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MSW 興儀篤 関連施設への紹介件数増加に向けた取り組み着護師 照屋奈央 尿路感染症再入院率

第 19回 医療マネジメント学会鰤 J総会 n仙 台 (717～ 7/8)
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1 救急センター 玉域 未来子 □,自
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電話訪問実施への取り組み
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医師の診療業あ改善について

717(金)000-049
1会擦 (£ 嵐皇1■ F)

8 医師事務
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 梨花 □ 寅
整形外来における,卜来業務員18軽減

待ち時間短縮の取り組み

7'7(金)000 949
1会燭 (会 ll皇 1■ F)

9 興儀 篤 口 寅
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平
成
２９
年
７
月
７
日
か
ら
８
日
ま
で
宮
城

県
の
仙
台
国
際
セ
ン
タ
ー
に
て
、
第
１９
回
医

療

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
学
会
学
術
総
会
が
行
わ

れ
、
当
院
か
ら
は
１０
名
の
看
護
師

・
臨
床
エ

学
士

・
メ
デ
ィ
カ
ル
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー

・

医
師
事
務
作
業
補
助
者
が
発
表
し
ま
し
た
。

大
会
の
テ
ー
マ
は

「地
域
を
守
る
あ
た
た

か
な
医
療
～
患
者

・
職
員
の
満
足
を
目
指
し

て
～
」
で
、
当
院
か
ら
は
、
「患
者
中
心
の

医
療
」
に
則
し
て
１０
演
題
を
発
表
し
ま
し
た
。

膨
大
な
業
務
環
境
の
中
で
、
患
者
主
体
と
患

者
安
全
の
必
要
性
を
重
視
し
、
業
務
改
善
を

図
る
こ
と
で
患
者
に
向
き
合
え
る
時
間
を
増

や
す
な
ど
、
当
院
で
行

っ
た
取
り
組
み
で
職

員
の
意
識
や
行
動
の
変
化
に
繋
が

っ
た
こ
と

を
本
学
会
で
報
告
し
ま
し
た
。

講
演
後
も
様
々
な
質
問
等
が
あ
り
、
デ
イ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
を
行
う
な
ど
、
互
い
に
勉
強

と
な
る
有
意
義
な
発
表
と
な
り
ま
し
た
。

当
院
で
は
毎
年
こ
の
総
会
に
積
極
的
に
参

加
し
て
お
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
日
頃

か
ら

「患
者
中
心
の
医
療
」
を
考
え
、
行
動

を
し
な
が
ら
患
者
さ
ん
に
向
き
合
う
よ
う
に

心
が
け
て
お
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
多
く
の

演
題
を
発
表
で
き
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
行
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

第
１９
回
　
医
療
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
学
会
学
術
総
会
で
発
表



10人以上の団体対象となります。

■手話通訳にて医療講演を開催

7月 8日 (土 )沖縄市福祉文化プラザ 2階 交流ホール

にて、沖縄聴覚障害者情報センターが定期的に催されて

いる講演会に、当院薬斉J師が手話通訳を交えての医療講

演を行いました。

演題は「手話で学ぼう お薬の正しい飲み方」でした。

講師は、薬剤師の小松祐輔さん、また同センターのろう

通訳士の川上恵さんの調整で、今回の開催となりました。

会場には 38名 の参加者がありましたが、その内 35名

は手話による聴講となりました。講演会終了時には、講

師への手話による質問等も数多くあり、とても有意義な

講演会を行う事が出来ました。

今後も機会があれば積極的に参加 し、このような講演

会が開催できるよう頑張つて行きたいと思います。

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」係リ
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)

無料公膠国佃窒涯寺譲罪3歴詈ご予約7■3●丸当日会場までお越しください。
場所 イオンモール沖縄ライカム

イオンスタイル2階 フラワーショップルポゼ内

講座時間 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
httpll…wwcyutoku orJヴSeⅣにげkouza/kouza schedtle html
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向 上

夏
と

い
え
ば
海
、
そ
し
て
夏

の
海
と

い
え
ば
海
水
浴

で
す
が
、

口
方
を
海
で
口
ま
れ
て
い
る
と
は
い
っ
て
も
、

そ
も
そ
も
日
本
で
海
水
浴
が
始
ま

っ
た
の
は
、
幕
末
の

こ
ろ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
．

し
か
し
か
ら
海
は
特
別
な
場
で
し
た
。
「
潮
垢
離
」
と

い
っ
て
、
神
仏
に
所
り
を
捧
げ
る
と
き
は
海
に
入
っ
て

我
ス
を
払

い
ま
し
た
。　
い
ま
も
、
お
祭
り
な
ど
で
海
に

俗ク

入
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
ね
。
そ
し
て
、
漁
師
や
海
女
は

生
活
の
糧
を
得
る
た
め
に
″
聖
な
海
に
入
０
ま
し
た
．

海
で
遊
泳
や
マ
リ
ン
ス
ポ
ー

ツ
な
ど
を
楽
し
む
と

い
う

習
慣
は
、
往
時
は
な
か
っ
た
の
だ
そ
う
で
す
。

「
海
水
浴
」
と

い
う
言
葉
は
、
江
′
後
翔
に
来
日
し
た

オ
ラ
ン
ダ
商
確
医

・
シ
ー
ボ
ル
ト
の
講
義
録
に
、
間
節

治
幕
法
と
し
て
記
さ
れ
て
い
る
の
が
物
几
と

い
わ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
こ
こ
で
い
う
海
水
浴
と
は
、
「
海
水
に

身
体
を
浸
す
こ
と
で
痛
気
を
治
療
す
る
」
と

い
う
医
療

行
為
で
し
た
。
そ
し
て
そ
の
広
療
目
的
の
海
水
浴
場
は
、

オ
ラ
ン
ダ
海
早
の
早
Ｅ

・
ポ

ン
ペ
に
学
ん
だ
長
与
卑
斉

（内
務
省
衛
生
局
の
ク
ヘ
局
長
）
や
松
本
え
順

（物
代
の

陸
早
早
医
κ
監
）
ら
に
よ

っ
て
、
明
治
以
降
、
人
々
に

問
設
き
な
た
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
さ
き
に
近
べ
た

「
潮
垢
離
」
は
楔
だ
け
で

な
く
、
「
潮
浴
」
や

「
潮
湯
スこ

と
も
呼
ば
な
て
、
病
の

治
療
に
も
行
な
わ
れ
て
来
ま
し
た

（「
我
な
を
ネ
う
」
と

い
う
目
的
が
、
と
も
に
通
じ
て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
か
）
。

