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JMIP外国人患者受入れ医療機関認証制度を取得

当院は 2017年 10月 に、外国人患者受入れ医療機関認証制度「JMIP(Japan MedkJ Servke

AccredtaJon forinterna■ onal Pajents)」 の認証を取得いたしました。

本認証制度では、日本国内の医療機関に対し、多言語による診療案内や、異文化・宗教に配慮した

対応など、外国人患者の受入れに資する体制を第二者的に評価することを通じて、医療を必要とする

すべての人に、安心・安全な医療サービスを提供できる体制づくりを支援するというコンセプトのも

と、一般財団法人日本医療教育財団が第二者認証を行う制度です。

審査内容は大きく5つに分かれていて、

・受け入れ対応

・患者サービス

。医療提供の運営

。組織体制と管理

・改善に向けた取り組み

で構成され、その中の99もの評価項目で審査されます。

当院は沖縄県中部地区に位置し、周辺には米軍基地が多数点在。軍人・軍属
。そのご家族の受診や、

観光地としても観光客が多く訪れる地でもあり、かねてより外国人患者さんの来院が多い状況にあり

ました。「いつでも、どこでも、誰でもが最善の医療を受けられる社会を目指して」という徳洲会理

念には当然外国人も含まれます。

この度の第三者認証は大きな励みとなり、地域の皆様はもとより人種・宗教・文化の違う外国人で

も安心してご受診いただけるようこれからも体制整備に職員一同尽力してまいります。

外国人患者受け入れ医療機関認証請u度 (http://imipjme.orjp/)
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あ
ま
り
上
演
の
機
会
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
歌
舞
伎
に

『
雪
振
釉
山
姥
』
と
い
う
舞
踊
劇
が
あ
り
ま
す
。
怪
萱
九

（全
天
澪
）
が
、
山
姥
と
な

っ
た
母
に
■
会
す
る
と
い
う

物
語
で
す
が
、
こ
こ
で
は
占
姥
が
芳
や
い
だ
振
釉
姿
で

現
わ
れ
る
の
が
延
奇
て
、
怪
壼
九
は
源
頼
ん
の
家
臣
と

な

っ
て
坂
口
兵
庫
え
助
公
時
と
共
Ｚ
し
て
い
ま
す
。

さ
て
こ
の
詢
Ｚ
は
何
と
読
む
て
し
ょ
う
？

ヽ

―

答
え
は

「
む

つ
の
は
な

ふ
０
そ
で
や
ま
ん
ば
」
で
す
。

「
雪
」

の

一
文
字

で

「
む

つ
の
は
な
」
と
読
む
の
は
、

そ
の
皓
品
が
六
角
形
を
し
て
い
る
こ
と
に
拠
り
ま
す
。

こ
の
歌
舞
使
キ
蛹
劇
が
ク
演
さ
れ
た
の
は
文
化
ん
年
と

い
い
ま
す
か
ら
、
江
′
時
代
、
凸
暦
で
１
８
０
４
年

の

こ
と
で
す
。
当
時

の
人
は
彗
の
皓
品
が
六
角
形
で
あ
る

こ
と
を
″

っ
て
い
た
の
で
し
ま
つ
か
。

し
か
し
家
資
に
も

「
雪
輪
」
と

い
う
意
Ｅ
が
あ
り
、

そ
の
デ
ザ
イ
ン
は
六
角
形
の
雪
の
結
品
が

モ
チ
ー
フ
に

な

っ
て
い
る
こ
と
は
間
違

い
あ
り
ま
せ
ん
。
き
ら
に
、

こ
の
夫
様
は
能
の
装
東
に
も
用

い
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、

千
安
時
代
に
は
既
に
短
ら
ス
て
い
た
よ
う
で
す
。

雪
輪
文
様
は
、
む
か
し
か
ら
吉
洋
夫
様

（
め
で
た
い
、

録
た
の
た

い
夫
様
）
と
さ
れ
て
来
ま
し
た
．
雪
が
多

い

年
に
は
豊
富
な
雪
解
け
水
が
見
＾
め
る
た
め
、
早
害

の

心
配
が
な
く
豊
作
が
見
´
ま
れ
る
と

い
う
理
●
か
ら
、

雪
は

「
豊
年
の
瑞
」
と
”
ば
れ
て
来
た
そ
う
で
す
。

と
こ
ろ
で
人
間

の
徊
胞
の
“
装
、
赤
立
ネ

の
寿
令
、

ヾ
臓
か
ら
二
り
出
さ
れ
た
立
波
が
体
を
ひ
と
廻
う
す
る

時
間
争

々
、
人
体
に
関
わ
る
様

々
な
表
値
は
ほ
ぼ
六
の

待
数
で
あ
る
と

い
う
記
事
を
、
以
前
に
読
ん
だ
記
憶
が

あ
り
ま
す

（■
に
は
異
説
も
あ
り
ま
す
が
）
．
Ｄ
Ｎ
Ａ
を

構
成
す
る
塩
基
も
六
角
形
　
時
間
や
暦
な
ど
で
身
近
な

十

二
ｔ
法
も
、
仏
教
の
六
重
船
理
も
え
の
倍
業

で
す
。

「
六
」
に
は
何
か
特
別
な
意
沐
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
も
そ
も

