
ffi ,..tvzzvt t-r
悪エコレステロールを減らそう !

動脈硬化予防

足首を柔らかくする

()く すりの正しい保管

中部地区認知症講演会を開催

大腸がん健診を受けよう

大腸がん

4Dホ ットアップルパイ

()応 急処置②～腹痛～

2017
,・

―

―
ヽ

がん健診を受けよう

医療法人沖縄徳洲1会 中部徳洲1会病院 地域医療連携室広報
所在地 〒9012393 )中縄県中頭郡Jι中城村アワセ土地陶 事業地内2街区1番  (098)9321110(代 )
ホームベージ http://枷 ww cyutOku orJp E Ma‖ da hyo@cyutoku orjp

お き な わ 徳 洲 苑 B(098)9311215 徳洲1会 伊良部島診療所
徳洲1会ハンビークリニック B(098)9263000 宮 古 島 徳 洲1会 病 院
与勝あやはじクリニック B(098)9830055 石 IB島 徳 洲 会 病 院

歩ルξ〕♀ _1理 と属 憲 {:3:す ::♀ :♀::: 
徳洲1会新都心クリニック

FAX(098)9319595(代 )

8(0980)78-6661
8(0980)73-1100
B(0980)88-0123
B(098)860-0755

|



中
部
地
区
認
知
症
講
演
会
を
開
催

“́
●
一
一
●
●
●
“
一
●
一
●
●
一一
¨
一
一
　

　

一

磯
監
北中城若松病院認知症疾患センター

主任 大兼久 知子 先生
北中城若松病院

内科診療部長 遠藤 ―博 先生
中部徳洲会病院

９
月
６
日

（水
）
中
部
地
区
の
医
療
連

携
向
上
の
た
め
、
中
部
地
区
認
知
症

の
講

演
会
を
当
院
―
階
講
堂
に
て
開
催
し
ま
し

た
。演

題
―
題
目
は
、
北
中
城
若
松
病
院
認

知
症
疾
患
セ
ン
タ
ー
主
任
大
兼
久
知
子
先

生

の

「認
知
症
疾
患
セ

ン
タ
ー
の
役
割
」
、

２
題
目
は
、
北
中
城
若
松
病
院
内
科
診
療

部
長
遠
藤

一
博
先
生

の

「認
知
症
連
携
と

薬
剤

の
使

い
分
け
に

つ
い
て
」
が
発
表
さ

れ
ま
し
た
。

講
演
後
の
質
問

で
は
、
活
発
な
質
疑
が

行
わ
れ
ま
し
た
が
、
地
域

で
生
活
さ
れ
る

認
知
症
の
患
者
さ
ん
は
１

つ
の
医
療
機
関

で
ケ
ア
す
る
の
で
は
な
く
、
様
々
な
関
係

機
関
が
関
わ
る
こ
と
が
必
要
で
、
そ
の
中

で
も
重
要
な
の
は
、
そ
の
機
関
が
よ
り
良

い
連
携
を
取
る
こ
と
だ
と
座
長
の
当
院
脳

神
経
外
科
部
長
新
垣
辰
也
先
生
か
ら
あ
り

ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
当
院

で
は
関
係
機
関
と
こ

の
よ
う
な
講
演
会
を
開
き
、
顔

の
見
え
る

連
携
を
構
築

で
き
る
よ
う
開
催
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
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脳神経外科部長 新垣 辰也 先生
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救急7ェア 2017

救 (9)急 (9)の 日にちなみ、9月 8日 (金 )
沖縄市消防主催で沖縄市市役所 1階市民ギャラ
リーにて、当院 ドクターカーの紹介パネル展示。9

月 9日 (土)中城北中城消防主催で、イオンモー

ル沖縄ライカム 1階広場と、9月 10日 (日 )う る

ま市消防主催で、イオン具志川店 1階広場にて、
パネル展示及び紹介ビデオ放映、車両展示を行い

ました。

救急フェアは、救急医療に対する知識の普及啓

発や、応急手当てを体験 してもらい、救命率の向

上を図るために行われています。

8月 19日 (土)中城ヨナシロモールにて、

員やそのご家族総勢約 400人が楽しく過ごし、

火なども行われ、子供たちも大喜びでした。

8中郷酬 会病腱

当院互助会主催のビーチパーティーを行いました。職

日々の疲れを癒すことができました。スイカ害」りや花
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上
回
の
緻

