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EMISに て

DMAT活動状況

PM l:30おおすみ輸送艦にて離島からの傷病者受入訓練

おおすみ輸送艦にて DMAT活動     クロノロジー

おおすみ輸送艦から PM5:30旧石垣空港へ

一コ

９
月
３
日

（土
）
に
沖
縄
県
総
合
防
災
訓
練
が
竹
富

町
西
表
大
原
港
を
メ
イ
ン
会
場
に
、
サ
ブ
会
場
石
垣
一市

陸
上
競
技
場
Ｓ
Ｃ
Ｕ

（石
垣
市
）
、
竹
富
町
避
難
所

（体

育
館
）
の
２
箇
所
、
参
集
拠
点
病
院
は
県
立
八
重
山
病

院
、
離
島
か
ら
の
傷
病
者
受
け
入
れ
は
海
上
自
衛
隊
の

お
お
す
み
輸
送
艦
で
実
施
。
当
院
Ｄ
Ｍ
Ａ
Ｔ
は
、
傷
病

者
受
け
入
れ
訓
練
を
お
お
す
み
輸
送
艦
で
実
施
し
ま
し

た
。‐３

時
３。
分
頃
八
重
山
諸
島
南
西
沖
を
震
源
と
す
る
強

い
地
震

（Ｍ
８
　
７
）
が
発
生
、
竹
富
町
、
石
垣
市
、

与
那
国
町
で
最
大
震
度
６
強
、
宮
古
島
で
震
度
５
弱
を

観
測
。

３３
分
に
沖
縄
県
沿
岸
全
域
に
大
津
波
の
津
波
警

報
が
発
表
、

３５
～
４５
分
に
八
重
山
諸
島
に
第
１
波
が
襲

来
し
、
多
く
の
建
物
が
倒
壊
、
瓦
礫
の
下
敷
き
等
に
よ

り
負
傷
者
が
多
数
発
生
。
各
離
島
で
は
、
津
波
浸
水
に

よ
っ
て
住
民
が
高
台
に
避
難
す
る
も
孤
立
状
態
。
沿
岸

部
で
は

一
部
の
住
民
が
津
波
に
よ
り
沖
合
に
流
さ
れ
て

い
る
。
電
気
　
通
信
　
水
道
　
ガ
ス
等
の
ラ
イ
フ
ラ
イ

ン
に
甚
大
な
影
響
と
い
う
想
定
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

メ
イ
ン
会
場
の
現
場
に
は
救
護
所
が
設
置
さ
れ
、
救

出
さ
れ
た
傷
病
者
を
救
護
。
離
島
か
ら
は
、
避
難
民
が

自
衛
隊
機
に
て
お
お
す
み
輸
送
艦
に
ヘ
リ
搬
送
。
お
お

す
み
童
送
艦
で
は
、
傷
病
者
を
ト
リ
ア
ー
ジ
し
重
症
患

者
を
更
に
Ｓ
Ｃ
Ｕ
に
ヘ
リ
搬
送
を
行
い
ま
し
た
。

今
回
当
院
Ｄ
Ｍ
Ａ
Ｔ
は
お
お
す
み
輸
送
艦
で
の
訓
練

で
、
自
衛
隊
の
医
官
や
衛
生
士
と
共
同
活
動
で
し
た
。

自
衛
隊
と
の
訓
練
は
と
て
も
貴
重
で
、
充
実
し
た
訓
練

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
後
も
こ
の
よ
う
な
訓

練
に
参
加
し
、
い
ざ
と
い
う
時
の
た
め
に
活
動
で
き
る

よ
う
頑
張
っ
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

傷病者リスト

日石垣空港到着おおすみ輸送艦から石IB空港へ

海上自衛隊 ヒCAC西表島大原港

一
一
一
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那覇自衛隊基地 AM5:30参集、AM6:50航空自衛隊 C-130に て新石垣空港ヘ

新石垣空港からAM9:30陸上自衛隊 CH-47(チヌーク)

C130に搭乗

にて海上自衛隊おおすみ輸送艦ヘ

那覇航空自衛隊基地 航空自衛隊 C]30 C]30で新石垣空港ヘ

新石垣空港へ到着   陸上自衛隊 CH 47にておおすみ輸送艦ヘ

AMll:00海上自衛隊おおすみ輸送艦へ乗艦

CH 47に搭乗

海上自衛隊おおすみ輸送艦 おおすみ輸送艦へ着艦 海上自衛隊おおすみ輸送艦

海上自衛隊おおすみ輸送艦 海上自衛隊おおすみ輸送艦



４
の
話
ど
濯
の
花

雁
は
、
日
本
に
は
冬
鳥
と
し
て
度

っ
て
来
る
こ
と
で

現
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
で
渡
う
鳥
が
Ｖ
字
型
に

隊
列
を
証
ん
で
飛
ぶ
の
は
、
長

い
距
離
を
飛
ぶ
た
め
に

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
す
る
″
息
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
．

