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ひゅうが内自衛隊員

沖縄県総ぜ
平成24年 9月 9H(「 |)救急の日にちなみ沖ポL県総合防

災訓練が、名護市名護漁港で・l llさ れ、中部徳洲会病

院DMATチ ーム (災害派遣医療り1)も 参加 しました。
訓練想定は、沖″L県で震度6強の地震が発生。地震に

よる津波で北部地区が多大な被害が出た。との想定で

訓1練が開始されました.北部にある救急 え療ll院を17111
点に患者さんを搬送開始.傷病者が多いため北部地 X
の病院では1又容不可能になり、陸上自衛1隊、,■ 1自 衛

隊、航空自衛隊や沖縄県令域の消防隊と連携を図 り、

中]お部地区のえ療 lit関 に患者搬送を行う広域搬送が行

われました。当院のDMATチ ームは、海上自衛1隊の護
術111「ひゅうがJに乗船 し、名護市力[合で患者1又容訓
練を行いました。護衛艦ひゅうがは、日本最大級の護

術的1で、船内には緊急で手綱TができるOPE室 まで完備
されています。航空自衛隊のヘリ隊が、次々と患者さ

CH47ヘ リ搬送機

平成24年9月 9日、
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副災防卜〓
んを搬送.1囃 l■者から重症者まで100人以上を収容 し、

任我の度合いに応 じて治療を開始 していきます。災

害地域では、重症者から優先的に治療を開始しますが、

1■症者はできるだけ自分の安全を自分自身で守って

1■ きます。ひゅうが船内には医療班が3チ ーム配置さ

れそれぞれのエ リアをlH当 し医療を開始 しましたが、

協力 して頂いた名桜大看護学生の迫真の演技 (傷病者

役 )で とても充実した.l練が出来ました。

災害が発生 した場合には、行政側 と民間側の連携

は必要不可欠で、少 しでも早い対応が「救える命を

救 うJこ とに繋が ります。今回の訓練では、反省点
もあ りましたが連携がうまく。ヽったことがとてもい

い訓練だったように思います。災害はいつlLこ るか

予測はできません。沖縄県民のみなさん、日頃か ら

緊急時の知識と心構えを持っていただきたいものです。

肇
限 護漁港にて

護衛艦ひゅうが

「
|||
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トリアージエリア訓1練 ヘ リ忠者搬送訓練
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鉄
道
模
型

復
活
理
転
で
蒸
気
機
関
車
に
乗
ろ
う
と
い
う
イ
ベ
ン

|[r641

ti」 ぃ

ぽ宣璽lU
局

卜
や
ツ
ア
ー
が
人
気
で
す
が
、
鉄
道
模
型
が
お
好
き
な

方
も

い
ら

っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。
鉄
道
模
型
は
、
収
集
、

た
行
の
楽
し
さ
の
み
な
ら
ず
、
鉄
道
の
あ
る
風
景
の
ジ

オ
ラ
マ
・
レ
イ
ア
ウ
ト
や
車
両
の
工
作
と
い
っ
た
多
様

な
楽
し
み
方
が
で
き
、
根
強

い
後
好
束
が
多
く

い
る
の

も
う
な
ず
け
ま
す
。

そ
も
そ
も
鉄
道
模
型
は
、
実
物
の
鉄
道
を

建
設
す
る
際
の
宣
伝
品
と
し
て
１９
せ
紀
初
頭

の
イ
ギ
リ
ス
で
開
発
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
に

は
１
９
５
３
年
の
プ
チ
ャ
ー
チ
ン
来
航
、
１

８
５
４
年
の
ペ
リ
ー
来
航
の
際
に
模
型
蒸
気

機
関
車
の
た
行
の
実
演
に
よ
り
も
ハ
．ら
さ
れ

た
こ
と
に
は
じ
ま
り
ま
す
。

現
在
吹
米
で
は
Ｈ
Ｏ
ゲ
ー
ジ

（軌
間

‐６５
皿
ヽ

縮
尺
‐

／
開
）
が
主
流
で
す
が
、
日
本
で
は

小
型
の
ヽ
ゲ
ー
ジ
が
■
流

（軌
間

９
Ⅲ
　
縮

尺
１
●
郎
～
１
／
‐６０
）
と
な

っ
て

い
ま
す
。

ゲ
ー
ジ
と
は
軌
間
の
こ
と
で
、
１
８
９
１
年
、

当
時
各
社
バ
ラ
バ
ラ
で
あ

っ
た
車
輌
や
線
路

が
発
売
さ
れ
て

い
た
も
の
を
ド
イ
ツ
の
メ
ル

ク
リ
ン
社
が
続

一
的
な
規
格
に
制
定
し
、
１

９
２
２
年
に
、
そ
れ
ま
で
主
流
で
あ

っ
た
０

ゲ
ー
ジ
の
半
分
の
大
き
き
で
あ
る
００
ゲ
ー
ジ

が
イ
ギ
リ
ス
の
ビ
ン
グ
社
に
よ

っ
て
開
発
さ

れ
た
も
の
が
、
Ｈ
Ｏ
ゲ
ー
ジ
と
次
称
さ
れ
ま

し

た

。
日
本
で
は
戦
前
、
科
学
疑
試
で
人
間
清
人
に
よ
り
５０

ｍｍ
ゲ
ー
ジ
が
、
本
舌
健
に
よ
り

３５
ｍｍ
ゲ
ー
ジ
が
そ
れ
ぞ

れ
根
唱
さ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
１
９
６
５
年
、
関
水
金

属

（Ｋ
Ａ
Ｔ
Ｏ
）
に
よ

っ
て
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
車
輌
や

線
路
が
発
売
さ
れ
、
住
居
の
狭

い
日
本
で
は
ヽ
ゲ
ー
ジ

（軌
間
９
剛、
縮
尺
１
／
‐４８
～
‐
／
ｍ
）
が
楽
し
ま
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
８
～
％
ｎｌｍ
の
ゲ
ー
ジ
は
第
二
次