の
日

二
月
と
問

い
て
ほ
と

ん
ど

の
人
が
逹
想

す

る

の
は
、

夏
バ
テ
防
止
に
曖
を
合

べ
る
と

い
う

「
二
月
の
■
の
日
」

で
し

ょ
つヽ
。

し
か
し
、
■
月
は
夏

に
限

っ
た
も

の
で
は

あ
り
ま

せ
ん
。

暦
は
，
日
よ
う
な
来
し
て
、
万
物
は
木
人
■
全
水
の

二
つ
の
え
十
か
ら
茂
る
と
い
う
二
行
説
に
基
き
、
春
は

末
、
夏
は
人
、
秋
は
全
、
冬
は
水
が
、
そ
し
て
季
節

の

変
わ
り
日
に
は
上
が
割
り
当
て
ら
れ
ま
し
た
．

■
月
の
期
間
は
年

●
口
あ
り
、
工
春

（
二
月

口
曰
項
）
、

立
夏

（
二
月

六
曰
項
）
、

ユ
秋

（
入
月
七
日
項
）
、

ユ
冬

（
十

一
月
七
日
項
）

の
そ
ス
ぞ
れ
に
至
る
直
前
約
十

人
口

間
を
さ
し
ま
す
．

さ
ら
に
春
夏
秋
冬

に
は
、

以
下

の
よ
う

に
、
方
角

や

口
や
な
ど
が
当
て
嵌
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

立
秋
前

（
七
月
復
半
～
入
月
初
め
）

ヤ
西
λ
　
台
虎
　
●

ユ
冬
前

（十
月
後
半
～
十

一
月
″
め
）

亥
子
ユ
　
玄
式
　
ユ
´

立
春
前

（
一
月
後
半
～

二
月
ク
め
）

■
月
と
は
季
節

の
変
わ
０
日
で
体
調
を
崩
じ
や
す

い

こ
と
か
ら
、
滋
養
を
模
る
た
め
に
対
極
と
な
る
季
節
に

あ
た
る
も
の
を
合
べ
る
と

い
い
と

い
わ
れ
て
来
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
夏

の
二
月
に
は
冬
に
対

パ
す
る
■
の
日
に

名
前
に

「
う
」

の
つ
く
も
の
、
あ
る

い
は
黒

い
も
の
を

合
べ
る
と

い
い
と
さ
れ
た
こ
と
が
、
鰻
を
食
べ
る
理
●

付
け
と
な
り
ま
し
た
。

同
様
に
し
て
、
秋

の
二
月
に
は
反
の
日
に

「
た
」

の

つ
く
も
の
、
ま
た
は
言

い
も
の
．
冬

の
上
月
に
は
羊

の

曰
に

「
び
」

の
つ
く
も
の
か
朱

い
も
の
．
春

の
上
用
は

戌
の
口
に

「
い
」

の
つ
く
も
の
、
ま
た
は
台

い
も
の
を

合
べ
る
と
い
い
と
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

秋
の
上
用
は
ユ
冬

の
前

で
、
夏

の
疲
な
が
出
た
り
、

老
け
る
こ
と
に
注
意
が
必
要
な
季
節
と

い
わ
れ
ま
す
。

今
年

の
秋
の
二
月
の
長
の
日
は
十
月

二
十
日

（全
）
と

十

一
月

一
口

（水
）
で
す
。
「
た
」

の
つ
く
も
の
と
言

い

も
の
と

い
え
ば
、
た

っ
ぷ
う
の
人
根
お
ろ
し
を
添
え
て

秋
の
未
党
の
代
表

で
も
あ
る
寄
魚
の
秋
″
魚
を
班

い
た

一
工
が
、
ま
さ
に
ぴ
た
り
で
す
ね
。

空
は
青
く
澄
み
　
爽
や
か
な
風
が
吹
き
渡
る
秋
．

都
会
の
公
園
を
歩
い
て
い
る
と
　
羽
根
を
休
め
る
赤
と
ん
ぼ
に
出
会
っ
た
。

（平
成
田
年
Ю
月
∞
日
　
東
京
都
千
代
田
区
　
日
比
谷
公
園
に
て
）

ネ
　
木
　
来

本

の
二
月

夏
　
人
　
綺

夏

の
上
用

秋
　
全
　
舌

秋

の
上
周

冬
　
水
　
北

え
あ

■
月

費
″
′

立
夏
前

し
午
準

〓
籠
　
奇

（
四
月
復
半
～
二
月
″
め
）

朱
栓
　
ふ
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「

J今 月のキ寺集

が ん 検 診 を受け

大腸|ガ冗
現在、大腸がんの患者数は増カロ傾向
にあり、臓器別では男女ともにがん患
者数の 2位を占めています。またがん
の部位別死亡数では男性で 3位、女1■
では 1位を占めていて、日本人にとっ
て非常に身近な病気のひとつといえま

晶ぁ杏ξば會貰暴駅壕慧暑こ世雰蜃域F冒菖違曇ぶ嘉霧乳だと言
には既に進行している可能 4■があります。そのため、症状がなく

悪臭賃低l「造砺想鱈黒蒼雹どを替蓄ふ墨墨惑とま
う。早い段階

大
腸
は
消
化
管
を
構
成
す
る
臓
器
の
一
つ
で
、
全
長
は

約
“
メ
ー
ト
ル
あ
り
、
図
版
０

‐
Ａ
の
よ
う
に
盲
腸
―
上

行
結
腸
↓
横
行
結
腸
↓
下
行
結
腸
Ｉ
Ｓ
状
結
腸
↓
直
腸
で

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
か
ら
取
り
込
ま
れ
た
食
物
は
消

化
管
を
通
っ
て
小
さ
な
分
子
に
分
解

（消
化
）
さ
れ
、
大

腸
の
手
前
に
あ
る
小
腸
で
栄
養
分
が
吸
収
さ
れ
ま
す
。
栄

養
分
が
な
く
な
リ
ド
ロ
ド
ロ
し
た
内
容
物
は
大
腸
へ
送
ら

れ
、
栄
養
分
の
残
り
、
塩
分
、
お
よ
び
水
分
が
吸
収
さ
れ

ま
す
。
吸
収
さ
れ
ず
に
残

っ
た
も
の
は
使
と
な
り
、
肛
門

へ
と
送
ら
れ
ま
す
。

大
腸
の
壁
は
図
版
①

‐
Ｂ
の
よ
う
な
層
状
構
造
を
と

り
、
最
も
内
側
に
粘
膜
が
、
外
側
に
暴
膳
が
位
置
し
、
そ

の
間
に
固
有
筋
層
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
大
腸
の
周
囲
に
は

血
管
や
リ
ン
パ
管
、
神
経
な
ど
が
分
布
し
て
い
ま
す
。

大
腸
が
ん
は
、
大
腸
壁
の
最
も
内
側
に
あ
る
粘
膜
か
ら

発
生
し
ま
す
。
最
初
の
う
ち
は
粘
膜
内
に
と
ど
ま
つ
て
い

ま
す
が
、
進
行
す
る
と
徐
々
に
外
側
に
向
か
っ
て
が
ん
化

が
進
み
ま
す
。
大
腸
壁
で
の
が
ん
化
の
進
行
度
合
い
は
大

腸
が
ん
の
診
断
基
準
の
一
つ
と
な
っ
て
お
り
、
こ
れ
を
深

達
度
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
深
達
度
に
加
え
、
リ
ン
パ
節
や