先
頭
の
鳥

の
後
ろ
に
上
昇
気
流
が
発
生
し
て
、
使
ろ
の

鳥
は
体
力
の
消
耗
が
抑
え
ら
れ
る
の
だ
そ
う
で
す
ね
．

こ
に
い
え
ば
え
頭
を
飛
ぶ
鳥
は
空
気
抵
抗
が
大
き

い

た
め
に
子
く
疲
れ
て
し
よ
う
の
で
す
が
、
そ
う
す
る
と

先
頭
の
島
は
最
後
尾
に
廻
り
、

二
番
目
の
鳥
が
先
頭
に

な
り
ま
す
．　
一一番
日
以
下
の
鳥
も
、
隊
列
を
離
れ
る
と

空
気
抵
抗
が
強
く
な
る
た
め
に
隊
列
を
乱
す
こ
と
な
く

飛
び
続
け
る
の
だ
そ
う
で
す
．

「
雁
の
使

い
」
と

い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

漠

の
時
代
、
句
娘
に
回
わ
れ
の
身
と
な

っ
た
疎
式
が
、

自
ら
の
存
令
を
″
ら
せ
る
た
め
雁
の
時
に
え
を
皓
ん
で

及

っ
た
と

い
う
議
事
に
よ
り
、
手
気
や
夜
り
の
こ
と
で
、

雁

の
夫
、
雁
の
夜
り
、
雁

の
工
章
、
あ
る

い
は
雁
書
、

雁
信
、
雁
使
も
同
じ
意
味
で
す
．
雁
を
及

っ
て
埒
年

の

の
ち
、
と
き
の
キ
が
狩
う
で
射
止
め
た
雁
に
皓
ば
な
て

い
た
え
の
お
蔭

で
株
式
は
国
に
帰
る
こ
と
が
出
来
た
と
、

『
漢
吉
』
疎
式
を
に
伝
え
て
い
ま
す
．

日
本
で
も
〓
く
か
ら
狩
猟
の
対
象
と
き
な
、
れ
歌
や

会
画
に
も
詠
ま
ね
、
描
か
れ
て
来
た
雁
で
す
が
、
実
は

必
ず
し
も
特
定
の
鳥
を
指
し
た
訳
で
は
な
く
、
嗚
類
の

終
格
的
な
■
び
名
だ

っ
た
と
も
考
え
ら
れ
て
い
る
そ
う

で
す
。
国
み
に
真
鴨
を
家
合
化
し
た
の
が
家
嗚
、
雄
を

家
含
化
し
た
も
の
が
含
鳥
だ
そ
う
で
す
。

雁
と

い
う
と
千
葉
子
の
落
雁
が
思

い
出
さ
れ
ま
す
．

調
べ
て
み
る
と
、
そ
の
名
前
の
百
来
に
は
近
江
へ
子
の

ひ
と

つ

「
堅
口
落
雅
」
に
準
え
て
、
菫
¨
■
人
が
拓
占

寺

で
、
ｔ
ｔ
湖
に
雁
が
き
ち
る

（奔

い
降
う
る
）

の
を

見
て
名
付
け
た
と
い
う
説
も
あ
り
ま
し
た
。

さ
て
、
咤
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
咲
く
可
憐
な
野
単
に

雁
全
車
が
あ
り
ま
す
．
そ
の
特
異
な
花

の
形
を
、

■
を

た
ぶ
雁
の
姿
に
几
立
て
た
と
も
、
家
資
の
結
び
雁
全
に

見
ユ
て
た
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ほ
ぼ
仝
口
に
自
■

し
て
い
る
と
の
こ
と
で
、
そ
の
ユ
ニ
ー
タ
な
姿
は

一
度

見
た
ら
ｔ
れ
ら
な
な

い
て
し
ょ
う
．

■
野
草
‘
う
に
も
パ
ー
ド
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ
に
も

い
い

季
節
に
な
０
ま
し
た
ね
。
遠
く
ま
で
出
か
け
な
く
て
も
、

こ
く
の
公
日
に
で
も
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

別
名
を
帆
掛
草

ほ^
か
け
そ
う
）
と
も
い
う
雁
金
草
の
花
．
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体
内
の
血
液
を
ろ
過
し
、
老
廃
物
を
濃
縮
し
て
尿
と
し

て
体
外

へ
排
出
す
る
器
官
の
集
ま
り
を
泌
尿
器
系
と
い
い

ま
す
。
泌
尿
器
系
は
腎
臓
↓
尿
管
↓
膀
洸
↓
尿
道
の
順
に

並
ん
で
お
り
、
腎
臓
で
は
１
日
あ
た
り
１
５
０
０
”
程
度

の
尿
が
生
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
成
さ
れ
た
尿
は
、
尿
管

を
通
っ
て
膀
脱
へ
送
ら
れ
ま
す
。
勝
脱
は
尿
を

一
時
的
に

ｒ
職

膀1光の粘膜に炎症が起こるのが膀肌炎て、

働く女性や更年期の女性に多く、大半は148菌
した,し ヽ

^^
によるものです。放置しておくと腎孟腎炎を

ヨき起こす可能性があります。

膀肌炎は一度発症すると何回も繰り返すことがありますので、か

かつた人は再発しないように、かかつたことのない人はかからない

ように、しつかり予防をすることが大切です。JI尿時に違和感を感じ

たら、まずかかりつけ医に相談しましょう。必要に応じて専P3の内科

溜
め
る
、
容
積
５
０
０
”
程
度
の
袋
の
よ
う
な
器
官
で
、

こ
こ
に
お
よ
そ
半
分

（２
５
０
”
）
程
度
尿
が
溜
ま
る
と

尿
意
が
脳
に
伝
わ
り
、
ト
イ
レ
に
行
き
た
い
と
感
じ
ま
す
。

膀
脱
か
ら
続
く
尿
道
は
、
男
性
が
お
よ
そ
１６
～
‐８
ｅｍ
あ
る

の
に
対
し
、
女
性
で
は
３
～
４
ｃｍ
と
非
常
に
短
く
な

っ
て

い
ま
す
。

膀
脱
炎
の
中
で
最
も

一
般
的
な
も
の
は
、
細
菌
感
染
を

原
因
と
す
る
急
性
膀
脱
炎
で
す
。
こ
れ
は
細
菌
が
尿
道
を

経
由
し
、　
一
時
的
に
感
染
し
て
炎
症
を
起
こ
す
も
の
で
、

細
菌
の
中
で
も
特
に
大
腸
菌
に
よ
る
も
の
が
大
多
数
を
占

め
ま
す
。
ま
た
慢
性
膀
肌
炎
は
、
細
菌
が
膀
批
内
に
定
着

し
て
炎
症
を
繰
り
返
し
生
じ
さ
せ
る
も
の
で
、
同
じ
細
菌

が
繰
り
返
す
再
燃
型
と
、
別
の
細
菌
に
よ
る
再
感
染
型
の

２
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

臓

孟

叡目
　叡目

廂
酬
願

雪

大
腸
菌
な
ど
の
高
が
尿
道
か
ら
膀
肌

へ
逆
行
し
や
す
く
、

男
女
を
比
較
す
る
と
、
女
性
は
男
性
よ
り
も
尿
道
が
短

い
こ
と
、
そ
し
て
尿
道
と
肛
門
や
腔
が
近
い
こ
と
か
ら
、

・ 冷え
。疲労
●ストレス

・ 睡眠不足

圧
倒
的
に
女
性
に
多
い
病
気
と
い
え
ま
す
。
あ
る
調
査
に

よ
れ
ば
、
女
性
の
５
人
に
―
人
が
生
涯
に

一
度
は
経
験
す

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

季
節
に
注
目
す
る
と
夏
に
多
い
と
い
わ
れ
て
お
り
、
こ

れ
は
ク
ー
ラ
ー
に
当
た
る
こ
と
で
体
が
冷
や
さ
れ
や
す
い

こ
と
、
ま
た
汗
で
水
分
を
失
う
分
、
尿
量
が
減
る
こ
と
が

原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

通
常
、
か
ら
だ
の
免
疫
機
能
が
し
っ
か
り
働
い
て
い
れ

ば
、
細
菌
の
侵
入
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、

か
ぜ
な
ど
で
体
調
を
崩
し
た
と
き
や
、
強
い
ス
ト
レ
ス
を

|。 体力の低下
な ど

日

膀脱炎

や泌尿器科、女性は婦人科を受診して下さい。

膀脱炎の原因は?