源
実
朝
や
嗚
長
明
も
こ
の
海
水
Ｅ
法
で
痛
を
治
し
た
と

伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、
日
本

で
も
〓
来
よ
う
医
療

目
的
の
海
水
浴
が
あ

っ
た
よ
う
で
す
ね
．

そ
れ
て
は
、
現
在

一
般
に
使
わ
れ
て
い
る
意
味
で
の

海
水
浴
の
た
源
は
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
、

姜
政
二
年

（
１
８
５
８
年
）

の
日
米
修
好
重
商
条
う
の

行
ｔ
以
降
に
来
曰
し
た
欧
米
人
が
、
蒸
し
暑

い
日
本
の

夏
に
海
浜
を
訪
れ
て
行
な

っ
て
い
た

「
海
水
浴
」
が
、

日
本
人
の
間
に
も
普
及
し
た
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

横
浜
や
条
地
の
外
国
人
藩
留
地
で
生
活
を
し
て
い
た

外
国
人
が
埓
ん
だ
海
水
溶
場
と
し
て
、
富
同

（
現
在
の

横
浜
市
全
沢
区
）
が
郷
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
海
水

浴
を
楽
し
ん
だ
外
国
人
の
中
に
は
、　
ヘ
ボ

ン
式

ロ
ー

マ

字
や
、
「
脱
痕
の
口
え
勁
」
と
■
ば
れ
た
ｏ夫
貌
の
女
形

・

ニ
ペ
ロ
澤
村

口
え
助
の
手
術
で
知
ら
れ
る
ア
メ
リ
カ
人

宣
数
師
で
Ｅ
師
の
ヘ
ボ
ン
も

い
た
そ
う
で
す
．

神
は
違
か
東
の
海
の
彼
方
か
ら
漂
首
す
る
と
語
り
伝
え
る
地
域
も
あ
り
　
あ
る
い
は

南
の
海
の
果
て
に
あ
る
浄
上
を
目
指
し
て
小
さ
な
舟
を
漕
ぎ
出
す
信
仰
も
あ
り
ま
す
．

写
真
は
捕
陀
洛
山
寺

，
た
ら
く
さ
ん
―
の
前
に
広
が
る
ブ
ル
ー
ビ
ー
チ
那
智

那^
智
海
水
浴
場
）
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J今 月のキ寺集

土
踏
ま
ず
と
足
底
腱
膜
炎

ヒ
ト
の
足
裏
に
あ
る
ア
ー
チ
状
の
構
造
を
足
底
自
蓋
と

い
い
、　
一
般
に
は
土
踏
ま
ず
と
い
わ
れ
ま
す
。
上
踏
ま
ず

は
ヒ
ト
以
外
の
動
物
に
は
存
在
せ
ず
、
ま
た
赤
ち
ゃ
ん
に

も
存
在
し
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
土
踏
ま
ず
が
二
足
歩
行
を
通

じ
て
徐
々
に
形
成
さ
れ
る
た
め
で
、
土
踏
ま
ず
に
は
足
底

全
体
に
か
か
る
衝
撃
を
緩
和
さ
せ
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

|百1i嘉iこ英喜悪1働ぶふぶ
=そ

まま手
‐
1

足1底膿環炎
ヒトは直立

=足歩行をするようになつて、常に足に
体重の負荷がかかる生活を送つています。そこでヒト
の足の甲の骨はアーチ状になつてクッションの役害J

を果たしていますが、そのアーチを支えて足の裏にか
かる負荷を受け止めているのが足底腱膜です。
足底腱膜炎は、運動のしすぎや加齢などにより足底

腱膜に細かい断裂が入り、炎症を起こす病気です。40
～60歳代の、特に女性に発症することが多く、スポー
ツなどで足に激しい負荷がかかる人や、肥満などにより歩行時や起立
時に大きな負荷がかかる人は特に注意が必要です。足底腱膜犬が疑わ
れる場合は、つらくなる前に早めに整形外科を受診しましょう。

‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐‐′

土
踏
ま
ず
の
構
造
形
成
に
大
き
く
関
わ
る
の
が
足
の
裏

に
あ
る
足
底
腱
膜
で
す
。
足
底
耀
膜
は
、
踵
骨

（踵
の
骨
）

と
足
の
先
端
の
骨
と
の
間
を
つ
な
ぐ
５
本
の
扇
状
の
筋
肉

で
、
通
常
は
図
版
１１１
の
よ
う
に
足
の
骨
に
沿

っ
て
ア
ー
チ

状
の
構
造
を
と
り
ま
す
。
こ
の
筋
肉
が
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
や

ジ
ャ
ン
プ
な
ど
、
足
裏
全
体
に
衝
撃
が
か
か
る
際
に
伸
縮

す
る
こ
と
で
衝
撃
を
分
散
し
て
和
ら
げ
ま
す
。
し
か
し
、

こ
の
筋
肉
が
硬
く
な

っ
た
り
、
ア
ー
チ
が
高
す
ぎ
た
り
低

す
ぎ
た
り
す
る
と
、
筋
肉
が
衝
撃
を
う
ま
く
分
散
で
き
な

く
な
り
、
痛
み
や
炎
症
が
生
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ

れ
を
足
底
腱
膜
炎
と
い
い
ま
す
。

一
足
底
腱
膜
炎
の
症
状
と
特
徴

一

足
底
腱
膜
は
、
小
さ
い
面
積
で
全
身
の
体
重
を
支
え
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
と
て
も
負
担
が
か
か
り
や
す
く
、

