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生活習慣を見直そう

糖尿病
自分の健康をダ0るために

人間ドックの上手な受け方

０
０

`説

月要痛をやわらげる

0医 療用医薬品とOTCの違い

地域災害拠点病院に指定
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ありがとう

３
月
１４
日

（火
）
に
沖
縄
県
よ
り
地
域
災
害
拠
点

病
院
の
指
定
を
受
け
、
沖
縄
県
庁
に
て
指
定
書
交
付

式
が
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

沖
縄
県
は
今
回
、
災
害
時
地
域
医
療
の
中
心
を
担

う

「地
域
災
害
拠
点
病
院
」
に
、
中
部
地
区
の
中
部

徳
洲
会
病
院
と
ハ
ー
ト
ラ
イ
フ
病
院
、
中
頭
病
院
の

３
病
院
を
指
定
。
地
域
災
害
拠
点
病
院
は
こ
れ
で
県

立
の
５
病
院
と
、
南
部
地
区
の
民
間
病
院
の
３
病
院

を
含
め
‐―
病
院
が
指
定
さ
れ
ま
し
た
。

伊
波
潔
院
長
は
、
「北
中
城
村
の
災
害
に
強
い
街

づ
く
り
構
想
に
対
し
、
当
院
は
当
初
か
ら
災
害
に
対

応
で
き
る
よ
う
設
計
し
ま
し
た
。
今
後
は
中
部
地
区

の
地
域
住
民
と
連
携
を
図
り
な
が
ら
災
害
訓
練
を
強

化
し
、
災
害
医
療
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
」
と
抱

負
を
述
べ
ま
し
た
。

地
域
災
害
拠
点
病
院
と
は

地
域
災
害
拠
点
病
院
に
は
、
震
災
時
で
も
診
療
機

能
を
喪
失
し
な
い
耐
震
性
や
水
　
食
料
　
燃
料
の
備

蓄
、
災
害
時
に
被
災
地
で
医
療
を
行
う
医
療
チ
ー
ム

「ワ
く
＞
「
」
の
維
持
な
ど
が
求
め
ら
れ
る
。

指
定
さ
れ
る
と
、
耐
震
性
を
高
め
る
た
め
の
補
強

や
、
備
蓄
用
倉
庫
な
ど
の
設
置
が
義
務
付
け
ら
れ
る
。

地
域
災
害
拠
点
病
院
に
指
定



沖縄市消防とドクタ ‖練を実施― ―ヨ力

一

3月 10日 (金)那覇市港町在那覇港新港埠頭にて、大型旅客船事故対策訓練に DMATが参加 しました。当

院 DMATは 旅客船訓練が初の訓練で、赤エリアを担当しました。訓練では実際の旅客ターミナブレを利用して

の活動を行うことができ、とても貴重な経験をしました。

訓練想定内容

乗客約 130名を乗せたフェリーが、那覇港新港埠頭に入港着岸中、岸壁衝突し、その衝撃で貨物として搭

載していた大型 トラック同士が′ζヾつかり炎上、貨物区域から船内に延焼し、乗客乗員に多数の負傷者が発生。

3月 15日 (水)沖縄市消防本署にて、今年度第 5回沖縄市消

防とドクターカー訓練を実施 しました。

今回は消防・病院双方が訓練内容を設定。「交差点にて車両 3

台の追突事故、傷病者が複数いるとの要請内容Jで行いました。

訓練はブライン ド型 (想定内容付与なし)で行い、先着した救急

隊が現場安全を確認、現場指揮を立ち上げ、傷病者数と傷病者の

状態を把握。その後応援要請をかけ、後着した ドクターカー医師

に対 し情報共有。患者の状態や搬送時間 (搬送先病院までの足巨離)

