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８
月
２９
日

（金
）
午
後
６
時
半
か
ら
沖
縄
市
に
あ
り

ま
す
日
本
ブ
ラ
イ
ダ
ル
セ
ン
タ
Ｉ

Ｚ
∞
０
に
て
、
第
１８
同

救
急
患
者
搬
送
業
務
連
絡
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
当
院

か
ら
は
伊
波
院
長
は
じ
め
医
師
　
看
護
師

・
コ
メ
デ
ィ

カ
ル
等
の
職
員
１
５
４
名

、
近
隣
の
市
町
村
消
防

（
中

部
地
区
Ｍ
Ｃ
協
議
会
５
消
防

）
か
ら
４２
名
、
近
隣
医
療
機

関

（浦
添
総
合
病
院
）
救
急
救
命
セ
ン
タ
ー

・
∪
ゐ
賞

ス
タ
ッ
フ
６
名
、
医
学
部
実
習
生
１
名
、
救
急
救
命
士

実
召
生
ｌ
名
、
医
療
系
専
門
学
校
講
師
ｌ
名
が
参
加
し

活
発
な
質
疑
応
答

・
意
見
交
換
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

中城 lι 中域消防本部 ll田  有希
O iさ不全の時間的螢討Jに ついて

ま思総合診療部 小畑 使也

二年次研修匡 栗原 信苺
① [特発I瞼道破裂の一何Jに ついて

■ |

「懇親会j2000～2130

3 乾 杯

4 敷急部紹介

6 研修区紹介

6 消防署紹介

琴
1:こ :をホール
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各消防暑より



初

め
に
喜
友
名
繁
成

さ
ん

（
ニ
ラ
イ
消
防
本
部
北
谷

消

防

署

消

防

■

救

急

救

命

―‥
）
が

「気

管

挿

管

品
↓
０
０
Ｎ

の
卜
昇
が
認
め
ら
れ
な
か

っ
た
事
例
」
を
発

表
、
救
急
隊

・
救
急
救
命
■

に
よ
る
気
管
挿
管

の
適
応

判
断
基
準
や
気
管
挿
管
チ

ュ
ー
ブ

の
位
置
確
認
方
法
、

イ
ー
ジ
ー
キ

ャ
ッ
プ
Ⅱ
や
カ
プ
ノ
メ
ー
タ
ー

（呼
気
終

末

二
酸
化
炭
素
測
定
装
置
）
を
用

い
て
の
気
管
挿
管

の

総
合
的
評
価
に
つ
い
て
発
表
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

２
症
例
日
は
、
仲
田
有
希

さ
ん

（中
城
北
中
城
消
防

本
部

消
防
士
）
に
よ
る

「救
命

の
連
鎖

・
社
会
復
帰

ヘ

と
至

っ
た
事
例
」
、
傷
病
者
発
生
現
場
に
居
合
わ
せ
た
方

に
よ
る
迅
速
な

一
次
救
命
処
置

霙

イ

ス
タ

ン
ダ

ー

の
「
”
）
や
患
者
搬
送

の
手
助
け
に
よ
り
、
中
部
徳
洲
会

病
院
到
着
前
に
心
拍

・
自
発
呼
吸
を
再
開
さ
せ
る
事

に

繋

が

っ
た
症
例

に

つ
い
て
発
表
。
そ
の
後

の
同
消
防

に

よ
る
調
査

で
居
合
わ
せ
た
方
が
以
前

に
消
防
職
員
に
よ

る
心
肺
蘇
生
法

の
講
習
を
受
け
て
い
た
事
が
判
明
。
消

防
職
員
に
よ
る
ＬＩ
頃

の
啓
蒙
活
動
が

一
分

一
秒
を
争
う

救
命
救
急

で
活
か
さ
れ
た
症
例
を
踏
ま
え
、
仲
田
消
防

士
は
、
「命

の
リ
レ
ー
を
繋
ぐ
為
に
は
、
居
合
わ
せ
た
方

に
よ
る

一
次
救
命
処
置
が
必
要
不
可
欠
、
多
く

の
人
に

伝
え
て
い
く
事
も
、
私
た
ち
消
防
職
員

の
大
切
な
役
割

で
す
」
と
、
述
べ
て
頂
き
ま
し
た
。

３
症
例
日
は
、
当
院

２
年
次
研
修
医

の
美
里
周
吾
先

生
に
よ
る

「特
発
性
食
道
破
裂

の

一
例
」
、
傷
病
者
は
前

日
か
ら
腹
痛
や
下
痢

の
症
状
が
発
生
、
早
朝

に
嘔
吐
と

今
ま
で
感
じ
た
こ
と

の
無

い
背
部
痛
を
う

っ
た
え
当
院

に
救
急
搬
送
さ
れ
た
症
例
を
発
表
し
ま
し
た
。
胸
背
部

痛
か
ら
疑
わ
れ
る
疾
患

（急
性
冠
症
候
群

大
動
脈
解
離

肺
塞
栓
症
等
）
の
中
か
ら
的
確
な
検
査

に
よ
り
、
早
期

に
同
疾
患
を
特
定
し
緊
急
手
術

に
至

っ
た
。
美
里
先
生

は

「同
疾
患

の
発
症
頻
度

は
低

い
が
、
早
期
診
断
及
び

加
療
が
重
要

で
す
。
救
急
隊

の
方
が
傷
病
者
や
通
報
者

か
ら
得
ら
れ
る
情
報

（胸
背
部
痛
や
嘔
吐
な
ど
発
症
時

期

・
過
去

の
病
歴
な
ど
）
が
早
期
診
断
に
繋
が
り
ま
す
」

と
協
力
を
訴
え
ま
し
た
。

４
症
例
日
は
、
当
院
２
年
次
研
修
医

の
栗
原
信
吾
先

生

に
よ
る

「当
院

に
お
け
る
急
性
心
不
全

の
臨
床
的
検

討
」
、
当
院

に
過
去
　
年
間

に
呼
吸
吉

・
∽
つ
（も

低
下

で

救
急
搬
送
さ
れ
た
か
患
者
様
を
対
象

に
、①
搬
送
時
間

帯
、
②
二

２

Ｃ́

、́
０
原
因

・
基
礎
疾
患
を
比
較
検
討
し

た
結
果
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

ど
の
症
例
発
表

に
も
医
師
や
消
防
隊
員
か
ら
多
く

の

質
疑
が
な
さ
れ
、
有
意
義
な
症
例
検
討
会
を
催
す

こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
今
後
も
定
期
的

に
救
急
隊
と
こ
の
よ

う
な
連
絡
会
を
行

い
、
議
論
を
交
わ
し
意
見
交
換
す
る

こ
と

で
質

の
高

い
救
急
救
命
活
動
が
行
え
る
よ
う

に
、

ま
た
各
関
係
機
関
が
顔

の
見
え
る
関
係
を
構
築
し
連
携

を
深
め
密

に
し
て
い
く

こ
と
で
救
急
救
命
活
動
が
迅
速

か

つ
万
全

に
行
え
る
と
思

い
ま
す
。
最
後

に
、
お
忙
し

い
中
参
加
し
て
頂

い
た
消
防
隊

の
皆
様

に
は
、
大
変
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。
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乙

