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ホームベージ httpノ/www cvutoku orip E Mal ddhyO@cyutoku orjp

お き な わ 徳 洲1苑 8(098)9311215 徳洲会伊良部島診療所 8(0980)786661
徳洲会ハンビークリニック 8(098)9263000 宮 古 島 徳 洲 会 病 院 B(0980)731100
与勝あやはじクリニック 8(098)9830055 石 垣 島 徳 洲1会 病 院 8(0980)880123
よみ たん ク リニ ック 8(098)9585775 徳洲会新都心クリニック な(098)8600755
グループホーム美ら徳 8(098)9311223



中部徳洲会病 院 新築移転
イ オ ン モ ー ル 沖 縄 ラ イ カ ム 向 か い

CHuBu
TOKuSHUKAl

鉄筋鉄[コンクリートー笑骨造 1免″構造)■ 場

地■1階～12階 (E上ヘリホート設置|   ■病

‖ドし11「 蚊|“ 1い lt城11ア ワセ土地え)1性コ!,哄地
～
2街 κl“

li・・い1本な ]31水 (■人565水計

^)

生 まれ

■可i体 構 造

■施 設 規 模

所

味 "

*rizs+4n1nOPEN
⌒

内覧会のご案内
一般見学会

3月 20日 (日 )

10時00分～ 15時00分

急医療も合め地域の需

るのみでなく、地域住民の方々のニー

も細やかに応えていける病院づくりを目指していきます。

Σ:` TOKuSHUKAI MEDiCAL CROUP 中  医療の原点は、急病救急である。だから絶対に断らない。
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昭和63年沖縄市に開院し、



軒『徳洲会病院バレーボール部 グ ラ ン ド ス ラ ム 氏 は |

～…昨年度以来の通算 2度目～

中部徳洲会病院バレーボール部は、昨年 12月 19～ 20日 に愛知県で開催された第 30回櫻田記念 (全 日本 9

人制バレーボール実業団選抜男女優勝大会、日韓国際親善交流試合)に優勝 (6連覇)し、一昨年度以来となる

グラン ドスラム (年間 3回ある全国大会の完全制覇)達成の快挙を成し遂げました。

昨年 ア月の全日本 9人制バレーボール実業団男子選手権大会、11月の第 85回全日本 9人制ハレーボール総合

男子選手権大会に優勝 し、グラン ドスラムに王手をかけて臨んだ今大会。全国から集まつた強豪 15チームと韓

国代表 1チームとで優勝をかけて競い合いました。

初日のグループ戦 (4チーム総当たり)では中部徳洲会の持ち味である高い攻撃力を発揮 し 3戦全勝で トップ

通過。強烈なサーブやスパイク、機動力のある連携プレーなどで相手を圧倒 し、競り合う場面では力のこもつた

決定力の高いスパイクを相手陣営に打ち込むなど、ここ一番の集中力を見せました。

2日 目の決勝 トーナメン トでも好調を維持。初戦の準々決勝で強豪の横河電機と対戦 し、両チームともレ
こル

の高い攻撃で得点を重ね、息詰まる攻防を展開。レフ トの有馬亨選手の決定力の高いスバイクなどで終始、中部

徳7jN会ペースの試合運びで 21対 13とス トレー ト勝ち。

続 く準決勝でも予選グループを全勝突破してきた富士通を相手にセンターの岡部圭治選手などの活躍によリス

トレー ト勝ちし、決勝は JFE西 日本との対戦で序盤から一貫 して攻勢に立ち、手を緩めず第 1セ ットを 21対

10で奪取。第 2セ ットも 21対 14と 手堅く奪い、ス トレー ト勝ちで優勝を決めました.