を考慮し、搬送優先順位や搬送先を選定しました。活動現場では、

情報共有がとても重要になります。現場でいかに情報を共有し、

活動方針を素早く的確に決め活動するかが、今後の患者 QOLの
向上に欠かせません。

訓練終了後には、多くの質疑が挙がりとても良い訓練となりま

した。

実際の救急活動現場では、様々な状況にも対応 しなければなり

ません。1分 1秒も争う究ll■の現場での対応や方法はとでも重要

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。

大型旅客船事故対策訓練に参加



す
み
れ
の
ん
咲
く
李
峰

春

の
野
源
は
、
す
み
れ
、
た
ん
ば
ば
、
れ
ん
げ
単
。

役
し

い
風
に
誘
わ
れ
て
野
占
を
駆
け
く
っ
た
あ
の
項
が

懐
か
し
い
‥
‥
な
ん
て
い
っ
て
も
、

い
ま
と
き
の
都
会

奇
ち
の
若
者
た
ち
に
は
通
じ
な

い
か
も
ん
れ
ま
せ
ん
ね
．

と
こ
ろ
で
す
み
な
と

い
た
ば
、
〓
塚
歌
劇
回
の
テ
ー

マ

ソ
ン
グ
と
も

い
え
る

『
す
み
な
の
花
咲
く
項
』
が
思

い

浮
か
ん
で
来
ま
せ
ん
か
。　
つ
い
口
ず
さ
ん
で
し
よ
う
と

い
う
方
も
多

い
で
し

ょ
う
。

こ
の
綺
が
生
塚

の
舞
台

で

最

ク
に
歌

わ
れ
た

の
が
昭
わ
５
年

（
１
９
３
０
年
）
と

い
い
ま
す
か
ら
、
実

に
”
年

‘
く
も
受

唱
さ
れ

て

い
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

で
も
、
な
ぜ

「
す
み
れ
」
な

の
か
ご
存
ん

で
す
か
？

聞
く
と

こ
ろ

に
よ
る
と

こ
の
面
に
は
原
西
が
あ
る
そ
う

で
す
．

ド
イ

ツ
で
１
９
２
８
年

に
発
表

さ
れ
た

『
台

い

ニ
ワ
ト

コ
の
花
が

ふ
た
た
び
咲
く
と
き
』

が

そ
れ

で
、

二
年
、
パ
リ

の
レ
ビ

ュ
ー

で
シ
ャ
ン
ソ
ン
と
し
て
演
奏

き
な
た
と
き

は

『
白

い
リ

ラ
の
花
咲
く
と
き
』

と

い
う

題
名
に
受
わ

っ
て

い
ま

し
た
．

な
ぜ

「
ニ
ワ
ト

コ
」

が

「
リ
ラ
」

に
な

っ
た

の
か
と

∵
た
ば
、
ド
イ
ツ
語
で

「
ニ
ワ
ト
コ
」
と

「
リ
ラ
」
は

同
じ
平
語
で
表
現
さ
れ
る
の
だ
そ
う
で
す
ね
。
そ
し
て

そ
の
こ
ろ
パ
リ
に
滞
在
し
て
い
た
●
丼
裁
造
氏
が
日
本

語
の
「
を

つ
け
て
、
宮
塚
歌
劇
回
の
レ
ビ
ュ
ー

『
パ
リ

ゼ

ッ
ト
』

の
主
廼
歌
と
し
て
■
表
し
ま
し
た
。
当
時
の

日
本
で
は
、
ま
だ
リ
ラ

（
ラ
イ
ラ
ッ
タ
）
に
な
じ
み
が

澤
か

っ
た
た
め
、
可
憐
な
す
み
れ
に
置
き
換
え
た
の
だ

そ
う
で
す
．
日
本
で
見
か
け
る
ニ
ワ
ト
コ
は
、
地
味
な

花
な
の
で
、
あ
ま
う
短
ら
れ
て
い
な

い
よ
う
で
す
が
、

ド
イ

ツ
の

ニ
ワ
ト

コ
や

フ
ラ
ン
ス
の
リ

ラ
は
、

と
も
に

春
り
が
高
く
、
人
々
に
広
く
愛
さ
れ
て

い
ま
し
た
．

と
は

い
え

日
本

に
自
生
す
る
す
み
れ
に
春
う

の
あ

る

も

の
は
ほ
と

ん
ど
な

く
、

明
治
後
半

に
輸

入
さ
れ

て
、

や
が

で
自
生
す
る
よ
う

に
な

っ
た

「
匂

い
す
み
な
」

が

こ
の
両
の
モ
デ

ル
だ

っ
た
と
も

い
わ
れ
て

い
ま
す
。

す

み
な
と

い
た
ば
、

バ

ン
ジ
ー
と
ビ
オ
ラ

の
違

い
を

ご
存

力

で
し
ょ
う

か
。

調
べ

て
み
る
と
、
花

の
人
き
な

も

の
が
パ

ン
ジ
ー
、

５

セ
ン
チ

以
下
の
小
き
な
も

の
を

ビ
オ
ラ
と
■
び
習
わ
し
て

い
る
だ
け

で
、
特

に
区
別
は

な

い
の
だ
そ
う

で
す
。

ど
ち
ら
も
非
常

に
育

て
や
す
く
、

太
陽

の
た
と
水
や
０

さ
え

ん
分
な

ら
、
ま
た
ま
だ

こ
れ

か
ら
わ
夏

に
か
け

て
、
人

々
と
咲
き
統

け
ま
す
．

玄
問

先

や
ベ
ラ
ン
グ
な
ど
で
１
鉢
、
育

て
て
み
ま
せ
ん
か
。

花
び
ら
が
大
き
な
耳
と
長
い
鼻
に
見
え
る
こ
と
か
ら

「そ
う
さ
ん
」
と

名
付
け
ら
れ
た
ビ
オ
ラ
の
新
し
い
品
種
．

平^
成
２７
年
３
月
２
日
撮
影
）

J

□
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し 今月の特集

生活習慣を見直そう

厚生労働省が 2014年に行なつた調査に
よると、糖尿病の患者数は約 316万 6.000
人で、3年前より約 46万 6,000人も増加
しています。また、糖尿病の有病者は特に
50歳を超えると増え始め、70歳以上では男性の 4人に 1人、
女性の 6人に 1人が糖尿病とみられています。

糖尿病は、先天性の 1型糖尿病と、生活習慣病の一種である
2型糖尿病に分類されます。2型糖尿病は適切な生活習慣を身
につけることで予防ができます。糖尿病の発症リスクを減らす
ためには、ふだんの生活習慣を見直すことが重要です。

か
ら
だ
を
構
成
し
て
い
る
細
胞
は
、
活
動
を
行
な
う
際

に
ブ
ド
ウ
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
お
り
、
私
た
ち
が

食
事
で
摂
取
　
消
化
し
て
で
き
た
ブ
ド
ウ
糖
は
、
血
液
を

通
じ
て
細
胞
ま
で
送
り
届
け
ら
れ
ま
す
。
血
液
中
の
ブ
ド

ウ
糖
を
血
糖
、
そ
の
値
を
血
糖
値
と
い
い
ま
す
。

食
後
、
血
糖
値
が
上
昇
し
始
め
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
と

細胞

い
う
ホ
ル
モ
ン
が
膵
臓
か
ら
血
液
中
に
放
―――
さ
れ
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
は
血
液
中
に
急
増
し
た
血
糖
を
積
極
的
に
細

胞
に
取
り
込
み
、
千
不
ル
ギ
ー
と
し
て
利
用
さ
せ
る
よ
う

に
作
用
し
た
り
、
余
剰
な
血
糖
を
肝
臓
や
筋
肉
な
ど
の
細

胞
に
取
り
込
み
、
グ
リ
コ
ー
ダ
ン
と
い
う
物
質
に
変
え
て

蓄
え
さ
せ
た
り
し
ま
す

（図
版
Ｃ
参
照
）
。
こ
う
し
た
イ

ン
ス
リ
ン
の
働
き
に
よ
っ
て
、
血
糖
値
は
食
後
に
急
激
な

上
昇
を
し
な
い
よ
う

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
と
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
正
常
に
機
能
し
な
い