感
じ
た
と
き
、
急
激
な
ダ
イ
エ
ツ
ト
を
し
た
と
き
、
疲
労

が
た
ま

つ
た
と
き
な
ど
、
抵
抗
力
が
弱

っ
て
く
る
と
膀
肌

炎
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

よ
く

「
お
し
っ
こ
を
我
慢
す
る
と
膀
脱
炎
に
な
る
」
と

い
わ
れ
る
と
お
り
、
そ
も
そ
も
排
尿
に
は
尿
道
に
付
着
し

た
細
菌
を
洗
い
流
す
役
割
が
あ
る
た
め
、
長
い
時
間
排
尿

を
我
慢
す
る
と
、
付
着
し
た
細
菌
が
膀
脱

へ
逆
行
し
や
す

く
な
り
、
膀
脱
炎
に
な
り
や
す
く
な
る
と
い
え
ま
す
。
他

に
も
、
性
行
為
や
月
経
な
ど
も
細
菌
の
尿
道

へ
の
付
着
の

き

っ
か
け
と
な
り
、
膀
脱
炎
の
原
因
に
な
り
う
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
。

１１１
頻
尿

膀
脱
内
の
粘
膜
が
細
菌
感
染
に
よ

っ
て
炎
症
を
起
こ
し

て
過
敏
な
状
態
と
な

っ
て
い
る
た
め
、
尿
が
少
量
溜
ま

っ

た
だ
け
で
も
粘
膜
が
刺
激
さ
れ
、
ト
イ
レ
に
行
き
た
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

‐２，
排
尿
痛

排
尿
す
る
際
に
は
膀
脱
が
収
縮
し
ま
す
が
、
膀
脱
内
の

粘
膜
が
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る
た
め
、
排
尿
時
に
差
し
込

む
よ
う
な
痛
み
を
生
じ
ま
す
。
特
に
排
尿
の
最
後
に
強
い

痛
み
を
生
じ
ま
す
。

］
残
尿
感

排
尿
が
終
わ

つ
た
に
も
関
わ
ら
ず
、
尿
を
完
全
に
出
し

切
れ
て
い
な
い
感
じ
が
し
ま
す
。
実
際
に
は
ほ
と
ん
ど
の

場
合
、
尿
は
残

つ
て
い
ま
せ
ん
。

¨
尿
の
濁
り

細
菌
感
染
を
起
こ
し
た
膀
肌
粘
膜
で
は
、
細
菌
を
攻
撃

す
る
た
め
に
自
血
球
が
集
ま

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
日

血
球
や
、
剥
が
れ
落
ち
た
粘
膜
な
ど
が
混
ざ

っ
て
尿
中

ヘ

漏
れ
出
し
、
尿
が
濁
り
ま
す
。
症
状
が
悪
化
し
た
り
慢
性

化
し
た
り
す
る
と
、
血
尿
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
そ
の
他

下
腹
部
痛
や
発
熱
な
ど
の
症
状
も
現
わ
れ
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。

膀
脱
炎
を
放
置
す
る
と
、
細
菌
が
膀
脱
か
ら
さ
ら
に
奥

へ
進
み
、
腎
臓
に
侵
入
し
て
、
腎
孟
腎
炎
を
引
き
起
こ
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
か
か
り
つ
け
医
の
間
診
と
検
査
を
受

け
、
早
め
に
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

急
性
膀
眺
炎
の
場
合
は
、
原
因
と
な
る
細
菌
に
有
効
な

●頻尿

・ 残尿感

・ 排尿時や排尿後に

痛みがある

O lll尿
         メ

0下腹部痛   1
0発熱

・ 尿が自く濁る

一

抗
菌
薬
を
短
期
間

使
用
す
れ
ば
、
ほ

ぼ
治
り
ま
す
。

一
般
的
に
は
、

ニ

ュ
ー
キ

ノ

ロ
ン

系
と
よ
ば
れ
る
抗

菌
薬
が
３
日
間
～

１
週
間
程
度
処
方

さ
れ
ま
す
。
但
し

何
回
も
繰
り
返
す

場
合
に
は
、
精
密

検
査
を
受
け
る
必

要
が
あ
り
ま
す

な
お
、
抗
菌
薬

は
膀
眺
に
定
着
し

た
細
菌
を
殺
す
も

の
で
す
が
、
症
状

が
な
く
な
っ
た
か

ら
と
い
つ
て
服
用

を
や
め
て
し
ま
う

と
、
細
菌
が
完
全

に
死
減
せ
ず
に

一

部
が
残
り
、
再
び

膀
洸
内
で
増
殖
し

て
症
状
が
出
て
し

ま
い
ま
す
。

腎臓の中で、血液がろ過されて生じた尿が集まる部位を腎孟といい、腎孟腎炎
はここに細菌が侵入して発症する病気です。膀脱炎と同様に尿道からの細菌の逆
流を原因とするものや、血管から腎臓への細菌の侵入を原因とするものがありま
す。20代から30代の女性や高齢の男性がなりやすく、残尿感、頻尿、尿の濁
りなど膀眺炎と共通の症状だけでなく、悪寒やふるえ、38度以上の高熱や背部
痛など、腎孟腎炎に特有の症状もあります。妊娠、前立腺肥大症、尿路結石、糖
尿病などは腎孟腎炎の危険因子とされています。