番

の
策

の
物
澪

ン′，Ｖ・

『
遺

Ｚ
二
満
え
内
量
』

の

「
葛

の
葉
子
別
れ
」

の
場
は

歌
奔
役
や
夫
楽
で
人
気
が
高
く
、
と
き
お
り
上
演
さ
れ
て

い
ま
す

の
で
、
ご
覧

に
な

っ
た
方
も

い
ら

っ
し

ゃ
る
か
も

ん
れ
ま
せ
ん
ね
．

，
倍
保
‘
は
え
文
書
■

・
賀
茂
保
〓

の
弟
手

で
す
が
、

虐
渥
道
満
と

の
た
■
争

い
に
な
き
ヽ
ま
れ
、
キ
嫁
の
榊

の

前
も
自
害
し
て
し
ま

い
ま
す
．
物
な
い
と
な

っ
た
保
名
の

も
と
に
榊
の
前
と
瓜
二
つ
の
４
　
葛

の
葉
姫
が
現
わ
れ
、

や
が
て

，
一子
が
誕
生
し
ま
す
．
し
か
し
こ
の
女
〓
ｉ
ら
の

葉
は
、
実
は
道
満
の
家
来
に
行
う
出
さ
な
た
の
を
保
名
に

枚
け
ら
れ
た
思
を
返
す
べ
く
、
葛
の
葉
ｔ
の
委
を
借
う
て

現
わ
れ
た
●
孤
な
の
で
し
た
。

あ
る
国
に
ん
も

の
の
葛

の
葉

遠
が
訪
ね

て
来
た
た
め
、

菰
葛

の
葉
は
せ
子
を
た
し
て
苦
来
に
帰

っ
て
行
き
ま
す
。

ｔ

ｔ
く
に
　
４
ね
末

て
み
よ
　
″
栞
す
る

に

９

（に
人
）

の
森

の
　

つ
ら
み
葛

の
幸

そ
の
子
別
な
の
場
で
葛

の
葉
が
障
子
に
歌
を
書
き
表
す

と
き

の
画
書

が
演
者

の
脆

の
見

せ
た
で
す
。

た
と
え
ば

「
‘
」

の
あ
と
、
一
し
く
は
」
を
下
か
ら
吉
き
上
げ
た
り
、

む
ず

か
る
壼
子
を
着
手

で
あ
や
し
な
か
ら
左
手

で
書

い
た

「
信

口
の
来

の

一
が
集
え
宇
だ

っ
た
０
、
最
後
は
菫
子
を

両
手

で
抱
く
の
で
、
幸
を

口
に
街
え

て
吉

い
た
０
す
る
の

で
す
が
…
…

こ
の
と
き

の
壺
子
が
、
従
に
陰
陽
師
と
し
て

名
を
残
す

，
倍
晴
明
な

の
で
す
．

ａ
く

，
小
ひ
と
う

の
近
行
は
澪

の
野
ユ
に
野
菊
が
乱
れ

咲
く
ヤ
、

こ
の
場
は

一
面
菊

の
■
れ
」
と
呼
ば
れ
ま
す
．

ち

は
、
別
名
を

「
怨
み
草
」
と
云

い
ま
す
．
葉

の
え
が

自

い
の
で

「
東

几
一旱
」

か
ら
の
Ｚ
と
云
わ
れ

て

い
ま
す
．

そ
の
怨
み
に
か
け
た

「
つ
ら
み
３

の
葉
」

の

一
千
　
安
倍

時
明
の
女
は
二
讐
二
で
、
晴
明
楷
梃
々
と
も
　
ド
ー

マ
ン

セ
ー

マ
ン
は
Ё
え
道
満
と

，
倍
晴
明

の
所
調
で
す
．

，
倍
晴
明
を
祀
る
ヤ
社
は
京
都
と
人
浜
に
、
葛

の
葉
を

れ
る
″
社
は
人
阪
の
■
Ｒ

Ｔ
に
あ
り
、
化
に
も
ゆ
か
う

の

地
は
各
地

に
点
た
し
て
い
ま
す
。

人
川
格
茂
、
瑳
成

二
智
子
ら
に
よ
る

『
ｔ
や
恋
な
す
な

ホ
』

（
内

口
■
夢

登
昔
、

１
９
６
２
年
／
東
哄
）

で
は
、

方

の
物
語
が
、
実

に
斬
斬
な
手
法

て
お
か
れ
て

い
ま
す

社
会
が
あ

っ
た
ら
ぜ

ひ
ご
覧
に
な

っ
て
下
さ

い
．

4



l・
=今

月の特集

顎関節症
「パソコン操作や仕事でストレスが多くなつて顎が痛くなつたが、しば

らくしたら自然に直つた」としヽつたこく軽い症状のものまで含めると、

日本人の 2人に 1人は顎に異常を感じた経験があると言われています。

そうした顎の異常は自然に直るものもあり、患部を安静にして生活習慣

の改善 薬の服用といつた治療でほとんどの人はよくなります。

しかし、重症になると手術が必要となつたり、めまいや痛みが全身に

及び、開口障害によつて食事の摂取が困難になったり、精神的な影響を

受けて日常生活に支障をきたす場合もありますので、顎の痛みや不調に

改善がみられない場合には、迷わず歯科医院を受診しましょう。

顎
関
節
症
は
ど
ん
な
も

の
？

慢
性
的
に

「顎
か
痛
い
」
一韻
の
関
節
か
鳴
る
」
「
口

が
開
け
に
く
い
」
の
よ
う
な
症
状
が
あ
る
場
合
を
、
顎

関
節
症
〓
言
い
ま
す

患
者
数
は
、
こ
こ
１０
年
ほ
ど
で
１５
倍
に
も
増
え
て
い

ま
す
。
生
活
習
慣
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
様
々
な
原
因
に
よ