病
気
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
量
が
減
少
し
た
り
、
そ

の
効
果
が
弱
ま
っ
た
り
す
る
と
血
糖
値
が
高
い
状
態
が
維

持
さ
れ
、
そ
の
結
果
、
通
常
で
は
排
泄
さ
れ
な
い
尿
中
ヘ

ブ
ド
ウ
糖
が
排
泄
さ
れ
、
毛
細
血
管
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け

て
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
が
出
現
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

く
図
版
①

ブドウ糖を細胞に
取り込ませて利用
させる。

余つた血糖を肝臓や
筋肉にグリコーゲン
として貯蔵させる。

儡 リコ
``「

'

膵臓てインスリンを インスリンの分泌量
つくつているβ細胞 が減ったり、インス
が破壊され、インス リンが効きにくい状
リンがほとんど分泌 態 (イ ンスリン抵抗
されなくなることで 症)になることで発
発症します。 症 します。

糖
尿
病
は
主
に
２
つ
の
型
に
分
類
さ
れ
ま
す

（図
版
②

参
照
）
。
１
型
糖
尿
病
の
人
は
膵
臓
で
イ
ン
ス
リ
ン
を
作

る
β
細
胞
が
生
ま
れ
つ
き
破
壊
さ
れ
て
お
り
、
イ
ン
ス
リ

ン
が
分
泌
さ
れ
な
い
か
、
分
泌
量
が
非
常
に
少
な
い
た
め

に
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
ま
せ
ん
。
２
型
の
人

で
は
、
食
生
活
の
乱
れ
、
肥
満
、
運
動
不
足
な
ど
に
よ
っ

て
体
内
に
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
果
を
上
回
る
ブ

ド
ウ
糖
が
常
に
血
液
中
に
供
給
さ
れ
て
い
る
た
め
、
血
糖

値
が
下
が
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
日
本
人
の

く
図
版
②

子どもや若い人に多い

急激な場合が多く
症状の悪化も急激

痩せ型が多い

インスリン注射

雪霜2兜聰胞
が破壊

中高年に多い

ゆるやかに発症し、
進行もゆつくり

肥満型が多い

食事療法、運動療法
場合によつては薬物療法

遺伝的要因に、肥満
過食 運動不足などの
要因が加わつたため

】一】柿興鴫山田Ш”】И”Ｍ“Иｎ班“ソ】一一一一一】
インスリンの働き

`

1型糖尿病 と 2型糖尿病】一日胆】日四口Ｗｎ】日口囲剛】一一一一一口”一“一一“5



糖
尿
病
患
者
に
お
い
て
は
、
１
型
は
わ
ず
か
５
％
に
過
ぎ

ず
、
残
り
の
大
半
は
２
型
が
占
め
て
い
ま
す
。
ま
た
２
型

糖
尿
病
に
は
遺
伝
傾
向
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
他
に
も
、
妊
娠
を
き

つ
か
け
に
引
き
起
こ
さ
れ
る

妊
娠
糖
尿
病
や
、
他
の
病
気
を
き

つ
か
け
に
生
じ
る
二
次

性
の
糖
尿
病
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
最
近
で
は
肥
満
の

子
ど
も
も
増
え
て
お
り
、
若
年
期
に
２
型
糖
尿
病
を
発
症

す
る
ケ
ー
ス
も
増
え
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
に
は
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
と
い
う
別
名
が
あ
る

よ
う
に
、
初
期
に
は
痛
み
な
ど
の
明
確
な
自
覚
症
状
が
あ

り
ま
せ
ん
。
図
版
③
は
糖
尿
病
の
初
期
に
み
ら
れ
る
症
状

で
す
。
も
し
こ
れ
ら
の
症
状
が
続
く
よ
う
で
あ
れ
ば
、
医

師
の
診
察
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

こ
れ
ら
の
症
状
が
あ
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
糖
尿
病
と
気

づ
か
ず
に
放
置
し
続
け
て
い
る
と
、
毛
細
血
管
が
障
害
さ

れ
、
重
大
な
合
併
症
が
出
現
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
特

に
微
小
血
管
で
養
わ
れ
て
い
る
腎
臓
、
手
足
の
先
端
、
眼

の
網
膜
な
ど
は
影
響
を
受
け
や
す
く
、
こ
れ
ら
が
障
害
さ

れ
て
生
じ
る
網
膜
症
、
腎
症
、
神
経
障
害
は
糖
尿
病
の
三

大
合
併
症
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
網
膜
症
が
進
む
と

失
明
の
危
機
に
陥
り
、
腎
症
で
は
人
工
透
析
に
、
神
経
障

害
で
は
下
肢
の
切
断
に
ま
で
陥
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

診
断
と
治
療

糖
尿
病
は
血
糖
値
の
測
定
に
よ
っ
て
診
断
さ
れ
ま
す
。

血
糖
値
は
食
事
、
活
動
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
に
よ
っ

て
大
き
く
変
動
す
る
た
め
、
０
随
時
血
糖
値
、
②
空
腹
時

血
糖
値
、
③
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
２
時
間
後
血
糖
値

（対
象
者

1りに
′

ｔ

，

′

トイレが
近い

のどが渇き
やすい

＞
図
版
０

200以上

血
精
値

ｍｇ
川

126以上 1 200以上

に
７５
ｇ
の
ブ
ド
ウ
精

溶
液
を
飲
ん
で
も
ら

い
、
２
時
間
後
に
血

糖
値
を
調
べ
る
）
の

３

つ
の
検
査
値
を
、

診
断
の
際
の
基
準
に

用
い
ま
す
。

以
上
の
値
が

一
つ

で
も
基
準
値
を
上
回

る
場
合
は

「糖
尿
病

型
」
と
判
断
さ
れ
、

同
時
に
田
糖

ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
の
値
が
“
％

以
上
あ
る
、
０
網
膜

症
が
あ
る
、
国
糖
尿

0同時に測定したHbAlo値が65%以上の場合
② 確実な糖尿病網膜症が認められた場合
0糖尿病の奥型的な症状がある場合

今月の気になる用語

ヘモグロビンは赤血球中にある酸素を運ぶ色素です。ヘモグロビンの中
には血液中のブ ドウ糖と結合するものがあり、これを糖ヘモグロビン
(HbAlc)と よびます。健康な人の HbAlcは全ヘモグロビン中の43～
58%程度ですが、長期間血糖値が高い状態が続くとブ ドウ糖と結合する
ヘモグロビンが増えるため、HbAlcは長期間 (お よそ 1～2か月)の血糖
値の指標として糖尿病診断に用いられます。なお、一般に糖尿病型と診断
されるのは HbAlcが 65%以上の場合です。