「
雪
」

の
雨
冦
の
下
の

「
ヨ
」
は
、
「帯
で

行
く
」
意
味
と
す
る
解
釈
が
あ
り
、
「
雪
」

の
文
字
に
は

〓
く
か
ら

「
祓

い
清
め
る
」
意
味
が
あ

っ
た
そ
う
で
す
。

「
雪
辱
」
と

い
う
言
葉
が
あ
り
、
「
雪
ぐ
」
翁
す
す
ぐ
」

あ
る
い
は

「
そ
そ
ぐ
し

と

い
う
読
み
も
あ
り
ま
す
。

雪
は
、
世
界
を
祓

い
着
め
て
く
れ
る
の
で
し
ょ
う
．

一
面
の
年
世
界
と

い
え
ば
、
ク
リ
ス
マ
ス
シ
ー
ズ
ン
の

こ
の
季
節
、
ま
さ
に

『
彗
し
こ
の
夜
』

の
イ
メ
ー
ジ
に

す
な

っ
て
来
る
ょ
う
で
す
ね
。

雪
の
日
の
浅
草
寺
の
五
重
塔

東^
京
都
合
東
区
浅
草
／
平
成
ち
年
―
月
‘
曰
撮
影
）
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今月の特集

鐘 酸
1930年代から戦後に至るまで、
結核はわが国の死因の第 1位を独
占し続け、「国民病」とも呼ばれた

病気です。石川啄木や滝廉太郎な

ど多くの若い才能をも奪つた結核
は、1947年には15万人を超す死亡者を出しましたが、新たな治療薬の
登場や予防対策の取り組みが進んだ結果、2016年には1,889人 と劇的
に死亡者数が減少しました。とはいえ2015年には世界で150万人が結
核で死亡、2016年のわが国の人□10万人あたりの結核罹患率(139)
は、先進各国(10以下)に比べれば決して低いとはいえず、まだまだ油

断してはいけない病気といえます。

が長引くときは頭

原
因
と
感
染
経
路

１１１
原
因
と
感
染
経
路

結
核
は
感
染
症
で
、
そ
の
病
原
体
は
結
核
菌
で
す
。
結

核
菌
は
長
さ
１
～
４

岬
の
棒
状
で
、
表
面
が
丈
夫
な
膜
で

覆
わ
れ
、
い
く
つ
も
の
菌
が
房
の
よ
う
に
く
っ
つ
き
あ

っ

て
い
ま
す
。
結
核
の
患
者
が
咳
や
く
し
ゃ
み
を
し
た
際
、

こ
の
菌
を
含
む
し
ぶ
き
を
飛
散
さ
せ
、
空
気
中
に
菌
が
漂島

‐い
ま
す
。
そ
の
菌
を
吸
い
込
む
こ
と
が
結
核
菌
感
染
の
原

因
と
な
り
、
こ
う
し
た
感
染
経
路
を
空
気
感
染
ま
た
は
飛

沫
核
感
染
と
い
い
ま
す
。

な
お
、
結
核
菌
は
感
染
し
て
も
す
ぐ
に
症
状
を
現
わ
す

わ
け
で
は
な
く
、
免
疫
力
が
機
能
し
て
い
れ
ば
菌
の
増
殖

が
抑
え
ら
れ
、
菌
は
仮
眠
し
た
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
状
態
を
潜
在
性
結
核
感
染
症
と
い
い
ま
す
。
し
か

し
免
疫
力
が
弱
ま
る
と
菌
が
再
び
活
動
し
は
じ
め
、
増
殖

す
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
わ
れ
ま
す
。

病
原
体
に
感
染
し
て
か
ら
症
状
が
出
現

（発
病
）
す
る

ま
で
の
期
間
を
潜
伏
期
と
い
い
、
肺
結
核
の
潜
伏
期
は
半

年
か
ら
２
年
程
度
で
、
結
核
菌
の
感
染
者
が
生
涯
で
結
核

を
発
症
す
る
リ
ス
ク
は
１０
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

（図
版
●
参
照
）

結核菌は死滅、
もしくは長い

もつと急速に発病
する場合がある

'

の感染経路

'   ↓  /
免疫力が働き、結核菌を退治

免疫力が

弱まつたときに

発病 !

く
図
版
●

すれば治るよ 1

大文夫
きちんと治療

治療が必要

かぜのような症状
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く
図
版
●（

‐２‐
種
類
と
症
状

結
核
は
、
肺
結
核
と
肺
外
結
核
の
２
つ
に
、

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

‐１‐
肺
結
核

肺
結
核
は
結
核
全
体
の
９０
％
ほ
ど
を
占
め
、
「
結
核
―

肺
結
核
」
と
認
識
し
て
い
る
人
も
多
く
、
結
核
の
代
表
と

い
え
ま
す
。
初
期
に
は
せ
き
、
た
ん
、
発
熱
、
全
身
倦
怠

感
な
ど
が
見
ら
れ
、
進
行
す
る
と
盗
汗

（寝
汗
）
、
胸
痛
、

体
重
減
少
、
食
欲
低
下
な
ど
も
み
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の

症
状
は

一
見
か
ぜ
の
よ
う
に
み
え
る
た
め
、
そ
の
ま
ま
放

置
し
て
し
ま
い
、
重
症
化
し
て
か
ら
受
診
す
る
事
例
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
　
　
　
　
　
　
　
　
（図
版
‘
参
照
）

