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平成 29年度特殊災害対応訓練に参加 =

２
月
２３
日

（金
）
沖
縄
県
総
合
運
動

公
園
内
で
行
わ
れ
た
、
沖
縄
県
消
防
長

会
主
催
に
よ
る
特
殊
災
害
対
応
訓
練

に
、
当
院
か
ら
ド
ク
タ
ー
カ
ー
が
参
加

し
ま
し
た
。

こ
の
訓
練
は
、
沖
縄
県
消
防
相
互
応

援
協
定
に
基
づ
き
、
沖
縄
県
内
に
お
い

て
、
局
所
的
な
特
殊
災
害
が
発
生
し
た

場
合
を
想
定
し
た
も
の
で
、
沖
縄
県
及

び
県
内
の
消
防
機
関
が

一
致
団
結
し
、

広
域
的
な
消
防
応
援
体
制
を
確
立
す
る

た
め
に
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
特

殊
災
害
時
に
お
け
る
県
内
消
防
応
援
体

制
の
課
題
や
改
善
点
を
抽
出
す
る
と
と

も
に
、
被
災
地
に
お
け
る
特
殊
災
害
時

の
受
援
体
制
の
構
築
を
図
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
行
わ
れ
ま
し
た
。

当
院
ド
ク
タ
ー
カ
ー
は
、
現
場
救
護

所
に
入
り
、
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
の
墜
落
で

負
傷
し
た
傷
病
者
を
ト
リ
ア
ー
ジ
、
治

療
。
重
症
度
か
ら
搬
送
順
位
を
選
定
し

ま
し
た
。
次
か
ら
次
へ
と
運
ば
れ
て
く

る
傷
病
者
に
苦
慮
し
ま
し
た
が
、
２
時

間
で
約
１０
名
の
重
症
傷
病
者
に
対
応
す

る
こ
と
が
で
き
、
と
て
も
貴
重
な
経
験

と
な
る
訓
練
が
で
き
ま
し
た
。

当
院
ド
ク
タ
ー
カ
ー
は
、
平
成
１８
年

ァ
月
に
活
動
を
開
始
し
、
来
年
度
で
１２

年
目
を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
訓
練
に
も
積
極
的
に
参
加

し
、
ス
キ
ル
ア
ツ
プ
を
し
て
い
く
こ
と

で
、
実
際
の
災
害
が
発
生
し
た
場
合
に

迅
速
な
対
応
が
で
き
る
よ
う
に
頑
張

っ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

L:=:=:=:モ ::■ :1:=:モ =卜 :=:=:=:=

訓練想定

ヘリコプターが墜落。事故の影響で、公園内で行われていたイベントの会場では観客が騒乱し、多数の傷病者が発

生した想定。管轄消防機関の消防力では対応が困難となり、被災地消防本部は県内消防機関への応援要請を行い、

県内消防応援隊が組織的な活動とともに近隣の医療機関が現場に参集し、医療活動を行い災害の対応にあたる。
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2月 15日 (木)災害対策委員会主催の総合火災訓練を行いました。今回の訓練は、5階東病棟大部屋 530号室

