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7月 20日 (水)～ 21日 (木)陸自第 15旅団主催の災害対処机上訓練及び SCU訓練に当院

DMATチームが参加しました。この訓練は沖縄県における地震及び津波を想定した災害]‖練で、

県をはじめ行政機関や市町村及び指定公共機関が参加し、災害時における初動対応や救急医療

の場面における図上訓練及び実働訓練を実施することで、関係機関相互の連携や災害対処能力

の向上を目的として行われました。

今回の訓練は、本島南東 100 kmの琉球海溝内でマグニチュード88の地震と、約 5mの津波

が発生。死者・負傷者・要救助者が多数発生した想定での訓練でした。初日は発災直後の初動活動、

2日 日は 24時間経過後の対応の訓練を実施。当院 DMATは、DMAT調整本部での活動でしたが、

情報伝達の不備や指示命令系統で苦慮し、本部運用の難しさがわかった訓練となりました。

当院ではこのような訓練に積極的に参加し、災害時に迅速な対応ができるようこれからも様々

な訓練に参加し頑張つていきたいと思います。
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7月 20日 (水)沖縄市消防本部にて、沖縄市消防との ド

クターカー訓練を実施 しました。

消防及び ドクターカーに新 しいメンバー加入も考慮 し、

今年度第 1回目は基本的な手‖慣を確認するため「40代男性

が自宅にて CPA←心肺停止)Jの設定で行いました。訓練は

プライン ド型 (想定内容付与なし)で行い、1症例目は救急

隊が先着。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、その後 ドクターカー側も現場にて合流 し活動。

2症例目は同じ症例で、救急隊とドクターカー同着。各自役

割分担を明確に活動ができるかを行いました。

沖縄市消防との ドクターカー活動は、今年で 10年目を迎

えました。これまでに行つた訓練及び活動によつて、訓練

は予想していた以上にスムーズな活動が行えました。

訓練終了後には、副練中除細動を中止して CPR継続の指

示がありましたが、救急総合診療部の友利隆―郎先生によ

る中止の理由説明などもありました。消防病院側からも多

くの質疑も交わされ、とても良い講義となりました。

実際の救急活動現場では、様々な状況にも対応 しなけれ

ばなりません。1分 1秒も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

ざという時対応できるように頑張つて行きたいと思います。

7月 7日 (木)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年次研修医宮崎允宏先生による「ACLS(二次救

命処置法)」 についての発表となりました。

BLS(一次救命処置法)は人工呼吸、心臓マッサージに

よる心肺蘇生法からはじまりましたが、近年は除細動まで

もその範疇に入るようになりました。ACLSは 気管挿管、

薬剤投与といった高度な心肺蘇生法を示しますが、心停止

時のみならず重症不整脈、急性冠症候群、急性虚血性脳卒

中の初期治療までを網羅したものへと進歩してきています。

宮崎先生はまずは BLS、 次にACLSを行いその手順を説明。

モニター装着後波形によつて各アルゴリズム (治療手順)

