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第 70回
全日本 9人制|バレーポール

銅 動
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平成 29年度の全日本 9人制バレーボール大会が、7月 21～ 24日の日程で埼玉県 (さいたま市記

念総合体育館他)で開催され、中部徳洲会病院バレーボールチーム (沖縄県代表)が出場しました。
1日 目の予選リーグ・2日 目の 2、 3回戦は、危なげなく勝利。3日 目の準々決勝住友電工伊丹 (兵庫県)

戦では、センター水野・川満の鋭いスパイクが次々と決まり、2対 0のストレートで勝利。準決勝富

士通 (兵庫県)戦でも有馬・小野両エースの活躍で 2対 0のストレートで勝利。決勝戦の相手は、群

馬県代表のサンデンHDチーム。セッター池間の上手いトスワークに、センター高橋を中心のブロック、

下地 (キャプテン)・ 小日・大濱の粘りのレシープで終始徳洲会ペースで試合が行われ、セツトカウ

ント2対 0で勝利し、全 6試合ストレート勝ちで優勝を決めました。 (通算 28度目)

29年度も、全国 4大会優勝 (グランドスラム)を 目指し頑張つてまいります。

これからもご声援宜しくお願い致します。
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平成 29年度 第 70回 全日本 9人制パレーボール実業団男子選手権大会