―
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今月の特集 膀脱炎

頻
尿
、排
尿
痛
、尿
の
濁
り
は
、膀
肌
炎
２
二
大
症
状
で
す

ど
れ
か

一
つ
で
も
気
に
な
る
と
き
は
、す
ぐ
に
医
師
の
診
断
を
受
け
ま
し
よ
う

膀
脱
炎
が
再
発
し
、
慢
性
化
す
る
原
因
と
し
て
、
抗
菌

薬
を
正
し
く
服
用
し
な
か
っ
た
こ
と
に
よ
る
ケ
ー
ス
が
多

い
よ
う
で
す
。
膀
批
炎
の
診
断
を
受
け
て
処
方
さ
れ
た
薬

は
、
途
中
で
飲
む
の
を
や
め
た
り
取

っ
て
お
い
た
り
せ
ず

に
、
必
ず
最
後
ま
で
飲
み
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ロ

な
お
、
市
販
薬
の
中
に
も
膀
脱
炎
に
効
く
と
謳

っ
て
い

る
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
多
く
は
炎
症
を
和
ら

げ
て
排
尿
を
促
進
さ
せ
る
漢
方
薬
で
す
。
初
期
症
状
を
感

じ
た
と
き
に
す
ぐ
に
病
院
を
受
診
で
き
な
い
場
合
な
ど
、

一
時
的
に
服
用
す
る
も
の
で
す
の
で
、
市
販
葉
を
服
用
し

て
も
効
果
が
得
ら
れ
な
い
と
き
、
自
覚
症
状
が
強
く
出
て

い
る
と
き
な
ど
は
、
速
や
か
に
医
師
の
診
断
を
受
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

膀
眺
炎
は
再
発
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
膀
脱

炎
を
繰
り
返
す
人
は
、
長
時
間
ト
イ
レ
を
我
慢
す
る
、
仕

事
柄
な
か
な
か
ト
イ
レ
に
行
け
な
い
な
ど
、
生
活
習
慣
が

発
症
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
人
が
多
く
い
ま
す
。

ま
た
利
尿
作
用
の
あ
る
食
べ
物
を
積
極
的
に
取
る
こ
と

も
予
防
に
有
効
で
す
。　
一
般
的
に
は
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含

む
も
の
に
強
い
利
尿
作
用
が
あ
り
ま
す
。
野
菜
や
果
物
、

イ
モ
、
ナ
ツ
ツ
、
豆
類
な
ど
は
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富
で
す
。

と
く
に
バ
ナ
ナ
、
ほ
う
れ
ん
草
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
さ
つ
ま

い
も
な
ど
に
は
非
常
に
多
く
の
カ
リ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
ら
の
食
物
を
意
識
し
な
が
ら
、
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
、
膀
脱
炎
に
な
り
に
く
い
食
習
慣
を
身
に
つ
け
る
と

よ
い
で
し
ょ
つヽ
。

た
だ
し
、
腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
人
や
循
環
器
系
の

疾
患
を
も
つ
人
の
中
に
は
、
カ
リ
ウ
ム
の
過
剰
摂
取
を
控

え
る
必
要
が
あ
る
人
も
い
ま
す
の
で
、
か
か
り
つ
け
医
に

相
談
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・ むやみにトイレを我慢せず、こまめに行く。

・ 普段から水分を積極的に摂る。

カリウムの多い食べ物

・ 過労や過度なダイエットを避け、

バランスの良い食事を摂る。

・ 疲労やス トレスを溜めない。

。からだを冷やさない。

。お腹を温めるようにする。

・ デリケー トソーンを

清潔にする。

膀脱炎にかかつたら
●

需 ■
瓢

処方された薬は

取つておかずに、

飲みきる

膀脳炎を予防しよう
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【調理時間130分
【力ロリー】 1人分 1 317kca

れんこんはビタミンCや食物繊維が豊富。ハン
バークに混ぜることで、食感のアクセントになる
だけてなく、かさ増しにもなるため、力ロリーを
抑えつつボリューム感を出すことができます。

り方●

れんこんは皮をむき、3mm厚さの輪切り
を2枚とつて、残りは粗みじんに切ります。
ねぎはみじん切り、しょうがはすりおろし
ます。Bは合わせます。

ボールにひき肉を入れ、Aを加えてよく混
ぜます。粗みじんにしたれんこん、ねぎ、
しようがを加え、さらに混ぜます。2等分し、
小判形にまとめます。輪切りにしたれんこ
んに、かたくり粉少々 (材料外)をまぶし、

油…大きじ 1/2
まいたけ (小房に分ける)… 100g
万能ねぎ (5cm長さに切る)4本
B[移f:3`ホ 響し争

大さじ 1

水…200m

C[衆存ふ讐机
」・ じツ2

【レシビ提供】ベターホームのお料理教室 hitpノ /ww.v betterhome ip(Te 03 3407 0471)

Pltし くても作れる !料理教室の先生のアイデイアおかすJを発行しました.ベターホームのお料理教室の先生たちが家で作つているおかすの
レシビを掲載.・時短になる ・゙家計にやさしいヾ

ヾ
栄養満点゛な工夫が盛りたくさんです。

お薬の 中

くすりを
人にあげてもいい?

家族や身近な人が似たような

症状で苦 しんでいると 「これ

が効いたよ」と言つて 自分に

処方さllた薬を つい渡したく

なるものです。しかし、くすり

よ人に渡してはじⅥナません。

〔アレルギーや副作用の危険も】

体質によつて ある人には間

題ないくすりでも 他の人には

アレルギー反応が起きる可育割生

があります。なかでもアナフィ

θ

●

豚

れ

ね

し

　

Ａ

？
な

ラキシーショック (急性の過敏 れるくすりも異なつてきます。

反応)を起こすと、意識の混濁  【違法性が問われる場合も】

呼吸困難 急激な血圧低下など  処方薬の販売 譲渡、そllに

により、ときには死に至る危険 よって副作用が出た場合など、

があります。ほわЧこも胃腸障害

肝障害、腎障害といつた副作用

を起こすリスクもあります。

〔症状はlllて いても原因が違う

場合もl

―見同じ症状に見えても全く

違う病気の場合や、同じ病気で

あつても原因が異なる場合もあ

ります。原因が異なれば処方さ

法的な責任が問われる場合もあ

ります。

自分と症状が似ているように

思えても、素人判断は

危険です。あくまでも

本人が医療機関を受診

したうえて くすりを処

方をしてもらうようにしま

しよう。

０

　