そ
の
他
の
臓
器
へ
の
転
移
を
総
合
的
に
踏
ま
え
、
ス
テ
ー

ジ

（病
期
）
が
決
定
さ
れ
ま
す
。

こ
の
う
ち
ス
テ
ー
ジ
０
と
Ｉ
は
早
期
が
ん
、
Ⅱ
以
降
は

進
行
が
ん
で
す
。
（図
版
②
）

大腸の構造

んのステージ

【ステージ0】
がんが粘膜に
とどまっている

【ステージ I】

固有筋層までに
とどまつている

〔ステージ I】

固有筋層の外まで
浸潤している

【ステージⅢ】
がんがリンバ節ヘ
転移している

IステージV】 肝臓やE市などの離れた臓器へ転移している

▲図版②
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下行結陽がん

S状結腸がん

直陽がん

部位を問わず、腹痛や1易閉塞などの症状もみられる。

早
期
の
段
階
で
あ
れ
ば
５
年
生
存
率
は
９０
％
を
超
え
ま

す
が
、
進
行
す
る
に
つ
れ
て
こ
の
値
は
低
下
し
て
い
き
ま

す
。
よ

っ
て
早
期
に
発
見
で
き
る
か
が
大
腸
が
ん
を
治
療

す
る
上
で
重
要
で
す
。
な
お
、
大
腸
が
ん
の
発
生
が
多
い

場
所
は
、
直
腸
、
Ｓ
状
結
腸
、
上
行
結
腸
、
横
行
結
腸
、

盲
腸
の
順
に
な

っ
て
い
ま
す
。

現
在
分
か
っ
て
い
る
大
腸
が
ん
の
原
因
と
し
て
、
特
に

重
要
な
の
は
食
生
活
、
喫
煙
、
飲
酒
の
３
つ
で
す
。

食
生
活
に
関
し
て
は
、
戦
後
日
本
人
の
食
生
活
が
欧
米

化
し
、
牛
肉
や
豚
肉
な
ど
赤
身
で
脂
肪
を
多
く
含
む
肉
の

過
剰
摂
取
が
原
因
の
一
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
高
脂

肪
高
タ
ン
パ
ク
　
低
繊
維
の
食
事
は
、
使
が
大
腸
内
に
長

く
と
ど
ま
る
た
め
、
使
中
に
含
ま
れ
る
発
が
ん
物
質
が
大

腸
粘
膜
へ
影
響
を
与
え
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
喫
煙
と
い
え
ば
肺
が
ん
を
想
像
す
る
人
も
多
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
喫
煙
は
あ
ら
ゆ
る
が
ん
の
危
険
因
子

で
あ
り
、
特
に
消
化
器
系
の
臓
器
は
影
響
を
受
け
や
す
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
飲
酒
も
同
様
で
、
日
本
人
は
欧
米

人
と
比
べ
て
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
を
受
け
や
す
い
と
の
報

告
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
他
に
も
、
運
動
不
足
、
肥
満
、
ス
ト
レ
ス
、
腸
内

細
菌
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
、
遺
伝
な
ど
の
関
与

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
多
く
は
生
活
習
慣
に
関

与
す
る
も
の
で
あ
り
、
大
腸
が
ん
の
発
生
に
は
日
常
の
生

活
習
慣
が
大
き
く
影
響
を
及
ば
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

早
期
に
は
症
状
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
進
行
す
る
に
従

っ

て
症
状
が
出
ま
す
。
図
版
Ｏ
の
よ
う
に
部
位
に
よ
り
症
状

が
異
な
る
点
も
あ
り
ま
す
が
、
い
ず
れ
の
場
合
で
も
腹
痛

や
腸
開
塞
な
ど
が
み
ら
れ
ま
す
。

大
腸
が
ん
が
疑
わ
れ
た
場
合
は
、
大
腸
内
視
鏡
検
査
を

行
な
い
ま
す
。
肛
門
か
ら
内
視
鏡
を
挿
入
し
、
病
変
の
程

度
や
深
達
度
を
調
べ
、
確
定
診
断
を
行
な
い
ま
す
。
直
腸

が
ん
の
場
合
は
、
専

門
医
で
あ
れ
ば
触
診

（肛
門
か
ら
指
を
入

れ
て
触
る
）
で
診
断

可
能

で
す
。
ま
た
、

が
ん
と
分
か

っ
た
場

合
に
は
注
腸
造
影
検

査
で
が
ん
の
場
所
を

確
認
し
ま
す
。
転
移

が
あ
る
か
を
調
べ
る

た
め
に
Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ

Ｉ
を
用
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

治
療
法
に
は
、
手

術
、
化
学
療
法
、
放

射
線
療
法
な
ど
が
あ

り
、
早
期
が
ん
で
は

内
視
鏡
手
術
が
、
進

行
が
ん
で
は
開
腹
手

術
が
基
本
と
な
り
ま

す
。
ス
テ
ー
ジ
ー
の

一
部
や
Ⅱ
、
Ⅲ
で
は

手
術
後
に
再
発
を
防

ぐ
た
め
に
、
抗
が
ん

剤
の
投
与
や
放
射
線

治
療
が
行
な
わ
れ
る

がん細胞など異常を生じた細胞では、正常な組胞にはない分子 (タンパク質や
遺伝子)が存在し、分裂や増殖に深く関与していることが明らかになりました。
現在、この分子の働きを抑える薬が開発されるようになり、これを分子標的薬と
いいます。従来あつた抗がん剤の場合、がん細胞だけでなく正常な細胞にも作用
することから、副作用を避けることができませんでしたが、分子標的薬の場合、
がん細胞に存在する分子にのみ作用するため、副作用の大幅な軽減が期待されて
います。