②
肺
外
結
核

腸
結
核
は
、
結
核
菌
が
消
化
管
の
粘
膜
に
侵
入
し
た
場

合
に
生
じ
ま
す
。
特
に
使
と
の
接
触
時
間
が
長
い
回
腸
、

ワ

“

の症1求

（

大
き
く
分

●
図
版
６

％
　
（

‐  "盲
腸
、
上
行
結
腸
に
発
生
す
る
こ
と
が
多
く
、
腹
痛
や
下

痢
、
発
熱
、
全
身
倦
怠
感
、
下
血
な
ど
の
症
状
が
現
わ
れ

ま
す
。
ま
た
骨
や
関
節
に
結
核
菌
が
侵
入
し
て
生
じ
た
も

の
を
骨
関
節
結
核
と
い
い
、
結
核
性
脊
椎
炎

（脊
椎
カ
リ

エ
ス
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
発
熱
や
食
欲
不
振
の
は
か
、

腰
背
部
痛
や
脊
柱
硬
直
な
ど
の
局
所
症
状
が
特
徴
で
す
。

そ
の
は
か
に
も
皮
膚
結
核
、
腎
結
核
、
結
核
性
髄
膜
炎
、

結
核
性
胸
膜
炎
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

検
査
と
治
療

田
感
染
の
検
査

か
つ
て
は
ツ
ベ
ル
ク
リ
ン
反
応
検
査
が
代
表
的
な
検
査

と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
で
は
、
採
血
を
し

て
結
核
菌
が
産
生
す
る
特
異
的
な
タ
ン
パ
ク
質
を
検
出
す

る
ｌ
Ｇ
Ｒ
Ａ

（抗
原
特
異
的
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
ν
遊
離

の集団感染が

事業所(髪妥贅職場がと泊 4%

(平成22年～26年のデータ)

検
査
）
が
主
流
と
な

っ
て
い
ま
す
。

●
診
断
主
と
な
る
検
査
は

画
像
検
査
と
喀
痰
検

査
で
す
。

胸
部
Ｘ
線
撮
影
の

場
合
、
肺
は
通
常
黒

く
映
り
ま
す
が
、
異

常
が
あ
る
箇
所
は
自

く
映
り
ま
す
。
ま
た

必
要
に
応
じ
て
Ｃ
Ｔ

に
よ
る
精
密
検
査
も

行
な
わ
れ
ま
す
。

喀
痰
検
査
は
痰
の

中
に
含
ま
れ
る
細
菌

を
顕
微
鏡
で
調
べ
る

検
査
で
、
最
終
的
に

こ
の
検
査
で
結
核
菌

の
証
明
を
す
る
こ
と

で
確
定
診
断
が
行
な

わ
れ
ま
す
。

腸
結
核
で
は
大
腸

内
視
鏡
検
査
や
組
織

中
の
結
核
菌
の
存
在

を
調
べ
ま
す
。

結核に感染すると、自血球の一つである Tリ ンパ球が、結核菌を攻撃する

インターフェロンγとよばれる物質を作り出す能力を獲得します。この能力は

感染していない人には存在しません。 GRA検査では、被験者の血液を採取し、
Tリ ンパ球を束」激する物質を混ぜて、自血球がインターフェロン′を作り出す

かどうかを確認します。インターフェロンγカヤトられていれば、その人が結核

菌に感染していること力い かります。

その他 8%

今月の気になる用語

IGRA検査



今月の特集 結核

:結

鰤
治
療
抗
結
核
薬
が
治
療
の
基
本
と
な
っ
て
い
ま
す
。
菌
に
耐

性
が
生
じ
る
の
を
防
ぐ
目
的
と
、
確
実
な
効
果
を
期
待
す

る
目
的
で
複
数
の
薬
が
併
用
さ
れ
ま
す
。
今
で
は
こ
れ
ら

の
抗
結
核
薬
を
適
切
に
組
み
合
わ
せ
れ
ば
、
半
年
程
度
で

治
療
を
終
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
な
お
リ
フ
ア

ン
ピ
シ
ン
と
い
う
薬
に
は
尿
を
橙
赤
色
に
変
え
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
重
大
な
副
作
用
と
い
う
わ

け
で
は
な
く
、
薬
が
効
い
て
い
る
証
拠
で
あ
り
、
継
続
し

て
服
用
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

結
核
を
防
ぐ
た
め
に

ｍ
感
染
し
や
す
い
場
所
を
知
る

結
核
は
、
患
者
の
咳
が
飛
散
し
て
菌
が
空
気
中
に
滞
留

す
る
こ
と
で
感
染
し
ま
す
。
よ
っ
て
人
が
密
集
し
て
い
て

換
気
が
充
分
と
は
い
え
な
い
場
所

（混
雑
し
た
バ
ス
や
電

車
の
車
内
な
ど
）
や
、
結
核
感
染
者
が

一
定
期
間
滞
在
す

る
医
療
機
関
や
介
護
養
護
施
設
な
ど
で
は
、
感
染
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。
最
近
で
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
カ
フ
ェ