足
底
腱
膜
炎
に
な
る
と
足
裏
に
非
常
に
強
い
痛
み
を
伴
う

よ
う
に
な
り
ま
す
。
主
な
症
状
は
、

朝
起
き
た
直
後
の

一
歩
目
が
と
で
も
痛
い

長
時
間
座

っ
た
あ
と
、
急
に
歩
き
出
す
と
痛
む

踵
、
土
踏
ま
ず
、
足
裏
が
痛
い

立
ち

っ
ば
な
し
で
い
る
と
痛
む

踵
の
周
辺
を
押
す
と
、
と
て
も
痛
む
部
位
が
あ
る

な
ど
で
す
。

足
底
腱
膜
炎
で
は
、
通
常
は
柔
軟
に
伸
び
縮
み
す
る
足

底
腱
膜
が
硬
く
な

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
歩

い
た
り
、

走

っ
た
り
、
ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
す
る
時
に
ち
や
ん
と
伸
縮

|

踵骨

足のアーチと足

で
き
ず
に
足
底
耀
膜
が
ギ
ュ
ッ
と
引

っ
張
ら
れ
た
結
果
、

足
底
腱
膜
と
踵
が
付
着
す
る
部
位
に
力
が
繰
り
返
し
か
か

り
、
腱
鞘
炎
や
骨
膜
炎
が
生
じ
て
踵
の
前
あ
た
り
に
痛
み

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
後
、
症
状
は
全
体
に

広
が
り
ま
す
。
足
底
腱
膜
炎
の
症
状
が
特
に
出
や
す
い
部

位
は
図
版
ｍ
の
■

，
ｉ
一で
す
が
、
こ
の
部
位
に
限
ら
ず
、

土
踏
ま
ず
と
そ
の
周
辺
に
痛
み
が
あ
り
、
上
記
の
症
状
が

認
め
ら
れ
れ
ば
足
底
耀
膜
炎
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

な
お
足
底
腱
膜
炎
の
は
か
に
、
こ
れ
ら
に
よ
く
似
た
症

状
を
示
す
も
の
と
し
て
、
関
節
炎
や
足
根
管
症
候
群
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
関
節
炎
や
足
根
管
症
候
群
の
場
合
は
、
夜

足底腱膜

く
図
版
ｍ

横アーチ

5



間
や
就
寝
中
な
ど
に
も
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、
足
底
腱
膜
炎
の
場
合
は
、
座
っ
て
い
る
と
き
や
足
を

使
わ
な
い
時
に
は
痛
み
を
感
じ
な
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
。

一　
足
底
腱
膜
炎
に
な
り
や
す
い
人

一

一
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

¨

足
底
腱
膜
炎
は
、
足
底
腱
膜
が
硬
く
な
っ
て
適
切
な
伸

縮
性
を
失
う
こ
と
で
発
生
し
ま
す
。
足
底
腱
膜
炎
を
生
じ

る
危
険
因
子
と
し
て
、
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

田
過
度
な
運
動

マ
ラ
ツ
ン
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
習
慣
と
し
て
い
る
人
の
ほ

か
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
ジ
ャ
ン
プ
動
作
を
繰
り
返
す
運

動
な
ど
足
全
体
に
負
荷
の
か
か
る
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る

人
は
足
底
腱
膜
炎
に
な
り
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、

特
に
４０
～
６０
歳
代
の
人
に
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
今
ま
で
運
動
習
慣
が
な
か
っ
た
人
が
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
目
的
と
し
て
、
こ
れ
ら
の
激
し
い
運
動
に
取
り
組
む

の
も
要
注
意
で
す
。
特
に
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
３０
以
上
の
人
が
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
た
め
急
に
マ
ラ
ツ
ン
や
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
取
り

組
み
、
足
底
腱
膜
炎
に
な
る
事
例
が
多
く
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
う
し
た
場
合
、
痛
み
と
炎
症
の
た
め
長
期
に
渡

っ
て
運
動
で
き
な
く
な
り
、
結
局
リ
バ
ウ
ン
ド
を
し
て
し

ま
う
と
い
う
結
果
が
多
い
よ
う
で
す
。

日
長
時
間
の
立
ち
仕
事

激
し
い
運
動
を
し
な
く
て
も
、
長
時
間
の
立
ち
仕
事
は

常
に
足
底
へ
の
負
担
を
か
け
続
け
、
足
底
健
膜
炎
の
発
症

く
図
版
０

リ
ス
ク
を
一日
め
ま
す
。
今
で
こ
そ
人
間
は
二
足
歩
行
を
し

て
い
る
も
の
の
、
本
来
は
他
の
動
物
と
同
様
、
四
足
で
体

重
を
支
え
る
生
き
物
で
す
。
立
ち
続
け
る
こ
と
は
足
に
大

き
な
負
荷
を
か
け
て
い
ま
す
。

０
足
首
の
関
節
の
硬
さ

足
首
の
関
節
は
、
激
し
い
運
動
時
の
衝
撃
を
吸
収
す
る

作
用
が
あ
る
た
め
、
関
節
に
柔
軟
性
が
あ
れ
ば
、
そ
の
分
、

足
底
腱
膜
に
か
か
る
力
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
可
能
に
な
り