今月の気になる用語

|・・・・・・・・・
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今月の特集 大腸がん

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
で
手
術
が
不
可
能
な
場

合
は
、
抗
が
ん
剤
の
投
与
や
放
射
線
治
療
の
み
が
行
な
わ

れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

大
腸
が
ん
の
患
者
の
半
数
以
上
は
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
が

が
ん
細
胞
の
表
面
に
結
合
し
、
Ｋ
Ｒ
Ａ
Ｓ
遺
伝
子
と
よ
ば

れ
る
遺
伝
子
を
活
性
化
さ
せ
、
細
胞
分
裂
に
促
進
に
よ
り

が
ん
を
増
殖
さ
せ
て
い
ま
す
。

現
在
、
こ
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
が
ん
細
胞
に
結
合
さ
せ

な
い
よ
う
に
し
て
、
遺
伝
子
の
活
性
化
を
防
ぎ
、
が
ん
の

増
殖
を
防
ぐ
分
子
標
的
薬
が
登
場
し
て
い
ま
す
。
な
お
、

こ
の
薬
を
用
い
る
に
は
遺
伝
子
検
査
を
行
な
い
、
Ｋ
Ｒ
Ａ

Ｓ
遺
伝
子
が
変
異
し
て
い
な
い
か
を
確
認
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。

２
０
１
４
年
の
デ
ー
タ
に
よ
れ
ば
、
国
内
で
大
腸
が
ん

に
よ
る
死
亡
者
数
は
５
万
人
に
近
づ
く
勢
い
で
あ
り
、
こ

の
３０
年
で
３
倍
に
増
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
先
に
も
述

べ
た
よ
う
に
、
大
腸
が
ん
の
原
因
の
多
く
は
生
活
習
慣
に

起
因
し
て
お
り
、
が
ん
に
な
っ
た
と
し
て
も
早
期
に
発
見

で
き
れ
ば
９０
％
以
上
の
人
が
５
年
以
上
生
存
で
き
る
病
気

で
す
。
予
防
、
お
よ
び
早
期
発
見
の
た
め
の
正
し
い
知
識

を
修
得
し
、
大
腸
が
ん
か
ら
身
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

０
予
防

（図
版
０
）

食
生
活
、
喫
煙
、
飲
酒
、
こ
の
３
つ
の
習
慣
の
改
善
が

大
切
で
す
。

牛
や
豚
な
ど
赤
身
で
脂
肪
を
多
く
含
む
肉
を
減
ら
し
、

緑
黄
色
野
菜
や
魚
、
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
摂
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
も
大
腸
が
ん
の

発
症
リ
ス
ク
を
下
げ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

た
ば
こ
や
お
酒
は
控
え
め
に
し
、
身
体
に
負
荷
が
か
か

り
過
ぎ
ず
に
継
続
で
き
る
運
動
を
生
活
に
取
り
入
れ
、
運

動
不
足
や
肥
満
を
解
消
す
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
適

度
な
運
動
は
ス
ト
レ
ス
の
発
散
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

０
早
期
発
見

４０
歳
以
上
の
人
を
対
象
に
、
大
腸
が
ん
検
診
が
行
な
わ

れ
て
い
ま
す
。
大
腸
が
ん
検
診
で
は
最
初
に
使
潜
血
検
査

を
行
な
い
ま
す
。
こ
れ
は
使
中
に
血
液
が
付
着
し
て
い
る

か
ど
う
か
を
調
べ
る
簡
単
な
検
査
で
、
陽
性
と
な
っ
た
場

合
に
精
密
検
査
の
対
象
と
な
り
ま
す
。
便
は
通
常
、
２
日

分
を
用
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、
日
本
人
の
大
腸
が
ん

大
腸
が
ん
検
診

検
診
の
受
診
率
は
他
の
先
進
各
国
と
比
べ
て
低
く
、
全
体

の
４０
％
程
度
に
と
ど
ま
つ
て
い
ま
す
。
早
期
発
見
し
治
療

す
る
た
め
に
も
、
積
極
的
に
大
腸
が
ん
検
診
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

も
し
仮
に
大
腸
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
場
合
、
多
く
の
人

は
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
早
期

発
見
し
、
治
療
を
開
始
す
れ
ば
か
な
り
の
割
合
で
治
癒
が

期
待
で
き
る
病
気
で
す
。
か
か
り
つ
け
医
と
し
つ
か
リ
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
、
適
切
な
治
療
を
選
択
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

□ 緑黄色野菜、魚、食物繊維を積極的に摂る

□適度な運動を継続する

▲図版④

４０
歳
に
な
っ
た
ら

を
！

～
早
期
発
見
こ
そ
が
大
腸
が
ん
克
服
の
カ
ギ
で
す
～

軌

“
■
■
■
■
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ホット
アップルバイ
【調理時間】30分  【力ロリー】235kca(1木分)
春巻きの皮で作る簡単アップルバイ。

紅玉やふじなど、酸味のあるりんごを

使うのがおすすめです。

I作り方 】

キ愁會菫写警息2卍りFヒ儒麻鷹
さに切ります。

孝 zz遜グ藉Σ父1「睾漫等み払
ます。りんどがしんなりしたら、
バン粉を加え、薄く色づくまで

約 3分炒めます。Aを加えて火
を止め、さまして5等分します。

碁 Bを混ぜて、のりを作ります。

323春巻きの皮を広げ、2をのせて↑ 雹層晏子「 暮ξだらうにあうを

ち境提」/総1。。。A[ぢζラ≠ビ7臭Iし 1｀
さじυ8

バター…30g     春巻きの皮…5枚

スξ赫
'安

lじ 6   B[尖露照』省1じ
1

揚げ油―適量

【レシビ提供】ベターホームのお料理教室 http7/www betterhome,p(Te o3 3407 0471)