せ
界
大
戦
以
前
か
ら
イ
ギ
リ
ス
や

一
部
の
日
本
の
愛
好

欠
に
よ
り
、
自
作
の
模
型
と
し
て
あ
り
ま
し
ハ
．が
、
Ｈ

Ｏ
ゲ
ー
ジ
す
ら
超
小
型
と

い
わ
れ
て

い
た
時
代
、
あ
く

ま
で
特
殊
な
模
型
と
し
て
存
在
し
て
お
り
、
電
動
模
型

シ
ス
テ
ム
と
し
て
は
１
９
６
０
年
代
初
頭
に
イ
ギ
リ
ス

の
ロ
ー
ン
ス
タ
ー
社
か
ら
世
界
で
は
じ
め
て
発
売
さ
れ
、

１
９
６
２
年
に
西
ド
イ
ツ
の
ア
ー
ノ
ル
ト
社
が
発
売
し

た
こ
と
で
本
格
的
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
そ
の
後
日

本
で
は
、
車
揃
数
の
少
な
か

っ
た
．日
本
型
Ｎ
ゲ
ー
ジ
よ

り
も
外
国
型
Ｎ
ゲ
ー
ジ
車
輌
が
多
く
上
口

っ
て

い
た
時

期
を
経
て
、
１
９
７
４
年
に
は
ト
ミ
ー

（況
タ
カ
ラ
ト

ミ
ー
）
が
ト
ミ
ー
ナ
イ
ン
ス
ケ
ー
ル
と

い
う
ブ
ラ
ン
ド

で
日
本
型
車
輌
の
製
品
化
を
開
始
し
、
１
９
７
５
年
以

降
、
学
習
研
究
社
や
ホ
ビ
ー
シ
ョ
ッ
プ
Ｍ
Ａ
Ｘ
、
十
村

精
暮
、
し
な
の
マ
イ
ク
ロ
と

い
っ
た
メ
ー
カ
ー
が
次
々

と
参
入
し
、
Ｎ
ゲ
ー
ジ
ブ
ー
ム
が
起
こ
り
ま
し
た
。

い
ま

一
度
模
型
の
世
界
を
覗

い
て
み
ま
せ
ん
か
。

き―、
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〓
吉
で

「腰
痛
」
と
い
っ
て
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因

が
考
え
ら
れ
ま
す
。
検
査
を
行
な
っ
て
も
原
因
を
特
定

し
き
れ
な
い
場
合
が
多
い
の
も
事
実
で
す
が
、
こ
こ
で

は
特
定
で
き
る
原
因
を
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

Ａ
、
椎
骨
　
筋
肉
　
稚
間
板
な
ど
の
障
害

私
た
ち
の
身
体
は
腰
に
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
身
体

を
動
か
せ
ば
必
然
的
に
腰
に
負
――‐
が
か
か
り
、
ま
し
て

不
自
然
な
姿
勢
を
と
る
と
大
き
な
負
担
が
か
か

っ
て
、

腰
椎
が
障
害
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

（―
）
圧
迫
骨
折

椎
体
に
大
き
な
圧
力
が
か
か
る
こ
と
で

（あ
る
い
は

肛
肛
腐
が
ギ

転
移
性
性
臓
瘍
な
ど
で
＝
が
弱
く
な

っ
て

い
る
と
比
較
的
弱
い
外
力
に
よ

っ
て
も
）
椎
骨
が
潰
れ
、

強
い
痛
み
が
起
こ
り
ま
す
。

（２
）
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア

繰
り
返
し
大
き
な
負
―――
が
腰
に
か
か
る
こ
と
で
椎
問

板
に
ひ
び
が
入
り
、
そ
こ
か
ら
髄
核
が
飛
び
―――
す
こ
と

な
ど
で
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て
、
前
み
が
起
こ
り
ま
す
。

腰
痛
に
加
え
て
、
腰
や
脚

（と
き
に
は
、
お
尻
か
ら

太
腿
や
ふ
く
ら
は
ぎ
に
か
け
て
も
）
の
麻
痺
、
歩
く
と

脚
に
痛
み
　
痺
れ
　
脱
力
感
、
爪
先
立
ち
や
睡
立
ち
が

出
来
な
い
、
尿
が
出
に
く
く
残
尿
感
や
尿
失
禁
が
あ
る
、

と
い
っ
た
症
状
の
１
つ
で
も
当
て
は
ま
る
も
の
が
あ
れ

ば
、
腰
椎
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

（３
）
脊
柱
管
狭
窄
症

加
齢
に
伴

っ
て
脊
柱
が
変
化
す
る
こ
と
な
ど
で
脊
柱

管
が
狭
く
な
り
、
そ
の
中
を
通
る
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て

痛
み
が
発
生
し
ま
す
。
７０
凝
代
で
は
約
１２
人
に
１
人
が

脊
柱
管
狭
窄
症
で
あ
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

一
一　

　

　

―

腰推 :脊権の下部、腰にあたる部

分の5つの推骨。

推間板 :椎体と推体の間にあつ

てクッションの役目をする。

髄核 :椎間板の中にある水分を

多く含んだ組織。

馬尾 :神経の東。推骨の背中側に

通つている。

【原因】腰に大きな負担がかかるこ

とで推間板にひびが入り、中心部に

ある髄核が膨らんだり飛0出 したり
する。

【症1大 l神経根や馬尾が障害されて
痛みや痺れ、麻痺が起こる。

【原因1主に力]齢によつて椎骨が変形
したり黄色靱帯 〈背骨の後方で上下の

推骨をつなく靱帯)が厚くなつて、脊
柱管が狭くなる。

I症状1背柱管の中を通る神経が圧迫
されて、痛みや痺れが起こる。特徴的

な症状としてP・3欠跛行がある。

腰椎を上から見た (おなか側〉
脊柱管:背骨 (脊椎)