決 麟 ト ー ナ メ ン ト 戦 ヽ 合 結 果
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玄

閾

き

最
近
と
み
に

「
虫
が
苦
手
」
と

い
う
若
者
が
増
え
て

い
る
よ
う
で
す
ね
。
し
か
し
、
■
の
嗚
き
声
を
聞

い
て

秋
の
情
皓
を
感
じ
る
の
は
日
本
人
な
ら
で
は
の
感
性
の

よ
う

で
す
。
そ
も
そ
も

「
嗚
き
声
」
と

い
う
発
想
が
、

欧
米
人
と
違

っ
て
い
る
ら
し
く
、
彼
ら
に
と

っ
て
は
、

あ
く
ま
で

「
虫
の
子
」
な
の
だ
そ
う
で
す
．

「
我
々
日
本
人
は
、
ま
や
動
物
の
嗚
き
声
、
皮
や
風
、

●
な
ど
の
自
然
音
か
ら
邦
楽
器
の
音
ι
よ
て
、
言
語
と

同
じ
く
左
脳
で
聞
く
が
、
欧
米
人
は
そ
れ
ら
を
楽
器
の

音
Ｃ
や
機
械
昔
と
同
じ
く
若
脳
で
問
く
」
と
、
何
か
で

読
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
た
脳
、

つ
ま
り
言
語
脳
で

聞
く
ゆ
え

「
女
の
声
」
と
問
き
、
オ
脳
、　
つ
ま
り
を
楽

脳
で
聞
け
ば

「
ま
の
書
」

に
な
る
の
だ
と
、
そ
こ
に
は

言

い
て
あ

っ
た
と
記
憶
し
て
い
ま
す
。

日
本
に
は

「
ま
聞
き
」
と

い
う
文
化
が
あ
り
、
千
賽

時
代
中
期
の
物
語

『
源
人
物
語
』

の
■

で
は
、
花
兄
と

同
じ
く
責
人
た
ち

の
文
化
と
し
て
お
か
れ
て
い
ま
す
．

そ
れ
が
江
′
時
代
に
な
る
と
庶
民
の
楽
し
み
と
な
り
、

花
兄
、
月
兄
、
菊
見
、
雪
兄
に
よ
聞
き
が
カロ
わ

っ
て
、

工
つ
の
風
流
と
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
当
時

の
ま
聞
き

の

名
所
は
、
広
尾

（
現
在
の
東
京
都
渋
谷
区
）
や
、
道
灌

山

（
同
じ
く
荒
川
区
の
覺
谷
か
ら
西
日
暮
ユ
の
工
）

の

で
●
は

す

０

い
“

ほ
か
、
上
野

（
同
じ
く
今
東
区
）
の
不
恣
池
な
ど
に
は
、

ま
の
力
を
聞
く
た
め
に
、
家
族
揃

っ
て
酒
希
を
持

っ
て

ム
か
け
た
と

い
う
記
録
が
残

っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
虫
間
き
」

で
聰
く
ま
の
声
は
、
松
ま
や
分
ま
な
ど
と

い
わ
久
て
い
ま
す
。

し
か
し
例
え
ば

「
こ
お
ろ
ざ
」
は

嗚
く
虫
の
“
称
と
も

い
い
、
あ
る

い
は
き
り
ぎ
う
す
を

指
す
と
も

い
わ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
千
姜
時
人
の
松
菫
は

現
在
の
禁
ま
で
、
分
ま
は
松
ま
だ

っ
た
と
も

い
わ
れ
て

い
る
そ
う
で
、
朝
べ
て
行
く
う
ち
に

い
つ
し
か
迷
す
に

迷

い
さ
ん
で
し
ま

い
そ
う
で
す
。

ま
の
嗚
き
声

の
後
劣
を
競
う

「
虫
合
わ
せ
」
と

い
う

千
安
昔
族
の
優
雅
な
遊
び
が
あ
り
、
そ
の
た
め
に
嗚
さ

声

の
よ

い
ま
を
捕
ま
え
て
言
延
に
敲
上
す
る
こ
と
を
、

「
ま
選
び
」
と

い
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
精
ま
え
た
ま
を

庭
に
表
し
て
嗚
き
声
を
楽
し
む
の
が

「
野
及
ち
」

で
、

野
に
出
て
嗚
き
声
を
楽
し
む
の
が

「
ま
問
き
」

で
す
。

現
在
で
も
、
東
京
都

の
向
島
百
花
回

（
塁

口
区
）
や

京
都
の
キ
院
な
ど
で
は
、
お
月
兄
や
茶
会
と
合
わ
せ
て

ま
聞
き
が
催
さ
れ
て
い
ま
す
。
秋
の

一
在
、
工
朝
時
代

か
ら
究
く
風
流
を
体
験
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

江
戸
時
代
に
虫
間
き
の
名
所
だ
っ
た
と
い
う
道
灌
山

現^
　
西
日
暮
里
公
園
〉

雨
に
も
か
か
わ
ら
ず
　
虫
の
声
が
響
い
て
い
た
。
（平
成
２
年
９
月
８
曰
撮
影
）
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り
今月の特集

健
康
な
成
人
で
は
、
心
臓
は
１
分
間
に
６０
～
７０
回
程
度

収
縮
し
、
全
身
に
た
え
ず
血
液
を
送
り
出
し
て
い
ま
す
。

心
臓
は
心
筋
と
よ
ば
れ
る
筋
肉
で
構
成
さ
れ
、
大
動
脈
か

ら
分
岐
し
た
冠
動
脈
と
よ
ば
れ
る
血
管
が
そ
の
表
面
を
取

り
巻
く
よ
う
に
分
布
し
、
収
縮
に
必
要
な
酸
素
や
栄
養
を

供
給
し
て
い
ま
す
。
（図
版
①
）

傷装微Dから身を守ろう

肥範榎塞|

心筋榎塞は「魚から肉へ」という
食生活の西洋化や人□の高齢化に

伴つて年々増力0傾向にあり、その発
症数は、1979年から30年間の調査

う

ｔ

7

て約 4倍に達しています。発症時の平均年齢は男性が65歳、女性が
75歳と10歳の違いがありますが、これは女性ホルモンの影響と考え
られています。中年以上の男性てBB満 高血圧 糖尿病 月旨質異常があ
る場合は、特に注意が必要です。
バランスのとれた食事を摂り、適度の運動をイテない、禁煙やストレ
スの解消を図るなど、生活環境の改善にふだんから積極的に取り組
むことが大切です。

動
脈
の
壁
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
蓄
積
す
る
と
、
プ

ラ
ー
ク
と
よ
ば
れ
る
お
粥
の
よ
う
な
ド
ロ
ド
ロ
の
か
た
ま

り
が
で
き
ま
す
。
プ
ラ
ー
ク
が
蓄
積
し
て
動
脈
の
柔
軟
性

が
失
わ
れ
る
こ
と
を
動
脈
硬
化

（
粥

状
動
脈
硬
化
）
と

い
い
ま
す
。
動
脈
硬
化
が
進
む
と
血
液
の
通
り
道
が
狭
ま

り
、
心
筋
へ
の
酸
素
や
栄
養
分
の
供
給
が
滞
っ
て
、
正
常

な
収
縮
に
支
障
を
き
た
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
が
原
因
で
生
じ
る
疾
患
を
虚
血
性
心
疾
患
と
い
い

ま
す
。
こ
の
う
ち
プ
ラ
ー
ク
が
破
れ
て
血
栓
が
で
き
、
心

筋
の
血
流
が
完
全
に
途
絶
え
て
細
胞
の

一
部
が
壊
死
す
る

も
の
を
心
筋
梗
塞
と
い
い
、
血
流
が
悪
く
な
っ
て
心
筋
が

一
時
的
に
酸
素
不
足
と
な
り
胸
痛
を
生
じ
さ
せ
る
も
の
は

狭
心
症
と
よ
ば
れ
ま
す
。

突
然
胸
が
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
激
痛
が
発
生
し
、

数
十
分
に
わ
た
っ
て
続
き
ま
す
。
痛
み
と
と
も
に
動
悸
や

息
切
れ
、
呼
吸
困
難
、
冷
や
汗
、
吐
き
気
な
ど
の
症
状
を

呈
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
（次
頁
図
版
０
）

通
常
、
血
管
は
自
律
神
経
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ

れ
て
い
ま
す
。
自
律
神
経
は
身
体
の
緊
張
状
態
を
高
め
る

交
感
神
経
と
、
緊
張
状
態
を
緩
め
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る

副
交
感
神
経
の
２
つ
か
ら
な
り
、
就
寝
中
は
体
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
さ
せ
る
副
交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
、
冠
動
脈
を
含