り
発
症
し
、
歯
科
医
院
を
受
診
す
る
数
は
１０
代
後
半
か

ら
増
え
始
め
、

２０
代
か
ら
３０
代
が
ピ
ー
ク
と
な
り
、
男

性
に
対
し
て
、
女
性

つ
受
診
が
２
ヽ
３
倍
と
な

っ
て
い

ま
す
。

代
表

的

な
症

耽

―

回
の
開
け
閉
め
の
と
き
、
顎
が
痛
む

２

日
か
大
き
く
開
け
ら
れ
な
い

（
口
を
開
け
る
と
指
が

縦
に
３
本
入
る
く
ら
い
が
正
常
）

３

顎
を
動
か
し
た
と
き
、
耳
の
前
あ
た
り

（
顎
関
節
）

で
雑
音
が
す
る

（か
く
か
く
、
じ

ゃ
つ
じ
や
り
、
み

し
み
し
な
ど
の
不
快
な
音
）

４

噛
み
合
わ
せ
が
変
わ
っ
た
よ
う
に
感
じ
る

５

口
を
完
全
に
開
じ
ら
れ
な
い

原

　

因

―

食
い
し
ば
り
、
歯
ぎ
し
り

筋
肉
が
緊
張
す
る
こ
と
で
顎
の
開
節
に
過
剰
な
負
担

が
か
か
り
、
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
ま
す
．
顎
関
節
症
の
も

っ

と
も
大
き
な
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
仕
事
に
集
中

し
て
い
る
と
き
や
、
眠

っ
て
い
る
と
き

に
も
お
こ
―，
、

日
覚
め
た
と
き
に
顎
が
こ
わ
ば

っ
て
い
た
り
し
ま
す
。

２

ス
ト
レ
ス

仕
事
、
人
間
関
係
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
や
精
神
的
緊
張

で
、
無
意
識
の
う
ち
に
、
顎
関
節
症
の
大
き
な
原
因
と

な
る
―
の
食

い
し
ば
り
、
古
ぎ
し
―，
を
お
こ
す
こ
と
が

多
く
あ
り
ま
す
．

３

習
慣
と
な
っ
て
い
る
動
作

食
べ
物
を
噛
む
と
き
に
左
右
の
ど
ち
ら
か
片
方
だ
け

で
噛
む
癖

（偏
咀
疇
）
、
あ
る
い
は

う
つ
伏
せ
寝
、
頬
杖
、

猫
背
な
ど
の
姿
勢
も
原
因
と
な
り
ま
す
．
。

４

か
み
合
わ
せ

虫
歯
の
治
療
や
不
良
な
歯
列
矯
正
に
よ

っ
て
噛
み
合

わ
せ
が
変
わ
り
、
偏
咀
嘘
や
食

い
し
ば
り
、
歯
ぎ
し
り

を
お
こ
す
こ
と
も
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

５

骨
、
靱
帯
の
損
傷

無
理
に
大
き
く
口
を
開
け
た
り
、
顎
を
強
く
打

つ
な

ど
の
刺
激
に
よ

っ
て
顎
関
節
、
靱
帯
を
損
傷
し
た
場
合

に
お
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

＊
場
合
に
よ
っ
て
は
　
以
下
の

よ
う
な
全
身
症
状
が
み
ら
れ
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

頭
痛
　
首
　
一肩
　
背
中
　
腰

の
痛
み
。

耳
鳴
り
　
難
聴
．

目
の
疲
れ
　
め
ま
い
　
充
血
。

歯
、
舌
の
痛
み
　
味
覚
障
害

口
の
乾
燥
、
飲
み
込
み
が
し

に
く
い
。

呼
吸
困
難
。
四
肢
の
し
び
れ
。



現

代
人

が

抱

え

る
問

題

現
代
人
は
、
柔
ら
か
く
、
噛
む
力
も
回
数
も
あ
ま
り

必
要
と
し
な
い
食
品
を
摂
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

そ
の
た
め
顎
の
筋
肉
が
哀
え
て
、
顎
関
節
の
動
き
を
し

つ

か
り
支
え
ら
れ
ず
、
顎
関
節
症
に
な
―，
や
す
く
な

っ
て

い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

治

　
療

■

原
因
に
な
る
悪
い
習
慣
を
自
覚
し
て
改
善

噛
み
し
め
て
い
る
こ
と
に
気
づ

い
た
ら
、
噛
ん
で
い
る

歯
の
力
を
を
ゆ
る
め
て
み
る
。
（唇
は
開
し
た
ま
ま
で
、

上
下
の
歯
を
離
す
．
）

食
事
の
と
き
は
左
右
均
等
に
、
な
る
べ
く
同
じ
回
数
で

噛
む
よ
う
に
心
が
け
る
。

頬
杖
を
つ
か
な
い
．

前
か
が
み
に
な
ら
な
い
。

姿
勢
を
正
し
く
し
、
猫
背
に
な
ら
な
い
よ
う
背
筋
を
仲

ば
す
。

社
は
低

い
も
の
を
選
び
、
首
筋
に
あ
て
る
よ
う
に
し
て

顎
を
上
向
き
に
し
て
寝
る
。

一々

噛
み
合
わ
せ
を
緩
和
す
る
た
め
の
装
置
を
装
着

ス
プ
リ
ン
ト
と
よ
ば
れ
る
装
置
を
装
着
し
、
顎
関
節

や
筋
肉

へ
の
負
担
を
軽
く
し
ま
す
．

装
置

（
ス
プ
リ
ン
ト
）
を
作
る
場
合
は
商
科
医
院
で

関節突起

顎□鱚造
〈下顎骨〉

筋突起
(頭蓋骨にはまつて
関節をつくる)