足底腱膜炎の原因

ま
す
。
し
か
し
こ
の

関
節
が
硬
く
な

っ
て

し
ま
う
と
、
激
し
い

運
動
時
の
衝
撃
は
す

べ
て
足
底
腱
膜

へ
伝

わ

っ
て
し
ま
う

た

め
、
足
底
腱
膜
炎
の

発
症
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。

ｍ
扁
平
足

一扇
平
足
と
は
足
底

自
蓋
、
す
な
わ
ち
足

の
ア
ー
チ
が
落
ち
て

し
ま

っ
た
状
態
で
、

運
動
時
の
激
し
い
衝

撃
が
直
接
足
底
腱
膜

に
か
か
る
た
め
腱
膜

の
損
傷
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
生
ま
れ
な

が
ら
扇
平
足
の
人
も

い
ま
す
が
、
０
や
②

を
原
因
に
局
平
足
に

な
っ
て
し
ま
う
人
も

い
ま
す
。
逆
に
ア
ー

チ
が
高
す
ぎ
る
人
で

も
、
足
底
腱
膜
炎
が

今月の気になる用語

BMI(Body Mass ndex)と は、体重 (kg)÷ 身長 (m)2で計算した値であり、そ

の人の肥満度を評価する指標として、WHO(世界保健機関)や 日本肥満学会で用

いられています。たとえば、体重 50kg、 身長 160cm(=16m)の人の場合、50+

16■ 16=約 20と なります。18～ 25の範囲が標準とされ、18未満はやせ型、

25以上は肥満傾向とされます。現在、BMIが 22前後で生活習慣病の有病率が最

も低くなることが明らかになつています。
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“

「今月の特集 足底腱膜炎

突
然
の
激
し
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、
一掟
底
腱
膜
炎

の̈
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す

日
目
出
脳
環
日
□
旧
口
と
口
闊
Ｈ
Ｈ
И
一
で
、足
底
腱
膜
炎
の
予
防
を
！

修
復
を
図
る
時
に
は
む
し
ろ
逆
効
果
に
な
り
ま
す
。
足
底

腱
膜
炎
は
患
者
の
個
々
の
状
況
に
よ
っ
て
治
療
の
優
先
順

位
が
変
わ
る
の
で
、
自
己
判
断
せ
ず
、
専
門
家
の
指
導
の

も
と
で
適
切
な
治
療
法
を
選
択
し
ま
し
ょ
う
。

足
底
腱
膜
炎
を
予
防
す
る

次
に
示
す
項
目
を
意
識
し
て
、
足
底
耀
膜
炎
の
予
防
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

ｍ
適
度
な
運
動

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
目
的
に
、
運
動
習
慣
の
な
か
っ
た
人
が

い
き
な
り
激
し
い
運
動
に
取
り
掛
か
る
の
は
危
険
で
す
。

無
理
の
な
い
運
動
か
ら
始
め
、
少
し
ず
つ
負
荷
を
あ
げ
て

足の指を曲げて、
足首を反らし、
足の裏が

伸びるよう

生
じ
や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

ほ
か
に
も
、
地
面
の
状
況
や
シ
ュ
ー
ズ
の
具
合
な
ど
、

日
常
生
活
に
お
い
て
足
底

へ
の
負
荷
を
高
め
る
要
因
は
た

く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

一　　ふ
口
　
　
億原
　　　　　
　　　　　
　　　　　
　　　　
¨

¨
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

一

患
部
を
安
静
に
保
つ
こ
と
が
治
療
の
基
本
で
す
。
運
動

量
を
減
ら
し
て
、
足
底
耀
膜
に
か
か
る
負
担
を
軽
減
し
ま

す
。
そ
の
上
で
、
以
下
の
対
症
療
法
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

田
薬
物
療
法

痛
み
に
対
し
て
は
消
炎
鎮
痛
業
な
ど
を
用
い
ま
す
。
通

常
は
内
服
薬
や
湿
布
薬
な
ど
が
処
方
さ
れ
ま
す
が
、
痛
み

と
炎
症
が
強
い
と
き
は
注
射
薬
で
対
応
し
ま
す
。

②
理
学
療
法

患
部
に
熱
感
や
腫
れ
が
生
じ
て
い
る
場
合
は
ア
イ
シ
ン

グ
や
超
音
波
治
療
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
ま
た
足
底
腱
膜
の

柔
軟
性
を
取
り
戻
す
た
め
、
血
行
促
進
を
兼
ね
て
ス
ト

レ
ッ
チ
や
各
種

マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
ま

た
、
強
い
痛
み
の
緩
和
を
目
的
に
テ
ー
ピ
ン
グ
が
行
な
わ

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
患
部
の
ア
イ
シ
ン
グ
は
熱
感
や

腫
れ
に
は
有
効
で
す
が
、
患
部
の
血
行
を
促
進
し
、
筋
の

い
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
水
の
中
は
足
底

へ
の
負
担
が

軽
減
さ
れ
る
の
で
、
水
中
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
軽

い
水
泳
な

ど
に
も
取
り
組
む
の
が
お
す
す
め
で
す
。

②
血
行
促
進
と
ス
ト
レ
ッ
チ

足
首
の
周
り
や
、
足
底
健
膜
の
柔
軟
性
を
保

つ
た
め
、

毎
日
入
浴
を
し
て
こ
れ
ら
の
部
位
を
温
め
る
よ
う
に
し
ま

す
。
入
浴
で
き
な
い
場
合
は
足
浴
や
、
シ
ャ
ワ
ー
の
お
湯

を
足
首
や
足
底
に
こ
ま
め
に
当
て
る
よ
う
意
識
す
る
の
も

良

い
で
す
。
同
時
に
ス
ト
レ
ッ
チ
も
こ
ま
め
に
行
な
い
、

柔
軟
性
の
維
持
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

０
適
切
な
靴
選
び

足
の
ア
ー
チ
が
落
ち
る
の
を
防
ぐ
た
め
、
自
身
の
足
に

あ

つ
た
靴
を
選
ぶ
こ
と
が
大
事
で
す
。
底
の
薄
い
も
の
は

な
る
べ
く
避
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。
ゆ
っ
た
り
し
す
ぎ
る

靴
は
、
負
荷
を
受
け
た
際
に
足
底
腱
膜
が
伸
び
す
ぎ
る
の

で
禁
物
で
す
。
紐
を
し
つ
か
り
し
め
て
、
必
要
で
あ
れ
ば

イ
ン
ソ
ー
ル
を
使
用
す
る
こ
と
も
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

にする

スター トの位置

＞
図
版
ｎ

／

,

足のアーチに沿つた
インソールを使用
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ゴーャσ 食べる

健康
一
づくり

BE糧し省:ly■
C[泉有癸:31大

さじ1

卵…1個

【レシビ提供lベターホームのお料理教室 httpツ /www betterhome,p(Te 03 3407 0471)

ベターホームではレシビ集「時間差ごはん読本」を発行しました。帰りが遅い家族のために、「時間がたつてもおいしいおかず』
を計 61品紹介.野菜がたつぶり 準備や後かたつけにも手間が/bbか らないレシビです.