を細かく示し、その後症例を上げシュミレーションを行い

ました。シュミレーションでは、スムーズな活動が出来な

かつたりし、状態原因検索で苦慮されましたが、指導医か

らの助言もあり有意義な勉強会になりました。

今回の勉強会に参加した救急隊からは、シユミレーショ

ンでホットラインを受けている医師が原因検索のため救急

隊から必要な情報を収集している自熱した演技に、ホット

ラインで伝えるべき内容が今後の治療にとても重要なのだ

という事と、その情報を的確にうまく伝えなければならな

いことをシュミレーションを通し理解できたと意見もあり

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

も頑張つて行きたいと思います。

沖縄市消防とドクターカーヨ1練を実施

救急総合診療部勉強会

森 硼,医



睦
連

日
本
人
は
モ
ネ
が
好
き
な
よ
う
で
す
ね
。
年
象
派
を

標
榜
し
て
、
「
光
の
画
家
」
と
”
ば
れ
る
独
特
の
世
界
が

我
々
日
本
人
の
感
性
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

現
に

『
モ
ネ
晨
―

「
ヤ
象
、
日
の
よ
」
か
ら

「
唾
菫
」

ま

で
―
』
が
、
昨
年
９
月
か
ら
１２
月
ま
で
東
京
都
臭
術

確
で
開
催
さ
な
、
そ
の
後
、
福
同
、
京
都
を
廻

っ
て
、

こ
の
夏
は
新
潟
で
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
ネ
と

い
え
ば
詐
も
が

『
唾
菫
』
を
思

い
浮
か
べ
る

で
し
ょ
う
。

モ
ネ
が
１
８
９
９
年
か
ら
描
き
は
じ
め
た

睡
菫
を
二
距
と
し
た
作
品
は
、
約
２
０
０
点
が
民
さ
ス

て
い
る
そ
う
で
す
。

そ
ネ
は
自
ら
の
た
敷
に
日
本
風
の

え
園
を
ミ
リ
、
敷
地
内
を
流
な
る
川
を
利
用
し
た
れ
に

睡
蓮
を
植
え
、
そ
の
水
面
を
結
さ
続
け
ま
し
た
。

陽
射
し
や
人
候
の
具
合
で
刻
々
と
変
化
す
る
水
面
に

浮
か
ぶ
可
憐
な
花
。
そ
れ
が
畦
菫
だ

っ
た
の
で
す
。

よ
く

「菫
と
睡
蓮

の
違

い
は
」
と
問
か
れ
る
こ
と
が

あ
う
ま
す
が
、
「
牡
■
と
０
摯
」
も
そ
う

で
す
が
、
そ

の

植
物

の
■

理
を
力

っ
て

い
れ
ば
、

た
と
え
ば
花

や
葉

の

形
の
違

い
を
餃
べ
な
く

て
も
、　
一
日
で
分
か
０
ま
す
．

菫

は
葉
も
花
も
水

面
か
ら
ユ
ち
上
が

っ
て
、

か
な
う

局

い
●
こ

に
開
き
ま

す
．

曖
蓮

は
、
葉

も
花
も
水
面
に

浮

か
ん

で

い
ま
す
。

そ
れ
ゆ
え
水

う
の
移
ろ

い
を
描
く

モ
ネ

に
は
、

さ
な
が
ら
水
面
と

一
体
と
な

っ
た
唾
進

の

彩
う
が
、

ょ

い
ア
タ

セ
ン
ト
と
な

っ
た

の
で
し

ょ

つ
．

も

し
も

こ
れ
が
重

だ

っ
た
ら
ど
う

で
し
ょ
う
。
水

●
は

葉

の
蔭

に
隠
れ

て
、

水

両
の
移
ろ

い
を
楽

し
む

こ
と
は

難
し
か

っ
た

の
で
は
な

い
で
し
ょ
つ
か
。

も

っ
と
も
、

何
事

に
も
例
外

は

つ
き
も

の
で
、
熱
十

性
の
唯
並
は
花
が
水
面
か
ら
立
ち
上
が

っ
て
咲
き
ま
す
。

さ
ら
に
、
イ
ン
ド
の
や

々
の
世
界

で
は

（
仏
教
で
も
）

菫

の
花
に
は
重
要
な
意
味
が
託
さ
れ
て
い
て
、
況
ん
と

し
た
水
の
ヤ
か
ら
立
ち
上
が

っ
て
、
さ
な
が
ら
形
あ
る

秩
序
を
生
み
出
す
世
界

の
象
徴
と
さ
れ
る
の
で
す
が
、

そ
の
神
々
の
坐
す
菫
花
座
が
、
水
薔
に
浮
か
ん
だ
姿
て

お
か
れ
て
い
る
こ
と
も
多

い
の
で
す
．

睡
菫
は
英
語
で

「ヨ
９
一２

〓
，

（水
の
百
谷
と

で
す

菫
の
花
は

「』ｇ
●
∽

ぢヽ
ヨ
８
」

で
す
が
、
「』ｇ
ｏ
Ｌ

は

並
も
睡
菫
も
指
し
て
い
て
、
本
来
は
ギ
リ
シ
ア
神
話
で

惚
れ
準
と
さ
れ
た
蓮

の
実
を
き
し
た
よ
う
で
す
ね
．

睡
菫

の
花
も
蓮
と
同
じ
く
子
朝
に
開

い
て
午
後
に
は

問
じ
る
花
．
暑

い
夏
、
子
え
き
を
す
れ
ば
、
清
々
し

い

水
面
の
花
が
、

ひ
と
と
き
の
涼
を
感
じ
き
せ
て
く
な
る

こ

と

で

し

ま

つ
。

熱
帯
植
物
園

温^
室
）
に
咲
く
熱
帯
性
の
睡
道

花
は
水
面
か
ら
立
ち
上
が
り
　
紫
の
色
が
鮮
や
か

`
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今月の特集

個性あ二づと理解して,もに歩みましょう

アスペルガー症候群
アスペルガー症候群は、興味や対人コミュニケーションに

特異性が認められる障害で、脳の前頭葉にある社会的活動を

調節する部位に機能障害があると考

えられています。

ぎ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

〓

発
達
障
害
は
生
ま
れ
つ
き
脳
の
機
能
の

一
部
に
障
害

が
あ
り
、
通
常
と
異
な

っ
た
発
達
を
す
る
た
め
、
そ
の

際
立

っ
た
特
性
が
低
年
齢
か
ら
発
現
す
る
も
の
で
す
。

一
人
で
複
数
の
タ
イ
プ
の
発
達
障
害
を
抱
え
る
ヶ
ｌ
ス

が
あ
る
た
め
、
同
じ
障
害
が
あ
る
人
同
士
で
も
症
状
が

アスペルガー症候群の人は、

その長所をうまく引き出せば高

t■し力を発揮することができま

す。周囲が正しい理解を示し、

適切な接し方を心がけてサポー

トすることが重要です。

障
生
え

つ
い
て

注意欠陥
多動性障害
(AD/HD)

広汎・l発達障害

アスベルガー

瞥鞘窪
な晉優鬱自開症

図版① 発達障害の種類

異
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

発
達
障
害
は
、
大
き
く
分
け
て
ｍ
広
汎
性
発
達
障
害
、

０
学
習
障
害
、
同
注
意
欠
陥
多
動
性
障
害
が
あ
り
、
ア

ス
ペ
ル
ガ
ー
症
候
群
は
０
に
属
し
ま
す

（図
版
①
）
。
広

汎
性
発
達
障
害
は
社
会
的
な
行
動
を
う
ま
く
取
れ
な
い

発
達
障
害
の

一
つ
で
、
次
の
３
つ
が
主
な
特
徴
で
す
。

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
困
難
で
あ
る

対
人
関
係
が
困
難
で
あ
る

強
い
こ
だ
わ
り
と
興
味
が
あ
る

ほ
か
に
も
、
感
覚
が
過
敏
で
あ
る
、
想
像
力
が
欠
如

し
て
い
る
な
ど
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。
多
く
の
場
合
は

知
的
能
力
に
障
害
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ド
到
創
翔
也

ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
症
候
群

（以
下
、
ア
ス
ベ
ル
ガ
ー
と

記
述
）
で
は
言
語
発
達
の
遅
れ
な
ど
は
な
く
、
子
供
の

こ
ろ
は
気
づ
き
に
く
い
の
で
す
が
、
成
長
す
る
に
つ
れ

て
対
人
関
係
や

コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
困
難
さ
が

は

っ
き
り
し
て
き
ま
す
。
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
の
人
た
ち
に

は
、
主
に
次
の
よ
う
な
特
徴
が
見
ら
れ
ま
す
。

たサリーとアンのテスト

②
サリーとアン|ま仲良し。サ
リーはかこを持ち、アンは

箱を持つています。

サリーはクレヨンをかこに
入れて、部屋を出ました。

サリーがクレヨンを取りに
部屋に戻つて来ました。

(3)

アンはクレヨンを箱に移し
ました。

尋]j‖ 督層5冒曇事奄ti:Tは
ク`レヨンを

二かこの中  箱の中

図版②



ｍ
想
像
力
の
欠
如

相
手
の
立
場
に
な
っ
て
物
事
を
考
え
る
こ
と
が
苦
手

で
す
。
こ
の
傾
向
を
調
べ
る
に
は
、
有
名
な

「
サ
リ
ー

と
ア
ン
の
テ
ス
ト
」
（前
頁
図
版
②
）
が
あ
り
ま
す
。

一
般
に
は
、
サ
リ
ー
は
ア
ン
が
ク
レ
ヨ
ン
を
箱
に
移

し
た
こ
と
を
知
ら
な
い
の
で
、
「
か
ご
の
中
か
ら
探
す
」

と
答
え
ま
す
。
し
か
し
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
の
人
で
は
、
「
箱