　

０

　

　

０

②

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●
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むかしから「腹八分めに医者

いらず」といわれますが、一度

にたくさん食べると胃腸などの

消化器官に負担がかかって、処

理しきれなくなることがありま

す。また必要以上にエネルギー

を摂取するため、脂肪が増えて

肥満を招き、生活習慣病の原因

にもなります。

実際、腹八分めにはどのよう

な効果があるのでしょうか。

【腹八分目で得られる効果】

ダイエットはもちろん、消化

器官が活発になるため胃もたれ

が改善され、消化がスムーズに

行なわれることで使通改善に役

立ちます。また、睡眠時に消化

のエネルギーを使わないため、

〈調理や盛り付けに工夫を)

野菜は少し大きめに切って調

理し、メイン料理は葉物野菜の

上に載せて盛り付けてみましょ

う。見た目のボリュームが増し、

野菜がたっぶり摂れるので、ご

はんをおかわりしなくても満腹

感が得られます。

また、食事前に白湯を飲んで、

お腹が空のまま食事をしないこ

とも有効です。

食べ過ぎは体によくありませ

んが、過剰な節食もまた問題で

す。必要なカロ

リーは摂りつつ

腹八分めを心

がけるように

しましょう。

■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0■0●0■0■0■0■o日0●0■0■0■0■0日●●0■0■0■0■0日0■0■0■

（′

腹八分めがちょうどぃぃ

熟睡にも繋がります。

【腹八分目に食べるコツ】

〈―□ことによく噛む)

―口 30回 くらい噛んで食べ

ましょう。ゆっくり食事を摂る

ことで満腹中枢が束」激され、食

べ過ぎを防ぐことができます。
そしゃく

咀疇を増やすと、顎を動かし

て顔の筋肉を使うため脳の活性

化や小顔効果が、また唾液の分

泌が促進されて虫歯予防の効果

が期待できます。

〈ひとり分を小皿に分けて)

家族分を大皿にまとめて出さ

ず、ひとり分ずつ小皿に分けて

出しましょう。自分の食べる量

を把握すると、食べ過ぎを防ぎ

やすくなります。

の い二′）★(★

★ (★
★

(☆

ぐつと秋が深まる 10月。稲刈りが終わり、農作物の収穫もたけなわです。
実りに感謝しつつ、秋の味覚を楽しみましょう

薫

☆)★

★)☆

颯諒魔II雷:『
骨齋ffihfllぷiI尋1宅董]i勇

総合運 直感が冴えるとき.自分を信じて動きましょう.

交際運 好調。初対面の人にも積極的に話しかけて。
金 運 将来への投資など、有意義にお金を使うと吉。

119″ 3～ 10′ 23生

∞牛座茎貪層 i3暑櫓量;詈奮曇暦]を 15曇[:書21
4120～ 5120■                        |‐ 11■ IJ

凸子座警倉層 :量曇:』〔[::業][阜岩営異][F:
5′2～ 612'生                         ☆III

Q射塾醤瑶趾書霧浴艶:熙覇:よ』首詐
■23～ ゼ′生                   ☆ビit

∞ 座警倉5 0F[!涯]許量言:8:fl:重 :i::
曖2～ ,,22生                ☆スー,1-,一ケ ,「 9誰吻[』F儡聰感薔

総合運 探究心がOI盛に。やりたいことを満喫すると吉。
交際運 友達運が好調。3人組で活動するとラッキー。
金 運 好調。趣味など楽しいことへの出責は吉。

■11

座
7′23～ 8′22生

総罐  レジャー運が好調.外出して気分転換しましょう。
交際運 仲間との交流が増えそう。情報交換を楽しんで。
金 運 悩みが増える暗示.専門家に相談してみて。

Q女座基禽層 [11:亀糧趙蟹看::‖ ::i
8a～ 922生                   tし ス ■ ). 嘲″魔餞£秦散3讐署層:言言響むζ仄

星 占

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J「コンポジット占星術」.

ハツピーコンブヽス株式会社 Te:03 3464 2662 HP:http://www happycOmpaSS,p/
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幹

目

髪
を
美
し
く
保
つ
た
め
に

鏡
に
映
る
自
分
を
見
て
、
髪
の
毛
の
お
手
入
れ
は
行
き

届
い
て
い
ま
す
か
。
髪
が
き
れ
い
な
ひ
と
を
見
る
と
清
潔

感
や
爽
や
か
さ
が
漂
い
、
老
若
男
女
問
わ
ず
素
敵
だ
な
と

思
う
も
の
で
す
。
つ
い
、
自
分
の
髪
質
は
こ
ん
な
も
の
だ

か
ら
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
美
容
院
の
帰
り
に
自
分
の
髪

が
ツ
ヤ
ツ
ヤ
で
し
っ
と
り
と
し
て
、
い
つ
も
と
は
ま
る
で

違
う
感
触
で
驚
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
自
宅
で
も

ち
よ
っ
と
し
た
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
手
入
れ
す
る
だ
け

で
翌
日
の
髪
は
大
き
く
見
違
え
ま
す
。
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
が

決
ま
る
と
い
つ
も
の
お
化
粧
や
洋
服
も
よ
く
見
え
、
心
も

浮
き
立
っ
て
く
る
も
の
で
す
。
美
容
院
帰
り
の
よ
う
な
生

き
生
き
と
艶
の
あ
る
髪
を
手
に
入
れ
、
日
常
の
お
手
入
れ

を
重
ね
る
こ
と
で
髪
質
の
改
善
を
目
指
し
て
い
き
ま
し
よ

う
。
乾
燥
す
る
冬
が
到
来
す
る
前
に
し
っ
か
り
と
ヘ
ア
ケ

ア
を
し
、
冬
で
も
潤
い
の
あ
る
髪
を
キ
ー
プ
で
き
る
よ
う

に
今
か
ら
準
備
を
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
．

色0
圏
曰
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⊂)ト リートメント剤をつける前に、しっかり髪の毛の水気L
を切 りましょう。                  .