椎間板 の中の空間で、脊髄
が通つている。脊髄

は腰から下で枝分

かれして馬尾とな

り、さらに枝分かれ

して、坐骨神経 (末

梢神経の一つ)は脚

まで伸びている。

り霞ξ擦『彎5曇温磐繕是35あ憲難こattattR響鯖ぎ写戸忘ぶEチ晶
にはがんや細菌感染によつて引き起こされていることもあります。

生命にかかわる場合もありますので、早めに整形外科を受診して下さい。

… 踊
馬尾
変性した

吻
町

…



歩
き
続
け
て
い
る
と
お
尻
や
太
腿
　
ふ
く
ら
は
ぎ
が

痺
れ
て
歩
け
な
く
な
り
、
し
ゃ
が
ん
だ
り
前
か
が
み
に

な

っ
た
り
し
て
休
む
と
ま
た
歩
け
る
よ
う
に
な
る
、
と

い
う
特
徴
的
な
症
状

（間
欠
跛
行
）
が
み
ら
れ
ま
す
。

さ
ら
に
悪
化
す
る
と
排
尿
障
害
が
起
こ
っ
た
り
、
じ

っ

と
し
て
い
て
も
脚
が
痺
れ
た
り
し
ま
す
。

Ｂ
、
腫
瘍
、
感
染
症

以
下
の
腰
痛
は
、
命
に
か
か
わ
る
疾
患
の
サ
イ
ン
と

い
え
ま
す
。
安
静
に
し
て
い
る
と
き
に
も
痛
む
、
ＥＩ
に

日
に
痛
み
が
強
く
な
る
、
発
熱
を
伴
う
と
い
っ
た
場
合

に
は
、
す
ぐ
に
幣
形
外
科
を
受
診
し
て
ド
さ
い
。

（１
）
が
ん

肺
が
ん
、
甲
状
腺
が
ん
、
腎
臓
が
ん
、
大
腸
が
ん
、

前
立
腺
が
ん
な
ど
が
腰
椎
に
転
移
し
て
、
腰
痛
を
引
き

起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

（２
）
細
菌
感
染

貴
色
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
の

一
般
的
な
細
歯
の
感
染
に

よ
る
も
の
。
こ
れ
ら
の
細
菌
が
骨
に
感
染
す
る
こ
と
は

通
常
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
高
齢
や
糖
尿
病
な
ど
で
免
疫

力
が
低
下
し
て
い
る
と
、
血
流
に
乗

っ
て
細
菌
が
骨
の

中
に
迎
ば
れ
て
感
染
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

腰
椎
に
原
因
が
な
く
て
も
、
消
化
器
系
　
泌
尿
器
科

系
　
婦
人
科
系
の
病
気
で
臓
器
の
川
り
の
神
経
が
刺
激

さ
れ
て
腰
痛
を
引
き
起
こ
す
場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た

腰
椎
の
そ
ば
を
通
る
血
管
が
障
害
さ
れ
て
、
強
い
腰
痛

が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Ｃ
、
臓
器
　
血
管
の
病
気

（１
）
消
化
器
系
の
病
気

食
事
を
す
る
と
腰
痛
が
起
こ
っ
た
り
、
痛
み
が
強
ま

っ
た
り
す
る
と
き
に
は
、
冒
潰
瘍
、
十
二
指
腸
潰
瘍
、

胆
石
、
膵
炎
、
大
腸
が
ん
な
ど
が
原
因
と
な

っ
て
い
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

（２
）
泌
尿
器
系
の
病
気

排
尿
時
に
腰
痛
が
起
こ
り
ま
す
。
血
尿
を
伴
う
場
合

に
は
、
尿
路
結
石
や
腎
炎
が
原
因
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。

（３
）
婦
人
科
系
の
病
気

月
経
時
に
腰
痛
が
起
き
た
り
、
痛
み
が
強
ま

っ
た
り

し
ま
す
。
子
官
筋
腫
、
卵
巣
腫
瘍
、
子
宮
内
膜
症
な
ど

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

（４
）
循
環
器
科
系
の
病
気

血
管
の
壁
の

一
部
が
剥
が
れ
、
そ
こ
に
血
流
が
流
人

す
る
解
一離
性
大
動
脈
一瑠
に
よ

っ
て
強

い
痛
み
が
起
こ
り
、

血
圧
が

一
気
に
下
が

っ
た
り
意
識
を
失
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
腰
に
い
つ
も
と
は
異
な
る
強

い
痛
み
を
感
じ
た

場
合
は
、
す
ぐ
に
医
療
機
関
を
受
診
し
て
ド
さ
い
。

一般にぎつくり腰と呼ばれるのは、

急激に腰に痛みが現われる急性 1■痛症

で、画像検査を行なつてもほとんどの

場合、原因が特定できません。

前かIJlみ になつて重いものを持ち上げ
たとき。

前かがみになつて歯を唐いたり、到ιを
履いたりするとき。
ベッドから立ち上がるとき (急 に腰を
0ねつたり伸ばしたりして)。
激しい運動をしたり、急に姿勢を変え
たとき。

横になって、楽な姿勢をとる。

腰を冷やす。

冷やした後で、温めることで楽になる
ようなら入浴などして温める。
ただしそれで痛みが増す場合には、温
めることま中止する。

痛みが不□らいだら、できる範囲で体を

動かす。

◆2ヽ 3日安静にしていても痛みか和ら

かない場合は、整形外科を受診して

原因を調べましょう。

が
ん
や
細
菌
感
染
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
原
因
の
場
合
も
―

=重い物を持ち上げるとき=  =靴を履くとき=

荷物に体を近づけて、   座つて履く。
しゃがんで持ち上げる。

6



月
〕
ムフ』 “

Ｄ
　
精
神
的
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
神
経
が
過
敏
に
な
り
、
痛
み
を

強
く
感
じ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

精
神
的
ス
ト
レ
ス
で
痛
み
を
強
く
感
じ
て
し
ま
い
、

「
ま
た
痛
く
な
る
の
で
は
な

い
か
？
」
と

い
う
新
た
な

ス
ト
レ
ス
が
生
じ
て
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
の
た
め
さ
ら
に

神
経
が
過
敏
に
な

っ
て
腰
痛
を
強
く
感
じ
て
し
ま
う
、

と
い
う
悪
循
環
を
繰
り
返
し
ま
す
。

ま
た

一
度
腰
痛
を
経
験
す
る
と

「再
発
す
る
の
で
は

な
い
か
？
」
と
い
う
不
安
か
ら
体
を
動
か
さ
な
く
な
り
、

身
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
で
腰
の
周
辺
の
筋
肉
な
ど
が

孤
直
し
て
、
腰
痛
が
再
発
し
た
り
強
ま
り
や
す
く
な

っ

た
り
し
て
、
こ
れ
も
悪
循
環
と
な
り
ま
す
。

ま
ず
整
形
外
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
次
の
よ
う
な

検
杢
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

【間
診
】
「
い
つ
か
ら
、
ど
こ
が
、
ど
ん
な
と
き
に
痛
む

か
」
「持
病
は
あ
る
か
」
な
ど
を
確
認
し
ま
す
。

【診
察
】
姿
勢
や
背
骨
の
様
子
、
歩
行
の
状
態
、
痛
み
の

出
方
、
感
党
や
神
経
の
状
態
な
ど
を
調
べ
ま
す
。

【画
像
検
査
】
エ
ッ
ク
ス
線
で
■
の
状
態
を
調
べ
ま
す
。

さ
ら
に
詳
し
く
筋
肉
や
椎
円
板
、
神
経
の
状
態
な
ど
を

調
べ
る
に
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

画
像
検
査
を
行
な

っ
て
も
、
腰
痛
の
明
ら
か
な
原
因

を
特
定
出
来
る
の
は
全
体
の
１５
％
ほ
ど
に
す
ぎ
な
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
命
に
か
か
わ
る
病
気
が
原
因
か