む
血
管
は
拡
張
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
起
床
し
て
す
ぐ
に

活
発
に
活
動
を
し
始
め
る
と
、
緊
張
状
態
を
高
め
よ
う
と

く
図
版
①

交
感
神
経
が
突
然
働
き
、
冠
動
脈
が
過
度
に
収
縮
し
て
し

ま
い
、
心
筋
梗
塞
を
発
症
し
ま
す
。
ま
た
寒
い
場
所
で
は

身
体
の
熱
を
奪
わ
れ
な
い
よ
う
血
管
は
収
縮
す
る
の
で
、

心
筋
梗
塞
を
発
症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
寒
い
日
に
入
浴

の
た
め
衣
服
を
脱
い
で
、
風
呂
場
に
入
っ
た
瞬
間
に
発
症

す
る
事
例
も
多
く
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
心
筋

梗
塞
が
発
症
し
や
す
い
時
期
は
、
副
交
感
神
経
か
ら
交
感

神
経
へ
の
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な
い
と
き
や
、
宋
暖

差
の
大
き
い
と
き
、
早
朝
や
夜
間
と
い
え
ま
す
。

プラークが出来る

プラークが破れて
血栓が出来る

左冠動脈

右冠動脈

心構を取り囲む冠勁脈と心筋梗塞発FFの
しくみ

こ
つ



心
筋
梗
塞
の
主
な
原
因
は
冠
動
脈
に
プ
ラ
ー
ク
が
で
き

る
こ
と
、
す
な
わ
ち
動
脈
硬
化
で
す
。
動
脈
硬
化
を
引
き

起
こ
す
主
な
原
因
に
は
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

円
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
と
血
管
の
壁
に
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
付
着
し
や
す
く
な
り
、
動
脈
硬
化
を
促
進
し

て
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
通
常
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
は
血
液
中
で
は
タ
ン
パ
ク
質
と
結
合
し
た
形

で
流
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
う
ち
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル

（高
比
重
リ
ポ
タ
ン
パ
ク
）
は
善
王
と
よ
ば
れ
、
全
身

の
血
管
に
沈
着
し
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
肝
臓
に
回
収
す

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。　
一
方
で
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

（低
比
重
リ
ポ
タ
ン
パ
ク
）
は
悪
玉
と
よ
ば
れ
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
肝
臓
か
ら
全
身
の
血
管
壁
へ
運
び
ま
す
。

現

在

は

、

Ｈ

Ｄ

Ｌ

コ

レ

ス

テ

ロ

ー

ル

と

Ｌ

Ｄ

Ｌ

コ

レ

ス

テ

ロ

ー

ル

の

量

の

バ

ラ

ン

ス

（
Ｈ

Ｄ

Ｌ

に

比

べ

て

Ｌ

Ｄ

Ｌ

が
高
す
ぎ
る
状
態
）
が
動
脈
硬
化
に
大
き
な
影
響
が
あ
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