初期の糖尿病の症状

手や足がしびれる疲れやすい

糖尿病の診断基準

，
図
版
０

… )…いずれかが該当

糖ヘモグロビン

(HbAlo)

層尿病型にも正常型にも属きない
境界型



り 今月の特界 精辱病
.

病
の
典
型
症
状

（図
版
③
参
照
）
が
あ
る
、
こ
の
３
つ
の

要
素
の
い
ず
れ
か
を
満
た
し
た
と
き
に

「糖
尿
病
」
と
診

断
さ
れ
ま
す

（図
版
０
参
照
）
。

１
型
の
患
者
で
は
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
が
治
療
の
第

一
選

択
で
す
。　
一
方
２
型
で
は
、
ま
ず
生
活
習
慣
の
改
善
に
取

り
組
み
、
そ
れ
で
も
血
糖
値
が
下
が
ら
な
い
場
合
は
経
口

糖
尿
病
薬
を
使
い
、
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
は
最
終
選
択
と
し

て
使
わ
れ
ま
す
。
な
お
、
経
口
糖
尿
病
薬
に
は
急
激
な
低

血
糖
を
生
じ
さ
せ
る
も
の
が
あ
る
の
で
、
万
が

一
低
血
糖

が
生
じ
た
と
き
の
た
め
に
ブ
ド
ウ
糖
の
携
帯
が
求
め
ら
れ

先
天
性
の
１
型
糖
尿
病
は
予
防
で
き
ま
せ
ん
が
、
２
型

糖
尿
病
は
適
切
な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
予
防

が
で
き
ま
す
。
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、
０
食
生
活
、

②
運
動
、
国
そ
の
他
、
を
紹
介
し
ま
す

（図
版
０
参
照
）
。

０
食
事
は

一
日
に
消
費
さ
せ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
意
識
し

な
が
ら
、
適
量
を
摂
取
す
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
日

常
生
活
で
体
を
動
か
す
こ
と
の
少
な
い
人
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
で
あ
る
糖
質
を
控
え
目
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

る
も

の
も
あ
り
ま
す
。

―

糖尿病にならないために
° 栄

養
バ
ラ
ン
ス
も
大
切
で
す
。
ご
飯
と
麺
類
の
組
み
合

わ
せ
な
ど
、
糖
質
の
多
く
な
り
が
ち
な
食
事
は
血
糖
値
を

高
く
し
て
し
ま
う
の
で
禁
物
で
す
。
肉
や
魚
、
豆
、
野
菜

な
ど
、
よ
り
多
く
の
食
材
を
使

っ
た
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
メ

ニ
ュ
ー
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ダ
イ
エ
ツ
ト
を
意
識

し
て
朝
食
を
抜
く
こ
と
も
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
食
事
の
間

隔
が
空
く
と
、
か
ら
だ
は
１
回
の
食
事
で
よ
り
多
く
の
糖

質
を
貯
め
込
も
う
と
す
る
の
で
、
皮
下
脂
肪
が
増
加
し
、

血
糖
値
も
上
昇
し
や
す
い
体
質
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
事
は
１
日
３
回
、
適
量
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
よ

う
心
が
け
て
下
さ
い
。

②
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
や
す
た
め
に
、
毎
日
続
け
ら

れ
る
軽
い
運
動
を
生
活
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
生
活
習

慣
病
の
予
防
と
し
て
１
日
１
万
歩
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
推

奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
ふ
だ
ん
運
動
を
し
て
い
な
い

人
が
い
き
な
り
激
し
い
運
動
を
行
な
う
と
、
長
続
き
し
な

い
だ
け
で
な
く
、
心
臓
や
血
管
に
大
き
な
負
荷
が
か
か

っ

て
危
険
で
す
。
ど
ん
な
運
動
が
適
し
て
い
る
か
、
か
か
り

つ
け
医
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
求
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

０
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
、
疲
労
な
ど
が
糖
尿
病
の
危
険
因

子
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、
日
頃
の
生
活
習
慣
を

改
善
し
て
、
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
を
減
ら
す
よ
う
努
め

ま
ｒ
し
ょ
つヽ
。

シく摂取エネルギーと

バラザ露` 魚
摂取する  1

生活習慣病の予防 改善に
目標 lB4万歩

´́
´

癸

消費エネルギーの
パランスをとる

趣味に没頭する
お風呂てリラックス

頑張りすぎない

そのほかいういう

ビタミン

＞
図
版
Ｏ

Ｚ



食
ト

【調理時間】30分
【カロリー】112 kca(1個分)

春にぴったりの可愛らしいまんじゅう。桜の
花の塩漬けは、ほんのり塩気が残るよう、水
に長く浸けすぎないようにしましょう。

【作り方】

桜の花は水に約5分つけて塩を抜き、ペー
バーで押さえて水気をとります。飾り用6
個をとりおき、残りはみじん切りにします。
つぶあんに刻んだ桜の花を混ぜ、6等分し
て丸めます。

生地を作ります。Aをポールに合わせ、泡
立器できつと混ぜてから、水大さじ2を加
えます。手で混ぜながら、粉気がなくなる
まで残りの水を加減して加えます。ひとま
とまりになつてとり出せる1犬態になるまで、
よく練ります。