ど
う
か
は
そ
こ
で
判
明
し
ま
す
。
原
因
が
特
定
さ
れ
た

場
合
に
は
、
当
然
な
が
ら
そ
の
分
野
の
専
門
の
医
療
機

関
を
受
診
し
て
、
原
因
と
な
る
疾
患
に
対
応
し
た
治
療

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

腰
椎
が
障
害
さ
れ
て
起
こ
る
腰
痛
の
場
合
、
痛
み
を

抑
え
る
た
め
に
、
保
存
療
法

（薬
物
療
法
、
コ
ル
セ
ッ

ト
の
装
着
、
温
熱
療
法
な
ど
）
が
施
さ
れ
ま
す
。
保
存

療
法
を
３
ヶ
月
ほ
ど
行
な

っ
て
も
充
分
な
効
果
が
得
ら

れ
な
い
場
合
に
は
、
症
状
に
応
し
て
飛
び
出
し
た
髄
核

を
摘
出
し
た
り
、
神
経
を
圧
迫
し
て
い
る
骨
を
切
除
し

た
り
す
る
手
術
が
検
討
さ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

特
に
疾
忠
が
な
け
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
腰
痛
は
自
然

に
和
ら
い
て
、
１
週
間
ほ
ど
で

は
ぼ
痛
み
は
消
え
ま
す
。
原
因

が
特
定
で
き
な

い
場
合
は
当
面

の
安
静
を
と
り
、
痛
み
が
和
ら

い
で
来
た
ら
出
来
る
範
囲
内
で

体
を
動
か
し
て
、
ス
ト
レ
ス
を

た
め
込
ま
な

い
よ
う
に
心
が
け

ｉ
ｒ
し
ょ
つヽ
。

担
当
医
と
充
分
に
相
談
し
た

上
で
、
効
果
的
な
対
処
法
を
決

め
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

7

背中を仲はそう 腰まわりの筋内を設えよう

①仰向けに寝て腕(よ胸の前に
組み、膝を曲げ、お尻を軽く持
ち上げる。20回を1日に2回。

②頭の後ろに腕を組み、左右
交互にゆつくり片足を上げる。
200を10に2回。

椅子の両端をつかん
で、前方に背中を仲
ばす。

足首を動かそう

足を伸ばして爪先を
上下に動かす。 右足を伸ばしたまま上げ、体

の左側に倒す。両肩は床につ

けたまま。次に左足を右側に

倒す。左右交互に1、 2回を1日

に3回。

息を止めずに、頭の

重みでおじぎをする
ように、ゆつくりと頭
を下げる。

膝を伸ばして、片足を上げる。
左右20回を1日 2回。

l yt間節を仲はそう

あしきをしよう

膝閣節を伸ばそう



口覇 I | フ l

~00.C~
流水で患部を冷やす
→程度によつては救急車を

1)熱源を遠ざける
原卜となる熱源からA性れて、

恵 nF.の装飾品などは外し、ベル

トをゆるめボタンを外して体を

楽にします。

2)ス患部を冷やす

速やかに思部を冷やします。

冷やすことで熱傷の重症度は変

わりませんが、鎮ll効果があり

ます。

蛇 |や シャワーからの流水て

冷やしましょう 部位によって
は氷や保冷斉」をタオルで包んで

冷やし、広範囲におよぶ場合は

浴llFな どに水を張って浸かると

よいでしょっ。

氷を直接患部に当てたり 長
時間冷やし過ぎると、低体温に

なつて危険な場合もあります

◆ 1度熱傷 :皮膚の表面のやけどで、日焼けのように赤くなり、

ひりひり痛む。 ◇数I十‖‖から数日で跡を残すことなく治る。
◆ 2度熱傷 :皮膚の中ほどまで損傷が達して数分で水ぶくれが

出来、強く痛む。 ◇体表面riの 9%以上→FlrF機関を受診。
30%以 L→救急車を呼ぶ。

◆ 3度熱傷 :皮下組織まで及び、皮膚が自色・褐色などに変色

して硬くなる。神経が損傷しているのであまり痛みを感じない。

◆範,1にかかわらず知l・機関での治療が必要。やけどが体表

而riの30%以 Lの場合、また顔や陰部に及んでいる場合には、

企急、救急liを 呼ぶ。

(参考 :傷病者の片手の掌の面積を体表面積の 1%と考える)

3)患部を保護する
水で10分～15分冷やしたら、

そっと水分を拭き取って乾いた

清 i累 なガーゼやタオルで覆ぃ、

テープで 11め て、細菌などから

患部を■=り ましょう。

自己判 llで軟膏やアロエなど

を給ると、かえって附‖山感染を

進める危険性があります。

▼水ぶくれが出来ている場合に

は、破らないように注意して下

さい。破れた場合はその部分の

皮膚をはがさず、ガーゼなどを

当てて保護して下さい。

▼着衣部分にやけとをした場合

は、衣服の上から冷やします。

慌てて脱がそうとすると水ぶく

れを破ったりして、思部を傷つ

けてしまい
11=み

ます。鉄で

切りながら

lltいだ方が

安全な場合

もあります。

アルミパックの袋が未開封での

状態を指します。開封している

場合はきちんと保管した状態で

6ヶ 月程度と考えて下さしヽ。しヽ

つ開封したかが分かるように、

外箱にその日付を書いておくと

良いです。また、使用期限内で

あつても、変色や変形がみられ

る場合は処分して下さい。劣化

したくすりは効きめが衰えてい

るだけでfJく 、分解によつて新

しく生成された科学物質によつ

て副作用を引き起こすこともあ

ります。薬箱を、半年に1度は

見直すようにしましょう。

何
（「一ｒ
”^

´
↑

開封 していないくすりは、いつまて使えるの ?

病院で処方されて、調剤薬局

などで出されるくすりは通常

使用期限が記載されていません

が、未開封の状態で冷暗所に保

管してあれば一般的に2年くら

しヽま品質が安定しています。

ただし処方薬はそのときの病

気の状態に応じて出されるもの

なので 使用期限内で開封して
いないからといつて保管してお

いたくすりを自己半J断で使うの

は危険です。以前と同じ症状が

出た際も、自己判LIFせず医師や

薬剤師に相談して下さい。また

粉ぐすりや液剤 シロップ剤は、
湿気や雑菌が混入しやすく長期

の保管は出来ないので、使わな

かつたものは処分して下さい。

市販薬は外箱に使用期限が記

載されているのが一般的ですが

記載がなしヽ場合の有効期限は3

年以上です。なお使用期限とは

8



眸颯□―
日

-

顔の筋肉のストレッチ
～たるみ、くすみ対策～

力いつぱい 【グー′とパー

1

「身体を動かすことは健康にいい」とわかつ

ていても、なかなか実行には移せないものです。

まずは自宅でできる簡単なストレッチやエクサ

サイズから始めてみませんか? あなたの健康
づくりに、ぜひ役立ててください。

表情筋を引き締めることで顔のたるみを抑え、毛細

血管の隅々にまで血液を送り込むことで顔の健康色を

取り戻すことができます。今回は表情筋をしヽっぱいに

動かす顔のス トレッチをこ紹介しましょう。

/ 】

1両 目をくっと強く閉じ
て、鼻も□もぎゅつと絞り、

すべてを顔の中央に集める

感じで「グー ′」。

2次 に両日と口を一度に
ばつと、できるだけ大きく

開いて「パー ′」。

1^´ 2を 10回×3回。

,

→

グー ′

・・・g,..■ .・

パ ー ′

・・
0・ .■ .。・°・・・・■.。 .・°●・・Q・ ....づ・・

【ウ、イ、ス、 スマイル J

ウ ′ イ ′

キー】

2

→

3

→
4

→

キ ー

1 ~-4□ を大きく動かしながら、一言ずつはつきりと「ウ」「イ」「ス」「キー」と声を出して、
5秒かけて言う。「ウ」と「ス」は□をすばめて前に突き出して、「イ」と「キー」は思いきり口を横に