ナン

【調理時間】15分  【力ロリー】336 kcal(1人 分)

酢とラー油をきかせた、酸つぱくて辛い中華風スープ。夏野菜と春雨でポリュームたっぷり。ゴーヤには
ビタミンCが豊富です。

I作 り方】

1 ゴーヤは縦半分に切り、種と

わたを除き、5～ 6mm幅に

切る。なすは5mm幅の輪切
りにする。豚肉は3～ 4cm
長さに切る。春雨は、キツチ
ンばさみで食べやすい長さに

切る。

2 鍋に油を温め、ゴーヤ、なす、
豚肉を入れてさっと炒める。
Aを加えて、ひと煮立ちさせ
てアクをとり、春雨を加える。
ゴーヤがやわらかくなるまで
約5分煮る。Bを加え、味を
ととのえる。

3 Cは合わせる。卵は割りはぐ
す。

4 2に Cの水溶きかたくり粉を
加えて混ぜ、とろみをつける。
弱火にし、卵を細〈流し入れ
る。静かにひと混ぜし、Dを
加えて火を止める。

5 器に盛り、お好みでラー油
少々 (材料外)をら、る。

【材料】(2人分)

ゴーヤ ー1/2本 (1208)
なす…小 1個 (50g)

豚ばら肉 (薄切り)-80g
春雨 10g
,由 一大さじ 1

月亀屹素…小さじ1

■
ラ
ッ
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ス
■
■
卜

・

総
合
運

開
放
的
な
運
気
。
何
事
も
　

，

前
向
き
に
考
え
る
と
吉
。

交
際
運

素
直
に
感
謝

の
気
持
ち
を

伝
え
る
と
運
気

ア
ッ
プ
。

金
　
運

お
得
な
情
報
を
敏
感
に
キ

ャ
ッ
チ
で
ヽ
そ
う
。　
　
　
　
挙

総
合
運

繁
忙
期
。
や
る
こ
と
が
増

え
て
バ
タ
バ
タ
し
そ
う
。

交
際
運

ヌ́
配
り
が
大
事
。
愚
痴
や

文
句
は
控
え
目
に
。

金
　
運
檄
開
詢
眺
塚
デ
節
約
を
心
・

一
一
´
一一・

一
¨

¨
・
」
´
一
一

，

総
合
運

人
気
運
が
上
昇
。
楽
し
い
　
、

交
際
運
貼
誌
「
副
槌
核
桜
”
ぽ
極
　
“

的
に
参
加
し
ま
し
ょ
う
。

金
　
運

同
じ
物
を
重
複
し
て
買
わ

な

い
よ
う
気
を
付
け
て
。

一
　

　

　

・

総
合
運

穏
や
か
な
運
気
。
部
屋
の
　
，

模
様
替
え
を
す
る
と
吉
。

交
際
運

ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
。
■

い
つ
も
笑
顔
を
意
識
し
て
。

金
　運
細
い③露
〕”
礎部
輩
悧̈
“

一
　

・　
　
　

¨
・

総
合
運

上
昇
運
。
ア
イ
デ
ア
を
積

極
的
に
提
案
し
ま
し
ょ
う
。

交
際
運

紹
介
運
が
好
調
。
ス
テ
キ

な
縁
に
恵
ま
れ
る
兆
し
。

金
　
運
観
枷
げ
醐
此
加
は
（
拗「
挙

●´́

十

‐２
星
座
占
い

占
術
家
　
伊
藤
マ
ー
リ
ン

夏
本
番
の
８
月
、
暑
い
曰
が
続
き
ま
す
。

熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
、
マ
メ
な
水
分

補
給
と
紫
外
線
対
策
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

★

1鶴 綿蝸 誘～霧鰊脇鰊稿訳1機ゴ

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● 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』「コンポジット占星術J。

■
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【カメラマン1松島 均



F
海外旅行を

1中 めに

旅先ではふだんと違う環境にス トレ

スが溜まりやすくなったり、免疫力が

落ちたりしがちです。しかし海外では

病院や薬局を探すのも難しく 思うよ

うに症状が伝えられない場合が考えら

れます。また 外国の医薬品 よ日本の

ものよりも成分が強い傾向にありま

す。そこで自分に合つたくすりを携帯

することをおすすめします。水なしで

服用できるものは特に便利です。

◆ふだんから服用しているくすり

ふだん処方してもらっているくすり

は必ず持参しましょう。万が一旅程が

変わつた場合などに備えて やや余分

に処方してもらえると安心です。

◆かぜ薬、胃腸薬、下痢止め、鎮痛剤、

解熱剤、酔い止め、睡眠改善薬などま

一通り揃えて携帯しましょう。ただし

飛行機では 液体やスプレー斉Jな どの

くすりの手荷物による持ち込みに制約

があります。また、くすりの種類や量

によっては 携帯に証明

書を必要とする場合も

ありますので 旅行前

に必ずかわヽりつけ医に

相談しましょう。

騨
■
●
■
●
●

:
◆
■
●
■

■  健康な生活を送るためには、
■ 身体的に病気や不調がないと

: いうだけでなく、心が豊かで

. あることも重要な要素となり

■ ます。絵画や音楽、俳句や将
■ 模など、自分に合った趣味を

: みつけて楽しむことで月出内ホ

. ルモンが活lV■ 化されます。す

■ るとス トレスや不安が緩和さ

・  れ、前向きな意欲の源となり

:ま す。

.  実際、創造的な活動によっ

■ て鬱の状態や精神疾患などの
日 症状が軽減されるという研究

: 成果があります。また、50代

■ 以降に楽しく幸せな期間が長
■ く続くことが、長寿に関連 し

・  ているという研究報告もある
■

. そうです。

■  ストレスの要因がない人や、
■ あつてもス トレスと感 じない

: 人は免疫反応が強く、病気に

. なりにくいと考えられていま

■ すので、ス トレスを溜め込ま
口 ないことは重要です。

:  幸せであるという気持ちに

日 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

楽しみは免疫カアップのもと

■ ■ ■

満たされることが、早寝早起

きや運動習慣にも繋がります。

また、その結果として、充分

な睡眠やバランスの良い食事

を摂るなど、健康な生活を送

るための正しい選択をする「心

の余裕」が生み出されるとも

考えられています。

楽 しみは健康のもとです。

人生を楽 しむために、日々の

生活の中で、まず以下の 5つ

を実践してみましょう。

【人生を楽しむために】

□まず笑ってみる。

□ものの見方や考え方を変え

て、楽しむことを意識して

行動する。

□こころのときめくことを見

つける。

□一歩踏み出す勇気を持つて、

噌
。
口
。
■
。
■
ｏ
■
ｏ
■
０
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０
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０
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０
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■
●
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●
■
０
■
０
■
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●
ウ
●