ベターホームではレシビ本「そのまま食べる作りおきJを発行しました。「冷蔵庫から出してすぐにJ食卓に並べられるおかず
「ちょつと温めるだけでおいしいJおかずのレシピを掲載。日々の食事に役立つ 1冊です。

事否詔7ξご留、考61鰭
めます。4を 入れて 3～ 4分、
時々返しながら、皮が薄く色づ

き、カリッとするまで揚げます。

食べやすく切つて器に盛り、粉

糖少々 (材料外)をふります。

●お

アス トロカー ド●、タロット

著書 |よ 『ザ トート
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占星術などの講座やセミナーも開催. 8
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くすりの

■0■

記憶力の向上や認知症予防の

効果があります。

また、緑黄色野菜を食べる

ことでがん (特に大腸がん、

肺がん、胃がん)の発生を抑
えるという報告もあります。

健康な生活を送るために、

緑黄色野菜を食べましょう。

成人の縁黄色野菜の摂取目

標量は 1日 120gです。

【緑黄色野菜 1209の 目安】

ほうれん草…1/2把

小松菜…1/2把

ブロッコリー…大 3房

にんじん…中 1/2本

トマト…2/3～ 1/2個

さやえんどう…10～ 12本

ただし、1209を 1種類で

摂るよりも、何種類かを組み

合わせて摂る方が効果
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正しい保管

くすりは、さまざまな条件に左右さ

れて劣化してしまいます。特に指示が

ない限り 高温 多湿 直射日光を避
けて、室温 (1～ 30℃ )で保存しま

しょう。

錠剤、カプセル剤 散剤 (粉薬)軟
膏などはチャック付のビニール袋や缶

に、防湿剤と一緒に入れます。そして

直射日光が当たらず風通しがよくて涼

しく 湿気のこもらない暗い場所に保
管しましょう。キッチンや浴室の近く

は湿度が高いので、避けて下さい。冷

蔵庫で保管すると出したときの急激な

温度差によつて湿気を帯び、くすりの

効果が薄れてしまうことがあります。

ただし、シロップや日薬、坐薬、未

開封のインスリンなどよ、冷所保存と

いう指示を受けることがあります。そ

の場合は冷蔵庫で保管して下さい。し

かし冷凍庫に入れてはしヽ すません。

いずれの場合も くすりの説明書を
一緒に保管しておきましょう。また、

くすり箱のくすりは 1年に 1度 |よ必ず

チェックして、使用期限の切れたもの

は処分し、常備薬は新しいものを補充

しておくようにしましょう。

ヽ
饉
「
■
『
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的です。いつまで

もイキイキ暮

らすために、

毎日充分な緑

黄色野菜を食

べましょう。
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考
え
て
選
び
ま
し
ょ
う
。

☆
図
書
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交
際
運
先
一
っ無
く
な

ら
な

い
よ

き
は
無
理
し
な
い
で
。

グ
チ

っ
ぱ
く
な
ら
な

い

ル（
］
Ｚ
Ｆ
、

ア
定
を
仙
い
詔
レ
醐
諫
。

緑黄色野菜でイキイキ

緑黄色野菜にはカロテンを

はじめ各種のビタミンやミネ

ラル、食物繊維などが多く含

まれています。そのため免疫

力を高め、新陳代謝を促す効

果が認められています。その

摂取量が多いほど長生きする

人が多いという調査結果もあ

るほか、多くの効果が期待さ

れています。

【美肌効果】

肌の新陳代謝を高め、肌を

若返らせてくれます。さらに、

アンチエイジング効果や育毛

効果も期待できます。

【ダイエット効果】

カロリーが低いうえ、代謝

を促し、余計な脂肪を燃やし

てくれる効果があります。

腹持ちがよいので間食や食

べ過ぎの防止にも繋がり、食

物繊維が使秘を解消するため、

デトックス効果もあります。

ほかにも、緑黄色野菜に多

く含まれるルテインとゼアキ

サンチンという栄養素には、

■ ■ 口 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 口 ■ ■ ロ ロ 自 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■0■
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特
に
思
い
当
た
る
原
因
が
な
く
て
も
、
腹
痛
は
突
然
に