から出火の想定で、通報、初期消火、避難誘導引練 救護所 自衛消防本部設営訓練などを行いました。

防災センターでは、避難誘導のアナウンスも実施。避難誘導で職員が実際に、独歩 (自 ら歩行にて避難)、 護送 (車

椅子などの介助にて避難)、 担送 (担架などを使い避難)を行いましたが 初めて参力日した職員からは、誘導の難し

さが実感できたという声が挙がつていました。

中城北中城消防組合の消防隊員からは、「火災はいつ起こるか分かりません。新病院に移転して新たな設備に合わ

せた防災訓練を実施して 今後も災害に強い安心安全な病院づくりを目指してくださいJと講評を頂きました。

当院では、火災等を想定した避難訓練を年 2回実施しています。今後とも、入院患者様が安心して療養生活をお

送りしヽただけるよう努めて参ります。
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さ

く

ら

さ

く

春

二
月
．
新
年
度
を
た
え
て
新
し

い
生
活
の
準
備
に

追
わ
れ
て
い
る
方
も
多

い
で
し
ょ
う
。

二
月
二
十
七
日
は

「
さ
く
ら
の
曰
」
。

二
×
ん
＝
二
十
七
．
掛
年
の

「
二
×
九
」
を
き
く
ら
、

答
え
の
二
十
七
か
ら
二
月
の
二
十
七
日
を

「
き
く
ら
の

日
」
と
、
日
本
さ
く
ら
の
会
が
手
茂

四
年
に
制
定
し
た

そ
う
で
す
．

二
月

二
十
七
日
と

い
え
ば
季
節
を
表
わ
す

七
十

二
候
の
う
ち

「
桜

蛯

問
」

の
時
期
に
ち
ょ
う
ど

菫
な
り
ま
す
．
ち
な
み
に
今
年

の

「
桜
始
問
」
は
二
月

二
十
六
日
か
ら
の
エ
ロ
間
と
な
う
ま
す
．

「
サ
ク
ラ
サ
タ
」
と
い
う
題
名
の
歌
や
小
説
、
映
画
は
、

い
ろ

い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
「
サ
タ
ラ
サ
ク
」
と

い
え
ば
、

大
学
の
合
格
を
や
ら
せ
る
電
柔
夫
体
と
し
て
■
ら
れ
て

い
ま
し
た
。
た
学
の
合
格
電
報
が
始
ま

っ
た
の
は
昭
和

二
十

一
年
の
子
“
口
大
学
で
、
そ
こ
で
使
わ
れ
た
の
が
、

「
サ
ク
ラ
サ
タ

（合
格
と

と

「
サ
ク
ラ
チ
ル

（
不
合
格
と

だ

っ
た
そ
つ
で
す
ね
．
携
十
電
話
が
普
及
す
る
よ
り
も

ず

っ
と
前
の
こ
と
で
、　
一
般
に
も
広
く
浸
壺
し
ま
し
た
。

日
本
人
に
は
こ
と
さ
ら
愛
さ
れ
て
い
る
桜
で
す
が
、

そ
の
語
源
を
調
べ
る
と
、
す
事
記
や
日
本
書
化
に
登
場

す
る
木
花
問
耶
姫
の

「
さ
く
や
」
が
転
化
し
た
と

い
う

説
が
あ
り
ま
す
。
木
花
聞
耶
姫
は
質
に
茉

っ
て
富
士
ム

上
空
か
ら
花

の
種
を
蒔

い
た
と
伝
え
ら
れ
、
木
花
開
耶

姫
の

「
木
花
」
は
桜
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

は
か
に
も

い
く

つ
か
の
説
が
あ
り
ま
す
が
、
例
え
ば

き
く
ら
の

「
さ
」
は
や
、
「
く
ら
」
は
神
の
御
圧
と
す
る

説
が
あ
り
ま
す
．
桜
の
た
に
宿

っ
た
神
が
稲
作
を
守
護

す
る
と

い
う
説
で
す
．
“
作
の
た
め
の
晨
作
業
が
桜
の

咲
く
時
期
に
始
ま
る
こ
と
か
ら
、
満
間
の
桜
の
も
と
で

豊
作
を
願

っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
．

ま
た

「
咲
く
」
と

い
う
動
詞
に
、
複
数
を
意
味
す
る

接
尾
語
の

「
ら
」
が
行

い
た
と
す
る
説
も
あ
り
ま
す
．

群
れ
る
よ
う
に
咲
き
競
う
桜
は
、
苦
来
ょ
り
花

の
代
表

だ

っ
た
の
で
し
ょ
つヽ
。

日
本
二
人
桜
に
は
蒟
高
神
ぺ
桜

（
ム
梨
県
）
、
根
尾
谷

諄
塁
桜

（
崚
阜
〓
）
、
二
春
籠
桜

（
褐
島
県
）
．
そ
し
て

桜
の
二
え
名
所
に
は
、
吉
野
山

（茶
た
旱
）
、
弘
前
公
園

（寄
森
♀
）
、
高
達
成
址
公
日

（長
野
黒
）
が
そ
れ
ぞ
れ

数
え
ら
れ
て
い
ま
す
．
し
か
し
、
近
く
の
公
園
や
並
木

な
ど
に
も
、
桜
は
咲
き
誇

っ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

自
宅
の
周
‘
を
救
集
す
れ
ば
、
桜
と
の
思

い
が
け
な

い

出
逢

い
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

青
空

に
映

え

る
満

間

の
桜

皇^

居
乾

通
り

一
般

公

開

の
日

　

平
成

る
０

４
月

６

日
撮

影
）
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「

J今 月のキ寺集

一
脳
卒
中
と
は
　
　
　
　
　
　
　
一

脳
は
生
命
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
重
要
な
臓
器
の

一
つ

で
、
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
し
ま
す
。
心
臓
か
ら

送
り
出
さ
れ
る
血
液
は
、
モ
不
ル
ギ
ー
源
と
な
る
栄
養
素

や
酸
素
を
全
身

へ
供
給
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
約
１５
％
は

脳
へ
送
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
そ
の
栄
養
素
の
う
ち
、

ブ
ド
ウ
糖
に
関
し
て
は
身
体
全
体
の
約
２５
％
を
、
酸
素
は

mが 疑われたら速やかに救急車を

Ш摩中
厚生労働省によれば、平成27年の死因別死

亡数のうち脳卒中によるものは約11万件て、
がん、心臓病、肺炎に次いて4位となつていま
す。また、寝たきりになる原因の1位 (全体の約
3割 )でもあり、日本人にとってはとても身近
な国民病の一つといってよいかも知れません。

0轡卒中は一亥Jも 早く治療を開始する必要がありますが、必要な検査
が1時 Fo5程 度かかります。症状が現われたら速やかに救急車を呼0ま
しよう。早期に治療を開始するためには、発症から受診までの目安は、
遅くとも2時間以内です。

[u++o)3? aril ) 
ll

約
２０
％
を
脳
で
消
費
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
脳
は
非

常
に
多
く
の
栄
養
素
や
酸
素
を
消
費
す
る
臓
器
で
、
表
面

か
ら
内
部
に
い
た
る
ま
で
多
く
の
血
管
が
網
の
目
の
よ
う

に
分
布
し
、
血
液
が
供
給
さ
れ
て
い
ま
す
。

脳
卒
中
は
別
名
を
脳
血
管
疾
患
と
も
い
い
、
脳
に
栄
養

脳梗塞
脳内の血管が詰まったり
狭くなつたりして血液の
流れが滞り、栄養と酸素
が送られなくなつて脳の
組織が障害を受ける。

血管の詰まり方によつて、
以下の3種に分類される。
●ラクナ梗寒 (小梗塞〉
●アテローム血栓性脳梗塞 (中梗塞 )