，
■
０
■
０
■

いろいろな

ことに挑戦

する。

□自分の人生

を楽しむ方

法を考える。
』 ■

■ ■ ■ ■ ■ 口 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

活
用
す
る
と
ラ
ツ
キ
ー
。
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睡
眠
に
は
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
か
、
こ
存
知
で
す
か
。

心
身
の
疲
労
回
復
や
ス
ト
レ
ス
解
消
の
ほ
か
、
記
憶
の

整
理
、
免
疫
力
や
創
造
力
の
向
上
の
た
め
に
も
、
睡
眠
は

不
可
欠
な
も
の
で
す
。
「眠
り
の
質
が
悪
い
と
中
高
年
に

起
こ
り
や
す
い
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を

上
げ
、
鬱
病
に
も
な
り
や
す
い
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
人
の
成
人
の
約
６
割
は
睡
眠
時
間
が
６
時
間
以
上

８
時
間
未
満
で
す
。
し
か
し
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、

昼
間
に
眠
気
で
困
ら
な
い
程
度
の
質
の
良
い
睡
眠
を
、
規

則
正
し
く
と
る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。
な
お
、
睡
眠
中
に

激
し
い
い
び
き
や
呼
吸
停
止
、
足
の
む
ず
む
ず
感
が
あ
る

場
合
、
ま
た
充
分
な
睡
眠
を
と
っ
て
も
昼
間
に
強
い
眠
気

が
あ
る
場
合
は
、
睡
眠
障
害
の
専
門
医
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。
睡
眠
薬
代
わ
り
と
い
う
寝
酒
は
逆
効
果
で
す
。
睡
眠

導
入
剤
を
用
い
る
と
き
は
自
己
判
断
で
な
く
、
必
ず
医
師

の
指
導
の
も
と
に
正
し
く
使
い
ま
し
ょ
う
。

生 0
活 o

健康づくりのための

睡眠指針

～睡眠12箇条～

良い睡眠で、からだもこころも
健康に。

適度な運動 しつかり朝食 ね
むりとめざめのメリハリを。

良い睡眠は、生活習慣病予防に
つな7DIり ます。

睡眠による休養感は こころの
健康に重要です。

年齢や季節に応じて ひるまの
眠気で困らない程度の睡眠を。

良い睡眠のためには 環境づく
りも重要です。

若年世代は夜更かしを避けて
体内時計のリズムを保つ。

勤労世代の疲労回復 能率アツ
プに 毎日十分な睡眠を。

熟年世代は朝晩メリハリ、ひる
まに適度な運動で良い睡眠。

眠くなつてから寝床に入り 起
きる時間は遅らせない。

いつもと違う睡眠には要注意。

眠れない、その苦しみをかかえ
ずに 専P3家 に相談を。

厚生労働省 (2014年 )

快眠を得るために

◆必要な睡眠時間は個人によ ◆休みの日などに寝すぎると
って異なり、年代や季節に  翌日が辛くなります。早起
よつても異なります。秋か  きをするために 早寝を心