の
中
か
ら
探
す
」
と
答
え
る
ヶ
ｌ
ス
が
多
く
な
り
ま
す
。

「
ク
レ
ヨ
ン
が
箱
の
中
に
移

っ
た
」
と
い
う
事
実
の
み
に

関
心
が
向
き
、
サ
リ
ー
の
状
況
を
想
像
で
き
な
い
た
め
、

こ
の
よ
う
に
答
え
て
し
ま
う
の
で
す
。

国
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
の
欠
如

い
わ
ゆ
る

「
行
間
を
読
む
」
こ
と
も
苦
手
で
す
。
例

え
ば
家
で
留
守
番
中
に
電
話
が
か
か
っ
て
き
て
、
「
お
母

さ
ん
は
い
ま
す
か
」
と
間
か
れ
た
と
し
ま
す
。
ア
ス
ペ

ル
ガ
ー
の
子
の
多
く
は

「
い
ま
す
」
と
答
え
て
し
ま
い

ま
す
。
相
手
の
言
葉
が

「
い
ま
、
お
母
さ
ん
は
家
に
い

ま
す
か
」
で
あ
る
と
解
釈
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
額
面

通
り
に
受
け
止
め
る
た
め
、
「
私
に
は
お
母
さ
ん
が
い
ま

す
」
と
い
う
意
味
で
返
答
を
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

他
に
も
、
「
お
昼
を
食
べ
に
行
こ
う
」
と
言
わ
れ
て

「
お

昼
は
食
べ
ら
れ
な
い
」
と
返
答
し
た
り
、
「
た
く
さ
ん
食

べ
る
と
ブ
タ
に
な

っ
ち
ゃ
う
よ
」
と
言
わ
れ
て

「
ヒ
ト

が
ブ
タ
に
な
る
わ
け
が
な
い
」
と
真
面
日
に
答
え
た
り

し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
相
手
の
言
葉
を
額
面
通
り
受
け

●行間の意味や曖昧さを:売み取るのが

苦手

●相手の気持ちが分からない

●表情を変えず淡々と話す

●回りくどい説明をする

●仕事の優先順位をつけられない

●予定通りにいかないと パニックを

起こす

●接客や人づきあいは苦手
●数字や規貝J4■ に強いこだわりがある

●パソコン作業は得意      __

」
取
り
、
ス
ト
レ
ー
ト
に
答
え
る
と
い
う
特
徴
が
み
ら
れ

が
ち
で
す
。
そ
の
た
め
集
団
で
の
作
業
や
チ
ー
ム
ワ
ー

ク
は
非
常
に
苦
手
で
す
。
ま
た
、
曖
味
な
表
現
や
適
当

な
指
示
を
さ
れ
る
と
混
乱
に
陥

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

０
強
い
こ
だ
わ
り
と
興
味

興
味
や
行
動
の
範
囲
が
極
端
に
狭
く
、
い
っ
た
ん
興

味
を
持
つ
と
と
こ
と
ん
熱
中
し
ま
す
。
法
則
性
や
規
則

性
の
あ
る
も
の
、
パ
タ
ー
ン
化
さ
れ
た
も
の
を
好
み
、

そ
の
法
則
や
規
則
が
崩
れ
る
こ
と
を
嫌
う
傾
向
が
あ
り

ま
す
。
例
え
ば
、
ク
ル
マ
の
ナ
ン
バ
ー
や
時
刻
表
な
ど

の
細
か
な
数
字
の
情
報
を
異
常
な
ほ
ど
暗
記
し
て
い
る
、

日
々
の
計
画
が
決
ま

つ
て
い
て
予
定
が
ず
れ
る
と
パ

ニ
ツ
ク
に
陥
る
、
赤
が
好
き
で
い
つ
も
服
は
赤
で
な
け

れ
ば
ダ
メ
、
と
い
っ
た
ケ
ー
ス
で
す
。

徴
一
婦人・わ廠̈ヽ　一

■

6あゎしてし鰭」

きれ京よF‐Jき↑ζ¶9
漁^

ン

ま
た
、
自
分
の

関
心
　
興
味
に
関

し
て
非
常
に
雄
弁

に
な
り
や
す
い
傾

向
も
あ
り
、
相
手

が
全
く
無
関
心
な

話
題
で
も
、
自
分

の
関
心
　
興
味
を

一
方
的
に
話
し
続

け
、
夢
中
に
な

っ

て
話
が
止
ま
ら
な

く
な
る
と
い
っ
た

事
例
が
多
く
見
受

け
ら
れ
ま
す
。

自閉症は広汎性発達障害のひとつで、①他人との社会的関係の形成の困難さ、
②ことばの発達の遅れ、③パターン化した行動と特定のものへの強いこだわりの
3点を特徴とする行動障害です。先天的な脳の機能不全が原因であり、3歳まで
にはその症状が明確になります。同じ広汎性発達障害の一つであるアスベルガー
症候群との最も大きな違いは言語と知能の発達状況で、自閉症では言語と知能の
発達の遅れがみられるのに対し、アスペルガーでは言語は正常で、知能は正常か
それ以上であることがしばしばです。

今月の気になる

P:言獣i遭患:i
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'「

今月の特集アスペルガー症候群

，
‐
．
が

群
は
個
性
の
一
つ
で
す

卜
で
、高
い
能
力
を
発
揮
で
き
ま
す
～

勢
罰
劉
脳
□

現
在
、
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
の
治
療
法
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

社
会
生
活
を
送
り
や
す
く
す
る
た
め
に
、
心
理
療
法
な

ど
を
行
な
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
ア
ス
ペ
ル

ガ
ー
は
、
む
し
ろ
個
性
と
捉
え
る
と
よ
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
周
囲
の
人
が
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
の
特
徴
を
正
し
く