まな板の上に打ち粉をし、2を とり出し6
等分します。手に粉をつけてひとつずつ丸
め、上から手で押さえて直径約 5 cmの円形
(中心は厚く、周囲は薄く)に広げます。

3で 1のあんを包んで、閉じます。閉じ目
を下にして、クッキングシートにのせます。

蒸し器に、回くしばつたぬれぶきんを敷き、~ま
んじゆうを並べます。表面に昴1毛で水を塗り、

桜をのせます。蒸気の立つた蒸し器にのせ、強火
で約10分蒸します。

{レ シビ提供】ベターホームのお料理教室
httpブ /、vvvvv betterhome,p(Te103 3407 0471)
ベターホームでは、新刊本「きばかない おろきない ! 魚の
おかず 90」 を発行しました.切 り身魚や刺身 缶詰など、す
ぐに調理できる状態の魚を使つた手軽なレンピを、バリエー
ション豊かに90点掲載しています。

■

2

■
4

5

料】(6個分)

薄力粉 80g
砂糖 30g
ベーキングパウダー

刀ヽさじ1/3

水 大きじ2～ 3

打ち粉 (薄力粉)…適量

ノ
【カメラマン 大井―範

つぶあん (市販品)

120g
桜の花の塩漬け 15個
クッキンクシート

(4 cm× 4 omlこ 切る)

6枚

占
術
家
　
伊
藤
マ
ー
リ
ン

春
本
番
の
４
月
。
ば
か
ば
か
陽
気
が
気
持

ち
良
い
季
節
で
す
ね
。
天
気
の
良
い
日
は

散
歩
や
お
花
見
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
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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 Fザ  トー ト タロット』 ,コ ンポジッ ト占星術』.
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医療用医薬品と

OTCの違い

医療用医薬品とは病院などで医師に

よつて使用される医薬品、または医師

の処方箋や指示によつて薬剤師が調剤

して憲者に渡される医薬品のことで

処方薬とも呼ばれています。

一方 OTC(ove「 the counter)

医薬品 よ医師の処方箋を必要としない

医薬品で 一般用医薬品または市販薬

とも呼ばれてしヽます。副作用などのリ

スクの高いものから順に 第一類 第

二類、第三類とされ、第一類は薬剤師

がいなければ販売できません。

医療用医薬品は個々の患者の体質や

症状を医師が診察したうえで処方され

ますので 特定の症状に対 して有効な

成分が多く含まれています。

OTC医薬品は個人が自己判断で購

入できるため、かぜならかぜの諸症状

に広く対応でき、有効成分量は医療用

医薬品に比べると抑えられています。

OTC医薬品には、短期間服用して

も症状が改善しない場合は医療機関の

受診をすすめる薬も多くあります。購

入の際に長期間服用してもよい薬か、

短期間にとどめる薬かを、薬剤師や登

録販売者に必ず相談しましょう。

交通事故の死亡者数は年々

減少傾向にありますが、逆に

65歳以上が占める割合は年々

高くなっています。いつも通

っている道でも充分に気をつ

けましょう。

(1)交通ルールを厳守する

信号を守りましょう。信号

のない場所や横断禁上の場所

では、遠回りをしても横断歩

道や歩道橋を使いましょう。

(2)自分の運動能力や身体機

能を過信しない

年を取るにつれて運動能力

や身体機能は低下します。例

えば「以前は 5秒で渡れたの

に、いまは 10秒 かかる」と

いつた変化を自覚して、無理

をしないようにしましょう。

(3)安全確認を徹底する

道路を横断するときは充分

に左右を確認しましょう。

(4)夜間外出時の服装

夜間外出時はドライバーの

目に止まるように自や黄色な

どの明るい色の服装で、車の

ライ トを反射する反射材を身

に付けるといいでしょう。

夕暮れ時や日没前後の 2時

間程は車の流れが活発な上、

高齢者はコントラス ト感度が

低下することから灰色に近い

自 黒の区別が難 しくな り、

黒つぱい車などに気が付くの

が遅れてしまいます。危険度

の高い時間帯の外出はできる

だけ控えましょう。

(5)高齢者 ドライバーヘ

70歳以上のドライバーには

高齢運転者標識 (高 齢運転者

マーク)の表示が義務づけら

れ、年齢によつて高齢者講習

や講習予備検査 (認知機能 )

も義務づけられています。

加齢による身体機能の低下

を自覚して、無理をしないよ

うにしましょう。加害者にな

らないためにも、不安を感 じ

たら免許を返納

して「運転をし

ないJという決

断も必要です。

■ ■ ■ ロ ロ ■ ■ ■ ■ 薔 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■
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生 0
涸ざ

日
こ
ろ
利
用
し
て
い
る
も
の
を
少
し
ず
つ
多
め
に
備
え

て
お
く
こ
と
で
、
災
害
時
に
も
当
面
の
生
活
を
自
宅
で
送

る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。
「
最
小
限
備
え
る
べ
き
品

目

・
量
」
を
常
に
保
ち
な
か
ら
、
「
少
し
多
め
に
購
入
」

し
た
も
の
を
日
常
生
活
で
消
費
し
て
い
き
、
消
費
し
た
分

だ
け
を
補
充
し
て
い
け
ば
、
特
別
な
準
備
の
必
要
が
な
く

な
り
ま
す
。
こ
れ
が

「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
」
で
す
。

自
治
体
な
ど
の
避
難
所
の
備
畜
品
は
、
必
ず
し
も
個
々

の
二
―
ズ
に
合
っ
た
も
の
が
揃
っ
て
い
る
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
特
に
赤
ち
ゃ
ん
用
の
粉
ミ
ル
ク
や
、
ア
レ
ル
ギ
ー
に

配
慮
し
た
食
事
、
自
分
に
合
っ
た
常
備
薬
な
ど
は
、
入
手

困
難
に
な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
食
料
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
各
家
庭
で
我
が
家
に
必
要
な
も
の
の
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
を
作
り
、
購
入
日
と
個
数
を
書
き
込
ん
で
、
常
に