●心原性脳塞栓症 (大梗塞〉

脳出血
脳内の細かい血管に高い
圧力がかかり続けること
で血管がもろくなり、破
れて出血。
初期症状

くも膜下出血
脳の表面の血管にてきた
コプ (動脈瘤)が破れ、
くも膜の下で出血。
発症すると、死亡率は約
50%に達する。

初期症状
いままで経験したことがないような激しい頭痛、意識障害、吐き気、嘔Ot、

数日前からの急な頭痛や血圧の大きな変動 など

初期症状
ろれつが回らない、うまく言葉を
発せない、手足のし0れ 、半身麻
痺、物が二重に見える など

●
図
版
―――

あ
り
ま
す
。

（図
版
●
参
照
）

素
や
酸
素
を
供
給
す
る
血
管
内
の
ト
ラ
フヽ
ル
が
原
因
と

な
っ
て
発
症
す
る
病
気
の
総
称
で
す
。

脳
卒
中
に
は
血
管
が
詰
ま
る
タ
イ
プ

（脳
梗
塞
）
と
、

血
管
が
破
れ
る
タ
イ
プ

（脳
出
血
、
く
も
膜
下
出
血
）
が

頭蓋骨

頭痛、嘔Ol、 めまい、手足のしびれ、半身麻痺、眼が見えにくくなる など

Ｃ

・
，

脳
血
管
が
破
れ
る



脳
卒
中
の
疑
い
の
あ
る
症
状
が
現
わ
れ
た
と
き
に
は
、

一
刻
も
早
く
病
院
で
診
断
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

一
原

因

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

一

そ
れ
ぞ
れ
の
タ
イ
プ
に
共
通
す
る
原
因
と
し
て
、
動
脈

硬
化
と
血
栓
の
２
つ
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
動
脈
硬
化
は
血

管
か
ら
柔
軟
性
を
奪
い
、
破
れ
や
す
い
状
態
に
し
ま
す
。

ま
た
血
栓
が
生
じ
て
血
管
内
で
詰
ま
る
と
、
血
液
の
流
れ

が
滞
り
、
脳
の
組
織
へ
の
酸
素
や
栄
養
の
供
給
が
阻
害
さ

れ
ま
す
。

な
お
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
た
血
管
で
は
血
栓
も

詰
ま
り
や
す
く
な
る
た
め
、
脳
卒
中
の
発
症
リ
ス
ク
は
格

段
に
上
が
る
と
い
え
ま
す
。
で
は
、
ど
の
よ
う
な
人
が
脳

卒
中
の
リ
ス
ク
が
高
い
の
で
し
ょ
う
か
。

動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
る
因
子
と
し
て
最
初
に
挙
げ
ら

れ
る
の
は
高
血
圧
で
す
。
高
血
圧
症
の
場
合
は
常
に
血
管

に
負
荷
が
か
か
り
続
け
て
い
る
の
で
、
血
管
が
傷
つ
き
や

す
く
、
動
脈
硬
化
も
進
行
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
糖

尿
病
の
場
合
に
は
、
血
糖
値
が
高
い
と
血
管
を
傷
つ
け
る

活
性
酸
素
が
増
え
、
細
か
い
血
管
が
傷
つ
き
、
動
脈
硬
化

が
進
む
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
血
栓
症
を
促
進
さ
せ
る
重
要
な
囚
子
は
血
液
中

の
脂
質
で
す
。
脂
質
異
常
症
や
脂
っ
こ
い
食
事
が
多
い
人

は
血
液
中
の
脂
質
の
値
が
高
く
、
脂
質
が
血
管
壁
に
沈
着

し
て
生
じ
た
プ
ラ
ー
ク
と
よ
ば
れ
る
塊
が
き

っ
か
け
と

な
っ
て
血
栓
が
生
成
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
の
ほ
か
に
も
、
不
整
脈
や
腎
臓
病
な
ど
の
慢
性
病
の

場
合
や
、
喫
煙
者
、
運
動
不
足
で
肥
満
気
味
な
人
、
過
度

脳卒沖嘘

"W羽
出硲2hH

1食 塩を減ら1
理想的な塩分摂取
量は 1日 5～ 7g。
多くても 1日 10g
を超えないように。
●塩や醤油をかけ

すぎない
●塩昧の代わり

に酸昧や辛昧、
香りのある食材を摂る

 ` /CC
●ラーメンのスープは飲み干さない

2野菜はたつぶり
食物繊維には食後の急激な血糖上昇を防
ま 脂質の吸収を抑える作用があり、糖
尿病や鮨質異常症、1巴満を予防し、1目卒
中のリスクを下げる効果があります。
●食物繊維を多く含む食べ物 (野菜、きの