開く。 1～ 4を 5秒 X10回。
10回目の「キー」のとき、思いきり□を横に開いたままで30秒維持する。

ヽ

摯

~9~



「２
０
３
０
年
に
は
ひ
と
り
暮
ら
し
世
帯
が
全
世
帯
の

フ
％
と
な
り
、
そ
の
う
ち
３９
％
が
６５
歳
以
上
の
高
齢
者
の

ひ
と
り
暮
ら
し
と
な
る
」
と
い
う
推
計
が
あ
る
そ
う
で
す
。

精
神
的
　
経
済
的
に
自
立
し
て
身
の
廻
り
の
細
々
と
し
た

こ
と
も
自
分
で
こ
な
し
た
上
で
、
振
り
込
め
詐
欺
や
悪
質

な
訪
問
販
売
な
ど
に
も
編
さ
れ
な
い
よ
う
に
　
―
等
々
、

ひ
と
り
暮
ら
し
を
す
る
に
は
相
応
の
覚
悟
が
必
要
で
す
。

警
察
や
消
防
、
か
か
り
つ
け
医
の
ほ
か
に
休
日
や
深
夜

で
も
診
察
を
受
け
ら
れ
る
病
院
の
場
所
や
連
絡
先
を
始
め
、

水
道
　
電
気
　
ガ
ス
な
ど
の
具
合
の
悪
い
と
き
の
対
処
法

や
連
絡
先
は
、
し
っ
か
り
と
書
き
出
し
て
お
き
ま
し
よ
う
。

パ
リ
ア
フ
リ
ー
や
セ
キ
ュ
リ
テ
イ
を
整
え
る
こ
と
で
安
心

感
を
得
ら
れ
る
の
は
事
実
で
す
が
、
す
ぐ
に
連
絡
を
取
り

合
え
る
家
族
や
友
人
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
．

緊
急
時
の
連
絡
先
は
、
第
二
者
が
見
て
も
す
ぐ
わ
か
る

よ
う
に
、
目
立
つ
と
こ
ろ
に
メ
モ
し
て
お
き
ま
し
よ
う
。

見
守
り
や
緊
急
通
報
装
置
の
設
置
な
ど
は
、
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
や
住
ま
い
の
市
区
町
村
の
高
齢
福
祉
窓
口

で
相
談
で
き
ま
す
。
ま
た
携
帯
電
話
は
家
の
中
に
い
て
も

常
に
身
に
付
け
て
お
く
と
安
心
で
す
。

気
ま
ま
と
い
え
ば
そ
の
通
り
で
す
が
、
健
康
の
た
め
に

も
規
則
正
し
い
生
活
を
送
り
ま
し
よ
う
。
高
齢
に
な
る
と

心
身
と
も
に
思
う
に
任
せ
な
い
こ
と
も
増
え
、
そ
の
う
え

持
病
を
抱
え
て
い
た
り
す
れ
ば
不
安
も
募
る
も
の
で
す
。

引
き
こ
も
り
に
な
ら
な
い
よ
う
隣
人
や
地
域
と
も
適
度
な

関
わ
り
を
持
ち
、
自
分
の
年
齢
や
体
調
な
ど
に
合
わ
せ
て

「自
分
で
は
で
き
な
く
な
っ
て
来
た
こ
と
」
を
素
直
に
受
け

止
め
　
ど
う
補
っ
て
行
く
か
を
考
え
て
、
周
囲
に
援
助
を

求
め
る
こ
と
も
必
要
と
な
っ
て
来
ま
す
。

特
に
女
性
の
場
合
は
表
札
に
男
名
前
を
書
き
足
し
た
り
、

洗
濯
も
男
も
の
を

一
緒
に
干
し
た
り
し
て
、
外
か
ら
見
て

ひ
と
り
暮
ら
し
で
あ
る
こ
と
が
分
か
ら
な
い
よ
う
に
工
夫

す
る
こ
と
も
有
効
で
す
が
、
逆
に
近
所
の
人
に
は
ひ
と
り

暮
ら
し
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
い
、
必
要
に
応
し
て

協
力
を
求
め
ら
れ
る
関
係
を
築
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

不
安
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や

民
生
委
員
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

ひ
と
り
で
抱
え
込
ん
で
無
理
を
し
す
ぎ
ず
、
安
心
で
き
る

暮
ら
し
づ
く
り
を
、
ひ
と
つ
ひ
と
つ
築
い
て
い
く
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

閤固固國日目囲日固
‐■折鶴のパ |′エーション2・

7月 号から隔月に紹介 している折鶴の

0

3回 目です。 9月号の「バリエーション

lJに続いて、 1枚の長方形の色紙から
2羽の繋がった鶴を折ってみましょう。

①→②で羽根と羽根が、O→ 4Dで羽根と
くちばしが繋がった鶴を折ることが出来

ます。

切り込みを半分までで止めて0→⑥、
羽根と羽根が重なった鶴も出来ます。

9月号同様に切れ込みを深く入れて、 1

グラデーションで色違いの紙を裏表に 1

安
心
な
ひ
と
り

暮
ら
し
を
考
え
る

10

重ねて折っても面白いでしょう。
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つくり方

1 レーズンバンは、 lCm角 くらしЧこ切る。
2卵をボールに割りほぐし 0を加えてよく混ぜる。1の
バンを入れ 30分問くらいおいて味をしみ込ませる。

3′ (ンを卵液に漬けている間に カラメルソースを作る。
小鍋に●を入れて混ぜ、中火に力」する。かき混ぜないて

煮て 鍋の周囲が少し色づいてきたら鍋を回すようにし
て動かし 平均に色をつける。濃いカラメル色になつた

`人
あたり 232 kca

ら人を止め 流しにおいて熱湯 ]/3カ ップを一気に入れ

る。もう一度弱人にかけ 全体を溶かして人を止める.
4フ ライバンを人にかけて ,ヽターを溶かし 2の卵液を
入れる。強人にして全体を大きく混ぜ 半熟状になつた
らふたをし 火を弱めて蒸し焼きにする。薄く色づいた
らふたの上に取り出し、すべらせるようにしてフライパ

ンに戻し 裏面を色がつく程度に焼く。
5 切り分けて、3のカラメルソースをかける。

ヽ

材料 (6人分 :直径 22cmのフライバン使用 )

レーズンバン (GII●切り)

2枚

卵  ‐     4個
バター    大さじ ]

/」IIjI「115tムやマグネシウム、鉄などのミネラルがバランスよく含まれるだけてなく、食物繊維とポリフェ

〕(「笙ご言曇信し電房曾;三癸5歪青ξ禁ち景][壁ζ憑苦警雷[[点38」‖::子【当彗;魔僧]警:ξ属日33
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を遣つている人、またダイエット中の人にも、おやつがわ

0(牛ラL ]112カ ップ 砂臆  大きじ4
八ニラエッセンス 少々〕
|(砂糖  100g 水  i′4カ ップ )

★はラッキーアイテム

●はラッキーデー

おひつ
与「言槽:
4′ 19

おう
堵ai催:
5,20

ふだ
讐1)i
6′21

がに
与2[憎[
7/22

しし
F;301:::
8′22

おと電

'31搾

[
9′22

こ
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焦りは禁物.いつもマイペースで.
信頼できる人が協力してくれそう。

新しい貯金を始めるのも良さそう。
★絵葉書   11月 10日

色々なことにチャレンジしてみて。

愛情表現はじつかりしましょう.