そ
の
備
蓄
状
態
を
確
認
し
な
が
ら
、
古
い
も
の
か
ら
順
に

消
費
し
つ
つ
補
充
し
て
い
く
習
慣
を
つ
け
ま
し
よ
う
。

増

食べ物や日用品を少 し多めに購入して、
日常生活で消費していく

乳 幼 児 や 高 齢 者 が い る 家 庭

オムツ、常備薬、粉ミルク、離手L食、入歯

洗浄剤など

女性の場合
生理用品、化粧品など

災害時に必要なもの
カセットコンロ、ラテックス手袋 (使 い

捨て衛生手袋 )、 懐中電灯、充電式ラジ

オ、携帯電話の予備のパッテリー、簡易
トイレ、洗面用具、水のいらないシャン

プーなど

□ 水(1人 1日 32を 3日 分)

ロ レトル ト食品 (ごはん)

ルト食品(おかず)

ロ インスタントラーメン
□ 栄養補助食品 (サ プリメント)

□ ほか
ロ トイレットベーバー
ロ ティッシュペーパー
ロ ウェットティッシュ
ロ ゴミ袋 (ビニール袋)

□ 常備薬
□ 乾電池
□ 使い捨てカイロ
□ 使い捨てマスク
□ ほか

L彙青

■

漱

身
近
な
防
災
①

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク

ローリングス トック

百いものがら
順に消費!

常に少し多めの

備
蓄
品
チ
エ
ツ
ク
リ
ス
ト

日 付 個 数

食

料

品

生
活
用
品
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トレーニング

腰痛をやわらげるス トレッチ

床に座つて左右に腰を伸ばす

1 足を少し開いて座る
床に座つて膝を曲げ、膝と爪先は軽く開く。
両手は膝にのせて、息を吸う。
2 足に手を添えて、上体をひねる
右手をお尻の少し後ろについて、左手は右の
ふくらはぎに添える。息を吐きながら上体を
右にひねり、顔も後ろを向いて 10秒間キー
プする。

反対も同様に行なう。

腰 まわ りの緊張 を解 く

デスクワークなどで同じ姿勢を続け
ていると、腰まわりの筋肉が緊張して
こわばつたり疲労が溜まつたりするこ
とで血流が悪くなり、腰痛の原因にな
ります。腰まわりに疲れを感じたら、

作業を中断してス トレッチを行ないま

しよう。筋肉をリラックスさせること

で痛みが緩和されます。寝る前に腰を

伸ばして、 1日 の疲れを取り除くこと
も大切です。

姿勢の改善にも効果がありますので、

猫背になりやすい人や、重い鞄を持ち

歩く人にもおすすめです。

仰向けに寝て両足をあげ、
上体を起こす

1 仰向けに寝て、両足を上げる
床に仰向けに寝て、両手はお尻の下に置く。
息を吸いながら、膝を曲げて両足を上げる。
2 そのままの上体を起こす
息を吐きながら上体を起こし、10秒間キー
プする。

両手はお尻の下に軽く
添えるように置く

両足の太ももに
息を吹きかける
ように

両膝、両足、お尻の位置が、
できるだけずれないように

〓ヽ′　　，

膝と爪先は少し開く

両膝と両足を揃える



人
間
ド

ッ
ク
の

上
手
な
受
け
方

人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
よ
う

ふ
だ
ん
の
生
活
に
支
障
が
感
じ
ら
れ
な

け
れ
ば

「自
分
は
健
康
で
あ
る
」
と
過
信

し
が
ち
で
す
が
、
見
え
な
い
所
に
病
気
が

隠
れ
て
い
な
い
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
通
常

の
健
康
診
断
や
自
治
体
で
行
な
っ
て
い
る

個
々
の
検
診
な
ど
で
は
対
象
に
な
っ
て
い

な
い
病
気
を
み
つ
け
る
に
は
、
人
間
ド
ッ

ク
を
受
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

日
本
人
間
ド
ッ
ク
学
会
で
は
、
日
本
人

の
死
亡
率
上
位
の
が
ん
の
早
期
発
見
や
、

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
心
疾
患
の
予
防

の
た
め
に
、
血
液
検
査
や
肺
な
ど
の
画
像

検
査
、
尿
検
査
な
ど
４０
項
目
以
上
の
検
査

項
目
を
挙
げ
て
い
ま
す
　
家
族
に
病
歴
が

あ
る
場
合
や
、
特
に
気
に
な
る
病
気
に
つ

い
て
は
オ
プ
シ
ョ
ン
で
検
査
を
追
加
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ヽ ヽ 検査項目の比較 *

自
分
の
健
康
を
知
る
た
め
に

人
間
ド
ツ
ク
の
最
初
は
、
昭
和
２９
年
に
国
立
第

一
病
院
で
行
な
わ

れ
た

「
短
期
入
院
精
密
身
体
検
査
」
で
し
た
。
病
気
が
み
つ
か
っ
て

い
な
い
の
に
入
院
検
査
す
る
の
が

「船
の
ド
ッ
ク
入
り
」
に
似
て
い

る
と
い
う
こ
と
か
ら
　
「人
間
ド
ッ
ク
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

そ
う
で
す
。
重
篤
な
病
気
も
早
期
に
は
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
が
多

い
た
め
、
早
期
発
見
　
早
期
治
療
の
た
め
に
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

間 診

身体測定 (身長 体重) 身体測定 (身長 体重 月巴満度)

医師の診察医師の診察

生理学的検査

(視力 聴力 血圧検査など)

生理学的検査

(視力 聴力 血圧 心電図 眼底 眼圧

肺機能)

血液検査 尿検査 血液検査 (多項目)尿 便検査

X線検査

(胸部 X線検査)

X線検査

(胸部X線検査 上部消化管X線検査)