こ類、海革類、豆類、いも類など)を積極
的に摂る

●糖質や脂質の摂り過ぎに注意

3禁燎節酒
禁煙・ 節酒に取り組みましょう。

●禁煙には、禁煙外来の受診、禁煙補助薬
やニコチン代用薬などを活用する

●節酒が困難な場合は、アルコール外来や
減酒外来を受診してみる

4運動習慣
身体に負担にならない有酸素運動を日々
の生活習慣に取り入れましょう。
●ウォーキングや軽いジョギングなどを

定期的・継続的に行なう

●
図
版
●

の
飲
酒
習
慣
が
あ
る

人
な
ど
も
、
脳
卒
中

の
発
症
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。

一一　
ユ
ロ
ｏ原
　　
　
一

脳
卒
中
の
疑
い
が

あ
る
場
合
、
直
ち
に

頭
部
Ｃ
Ｔ
の
撮
影
と

一
般
臨
床
検
査
な
ど

を
行
な
い
、
判
断
し

ま
す
。

脳
榎
塞
の
治
療
の

基
本
は
薬
物
療
法
に

な
り
ま
す
。

血
管
内
に
詰
ま

っ

た
血
栓
を
溶
解
す
る

血
栓
溶
解
薬
と
、
血

液
凝
回
の
進
行
を
防

ぐ
抗
血
小
板
薬
が
基

本
で
、
こ
れ
に
合
わ

せ
て
脳
を
保
護
す
る

薬
や
脳
の
む
く
み
を

抑
え
る
薬
な
ど
も
併

用
さ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

血管に傷ができると出血を止めるために血栓が作られますが、傷が治ると

血栓は邪魔になります。そのため血液中にはプラスミノーゲンという物質が

あらかじめ用意されており、t PA(組織プラスミノーゲン活性化因子)と呼

ばれる物質によつて活性化物質であるプラスミンに変化し、血栓を溶解させ

ます。本来 t PAは体内に存在する物質ですが、現在ではバイオ技術によつ

て医薬品として製造することが可能になり、脳梗塞などによる血栓を緊急に

溶解させる必要のある患者に投与されています。

今月の気になる用語
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脚^
），
ＳＩ
ゴ
ヨ
３
一
に
異
常
が
み
ら
れ
た
ら
す
ぐ
に
一‐Ｔ
峰
疇
脚
一自

‐し、‐
照
暇
団
】
を
！

現
在
、
非
常
に
強
力
な
血
栓
溶
解
薬
で
あ
る
ｔ
，
Ｐ
Ａ

（組
織
プ
ラ
ス
ミ
ツ
ー
ゲ
ン
活
性
化
因
子
）
が
登
場
し
、

脳
榎
塞
の
治
療
が
劇
的
に
改
善
さ
れ
ま
し
た
。
た
だ
し
、

こ
の
薬
は
脳
榎
塞
が
生
じ
て
か
ら
３
時
間
以
内
に
用
い
る

こ
と
が
条
件
な
の
で

一
刻
も
早
く
治
療
を
開
始
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

脳
出
血
や
く
も
膜
下
出
血
は
、
軽
症
か
重
症
か
で
治
療

法
が
異
な
り
ま
す
。

軽
症
の
場
合
は
、
降
圧
薬
を
投
与
し
て
血
圧
を
下
げ
、

出
血
を
増
や
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
出
血
部
位
に
お
こ

り
や
す
い
脳
の
む
く
み
を
抑
え
る
薬
が
投
与
さ
れ
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

重
症
の
場
合
は
、
手
術
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
開
頭
手
術

に
よ
る
血
腫

（出
血
し
て
凝
固
し
た
血
の
塊
）
の
除
去
な

ど
が
基
本
と
な
り
ま
す
が
、
最
近
で
は
Ｃ
Ｔ
で
血
腫
の
場

所
を
確
認
し
、
頭
蓋
骨
に
穴
を
あ
け
て
血
腫
を
吸
引
除
去

す
る
定
位
的
脳
内
血
腫
除
去
術
と
よ
ば
れ
る
方
法
も
、
用

い
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

一
予
防
と
早
期
発
見
の
た
め
に

一

脳
卒
中
は
、
ふ
だ
ん
か
ら
適
切
な
生
活
習
慣
を
身
に
付

け
て
お
け
ば
防
ぐ
こ
と
の
で
き
る
病
気
で
す
。
脳
卒
中
を

予
防
す
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
図
版
０
を
参
照
し
て
下

さ
い
。

「脳
卒
中
か
も
」
と
疑
わ
れ
た
と
き
に
、
「少
し
様
子
を

見
て
み
よ
う
」
と
判
断
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
脳
卒
中
は

一
刻
も
早
く
治
療
を
開
始
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
病
気
な

の
で
、
速
や
か
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
よ
う
。
現
在
、
脳

卒
中
の
前
触
れ
に
少
し
で
も
早
く
気
付
い
て
も
ら
う
た
め

の
運
動

Ａ
Ｃ
Ｔ

Ｆ
Ａ
Ｓ
Ｔ

（図
版
０
参
照
）
が
提
唱
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
覚
え
て
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に

活
用
し
ま
し
ょ
う
。

ace顔
笑 つて下さい

卜に,こ り笑うと
口や顔の片方が
歪む

@rm lf,
両手を前方に
上げて下さい
>5つ数える間
に片方の腕が
下がる

「今日は天気がいい」と言って下さい
>呂律がまわらない
〉正しく復唱てきない

Oime時間 trS行
動

ACT F.A.S.T.!!
しばらく様子を見ようと
考えてはいけません !

脳卒中は一刻を争う緊急の病気です I

●llぃたとき窒息しない
ように、顔を横向きに
する。

o artr.
ネクタイなどは
ゆるめる。

0廂韓がある
騎 には、
麻痺側を上
にする。

0姿勢を安定させる
ために、膝を軽く
曲げる。

卜
図
版
３

Ｚ

0淵ebh萎

画 F A SIT』

あなたの「 119」 コールが
必要です !

救急車が来るまでの安全な姿勢
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【調理時間】20分 (浸水 炊飯時間を除く)

【力ロリー】489 kca(1人分)

たけのこに木の芽を添えて、春らしさ満点。

鶏肉を力0えて、ポリューム感を出します。

[IJ■ l(4人分)

米…米用カップ3(450g)
たけのこ (ゆでたもの) 200g
とりむね肉 150g

「
たし…200 mρ

: ,酉  50mつ
All』

,i[`今2イ
メ2 1/2

たけのこの煮汁+だ し適量

あわせて 540mρ

木の芽 適量

hl+Frz.l(iI xu#rrrJ<t;?tr. soatrtrs* *f.
くら たけのこは短冊切り、またはいちよう切りにします。とり肉はl cm角に切ります。