ら冬は長く、春から夏は短  がけましょう。
く、歳をとつても短くなり
ます。昼間に眠気を感じな

ければ問題はありません。

1葺揃|ルルを藤
◆就寝 4時間前以降のカフェ

インの摂取や就寝 10寺間前
以降の喫煙は避け 寝る前
は読書や音楽鑑賞、ぬるめ

の入浴などでリラックスし

ましよう。

◆就寝時P83に こだわり過ぎる
と、返つて寝つきが悪くな
ります。

亀

繭

◆夜間の照明は明るすぎない

ように心がけ、日覚めたら
日光を浴びて体内時計をリ
セットしましょう。

◆規則正しい食事と運動の習
慣を身につけ、就寝直前の

食事は避けましょう。

◆長時間の昼寝や夕方以降の

昼寝は 夜の睡眠に悪い影
響を与えます。

12

◆なかなか寝つけないときは
思い切つて遅寝早起きをして、睡眠B寺間を減らしてみましよう。

必要以上に床の中で過ごすと返つて眠りが浅くなります。

１

２

３

４

５

６

７
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トレーニング

頭痛をやわらげる

後頭部を揉み込む

耳の上あたり

や、後頭部か

ら首の付け根

周辺を、ほぐ

すように揉み

込む。

シャンプーをするように、後頭部を揉む

両手の指を軽く開いて、後頭部に当てる。

オ旨の腹を頭皮に押し付け、イ核Jみに動かし

てマッサージをする。

両手を小刻みに 10回動かして、少し休む。
耳の上あたりから首の付け根にかけて 10回
行なう。

座つて行なってもよい。

頭痛 に悩 まされる ときは

頭痛は、肩こりや目の疲れによつて

起こったり悪化したりすることがあり

ます。そうした頭痛は、頭や首まわり
の筋肉の緊張をはぐして血流をよくす

ることで改善されます。特に後頭部か

ら首 肩 背中にかけてと、両耳の上

あたりの筋肉をほぐすことで、効果が

期待できます。

頭痛を感じたら、すぐにマツサージ

を行ないましょう。今回紹介するマッ

サージは、頭痛をやわらげるほか、肩

こりや顔のむくみの解消にも効果があ

りますので、試してみて下さい。

首筋を伸ばす
両手を上下に滑らせて、首筋を伸ばす

首の右横の中央あたりに両手の指を添える。その

位置から、イラストのように、右手は上に、右耳
の後ろまで、左手は下に、右の鎖骨まで滑らせ、

そのまま 10秒間キープする。

手を替えて、反対側の首も同様に行なう。

ふだんはあまり意識しない
首の側面の筋肉を、しっか

'リ

イ申ばす。

ここを意識する

J

/
∠



「

心
身
と
も
に
す
っ
き
り
！

む
く
み
解
消

● 水分

◆ アルブミン

アルプミンが減少し
たりその機能がうま
く働かなくなると、
水分が細胞内へ移動
して細胞が膨れ、む
くみの原因となる。

む
く
み
と
は
？

む
く
み
と
は
、
血
管
側
か
ら
細
胞
内
ヘ

水
分
が
過
剰
に
入
っ
て
し
ま
っ
た
状
態
で

す
。
ヒ
ト
の
身
体
は
約
６０
％
が
水
分
と
い

わ
れ
、
水
分
は
血
管
と
細
胞
の
間
を
行
き

来
し
て
酸
素
や
栄
養
素
を
運
ん
だ
り
、
老

廃
物
を
排
出
し
た
り
し
て
い
ま
す
。
通
常
、

水
分
は
細
胞
内
へ
入
り
込
ま
な
い
よ
う
、

ア
ル
ブ
ミ
ン
と
い
う
タ
ン
パ
ク
質
に
よ
っ

て
血
管
側

へ
引
き
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で
こ
の
機
能
が

う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
水
分
が
細
胞
内

へ
入
り
込
ん
で
細
胞
や
そ
の
周
囲
が
水
分

で
膨
れ
た
状
態
が
む
く
み
で
す
。

む
く
み
が
起
こ
る
原
因
は
？

具
体
的
に
は
、
主
に
次
の
５
つ
の
原
因

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

牛
土
平
■

０

０
●
０
●

血管

「夕
方
に
な
る
と
足
が
む
く
ん
で
バ
ン
バ
ン
」
と
い
う
経
験
は
多
く

の
人
に
あ
る
こ
と
で
し
よ
う
。
健
康
な
身
体
で
あ
れ
ば

一
晩
寝
れ
ば

翌
朝
に
は
む
く
み
が
と
れ
て
い
る
は
ず
で
す
が
、
食
生
活
の
乱
れ
や

運
動
不
足
な
ど
が
原
因
で
慢
性
化
し
た
む
く
み
の
場
合
、
な
か
な
か

す

っ
き
り
と
解
消
し
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
む
く
み
の
解
消
は
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

ffiEEr$En<C< c{tfiEa
正常な状態 むくんだ状態

●

０
●

０
●

むくみを予防するには

□ 冷えを防ぐ

エアコンの設定温度を25～ 28°Cに保つ。
※冷やし過ぎは禁物。体感温度には個人差があるので、「寒いJと
感じない温度に設定しましょう。

ロ アルコールの摂取を控える

アルコール摂取後は、水分を少しずつ摂る。
※飲酒した翌朝は水分の摂取を控え、汗をかいて水分をリト出する
ようにしましょう。

ロ タンパク質を充分に摂取する

1日 に体重の 1000分の1のタンパク質を摂取する。
※体重 50kgの場合タンパク質 509。 摂り過ぎにも注意が必要。

□ 塩分を摂り過ぎない

嘉認聡協議隔5kl慎語ご嬰θig『信倶:豆、芋、
バナナ、アボカド、ホウレンソウなどに多く含まれています。

□ 筋肉の衰えを防 ぐ

運動の習慣をつける。
※運動には代謝改善や血流改善の効果もあります。

□ 自律神経の舌Lれを防ぐ

規則正しい睡眠を取り、カルシウムを摂取する。
※睡眠とカルシウムには、精神を安定させ、ストレスを緩和する
作用があります。

● .●

to°
1
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ｍ
長
時
間
の
立
ち
仕
事
な
ど
に
よ
り
、
重

力
の
た
め
下
半
身
に
水
分
が
溜
ま
る
。

０
心
臓
の
ポ
ン
プ
能
力
が
低
下
し
た
り
、

血
管
が
拡
張
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
水
分

が
全
身
に
溜
ま
り
や
す
く
な
る
。

０
ア
ル
ブ
ミ
ン
が
減
少
し
た
た
め
、
水
分

が
細
胞
内
に
入
っ
て
し
ま
う
。

０
他
の
病
気

（糖
尿
病
、
膠
原
病
な
ど
）

に
よ
る
二
次
性
の
も
の
。

０
そ
の
他

（薬
の
副
作
用
な
ど
）

血
液
や
水
分
を
循
環
さ
せ
る
ボ
ン
プ
能

力
の
低
下
は
、
筋
肉
の
衰
え
や
冷
え
な
ど

が
原
因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
水
分
が
溜
ま

る
の
は
、
塩
分
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
過

ぎ
に
よ
り
体
内
の
濃
度
調
整
作
用
が
働
く

こ
と
も
原
因
に
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
さ
ら
に

自
律
神
経
の
乱
れ
も
血
管
の
拡
張
や
収
縮

に
関
わ
る
こ
と
か
ら
、
む
く
み
の
原
因
と

な
り
ま
す
の
で
、
ふ
だ
ん
か
ら
む
く
み
対

策
を
講
じ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

な
お
ア
ル
ブ
ミ
ン
が
減
少
す
る
理
由
に

は
、
①
肝
機
能
が
低
下
し
て
ア
ル
ブ
ミ
ン

の
合
成
量
が
減
少
す
る
、
②
腎
機
能
が
低

下
し
て
ア
ル
ブ
ミ
ン
が
尿
中
に
漏
れ
る
、

な
ど
の
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
特

に
注
意
が
必
要
で
す
。

むくみを解消するには

ヾ 足湯を使 う

足を温めることや水圧の効果によって、

ヾ 足 を上げる

デスクワークの際には足を台の上に載せたり、
横になるときは足の下にクッションを 1～ 2枚
入れたりしましょう。重力によって妨げられて
いる静脈の血流を促進することが出来ます。た
だし横になった姿勢で足を上げすぎると ふく
らはぎには効果があつても 太ももがむくんで
しまいます。