中部徳洲会はグラン ドスラムを達成すると同時に、櫻田記念優勝により、今年度の最優秀実業団チームとして

表彰、また第 30回櫻田記念の MVP(最優秀選手)に有馬亨選手が選ばれました。

新城剛監督は「グラン ドスラムがかかつていた大会でしたので、優勝できて今はほつとしています。強いチー

ムと対戦しながらモチベーションを維持し、実力を出し切れたのが優勝につながつたと思いますJと 、続けて「準々

決勝からサープやサーブレシーブが安定しました。チームワークの良さやコンビバレーが中部徳洲会の強みです。

当チームらしいブレーができたと思います」と振り返りました。

キヤプテンとしてチームを引っ張つてきた金城直樹選手は「2回目のグラン ドスラムで、大会前は今までと違

うプレッシャーがありました。朝礼で病院のみんなに優勝を約束 してきましたので、有言実行できて良かつたで

す。決勝に照準を合わせ尻上がりに調子を上げ、自分たちのペースで試合を進めることができましたJと話 し、

MVPの有馬選手は「個人的な賞よりも、チームで優勝できたことが嬉 しい。正直、ほっとしています。がむしゃ

らにプレーすることだけを心がけましたJと笑顔で語 りました。
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当院では治療の選択肢を増やすことで、透析患者様のニーズにより広 く応えるよう腹膜透析

(CAPD)を この度開始しました。「高齢の透析患者さんが多いので、通院が困難になっても在宅や

介護施設で透析ができるよう環境整備に努めたい」と大城吉則副院長兼透析センター長も意欲を示

しています。

腹膜透析は血液透析、腎移植と並ぶ慢性腎不全における腎代替療法のひとつ。胃など腹部の臓器

を覆う半透明膜 「腹膜」の機能を生かして腎臓の代わりに血液を “ろ過"する。

治療は手術であらかじめカテーテルを腹部に埋め込み、体外に出ているカテーテルに透析液バッ

グを装着、腹部内に透析液を注入する。腹膜の表面には網の目のように血管が走つており、腹部内

に透析液が貯留すると、濃度勾配によつて血液中の老廃物や余分な水分、尿毒素などが透析液へと

移る。

一定時間が経過した後、再びカテーテルに排液用の透析液バッグを取り付け、体内から透析液を

排出することで血液を浄化するという仕組みで、透析バッグの交換はケースパイケースですが通常

30分以内で 1日 に 4回実施します。

メリットは患者様の負担が少ないことで、たとえば、医療機関で一般的に行う血液透析に比べ、

腹膜透析は大きな機器が必要なく、患者さん自ら透析液バッグを交換するだけで良いため、自宅や

職場での透析が可能となります。血液透析であれば一般的に 1回 4時間、週 3回の通院が必要ですが、

腹膜透析は月に 1、 2回程度ですむだけに、仕事をはじめ日常生活での自由な時間を多く確保でき

ます。また食事や水分摂取がある程度、自由にできるのも特徴です。

大城副院長は「内視鏡で腹腔を見ながらカテーテルを適切な場所に固定することで、より効率

効果的な透析を実施できるのが利点。カテーテルを埋め込む手術は 30分～ 1時間です」と手術で

の身体的負担が少ない点も強調。さらに「血液透析は 1分間 200 ccを月党血して戻したりするため、

血圧変動が激 しい方などには腹膜透析が望ましいJと も加え、経済的負担も一般の血液透析とほぼ

同等だとしております。

主な治療の対象は年齢、性別ともに問わないのですが、腹部の手術歴があると腸管の癒着などが

見られることがあり、その場合はカテーテリしを留置できないことから、腹膜透析を実施できない可

能性があります。

スタートさせたばかりということもあり実績は 2件ですが、今後本格的に展開していくと同時に、

患者数増にともない透析室専属の看護師育成など体制強化も視野に入れながら、翁長朝浩泌尿器科

部長と伴に積極的に行っていきたいと思います。
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カテーテル