や
カ
ラ
オ
ケ
、
ゲ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
の
感
染
事
例
も

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
（
図
版
０
参
照
）

騒幣
確
裏
墨
糧
運
曇
鱒
政

同
じ
理
由
か
ら
、
多
く
の
人
が
生
活
す
る
都
市
部
で
は

罹
患
率
が
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
実
際
に
東
京
、
名
古

屋
、
大
阪
な
ど
に
お
け
る
罹
患
率
は
、
全
国
平
均
よ
り
も

高
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
世
界
的
に
み
れ
ば

新
た
な
結
核
感
染
者
の
９０
％
以
上
は
衛
生
状
態
に
恵
ま
れ

て
い
な
い
地
域
、
発
展
途
上
国
な
ど
に
集
中
し
て
い
ま
す

の
で
、
渡
航
す
る
際
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

②
感
染
か
ら
身
を
守
る

よ
う
な
症
状
が
長
く
続
く
と
き
は
、す
ぐ
に
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
を
し
ま
し
よ
う

健
康
で
体
力
が
あ
り
、
免
疫
力
も
充
分
に
機
能
を
し
て

い
れ
ば
、
空
気
中
の
菌
を
吸
い
込
ん
で
も
簡
単
に
は
感
染

ワワ

の感染を

防くために

ヒ免疫力を高めよう

M定 期的に健康診断を受けよう
かぜのような症状が長く続くときは、
早めに病院を受診しましよう。

M ttL幼児の予防にはBCCが有効
予防接種法に基づき、生後1歳までに
機種しましょう。(標準的な接種期間は
生後5～ 8ケ月)

M咳ェチヶットを守ろう
咳をするときは人のいない方を向き、
ハンカチ等て□を抑えましょう。

′

し
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
乳
幼
児
や
高
齢
者
、
免
疫
力
が
低

下
し
て
い
る
人
、
低
栄
養
状
態
、
慢
性
呼
吸
器
疾
患

（肺

気
腫
や
肺
炎
な
ど
）
の
人
は
感
染
し
や
す
い
と
い
え
、
特

に
糖
尿
病
の
人
は
健
康
な
人
の
２
，
４
倍
、
喫
煙
者
は
２

倍
の
リ
ス
ク
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

な
お
乳
幼
児
に
対
し
て
行
な
わ
れ
る
予
防
接
種

（Ｂ
Ｃ

Ｇ
）
は
、
接
種
後
１０
～
１５
年
程
度
効
果
が
持
続
し
ま
す
。

た
だ
し
予
防
接
種
は
免
疫
力
を
つ
け
て
感
染
や
重
症
化
を

防
ぐ
た
め
の
も
の
な
の
で
、
予
防
接
種
を
受
け
て
も
感
染

対
策
は
充
分
に
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

結
核
は
注
意
し
て
い
れ
ば
予
防
で
き
る
病
気
で
あ
り
、

過
剰
に
恐
れ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
ご
ろ
か
ら
免
疫

力
を
高
め
る
こ
と
を
心
が
け
、
感
染
し
や
す
い
場
所
、
特

に
咳
を
す
る
人
が
多
い
空
間
で
は
、
念
の
た
め
に
マ
ス
ク

を
し
て
お
く
と
よ
い
て
し
よ
う
。
　
　
　
（図
版
０
参
照
）
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犠

【調理時間】30分  【力ロリー】359 kca(1人分)

きのこには食物繊維が豊富。
パイのふたをあけると、きのことガーリッ
クパターの香りがふわつと広がります。

【材料】(2人分)             |

悸雑壌r″
ω

冷凍パイシート… 1枚

溶き,|…少々

*きのこの種類はお好みで。全部で 200g用意
します。

〔作り方】

こ

紅
ゼ
緯

韓

ガーリツクバターを作ります。ボールにバターを入れてクリーム状に練り、Aを混ぜます。

パイシートは室温でもどし、2等分して、器よりひとまわり大きくのばします。

えのきは根元を除いて長さを半分に切ります。しめじは根元を除いてほぐし、しいたけとマッ

シュルームは石づきを除いてそれぞれ4つに切ります。

耐熱容器 2つに、3とはたてを半量ずつ入れ、1をのせます。パイシートをかぶせ、溶き卵を

表面に塗り、190℃のオープン (ガスオープンの場合 180℃ )で約 15分焼きます。
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Iレシビ提供】ベターホームのお料理教室 httpツ′vvww betterhome,p(Te 03 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を発有しました.「冷蔵庫から出してすぐに」食卓に並べられるおかす
「ちょつと温めるだけでおいしい」おかすのレンピを掲載.日々の食事に役立つ一冊です。
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本
格
的
に
寒
く
な
る
‐２
月
。
忙
し
い
年
末

に
向
け
て
、
睡
眠
と
栄
養
を
し
っ
か
り
と

っ
て
体
調
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
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うがい薬の
正しい使い方

健康な人の場合は 水によるうがい
でも口内の乾燥を防ぎ 風邪やインフ
ルエンザの予防に効果があります。し

かし より効果的な予防方法として
うがい薬の使用をおすすめします。

うがい薬を使うときは、以下の点に

注意しましょう。

(1)原液のまま使用しない

用法に従つて水で薄めて使いましょ

う。高濃度で使うとアレルギーやショ

ック反応を起こす恐れもあります。

(2)薄めたうがい薬は使いきる

薄めた後に時間が経つたうがい薬は

捨てて 新しく薄めて使いましょう。
(3)甲状腺などの病気、妊娠 授乳中、

ヨードアレルギーの人は要注意

使用前に医師に相談しましよう。

(4)口内が荒れている場合は使わない

うがい薬は、国内炎の症状緩和にも

効果があります。ただし荒れがひどい

口

ロ
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■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