②
:2宅呉ぶ峯呈看李|こ笙竃天25盾しを3ま『蛋与Fけ
③怒し「高を鼈与製ξ福背峯源♀写[重☆拿象徴

ti
みます。ショー トヘアの場合は髪の表面を
なでつけるようにつけます。特に傷んで

いる部分は、つまむようにしてなじま
せるとよいでしょう。

④蕊と211521要3T昂察
より浸透します。

3

☆き子だぞ写F遺響ぎ曾間・ヽ
は体温が下がり、昼間の
汗や皮脂が固まつて、落ち
にくくなります。皮脂は臭
いの原因にもなります。
また 睡眠中は髪洲 申びる

時間なので、毛穴が詰まつて
いると健康な髪の成長を妨げ

てしまいます。     ・

① ドライヤーは後ろから前へ 髪を流したい方
向に当てて下さい。髪のボリュームを抑えた
いときは上から下へ。ボリュームを出したい
ときは その部分だけ下から上へ。

・.(D透墓塚雹隼承2iζに雹曇ETttFら
毛先

■

0

1

プラシぞ孫か][星8Bぢれ
:I I

泡立てたシャンプー剤を直接地11

晋醤Fg[洗雷蟹31gI~ジ 1'

後頭部はポリュームがあるので、
シャンプー剤がつきづらい場所で
す。髪をめくり上げて、上から下へ

洗いましょう。

★ トリー トメント剤をすす
ぎすぎないようにしまし

' ょう。しつかり流したい

ユ

:)(51[;写
写冒

雲
・

|

0。
☆ 自然乾燥は N6。 必ず ドライヤーを使つて乾

かしましょう。髪が濡れているとキューティ
クルが開いたままなので、枕などとこすれて
傷みの原因になつたり、汗や皮脂と混ざり、

○

雑菌が繁殖 して臭いの原因と
なります。 pQ
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血行をよくしよう

東洋医学では、肝臓に疲れが溜まると

目に疲れが現われるといわれます。肝臓

の働きが悪くなると代謝が落ちて全身に

栄養を運ぶ血液が回らなくなるため、疲

労感と共に目に届くはずの血流も滞り、

疲れ目を招くことになるのです。

眼を酷使しているわけではないのに目

が疲れやすい人は、生活習慣の見直しを

して、血行の促進を図るとよいでしょう。

また肝臓を守るためには、酒の飲み過

ぎや加工食品の食べ過ぎにも注意するこ

とが大切です。

6

目の疲れを和らげる :太陽
太陽のツボは、日の疲れや目に関する症状全般

の予防と改善に効果があります。このツボを毎日
押すことで老眼の改善も期待出来るほか、頭痛に
も効果があります。

【ツホの位置】

目尻の外側とこめかみ

の間のへこんだあたり

〔ツボの押し方】
ツボに2本の指をあて

て、痛いけれど気持ち

がいいと感じる程度の

強さで、ゆっくり息を

吐きながら、左右同時
に揉むように押す。
3～ 5秒間、10回。

※眼球を押すと非常に危険です。押している指が
滑つて眼球を押してしまわないように充分注意
しましょう。

眼精疲労の緩和 :風池
風池は脳神経疾患全般に効果が

あり、眼精疲労だけでなく、眼精
疲労による頭痛、眼病や耳病など
に有効です。

【ツボの位置】

耳の後ろの骨から、指 2本分内側

【ツポの押し方】

親指をツポにあてて、盛り上げる
ようにゆっくり押す。
3～ 5秒間、5回。

0                                                     1

目や全身の疲れを緩和する :目窓
目窓は、目の充血や眼精疲労、日の腫れや痛み、

そして、それらを原因とした頭痛やめまいなどにも
有効です。疲れ目が習慣になつている場合や老眼の
改善には、毎日このツボを押すとよいでしょう。

【ツボの位置】
瞳の中心からまつすぐ
上の延長線上で、髪の

生え際より少し上のく
ばみ

【ツホの押 し方】
2本の指をツボにあて

て、息を吐きながら

ゆつくり押す。

3～ 5秒間、5回 .

目の疲れを緩和 しよう

「
―
―
―
―
コ
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眠
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、
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っ
き
り

起
き
ら
れ
る
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日
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目
指
し
ま
し
よ
う

Ｈ

Ｕ
睡
眠
環
境
を
見
直
そ
う

毎
日
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
て
い
ま
す
か
？

朝
は
す
っ
き
り
起
き
ら
れ
て
い
ま
す
か
？

eQ廿刊_袖

鍛 蜃 ‐

`ン

に当ト

不
眠
対
策

寝室の環境を整えよう

寝室は 1日のうちの1/4～ 1/3を過ごす場所です。快眠のために、
まずは睡眠に適した環境を整えましょう。

音  外 部 の騒 音 > 
議 為 輩

手のカーテン

寝室の明るさ > 
棚 サ場ぶ見える程度 )

※夜、室内が過度に明るいと体内時計のリズムが舌しれて、自然な入眠が遅れ
ます。ただし、真つ暗にしないと眠れない人や、逆に真っ暗にすると眠れ
ない人もいるので、自分に適した明るさに設定しましょう。

・湿度 鍋項25℃、争5℃ 離150%饉つ
※睡眠時にエアコンを使用する場
合、冷房は25～ 28℃ 、暖房は18～
22℃が目安。

X冬場の暖房は乾燥の原因になる
ので、力嘔 器を併用するとよいで
しょう。

インテリアなど
眠りやすい雰囲気にするため、部屋全体を落ち着いた色含い
(ベ ージュやブラウンなど)で まとめる

Xス トレスに繋がる仕事の書類などは持ち込まないようにしましょう。

寝具 布団・
TI巌遣、島らぎを得られるものを選ぶ

※枕を選ぶボイント
【高 さl寝ているときも、立つているときと同じ姿勢を保てる自然な高

さ。横向きに寝るときは肩幅分の高さ。
【大きさ】寝返りをしても頭が落ちず、肩先までしつかり支えるサイズ(横

幅60cm以上、奥行40cm以上)。

〔素 材〕リラックスできるもの(個人の好みを重視)。 熱がこもらず、汗を
吸収 発散させる通気性のよいもの。

ぐ

っ
す
り
眠

っ
て
さ
わ
や
か
な
朝
を

温度
現
代
の
日
本
で
は
５
人
に
１
人
が
睡
眠
に
関
す
る
悩
み
を
抱
え
て
い
て
、

そ
の
中
の
１０
人
に
１
人
は
長
期
に
わ
た
る
不
眠
で
悩
ん
で
い
る
と
い
う
報
告

が
あ
り
ま
す
。
不
眠
症
は
２０
～
３０
代
に
始
ま
っ
て
加
齢
と
と
も
に
増
加
し

男
性
よ
り
女
性
に
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

不
眠
を
改
善
す
る
に
は
、
生
活
習
慣
や
睡
眠
環
境
の
見
直
し
が
有
効
で
す
。

心
身
の
健
康
の
た
め
に
　
毎
日
の
快
眠
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。