０
肥
満
　
運
動
不
足

肥
満
に
な
る
と
全
身
へ
血
液
を
送
り
出
す
心
臓
の
負
担

が
非
常
に
大
き
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
冠
動
脈
の
大
さ
は

一
定
な
の
で
、　
一
回
の
収
縮
で
送
り
出
す
血
液
を
増
や
す

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
心
筋
へ
十
分
な
酸
素
や

栄
養
を
供
給
す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
日
ご
ろ

の
運
動
不
足
も
心
臓
の
収
縮
力
を
弱
め
て
し
ま
う
た
め
、

酸
素
や
栄
養
供
給
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
ま
す
。

０
喫
煙
タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
に
は
血
圧
を
高
め
た
り

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。

研
究
に
よ
れ
ば
、
喫
煙
者
の
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
は

非
喫
煙
者
の
３
倍
に
な
る
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。

円
高
血
圧

高
血
圧
は
心
臓
へ
の
負
荷
を
高
め
る
た
め
心
臓
の
筋
肉

が
肥
大
し
て
し
ま
い
、
健
康
な
人
に
比
べ
て
、
酸
素
や
栄

養
が
よ
り
必
要
と
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
冠
動
脈

へ
の

負
荷
を
高
め
、
心
筋
梗
塞
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

＞
図
版
０

同
高
血
糖

血
液
中
の
ブ
ド
ウ

糖
が
高
い
と
、
血
管

内
の
プ
ラ
ー
ク
形
成

が
促
進
さ
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。

同
そ
の
他

は
か
に
も
多
く
の

危
険
囚
子
が
あ
り
ま

す
が
、
中
で
も
要
注

意
な
の
が
ス
ト
レ
ス

で
す
。
ス
ト
レ
ス
の

感
じ
方
や
解
消
法
は

人
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
が
、
タ
イ
プ
Ａ

型
と
い
わ
れ
る
人
は

心
筋
梗
塞
に
な
り
や

す
い
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

心
筋
梗
塞
で
亡
く

な
る
ケ
ー
ス
の
半
数

以
上
は
、
発
症
か
ら

１
時
間
以
内
に
集
中

し
て
い
ま
す
。
こ
れ

い
ム

特に寒い朝に注意

タイプA型とは、強い目標達成衝動をもち、負けず嫌いで競争心が過度に強い
タイプの人を指します。何事にも一生懸命で動きな反面、常に時間に追われた感

覚を持ち、せつかちで短気、イライラし、時に周囲に怒鳴ったりもします。その

ため、他の人以上に身体に強いストレスを与え、心筋梗塞などの虚血性心疾患を

起こしやすくなります。アメリカの医師フリードマンが、虚血性心疾患の外来患

者が椅子に浅く腰掛け、イライラしながら診察順番を待ち、その結果椅子の脚が

早く擦り切れることに気づき、タイプA型を発見したとされています。

タイプA型



||り

"「

今月のキ寺集 心筋梗塞

は
、
合
併
症
と
し
て
心
室
細
動
と
よ
ば
れ
る
不
整
脈
が
生

じ
る
た
め
で
す
。
少
し
で
も
心
筋
梗
塞
が
疑
わ
れ
る
と
き

は

一
刻
も
早
く
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。
意
識
が
な
い

場
合
は
、
救
急
車
を
呼
ぶ
と
同
時
に
Ａ
Ｅ
Ｄ
を
探
し
て
処

置
を
す
る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。

現
在
、
最
も
汎
用
さ
れ
て
い
る
治
療
法
は
Ｐ
Ｃ
Ｉ

（冠

動
脈
ス
テ
ン
ト
留
置
術
）
で
、
発
症
後
６
時
間
以
内
に
実

施
す
れ
ば
最
も
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
（図
版
０
）

蒻

PC=冠動脈
ステント
留置術

，
図
版
０

心
筋
梗
塞
の
治
療
は

で
す

発
症
し
た
ら
躊
躇
せ
ず
救
急
車
を
呼
び
ま
し
よ
う
！

外
科
的
な
方
法
と
し
て
、
詰
ま
っ
て
し
ま
っ
た
冠
動
脈

の
先
に
別
の
動
脈
を
つ
な
げ
て
血
流
を
確
保
す
る
冠
動
脈

バ
イ
パ
ス
術
も
あ
り
ま
す
。

ｍ
理
想
的
な
生
活
習
慣
を
保
つ

（図
版
０
）

特
に
喫
煙
は
重
大
な
危
険
因
子
で
す
の
で
、
禁
煙
へ
の

取
り
組
み
は
不
可
欠
で
す
。
最
近
は
禁
煙
補
助
薬
な
ど
も

市
販
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
薬
剤
師
に
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
改
善
で
き
な
い
場
合
は
、
病
院
の
禁
煙
外
来
の

受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

食
生
活
の
改
善
も
大
切
で
す
。
青
魚
に
多
く
含
ま
れ
る

Ｄ
Ｈ
Ａ

（ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
や
Ｅ
Ｐ
Ａ

（
エ
イ
コ

タ
ベ
ン
タ
エ
ン
酸
）
に
は
血
栓
の
形
成
を
予
防
す
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
脂
肪
分
の
多
い
肉
食
を
減
ら
し
、

青
魚
を
積
極
的
に
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ス
ト
レ
ス
も
要
注
意
で
す
。
特
に
タ
イ
ブ
Ａ
型
の
人
は

物
事
の
捉
え
方
や
意
識
を
少
し
ず
つ
変
え
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
も
う
少
し
時
間
を
か
け
て
考
え
て
み
る
、
旅
行
な
ど

で
の
ん
び
り
す
る
時
間
を
設
け
る
な
ど
、
工
夫
を
積
み
重

ね
る
こ
と
で
意
識
は
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

く
図
版
④

il ercaa

3バランスのよい食事を撮る
.4適度な運動を続ける

5規則正しい生活を心がける
6ストレスを避ける
7強い胸痛を感じたら、すぐに救急車を
3定 期的に健康診断を受ける

０
予
備
軍
の
う
ち
か
ら
治
療
す
る

通
常
、
心
筋
梗
塞
を
発
症
す
る
人
に
は
狭
心
症
の
発
症

が
前
兆
と
し
て
み
ら
れ
ま
す
。
よ
つ
て
狭
心
症
を
見
逃
さ

ず
に
予
備
的
に
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

軽
度
の
狭
心
症
で
あ
れ
ば
、
身
体
へ
の
負
担
が
少
な
い

薬
物
治
療
が
基
本
と
な
り
ま
す
。
冠
動
脈
を
拡
張
さ
せ
る

薬
、
血
栓
生
成
を
抑
え
る
薬
、
脂
質
を
減
少
さ
せ
る
薬
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
の
薬
が
あ
り
ま
す
の
で
、
少
し
で

も
狭
心
症
の
疑
い
を
感
じ
た
ら
か
か
り

つ
け
医
に
相
談

し
、
心
筋
梗
塞
の
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

EC瓦罰」くを

p筋梗塞を予防する生活習堰

Z



の焼きびたし
野菜添え

【調理時間】30分  【力ロリー】372 kca(1人分)

一一一一一一一

さんまの脂に含まれるEPAや OHAには、
コレステロール値を下げたり、血液をサラ

サラにする効果があります。

【作り方】

功

`庭

t菫呼翫観幌簑就貧
表面に切り目を入れます。ざるにの

せて塩をふり、約 10分おいて、水
気をふきとります。

キ喜ヌ轟場湯|:し曇学「8議兎Яぽ唇
づきをとり、飾り切りをします。す
だちは薄い輪切りにします。

義=錦慧|ヽRT雅を凝撃翼
Zl i峯

善1纂きと霧らし蝙 1
全ζr」 ,2号こぅ裏寺。 

まで火が

‐5 撃写lξ:握瓶l撃友季着な募薫
ます。器に盛り、すだちを飾ります。

*焼き時間は片面グリルの場合です。
両面グリルの場合は時間を短めにし、

様子を見ながら焼きましよう。

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

ベターホームではレシビ集「1寺間差どはん読本」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.野菜かたつぶり 準備や後かたづけにも手間がかからないレシビです.
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【材14】 (4人分)

さんま…4尾 (600g)
塩…小さじ1 1/3
さつまいも-1(200g)
しいたけ 8`固

アス トロカー ド●、タロツ ト、

著書は Iザ  トー ト

●
ぅ

綺P 
☆

占星術などの講座やセミナーも開催. 8
タロツト]1コ ンポジット占星術』.