外側翼突筋
下顎骨
関節突起

〈咀 疇筋 〉上下の骨をつないで下顎を動かす筋肉

憬1頭筋

外側翼突筋

内側翼突筋

今nの急1=なる:■語

咀躊   Il■疇とは、食べものを噛んで細かくし、飲み込みやすくすることです。大人の男性で 60kg、

女性は 40kgく らい (自分の体重くらい)の力で噛むことができます。よく噛むことで食ベ

ものと唾液が混ざり、糖質を分解して消化を助けます。さらに、下顎骨を動かすことによる

ボンプの作用によって首から脳へ送る血流を増やし、脳の働きを活性化します。

1口食べたら20～ 30回噛むことが理想的です。

〈顎関節の構造〉

側頭骨

正常な開回は

指が縦に3本、上下の

歯の間に入るくらい



今月の特集 顎関節症

顎
関
節
症
の
原
因
を
把
握
し
て

セ
ル
フ
ケ
ア
を
行
な
い
ま
し
よ
う

歯
型
を
と

っ
て
　
次
の
治
療
日
に
装
着
し
ま
す
．
費
用

は
健
康
保
険
適
用
の
も
の
な
ら
３
割
負
担
で
、　
一
般
的

に
は
５
０
０
０
円
程
度
で
す
．
装
置
の
形
は
い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
す
が
、
■
の
歯
並
び
の
上
を
覆
う
、
取
―，
外
し

式
の
装
置
が
主
流
で
す
。

装
置
を
装
着
し
て
、
は
じ
め
は
１
週
間
に
１
回
程
度

の
頻
度
で
通
院
し
て
様
子
を
見
ま
す
。
そ
れ
以
降
、
状

態
が
良
け
れ
ば
経
過
観
察
の
期
間
を
の
ば
し
て
い
き
ま

す
。
顎
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
て
経
過
が
良
好
な
場
合
は

装
置
を
外
し
て
経
過
を
み
て
い
き
ま
す
。

●

痛
み
が
強
い
場
合
に
は
薬
を
用
い
て
炎
症
を
鎮
め
た

り
、
筋
肉
が
痛
み
で
固
ま

っ
て
い
る
と
き
は
、
筋
弛

緩
剤
を
用
い
る

夜
間
の
歯
ぎ
し
り
や
食

い
し
ば
―，
を
抑
え
る
た
め
に

入
眠
剤
、
痛
み
の
軽
減

の
た
め
に
抗
不
安
剤
、
抗
う

つ

剤
を
使
用
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

¨

必
要
と
思
わ
れ
る
治
療
を
し
た
上
で
症
状
の
改
善
が

見
ら
れ
な
い
場
合
に
は
、
外
科
的
な
療
法
を
行
な
う

●

噛
み
合
わ
せ
の
異
常
が
原
因
と
な
っ
て
い
る
場
合
に

は
、
噛
み
合
わ
せ
の
治
療
を
行
な
う

治
療
の
中
Ш
は
日
常
の
セ
ル
フ
ケ
ア

顎
関
節
症
は
生
活
習
慣
が
原
因
と
な
る
も
の
が
多

い

も
の
で
す
．

そ
の
原
因
を
患
者
自
身
が
把
握
し
、
取
り
除
く
努
力

を
す
る
事
で
、
症
状
の
改
善
と
再
発
予
防
を
し
て
い
く

こ
と
が
大
切
で
す
。

大
切
な
セ
ル
フ
ケ
ア

食
べ
物
は
両
奥
歯
で
均
等
に
噛
み
ま
し
ょ
う
。

唇
は
閉
じ
て
、
上
下
の
歯
は
離
し
ま
し
ょ
う
。

同
じ
姿
勢
が
続
く
と
き
は
‥
‥

時
間
を
決
め
、
肩
、
首
、
顎
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、
セ
ル
フ

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
ま
し
ょ
う
。

痛
み
を
感
じ
る
と
き
‥
‥

痛
み
が
収
ま
る
ま
で
硬
い
食
事
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

急
性
期
の
痛
み
に
は
冷
湿
布
を
、
慢
性
の
痛
み
に
は
温

湿
布
を
し
ま
し
ょ
う
。

軽
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
て
、
顎
の
運
動
を
し
て
み
ま
し

よ

ヽ
つ

。

ま
と
め

顎
に
不
調
を
感
じ
て
い
る
人
は
多
く
い
ま
す
が
、
そ

の
９
割
の
患
者
さ
ん
が
自
然
と
回
復
し
て
い
る
と
い
う

世
界
的
な
報
告
が
あ
―，
ま
す
．
顎
の
不
調
は
、
様
子
を

み
て
自
然
と
庁
状
が
改
善
さ
れ
れ
ば
、
必
ず
し
も
病
院

に
行
く
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
改
善
さ
れ
な
い
顎
の
痛
み
や
不
調
は
複
数

の
原
因
に
よ
っ
て
生
じ
る
の
で
、
そ
れ
に
は
多
面
的
な

治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
安
全
で
害
の
な
い
治
療
を

行
な
っ
て
い
る
病
院
を
選
ん
で
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

セJLフケフ
ストレッチ

掌で側頭部にゆっ

くり力を加えて、首

筋、肩がイ申びるよう

にストレッチする。
(左右それぞれ均等に

行なう。)

マツサージ

顎の関節を中心と

して、そのまわりの

筋肉をゆつくリマッ

サージする。



一緒に食べる健康づくり

豚
どの世代にも人気の豚カツですが、衣がサクサクし

て食べづらかったり、お肉がかみ切れなかったりと

いうことがあります。今回は薄切り肉を重ねて作り、

ツースをかけて衣をしんなりとさせるので誰にでも

食べやすく召し上がって頂けます。

ツ

■材 料

(1人分 )

豚□―ス薄切り肉-4枚 (100g)
塩 こしょう…各少々 揚|力由

【衣】」ヽ麦粉…大きじ1/2 とき卵 1/3個
バン粉 1/4カ ップ

【Alウスターソース…小さじ ]、 水―小さじ2
キャベツ¨100g、 トマト…1/4個

■作り方

σrcF″縦1:そ爆
=貫

と,23品 Fり|ラ脇5曜
につける。

5・Ч_電R3予』』督ぜ髪瑾係卍]7:Fつて器に盛

キャベツよ葉脈を除いて柔らかくゆで、繊維に平

行に巻いて lcm幅に切る。 トマ トは皮と種を除

いて 2cm角に切る。

【1111】

豚肉け 牛力や鶴内とともに 9種類の之須7ミ /酸をバ

ランスよく合んだ 良質のたんはく資 ll・ マ 全身の細胞や

遺伝 免疫物質の生成分やエネ′しギー源とな ,ま す。ま

たビクミンBlが疲労物質であるフし酸を分解じマくれます.