■

ロ
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■

■

■

■

■

■

■

■

■

■
●
■
●
■

高齢者が寝たきりになって

介護が必要となる大きな原因

の一つに、転倒による骨折が

あります。転,1や骨折の予防

は、 l・・ 康寿命を延ばすために

重要な課題です。

【転倒の内的要因】

□体力の衰え (バランス 視
野や視力 感覚力続 くなる)
□精神的要因 (焦 りや不安、

緊張や興奮、注意力不足)

□服薬 (特に高血圧 かぜ・
認知症などの薬には、めま

いや筋肉の緊張低下などの

副作用が考えられる)

【対策】

かかりつけ医や薬斉J師 によ

く相談して、8、だんから筋カ

保持のための無理のない運動

を実践し、服薬管理を怠らな

いようにしましょう。

骨を丈夫にするためには、

カルシウム (中でも吸収率の

高い手L製品や小魚など)や、
ビタミン K(納 豆、チーズ、

転倒を防ぐ

しましょう。

■0■0■0■0●0■0■

ブロッコリーなど)、 ビタミン

D(青魚やきのこ類など)を
充分に摂りましょう。ビタミ

ンDを生成するには、適度な
日光を浴びることも重要です。

麟倒の外的要因】

□履物 (脱げやすい、滑りや

すいなど)

□床 (凹凸、小さな段差、滑

りやすいなど)

□明るさ (特に夜間の足元)

□床の障害物 (特に電気コー

ドや敷物など)

【対策】

長年住み慣れた家でも転倒

の原因となるものがないかを

見直し、安全な環境を整えま

しょう。導線上の障害物 o

■ ■ ■ ロ

■

■

■
0
■
0
■
0
■
0
■
●
■
0
■
ゆ
■
|)

■
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■
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ゆ
■
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0
■
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■
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ゆ
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■
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場合には 使用は避けましょう。
(5)飲み込ますにllき出す
うがい薬は国内の細菌 真菌
ウイ,レスなどを殺菌 消毒するため
のものです。飲み込まず しつかり
吐き出して下さい。

を取り除き、手すり

やスロープ、滑り

止めを設置し、床には

ものを置かないように

して、カーペットの

端は固定、マットは

滑りにくいものに

牛乳、海藻類、ほうれん草、

E■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■
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増付
け
上
手
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

年
の
瀬
が
迫
っ
て
来
る
と
、
あ
わ
て
て

「大
掃
除
を
し

な
い
と
」
と
、
重
い
腰
を
あ
げ
る
人
も
い
る
で
し
よ
う
。

「も
の
を
捨
て
て
生
ま
れ
た
空
間
に
は
運
気
が
や
っ
て

来
る
」
と
い
わ
れ
ま
す
。
不
要
な
も
の
を
処
分
す
れ
ば
、

お
気
に
入
り
の
絵
や
植
物
を
飾
る
こ
と
も
で
き
る
で
し
ょ

う
。
き
ち
ん
と
片
付
い
た
部
屋
で
過
こ
す
こ
と
で
、
心
に

ゆ
と
り
が
生
ま
れ
ま
す
。
ゆ
と
り
が
生
ま
れ
れ
ば
快
適
な

生
活
が
送
れ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
は
ず
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
、
使
う
と
き
の
導
線
を
考
え
て
片

付
け
る
こ
と
。
そ
し
て
使
っ
た
も
の
は
必
ず
も
と
の
場
所

に
戻
す
こ
と
で
、
次
に
使
う
と
き
に
探
す
手
間
も
省
け
ま

す
。
重
要
な
こ
と
は

「
も
の
を
増
や
さ
な
い
」
「
不
要
な

も
の
を
見
極
め
て
処
分
す
る
」
の
２
つ
を
実
践
す
る
こ
と

で
す
。
以
下
に
片
付
け
上
手
に
な
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
い

く
つ
か
、
紹
介
し
ま
す
。
さ
あ
、
今
日
か
ら
あ
な
た
も
片

■
:

:

]

,

,

〕
〕
〕
〕
:

:

:

=
1不要なものを放置しない |

床に積み上げているもの、テー
ブルを占拠しているもの、出し
つばなしのものは、いま、そこ
に出ている必要がありますか。
必要がなければ、それらが本来
あるべき場所に戻しましょう。

本当に必要 ? 2期限を確認

E雨
面百続:里1

賞味期限や消費期限はこまめに
チェックして、期限までに使い
切るようにしましよう。
新聞、雑誌、手紙、書類などは
必要な情報の期限が過ぎたら、
処分しましよう。

5収 納スペースを確認

1_Wi合盤道すi」
収納に入らなくなつたとき収納
スペースを増やすと、物が増え
てしまいます。収納スベースに
入らなくなつたら、収納品を処
分するようにしましょう。

いつから
使つてない?

