに適切な治療をしないと、麻痺や構音障害、

失語、意識障害などが残ります。血栓が詰まることで血液が届かなくなつた脳細胞は、

時間の経過とともに死滅していきます。t PAと は、ussue口aSmhOgen a(lvator(組

織ブラスミノーゲン活性化因子 )のことで、血栓を溶かす薬剤、血栓を溶かして脳梗塞

が拡大しないようにすることです。発症後、早いうちに t PAで血栓を溶かすことがで

きれば、再び血行が戻ります。そうすると、死んだ脳細胞の周りで冬眠状態にある脳

組織 (ペナンブラ)を蘇らせることもできます。蘇る脳の組織が多ければ多いほど、
発症前の状態に戻れます。高橋啓先生と泉響介先生は、t PAの適用を示し、勉強会に

参加した近隣の救急隊に対して、現場での情報収集で一番大事なことは発症時間であ

ると説明、初期対応について詳しく発表しました。

当院では日頃からこのような勉強会を近隣消防と交え積極的に開いております。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いきた

いと思います。

l●

沖縄市消防と
訓練ドクケーカー

を実施

救急総合診療部勉強会

1年次研修医 泉響介

曳
一い

勉強会は、 lヶ月交代 (ローテーション)で救急外来 (ER)|こ 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問
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。

::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::iti:::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

|:::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::;:::::::::::::::::::::::':::::::::::::::::::::::::::::■ :::J:::::::::::::

10月 21日 (水)沖縄市消防本部山内出張所にて、今年第 3回目の沖縄市消防との ドクターカー訓練を実施し
ました。今回は、内因性による CPA(心肺停止)を消防側が想定し互いに先着・後着事案を行いました。
1症例目は「65歳男性、呼吸苦を訴えており息ができない」で、先着した救急隊によつて家族から状況把握や
概要聴取などが行われ、後着の ドクターカー医師へ携帯電話にて直接状況が伝えられました。その後現場にて合

流し活動しました。活動のポイントは携帯電話の有効活用や体位管理で、携帯にて先着救急隊と後着 ドクターカー

間での情報共有がスムーズに行えたか、また現場から車内へ移動中椅子型担架で移動する際、どの程度傷病者の

状態変化に座位の状態を維持したままにするのかでした。活動終了後には、救急隊から医師に対し座位状態から

仰臥位へ変える条件の質問等もありました。

2症例目は「50代男性、喘息発作で呼びかけに反応がない」で、先着した ドクターカーが現場で活動しながら
後着の救急隊へ情報を流す訓練となりました。活動のポイントは、 ドクターカーでは傷病者を搬送しないため、
救急車が到着するまでの間どこまでどのような処置をするかでした。電話や無線による事前の情報共有ができ、

現場では活動方針がすぐに決定できたためスムーズな活動が行えました。今回 2症例の訓練とも情報共有がとて
も重要だと気付いた訓練となりました。

実際の救急活動現場では、様々な状況に対応しなければなりません。1分 1秒を争う究極の現場での対応や方
法はとても重要となります。我々はこのような訓練を通し、いざという時に対応できるように頑張つていきたい

と思います。
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11月 14日の世界糖尿病デーにあわせ糖尿病につい

て深く知って頂くために、当院本館図書室にて無料血糖

測定や糖尿病の DVD鑑賞、無料バンフレットの配布や

看護師による健康相談を行いました。利用者約 35名の

方が参加され、実際に自分の血糖を確認し糖尿病の予防

また治療に対する意識向上や、自分自身の健康状態を

知って頂く良い機会となりました。また当院は日頃から

お出かけ無料医療講演も行つております。糖尿病につい

ての医療講演も行つておりますので、是非この機会に活

用されてみてはいかがでしょうか。当院では今後も糖尿

病予防のためにも、このような活動を行つていきたいと

思います。

世界糖尿病デーとは

糖尿病の脅威が世界規模で拡大しているのを受け、世

界規模で糖尿病に対する注意を喚起しようと、国連は

2006年に 11月 14日を糖尿病デーと定めました。こ

のBを中心に、糖尿病に対する社会的な関心を高め、糖

尿病の治療と糖尿病合併症の予防に積極的に取り組み、

コントロールする意欲を高めようと、世界各地でさまざ

まなキャンペーンが実施されております。

第26回中部トリムマラソン大会に救護班としてぶ加
11月 15B(日 )に沖縄市の沖縄県総合運動公園をスタートに第 26回中音Fト リムマラソン大会が行われました。