f治療の選択肢を増やし、患者さんのために貢献したいJと大城副院長

タート
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昨
年
１２
月
１９
日

（土
）
災
害
対
策
委
員
会
主
催

に
よ
る
手
術
室
で
の
火
災
訓
練
を
実
施
し
ま
し
た
。

今
回
の
訓
練
目
的
は
、
日
常
よ
り
防
火
に
努
め
、

特
殊
環
境
下
に
あ
る
手
術
室
に
お
け
る
火
災
時
に

対
し
被
害
を
最
小
限
に
す
る
た
め
で
、
火
災
に
よ
っ

て
お
よ
ほ
さ
れ
る
停
電
、
医
療
ガ
ス
の
供
給
停
止

を
想
定
し
、
手
術
室
に
お
け
る
防
火
に
関
す
る
マ

ニ
ュ
ア
ル
を
日
頃
よ
り
整
備
し
、
物
品
や
配
置
場

所
な
ど
を
検
討
す
る
こ
と
で
し
た
。

火
災
対
策
に
お
い
て
は
、
遭
遇
し
た
と
き
の
対

応
だ
け
で
は
な
く
、
い
か
に
被
害
を
最
小
限
に
す

る
か
を
日
こ
ろ
か
ら
意
識
し
て
考
え
、
行
動
す
る

こ
と
が
重
要
で
あ
り
、
ま
た
、
発
生
時
の
指
示
命

令
系
統
を
決
め
て
周
知
し
て
お
く
こ
と
や
医
療

チ
ー
ム

（医
師
、
看
護
師
、
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
、
事
務
）

の
役
割
分
担
を
決
め
て
周
知
し
て
お
く
こ
と
も
重

要
と
な
り
ま
し
た
。

‐

“

■
■
■

手術室で火災甲I練を実施
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衛
を
サ

い
て
い
る
と
あ
ち
こ
ち
で
猫
グ

ッ
ズ
が
日
に

止
ま
り
ま
す
。
日
用
品
や
写
真
集
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

過
日
、
レ
オ
ナ
ル
ド

・
ニ
ャ
・
ヴ
ィ
ン
チ
の

『
モ
ニ
■
・

リ
ザ
』
や
、

ヨ
ハ
ネ
ス
　
フ
ェ
ル
ネ
ー

コ
の

『
真
末
の

イ
ヤ
リ
ン
グ
を
し
た
少
女
猫
」
な
ど
、
世
界
の
名
画
を

猪
に
し
た

「０
＞
↓

＞
”
↓
」
晨
が
聞
か
れ
て
い
ま
し
た
。

そ
う

い
え
ば
、
た
く
さ
ん
の
猫
が
住
み
つ
い
て
い
る
重
称

「
猫
島
」
の
“
介
を
テ
レ
ビ
で
几
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
が
、