12



快眠を得るための
8つ

のポイント

自分 に必 要な 睡 眠 時間 を

確 保 しま しょう。

睡眠に必要な時F85に は個人差がありま
す。日中に眠気に悩まされなければ短くて
も問題はありません。一般的に睡眠時間は
力0齢とともに短くなり、20代から50代まで
は平均65～75時間程度、70代を超えると6

時間弱になります。

03度 の食事を規則正しく摂り、
規則的な運動習慣を身につけましょう。

毎朝同じ時Fo5に 朝食を摂る習慣をつくる
ことで その 1時間ほど前から消化器系の
活動が活発になるようになり、日覚めも良
くになります。
夕食は軽めに摂りましょう。タンパク質

の多い夜食は睡眠の妨げとなります。
また運動習慣によって熟睡が促進されま

す。軽く汗ばむ程度の運動を毎日規貝」的に
行なうと良いてしよう。

0就 寝前には刺激物を避けて、

心 身 とも に リラ ックス しま し ょう。

就寝前4時間以内のカフェイン摂取、就寝
前1時 FB5以内の喫煙は避けましょう。就寝前
の軽い読書、穏やかな音楽鑑賞、ぬるめの入
浴、軽い運動など、自分に合つたリラツクス

方法を見つけましょう。

「眠らなければ」と意識すると、逆に頭が冴
えて来ます。いつたん床を出てリラックスす
ることで 不眠を解消てきる場合もあります。

@ enutuoxafitt*r.,ri.

眠がもたらされます。

朝早く太陽の光を浴びることで、体内時

費ダ]垂覧1■こ亀篭酬 傾18美 0睡眠薬代わりの寝酒は止めましょう。

0睡 眠薬を服用するときは、医師や薬

0昼 寝をするときは、15時より前に
20～30分を 目安 に しま し ょう。

長い昼寝や夕方以降の昼寝は、夜の睡眠
に悪影響を与えます。

C)眠りが浅いときは意識的に遅めに寝て、
早起 きを しまし ょう。

寝床で長く過ごしすぎると熟睡感が減って
しまいます。

Y,<'.t )

 ` 羊が 1匹、羊が 2匹 、・
°

眠れないときに羊を数えるのは有名ですね。

しかしこの方法は、日本人には効果がないとい

われています。なぜならこれは、英語で 「one

sheep,two sheep」 と繰り返し「sheep(羊)J

と発音することで、自然にゆつくりと月夏式呼吸

剤 師の指 示 を正 しく守 りま し ょう。

※睡眠中に激しいイビキや呼吸停上を繰り返
したり、足がむず0ず ぴくびくするとき、
あるいは充分に眠つても日中の眠気が強い
ときには、病気が隠れている場合がありま
す。早めに専円医に相談しましよう。

で息を吐くことになり、昂ぶつた交感神経がリ

ラックスした副交感神経に切り替わつて、心身

が眠りに入りやすい状態になるという仕組みだ

からで、日本語で「羊」や「0匹」と言つても

自然な複式呼吸にはなりません。そこで仰向け
｀
に寝て手足の力を抜き、ゆつくりと数を数えて

みましょう。「ひと一Jと息を吸って「つJで吐

き、「8、た一」と吸つて「つ」で吐くのを、「と―、

お―Jまで続け、再び 「ひと一、つ」から C。
繰り返すと、入眠効果が期待できます。 ヽ

13
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9月 8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年次研修医納響先生と 2年次岡崎友理子先生

による「急性呼吸困難」についての発表となりました。

納先生は、急性呼吸困難の原因を上げ、急性呼吸困難

を疑う場合のフローチャー トを説明しました。救急外来

で急性呼吸困難を訴える患者が来たときはまずバイタル

チェックを行い、Airwaソ (気道評価)Breathh9(呼吸評価 )

Circda●on(循環評価)を確認 します。ABCに問題がな

ければ、さらに身体所見から特に緊急を要する病態を見

極め、呼吸困難原因検索のため検査を行い必要な処置を

行つていきます。

急性呼吸困難は、迅速な対応が求められる場合があり

ます。緊急の治療が必要な状態を早期に割り出し、初期

治療に取り組む必要があると説明されました。

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。

1          ‐ ●

一̈
一　
・・　　　　

』̈

レ1ざ とレlう 時の

たMに

]まl消防訓練≒計
  を実施

8月 25日 (木)消防副‖練を実施しました。当院では

災害対策委員会を中心に、年 2回訓練を実施 しており

ますが、今回病院移転して初の訓練を中城北中城消防

本部と合同で、副練実施者には訓練内容を伏せてのブ

ラインド形式で行いました。

訓練内容は 2階歯科口腔外来より出火、初期消火や

避難誘導、応援要請や防災センターから消防への通報、

57t災 本部の設置、各部署から本部への被害状況報告な

ど設定して行いました。新病院では避難場所の周知な

どが徹底 されてなく、誘導に戸惑うこともありました。

今回挙がった問題点は委員会で検証を行い、いざと

いう時のためにスムーズな活動できるようにしていきた

いと思います。



救急7ェア 2016
9月 11日 (日 )にイオン具志リショツピングセ

ンターにて、うるま市消防本部主催の救急フェア

に当院 ドクターカーも展示参加 しました。毎年救

急フェアが開催されており、今回は中部地区の救

急活動報告ということで、当院 ドクターカーは初

展示となりました。他にも沖縄県 ドクターヘリ (浦

添総合病院)、 中頭病院 ドクターカー、沖縄県県立

中部病院 ドクターカー (う るま市消防)、 梯子車、

ポンプ車、資機材輸送車 (う るま市消防)な どの

車両も展示されました。

救急フェアでは、救急医療及び救急業務に対す

る住民の正 しい理解と認識を深め、救急医療関係

者の意識の高揚を図るため、9月 9日 の「救急の日J

及び「救急医療週間」を設け、救急法の普及啓発

と救急医療システム及び救急搬送システムの紹介

と適正な利用方法の普及啓発を行う趣旨で開催さ

れました。

当院は 下記の事Irlを遵守して 「いつても とこでも だn
もがコさして最論の医療を受けられる社会Jを目指します.