そのほか力′L二 千ンという7ミノ酸の一種で 休内での脂

質へ謝に之須の成分が含まわマあ ,1ビ肪終燒作用や

狭′しl■ ′し不合の解 ,肖 作用t期待されています.

モルヒネの発見者
アヘンは芥子から採取されま

す。介子は 5000年以上前の

メソポタミアで「歓喜、至福を

もたらす植物Jと 呼ばれていた

ことから、すでにその麻薬作用

が知られていたと思われます。

病気の苦痛からの解放を求め

て 多くの病人たちがアヘンの

目1作用に苦しんで来たため ア

ヘンから有効な成分を分離する

ことは薬剤師の夢でした。

お薬のきれょ咤をL
]フ83年、 ドイツ中部の技師

兼土木工事検査官の長男として

生まれた FWザ ーチュルナーは

1799年、官邸薬剤師の見習い

となリ アヘンから 〔眠りの精】

を取り出す研究を続けました。

やがてその催眠誘起物質を突き

止め ]805年の薬学雑誌にその

結果を報告しました。これがモ

ルヒネ発見の年とされています。

しかし高等教育を受けてしヽな

かつた彼の報告は 当時は注目

されませんでした。

その後 彼はアインベ ックの

市庁舎薬局の薬剤師となり 26
歳のときに薬局実験室で催 1民誘

起物質を抽出し、眠 りの神ヒュ

ブノスの息子モルフェウスにち

なんでモルフィン (モ ル ヒネ )

と命名しました。

そ してその精製法や薬理作用

などをまとめて ]817年、 ドイ

ツの物理学雑誌に発表。それが

フランスの化学と物理学雑誌に

慮ξ詔庭λ[与Fく

認
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α 】巾 颯 mJ睡 湖 KD
勝首背とは1

猫背とは首が前に[Jれ 脊柱

が彎曲した状態です。もともと

脊柱は横から見ると背中の部分

は後ろに、お腹の部分は前に、

軽くS字を描くように彎曲して

いるものですが この彎曲が大

きくなったのが猫背です。猫背

は骨自体が変形しているわけで

はなく姿勢の問題ですので、意

識すれば治すことができます。

(猫背を治すには1

脊柱の彎曲は、重たい頭を支

えるためのからだ全体の llラ ン

スによつてしヽますので 単に胸

を張るだけでは解決しません。

猫背と同時に、お腹が前に突

き出ていませんか? その場合

は1要椎の前彎が強くなつている

ことが考えられます。その場合

次の図のように股関節を深く曲

げて膝を抱えることで、腰椎の

強い前彎を軽減することが出来

ます。

筋肉の力が弱まつてバランスが

崩llている可能性もありますの

で 気になったら整形夕1科 を受

診して 詳しく調べてもらいま

しょう。

【日常の注意点】

1)ふだんから膝の裏lelを伸ば

し、お腹を引しヽてお尻を寄せ、

意識して腰、背中、首、頭を

起こす。

2)椅子に座るときは、お腹を

引しヽて腰、背中、首、頭を起

こし 目線を上げる。

3)歩くときは背中を伸ばし、

顔を上げ 正面を向き、膝の

裏側を伸ばして、腰の移動で

歩くようにする。

ほかにも、骨盤が前や後ろに

傾き過ぎていると 脊柱の曲が

り具合が変化 して猫背や1要 痛の

原因にIJり ます。からだの重心

がずれていたり、骨盤の前後の

δ
タロ|ジ レ0蜘ラつ

dFい
☆はラッキーカラー

★はラッキーデー

囲
□
囲
□
□
囲

0●000

,

今月のカラー 【濃緑は大樹の色。揺るがない心を持ちましょう ll

運
運
運

際
　
体

交
金
全

巫
運
随
　
際
運
罐
　
睡
運
罐
　
噸
運
腿
　
願
運
罐

交
金
全

　

一父
金
全

　

一父
金
全

　

一父
金
全

　

一父
金
全

友人とのおしやべりでl_し い1青 0長 がありそう。

低迷ぎみ.計画を立てましょう.

家でゆつくりくつろく時間が必要です.

☆茶色 ★ 10月 18日

人に会うのが面倒に感じるかも

無駄使いの気配.注意して.

音楽を聴いてリラックスしましょう.

☆薄紫色 ★ 10月 15日

電話帳の整理をすると吉.

臨時収入がありそう.

植物に触れてみましょう |

☆白色  ☆ 10月 4曰

少人数の集まりで楽しみましょう。

大きな買い物をするチャンスかも 1

観東lE物を節ると良い事ありそう.

☆青色 ☆ 10月 6日

家族くるみのお出かけが吉.

ついつい買い物にお金を使いそう。
運気上昇の気配.流れに乗りましょう !

☆黄色 ★ 10月 16日

交際運 友人と外食の機会が増えそう.断らないて.

金 運 金運が乱れているので無駄使いに注意.

全体運 お掃除をまめにすると吉.

☆lH色 ☆ 10月 29日

交際運 屋内で過ごす時間を増やしましよう.

金 運 たまには食貢をアップしてみると吉.

全体運 旅行運が上がりそう |

■J―ル ド ☆ 10月 7日

交際運 最近会つてない友人に連絡してみましょう。
金 連 家計簿をつm台めてみてはいかが ?

全体運 行動力を上げると吉。

☆銀色 ☆ 10月 10日

交際運 お喋りしすぎると逆効果です.

金 運 金運下降気味.必要最小限にlllえましよう。
全体運 ゆつくり入浴して心身のリセットを.

■紫色 ☆ 10月 5日

交際運 聞き役になると吉.

金 運 食費がかさみそう.買い物時には気を付けて。
全体運 無理は禁物.頑張りすぎず自分のペースで.

☆水色 ☆ 10月 14日

☆赤色 ☆ 10月 26日

友人を家に呼んでみましょう.

小銭を貯めると金運アップ.

お花を飾って部屋を明るくすると吉.