今年も救護班として当院から医師 3名、看護師 3名、搬送係 2名が救護活動を行いました。競技では 20Km

10Km 5Km・ 3Kmの計 4コースに 3,768人がエントリーし、今年は 3,448人が出走、3,282人が完走。完

走率は 9519%となりました。大会当日の天気は前日の大雨が嘘のように上がり秋晴れで、気温は 25度 くらい

とランナーにとつて少し高めの気温だつたのですが、要救護者は例年に比べ少なく競技場内救護所で 2名を救護

し、今大会も大きな事故等もなく無事に終える事が出来ました。

当院ではこれからも地域の健康増進やスポーツ貢献できるように、積極的に参加協力していきたいと思います。

.l~―

え 二 ´ ´ ´ ´ ´ ´ rrrrrr∠



MV DAILY MEMO
体温、血圧、通院日、

お薬などのメ・Eに

ご活用下さしヽ
錯個¶駒唱
***お 歳 暮 ***

早いものでもう師走。日ころ

お世話になつている人へ、年に

一度はお礼をしたしヽと思ってい

る人も多いでしょう。そこで、

お歳暮を贈るマナーのいくつか

をこ紹介しましょう。

(1)お中元よりお歳暮の方が
重要とされています。お中元を

贈つたのにお歳暮を贈らない、

あるいはお中元より安い品物を

贈るのは失ネЫこあたります。

(2)お歳暮には相応しくない
ものもあります。

・履物類 (靴や靴下)「踏むJ
ことが連想されます。

・刃物やハンカチ 十八ンカチは

漢字で手巾と書くので、刃物と

ともに「手切れ」「縁を切るJ

といつた連想を呼びます。

・時計や筆記具 文房具 :勤勉
を推奨するので、目上の人には

贈らないようにしましょう。

・下着類 :「着るものに困つて

いる人に恵む」としヽう連想を呼

びます。

・語呂合わせで縁起の悪いもの。

例えば「櫛Jは 「苦 死Jがイ
メージされます。
・花を贈る場合は花言葉に注意

した方がいいでしょう。冷凍・

冷蔵品や生鮮食品、アルコール

類は、受け取る側の都合をよく

考えて贈りましょう。

最近では 商品券やカタログ
ギフトが「もらつて嬉しかった

もの」ランキングの上位を占め

ていますが、金額の分かるもの

は失ネLとする向きがあることも

覚えておきましょう。

要は、受け取つた人に喜んで

もらえればしヽしヽのですが なか
なか難しいですね。しかしそん

な相手への「気遣い」

も、日本人が育んで

来た「贈り物」なの

かも知れません。
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クロスワー ドを解いて下さい.Aか らHに
入る文字を並べてできるのは ?

【タテのカキ】
1 極彩色にまたたく街の灯
2 金よリシブい輝き
3 ボクサーがくらって′ヽッタリ
4 ドンと叩いて「オレにまかせとけ !J
6 フォーマルな装い
7塗 って陰影、瞼のメーク
9難読漠字にはぶって欲しい
10 クラフなどのOOOOO縦 軸
12 那須与―が得意とする武器
13 誰が見たのか、女性の「キャー」の色
14 00身中の虫
,8 ドラえもんは、ないから弓つ掻けない
〔ヨコのカギ】
1 鴨南蛮の南蛮とは この香味野菜
3「食」に耳あり ,コ ッベ」に耳なし
5 草津よいとこ♪ 何̈があるの?
7 雪の女王エルサはアナの10
8 フォアボールで打者ココヘ
10 余所と書く OO行きの着物
11 旨いお酒のこと.葡萄のOOO夜光の不
13 高貴な若い男子.白暫の0000
15 -寸先は●●
16 逆から読んでも「爺のOOJ
17 シメシメすると思つたら90● /・
19 陶芸で回すのは 目てなし猿でなし
20 写メのメは何の略?
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