:イ]ヶ 月も使つてないものは |

t_____響

“

LL_____l
「いつか使うから」と思いながら
ずつと使つてないものはありま
せんか? どうしても捨てたく
ないときは、いま使つているも
のと交換して、いままで使つて
いたものは処分しましょう。

6名翼鐸ぁた
の

i鯛艦 ]

[百椎汗ぎ胤熙
量][J:]」算

'3‖

芝ξβ

4ストックを確認
r‐
‐‐‐‐―‐‐―‐‐―̈ ‐―‐‐―…

:

: 大量にストックしない :
_ヽ________― ‐‐―‐‐―‐‐―‐′

トイレットベーパーやタオル、
保存食などのストックは必要で
すが、安売りだからといつて過
剰に買い込まず、使つた分だけ
補充するようにしましょう。

撃
7-度 処分すると決めたら必ず処分する

きなければ、すぐ処分するようにしましょう。

片
付
け
上
手
で
快
適
な
家

。Ｏ
●



OoOo蜘 要

トレーニング

股関節を柔らかくする

仰向けになつて股関節を伸ばす

仰向けに寝て腕を伸ばし、両足を上げる

床に仰向けに寝て、両腕は左右にまつすぐ

伸ばす。両足はまつすぐ持ち上げ、左右の

膝と爪先を揃えて直角に曲げる。

1   

揃える

身体の横に伸ばす。

両足は左右に開き、

左足は膝を曲げ、

右足はまつすぐ

膝を伸ばす。

1

師

椅子に座つて股関節を伸ばす

椅子に座り、片足を伸ばす

椅子に浅めに座り、両手は

両足を開いて、股関節を伸ばす

上半身は動かさないようにして、膝を曲げたまま

両足を左右に開き、

10秒間キープする。メイ僣ξ,Iとこふ

足に手を添えながら、上半身を真横に傾ける

左手は左足の付け根に添える。

右手は右足に添えて、上半身を傾けながら足首の

方ヘイ申ばし、10秒間キープする。

前のめりになら

ないように

＼ →
直角が理想だが
無理をせず、上
げられるところ
まで

反対側も同様に行なう。

※安定した椅子で行なつて下さい。

2

足がつらないように気をつけて、

開けるところまで

股関節は上半身と下半身をつないで

体重を支え、身体や足を動かすための

要となる部位です。また、リンパが集

まつているので老廃物が溜まりやすい

部位でもあります。股関節をやわらか

くすることで姿勢がよくなり、動きが

スムーズになって、けがの予防にもな

ります。さらに、リンパの流れがよく

なつて老廃物がり1出され、血行が促進

されることで、疲労回復、冷えやむく

みの予防にもなります。0脚や内股の
改善、太腿のダイエット、便秘の解消

などにも効果があります。

左右によつすぐ

届くところ

11

2



頻
尿
対
策

頻
尿
の
原
因
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な
ケ
ー

ス
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

過
活
動
膀
脱
は
尿
が
充
分
に
溜
ま
っ
て

い
な
い
の
に
膀
眺
が
勝
手
に
収
縮
し
て
、

急
に
我
慢
が
で
き
な
く
な
る
病
気
で
す
。

日
本
で
の
罹
患
者
は
、
現
在
８
０
０
万
人

以
上
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
様
々
な
病
気

の
影
響
で
、
膀
眺
が
過
敏
に
な

っ
た
り
、

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
効
か
な
く
な
る
場
合
が

あ
る
ほ
か
、
加
齢
に
よ
る
場
合
や
、
原
因

が
不
明
な
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

残
尿
は
排
尿
後
も
膀
眺
内
に
尿
が
残
る

状
態
で
す
。
残
尿
が
あ
る
と
尿
を
溜
め
ら

れ
る
ス
ペ
ー
ス
が
少
な
く
な
る
た
め
１
回

の
排
尿
量
は
減
り
、
何
回
も
ト
イ
レ
に
行

く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
膀
眺
や
尿
道
に
は
問
題
が
な
く
て

ｙ
声

頻尿ω冠囲ヒ改善卿 日

た
め
ら
わ
ず
泌
尿
器
科
に
相
談
を

余分な水分や、利尿作用の高い
カフェインを含むコーヒー・紅茶
などの摂取は控えましょう。水分
を摂る場合は、冷たいものは避け
ましょう。

卜■身″ 建勁 て
`ツ
2

ウォーキングなどを継続的に行
ない、膀酬や骨盤底筋 (膀酬など
の内臓を支えるハンモック状の筋
肉)を鍛えましょう。膀酬が伸縮
性を取り戻すことで、充分な尿を
溜められるようになります。

就寝前は、水分を摂り過ぎない

ように注意しましょう。

彰′ヨナ多4`タリq堅 ~l

ショウガに含まれるジンゲロー
ルは、膀肌の血行を促します。

ホットミルクやハープテイー

1身無こ星ゆろ
血行をよくすることで膀肌の機能が改善
されます。毎日入浴をして、冬は腹巻や使
い捨てカイロなどで腹部を冷やさないよう
に心がけましょう。

一
般
に
は
、
朝
起
き
て
か
ら
就
寝
ま
で
の
排
尿
回
数
が
８
回
以
上
の

場
合
、
ま
た
夜
寝
て
い
る
間
に
１
回
以
上
ト
イ
レ
に
立
つ
場
合
を
頻
尿

と
い
い
ま
す
。
個
人
差
が
あ
る
た
め

一
概
に
１
日
何
回
以
上
が
異
常
と

は
い
え
ま
せ
ん
が
、
何
ら
か
の
病
気
が
原
因
と
な
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
も

考
え
ら
れ
ま
す
。
気
に
な
る
と
き
は
た
め
ら
う
こ
と
な
く
泌
尿
器
科
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