冬勇 鍋にAとたけのこを入れて火にかけ、煮立ったらとり肉を加えて4～ 5分煮ます。

黎お 煮汁をこし、だしを加えて計5401reにします。

薬弗 米の水気をきつて炊飯器に入れ、4を加えて混ぜます。たけのこととり肉をのせて炊きます。

(務 炊きあがつたら全体を混ぜ、器に盛って木の芽をのせます。

Iレ シピ提供】ベターホームのお料理教室 http//www betterhome,p(Te 03 3407 047つ
これから料理を始めたい、もつとおいしく作れるようになりたい、という男性のためのレシビ集「俺どはんJを発行しました。
包丁を使わずに作れるおかずから、家族や友人にふるまいたくなる料理まで掲載。件つていくうちに料理の腕が上がります。
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３
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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lC、 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J「 コンポジツト占星術 1.
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機
認

薬の使用期限

薬には使用期限があります。いくら

か期限が過ぎた薬を使用しても 健康

上の問題は生じない場合もありますが、

中には空気中の水分や光などによって

変性じ 充分な効果を得られなくなつ

てしまうものがあります。さらに た

とえばテ トラサイクリン系と呼ばれる

抗生物質やアセチルサリチル酸 (アス

ピリンの成分)という痛み止めの薬で

は、期限切れのものを服用することで

病気を弓き起こす原因となるケースが

知られており 注意が必要です。処方

薬の使用期限の目安は、次の通りです。

〔錠剤 カプセル 軟膏 坐薬 粉薬

顆粒16ヶ月～ 1年ほど

【水薬】冷蔵庫で 1週間～ 10日 ほど

市販薬の場合、使用期限は箱などの

外装に明記されています。病院や調剤

薬局で出される薬は決められた期間で

使いきるように処方されていますので、

必ず指示に従つて下さい。以前と同じ

症状だからと、残しておいた薬を自己

判断で使用することは、大変危険です。

症状は同じでも その原因が全く違う

場合があります。期限を過ぎた薬は、

ためらわすに処分しましょう。
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て笑つてス

トレスを

払拭する

ことが、

健康長寿

の秘訣に

なります。
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明るい気分が何よりの健康

辛いことや嫌なことがある

と、気分が塞 ぐだけでな く、

自律神経のバランスが乱れ、

血圧や心拍数が高まり、心身

に悪影響をもたらすことが知

られています。逆境やス トレ

スに直面 したとき、悪い方に

ばかり考えず、「これが普通」

と思うだけでも気持ちが楽に

な ります。そこから「では、

こうしてみようJな どと前向

きな発想に切り替えていけば、

気持ちを盛り上げることも出

来ます。

ポジティブな発想は創造的

な思考や行動の範囲を広げ、

ストレスから抜け出す力にな

るだけでなく、ネガティブな

感情によつて高められた自律

神経系の充進を素早く元に戻

す効果があることも知られて

います。

こうしたポジティブな感情

によって NK組胞が増えて免

疫力が高まり、がんのリスク

が減少し、生活習慣病の予防

や改善に役立つことも、検証

されて来ました。

つまり、明るい気分でいる

ことが健康につながるといえ

ます。

毎日ため息をつくだけでも、

人はうつ病になるといわれて

います。そんなときはまず背

筋を伸ばして、深呼吸をして

みましょう。

自分のいいところを数えて、

前向きに、これからの可能性

を信 じることが大切です。同

様に、相手を褒めることも大

切です。相手を褒めることで

好意的な関係が築け、お互い

に明るい気持ちになれます。

和やかなコミュニケーショ
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論

節
約
に
は
我
慢
と
い
う
印
象
が
つ
き
ま
と
い
が
ち
で
す

が
、
上
手
な
節
約
は
環
境
へ
の
配
慮
や
、
心
の
ゆ
と
り
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

「節
約
」
と
い
う
よ
り
も
、
「心
地
よ
い
生
活
」
が
送
れ

る
よ
う
に
、
身
の
回
り
の
も
の
を

一
度
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
し

て
必
要
な
も
の
は
残
し
、
そ
う
で
な
い
も
の
は
手
放
す
こ

と
が
ム
ダ
の
少
な
い
生
活
を
送
る
た
め
の
第

一
歩
で
す
。

冷
蔵
庫
の
食
材
や
、
買
い
置
き
し
て
い
た
洗
剤
、
洋
服
や

ア
ク
セ
サ
リ
ー
と
い
っ
た
モ
ノ
か
ら
、
保
険
や
電
話
の
プ

ラ
ン
な
ど
も

「本
当
に
必
要
か
」
を

一
度
見
直
し
て
み
る

と
良
い
で
し
よ
う
。
買
っ
た
当
時
は
必
要
だ
っ
た
モ
ノ
で

も
、
時
間
の
経
過
と
と
も
に
そ
う
で
は
な
く
な
っ
て
い
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

手
間
が
か
か
る
こ
と
や
ス
ト
レ
ス
に
な
る
こ
と
を
や
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
無
理
に
生
活
を
切
り
詰
め
る
と
い

う
の
で
は
な
く
、
ム
ダ
を
減
ら
し
て
い
く
こ
と
で
、
金
銭

面
だ
け
で
な
く
、
時
間
や
生
活
空
間
、
人
間
関
係
に
も
ゆ

と
り
が
生
ま
れ
、
よ
り
自
分
に
あ
っ
た
心
地
よ
い
生
活
を

送
れ
る
よ
う
に
な
る
で
し
よ
う
。

ライマスタイルを見つ材直して節約しよう

持っているtの
lIス トを作ろう

食材や洋服、食器などの持ち物を全て書き出してみま
しよう。購入したのを忘れていたものや、探していたも
のが出てくるかもしれません。リスト化するとムダな買
い足しを防ぐことができます。買い溜めも場所や期限を
考えるとトクではないかもしれません。