一一̈
螂勝串榊働卿鋼̈
叫よ力をし、「い岬

金
　
運

安
定
。
ケ
チ
ケ
チ
し
な
い

（制）金　運期暉び鴨０％螂蘭一時下ｒ

」一粋̈
螂嚇崇赫轟』̈
攀赫鋼時轟『一

占
術
家
　
伊
藤
マ
ー
リ
ン

季
節
の
変
わ
り
目
で
、
ま
だ
ま
だ
蒸
し
暑

い
日
が
続
く
９
月
。
夏
の
疲
れ
が
出
て
く

る
頃
で
す
。
体
調
管
理
に
気
を
付
け
ま
し

ょ
う
。

☆
ラ
ッ
キ
ー
ス
ボ
ッ
ト

‐２
星
座
占
い

０

２／１

固

じ

ィ
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さ

一

”数はけ

い
状
め
鰤

だ

酒

し

ち

Ｆ
Ｉ
Ｌ

だ
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す

伊藤マーリン :占術家 雑誌原稿執筆や個人鑑定の他

べる器:

健康づくヴ

L 【カメラマン】大丼―範
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抗生物質の
正しい服用の仕方

抗生物質がその効果を発揮するため

には、一定の期間、薬物の血中濃度が

必要なレベルに保たれることが不可欠

です。飲み忘lnがぁると血中濃度が下

がつて細菌の増殖を止めることが出来

ず、症状が悪化します。逆に自己判断

で服用間隔を短くしたり量を増やした

りすると血中濃度が上がり過ぎて、副

作用を起こす危険性があります。

そのため 抗生物質は食事を摂る
摂らないに関係なく、指示された時間

(通常 1日 3回 )に、容量を守つて服用

して下さい。自己半」断をせず、きちん

と飲みきることが大切です。

なお抗生物質を服用したことで発疹

やじんましん 喘息などが出た場合に
は 速やかに処方した医師か薬斉」師に
問い合わせましょう。

また抗生物質 よ肝臓や腎臓で処理さ

れますので それらの機能が低下して
いる場合には 薬の処理が遅れたり副
作用が出やすくなつたりします。肝臓

や腎臓が弱つていたり、  ■  ■
■°こ

`:L
疾病のある場合は 必
ず医師や薬斉l師に告知

して下さい。

一

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 口 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

一一̈
珊け華『“鮨̈
¨̈』吉思しし、性け。

・恭
脚
脚
）
金
　
運
襲
枷
勤
欲
魏
韻
鍬
「
‐‐ 質
‐‐‐‐ を・・・一

．一一̈瑞』華協共ず．轟し作進．枷̈薇時な壽「．　『

物
欲
が
旺
盛
に
。
予
算
を

　

　

　