理
解
し
、
活
か
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ
の
個
性
は
む

し
ろ
強
み
に
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、

こ
だ
わ
り
が
強
い

０
好
き
な
仕
事
に
集
中
し
て
取
り
組
む

規
則
性
を
好
む

■
パ
ソ
コ
ン
で
の
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
な
ど
が
得
意

ス
ト
レ
ー
ト
に
表
現
す
る

■
嘘
を
つ
か
な
い

集
団
で
の
作
業
が
苦
手

↓

一
人
で
仕
事
が
で
き
る

と
い
っ
た
形
で
す
。

ま
た
、
曖
味
な
表
現
や
適
当
な
指
示
に
せ
ず
、
明
確

な
表
現
　
指
示
を
す
れ
ば
ア
ス
ベ
ル
ガ
ー
の
人
も
理
解

で
き
ま
す
。
具
体
的
に
は
以
下
の
よ
う
な
表
現
で
す
。

「
昼
ま
で
に
こ
の
仕
事
を
終
わ
ら
せ
て
」

０

「
‐２
時
ま
で
に
書
類
３。
部
を
用
意
し
て
提
出

し
て
下
さ
い
」

「昼
ま
で
に
終
わ
ら
な
さ
そ
う
な
ら
言
っ
て
」

↓

「
「
時
４５
分
ま
で
に
終
わ
ら
な
か
っ
た
ら
、

そ
の
時
点
で
、
で
き
た
部
数
を
言
っ
て
下
さ
い
」

こ
の
よ
う
に
、
周
囲
の
理
解
の
も
と
に
そ
の
長
所
を

う
ま
く
引
き
出
せ
ば
、
ふ
つ
う
に
は
出
せ
な
い
よ
う
な

高
い
能
力
を
発
揮
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
著
名
人
の

中
に
も
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
で
あ
る
こ
と
を
公
表
し
て
い
る

人
が
い
ま
す
が
、
い
ず
れ
も
特
定
の
分
野
に
お
い
て
高

い
能
力
を
発
揮
し
、
実
績
を
残
し
て
い
ま
す
。

冒
頭
に
も
述
べ
た
よ
う
に
、
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
症
候
群

は
先
天
性
の
機
能
障
害
で
あ
り
、
環
境
や
し
つ
け
は
全

く
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
必
ず
し
も
診
断
や
治
療
を
必
要

と
は
し
ま
せ
ん
が
、
も
し
身
近
に
ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
の
疑

い
が
あ
っ
て
社
会
生
活
が
困
難
と
思
わ
れ
る
人
が
い
る

場
合
に
は
、
精
神
科
な
ど
を
受
診
し
て
、
社
会
的
不
適

応
を
防
ぐ
た
め
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受
け
る
こ
と
を

す
す
め
る
と
い
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。

根
本
的
な
治
療
法
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
周
囲
の
人
が

ア
ス
ペ
ル
ガ
ー
を
正
し
く
理
解
し
、
適
切
な
接
し
方
を

心
が
け
て
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
で
、
そ
の
能
力
を
発
揮

で
き
る
環
境
を
作

っ
て
、
共
に
歩
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

Ｒ

′
４

黙鞠端不あぶ
F得意な仕事・苦手な仕事

得意な仕事

|li襄38島箭纏香案百
きる

靡量[見
えるものを扱う

コンピュータ プログラマー

デザイナー

アニメーター

満
エンジエア

器具の修理士

銀行の出納係

在庫管理者

アナリスト

物理学者

統計学者  培
研究者

苦手な仕事
臨機応変な対応を必要とする

同時に複数の作業を必要とする
・目に見えないものを扱う

営業職

接客業
ホテルの受付

電話オペレーター

航空管制官

交通 運輸関係
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ヨーグルトムース キウ
ヨークル トは乳酸菌を多く含み、腸内の善玉菌を増やすの

で、腸の働きを整えたり、免疫力を高める効果が期待でき
ます。その他にも、骨を強くするカルシウムや、からだの

代謝を助けるビタミンB2も豊富です。

時に飲むと吸収が良い薬 冑の 内服」と指定される場合があり

粘膜を保護するための薬など。  ます。検査前投与の薬は、服用

0食後 (食事が終わつて 20～  時間を間違えると検査ができな

30分後まで) い場合があります。

飲み薬で最も多いのが、この  (3)症状が出たときに

タイプです。食後は胃の中に食  症状が出たときに飲むもので

べたものがあるため、胃への刺 頓服薬と呼ばllて います。痛み

激が少なくなります。食べもの 止めの一部などが該当します。

と一緒のほうが吸収が良くなる  なお、指定されたタイミング

薬や、空腹時に飲むと胃を荒ら に飲み忘れた場合は自己半」断せ

【調理時間】25分
(冷やし固める時間は除く)

【力ロリー】1人分 :181 kca添え

θ θod鞣鳳 中

イ

Ｌ
辱

す薬などが挙ザられます。

(2)指定された時間に

′   ゛
｀

ず 事前に医師や

薬剤師に確認して

(4人分)

プレーンヨークル ト…200mつ
ゼラチン…4ヽさじ2(6g)
水 大さじ2(30m2)

AI鞣 14¬
°°祀

キウイフルーツ 1/2個
ミントの葉 適量

酢
①
②
③

④

【レシヒ提供】ベターホームのお料理教室 httpプ′www betterhome io(Te 03 3407-0471)
ベターホームの通販サイト「ネットショッカ が8月 にリニューア,レ ! 料理教室の先生が考えたレシビの本 使いやすく耐久性のある調理
器具 おいしくて体によい食品などを販売しています.

くすりはいつ飲むの?

薬を飲む時間には 主に次の

3つがあります。

(1)食事を基準に

,食前 (食事の 20～ 30分前)

食べものや胃酸の影響を避け

たい薬、食事による血糖イ直を下

げる薬などは 食事の前に服用

します。

O,食Fo5(食事の約 2時間後)

食事と食事の間 (食事中とい

う意味ではありません)。 空腹

ゼラチンは分量の水にふり入れ、15分以上おきます。
湯せんにかけて、溶かします。

キウイは、5 mm厚 さのいちょう切りにします。

ボールにAを入れ、氷水にあてながら、泡立器でとろ
りとするまで泡立てます。

3にヨーグル トを加え、 1を少しずつカロえながら混ぜ
ます。型に流し入れ、冷蔵庫で冷やし固めます。キウ
イをのせ、ミントの葉を飾ります。

「0時間おきに内服」「O時に おきましょう。

●  ● 0● ● ● ●

● ワ ● ● ● ● ● ●

● ● 000● ● ●

● ● ● ●

● ● ● ● ● 000
●  ●

―

―

J

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●
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急な腹痛に襲われたときは、