囲
交際運 目上の人との交流で良い話が聞けそう。

金 連 通帳の見直しをしてみて。

全体運 生活に香りを取り入れると吉。
☆緑色 ☆ 10月 28日

問い合わせ先 :ラ・ミステ ヤスラギ 0359535241
愛結 :霊感とタロット、そしてカラーのエネルギーを読み取る独自の占術で多くのファンを持つベテラン占い師



お

お

”

撃

“

撃

キ

t

排
泄
の
介
助
と
い
う
と
、
介
助
さ
れ
る
側
に
も
す
る
側

に
も
羞
恥
心
や
不
安
感
が
あ
る
も
の
で
、
細
心
の
心
遣
い

が
必
要
と
な
り
ま
す
。

介
助
さ
れ
る
人
が
移
動
す
る
こ
と
が
可
能
な
場
合
は
、

排
泄
す
る
た
め
にい

“

で
き
る
だ
け
ト
イ
レ
に
行
っ
て
自
分
で
用
を
足
せ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
ト
イ
レ
内
で
は
、
本
人
が
ど
う
し
て
も

出
来
な
い
こ
と
だ
け
を
介
助
し
て
、
本
人
が
用
を
足
し
て

い
る
間
は
、
介
助
者
は
ト
イ
レ
か
ら
出
る
よ
う
に
し
て
下

さ
い
。
ト
イ
レ
は
ま
ず
段
差
を
な
く
し
て
、
滑
り
止
め
や

手
す
り
な
ど
の
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

ト
イ
レ
ま
で
の
移
動
が
困
難
な
場
合
は
、
ポ
ー
タ
ブ
ル

ト
イ
レ
を
使
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ

の
坐
面
を
ベ
ッ
ト
と
同
じ
一日
さ
に
調
節
す
る
と
、
ベ
ッ
ト

か
ら
の
移
動
も
楽
に
な
り
ま
す
。

失
禁
の
心
配
が
あ
る
場
合
は
、
お
む
つ
の
使
用
を
考
え

ま
し
ょ
う
。
し
か
し
、
少
し
の
失
禁
な
ら
尿
パ
ッ
ト
で
カ

バ
ー
で
き
ま
す
。　
一
度
お
む
つ
を
す
る
と
諦
め
の
気
持
ち

か
ら
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
リ
ス
ク
も
あ
り
ま
す
の

で
、
お
む
つ
の
使
用
は
最
後
の
手
段
に
し
ま
し
ょ
う
．

【寝たままの姿勢での排泄の介助】

便器をあてるとき腰を上げる力がある人には、本人

の協力を得ましょう。

準備するもの

便器、防水布、こみ袋、座布団など

シャワーボトル (温水を用意)

トイレットベーパー、お尻拭き、バスタオル

★使器が冷たいときは、一度お湯を入れるなどして

温めたあとしっかり水分を拭き取って、中に紙を

敷いておく。

【基 本 の 姿 勢 】 防水布を敷い
下¥騨gl用 意。

膝を立てる

足を軽く開く

腰が上げられる場合は「 1、 2の 3Jと 声を掛けて、

本人が腰を上げている間に、腰の下に便器を差し込む。

腰が上げられない場合は、以下の要領で便器をあてる。

●横向きで、腰にあたる部分に座布団を、腕にはバス

タオルなどをあてる。

肛門の位置に便器の中央を合わせてあてる。

'便
器の位置がずれないように押さえ、体をゆっくり

仰向けにする。

便器をあてがったら、保温のため体にタオルケット

等をかけて、排泄が終わるまで介護者は退室する。

1女性の場合は、 トイレットペーパーを縦長に折って

あてがい、尿を便器に誘導する。
なお男性の場合は、尿器もあてておく。

出来れば、排便がしやすいように上体を起こす。

イラス ト 松平あすか
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● Ⅱ 口
… …

¨ ¨ ‐ ¨ ¨ ¨ ¨ ¨ ¨ ¨ ¨ ¨ ¨ ¨

:下肢の筋力を維持しょう !

(3)

【椅子を使つたエクササイズ】

★両腕を水平に伸ばして、ハランスを

取りながら、格子から立ち上かる

ゆつくり、まつすぐ立ち上がることで、

下半身の筋肉を全体的に刺激するエクサ

サイズです。

勢いや反動を使わずに、足の力だけで

立ち上がるようにしましょう。

椅子に浅めに腰掛け、背筋を伸ばし、両腕

をまっすぐ、床と水平になるように伸ばして

下さい。爪先はやや外向きに開きます。

両腕はまっすぐ前に伸ばしたままで、体を

やや前傾させながら、爪先の方向に膝を出す
ような感じで立ち上がります。

立ち上がったら、全身を伸ばしきる意識を

持ちましょう。

しばらくしたらゆつくりと腰を下ろして、

元の姿勢に戻ります。

立ち上がりながら息を吐いて、座りながら

息を吸いましょう。

もつと負荷をかけても大丈夫な場合には、

腕を胸の前で組んで (X字状に胸に当てて)

立ち上がってみましよう。

負荷を弱めたい場合は、両手で椅子の縁を

押しながら立つといいでしょう。

食卓テーブルがあれば、そのテーブルに手

をついて立ち上がるといいでしょう。

2

3

※しつかり安定した椅子を使つて下さい。

※滑りやすい床で行なうと危険です。椅子が滑らないことを充分確認してから行ないましよう。

11
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の内lFlがそれぞれその線の外側に接しているように意識して歩く。
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ジメ是望蓄書要響里豊斐婆昇響く 1日

2,000歩雰FE墨堪』20分

  拶_.._、 )のウォーキン

`

厖扉饒亦鷺ン
か
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床 養↑
盟 1猾

難
醍 、

「

たくご溜
掲0赫羞産設り雅宦

拶主瑞覇≫百GttDll槙]コlま
で足をば当

髯量鰤正面蕊」
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[ξ2内謂禁熊膜
"れ

"Ⅲ
Ⅲ. .磁輛 ″a"″

“
孫  ′J詢磯凛

かかとから着地し

厚生労働省「健康日本2]Jが

目標とする1日 の平均歩数

男性 9,200歩
女性 8,300歩

「平成25年 国民健康 栄養
調査」こよる]日 の平均歩数

男性 7,139歩
二)女 性 6,257歩

約 2,000歩 不足

キ
ン
グ

炉
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
は
、
自
分
の
体
調
に
合
わ
せ
た
目
標
を
定
め
、
楽

し
み
な
が
ら
行
な
え
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
体
内

に
酸
素
を
取
り
入
れ
る
有
酸
素
運
動
で
す
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
習
慣
に