ヽ
一
一
”́
ｙ

ｌｔ
ゃ
ん
―て
ゃ
ん
―で
ゃ
ん
で
お
の
國

合
わ
せ
で
、
昭
″
“
年
に
制
定
さ
れ
ま
し
た
．
と
は
い
え

猫
の
嗚
き
声
は
英
語
や
フ
ラ
ン
ス
語
、
十
日
語
な
ど
で
は

ほ
ぼ

「
ミ
ャ
ウ
ミ
ャ
ウ

（
ミ
ャ
オ
ミ
ャ
オ
ご

と

い
っ
た

感
じ
て
、
日
本
で
も
鎌
分
時
代
ま
で
は

「
ね
う
ね
う
」
と

記
さ
れ
て
い
て
、
「
に
ゃ
あ
に
ゃ
あ
」
と
い
う
の
は
江
′

時
代
か
ら
の
振
”
語
だ
そ
う
で
す
。

つ
よ
り
、
２
月
２２
日
が
猫
の
日
に
制
定
き
な
た
昭
和
の

日
本
で
は

「
に
ゃ
ん
」
あ
る
い
は

「
に
ゃ
あ
」

で
す
が
、

世
界
的
に
は
二
月
し
な

い
わ
け
で
‥
‥
調
べ
て
み
る
と
、

あ
り
ま
し
た
、
「
世
界
猫
の
日
」
が
．
８
月
８
曰
が
そ
う

で
す
．
２
０
０
２

（千
茂
１４
年
）
年
に
Ｉ
Ｆ
Ａ
Ｗ

（
世
界

動
物
福
祉
基
全
）
が
制
定
し
た
も
の
で
す
。
ほ
か
に
も
、

ア
メ
リ
カ
合
衆
国
で
は
１０
月
２９
曰
が
、

ロ
ン
ア
で
は
３
月

１
日
が

「
猫
の
日
」

に
制
定
さ
れ
て

い
ま
し
た
。

な
お
、

日
本

で
は
９
月
２９

日
は

「
惚
さ
猫

の
日
」

で
、

こ
な
は

「
９
、
２
９
」

で

「
来
る
、
福
」

の
語
〓
合
わ
せ
。

汽
車
あ
た
り
を
救
策
し
て
い
る
と
黎
き
猫
の
絵
馬
が
本
納

さ
れ
て
い
る
″
社
が
あ
り
ま
す
。
今
′
神
社
で
す
。
脇
き

猫
の
人
形
は
、
今

′
の
地
で
１６
世
紀
か
ら
茂
か
な
て
い
た

今
′
洗
が
始
ま
う
な
の
だ
そ
う
で
す
ね
．

開
け
ば
、
若
子
を
上
げ
て
い
る
猫
は
お
全
を
、
左
手
を

上
げ
て
い
る
猫
は
人
を
黎
く
そ
う
で
、
子
を
局
く
上
げ
て

い
る
と
遠
く
の
稿
を
招
く
と
も

い
わ
れ
、
中
に
は
両
手
を

高
く
上
げ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
ん
な

よ
張
り
は
「
お
手
上
げ
」
「商
売
上
が

っ
た
０
」
と
い
っ
て
、

改
生
す
る
人
も
い
る
そ
う
で
す
。
我
が
身
を
振
う
‘
っ
て

ち
ょ
っ
と
反
省
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
．

実
は

「
猫
島
」
と
い
う
の
は
ひ
と
つ
で
は
な
く
、
探
せ
ば

各
地
に
あ
る
よ
う
で
す
ね
。
た
と
た
ば
言
成
果
の
口
代
島

（仙
台
湾
）
、
■
媛
県
の
〓
島
や
春
川
■
の
佐
柳
島

・
男
木

島

（
い
ず
れ
も
瀬
′
内
海
）
、
滋
賀
■
の
汁
島

（記
こ
翔
）
、

福
同
■
の
菫
島

（響
灘
）
年
々
。
ど
の
島
に
も
猫
好
き
の

観
光
客
が
遠
路
逹
々
訪
ね
て
来
る
そ
う
で
す
。

と
こ
ろ
で
、
毎
年
２
月
２
口
は

「
猫
の
日
」
で
す
。

「
２
、
２
２
」
が

「
に
ゃ
ん
、
に
ゃ
ん
に
ゃ
ん
」
の
語
３

″

擬

一）機導に練粽『̈
錬電げわいい『動“刹峰
」̈

（平
成
２６
年
２
月
２
曰
撮
影
）
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子
宮
筋
腫
の
原
因
　
　
ｏ

■
０
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子
官
は
、
平
滑
筋
と
よ
ば
れ
る
厚
い
箭
内
の
瞬
て
で

き
た
袋
状
の
臓
器
で
す
。
好
娠
に
深
く
か
か
わ
る
た
め

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
を
強
く
受

，
　
Ｉ
曖
卒
期
か
ら

閉
経
期
ま
で
は
ぼ

一
定
の
大
き
さ
Ｌ
艦
能
を
保
ち
、
開

経
後
は
小
さ
く
な
つ
　
機
能
も
変
化
し
て
い
≧
まヽ
す
．

置すると10kgを

鋼 睡
' 子宮筋腫は婦人科の腫瘍の中でも最も頻度の高い

' 
病気であり、30歳以上の女性の20～30%で発生する

' 
といわれます。最近は筋腫が生じる年齢層が広くなつ

' 
ていますが、これIま性成熟による初潮の早期化や、閉

: 経年齢の高齢化が原因と考えられています。

・  子宮筋腫は良性の腫瘍なので、直接生命を脅かすも

1のではなく、他の臓器へ転移することもありませんが、放

:超える大きさに成長してしまうこともあります。

:  貧血、頻尿、使秘、強しヽ月経痛などを感じたら、子宮筋腫が疑われる場合

: がありますので、すぐにかかりつけ医を受診しましよう。

tそ
の
平
滑
筋
の
中
に
瘤
の
よ
う
な
塊
が
で
き
る
の
が
子

官
筋
腫
で
す
。
今
の
と
こ
ろ
原
因
は
は
っ
き
り
し
て
い

ま
せ
ん
が
、
子
宮
の
機
能
維
持
に
大
き
な
役
割
を
果
た

し
て
い
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
関
与
し
て
い
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

現
在
、
子
宮
筋
腫
の
患
者
は
欧
米
に
多
く
、
日
本
で

も
欧
米
化
し
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
で
育

っ
た
若
い
世
代

に
増
え
て
い
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
原
料
と
し
て
作
ら
れ
る
た
め
、
食
生
活
が
発
症
に