肥満は膀肌を支える骨盤底筋に

余計な負担をかけてしまいます。

便秘により、膀肌の機能が低下
します。

_1■か ) うゝ 卍 Fり■剛 9J0

膀眺の筋肉を収縮させるアセチ

ルコリンの働きを抑える薬です。

泌尿器科の専門医を受診して相談
しましょう。

唐辛子やコショウなどは頻尿を

悪化させる場合があります。

12

へJレス

アッ
ノー
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我慢しすぎて辛い思いをした経験があると、ちょつとしか尿が

溜まっていなくてもトイレに行きたくなります。それが習慣化す

ると実際に膀肌が縮んでしまい、溜められる尿の量が少なくなり

ます。そうすると尿意を感じるまでの時間が短くなつて、 トイ
レに行く回数が増えるという悪循環に陥ります。

縮んでしまつた1=肌を広げて、その機能を回復させるのが、

膀月光副‖練です。

これにより

骨盤底筋が鍛えられ、尿道を締める力をつけることができます。
※膀眺訓練に適しているのは過活動膀Etや心因性頻尿のケースです。III菌感染による膀肌炎や前立

腺肥大症の場合は膀肌訓練を行なうことで悪化することがありますので、素人判断で行なわず、

医師の指導のもとで行なうようにしましよう。

^tarlV'vaa37+

も
、
水
分
の
多
量
摂
取
、
糖
尿
病
な
ど
の

内
分
泌
疾
患
、
薬
剤

（利
尿
剤
な
ど
）
の

影
響
も
、
頻
尿
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
場
合
は
、
１
回
の
排
尿
量
は
正
常

（
１
５
０
～
２
０
０
ｍ‐
以
上
）
で
あ
る
に

も
関
わ
ら
ず
何
回
も
ト
イ
レ
に
行
く
こ
と

に
な
り
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
膀
洸
炎
や
前
立
腺
炎
な
ど

の
尿
路
感
染
が
起
こ
る
と
、
膀
脱
の
知
覚

神
経
が
刺
激
さ
れ
て
頻
尿
に
な
り
ま
す
。

心
因
性
頻
尿
は
、
膀
眺
　
尿
道
な
ど
に

問
題
が
な
い
に
も
関
わ
ら
ず
、
ト
イ
レ
の

こ
と
が
気
に
な
っ
て
し
ま
う
状
態
で
す
。

心
因
性
の
た
め
、
寝
て
い
る
間
の
頻
尿
は

な
い
場
合
が
多
い
よ
う
で
す
。

軽
度
の
頻
尿
は
、
生
活
習
慣
の
見
直
し

や
膀
眺
訓
練
な
ど
の
セ
ル
フ
ケ
ア
に
よ
っ

て
、
症
状
を
緩
和
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

（下
記
参
照
）
。
し
か
し
、
や
は
り
原
因
を

確
認
し
て
　
治
療
を
行
な
う
こ
と
が
第

一

で
す
。
頻
尿
が
気
に
な
っ
て
日
常
生
活
に

い
く
ら
か
で
も
支
障
を
感
じ
る
よ
う
で
し

た
ら
、
た
め
ら
わ
ず
に
泌
尿
器
科
を
受
診

す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

‐

―

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

。

●
０
０
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結

緊張してトイレが近くなるのは

一過性の心因性頻尿です。しかし

日常生活で継続的に強いストレス

がかかることで交感神経と副交感

神経のパランスが崩れて、心因1■

頻尿を起こす場合があります。排

尿を我慢しすぎて辛い思いをした

経験から起こる頻尿も、心因性の

ものです。いずれも、膀脱に尿が

充分に溜まらないうちにトイレに

通うことが習慣になります。
「病は気から」といいますが、尿

意を気にし過ぎない

ことが予防と改善の

対策になります。

かかりつけ医に

よく相談をして、

症状が重くならな

いうちに改善する

ようにしましょう。

心因性
頻尿

，
コ

トイレを意識
しすぎない

`4ム
77【最】

でトイロ 回数を減6す月書月光副|‖康



――
月
１９
日

（日
）
に
、
当
院
に
て

病
院
創
立
３。
周
年
記
念

「病
院
祭
」

を
開
催
し
ま
し
た
。

地
域
住
民
、
地
域

の
医
療
機
関
、

行
政
　
福
祉
　
介
護
施
設
等

の
皆
様

に
支
え
ら
れ
て
、
こ
こ
ま
で
成
長
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
病
院
創
立

３。
周
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
お
世

話
に
な

っ
た
皆
様
方
を
お
招
き
し
、

感
謝
の
意
を
込
め
て

「病
院
祭
」
と

い
う
形
で
地
域
還
元
す
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
と
開
催
い
た
し
ま
し
た
。