起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
病
院
に
行
く
前
に
、
ま
ず
は

い
ま
の
痛
み
を
抑
え
た
い
も
の
で
す
ね
。
そ
こ
で
今
回
は

医
療
機
関
を
受
診
す
る
ま
で
に
、
個
人
で
で
き
る
応
急
処

置
を
紹
介
し
ま
す
。
た
だ
し
こ
れ
ら
の
処
置
は
急
性
腹
症

と
呼
ば
れ
る
急
性
胃
炎
や
急
性
腸
炎
に
は
、
効
果
は
期
待

で
き
ま
せ
ん
。
急
激
に
腹
部
に
痛
み
を
感
じ
た
ら
た
だ
ち

に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
よ
う
。
症
状
が
軽
け
れ
ば
外

来
で
の
点
滴
治
療
や
内
服
薬
の
服
用
で
回
復
が
望
め
ま

す
。
重
症
化
を
防
ぐ
た
め
に
早
期
の
対
応
が
重
要
で
す
。

腹
痛
を
起
こ
し
た
と
き
は
、
腹
部
を
楽
な
状
態
に
し
て

刺
激
し
な
い
こ
と
が
第

一
で
す
。
下
痢
を
伴
う
場
合
は
、

適
度
に
水
分
補
給
を
行
な
い
、
脱
水
症
状
を
起
こ
さ
な
い

よ
う
に
注
意
し
ま
し
よ
う
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、
腹
痛
が

起
こ
っ
た
と
き
は
が
ま
ん
を
し
な
い
で
、
消
化
器
内
科
や

か
か
り
つ
け
医
を
受
診
し
て
下
さ
い
。

劉

盪

|一般的な腹痛の応急処置  |
楽な体位 を取る

前屈みて膝を曲げた状態が、一
番楽な姿勢といわれています。

心身の安静を維持する
精神的なス トレスが原因て

腹痛が起こることもあります。

腹部を温める

(1

毎
′ヽυ
｀́

|

鵜

一般的な腹痛の場合、温めることで腹痛が
緩和されます。ただし発熱を伴う虫垂炎など
の炎症性疾患の場合は温めると症状を悪化
させてしまうので注意して下さい。

無理 に食べ物 を摂 らな い

痛みが緩和してきたら、おかゆなど消化の
よいものから食べはじめましょう。

水分 を補給 す る

薄い食塩水や、食塩水にブドウ糖を力Dえた
ものを飲みましょう。冷たいものや熱すぎる
ものは胃腸を刺激するため、常温のスポーツ
ドリンクなどがおすすめです。経□補水液な
どが市販されていますので、利用するとよい
てしょう。
特に高齢者や事t幼児は脱水症状になりやす
いので、日から水分を摂れない場合はできる
だけ早く医療機関を受診しましょう。

すぐに市販薬を飲まない
食中毒を起こす40薗やウイルスには、身体の中に
毒素を作るタイプがあります。その場合は早く身体
から毒素を追い出す必要がありますので、下痢の原
因が分からないときは、市販の下痢止めの使用は
控えた方がよいてしょう。

腹部を温める

温めるものがない場合は、手でお腹をさすった
り、温かいドリンクを購入してカイロ代わりに使
うのも有効です。

水分 を補給する

下痢を伴うと身体から大量の水分が失われます
ので、必ず水分を補給しましょう。水分を摂ると
もつと便が緩くなると心配して水分を摂らずにい
ると、重度の脱水症状になるケースがあります。

医療機関を受診する
以下の症状があるとき
は、ただちに医療機関を受
診して下さい。

□激しい下痢
□血便
□下痢以外に嘔畦や腹痛などの症状がある
□一緒に食事をした人にも同じ症状がある
□症状が悪化している
□水分を摂つても□が異常に渇く

1下痢の場合

と

基本的にはなの「一般的
な腹痛の応急処置」と同じ
ですが、特に以下の点に注
意が必要です。
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知
っ
て
て
安
心

応
急
処
置
②
　
～
腹
痛
～

応急処置～腹痛の緩和～
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足首を柔らかくする

正座して足首を伸ばす
1 正座をする
両足の甲の下に丸めた

タオルを敷き、踵の上

にお尻をのせて正座を

する。

まっすぐ伸ばし、両手で

椅子の座面を掴む。

両足の膝は軽く伸ばして、

右足の踵を左足にのせる。

足首には、全身を支えるために体重

をバランスよく分散させる働きがあり

ます。身体の末端である足首は加齢に

伴って硬くなるため、そのまま何もケ

アしないていると転びやすくなり、生

活にも支障が出て来ます。年齢を重ね

ても自分の足で歩き、若々しくいるた

めにも、ふだんから意識的に足首を動

かして柔軟性を高めましょう。

しやがむのがおっくうな人、靴下を

履くのがつらい人、足に疲労を感じや

すい人にも効果がありますので、普段

からこまめに行なうとよいでしょう。

「
―

2 両膝を上げて足首を伸ばす
両手の肘をまっすぐ伸ばして、お尻

の後ろにつく。

両掌と両足の甲に重心をかけながら、

両膝を上げて 10秒間キープする。

両足の踵を立てて、右足で左足を

床に押し付けるように力を入れ、

そのまま 10秒間キープする。
反対側も同様に行なう。

「

日

※下になつた足の、足首からすねのあたりの筋肉を伸ばす

ことを意識して行ないましょう。

2
×ストレッチをする前に、片方ずつ足首をくるぐる回して

ウォーミングアップをしておくといいてしよう。

椅子に座って足首を伸ばす

1 椅子に座つて両足を重ねる
椅子に座り、両腕は体側に沿つて

2 上にのせた足に力を入れて、下にした
足を床に押し付けるようにする



一

動
脈
硬
化
が
引
き
起
こ
す
病
気

（動
脈

硬
化
性
疾
患
）
の
大
き
な
危
険
因
子
と
さ

れ
る
脂
質
異
常
症
は
、
い
ま
ま
で
は
総
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
で
診
断
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
し
か
し
近
年
の
研
究
で
は
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
中
で
も
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
と
呼
ば
れ
る
Ｌ
Ｄ
Ｌ
Ｉ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
値
が
極
め
て
重
要
で
あ
る
と
認
識
さ

れ
る
よ
う
に
な
り
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
Ｉ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
を
管
理
す
る
こ
と
が
動
脈
硬
化

性
疾
患
の
予
防
　
改
善
の
軸
と
み
な
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

動
脈
硬
化
は
脂
質
異
常
症
の
ほ
か
、
高

血
圧
や
糖
尿
病
に
加
え
て
、
生
活
習
慣
の

乱
れ

（喫
煙
、
肥
満
　
偏
っ
た
食
事
や
運

動
不
足
な
ど
）
が
重
な
っ
て
高
リ
ス
ク
に

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
Ｌ
Ｄ
Ｌ
‐
コ
レ
ス 悪

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
そ
う
！

動
脈
硬
化
は
　
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
の
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
わ
が
国
で
は
減
塩
へ
の
取
り
組
み
に
よ
っ
て
　
高
血
圧
に
よ
る

動
脈
硬
化
や
、
そ
れ
に
伴
う
脳
出
血
は
激
減
し
ま
し
た
。
し
か
し
そ
れ
に

代
わ
っ
て
問
題
に
な
っ
て
来
た
の
が
脂
質
異
常
症
で
す
。
様
々
な
危
険
因

子
が
重
な
る
こ
と
に
よ
る
動
脈
硬
化
の
高
リ
ス
ク
化
を
防
ぐ
た
め
に
　
脂

質
異
常
症
を
は
じ
め
と
し
た
危
険
因
子
の
対
策
を
し
て
い
き
ま
し
よ
う
。

悪
玉
コ
レ
ス
テ
□
:

リレ

動
脈
硬
化
予
防

―
―
―
し

動脈硬

′″`動脈F4Lが弓|き iFrr躍
=り
月 ″ 〃″ リンメ

l傷ついて弱くなつた血管が切れたら

脳の深部に血液を送る細い動脈が切れたら→

腹や胸の大動脈が破れたら       →

l血栓が血管の細い部分で詰まつたら

心臓に酸素や栄養を運ぶ冠動脈の場合

脳出血0

大動脈瘤②

→ 狭心症o
→ 心筋梗塞0

一時的に詰まったら

一部が完全に詰まったら

脳の血管の場合

一時的に詰まつたら

一部が完全に詰まつたら

手足の血管の場合

↓

　
↓

―過性1習虚血発作0

1薔榎塞 0

開塞性動脈硬化症0手足の先へ酸素や栄養が行き届かなくなつたら→
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|
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
と
と
も
に
、
リ
ス

ク
と
な
る
要
因
の
ひ
と
つ
ひ
と
つ
を
防
い

で
、
高
リ
ス
ク
と
な
ら
な
い
よ
う
に
管
理

し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

脂
質
異
常
症
の
治
療

動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
た
め
に
重
要
な

脂
質
異
常
症
の
治
療
法
は
　
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
こ
と
が
基
本
と
な
り
ま
す
。

わ
が
国
で
は
食
事
内
容
が
欧
米
化
し
て

肉
食
が
中
心
と
な
っ
た
こ
と
が
脂
質
異
常

症
の
誘
因
と
な
り
ま
し
た
。
魚
や
大
豆
、

あ
る
い
は
大
豆
製
品
を
多
め
に
摂
取
し
、

雑
穀
類
や
大
麦
、
精
白
度
の
低
い
米
類
、

果
物
や
野
菜
、
海
藻
、
緑
茶
を
摂
取
す
る

と
い
っ
た
、
日
本
の
伝
統
的
な
食
生
活
を

取
り
入
れ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

治
療
に
は
総
合
的
な
判
断
が
求
め
ら
れ

ま
す
の
で
、
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
を
し

て
、
ほ
か
の
病
気
や
生
活
習
慣
な
ど
を
鑑

み
な
が
ら
、
よ
り
よ
い
治
療
法
や
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
を
選
択
し
て
い
き
ま
し
よ
う
。

動
脈
硬
化
性
疾
患
は
生
活
習
慣
の
改
善

で
リ
ス
ク
が
軽
減
で
き
ま
す
。
異
常
値
で

な
く
と
も
よ
り
よ
い
生
活
習
慣
を
実
践
し

て
、
日
々
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

動脈硬化の予防や改善に効果がある食材

①青魚ィヮシン、サンマ、アジ、マグロなど

血液をサラサラにして、
血圧、中性脂肪値を下げる。

C)蒙貴美頁 末精製穀類 (玄米 大麦など)

悪玉コレステロールを抑え、
中性脂肪値を下げる。

③ 大 豆 大豆や大豆蝸

[ヨ普鮨         「
 鰊

」ボウ、小松菜、
ビーマン、ニンニク、
タマネギ、キクラ狽
サヤエンドウ、
シツ、クコ、
夏ミカン レモン ユズ ミカンなどの
柑橘類など

悪玉コレステロールを抑え、
冠動脈疾患の発症抑制。

⑤茶類 線
gヶ

中性脂肪値を下げ、リラックス効果がある。
※コーヒー、ウーロン茶、社仲茶、
ルイボスティー、プーアル茶なども
それぞれに有効。

動脈硬化を予防するためには、

まず適正体重を実現し、維持する

ことをこころがけましょう。
BMI=22が理想体重で、25を
超えると肥満とみなします。
Bl ll=体重 kg■ (身長 m× 身長 m)
3MIが正常範囲でも、内臓脂肪
蓄積に注意が必要です。男性では

腹囲 (謄の高さ)が 85cm以上、
女性で 90cm以上の場合は、内臓

脂肪蓄積が疑われます。内臓脂肪
を減少させることで脂質異常だけ

でなく、高血圧などの生活習慣病
も改善が期待されます。
しかし急激な運動やダイエット

は逆効果になり、継続しなければ

意味がありません。自分の状態に

合つた運動を実行することが大切

です。かかりつけ医に相談して、

現実的な計画をたてましょう。

肥満症

13

食物繊維・ビタミン・ミネラル
食物繊維

イソフラボン、たんぼく質、不飽和脂肪酸 カテキン・テアニン

引…
朝



９
月
１９
日

（火
）
中
城
新
港
東
埠
頭
に
て
、
海

上
保
安
庁
中
城
海
上
保
安
部
主
催
の
旅
客
船
事
故

対
応
訓
練
に
当
院
の
ド
ク
タ
ー
カ
ー
が
参
加
し
ま

し
た
。

金
武
中
城
湾
の
沖
合
を
航
行
中
の
大
型
ク
ル
ー

ズ
船
内
に
て
火
災
が
発
生
、
乗
組
員
に
て
初
期
消

火
が
行
わ
れ
、
火
災
は
鎮
火
し
て
い
る
も
の
の
、

電
気
系
統
へ
の
影
響
で
自
力
航
行
が
不
可
。
ま
た
、

火
災
発
生
時
の
火
炎
及
び
煙
に
よ
り
多
数
の
乗
員

乗
客
が
負
傷
、
加
え
て
船
内
騒
乱
に
よ
り
階
段
で

乗
客
が
ド
ミ
ノ
倒
し
に
な
り
多
数
の
負
傷
者
が
発

生
し
て
い
る
想
定
で
の
ブ
ラ
イ
ン
ド
式
訓
練
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