関
与
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

症
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多
く
の
人
に
と

っ
て
受
診
の
き

っ
か
け
と
な
る
の
が

Ｉ
貧
血
２
頻
尿
３
使
秘
０
強
い
月
経
痛
で
す
。
こ
れ
ら

の
症
状
は
、
筋
腫
が
生
じ
た
場
所
や
大
き
さ
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
　
子
官
の
内
側
に
で
き
た
筋
腫
は
小
さ
く

て
も
症
状
が
強
く
、
道
に
子
官
の
外
側
に
で
き
た
筋
腫

は
相
当
大
き
く
な

っ
て
も
症
状
が
出
に
く
い
こ
と
が
多

い
よ
う
で
す
。
若
い
人
で
は
不
妊
や
流
産
を
起
こ
し
や

す
く
な
る
と
い
っ
た
問
題
も
み
ら
れ
ま
す
。

な
お
、
子
官
に
で
き
る
悪
性
腫
瘍
に
、
子
官
肉
腫
が

あ
り
ま
す
。
子
官
肉
腫
は
症
状
、
外
見
と
も
に
子
宮
筋

腫
に
似
て
い
て
気
づ
き
に
く
い
の
で
す
が
、
閉
経
後
も

子
宮
が
大
き
く
な
る
よ
う
な
場
合
は
、
子
官
肉
腫
を
疑

う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
子
宮
肉
腫
は
非
常
に
症
例
が
少

な
く
、
治
療
法
は
確
立
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
病
気
の

進
行
度
を
踏
ま
え
て
手
術
、
抗
が
ん
剤
、
ホ
ル
モ
ン
剤

に
よ
る
化
学
療
法
な
ど
が
選
択
さ
れ
ま
す
。

●●●●●●●●‐ ●●●●●●0‐●●●●●●●‐ ●●●●●●●●●●●●●●●0‐●●●●●●●●

あ
る
程
度
の
大
き
さ
の
筋
腫
で
あ
れ
ば
、
通
常
の
診

察
で
簡
単
に
診
断
で
き
ま
す
。
固
く
大
き
く
な

っ
た
瘤

（筋
腫
結
節
）
に
触
れ
る
こ
と
で
子
官
筋
腫
と
診
断
さ
れ

ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
超
音
波

エ
コ
ー
検
査
な
ど
が
有
効
な
診

断
法
と
し
て
用
い
ら
れ
、
Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
の
画
像

を
参
考
に
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

子宮底 子宮腟

診
断
方
法

０

●

　

●

●

　

●

●

子宮
体部

子宮
頸部

Z



治
療
法

●

　
　
　

●

子
官
筋
腫
は
更
年
期
に
な
る
と
通
常
小
さ
く
な
る
は

か
、
診
断
さ
れ
た
す
べ
て
の
方
が
治
療
を
受
け
る
必
要

が
あ
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
治
療
を
受
け

た
方
が
よ
い
と
診
断
さ
れ
た
場
合
、
主
に
次
の
よ
う
な

治
療
法
が
と
ら
れ
ま
す
。

ｍ
手
術

子
宮
全
体
を
取
る
子
宮
全
摘
術
と
、
筋
腫
だ
け
を
取

る
筋
腫
核
出
術
が
あ
り
ま
す
。
前
者
は
妊
娠
　
出
産
が

で
き
な
く
な
り
ま
す
が
、
子
宮
筋
腫
の
再
発
や
子
官
が

ん
に
な
る
心
配
も
な
く
な
り
ま
す
。
後
者
は
将
来
妊
娠

を
希
望
す
る
場
合
に
実
施
し
ま
す
が
、
再
発
の
可
能
性

が
あ
り
、
手
術
中
に
出
血
が
多
く
な
る
難
点
が
あ
り
ま

す
。
開
腹
手
術
の
ほ
か
、
腹
腔
鏡
を
利
用
す
る
ケ
ー
ス

も
増
え
て
き
ま
し
た
が
、
大
き
さ
や
で
き
た
場
所
に
よ
っ

て
は
難
し
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
．

０
薬
に
よ
る
治
療

薬
に
よ

っ
て
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
止
め
、
開
経

状
態
に
す
る
治
療

（偽
閉
経
療
法
）
が
行
な
わ
れ
ま
す

点
鼻
薬
と
注
射
薬
の
２
種
類
が
あ
り
、
い
ず
れ
も
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
少
な
く
な
り
、
更
年
期
様
の
症
状