、

決
め
て
お
く
と
安
心
。
　
　
　
　
　
′

☆
商
店
街

・
　
　
・

足を鍛えよう

わずかな段差に蹟いて転倒

しそうになったことはありま

せんか。足の筋力が落ちると、

歩くときに自分ではしっかり

足が上がっていると思つても、

実際には充分に上がつてなく

て、小さな段差にも蹟いてし

まうリスクが高くなります。

筋力は 20～ 30歳代をピー

クに、力D齢とともに低下して

いきます。中でも「老化は足

から始まる」といわれるよう

に、特に筋力の低下が著しい

のは下半身です。下肢の筋肉

量は、20歳のときに比べて、
50歳 で約 10%、 80歳 で約
30%も減少してしまいます。
足が衰えると歩くのが辛く

なるほか、転倒がきっかけと

なって寝たきりになってしま

うケースも少なくありません。

自分の力で歩いて移動できる

ということは、閉じこもりや

寝たきりの予防に繋がります。

若さを保つために、日ごろ

から足を鍛えましょう。

足の健康を維持するために

散歩やウォーキンクは効果的

です。しかし、ひとりでの外

歩きに不安を感じる場合は、

室内で簡単にできるスクワッ

トがあります。

【椅子スクワット】

①足を肩幅程度に開いて椅子

の前に立つ。

②背筋をまっすぐ伸ばし、ゆ

つくり椅子に腰を落とす。

③体をまっすぐに保ちながら

椅子から立ち上がる。

①～③を 1セ ットとして、体

力に応じて 5～ 10回程度行
ないましょう。立ち上がりの

動きがきつい人は、肘掛けの

ある椅子を選んで、立ち上が

るときの支えにするとよいで

しょう。

(注意)椅子が充分に安定して
いることを確認した

上で始めましょう。

息を止めないで、意

識的に呼吸をしなが

ら行なって下さい。

■0■0■ 0■
●
ロ
●
●

一



電
火
災
な
の
で
、
避
難
す
る
前
に
ブ
レ
ー
カ
ー
を
落
と
し

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

ま
た
机
の
下
に
逃
げ
込
む
と
、
周
囲
の
家
具
が
倒
れ
て

来
た
場
合
に
、
閉
じ
込
め
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
は

倒
壊
の
お
そ
れ
の
あ
る
家
具
が
比
較
的
少
な
い
施
設
の
中

（学
校
の
教
室
な
ど
）
で
は
有
効
な
行
動
で
す
。　
一
般
的

な
家
屋
で
は
玄
関
に
避
難
し
ま
し
よ
う
。
玄
関
は
耐
震
性

が
強
く
、
倒
れ
て
来
る
も
の
も
少
な
く
、
避
難
経
路
と
も

な
る
場
所
で
す
。

Ｑ

ぱ

で
す
。

「
　
．
．
　
　
　
　
　
　
蠅
呵

ｒ
、―

地
震
が
来
た
ら

「ま
ず
人
の
始
末
を
し
て
、
机
の
下
に

避
難
し
よ
う
」
と
言
わ
れ
て
来
ま
し
た
が
、
実
は
、
揺
れ

の
最
中
に
大
を
消
そ
う
と
し
て
や
け
ど
を
負
う
ケ
ー
ス
が

多
い
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。　
一
般
的
な
ガ
ス
メ
ー
タ
ー

は
震
度
５
程
度
の
揺
れ
を
感
知
す
る
と
自
動
的
に
止
ま
る

よ
う
に
設
計
さ
れ
て
い
る
の
で
、
慌
て
な
い
こ
と
が
第

一

自
圃
曰
国
絣 麓 副

①
揺
討
れ
桜
』
②
落
い
な
０
ド
味
詫ヽ
０
小
娃
麟
砒
臥
れ
０
災
訂
酔
齢

まず自分の身を守ること

れを感じたり緊急地震速報を受けたときは、
わが身と家族の身の安全を優先しましょう。
い揺れは通常数十秒ほどでおさまります。倒
うな家具やガラス窓から離れ 頭を保護しま
う。

あわてて外に飛び出さないこと

下物やガラスの破片ヽ飛び散る可台

'性

がある
、むやみに外に飛び出すのは危険です。状況
く確かめて落ち着いて行動しましよう。

ドアを開けて出口の確保をすること

アがゆがみ、部屋に閉じ込められることがあ
す。ドアや窓を開けて避難□を確保しましょ
家の中でも厚手のスリッパやスニーカーを履
おきましょう。

落ち着いて央の始末をすること

きな地震でも犬を消す習慣をつけましょう。
な地震の場合は、まず身の安全を優先してく
い。揺れている最中の人の始末は危険を伴う
があります。大きな揺れがおさまつたら直ち
の始末をして 人が出たら慌てずに消失をし
ょう。

建物の外に逃げると物が落ちてくる危険性があり
ます。路上に逃げると地震に気が付かないで走つて
いる車に3かれる危険性があります。落ち着いて避
難に適した場所をに移動しましょう。

● 路上にいた場合はガソリンスタンドに

ガソリンスタンドは危険物を扱つているため様々
な対策が施されています。阪神淡路大震奥のときに
も、周辺の家屋が央人で全焼する中、ガソリンスタ
ンドだけがほぼ無傷で残つていました。
駐車場などの空きスペースも比較的安全ですが、
周囲のビルなどからガラスの破片などが飛んでくる
場合があるので、注意が必要です。

● 建物に避難する場合は新しくて大きなビルに

新しい建築では耐震 免震の基準が厳しく、避難
スペースをはじめ、非常用の食糧や水なども整つて
います。

普段から避難場所を確認しておき、いざというと

正しい情

調

害時には噂や伝間などに惑わされやすくなり
。テレビやラジオ、携帯電話などで、報道機
市区町村、消防や警察などからの正しい情報
つて行動しましょう。
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便秘や尿漏れをやわらげる

下半身に力をグッと力を込める

行楽シーズンを迎えましたが、便秘

や尿漏れの悩みがあると出かけるのが

億効になりがちですね。そんなときは

今回のス トレッチがおすすめです。

お尻の筋肉や骨盤を支える筋肉に働

きかけることで腸が刺激を受け、嬬動

運動が促進されます。腸のfulき が活性

化されることで、使秘の解消に繋がり

ます。さらに下腹部の筋肉に働きかけ

ることで、尿漏れの予防 改善も期待
できます。下腹部や腰周りを意識して

行なって下さい。血流がよくなること

で、腰痛予防にも効果があります。

1床に横向きに寝る
身体の左側面を下にして横向きに寝る。

左腕に頭を乗せ、右手は腰にあてる。

2膝を曲げる
上体を動かさないようにして、そのまま

右膝を徐々に曲げる。下腹部にグッと力

を込めて、10秒間キープする。

右側面を下にして、同様に行なう。

左右それぞれ 5～ 6回行なう。

腰は動かさない

両足は軽く重ねる
足の甲は床につけない

上体を左右に倒す

1椅子に座つて背筋を伸ばす
上体をまつすぐイ申ばして椅子に座る。足は肩幅よりやや広く開き、両手は腰にあてて息を吸う。

2上体を真横に倒す
下半身は動かさずに、息を吐きながら上体を右に倒して 10秒間キープする。
上体をまつすぐに戻したら、今度は左に倒して 10秒間キープする。左右に各 10回行なう。