◆基本理念◆   ...
.ぃぃ生命だけは平等だ一―

◎生命をコ 3して預けられる病院

◎健康と生活を守る病院

◆基本方針◆
1年中無体 24時 FoRオープン
2患者様からの贈り物は一切受け取らない
3医療技術 診療態度の向上にたえず努力する

◆患者様の権利◆

]平等かつ安全で良質な医療を受けることができます。
2こ自身の病気や治療方針について 分かりやすく十分

な説明を受けることができます。
3医師から提示された治療方針については 憲者様こ自

身で選択し 決定することができます。
4患者様のプライバシーは常に保護 尊重さllます。
5当院に対する「意見 要望 苦情」は遠慮なく申し出

て下さい。
6所定の手続きにより診療録及び診療報酬明細書の開示

を求めることができます。
7患者様は、他院を含め主治医以外の医師の意見 (セカ

ンドオピニオン)を聞くことができます。
8個人の尊厳は保たllます。

Ж
医療法人 沖縄徳洲会 中 部 徳 洲 会 病 院

私たちは憲者様の病を癒す事を目的とし 人間の生と死と病
に直接関わる医学 医業の餓業専門界として 社会的 倫理

的責任を負い 人間の尊厳と患者様の人権を守り 患者様中
心の医療 看護に向けて医療技術 診痘制度の向上に絶えず

努力し その使命と義務を逐行することを誓います。

倫 理 原 則

①私たちは人間の尊厳への同情と尊重の念をもって適切
な医療を与えることに貢献しなければならない。

②私たちは法律を遵守するとともに 患者様の利益を守
るための努力すべき責任を負わなければならない。

③私たちは患者様の権利を尊重し 法律の制約の範囲内
で患者様の秘密を擁護しなければならない。

①私たちは医学的知識 医療技術の向上に絶えず努力し
なければならない。また相互に関連する情報を患者様
及び一般の人びとに提供及び公開しなければならない。

⑤私たちは地域社会を改善するための諸活動に積極的に
参加し地域社会に貢献しなければならない。

⑥私たちはヘルシンキ宣言 リスボン宣言 ジュネーブ
宣言を尊重し、それに法つて日頃の医療活動に当たら
なければならない。
米ベルシンキ●言

(ヒ トを対象とする医学●ll究の倫理|1原貝1)
×リスボン宣言 (息者の権利に関する世界医師会宣言)

×ジェネープ宣言 (医 の倫理の国際綱il)

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ □ □ □ □□□□□□□

医療法人 沖縄徳洲会の基本理念 職 業 倫 理
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クロスワー ドを解いて下さい AからFに
入る文字を並べてできるのは ?

【タテのカギ】
1「大人は解かつてくれないJなどという
2 国会や球場に飛び交う罵声やツッコミ
3 魔女さん、またがつてお出掛け
4 ドングリ同士くらべても僅差
5 盗み聞きは、足音立てずにコレ立てる
7 ゲゲゲの鬼太郎の友たち連中
10 百人一首 五七五七七
11 ホームランポールに打者が,ラサラ～
13 バチッ オンからオフに
14 リングに投げ込み、試合終了
15 空つばのグラスの中身はな―に?
18 花札の 12月 厠鳳 がとまる木

Iヨ コのカギ】
1 学校のウサギさんやポチの家
3 指輪の石 石ころしゃありません |

6『どんぐりころころ』にニ ョロリ登場
8 胸部レン トゲンで「はい止めてJ

9 海でブカプカ、 ドーナツ形
11 マラツンで「′卜臓破りJの地形
12 仙人の主食 力ロリーゼロ ?
14 雨天はマッ ト運動など
16 鶴は機織 りで返 しました
17 二枚舌とか狼少年といわれる人
19 鯉が登るってホン トかな
20 モアイ像のあるイースター島はOO領
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本文イラスト:松平あすかほか デザイン陥力 :森‖紅子

***賞味期限が切れた牛7Lは ***
牛乳の賞味期限が切れたら、

すぐに捨ててしまいますか?

メーカー側の話では、何日か過

ぎても、自いつぶつぶができて

いないか、異常な臭しヽがしなしヽ

か、少しなめてみて変意味がし

ないかを確かめれば、飲むこと

はできるそうですが、開封した

場合は期限内に飲むことを推奨

しているそうです。とはしヽえ、

痛んだ牛乳を飲むとおなかを壊

しますので、食材としてではな

い活用法を紹介しましょう。

【植物の害虫退治】

霧吹きに入れて吹き付けると

アブラムシやダニ、アリなどの

退治に有効です。

>植物も窒息させてしまわない

ように 晴れた日の午前中に吹

き付け、夕方までには水でしつ

かり洗い流しましょう。

【フローリングの汚れ落とし】

牛乳約 1 00ccを バケツ 1杯

の水に混ぜた液で拭き掃除をし

ましょう。汚れが落ちやすくな

り、牛乳の脂肪分の働きでツヤ

出しも期待できます。においが

気にならないよう、あとでしっ

かり乾拭きをして下さい。

)床材によつては変色する可能

性もありますので、あらかじめ

目立たないところで試し拭きを

してからにしましょう。

【銀製品の黒ずみを取る】

銀製品を 30分ほど牛7Ыこ浸

けて、黒ずみが取llた ら乾いた

布でよく拭き取つて下さい。

)宝石のついているものは避け

て下さい。牛乳のタンパク質で

曇つてしまうことがあります。

牛7Ыこま 【美容効果lもあり

ますが、直接肌につけるため、

賞味期限切れのものはお

すすめできません。ま

た、アレルギー反応へ ,

の注意も大切です。  ,
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