す
る
こ
と
で
心
肺
機
能
や
脳
、
内
臓
、
筋
肉
は
も
と
よ
り
、
精
神
の
鍛
錬
も

期
待
で
き
ま
す
。
ル
ー
ト
の
設
定
な
ど
プ
ラ
ン
を
立
て
る
段
階
か
ら
楽
し
ん

で
、
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

大股に歩く気持ちで。

颯 鰊 颯 鰊 鋏 鰊 諷 鰊 颯 鰊
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ヘルス・アツプ・ノート

高
齢
者
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
高
齢
者
で
も
簡
単
に

始
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
い
く
つ
か

注
意
し
て
お
き
た
い
事
項
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
特
に
高
齢
者
が
行
な
う
場
合
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方
法
や
注
意
点
を
ま
と

め
て
み
ま
し
よ
う
。

①

医
師
に
相
談

持
病
が
あ
っ
て
も
そ
の
改
善
に
役
立
つ

こ
と
が
期
待
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
多
く

の
場
合
は
医
師
か
ら
も
推
奨
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
病
状
に
よ
っ
て
は
止
め
ら
れ
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
可
否

や
そ
の
内
容

（程
度
）
に
つ
い
て
は
、
必

ず
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
、
そ
の
指

示
を
仰
ぐ
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

②
舛
日
川六
”
グ
ァ
ッ
フと

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
前
に
、
ま
ず

ゆ
っ
く
り
歩
い
て
体
を
温
め
、
軽
く
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
な
い
ま
し
よ
う
。

ま
た
、
疲
労
を
早
く
取
り
除
く
た
め
に

は
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
終
わ
っ
た
ら
、
き
ち
ん

と
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
な
い
ま
し
よ
う
。

③

歩
く
時
間
と
ス
ピ
ー
ド

ま
す
は
、
ふ
だ
ん
普
通
に
歩
く
く
ら
い

の
ス
ピ
ー
ド
で
始
め
ま
し
よ
う
。
慣
れ
て

来
た
ら
少
し
早
足
で
歩
き
ま
し
よ
う
。

最
初
は
ス
ピ
ー
ド
よ
り
継
続
す
る
こ
と

を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う
。

④

歩
く
フ
ォ
ー
ム

間
違
っ
た
フ
オ
ー
ム
で
行
な
う
と
け
が

の
原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
正
し
い

フ
ォ
ー
ム
を
心
が
け
ま
し
よ
う
。

（前
頁
の
図
参
照
）

⑤

歩
く
時
間

ま
す
は
３。
分
を
目
標
に
し
て
、
歩
い
て

み
ま
し
よ
う
。
慣
れ
て
き
た
ら
４。
分
～
―

時
間
程
度
に
延
ば
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

⑥

歩
く
コ
ー
ス

途
中
で
体
調
が
悪
く
な
っ
た
ら
す
ぐ
に

帰
宅
で
き
る
コ
ー
ス
を
歩
き
ま
し
よ
う
。

あ
る

一
定
の
場
所
で
Ｕ
タ
ー
ン
す
る
往
復

コ
ー
ス
よ
り
も
、
家
の
近
辺
を
回
る
周
回

コ
ー
ス
の
方
が
適
し
て
い
ま
す
。

⑦

歩
く
頻
度

週
に
４
～
５
日
が
理
想
で
す
が
、
体
調

の
悪
い
日
は
、
思
い
切
っ
て
休
む
こ
と
も

重
要
で
す
。

③

歩
く
距
離

よ
く
１
日
―
万
歩
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

厚
生
労
働
省
で
は
力
歳
以
上
の
高
齢
者
の

１
日
平
均
歩
数
は
、
男
性
６
７
０
０
歩
、

女
性
５
９
０
０
歩
程
度
が
目
標
と
さ
れ
て

い
ま
す

（家
事
な
ど
の
日
常
生
活
の
歩
行

も
含
ん
だ
歩
数
で
す
）
。

１
日
ど
の
く
ら
い
歩
い
た
か
は
、
万
歩

計

（歩
数
計
）
で
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

万
歩
計
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
維
持
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

高
齢
者
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
ス
ピ
ー

ド
や
時
間
な
ど
、
自
分
の
体
力
に
合
っ
た

ベ
ー
ス
で
行
な
う
こ
と
が
第

一
で
す
。

設
定
し
た
コ
ー
ス
を
守
り
、
そ
の
コ
ー

ス
を
家
族
に
伝
え
て
お
き
ま
し
よ
う
。

な
お
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
中
は
こ
ま
め
に

水
分
補
給
を
行
な
い
、
念
の
た
め
、
携
帯

電
話
を
携
帯
す
る
と
安
心
で
す
。

ヘルス   アツプ  プラス

PLUS

□増′
t｀ 地摯

ウォーキングは基本的にはふだんより少し速く歩く

くらいで構いませんが、運動強度が弱すぎると思つた

ような効果が得られません。

そこで目標心拍数がひとつの目安となります。

日標心拍数=(220-年齢)× 06～ 07
例)40歳の場合 I(220-40)× 07=126

(220-年齢)は、心慟歳の働きが最大になつた時の

心拍数です。最大心拍数の 60%～ 70%の運動強度が

ウォーキングに適しているといわれています。ただし

最大心拍数の何%にするかは、運動経験などによって

個人差があります。

心拍数は運動直後に手首の内側または頚動脈に指を

軽く当てて 10秒間の脈拍を数え、6倍 した値です。

これからウォーキングを始める場合は

最大心拍数の50%く らいからスター

トして、運動効果が出てきたら少し

ずつ強度を上げていくことを考えて

みましょう。

鰤Ψ贈曇●曇鮒人議昌0薇
畢 鋳

日⑧遇鵡 乳 δ滉響:ω
餡立雪Y=13 5珈■=(ζ u朝 =t u2で ‐, ug● ‐● 椰‐c 5‐0 0'>‐●:[0:ラ 〔

`イ
41∠●聾1
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沖縄県総合防災訓l練に当院 DMATが参加