ヽ
~

訂計矯

(

家事を効率化して、
時間とモ′のムグを
見直そう

´
０
一
ヽヽ

日ごろ不便に思っていることを書き出すと、
おのずと解決方法が見えてきます。掃除がしづ
らいのはモノが散らかつているから、服が取り
出しづらいのは収納スベースに合った量以上に
入つているから…など。それぞれ自分に合つた
方法で解決策を考えてみましょう。

契約を
見直そう

電気、ガス、電話、保険など、現在の自分の生活に合つている
かを確認して、たとえば携帯電話のキャッチホンサービスなど、
必要に応じて変更・解約しましょう。解約について不明な点は消
費生活センターに相談してもよいでしょう (消費者ホットライン
は局番なしの 188)。 電気代などは生活時間帯に合わせたプラン
で安くなる場合があります。

冷房時は直射日光の侵入を遮り、暖房時は温まつた空気が外に逃げ
ることを防いてくれるのでエアコンの効率を上げられます。カーテン
を締め切つてしまうと皓くなつてしまいますが、一般的に照明器具よ
り冷暖房器具の方か肖費エネルギーは大きいので節約効果があります。

節電、節ガスを
しよう

空気が減ると燃費が悪くなるので月に一度はタイヤの空気圧をチェックし
ましょう。また駐車した場所に油ジミ等が出来ていないかチェックすると早
めにトラブルを知ることができ、修理代を節約できるケースがあります。運
転時には流れに乗つた運転で経済速度を心がけましょう。

夕τ与瑳怪菅::撃墓1:写:男1:総擦F許 :こξた1壺晶窓 3想浄2iF智憲
ど、楽しみながら食材のムダを減らすことも考えていきましょう。冷蔵庫は
風通しのよい場所に置くと寿命も伸び、電気代も抑えられます。

自動車を
運転する人は

■
■
っル

略
】
用

力
利

と

■
Ｆ
Ｌ
■

我
慢
し
な
い
で
上
手
な
節
約

,´1ッ
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OoOo蜘 が原因

トレーニング

不眠を解消する

背筋を伸ば
し、肩甲骨
を中央に寄
せて、胸を

張る.

お腹を突き
出したり、
膝を曲げた
りしない。

両足は肩幅
よりやや広
めに開く。

仰向けに寝て、伸びと脱力を繰り返す

1 需撃偲響:纏履係党倉i:健じ1
まつすぐイ申ばし、両足もまつすぐ

イ申ばす。

手足の先までビンと伸ばし、身体
全体を上下に引つ張るように伸び

をして、10秒間キープする。

た
に

吸
０ヽ

「
Ｅ
ぐ

疲労やス トレスが溜まると、交感神

経 (昼間の行動を活発にする)と副交

感神経 (心身をリラツクスさせ、睡眠

を促す)の切り替えがスムーズに行な

われなくなり、不眠に悩まされます。

常に身体を支えている腰には疲労や

ス トレスが溜まりやすいので、まずは

腰の緊張を和らげましょう。そして、

身体全体の緊張と脱力を繰り返すこと

も効果的です。

呼吸が深まり、血行もよくなるので、

鼻炎や顔のくすみを緩和する効果も期

待できます。

立って上体を後ろに倒す

1 嘉亀原醤重[勇ぇ盾『ζ虐苦7、

両手を腰にあてる。

上体を後ろに倒す

上を向き、首を伸ばして上体を

後ろに倒す。

この状態を10秒間キープする。

吸
つ「

―

一気に脱力する

息を吐きながら一気に脱力する。

1-2(伸 び→脱力)を 3～ 5回

繰り返す。

つま先まで力を抜く。

全身を緊張させるときは急に行なうと足がつる危険もあります。自分の体調や限度を考えて、無理を

11し
ないように行なつて下さい。

下半身は動
かさない。

指先まで力を抜く

ア     ∠



F

「笑
う
」
と
い
う
行
動
は
ヒ
ト
固
有
の

性
質
と
い
わ
れ
て
来
ま
し
た
が
、
チ
ン
パ

ン
ジ
ー
は
も
と
よ
り
、
ネ
ズ
ミ
も
笑
う
と

い
う
研
究
報
告
が
あ
り
、
笑
い
に
関
す
る

研
究
は
様
々
に
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

「笑
い
」
は
脳
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
と
と
も
に
、
病
気

を
遠
ざ
け
る
良
薬
と
も
い
え
ま
す
。
今
回

は
そ
の
効
用
を
紹
介
し
ま
し
よ
う
。

な
お
、
笑
い
は
声
を
出
し
て
笑
う
方
が

全
身
に
与
え
る
運
動
効
果
が
高
い
と
い
え

ま
す
。
さ
ら
に
そ
れ
が
本
当
に
楽
し
い
と

い
う
心
か
ら
の
笑
い
で
な
く
て
も
、
同
様

な
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
繰
り
返

し
て
い
る
う
ち
に
心
か
ら
の
笑
い
に
な
る

よ
う
、
毎
日
、
意
識
し
て
声
を
出
し
て
笑

い
ま
し
よ
う
。

声
を
出
し
て
笑
お
う

笑
い
の
効
用

′

レ 実ぃのレッスシ鹸
鏡の前で笑つて 表情筋の体操を
1日をスタート !

笑
い
で
ス
ト
レ
ス
が
緩
和
さ
れ
る
こ
と
は
誰
も
が
実
感
し
て
い
る
と
思

い
ま
す
が
　
笑
い
に
は
免
疫
力
を
高
め
て
病
気
に
な
り
に
く
く
し
　
血
糖

値
を
下
げ
　
血
液
中
の
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
な
ど
　
健
康
に
有
効
な
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
あ
る
こ
と
が
　
明
ら
か
に
な
っ
て
来
ま
し
た
。

最
近
　
心
の
底
か
ら
笑
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
健
康
の
た
め
に

４
日
‐０
回

「
わ
っ
は
っ
は
」
と
大
き
な
声
を
出
し
て
笑
い
ま
し
よ
う
。

しよう !