住ぐ  住
`

嘔
―

背筋を伸ばす

上体が前のめりに
ならないように

胸を張り、両肩と

両肘は上体の真横
に来て、肩が上が
らないように

ヽア ヽ

腰周りを意識する

上体を動かさない

 ` グ、て

「
〕
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両足の位置は変えない



ヒ
ト
の
腸
内
に
存
在
す
る
細
菌
の
数
は

５
０
０
兆
～
１
０
０
０
兆
個
に
も
及
び
、

そ
の
種
類
は
５
０
０
～
１
０
０
０
種
、
総

量
は
１
～
‐５
に
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

腸
内
細
菌
は
そ
の
作
用
に
よ
っ
て
主
に

次
の
３
種
類
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

●
善
玉
菌
　
消
化
　
吸
収
や
免
疫
作
用
を

助
け
、
健
康
維
持
や
老
化
防
止
に
貢
献

す
る
菌
。

●
悪
玉
菌
　
病
気
の
引
き
金
と
な
っ
た
り

老
化
を
促
進
す
る
な
ど
、
健
康
を
阻
害

す
る
一困
。

０
日
和
見
菌
　
健
康
な
と
き

（善
玉
菌
が

優
位
な
と
き
）
に
は
お
と
な
し
い
が
、

身
体
が
弱
っ
た
と
き

（悪
玉
菌
が
優
位

な
と
き
）
に
は
悪
玉
菌
と

一
緒
に
な
っ

て
心
身
に
悪
い
働
き
を
す
る
菌
。

腸
内
細
菌

腸内環境の改善で得られる効果

【免疫力の強化】
腸内細菌が免疫細胞を刺激することで免疫力が上がり、花粉症やアトビー
などのアレルギー症状の軽減に効果が期待できる。

【悪玉菌や病原菌から身体を守る】
善玉菌が生成する有機酸が腸内環境を醸性化することで、悪玉菌の繁殖が
抑えられ、インフルエンザなどの病原菌の感染を防く。
【疲労回復】
善玉菌が生産するビタミン B群は疲労回復に有効とされる。
【体臭の軽減】
腸内に残つた食べものなどの腐敗させて有毒なガスを発生させる悪玉菌が
減少する。
【便秘の解消】
肌トラブルを解消、美肌効果が期待される。
【肥満の抑制】
腸内細菌が生産する月旨肪酸によつて、エネルギー代謝が促進される。
【がんのリスクの低下】
がんの要因にもなるアンモニアや硫化水素の生産量が少なくなる。

朝食はlEらないことが多い

腸
内
環
境
を

整
え
る

善
玉
菌
を
増
や
そ
う
―

魚より肉食が多く、野菜はあまり摂らない

牛乳や乳製品、発酵食品は苦手

飲酒量や喫煙量が多い

リラックスできず、ストレスを溜めやすい

運動不足の自覚がある

便秘あるいは下痢気味

おならや使のにおいが強い

使の色が黒つぱい

使が硬く 排使後もすっきりしない

腸
に
は
、
食
べ
物
か
ら
必
要
な
栄
養
素
を
吸
収
し
て
老
廃
物
を
排
出

す
る
だ
け
で
な
く
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
有
害
な
も
の
を
攻
撃
し
て

体
外
へ
排
出
す
る
免
疫
作
用
も
あ
り
ま
す
。
腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と

で
、
心
身
の
健
康
は
も
と
よ
り
　
老
化
防
止
や
美
肌
効
果
も
期
待
で
き

ま
す
の
で
、
食
生
活
を
改
善
す
る
と
と
も
に
適
度
な
運
動
と
リ
ラ
ッ
ク

ス
を
心
が
け
、
規
則
正
し
い
生
活
を
送
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

べ
／

要注意。病気になる前に生活習慣全般を見直しましょう。

半」定      櫃讐こまざΥ:『
ているかも知れません。該当する項目

腸内環境は良好といえます。しかし安心せず現在の生活
習慣を崩さないように注意しましょう。

12

「

|

艤内環境|セルフチェック

けιαしth tt NOt

へJレス

アッ
ノー



腸
内
に
は
こ
れ
ら
の
細
菌
が
共
存
し
て

い
て
、
数
の
上
で
は
日
和
見
菌
が
全
体
の

約
７
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

¨
腸
内
環
境
　
　
　
　
　
¨

腸
内
環
境
が
よ
い
状
態
と
は
、
善
玉
菌

が
優
位
な
状
態
で
す
。
●
０
０
の
理
想
的

な
比
率
は
２
対
―
対
７
程
度
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

腸
内
環
境
が
乱
れ
た
状
態
と
し
て
、
例

え
ば
便
秘
が
あ
り
ま
す
。
便
秘
に
な
る
と

腸
内
の
老
廃
物
の
腐
敗
が
進
ん
で
有
害
物

質
が
生
成
さ
れ
る
た
め
、
悪
玉
菌
が
優
勢

な
状
態
に
な
り
ま
す
。
ほ
か
に
も
不
規
則

な
生
活
や
偏
っ
た
食
事
、
水
分
や
食
物
繊

維
な
ど
の
摂
取
不
足
や
ス
ト
レ
ス
も
悪
玉

菌
を
優
勢
に
す
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

腸
内
環
境
を
整
え
る
に
は
、
悪
玉
菌
を

抑
え
、
善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
が
重
要
な

ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は

規
則
正
し
い
生
活
を
送
り
、
偏
食
を
止
め

て
、
適
度
な
運
動
を
行
な
う
習
慣
を
身
に

つ
け
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
す
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
心
身
の
健
康
と
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
の
た
め
に
、
さ
っ
そ
く
今
日
か
ら
腸
内

環
境
の
改
善
に
取
り
組
み
ま
し
よ
う
。

ヽ
‥

善玉菌を効率よく摂取するには

シンパイオティクスとは、「腸に善玉菌を届けるJプロパイオティクス
と、「善玉菌を育てる」プレバイオティクスを組み合わせて用いることで、
より効果的に善玉菌優位な月易内環境を手に入れることです。