腹部超音波検査

オプション検査

結果説明 総合判定

:ヨ |

A異 常なし

基準範囲内てす。ただし以前のデー

タと大きく変化がある場合は、気を

つけたほうがよいこともあります。

B軽度異常
基準から少し外れているものの心

配のない程度の所見です。健康診断

て経過をみていきましょう。

要経過観察・生活改善

軽度の異常が疑われます。経過をみ

る必要がありますので、生活習慣を

改善して、1年後もしくは指定され

た時期に再検査を受けましょう。

生活指導

Dl要治療
再検査を受けましょう。治療の必要

性が検討されます。

D2要精密検査
詳しい検査が必要ですので、必ず受
診してください。

，
＾
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一般的な人間 ドック

が

問 診

けιaしth Иゃ N οt



人
間
ド
ッ
ク
に
は
１
泊
あ
る
い
は
２
泊

以
上
の
コ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
が
、
時
間
が

な
い
場
合
に
は
日
帰
り
の
コ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。
人
間
ド
ッ
ク
は
健
康
保
険
が
適
用

さ
れ
ず
各
医
療
機
関
に
よ
っ
て
費
用
が
異

な
る
の
で
、
事
前
に
よ
く
確
認
し
て
お
き

ま
し
ょ
う
。　
一
定
の
条
件
の
も
と
に
補
助

金
や
助
成
金
制
度
を
設
け
て
い
る
自
治
体

も
あ
り
ま
す
の
で
、
住
ま
い
の
自
治
体
に

問
い
合
わ
せ
て
み
ま
し
よ
う
。

人
間
ド
ッ
ク
の
意
義

人
間
ド
ッ
ク
で
重
要
な
の
は
　
医
師
や

各
専
門
ス
タ
ッ
フ
か
ら
対
面
で
説
明
を
受

け
　
指
導
を
受
け
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

検
査
結
果
に
よ
っ
て

「要
再
検
査
」
や

「
要
経
過
観
察
」
と
さ
れ
た
場
合
に
は
、

医
師
の
総
合
的
な
判
断
に
従
っ
て
、
必
ず

そ
の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。

人
間
ド
ッ
ク
で
す
べ
て
の
病
気
を
早
期

発
見
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

自
分
の
身
体
の
状
態
を
詳
し
く
把
握
す
る

機
会
に
な
り
ま
す
。

４。
歳
を
過
ぎ
た
ら
、

毎
年
の
健
康
診
断
の
ほ
か
に
も

「健
康
に

つ
い
て
考
え
る
日
」
と
し
て
人
間
ド
ッ
ク

を
受
け
、
健
康
へ
の
投
資
と
し
て
活
用
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

人間 ドックを受けるときの注意点
1受診前夜の注意事項を守る。

事前に通知される注意事項を守つて受診し
ましょう。

3必要とされた再検査や精密検査は必ず受ける。

「要経過観察」「要精密検査」といった結果が出
ても、必ずしも病気が発見されたとは限りませ
ん。しかしがんなどの早期発見のためにはとても
重要ですので、医師の指示を必ず守りましょう。

2ふだんの状態で受ける。

受診に備えて禁酒 禁煙などの節制をすると、
受診する意味がなくなってしまいます。

4気になる病気がある場合は、オプションに加える。

脳血管障害や動脈硬化、がん、骨粗琢症などが
気になる場合、また家族に病歴がある場合は、そ
の検査をオプション(追力o検査)と して加えま
しよう。

5その他  受診直前にかぜを0いたりした場合は、事前に医師に相談しましょう。
内視鏡検査で精神安定剤を用いる場合は眠くなることがありますので、自分で車を運
転しての受診は避けましょう。
高血圧など基礎疾患で薬を常用している場合は事前に申告して、指示を受けましょう。

●数値が急激に変化している場合
原因となる疾病の存在が疑われますので、早い段階で精密検査を受けましょう。

0数値が段々と悪化している場合

生活習慣病の心配がありますので、現在の生活を見直しましょう。
●不安な点は、かかりつけ医に受診結果をチェックしてもらうとよいてしょう。

数値の変化からも分かることがありますので、定期的に継続して受診することが重要です。

脳 ドックを

受けよう

日
本
人
の
死
亡
原
因
の
第
３

位
を
占
め
る
脳
卒
中

（脳
梗
塞
、

脳
出
血
、
く
も
膜
下
出
血
）
は

発
症
し
て
か
ら
の
治
療
で
は
遅

く
、
発
症
す
る
前
の
予
防
が
第

一
と
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
人
間

ド
ッ
ク
の
う
ち
で
も
脳
に
特
化

し
た
メ
ニ
ュ
ー
に
、
脳
ド
ッ
ク

が
あ
り
ま
す
。
自
覚
症
状
の
な

い
未
破
裂
脳
動
脈
瘤
や
、
も
や

も
や
病
、
認
知
症
な
ど
も
発
見

の
対
象
と
な
り
ま
す
。

肥
満
や
高
血
圧
、
糖
尿
病
な

ど
の
リ
ス
ク
要
因
が
あ
れ
ば
３

年
に
１
回
、
な
け
れ
ば
５
年
に

１
回
の
受
診
が
目
安
で
す
。
検

査
で
異
常
が
発
見
さ
れ
て
も
、

食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣

の
改
善
を
行
な
い
な
が
ら
、
高

血
圧
や
動
脈
硬
化
な
ど
の
進
行

を
抑
え
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
、

発
症
を
回
避
す
る
こ
と
が
で
き

る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、

４０

歳
を
過
ぎ
た
ら

一
度
、
脳
ド
ッ

ク
を
受
診
し
て
み
ま
し
よ
う
。

毎年の数値を

比較して

みましょう。

4τキEく4【最】
，
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子宮筋腫・放射線外来のご案内
～愛は子富を救 う～