どうすればいいでしょう。暴飲

暴食やストレスなどが原因の際

は、ほとんどの場合しばらくす

ると自然に痛みが治まったり、

服薬や点滴で緩和されます。し

かし腹痛は様々な病気の症状と

しても起こり、痛む部位や痛み

方は原因によつて様々です。

以下の場合には緊急治療を必

要としますので、ただちに医療

機関を受診して下さい。

(1)虫垂炎 (盲腸)

ロズキズキと激 しい痛みがみぞ

おちに始まり、右の下腹部ヘ

移動する。

□痛む部分を押さえて手を離す

と、痛みが強くなる。

□発熱、食欲不振、嘔吐、下痢

などの症状が現われる。

(2)腸開塞 (イ レウス)

□お腹が張り、突然の激 しい腹

痛、lE吐。

□強い痛みがキリキリ起こり、

しばらくすると少し和らぐと

いう状態を繰り返す。

(3)急性胆管炎

□右の上腹部が痛む。

□寒気を伴う発熱、黄疸。

□意識障害や血圧低下。

◆ほかにも
すいえん

急性膵炎や急性腹膜炎、胆石

症、尿路結石、または胃がんや

大腸がん、女性の子宮外妊娠や

卵巣嚢腫茎捻転などでも、腹痛

は起こります。

◆特に危険な腹痛の

症状

急な激痛

血圧低下

意識低下

腹痛の相談はまず消化器内科

になりますが、原因によっては

外科や婦人科での受診 治療が

必要となる場合があります。何

科を受診すればよいか分からな

い場合は、病院の総合案内で詳

しく症状を伝え、どの科を受診

したらよいか相談しましょう。

う '

症状から知る病気 腹痛

嘔吐、吐潟物に異臭

冷や汗、高熱、顔面蒼白

お腹全体が硬くなる

不正出血、下血、血使

呼吸や脈拍が速くなる
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い二

☆く☆
☆〈☆
☆〈★

夏本番の 8月 。暑さに負けて夏バテ気味の日もあるでしょう。
お出かけの際は水分補給を忘れず、紫外線対策をしっかりしましょう。

☆,☆

つ 。

★ヽ ☆
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太
陽
が
ま
ぶ
し
く
輝
き
、
ま
さ
に
夏
本
番
。
心
が
は
ず

む
時
季
で
す
が
、
朝
の
洗
濯
干
し
や
ゴ
ミ
捨
て
な
ど
の
少

し
の
間
に
も
日
焼
け
が
気
に
な
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

気
が
つ
け
ば
汗
が
し
た
た
り
、
人
と
会
う
と
き
に
気
に

な
っ
て
し
ま
う
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ま
た
紫
外
線
対
策
は
女
性
だ
け
の
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
紫
外
線
は
シ
ミ
や
シ
ワ
な
ど
の
ほ
か
、
自
内
障
や
皮

膚
炎
、皮
膚
ガ
ン
な
ど
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

屋
外
で
の
活
動
時
は
も
ち
ろ
ん
、
屋
内
で
も
窓
か
ら
の
陽

射
し
で
浴
び
て
い
る
紫
外
線
。
太
陽
光
に
含
ま
れ
る
紫
外

線
に
は
殺
菌
や
除
菌
効
果
、ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
生
成
の
促
進
、

ま
た
う
つ
の
予
防
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
、
１
日
１５
分

程
度
の
日
光
浴
は
良
い
と
い
わ
れ
て
い
る
面
も
あ
り
ま
す

が
、
強
烈
な
紫
外
線
が
注
き
込
む
こ
の
時
季
に
は
特
に
ケ

ア
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
こ
の
夏
は
汗
や
紫
外
線
と
上
手
に