※ビフィズス菌はオリ」糖を摂取することで働きが活発になります。また 植物織
維は腸の嬬動運動を活性化させます。そこで、ヨーグルトを摂取する前に オリ
ゴ糖や植物繊維を食事で摂取しておくことで、より効果が発揮されます。

書玉菌を増殖 活性化して、

常
便は腸内の状態を知るパ0メ ー
ターですので、便をチェックして

みましょう。
形状はバナナ型で一本するりと

出てくるのが良好な状態。
色は黄色から茶色が、善玉菌の

多い状態。
においは、あまり強くないのが

腸の健康な印です。

便がコ0コ ロしていたり、逆に

液状だつたり、黒色や赤色だった

り、便やおならが強いにおいを発
している場合には、腸内の環境が

悪くなつていると考えられます。
なお、ある種の飲食物 (海苔や赤
ワインなど)や鉄剤の服用などで
黒くなる場合もあります。

便秘や肌荒れ、疲れやすいなど
の不調に悩んでいる人は、腸内環

境の改善を目指しましょう。

腸内環境の
バロメーター

13 く /ヽ「
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善玉薗を腸に直接届ける



7月 29日 (土 )に政府主催大規模災害地震時医療活動訓練に当院 DMATが参力0しました。
この訓練は政府主催で南海トラフ地震を想定し、南海トラフ地震における具体的な応急対策活動に関

する計画等に基づく大規模地震時医療活動に関する総合的な実働訓練を実施して、当該活動に係る組織

体制の機能と実効性に関する検証を行うとともに、防災関係機関相互の協力の円滑化を図る目的で行わ

れました。

平成 29年 7月 28日 (金)正午に、和歌山県南方沖を震源地とするマグニチュー ド91の最大震度 7
の地震が発生。大阪府内沿岸部には最大 5メ ー トルの津波被害が発生し、大阪市・堺市・泉州地域にお

いて多くの死傷者が発生するなど、大阪府が甚大な被害を受けると想定。

大阪府災害対策本部がその下に大阪府災害医療本部を立ち上げ、発災初日である 7月 28日 (金)に
DMAT要請を受け、当院 DMATは正午航空機にて出動。

AM8:00 参集拠点である大阪国際空港参集拠点本部 (伊丹空港)へ参集。

AM9:15 大阪国際空港参集拠点本部より紀ノ川 SA参集拠点本部へと指令を受ける。

|   |

■摯

AM9:25 紀ノ川 SA参集拠点本部へ出発。

AM10:15 高速自動車道で移動中、本部より田辺活動拠点本音「ヘロ的地を変更される。

田辺活動拠点本部 (南紀白浜空港内)へ受付。

29日 (土 )

PMll17 和歌山県

■■■ 訓練内容 ■■■

大
規
模
災
害
地
震
時
医
療
活
動
訓
練
に
お
け
る
Ｄ
Ｍ
Ａ
Ｔ
訓
練
に
参
加

ヨ
　
　
　
・

Ｆ
|■ _



PM158南紀病院到着。

PM2:05 南紀病院活動拠点病院で、搬送患者選定。

PM235南紀白浜空港 SCUへ患者搬送開始。

PM3:08南紀白浜空港 SCUへ患者の受け渡し完了。

PM3■ 5田辺活動拠点本部へ。

PM322大阪国際空港へ向け出発。
PM630大阪国際空港到着し訓練終了。

政府主催大規模訓練は事前に内容がわからない訓練で、移動途中の目的地変更や搬送患者の選定を行つたりと

様々な経験を積むことが出来ました。実際に車両での移動を経験することで、地理に慣れることは勿論の事、距

離感を持つことが出来ました。この経験を生かし、派遣要請があった場合にも自信を持って災害現場に向かえる

よう努力したいです。

今後も引き続き、甚大な災害発生時に一人でも多くの命を救うため継続的に活動を行っていきます。

8月 3日 (木)に救急総合診療音FSlこよる定例勉強会を開催しました。
今回は「ACLS(二次救命処置法)Jについて、1年次研修医阿部貴之先生の発表で行いました。救急車もしくはウォー

クインで救急外来を受診した患者が急に心肺停止になった場合の対応で、実際のシュミレーションで ACLSの手順
を解説。ALSにおける A(Ы rway)器具を用いて気道確保、B(breath ng)人 工呼吸、C(drcuぬ lon)胸骨圧迫と薬剤投与、
D(denbn‖ a● On and dぬ 9nos`)除細動と診断・原因検索 (H'sと T′Sの検討 )の説明をしていきました。
ACLSは、より高度で侵襲的な処置とチームワークが大事であります。高度な気道確保である気管挿管を施さな
ければなりません。高度な循環への介入としては、心臓のリズムや血圧をコントロールするために薬剤を投与しな

ければなりません。そして、この傷病者が転帰するために重要な原因の診断と治療のための鑑別診断を行っていか

なければなりません。適切な行動の評価と実行を行い続けるためには、何よりも医療メンバーによるチームワーク

が必要だと最後に力強く発表されました。

当院では日頃からこのような勉強会を開き、救急現場で様々な症状の患者様に対応できるよう日々活動しており

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行きたいと思います。

辱
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救急総合診療部勉強会