■■子宮筋腫でお悩みの方へ■■

一

当院では子宮筋腫に対しての全摘出よ施行しておらず 切らずに治す

子宮動脈塞栓術を施行しております。

これまでに270例 に施行し 手技的には全例で成功しており、治療後は

90%以上の患者さんから症状の改善と治療に対する高しヽ満足度を得て

おります。塞栓物質であるエンボスフィアが使用できるようになり

1 2014年 に保険適用となりました。 具志堅 益―

■■F宮動脈塞栓術法とは■■

子宮動脈塞栓術は子宮全摘術が必要とされる患者様に対し

て行います。

太腿の付け根の動脈からカテーテルを左右の子宮動脈まで

進め ゼラチンでできた塞栓物質で一時的に動脈の血流を

遮断。こllに よつて筋腫 ま血流が途絶え枯れた状態になっ

てしまいます。

しかし 子宮の正常な部分は周囲からの動脈の発達により

保たれ 枯llる こと|よ ありません。筋腫そのものだけがや

がて退縮していきます。

筋腫は悪性腫瘍で まないので筋腫そのものをなくしてやる

必要はありません。治療の目的は症状の改善にあり、治療

時間は約 1時間程度で終了します。

お腹を切らないので 太腿の付け根に3mmほどの横切開

した傷しか残りません。

llJ後 当日は 塞栓の影響で下腹部の痛みや発熱が生 じますが これは治療が効いている証拠であり、除痛

薬等でコン トロールします。元気な方は翌日に歩 するようになり 術後3日 目ほどで退院してしヽきます。

―
Ｉ
Ｌ

Ｅ
Ｉ
Ｉ

Ｅ
鳳

塞 栓 術 前

黒く抜けているのは全て壊死 におちいつた筋腫

1年後枯れた筋腫は排出され消失 している

当院では水曜夕方5:00～ 7:00子宮筋腫・放射線外来を行っております

塞栓術治療3日後 塞栓術治療 ]年後

中部徳 洲会病 院 098-923-1091(要連絡)



講師 :各科医師、薬剤師、栄養管理士、認定看護師、理学療法士、放射線技師、臨床検査技師 等

〒901‐2393 沖縄県中頭郡北中城村
アワセ土地区画整理事業地内2街区1番

中部徳洲会病院 医療講演担当

「おでかけ健康講座」係り
担当:新垣 (シンガキ)TEL 098‐ 931‐1070(直通)/098‐932-1110(代表)FAX 098‐ 931‐1129(直通)

無料妙懃膨国憬肇鷹員著毒廼置ご予約不要で丸当日会場までお越しください。
イオンモ…ル沖縄ライカム

イル2階 フラワーショップルポゼ内
時間  午後4:30～ 5:30

無料公開健康講座は下記のアドレスからも参照できま丸
httpti螂wcyutoku orjノservに e/kouza/kouza scheduに html

沖
縄
署 ●

ライカム
交差点

イオンモール沖縄ライカム周辺地図

プラザ八ウス

イオンモー,

:

2Fパーキング

イオンスタイリレ

健康講座会場 2Fフラワーショップルポゼ 奥

専門店ゾーン

0
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ご活用下さい。

11ご
プリレフ」レ

3月
“

 滴明

4賃

金
一　
土

７

一
８

9日

10月

11ッく

12水

13木

14金

15土

16曰

21金

22土

23日

24月

25火

26水

27木

28金

29里
]の日

30日

1′ 成 2,年 1サ  | た行 
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鑢個¶駒唱
***木製のまな板のお手入れ ***

最近ではプラスチックのまな

板が普及していますが プロの

板前さんといえば、やはり木の

まな板ですね。プロの使う包丁

はデリケー トなので プラスチ

ックのまな板では刃こばれがし

やすいのだそうです。一方、本

のまな板にはほどよい弾力があ

るので、包丁がなじみやすいと

いわれています。しかし木製の

まな板はお手入れを怠るとひび

害lれ したり、反りが出たりする

ことがあります。

【ふだんのお手入れ】

雑菌から守るためには、よく

洗い、よく乾燥させましよう。

しかし日光に当てると、乾燥し

すぎて ひびわれや反りの原因

となります。熱湯で殺菌する場

合は 肉や魚のタンパク質など

をよく洗しヽ落としてからにしま

しょう。食器洗い用の洗剤はお

すすめできません。

使用後は水道水で洗い、しつ

こしヽ汚llはたわして落とした後

に水で洗い流し、水分をふきと

つて風通しのしヽしヽところで乾か

しましょう。

Iと きどき重曹で殺菌】

重曹をまな板に擦り込み、し

ばらく放置した後によく水洗い

をして下さい。漂自剤は薬剤が

しみこむのでNGです。

【削り直し】

傷や黒ずみが気になつて来た

ら 表面をかんなで削つてリフ

レッシユすることができます。

素人にも使いやすしヽ小型のまな

板削りも販売さllているので、

試してみると良いでしよう。

大事にお手入Inすると、木の

まな板は10年近く使うことが

できます。木製のまな板は香り

も心地よく、自然の殺菌効果も

ありますので、ぜひ愛用して下

さい。

クロスワー ドを解いて下さい。

入る文字を並べてできるのは ?
AからDに  【タテのカギl

1 天秤やヘルスメーター
2 ゴールめかけてキーーツク
3 戦.島原のOO
4 通しない人をカタブツという
5 栓抜きて抜くたの,1名

7 ホルダーにシヤラジヤラ
9 ピンボーン 1の後 全力疾走
,2 缶話のキヤツトフー ドの俗称
13 黒目がちて つぶらだね
16 サーフボー ド抱えてどちらへ ?

17 長いお鼻が手のかわり

1ヨ コのカギl

l 立てかけて屋根にのはる
3 FMでも聴こう711

6 トロトロご飯 場げバン入れて中華風
7 11日 は木曜 今日は何曜?
8 TOKiOは 城島さん
10 サナギが蝶に
11 凹=オ ウ.凸=?
12 高すぎて、目の工飛0出る
14 はやほやの夫婦です
15 石油ストープの燃料です
18 三猿の「きかぎる」手はココに
19 そびえる煙突に「松の場」
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