付
き
合
い
、
夏
を
す
て
き
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

1)卜半身の汗を抑 える

両胸の上から脇の下の部分を手で圧迫して下さい。交感神経を束J激す
ることで汗が止まります。両掌でしつかり圧迫します。

着物の帯でワキの下あたりをキツく締めるという方法で、舞妓さん

も活用しているようです。

2)リ ンパ節を冷やす
首、ワキ、太腿の付け根など、リンパ節のある場所をジェルシート

や冷やしたベットボ トルなどで冷やすと体温を下げる効果があります。

特に首の後ろを冷やすと、顔の汗に効果的です。

3)食事に気をつける
豆類に多く含まれるイソフラボンは発汗を抑え、汗をさらさらにする効果があります。また夏野

菜を摂取すると体に熱がこもりづらくなります。

ただし本来、汗は体温調節をするために必要なものです。必要以上に汗をかかないようにしてし

まうと汗腺の働きが鈍くなり、かえつてニオイの発生源となる不純物を含んだ汗をかくことになつ

てしまいます。もともと汗自体にニオイはなく、皮膚の表面の細菌と汗が触れることでニオイが発

生します。ニオイ対策にはまず清潔にすることですので、特に細菌が繁殖しやすいワキや足の指の

間は特に丁寧に洗いましょう。またあまりにも大量の汗をかく場合は、多汗症のほか、糖尿病や甲

状腺疾患、自律神経失調症、更年期障害の可能性もあります。何もしてないのに大量の汗をかいた

り、署くないのに汗の量が増えた場合は医師に相談してみることをおすすめします。

目些色

“

出月旧■四』Иハ里里国□■■|口み
      線から肌を守る鵞1)日 傘や帽子、サングラス、ス トールで紫外 ,

紫外線対策には色の濃いグツズを選びましょう。できるだけ全身を紫外線から守る

お化粧の際は日焼け止め→化粧下地→ファンデーシヨンの順で塗
?ま

す
|ぇ

た日焼
宅J璽動′

`′

J QpF p△ rn毅結 |「 閣

^ス
ず ,― ■ 1キ閣 不 ″ 1戸 シヽ い青 l,止めは SPF、 PAの数値に関わらず 2～ 3時間ことに塗り直します。顔

98fff O~0しは日焼止め効果のあるフェイスパウダーを使用するとよいです。室内 |

ことが重要です。普段の洋服も濃いめの色の服を着る方が紫外線対策にはおすすめです。

またサングラスは色の濃さでなく紫外線カットのレンズを選ぶとよいでしょう。

2)H焼け:Lめ は重ねづけ

外線は降り注いでいますので油断せずに日焼け止めを塗ることをおすすめします。  ~
3)食事で肌への ダメージを回復

抗酸化作用や、コラーゲンの生成を促進する作用などを持つビタミン A、 C、 Eを効果的に

ることで、紫外線に負けない体質を作りましよう。特にトマトは美肌効果力湖 待できます。

♂

＝

ｌｌｌ

Ⅲ

Ⅲ

＝

１

１

ヽ

0

を防ぐ



ぉぅダ1墓 水分の代謝をよくしよう
血液は、動脈を通して水分や栄養分を

細胞へ供給しています。同時に、細胞内
で不要となった水分や老廃物は、静脈や

リンバ管を通つて心臓に戻つて来ます。

しかし何らかの理由で静脈やリンパ管の

流れが滞ると、行き場のなくなつた水分

が皮下に溜まつてしまいます。それが、

むくみです。汗が出にくく排泄の少ない

人はどむくみやすくなります。放置して

おくと内臓機能や免疫力が低下してしま

いますので、水分の代謝をよくする改善

策を講じましょう。身体の水はけをよく

するツボを刺激すると、効果が期待でき

ます。すいヽん

全身の水分代謝を高める :水分

水分は、文字通り身体の中の水を分けて、余分な水を体の外に排出する作用があるツボです。体の

不要な水分をとってスッキリさせる効果があります。

【ツポの位置】

おへそから手旨1本分

上で、抑えると固く

なつているところ。

むくみを解消しよう

全身、顔のむくみを解消 :踵下

踵下は膀洸のツボです。身体の余分な水分
を排出することで、むくみや内臓機能の回復、

免疫力強化に繋がります。使秘がちの人にも

効果があり、お肌の調子も整つてきます。

デトツクスもかねて、 1日 の終わりに刺激

するといいでしょう。

ク
タ  鱚 下。

【ツボの押し方】

人差し指をツボにあ

て、息を吐きながら

ゆつくり押す。

10回 。

このツボを温めても

効果がある。

膀脱の働きを活性化 :

膀眺愈は、膀洸炎をはじめ泌尿器系の症状

に効果があります。下半身の血行をよくする

ことから腰痛の治療 予防にもなります。冷

えの改善、膀洸炎の予防にも繋がり、便秘の

予防 改善にも効果があります。

【ツボの位置〕

仙骨 (背骨と尾てい

骨の間にある逆三角

形の骨)の 2番目の

突起から、指3本分

夕ヽ1刊。

【ツボの押し方】【ツボの押し方】

両手で足首を包み、親指を重ねてツボにあて

る。息を吐きながら、痛いけど気持ちいいと

いう程度に押す。
5秒 FFl押 して5秒間休む。5～ 10回 。

［鰤

腰に両手を添え、ツボに親指をあて、息を吐

きながらゆっくり押す。

5秒間押して 5秒間休む。 5～ 10回 。



私
た
ち
の
目
に
は
カ
メ
ラ
の
レ
ン
ズ
の

よ
う
な
働
き
を
す
る
水
晶
体
と
い
う
組
織

が
あ
り
、
遠
く
を
見
る
と
き
は
毛
様
体
筋

と
い
う
筋
肉
が
緩
み
、
水
晶
体
を
薄
く
し

て
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
ま
す
。
近
く
を
見
る

と
き
は
毛
様
体
筋
が
収
縮
し
、
水
晶
体
を

膨
ら
ま
せ
て
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
ま
す
。

年
齢
を
重
ね
る
と
水
晶
体
が
硬
く
な
っ

て
厚
さ
を
変
え
に
く
く
な
り
、
毛
様
体
筋

も
衰
え
て
調
節
機
能
が
鈍
く
な
る
た
め
、

近
く
の
も
の
に
ビ
ン
ト
が
合
わ
せ
づ
ら
く

な
っ
て
来
ま
す
。
こ
れ
が
老
眼
で
す
。

「近
視
の
人
は
老
眼
に
な
ら
な
い
」
と

よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
老
眼
は
近
視
と
は

関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
近
視
の
人
は
近
視
用

の
眼
鏡
や
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
を
は
ず
せ

ば
近
く
が
よ
く
見
え
る
の
で
、
実
際
に
は

老
眼
が
始
ま
っ
て
い
て
も

「ま
だ
自
分
は

(1)バランスの取れた食事を摂る
バランスの取れた食事を摂ることを心がけ、日によいとされている栄養

素を積極的に摂取しましょう。

ルテイン :強い抗酸化作用があり 活性酸素を除去して水晶体を守る。
ほうれん草 にんじん かぼちゃなどの緑黄色野菜

アスタキサンチン :強い抗酸化作用があり、ビント調節機能を健康に保つ。
サケ、イクラ、力二、エビなど

アントシアニン :強い抗酸化作用があり、毛様体筋の緊張を解きほくす。
ブルーベリーなどのベリー類、アサイーなど

ビタミンBl:日の疲れを和らげ 若々しく元気に維持する。
豚肉 うなぎ、玄米など

ビタミンC:水晶体の硬化を防ぎ、白内障を予防する。
ピーマン、パセリ、プロツコリーなどの野菜
キウイ、グレープフルーツ イチ」などのフルーツ

(2)眼の疲れを取る

眼の疲れを感じたら、遠くを見たり、温かいタオルをあてて眼の疲れを
取りましょう。特にデスクワークをしている場合は1時間に1回は背伸び
をして身体全体の血行をよくし、充分な睡眠をとることが大切てす。

(3)照明に気をつける

部屋全体だけでなく、見る対象 (作業の手もと)との両方を明るくして
下さい。照明器具には適用畳数が表示されていますが、高齢者の場合には
1ランク上のものがおすすめです。