鏡を見ながら、目を見開いた
り、口を縦横いっばいに開い
たり、顔の筋肉を左右非対称
に動かしたりしてみましょう。
朗読なども効果的です。

鏡とにらめっこを
しよう !

新しい1日の始
まりです。鏡の
前でまず笑うこ
とを習慣にして
いきましょう。

□角を上げるだけでなく、目や
顔中の筋肉を使つて、顔全体で
実いましょう。楽しかつたこと
を思い出して、気持ちを盛り上
げることも大切です。

さあ、今日1日を
実つて過ごそう !

今日はこれからどんな楽しいことがある
でしよう? 家族や友人との食事、テレ
ビや映画、旅行の計画など。たくさん笑
つて楽しい1日を過ごしましょう。

12
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:アップする
:善玉ベプチド (免疫機能活性
● 化ホルモン)が分泌されて、
● N K IIB胞が活性化。

:病原体に対する抵抗力が高ま

・  り、がんの予防や改善 ´

下がる
ストレスが緩利され、インス

リンの分泌が促進。

:五ます:

●

●

●

0
●

0

●  ′

●

肩こりや

● ● ● ● ● ● ● ●

痛みが
緩和される
強力な鎮痛効果のあるエンド
ルフィンが増加。

鎮痛作用や幸福感を与える作
用があり、免疫力が高すぎる

人に起こりやすい膠原病やリ
ウマチなどに予防や改善の効
果がみられます。

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

くなります。

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

Ｆ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
●

イライラしているときに分泌

ルやアドレナリン

などは、血糖値を

上げてしまいます。

● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

０
　

．

¨
ο。話

便秘が 中性脂肪が
解消される :向上する 減る
横隔膜が上下することで腹筋 ●表情筋が活発に動いて、顔面 ●腹筋や横隔膜を使つた有酸素

鷹濡]しを始めとする内臓の 三鷲否翼墨便藉象層隻蒼ツ
細胞

 三濡卍籠需ふ馘 :窯凛往警

消化機能が向上し、ストレス ●脳が活性化して、集中力や記 ● が向上することで、ダイエッ
も減少することで、便通が良 1憶 力が高まるα波が多く現わ : 卜効果も期待できます。

′他にも、副交感神経が優位になり血行がよくなることなどで、

冷え、胃もたれの解消や、美肌効果も期待されます。

:免疫力が I z t.t zlr,
:緩和される

副交感神経が優位になつて、
コルチゾール (ス トレスホル
モン)の分泌が減少。

自律神経のパランスが整い、

ク
iこ

11示雪孝lぢ「く1
′

ォ

幸せな
気分に

●

●

●

●
エンドルフィンやセロトニン

な る

の分泌が活性化。

華福感を得て、精神が安定し、

ストレスが緩和
され、血圧も

低下します。

● ● ● ● ● ● ● ●

うつ病やパニツク障害、

摂食障害などが抑制さ
れます。

.● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

^tltlVyAA=Z+「声を出してよく笑うJのは、男性
40% 女4■ 60%。 世代別では「よく

笑う」のは 30代 65% 40代 50%、

50代が 45%で 小学生は1日 に平均
300回 も笑うのに対して 70代では
1日 2回程度という報告があります。
ストレスが多いと思われる働き盛

りよりさらに上の世代の方が笑う割

合が少ないことから、脳機能が実い

と密接に関係していることが考えら

れています。「笑いの頻度と 1年後の

認知機能との関連」についての調査

で「ほぼ毎日笑う人」と「ほとんど

笑わない人」では 後者の方が 1年

後の認知機能の低下が大きいという

調査報告もあります。

笑いは健康に有効なだけでなく、

脳の機能の活性化を促し、認知症の

予防にもつながることが考えられて

います。そこで近年では笑いをセラ
ピーに取り入れて、脳の活性化を図
っている介護施設や病院もあります。

認知症を

倫4本子nI呈】

されるコルチソー  _■



お
き
な
わ
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に

救
護
班
と
し
て
参
加

2月 18日 (日 )第 26回おきなわマラソン大会が沖縄市の沖縄県総合運動公園陸上競技場を発着点に開かれました。
大会当日の天候は1央晴、最高気温が 20度を超え 2月 の気温としてはかなり高く、日差しも強いとても暑い日と

なりました。今回はリレーマラソンが実施さll、 フルマラソンと 10 kmコ ースの 3コースが開催されました。フル
マラソンでは制限時間6時間 15分以内に7,688人がゴールし、完走率は802%。 リレーマラソンは 102組 (204人 )

人がゴール完走率 8031%。 10 kmコ ースは 1995人がゴール完走率は 8693%で した。
当院は毎年救護班として参カロしており、今大会は救護所に医師 3名、看護師 8名、搬送係 3名が救護活動にあた

りました。救護所では、脱水 全身けいれん 気分不良 切創の処置等の症状で約 20名が処置を受けました。と
でも暑い天候でしたが傷病者数は例年同様で、救護所から 4件の救急搬送がありましたが、重症者はなく無事に終
えることができました。