交際費かかさみそうな時です。
☆携帯電話   11月 25日

周囲に振り回されないように.

電話やメールで1目手の反応を見て。

欲しかつた物が手に入りそう ′

★スニーカー   11月 lフ日

気配りのしすぎで疲llないように,

明るい笑顔が幸運を呼びます.

好調な時ですがムダ遣いに注意.
☆キーケース  11月 4日

理想の未来をイメージしてみて.

言葉が足りないと誤角『されるかも。

今まで努力していた人はラッキー月,
★バスソル ト  11月 12日

綱かい用事で慌ただしくなりそう。

出会い運は絶好調です |

節約に集中してみるのも良さそう。
☆大ぶりなお皿   11月 21日

全体i二 冷静な対応が必要とさllそうです。
[□,EF平凡だけど穏やかな時を大切に.
金 ■ 欲しい物は計画的に購入を

'★折紙   11月 3日

全|ホ運 大切な事は後日しにしないように,
|||:t注 目度が高まる時なのでチャンス

`■ FJ又入と支出を再確言Fしましょう。
☆眼鏡  ¬1月 18日

全体口 送つた時は周りに相談してみて.

=|[i晏
少し積理的に話しわJナてみましょう。

金 連 実体のないことに浪費しないこと.
★観葉植物   ll月 9日

全体遭 弓やかrJ,Llで過こせる時です。
■|「運 魅力溢れる好調運です。
今 J高 価なお買物は慎重にしましょう。

★小説   ll月 24日

全体
'F身
近な人の意見を聞くと新発見か ′

LO[起 自分の都合だけて考えないように,
全 遅 少しずつ上昇していきそうです。

☆季節の花   11月 19日

全

`ホ

運 イテ動力が幸運の鍵になる時.
L11[連 思いわ¬ブない進展が期待てきそう。
金 逗 商店街のお買物がツキを呼びます.

★ブレスレット  11月 28日
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症

,大

流行前のワクチン指種

・外出時に1まマスクを着用する

・外出後のうがい、手″Lい

・適度な温度と湿度の保持

・十分なlA昔とバランスのとれた崇普摂取

・人ごみや繁華街への外出を控える

ヽ●

へ

ヽ

、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
力
ｔ
の
■
た

い
も

の
と
思
わ
れ
て
い
る
方
も

い
ら

つ
し

や
る

よ
う
で
す
が
、
実
際
に
は
原
因
も
症
状
も

■
な
り
ま
す
．
力
て
は
、
の
ど
の
痛
み
や

丼
水
、
く
し
ゃ
み
な
ど

の
症
状
を
伴

い
ま

す
が
、
全
身
症
状
は
あ
ま
り
■
ら
れ
ま
せ

ん
．そ
れ
に
比
べ
て
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、

急
激
に
発
症
し
喉

の
前
み
や
咳
な
ど
と
と

も
に
、
お
て
以
■
の
高
熟
や
、
関
節
痛
や

筋
内
痛
、
倦
怠
感
や
頭
茄
な
ど

の
全
身
症

状
が
現
れ
ま
す
．
気
管
文
炎
や
肺
炎
を
併

発
し
や
す
く
、
脳
炎
や
心
不
全
に
な
る
場

地
域

で
流
行
し
て

い
る
と
き
は
ま
す

人
　
人
が
微
入
し
た
対
策
を
行
な

っ
て
ド

ヽ
ヽ
い
。

熱
や
の
ど
の
痛
み
、
咳
な
ど
、

そ
れ
そ
れ
の
症
状
を
抑
え
る
共

を
使
用
す
る
こ
と
で
す
。
解
熱

業
は
種
類
に
よ

っ
て
使
用
を
避

け
る
べ
き
も

の
が
あ
り
ま
す

の

で
　
■
の
購
入
時
や
使
用
時
に

は
　
医
１１１ｉ
や
■
刹
師
に
相
談
し

一ヽ

―
ヽ
ヽ
い
．

を
怪
く
す
る
も

の
で
す
．

子
防
掲
種

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
す
る
ワ
ク
チ
ン
　
　
ヽ
゛
、

は
　
地
■
接
＝
し
て
か
ら
効
果
が
現
れ
る

ヽ
＼

ヽ

ヽ

ヽ

■く

今
年
も
そ
ろ
そ
ろ
対
策
を

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

イ
ン
つ
ん
エ
ン
ザ
に
が
が
っ
た
ら

か
か

っ
た
と
思

っ
た
ら
　
す
ぐ
に
，
■

機
関
を
受
診
し
て
ド
さ

い
．
と
く

に
持
病

の
あ
る
場
合
は
　
，
め
に
受
診
し
て
ド
さ

い
．な
お
感
染
拡
大
を
防
ぐ
た
め
、
受
診

の

一Ш
に
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
す

の
疑

い
が
あ
る

と
医
療
機
関
に
伝
え

て
か
ら
´，
診
し
て
ド

ス
ヽ
い
．
な
る
べ
く
安
静
に
し
　
に
分
な
睡
眠
を

と
る
よ
う
心
が
け
て
、
さ
い

飲
み
た

い
も
の
で
よ
い
の
で
　
水
分
補

給
を
し
ま
し
ょ
う
．

＝
り
の
人
に
う

つ
さ
な

い
よ
う
に
、

マ

ス
ク
を
必
ず
■
川
し
て
ド
さ

い
．

般
的
に
１
週
――――
付
度
で
回
復
し
ま
す

が
、
解
熱
後
も
数
ロ
ウ
イ
ル
ス
を
排
出
す

る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
．
解
熱
後
２
１１
は

川
り
の
人
に
う

つ
さ
な

い
よ
う
、
な
る
べ

く
外
出
し
な
い
よ
う
に
し
て
下
さ
い
．

治

治
凛
の
米
本
は
、
市
状
を
級
和
す
る
た

め
の
対
■
■
法
と
、
抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

業
に
よ
る
治
■
で
す
　
対
症
瞭
法
と
は
、

」

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
季
節
が
近
づ
い
て
来
ま
し
た
。
通
常
日
本
で
は
「
月

下
旬
～
１２
月
上
旬
に
シ
ー
ス
ン
が
始
ま
り
、
１
～
３
月
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
、

毎
年
人
口
の
５
～
”
％

（約
６
０
０
万
～
１
３
０
０
万
人
）
が
イ
ン
フ
ル
エ

ン
サ
に
か
か
る
と
想
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
早
め
に
対
策
を
し
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
に
か
か
ら
な
い
よ
・つ
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
■

で
の
治
■
と
は
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
サ
ウ
イ
ル
ス
が
、
訓
胞
内
に