(4)紫外線を避ける

水晶体が硬くなる要因に紫外線による活性酸素の発生があります。サン
グラスや帽子を着用して、目を守りましょう。

(5)毛様体筋を鍛える

毛様体筋が衰えると、水晶体の厚さを調整でき
なくなります。左頁のトレーニングを行なつて、
視力の回復や老眼の予防を図りましよう。

(6)ス トレスを溜めない
ストレスは眼にもよくありません。ストレスを

感じたら自分なりの方法で早めに解消しましよう。

老
眼
を
予
防
し
よ
う

進
行
は
遅
ら
せ
ら
れ
る
！

tう ようたいさん

毛様体筋 :水晶体を調節 して、ビントを
合わせる筋肉。
薄くなり、近 く

遠 くを見るときは毛様体筋が緩んで水晶体が

を見るときは収縮 して水晶体は厚 くなる。

老
眼
は
誰
に
で
も
起
こ
る
目
の
老
化
現
象
で
す
。
例
え
ば
新
聞
を

読
む
と
き
に
以
前
よ
り
も
目
か
ら
離
さ
な
い
と
読
み
づ
ら
く
な
り

ふ
と
新
聞
か
ら
目
を
上
げ
る
と
、
窓
の
外
の
風
景
が
は
っ
き
り
見
え

て
来
る
ま
で
に
時
間
が
か
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

４０
歳
こ
ろ
か
ら

始
ま
っ
て
６５
歳
く
ら
い
ま
で
進
行
し
ま
す
が
　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

こ
と
で
、
老
眼
を
予
防
し
た
り
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ヘルス・アップ・
ノL判ト

日常生活での老眼予防対策

水晶体

毛様体筋



老
眼
の
症
状
が
出
始
め
た
ら
一

老
眼
と
い
う
と
老
化
現
象
で
す
の
で
、

認
め
た
く
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
症
状
が
出
始
め
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
裸
眼
で
近
く
の
も
の
を
見
続
け
て
い
る

と
、
眼
精
疲
労
が
重
な
っ
て
、
頭
痛
や
肩

こ
り
、
食
欲
不
振
や
吐
き
気
な
ど
の
症
状

が
出
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

「老
眼
か
な
つ
」

と
思
っ
た
ら
、
ま
す

眼
科
医
を
受
診
し
ま
し
よ
う
。
き
ち
ん
と

検
査
を
し
た
う
え
で
、
視
力
低
下
が
他
の

病
気
に
よ
る
も
の
か
、
老
眼
に
よ
る
も
の

か
の
診
断
を
受
け
て
下
さ
い
。

老
眼
鏡
を
作
る
と
き
は
眼
科
医
の
処
方

箋
を
持

っ
て
眼
鏡
店
に
行
き
ま
し
よ
う
。

定
期
的
に
眼
科
医
を
受
診
し
て
検
眼
を
受

け
、
そ
の
と
き
の
目
の
状
態
に
合
っ
た
老

眼
鏡
を
使
用
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

な
お
老
眼
の
治
療
に
は
、
レ
ー
シ
ッ
ク

治
療

（レ
ー
ザ
ー
に
よ
る
）
や
、
Ｃ
Ｋ
と

呼
ば
れ
る
矯
正
手
術
な
ど
も
あ
り
ま
す
の

で
、
眼
科
専
門
医
と
相
談
し
て
対
応
し
ま

し
よ
う
。

老
眼
で
は
な
い
」
と
思
っ
て
し
ま
う
こ
と

が
多
い
よ
う
で
す
。

老眼予防トレーニングを始めよう

目の老化を予防したり進行を遅らせたりするには、水晶体の厚さを調節する毛様体筋を鍛えること
が有効です。以下の目の体操を1日に数回 (パソコン作業などをしているときは1時FB5に 1回程度)

行ないましょう。

〈1)遠く&近くをDtめる
①ベンを持ち、まつすぐ腕を伸ばして、ベンの
先を2～ 3秒見つめる。

②外の景色など、遠くを2～ 3秒見る。

|● 2を交互に3セ ット

(2)目を開く&閉 じる

①目をギュッと閉じる。
②閉じた目をバッと見開いて2秒キープする。

12を交互に3セ ット

(3)眼球をまわす

顔は動かさないようにして、眼球だけを0上→

②斜め左上→0左‐0斜め左下→0下→C斜め
右下‐0右→0斜め右上へと、くるつと回す。

■～

"の

一回りを3セット

チヾ

震（お
／　・〕

＾
｝ヽ^

（
↓

ｔ
　
・̈

ゴ盟ニゴ冒マ♂にのs
スマホ老眼に注意

人の日は、近くを見る方が疲れやすい構造に

なっています。スマートフォンはプ(ソ コンより

さらに至近距離で、長時間凝視してしまいがち

なので、老眼のようにピント調節機能力ヽ動かな

くなつてしまいます。これがスマホ老眼です。

スマートフォンを朝から見続けていると夕方に

はビント調節機能が衰え、 1週間続くとかなり

低下するという報告があります。8、だんから目

を体めることを心がけましょう。

なお、人は無意識に 1分間に約 20回 まばた

きをしていますが、画面に見入つている

と1分間に約 5回 と、極端に少なくなり

ます。ドライアイも日の老化を促進させ

てしまいますから、まばたきで日に潤い

を運ぶことも有効な予防になります。 ビ:
''`|.、、̀々

豊
/EE■ tt M13
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内科

時 間 月 火 水 木 全 土

9:00～ 12:00 0 0 0 O 0 0
14:00～ 16:00 0 0 0 O

16:00～ 19:00 0 0 0 O O

初診外来   月～■ 8:30～ 12:00

紹介内科外来   月～± 930～ 11:30/午後

二次検診外来   月～± 830～ 11:00

内科 リウマチ外来   火 9:00～ 11:00

禁煙外来   月 火 本 金 9:00～ 9:30/全 13:30～ 14:00

腎臓内・4専門   水 9100～ 11:00

総合診療   火 木 金 9:00～ 12:00

糖尿病外来   月 8:30～ 11:30(予約のみ)12:00～ 15:00(予 約のみ)

糖尿病 生活習慣外来   月 14:00～ 16:00/火～木 9100～ 12:00

血液内・4外来   木 9:00～ 11:30

循環器新患外来   月～± 9:00～ 12:00

循環器専門   月～± 8:30～ 12100/火 ]3:00～ 14:30/木 13:30～ 16i00

不整脈外来   火 木 8:30～ ]]:00

ペースメーカー外来   水 14100～ 16:00/± 9:00～ 11:00

呼吸器専門   月 木 金 9:00～ 11:00

無呼吸症候群専門   水 1回 /毎月 (要確認)9:00～ 1]:00

消化器専門   月～金 9:00～ 12:00

主治医意見書外来   月～全 14:00～ ]6:00

1BD外来    金 11 :30‐ 12:00

ダイエット外来 (生活習慣病)  火 再診のみ 14:00～ 16:00 水 14:00～ 18:00

※ダイエット外来の初診は、第 1 第 3(火 )にて対応いたします。

成人のワクチン接種   火 水 14:00～ 15:30(要予約)