これからも当院では地域での健康増進やスポーツに貢献できるよう協力して行きたいと思います。

3月 1日 (木)に、 ドクターカーメンフヾ―及び沖縄市の消

防職員とトリアージの勉強会を行いました。

今回傷病者役には指示された内容の症状の演技をしてもら

い、一次トリアージはスタート法、二次トリアージは PAT法
によるトリアージを、実際に行つてもらいました。

トリアージでは、白熱した傷病者役の演技に圧倒される場

面もあり 実際にタッグに記載すると必要な情報が抜けてい

たり、日LEl行わないトリアージに四苦八苦していました。

トリアージとは、患者の重症度に基づいて、治療の優先度

を決定して選別を行うことです。

トロ17-ジの勉強会を開催



凋 (Dぉでかけ出張講座凋

主に下記のような演題で医療講演を出張して行つております。

1 大腸がんについて 15 塩分量と減塩のポイントについて 29 お薬の正しい飲み方について

2 切らずに治す子富塞栓術について 16 太る・太らない生活について 30 熱中症について

3 一次救命処置法～AEDを用いて～ 17 動脈硬化症について ０^ ステントグラフト治療について

4 生,舌習慣病について 18 脂質異常症 (高脂血症)について 32 下肢静脈瘤 (足の血管のデコボコ)治療

5 乳がんについて 19 誤廉性肺炎について 33 胃痩 (イロウ)について

6 糖尿病について 20 インフルエンザについて 34 透析について

7 前立腺がんについて 21 感染症 (ノ ロウイルス)について
う
０ 子宮がん検診について

8 介護保険について 22 跡癬 (カイセン)について 36 小児のカゼについて

9 クモ1真下出血について 23 食中毒対策について 37 こどもの急な発熱について

10 脳梗塞について 24 肩こり体操～予防運動～ 38 小児の感染とエピペンの使用方法

11 脳卒中について 25 転[1予防～予防運動～ 39 認知症について

12 血液をサラサラにする生活について 26 まずは食事でダイエット:: 40 頭痛 めまいについて

６^ 高血圧とお薬について ０
∠ カムカムダイエットについて その他ご希望の演題がありましたら、

お気軽にご相談下さい。14 診察室では聞けないお薬のお話 28 ビタミンについて

講師 :各科医師、薬剤師、管理栄養士・認定看護師、理学療法士等、放射線技師、臨床検査技師

毎月無料定例健康講座 を行 つてお ります。

講演タイ トルは、ホ ームペ ージ  http//wWW Cyutoku or jp/ か ら参照できます。

〒901-2393

沖縄県中頭郡北中協村

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 地域医療連携室

『おでかけ健康講座』係り
担当 :新垣(シンカキ)・稲福 (イナフク)

日程調整可能 演題対応可能

お気軽にお問い合わせください

TEL 090-6858‐ 1155   FAX 098‐ 923‐2578
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鑓咽¶駒唱
***ゆで卵をきれいにむくには ***

ゆで卵がされいにむけると気

持ちしヽいですね。今回はされい

にむくコツを紹介しましょう。

【ゆで卵をきれいにむくには】

①パックに入つた,日ま尖った方

が上になつてしヽるので、ひつく

り返して卵のおしりをスプーン

で軽く叩き、少しだけヒビを入

れる。卵の底にある空気を抜しヽ

ておくことがポイント。

②ゆで玉子を作る。

③ゆで上がったら、流水であら

熱をとる。

④手で持てる程度の温度になつ

たら、水の中で剥く。

ゆで方にもコツがあります。

【冷蔵庫から出したばかりの卵

を、沸騰したお湯でゆでる】

①ちょうど卵が浸るくらいの水

を、鍋に沸騰させる。

②沸騰したら、中火よりの弱大

にして、冷蔵庫から出した卵を

入れる。

MY 00:LY MEMO

体温 血圧 通院日

お薬などのメモに

ご活用下さい。′

「
|ジ

1木

2金

3F祭
り

10土

11曰

③ 12分経ったら、冷たい流水

にさらしながら、すぐににむき

始める。

I室温にもどした卵を、水から

ゆでる】

①冷蔵庫から取り出したDljを、

10～ ]5分かけて室温に戻す。

②鍋に卵と卵が浸るくらい水を

入れ、強人にわЧする。沸騰した

ら中火にして 15分ゆでる。

③ゆで上がったら冷水に 10～
15分浸けたあと、水の中で殻

をむく。

実は新鮮な卵ほどC02が多

く含まれてしヽるため、加熱する

と C02が 1彰張して自身が薄皮

に張り付き、むきにくくなるの

です。新鮮なうちは生で食べ、

賞昧期限の近づいたものはゆで

卵にするというのが、効率的な

ようですね。

晏
■

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Eに  Iタ テのカギ】

A B C D [

1 歴史的美人 中国К表といえば?
2 クッと歯をくいしばって
3 フクロウの嗚き声かと思えば 陶製の笛
4 この漠字 表彰台みたいネ
5 早口 花 合い 枕などがあるもの
8 卵を生まない方のコッコさん
10 投手はビッチャー 打者は?
11 カリポリ  カシューやアーモンド
14 正式には+両以上の呼0名です
15 あっても飛べないベンギンさん
17 ココにカーテンやブラインド

【ヨコのカギ】
1 日本映画は邦画 ハリウット映画は?
3 女々しい奴は女てなし
6 薄緑て大III フドウの女I
7 桜の開花はOOOに大きく左右されます
9 粗野な人にはないてしょう
10 サッちゃんは半分しか食べられない
12 ポルシェ BMWと いえばこの国
13 日がな一日 ウキとにらめつこ
15 ウツツキよ 千本飲め 中
16 ビリヤー ドを日本語で
18 タコアシ配線のアシの正体は

'

答
え
は
１３
ベ
ー
ジ
の
下

↓

記事の無断11戦 を,し ます。

本文イラスト:松平あすかほか /1イ ン協力 :● 1純子
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