N′ 身体 (特に下半身)を動かす

身体を動かすことで筋肉の収縮によるポンプ作用が働くため 静脈の血液やリンパの流れを促進
させることができます。時間をみつけて 軽いス トレッチやウォーキング、階段昇降などを行な
うといいでしょう。

■むくみは様々な要因によって起こり、多くの人が日常的に体験する症状です。しか
し病気のシグナルとして発症する場合もあります。常にむくみに悩まされるようで
したら、速やかに病院で診てもらうことが重要です。

むくみに効果がある5つの栄養
素を紹介しましょう。

①カリウム (塩分を排出して体内
の水分量を調整)海藻類、豆類、

芋類、葉物類、果物など。

②サポ=ン (排尿を促して体内の

水分量を調整)大豆などの豆類、
キュウリ、スイカ、トウガンなど
の瓜類など。

血流やリンパの流れが良くなります。

‐‐
ポリフェノール (血液をサラサ

ラにして血行を改善)明 日葉、ブ
ルーベリー、大豆、生姜、カカオ、

緑茶、ウーロン茶、コーヒーなど。

●ビタミン Bl(同上)胚芽米、豚

肉、豆腐、カボチャなど。

0ビタミンB6(同上)大豆、ニン
ニク、トウモロコシ、マグロ、サケ、
鶏肉、バナナなど。

d

むくみ
解消に
5つの

栄養素
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6月 29日 (木 )、 災害対策委員会にて内視鏡室での火災訓練を実施しました。

内視鏡室での火災訓練では、事前想定を付与 し行いましたが、想定内の対応はできたものの、

想定を見ての行動が目立ち、想定外の事が起こった場合に対処できるのか、課題が残った訓練と

なりました。

また消化器の使用方法は適切でありましたが、日頃使い慣れていない消火栓は使い方に難があ

りました。消火栓は実際の火災において消化器よりも消火能力が高く、適切に使用することで高

い成果が得られます。今後は使用方法を再確認するためにも、触れる機会を増やした訓練を実施

していきます。

当院では年に全体の訓練を 2回、各部署の訓練も年 1回以上行うことを決め実施しております。

今後もいざというときに適切な対応ができるよう、訓練を実施していこうと思います。

・ 沖縄市消防とドケケーカ…訓練を実施

内視鏡室で火災訓練を実施

7月 19日 (水)沖縄市消防本音

“

こて、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 ドクターカーの新 しいメンバー加入も考慮 し、本年

度第 1回目は基本的な手順を確認するため 1症例目は「60代男

性がジムで、 トレーニング中に突然倒れ意識なし。Jの設定で行

いました。訓練はブライン ド型 (想定内容付与な し)で行い、

ドクターカーが先着。まず到着後すぐに傷病者の状態を把握、

それを後着の救急隊側へ無線連絡、その後救急隊が現着し活動。

2症例目は「70代男性、老人会の集まりで急に胸を押さえ倒れ

意識なし。」今度は救急隊が先着。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 11年目を迎えまし

たが、まだまだ連携が上手く取れなく、コミュニケーションの

重要性を気付かされる訓練となりました。

訓練終了後には、活動における処置活動の優先順位や疑問点

を救急総合診療部の友利隆―郎先生へ質問。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って行きたいと思います。
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クロスヮー ドを解いて下さい Aか ら Eに
入る文字を並べてできるのは ?

A B C D [

:タ テのカキ】
1 羽根がクルクル わぁ涼しい
2 握ればオニギリ
3 チャンピオンコーナーの色
4先 つちょに花粉
5 フラメンコ 規指に付けてカチカチ～♪
7 カエルの歌が～♪追いかけていく合唱
8 新幹線に「自由Jと「指定J

ll 忍者ハットリ君は 甲賀じゃなくて
,3 凛々と湧いて よしつ やつたるで一 !

15 ハズって誰?

【ヨ]のカギ】
| ●0●●時代を描いた「国盗り物語J

3 蒼や碧つて何色?
5 いつも同じ服で一本あし.カラス怪しむ
6 プリンスと結婚すればアナタもなれる
0 ラツキー !()0も 実力のうちさ

10 ガソリンは液体 カスは?

12 乗馬大好きでも 身長 190じ やなれない?

14 憎まれ小僧も天使に.すやすやフェイス

,6 金属を溶かして接着
17 魔女とレレレのおじさん コレつなかり
18 "`太郎という品種があるけど桃でなし
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***蚊 に刺されないために ***

これからの季節、活動が活発

になつた蚊に悩まされることが

増えて来ると思います。東Jされ

て痒いだけでなく、デング熱や

ジカ熱、日本脳炎などの感染症

の運び手ともなる蚊から、身を

守る方法を紹介しましょう。

【蚊の習性】

二酸化炭素と高温を好む。

黒つぱい色を好む。

肌の水分、体温の熱、汗に

含まれる乳酸を感知して、

寄つて来る。

皮脂の臭い (特 に足の常在

菌が発する脂肪酸などの化

学4/0質)に寄つて来る。

【対策】

アルコールを摂取すると、

体温が上がり、吐く息にも

二酸化炭素が増えるので

摂取を控える。

自つぱい色の月展を着る。

こまめに汗を拭く。

アルコールをつけたティッシ

ュで足首から下をよく拭いたら

効果があつた、という実験結果

があるそうです。石鹸でよく足

を洗うことでも、同様の効果が

期待できます。

蚊の生活範囲は基本的にはこ

く狭しヽものなので、蚊の発生を

予防することが第一です。ぼう

ふらの発生を防ぐために、バケ

ツや植木鉢の受け皿など、水の

溜まったまま放置しないように

しましょう。

蚊の嫌がるにおいを持つ八―

ブなどを育てることも有効とい

われていますが 蚊の対策に充

分な条件を整えるには難しい面

もあるようです。

市販の蚊取l・F香

や防虫剤などは、

使用上の注意をよ

く読んでから使用

しましょう。
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