中
部
徳
洲
会
病
院
は
１
９
８
８
年

４
月
沖
縄
市
照
屋
に
開
院
し
、
は
や

３。
年
を
迎
え
よ
う
と
し
て
お
り
ま
す
。

当
院
が
３。
年
の
長
き
に
わ
た
り
存
続

し
、
さ
ら
に
発
展
で
き
ま
し
た
の
も
、

支
え
て
下
さ
い
ま
し
た
地
域
の
皆
様

の
お
か
げ
で
あ
り
ま
す
。
本
当
に
あ

り
が
と
う
こ
ざ
い
ま
す
。

我
々
は

「命
だ
け
は
平
等
だ
」
と

い
う
哲
学
の
も
と
、
開
院
以
来
、
救

急
患
者
様
を
決
し
て
断
ら
な
い
と
い

う
こ
と
を
愚
直
に
実
践
す
る
と
と
も

に
、
慢
性
医
療
や
予
防
医
療
、
高
度

先
進
医
療
、
そ
し
て
離
島
僻
地
医
療

鰻

卜
」

中部機洲全病 立30年 ■念
ふ^嘲祭

立 3創会病



に
努
め
て
ま
い
り
ま
し
た
。

当
院
は
昨
年
４
月
に
、
現
在

の
北

中
城
村
に
新
築
移
転
し
、
装
い
も
新

た
に
、
更
な
る
医
療

の
質
の
向
上
を

目
指
し
再
出
発
致
し
て
お
り
ま
す
。

今
年
２
月
に
は
、
国
際
的
病
院
機
能

評
価
Ｊ
Ｃ
Ｉ
を
、
‐０
月
に
は
外
国
人

受
け
入
れ
医
療
機
関
認
証
Ｊ
Ｍ
Ｉ
Ｐ

を
取
得
し
ま
し
た
。
３
月
に
は
沖
縄

県
よ
り
地
域
災
害
拠
点
病
院
に
指
定

を
頂
き
、
こ
れ
か
ら
は
災
害
医
療
に

も
力
を
入
れ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。当

院
は
、
こ
れ
か
ら
も
患
者
様

の

立
場
に
立
ち
、
よ
り
質
の
高
い
医
療

を
目
指
し
、
地
域
医
療
の
充
実
と
向

上
に
貢
献
で
き
る
よ
う
、
病
院
職
員

一
丸
と
な

っ
て
頑
張

っ
て
参
り
ま
す
。

皆
様
方
の
ご
支
援
と
こ
指
導
を
賜
り

ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

病
院
祭
で
は
、
地
域
の
皆
様

へ
の

感
謝
の
お
祭
り
と
し
て
、
病
院
内
外

で
の
様
々
な
催
し
、
り
八
ビ
リ
や
救

急
蘇
生
な
ど
の
医
療
体
験
や
健
康
相

談
、
そ
し
て
全
国
の
徳
洲
会
病
院
の

各
地
域
の
特
産
品
や
、
職
員
が
心
を

込
め
た
手
作
り
の
食
べ
物
な
ど
を
用

意
い
た
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
３。
年

間
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し

た
。

病院祭開催
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選び よく洗つてか
ら使いましょう。

クロスヮードを解いて下さい。

入る文字を並べてできるのは?

A B C D E

答
え
は
１３
ペ
ー
ジ
の
下
↓

1]事の無断11載を業します。

本文イラスト:松平あすか 11か デザイン協力 :森出純子

鑢個¶駒唱
***みかん風呂で温泉気分 ***

「コタツにみかん」の季節が

やって来ました。音は「かぜの

予防になるJといわれて、毎日

みかんを食べたものですね。

ところで、みかんの皮を入浴

剤として使う「みかん風呂」を

こ存知ですか。みかんの皮をお

風呂に入れると、リモネンやヘ

スピリジンとし`う成分が染み出

します。これらの成分には血行

促進やストレス解消作用などが

あり 身体をぽ力Чまかにして湯
冷めを防いでくllます。また寝

つきも良くなり、肩こりや腰痛

の改善の他、お肌をすべすべに

して育毛を促進、発がん抑制の

効果もあるそうです。

今回は「みかん風呂Jの作り
方を3通り紹介しましよう。

(1)みかんの皮 5～ 10枚を

細かく切り、布袋に入れて湯船

に入れる

湯船に浸かりながら袋を揉む

◎

AからEに  【タテのカギl

と、より効能が高まります。

(2)みかん数個を丸こと湯船
に浮かべる

冬至の日に「柚子湯に入ると

かぜをひかないJからと、柚子
を浮かべるのと同じですね。

(3)みかんの皮を陰干しして
乾燥させ、布袋に入れて湯船に

入れる

みかん風呂でピリピリとした

刺激を感じる人も、乾燥した皮

を使えば大丈夫としヽうケースが

多いようです。

【注意】

(1)他の柑橘類でも同様の効
果がありますが、肌に合わなしヽ

ときは「ミルク風呂Jや「お米
のとぎ汁風呂Jなどを試してみ

ましょう。

(2)農薬の心配もありま
すので、国産の柑橘類を

1「ウサイとカメ」はOOOO童 話
2 磯野家のタマちやんの毛色
3 スイッチをOFFか らコレに
4 難前にはルビをふつてよ
6 竹の皮製 版画をゴシゴシする道具
7 お月見に飾る ホウキみたいな草
8 エンシン音も頼もしく lmを耕す機械
10 美味い魚を獲るのがオレたちの仕事さ
11 アラビア産のオイル.食用でなし
13 水性とちがつて 水に強い
14 東京スカイツリーなど そびえる建物
15 清めに使う調味料

【ヨコのカギ】
1 国 固積んであるのかしら ビラミツド
3 3匹のコブタを食べそこなつた I

5 バチバチ 弾いて計算
ア イクラの 一回まりだつた頃
9 私のババはキングよ
12 巨大な風船みたいな乗物
14 捕手は誰の女房役 ?
16 まつすぐ弓くなら、定規をあてて
17「潮Jの訓読み
18 脱不況.良 くなりますようにと熊手買い

l 2 3
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お薬などのメモに

ご活用下さい。
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