平成 26年度沖縄県総合防災訓練が 9月 6

日に宮古島で行われ、当院 DMAT(災害派遣

医療チーム)力矧 1練 に参加 しました。この訓

練は、本島南部 中部・北部 石垣島・宮古

島を5:ブgブ引三分け:豪彙各力菌ラクを百二

テーショジ春訥)はを実施してぃ養ユかで今回

は宮古島で、宮古島北方沖を震源とする震度

6弱の強い地震が発生、宮古 八重山地方に「大

津波」の警報が発令した想定で行いました。

主会場の下崎ふ、頭では、応援要請訓練 救

護所設置運用訓練等、また宮古病院では災害

拠点病院活動訓練、広域医療搬送拠点の トゥ

リバーでは SCU活動、海上では海上自衛隊

,ι tさ 7■ /
1 ●ヽ 2 ロデ

'っV,轟
rl

''義
□)力畝

|カメ| ‐′
`石

視

|よ

AT

は、那覇市立病院 DMATと 「しもきたJで

傷病者の トリアージ及び治療を行いましたが、

本部からの情報ぶ宋足 し、思うような活動が

改善 し、

活動が

と8い
ことで、

県内の DMATチ ームが顔の見える関係を構

築でき、今後も連携 したより良い活動ができ

て行くと思います。

撫1:缶

"い・
=え
帝七

嚇革機,柩

の輸送町.溶.ぅ亀 |に蕉

できま■んFII。 ‐t r
今回の訓画 がづ:だ

実は ボ齢甕t方:場暮栗LI
で

ます。またこのような訓練に



部署紹介コーナー
【手術室手術室の紹介をさせて頂きます。

手術室は 2階の CU(集中治療室)の隣にあ

リー般には中を見ることはできませんが、当院

では部屋が 7室あります。毎年、手術件数も増

加し昨年度は 4,500件でした。そしてこの件数

に対応 している看護師が現在 19名 です。患者

様の安全を守り、円滑に手術が遂行できるよう

に心掛けて対応 しています。手術室は他に、手

術器具の洗浄、滅菌業務、器具のセット化など

を行う専任のスタッフが 8名 と、中央材料室の

スタッフ 3名で、主に病院全体の清潔な医療材

料を提供 し手術室と連携を図 りなが ら業務を

行つています。
また、0乍年度より高度先進医療の一環として

手術支援ロボツト「ダヴィンチ」が稼働 し前立

腺癌の手術に、その安全性と実力を遺憾なく発

揮しています。

今後も手術を受けられる患者様の安全と不安

軽減に努め、高度な医療を安心 して受けられる

病院としての責務を果たせるように、これから

も頑張つて行きたいと思います。
手術室師長 曽根史郎

０
」
ヽ
Ｅ
＾

―

―

´

防訓1練を実施

避難所にて処置   アクシヨンカートを用し`での訓続 火災用アクションカード     担架での避難      ,1人≡を用いて

8月 21日 (木)当 院では、消防自主訓練を実施 しました。今回初めて災害対策委員会で作成した火災用アクシヨ

ンカー ドを用いての訓練となり、3階北病棟の給湯室より出火の想定で行いました。アクションカー ドとは、事前

に決めた対処方法と手順をまとめてカー ドにし、実際に起こつた場合に、カー ドを見ながら手i目通リスムーズ行え

るようにしたマニュアルで、できるだけ効率的に緊急対応が行えるようにしたものです。

実際にアクションカー ドを使用 した方に間くと、「何をしたらよいかが記載されているのでとても良かった。こ

の緊迫感を持ちなからの状況下で、このカー ドは有効に活用できる。Jと の事でした。今後の課題としては全職員

に対しアクシヨンカー ドの運用を周知すること、また、火災だけではなく災害用のアクションカー ドの作成を早急

に行い、活用できるようにして行くことです。いざという時のために、これからも積極的に訓練を行い頑張つて行

きたいと思います。

避難所にて処置 担架での避難 ,1人≡を用いて



MY DAILY MEM0
体温 血圧 通虎□

あ要などのメモに

ι舌月下さしヽ

1水

2
人

，

います。部屋の中で観葉植物を

育てることで、私たちは植物の

恩恵に与ることができます。

新鮮な酸素と湿度を生み出す

ほか、陽差しを遮ってくrltJが

ら 植物自体は陽に当たること

で元気になります。ほとんどの

植物は緑色をしていますが、緑

という色は目の疲れを柔らげ

大脳皮質の働きを活性化すると

いわれています。植物の成長を

愛で 達成感と喜びを得ること

赤

日

5 友
JI

先

`t

6月

7

8

仏
減

火
　
一水 た

，

‐ 9木
10令

1 11 1‐

12

131デ

1 14火

15水

仏
武

人
，

功:

||

16本
先

勝

17令

1 8 Ji
先
負

19

20月

仏
減

人

，

21火 赤
LI

22水

23木

24全

25・
仏
減

26
人

安

天気図に使われる天気記号を並べまし

た。それぞれどの天候を示すものか当
てはめてみましよう。

27月

28火

C ③

●

0 (0)

0 ⑥

カ

ー

《ヒロシ君へのメモ

'駅前の交番を過きて銀行の先の高等学F_の角を右折.

最初の行き先はな手前方の建物 そこで書類を買つた

ら 次の行き先は道を真直ぐ 5つた突き当たり

29水

30木 先
負

31金
仏
減

面 みぞれ 雷  くもり

地吹雪 ひょう にわか雨

晴れ '1霧  あられ 雪

人気不明  快晴  霧
来記号にあて1本まらない天気も含まれています

答
え
は
１３
ベ
ー
ジ
の
下
↓

■‐鑢個¶駒唱
***植物の恵みを享受しよう***

森林浴やアロマテラピーを

はじめ、植物は私たちに清々し

さを与えてくれ、健康増進にも

効果が期待さrlています。それ

は樹木から発散さllる フィトン

チッドという揮発性の成分に

自律神l.を整えて精神をリラッ

クスさせる効果があるから と

いわれています。

最近では 植物にはホルムア

ルデヒド キシレン トルエン

といった有害物質を吸着 分解

建築資材などから出る化学物質

に対しても効果があると、注目

されています。

植物は、光合成をして二酸化

功:

日

先

負
する作用があり、タバコの煙や  もできます。

炭素から新鮮な酸素を作り 根  を選んで きっ

から吸い上げた水分を葉から蒸  そく育ててみま

散させることは、よく知らllて  しょう。

お花屋さんで 部屋の中でも

育ちやすいものを教えてもらう

といいですね。

気に入つたもの

おしいさんにお使いを頼まれたヒロシ

君。地図とメモからヒロシ君の行き先
はどことどこか考えてみましょう。
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