侵
人
す
る
の
を
阻
正
し
た
り
、

細
胞
内
で
増
殖
し
た
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
が
細
胞
外

へ
出
て
い
く

ヽ

こ
と
を
阻
■
す
る
な
ど
に
よ

っ

て
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
，ｌｌｉ
状

ヽ

＼

ヽヽ
12
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|こ

インフリレエンザにかかつているかの診断方法として、イン  を
フルエンザがtヽるかどうかと、インフルエンザに対する抗体  こ
があるかを調べるよ う、2つの方法がとられます。  ふ

挙
げ

「迅速診断キツトJと呼ばれる小さな検査器具を使い、鼻  ら
腔ぬくい液や咽頭ぬくい液を採取して調べます。15分以  よ
内で陰性か陽性、A型かB型かが分かり、発病してから2日  す
以内であれば保険適用も認められています。発症直後で  な

あつたり、流行状況により、必ずしも確実な結果が出るわ

:E:繁馨誌治晰響L幕婁
的な診断は患者さんの症状

  半
る
の

発病後7日以内と、回復したころの2回採血し、抗体が出  を
来ているかを調べます。結果が出るまでに約2週間かかり  Й
ます。                          し

ま
す

発病後3日以内にのどや鼻から検体をとり、そのなかか  ゛

らウイルスだけを取り出して、どんなウイルスかを調べる

検査。結果が出るまでに5～ 10日 ほどかかります。感度の

高い方法ではあります・ 」N、 高度な技術が必要な検査であ

るため、一般の診療所や病院では実施できません。

の
２
月
■
旬
ま
で
に
は
接
種
す
る
よ
う
に

ま

で
に
約
２
週
間
が
か
り
　
約
５
ヶ
月
、

そ

の
効
果
が
持
続
す

る
と
さ
れ
て

い
ま

す
。
で
す

の
で
、
と
く
と
も
流
行
す
る
前

て
も
、　
一
般
的
に
症
状
が
軽
く
す
み
ま
す
．

ま
た
、

い
わ
ゆ
る
普
通
の
カ
ゼ
に
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
ワ
ク
チ
ン
は
効
果
が
な

い
の

こ
れ
は
ワ
ク
チ
ン
で
は
防
げ
ま
せ
ん
。
う

が

い
や
ｉ
洗

い
で
防
ぐ

こ
と

に
な
り
ま

す
。

つ
ぎ
に
体
内
に
人

っ
た
ウ
イ
ル
ス
は

細
胞
に
増
殖
し
ま
す
。
こ
の
状
態
で
感
染

と
な
り
、
数
日
の
滞
伏
川
冊
を
経
て
発
熱

や
の
ど

の
術
み
な
ど

の
症
状
が
現
わ
れ
、

こ
の
段
階
で
発
症
と
な
り
ま
す
。
イ
ン
フ

ル

エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、

こ
の

「
発
症
」

を
あ
る
程
度
抑
え
る
効
果
が
あ
る
と
さ
れ

て
ぉ
り
、
６５
茂
未
満

の
健
■

の
成
人
で
７０

，
９０
％
の
発
症
予
防
効
果
が
あ
る
よ
う
で

す
。
ま
た
、
高
齢
者
の
死
亡
の
リ
ス
ク
を

約
和
％
減
ら
し
、
肺
炎
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
に
は
、
１

本
の
ワ
ク
チ
ン
に
、　
〓、
型
２
租
、
Ｂ
型
―

種

の
合
計

３
■
類

の
抗
原
が
含
ま
れ
ま

す
。
今
年

の
ワ
ク
チ
ン
に
は
プ
タ
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ず
、
季
節
性
Ａ
香
港
型
、
季
節
性

Ｂ
型
と
、
去
年

の
も
の
と
は
２
株

の
ワ
ク

チ
ン
が

入
れ
代
わ
り
ま
し
た
。

―‐
――
作
用
と
し
て
は
、
接
租
筒
所
の
赤
み
、

順
れ
、
端
み
が
接
■
を
受
け
た
Ю
ヽ
２０
％

に
、
全
身
性

の
反
応
と
し
て
、
発
熱
、
頭

市
、
寒
気
、
倦
怠
感
な
ど
が
接
和
を
受
け

た
５
ヽ
Ю
％
に
み
ら
れ
ま
す
が
、
ど
ち
ら

も
通
常
２
ヽ
３
日
で
な
く
な
り
ま
す
。
た

だ
し
稀
に
、
非
常
に
重

い
―，
――
反
応
と
し
て

ギ
ラ
ン
パ
レ
ー
症
候
＝
　
急
性
脳
症
、
肝

機
能
障
害
　
喘

で
、
ワ
ク
チ
ン
を
打

っ
て
も
、
子
洗

い
な

ヽヽヽ
、、ど̈
剌新，レを工しンまれ（』一る過■として

やヽ

　
　
　
　
は
、
ま
す
イ

ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が

・・（一一・、

ヽ

サ
1商

りi:

な
ど
θ)
/、

llt

,1:

を
起

し
く

i
′1:

検体からインフルエンザウイルスの遺伝子を検出する

検査です。インフルエンザのAttB型の区別だけでなく、

亜型も正確に診断できます。高度な技術が必要なため、主

に公的機関などでのみ実施され、一般の医療機関では検

査できません。

息
発
作
、
け

い

れ
ん
な
ど
が
報

■
さ
れ
て
い
ま

す
。予

防
法
を
実

践
し
て
日
頃
か

ら
免
疫
力
を
高

め
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
対
策
を

し
、
健
康

に
冬

を
乗
り
切
り
ま

し

ょ

つヽ
。

PLUS

インフルエンザの歴史

流行が

'川
‖1に ,t界的に拡大し、多数の人々が

年市令を‖りわずよ染する1り 態ヽを、パンデミックとい

います。ちなみに、インフルエンザは抗原性の辻

いにより分 lliさ れていますが インフルエンザパ
ンデミノクはA4!イ ンフルエンザの新しい‖:11に

よる大流行を指し、201t紀 には「アジアかぜJや
「香港かぜJ、 「ソ迪かぜJと 111のバンデミック

がありました。

ヨーロッパでの占い記載は、 lL元前412年のヒ

ポクラテスとリヴィによるものです.1l lt lLに は

り|らかなインフルエンザの流行をll‖ 1させる記録

が残っており、16‖ t■Lにはすでにインフルエンザ

(ラ テンfイ1の「九1の影徘Jが語訪:)と いう名で呼
ばれていたようで、181[祀にイギリスで流行した

際に英語として広まったようです.日 本では
'iくは平安I十代にインフルエンザが流行したようで、

「源氏物耐iJの夕顔のjll、 「人鏡Jや 「増鏡Jに イ
ンフルエンザを示すような i己述があります.ま た

'E,口

|1代になると、インフルエンザを指す疾患を

「lJIJや「はやりかぜJと呼ぶようになりました。
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専門外来のご案内

「
―
―

―
―
―
フ

●下肢静脈瘤とは ?