×成人ワクチン接種こ希望のかたは、前もつてこ連絡下さい。

lX神経外科

時間 月 火 水 木 金 土

8:30～ 11:00 0 O O 0 0
0

(900～
11:30)

13i30～ 15:00 0 0

17:00～ 19:00 0 O 0

泌尿器科

時間 月 火 水 木 金 土

3130～ 11:00
0(900～
11,00)

0(900～
10100)

O O 0 0(900～
10100)

16100～ 13:00 0 O

歯科口腔外科
時間 月 火 水 木 金 土

3130～ 11100 O 0 O 0 O 0

14,00～ 16130 O 0 O

17:00～ 18130 0 O

整形外科
時間 月 火 水 木 金 土

8:30～ 11:00 0 O O 0 0 O

14:00～ 16:00 0 0
16:00～ 18:00 0 0



形成外科

時間 月 火 水 木 金 土

8:30～ 11:00 0
(予約 紹介のみ )

0
(予 約 紹介のみ )

救
急
は
２４
時
間
対
応
し
て
お
り
ま
す

化学療法   月～± 8:30～ 12:00

禁煙外来   水 上 9:00～ 12:00

大動脈瘤外来   水 ± 9:00～ 12:00

下肢動脈瘤外来   月 14:00～ 16100

健康診断外来   月～金 14:00～ 15130

月旦石外来    本 14:00～ 16:00

皮膚科

※皮膚科外来は新患の受付を行っておりません。

眼科

婦人科・ 産婦人科

婦人科   月～■ 9:00～ 12:00(水 は再診 健診のみ)

産婦人科   月 火 木 金 9:00～ 12:00 14:00～ 16:00/± 9:00～ 12:00

子宮筋腫・放射線外来

小児予防接種   火 金 14:00～ 15100(要 予約)

享t児健診   月 14:30～ 15:30(要 予約 )

小児心理相談   第 2金曜日 10:00～ 18:00(要 予約)

耳鼻咽喉科

ii ll lI「 Jタト,た

整形外科   月～± 8:30～ 11:00

脳神経外科   月～± 8:30～ ]]:00

急な休診もありますので、事前に電話にてご確認をお願いします。

また紹介に関 しては、事前に地域医療連携室まで、ご確認お願いします。

外科

時間 月 火 水 木 金 土

8〕 00～ 12:00 0 O 0 O O O

16:Ol-19:00 O 0 0 O 0

時間 月 火 水 木 金 土

10100～ 14:30
第13水曜 日

(予約のみ)

16100～ 18:30
第■ 3水曜 日

(予約のみ )

時 間 月 火 水 木 全 土

9:00～ 11:00 O 0 O 0 O 0

14:00～ 16100
O

(予約のみ)

検査
(予 約のみ )

0
(予約のみ)

検査
(予約のみ )

16〕 00～ 13:00 O

時間 月 火 水 木 金 土

17:00～ 19100 0

小児科

時間 月 火 水 木 金 土

8:30～ 12:00 0 O O 0 0 0

16100～ 19100 0 0 0 0 0

時間 月 火 水 木 金 土

9:00～ 11130 O 0 0 O

二



鑢個¶駒唱
***缶 ドリンクを急いで冷やすには ***

蒸し暑い夏。キンキンに冷え

たビールやジュースがおしヽしい

季節になりましたね。

缶ビールや缶ジュースの一番

の飲み頃は6～ 8℃ といわれて

いますが、冷蔵庫では8℃を下

回るまでに4時間、冷凍庫では

30分程かかります。しかし、

うつかり冷やし忘れていたこと

はありませんか。今回は、缶 ド

リンクを早く冷やす方法を紹介

しましょう。

I氷水の中で缶を転がす】

ボウルに氷水を入れ、缶を入

れてクリレクリレ回す。3～ 5分間。

触れ合う物質はお互しヽの温度

差を無くそうとする性質がある

ため 常温の ドリンクが氷と同

じ温度になろうとするとしヽう仕

組みです。

1塩氷水で冷やす】

ボウルに氷水を入れ、大さじ

3杯 (約45g)の塩を氷にかけ

クロスワー ドを解いて下さい.Aから Fに
入る文字を並べててきるのは ?

A B C D [ F

て缶を入れる。3分間 (5分を

過ぎると凍り始めるので注意)。

缶をクルクル回すと2分間。

氷が水になるときに周囲から

奪う融解熱と、塩が水に溶ける

ときに周囲から奪う溶解熱との

相乗効果で温度が下7nり 、温度

が下がつても塩水なので周囲の

水が再び凍ることがなく、反応

が続くという仕組みです。

なお、冷凍庫で冷やすと味が

変わつたり、体積が増して缶が

破製したりする危険もあります

ので、おすすめはできません。

【冷やした缶 ドリンクを室温

で長く保冷する】には、凍らせ

たタオルを巻いておくと、8℃

台を2時間ほど保てます。

市販されている保冷バッグに

Iタ テのカギI

l 種飛ばし大会でギネスに挑戦 ?
2 果物から生まれて鬼退治
3 タイガーは虎.ライオンは

'4 ともえ投げ 決まつた 一本 !

6 モヤモヤ ロンドン名物 白い閥 ?
8 ガーッ 頭上を電車が通つていく
10 お猿のココは真つ赤つか
12 0000跳 の木山椒の木
13 ヤゴの将来.顔のほとんとが目玉 !

14 1着でコールOOl
16パイレーツの乗物

Iヨ コのカギ】
1 レフェリーは行司さん
3 アサリより小粒で黒つばい
5 ホクホク おサツやおジャガ
6 騎乗でウイニングラン
7 かあさん タントンはいい気持ち?
9 御所車をひくのはモ～いやた
11 キャン ドルは芯がなければタダのコレ
12舞妓さんか 扇を持つてお座敷で披露
13 二十二次ある街道
15 000は続くよ、どこまでも～
17 掛け違えて穴一つあまる
18 コンコン、美人にイヒけても日はつり目

ｔ
す
。
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MY DAILY MEMO

体温 血圧 通院曰

お薬などのメモに

ご活用下さい.
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