当
院
ド
ク
タ
ー
カ
ー
は
、
現
場
指
揮
所
か
ら
の

要
請
で
消
防
が
設
置
し
た
救
護
所
で
活
動
を
指
示

さ
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
後
船
内
に
と
り
残
さ
れ
て

い
る
傷
病
者
の
治
療
の
た
め
、
船
内
活
動
を
行
い

ま
し
た
。

近
年
沖
縄
県
で
は
、
大
型
旅
客
船
に
よ
る
観
光

客
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
中
城
湾
で
も
大
型
客
船

入
港
に
伴
い
、
こ
の
よ
う
な
訓
練
が
と
て
も
重
要

と
な

っ
て
き
ま
し
た
。
医
療
機
関
で
は
、
超
急
性

期
活
動
の
ド
ク
タ
ー
カ
ー
が
い
ち
早
く
現
場
で
活

動
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
当
院
で
も
様
々
な
訓

練
に
積
極
的
に
参
加
し
、
い
ざ
と
い
う
時
に
活
動

で
き
る
よ
う
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

大
型
旅
客
船
火
災
訓
練
に
参
加

~、
.■ ■ ■
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9月 2日 (土)恩納村赤間総合運動公園を主会場に、平成 29年度沖縄県防災
=長
が,ヒぎえ区で行われました。

当院からは、主要会場にDMATが 出動し救護活動を行い、また主会場から傷病者をトクターヘリにて地域外搬
送し、その受け入れを行いました。当院ではさらに、北中城村役場が進めている 【災言に

=い
町づくり】を発展

させていくために、今年 3月 に地域災害拠点病院の指定を受け、はじめての訓練をイオンモール沖縄ライカム、
イオン琉球ライカム店、沖縄県警察と合同で、傷病者受け入れ訓練を実施しました。

地域災害拠点病院は、大規模災害時に多数の傷病者を受け入れなければなりません。いざというときのため、

このような訓練を通し活動できるよう頑張って参ります。

傷病者受け入れ 現場救護所

北中城村役場

卜

阻

現場救護所 中部徳洲会病院現場指揮所

111

主会場救護所 中吉Ftt ll会病院災害対策本部 災害対策本部

沖
縄
県

防
災
訓
練
に
参
加

~●
●|

■1



MV DO:LY MEMO

体温 血圧 通院曰

お薬などのメモに

ご活用下さい。

1日

2月

5木
6金
土

=轟El

25水

26木

27金

28土         杏
29■    3

31 伏Fウ
イン

姜
「

24

答
え
は
１３
ペ
ー
ジ
の
下
↓

鑢涸¶駒唱
***`き谷欠σ)秋に ***

食欲の秋 そして秋の夜長と
いいますが、つい夜更かしをし

てしまいがらな季節ですね。し

かし昔から「夜遅くに食べると

太るJといわれています。夜は
寝るだけなので、食べたものは
エネルギーとして消費されず、

脂肪になって蓄積されやすいの

です。そこで、どうしても夜に

食べたく・ Jっ たら、低カロリー

で消fヒがよく、温かく、水分の

多いものを選びましょう。ただ

し食べるのは睡眠2時間前まで
で、量は控えめにして、ゅっく

りとよく噛んで食べて下さい。

夜食におすすめできるものを

いくつか紹介しましょう。

□おかゆ :低カロリーで消化が

よく、水分が多くて温かしヽ。

(注意)こ飯の量を控える。
□豆腐 :たんぱく質が豊富。

(注意)湯豆腐がおすすめ。
半丁で我慢。

クロスワー トを解いて下さ0ヽ A力
'ら
Eに

入る文字を並べててきるのは ?

A B C D E

□春雨スープ 1胃に優しく、麺

類の代用品として満腹感が得
られる。

□おでん :温かくて水分も多しヽ

ので、満腹感が得られる。

(注意)具によってカロリー
が違うため、夜食には大根、

こんにゃく しらたきなど。
ロバナナ :疲労回復と安眠効果
が期イ寺できる。

(注意)柔 らかいがょく噛ん
で食べること。 1本で我慢。
□飲みものは、ミネラルウォー

ター、お茶、ホットミルク。

(注意)ホ ットミルクはカル
シウムが豊富なので安眠効果

が期待できるが、脂肪分も多
いので量は控えめに。

□お菓子は、おからクッキー、

ヨーグルト、ゼリー。

【タテのカギ】
1 人に注いてはダメよ
2 フランスは三色旗 アメリカは星条旗
3 お昼の 12時
4 手のひらの裏
5 島かと思ったら 潮吹いた |

ア ツナと混せて ォニギリの具
9 演字で ベンの反対側
11 チクリ!バラにも言葉にも
12 シォカラさんの後は アキァヵネさんね
13 海の青はOOOブルー
15 レスリンクはマット上で 柔道なら?
17 ゴリラか

',い
て ウッホゥッホ

【ヨコのカギ1
1 ジャンケンでクーとクー
3 本州と瀬戸大橋で連結
6 11串 より短い たこ焼きには2本刺し?
8 コロコロ ヵレーに添える甘酢漬け
10 熟睡しながらトーク?
12 ワンちゃんの美容師さん
14 履いて歩けばヵランコロン
16 R&Bは OOO&ブ ルース
18 蝶や唐獅子と相性がいい花?        |
19 干支の動物のうち 最小でチュー

記11の無断寸〔itを兼します.

本文イラスト:松平あすかほか デザィン陥力 :苺「 純子

1 2 3 4

A

5

6 7

B

9

10 11

12 13

C

14 15

16 ]7

18

[

19

1.1;t 2e \. \o )) | t)x.i eili. fllll: e t7<2av7t

(注意)加糖
されたものは

避ける。
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