網目状静脈瘤  蜘蛛の巣状静脈瘤

あしの静脈がこぶのようにふくらむ病気で、5～
10人に1人にできます。静脈内の弁が壊れて、
血液の逆流が起こり、静脈が拡張します。

●ド肢静脈瘤の最新治療

レーザー治療 (Cool Touch)

●下肢静脈瘤の症状

足がむくむ、だるい、重い、痛む、ほてる

こむら返り (ふくらはぎの痙攣)

美容的な悩み (だんだんひどくなることが多い)

深部静脈血栓症、肺塞栓症 (エコノミークラス症候群 )

●ド肢静脈瘤になりやすいのは?

女性 (男女比1:3)に多く、
妊娠分娩がきっかけになつたり (特に第2子以降)、

立ち仕事の方 (美容師、調理師、店員等)も多い傾向。

遺伝的要因も認められ、加齢にともない増カロします。

治療の成果

手術前
静脈に、細いレーザーフ

アイバーを挿入し、内側

からレーザーをあてて静

脈を開塞させる方法です。

従来のレーザー機器より

波長が長くなり、患者さ

まの負担が大幅に減りま

した。
レーザー治療で、めざましい回復

●日常生活で気をつけること

長時間の立位を避ける 弾カストッキング
の着用

下臓静脈瘤外来
中部徳洲会病院 別館 毎週月曜日

担'1医師 池 村  綾
PM14:00～PM16:00

手 lII後

睡眠時、下肢を挙げる

'壬

娠時、特に注意

14



書3署紹介コー十一

瘍К
医療法人 沖縄徳洲会 中 部 徳 洲 会 病 院

当院は、下記の事項を遵守して 「いつても どこでも だll
もが安いして最善の医療を受けらrlる社会」を目指します。

◆基本理念◆   t".

◎塑幕瑳晰 鳥院
◎健康と生活を守る病院

◆基本方針◆
]年中無休 24時間オープン
2患者様からの贈り物は一切受け取らない
3医療技術 診療態度の向上にたえず努力する
◆患者様の権利◆

1平等かつ安全で良質な医療を受けることができます。
2こ自身の病気や治療方針について 分かりやすく十分
な説明を受けることができます。

3医師から提示された治療方針については 患者様こ自
身で選択し 決定することrJできます。
4患者様のプライバシーは常に保護 尊重されます。
5当院に対する「意見 要望 苦情Jよ遠慮なく申し出
て下さい。

6所定の手続きにより診療録及び診療報酬明細書の開示
を求めることができます。

7患者様は 他院を含め主治医以外の医師の意見 (セカ
ンドオピニオン)を聞くことができます。
8個人の尊厳は保たれます。

倫 理 原 則
①私たちは人間の尊厳への同情と尊重の念をもつて適切

な医療を与えることに貢献しなけllばならない。

②私たちは法律を遵守するとともに、患者様の利益を守
るための努力すべき責任を負わなければならなしヽ。

③私たちは患者様の権利を尊重し 法律の制約の範囲内
で憲者様の秘密を擁護しなければならない。

0私たちは医学的知識 医療技術の向上に絶えず努力し
なければならない。また相互に関連する情報を患者様
及び一般の人びとに提供及び公開しなければならない。

⑤私たちは地域社会を改善するための諸活動に積l・lll勺に

参カロし地域社会に貢献しなければならない。

0私たちはヘルシンキ宣言 リスボン宣言 ジュネーブ
宣言を尊重し それに法つて日頃の医療活動に当たら
なければならない。
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の農劃:告↑2倉庵晶:需え量杏2穂晶葉裏慧:冨
連 した異常がありますが 他臓器疾患と関連 した異

:ヨ:l:旱 [詈憬暑1菖皆[急巳貧魯【[liィょ
火や蜂官識炎などの細菌感染症、足白癖 (水虫)な

れ手憑天]勇ぐ辱
｀
Pぜ認

'ソ

う)女種楼奮′二厳鮨ξ奮
膚疾患から小腫瘍や陥入爪 (深つめ)な どのタト科的
治療まで幅広く対応しております。
皮膚疾患によっては根気強く治療を続ける必要が

あり、医師と患者様との信頼関係が必要です。皮膚
病で何か心配されていることや治療薬の種類 治療
方針など気になることがあれば一度は専門医の受診

をお勧めします。お気軽にご相談ください。

【皮膚科外来】

私たちは思者様の病を癒す事を目的とし 人間の生と死と病
に直接関わるE●I学 医業の職業専門家として 社会的 lm‐理
的責任を負い 人間の尊厳と患者様の人権を守り 患者様中
心の医療 看護に向けて医療技術 診療制度の向上に絶えず
努力し その使命と義務を遂行することを讐います。



毎日のお掃除が面倒だな、と

思うことはありませんか。毎日

完璧に掃除をしないと、と思う

とそれだけで疲れてしまいま

す。やり方次第で明るく、心身

までもがされいになるようなお

掃除をしてみませんか。

なるべく午前中の時間帯で、

ますは窓を開けて空気を入れ替

えます。そして家中全部をきll

いにする、というのではなく、

今日はここ と場所を区切つて
やりましょう。日に付くところ

から行なうと すぐに結果が見
えるので、掃除へのモチベーシ

ョンが続きます。

また掃除には思わぬ効果もあ

ります。窓を拭いたり、鏡を磨

いたりといつた反復動作は、心

と身体のバランスを安定させる

ために必要な脳内情報伝達物質

のセロトニンを増やしてくllる

のです。掃除機ばかりを使うの

ではなく、全身を使つてリズミ

カルにほうきや雑巾で掃除をす

ると、よリセロトニンを活性化

させてくれます。

そのほかカーテンを洗った

り、照明器具を磨くなどすると、

部屋のなかがパッと明るくな

り、気持ちも明るくなります。
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風呂掃除をして 今日はされい
なお風呂でゆつくり半身浴を楽

しもうなど 目標を持つて行な
うのもよいそうです。掃除

をして得られる達成感は

大

安

リラックスしたり 身体
を回復させたりすると

きに働く 副交感神経
も活性化してくれます。
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今月は数字にまつわる問題に挑戦してみましよう。

頭をひねるよりひらめきが解くポイントとなります。

下記はある規則を数字で表し

たものです。

SNOVV=]
TRAVEL=2
CAMERA‐ 3
NIGHT=0
BANANA=5

NOVEllBER=?
?に入る数字は何てしよう。

英単語を読むよりも、形を

よく見ていると数字が何を

指すかひらめきますよ.

3]□ 31303130313130313031

0E5矩繁ξ糧:Я2詔9ある姉 しています.

下の?に ま何の数字が入るてしょう。

]=2 6‐ 6
2‐ 5 7=?
3=5 8=7
4=? 9=6
5‐ 5 0‐ 6

最近 ま、もしかするとあまり見

か |ナなくなつてきたかもしれま

せん。

力 リヽ ヒントさ]時間1です。

1●成241:1月 1 た行   袖彙 制ll:｀,メデイクプレス社  k紙 イラスト:あさば たまみ  ,● 1`の 1(晰拡11を外します.