が
出
る
と
い
う
副
作
用
が
あ
り
ま
す
。

治
療
中
は
子
宮
筋
腫
が
あ
る
程
度
ま
で
小
さ
く
な
る

も
の
の
、
投
与
を
中
止
す
る
と
元
の
大
き
さ
に
戻

っ
て

......-.......-./ ・」讐ゞ・・・・・・
●●●●●●●●●●●●●●‐●●●●●●●

"●
●●●●●●●●●●●●●●●‐●●●●●●●‐●●●●●●●●

子宮壁の最も夕1側にできた筋腫が、外に

「
う 謝腫0廂酸頁

向かつて成長していくタイプ。

1子宮筋(筋層)

大きくなると臓器を圧迫し、頻尿や便秘
を起こすことがある。

筋腫が内に向かつて成長していくタイプ。
不正出血や不妊症の原因となるほか、過
多月経となり、貧血が強く出ることがあ
る。

訪眉ラ嵯沐橿 魯:::;理
架整当1昂島鸞雀1韮の原

一

子宮の腔側にできるタイプ。      |
大きくなると過多月経となり、資血が強 '大きくなると過多月経となり、資ulが強
く出ることがある。

子富頸部 子宮内膜

い
腫

嚇̈

今00魚 1。なろ11語

卵巣から分泌されるエストロゲン (卵胞ホルモン)とプロゲステロン (黄体ホルモン)

の2つがあり、月経後から排卵前には女性らしさをつくるエストロゲンが、排卵後から月
経前は妊娠を助けるプロゲステロンが増えます。エストロゲンには子宮内膜を厚くし、基
礎体温を下げるなどの作用があり、プロゲステロンには子宮内膜を着床しやすい状態にし、
基礎体温を上げるなどの作用があります。それ以外にも多様な作用が知られていますが、
この 2つのホルモンが月経周期に合わせて適切に分泌されることで、女性らしい体を保つ
ことができます。

0

０́
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特徴

しょうまくかさんじゅ

奨膜下筋腫



11口 |「
今月のキ寺集 子宮筋腫

に
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
有
酸
素
運
動
は
血
　
一
¨

運
動
を
日
々
継
続
し
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
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一
ぅ
に
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
少
な
く
と
も
１
年

一　
一　
に
１
回
は
定
期
検
診
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

リリ
ス
ク
を
高
め
ま
す
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一
を

つ
け
て
お
け
ば
、
月
経
の
変
化
に
気
づ
き
、
早
期
治

一
療
の
き

っ
か
け
と
な
り
ま
す
。

し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
薬
に
よ
る
治
療
は
「術
前
一
（Ｍ日
悧
剛
岡
ｐ
剛
闘
Ｈ
Ｈ
日
国
Ｈ
回
Ψ

投
与
」
（手
術
前
に

一
時
的
に
使
用
す
る
も
の
）
か
、
「
逃

一　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一
　

子
宮
筋
腫
は
、
体
を
冷
や
し
た
り
、
大
き
な
ス
ト
レ

げ
込
み
投
与
」
（閉
経
に
至
る
ま
で
の

一
時
的
治
療
）
に
　
一
　

子
宮
筋
腫
は
原
因
が
明
確
で
な
い
た
め
、
は

っ
き
り

　̈
ス
を
受
け
た
り
す
る
と
成
長
し
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と
湯

限
ら
れ
て
行
な
わ
れ
ま
す
。
症
状
に
対
し
て
は
、
漢
方

一
と
し
た
予
防
法
は
確
立
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
異
変
を
感

一
船
に
つ
か
る
、
暴
飲
暴
食
を
し
な
い
、
適
度
な
運
動
を

薬
や
痛
み
止
め
、
鉄
剤
な
ど
が
用
い
ら
れ
ま
す
。　
　
　
　
一
じ
た
ら
す
ぐ
に
か
か
り
つ
け
医
に
症
状
を
伝
え
、
子
宮

一　
０
が
け
る
と
い
っ
た
生
活
習
慣
の
改
善
が
何
よ
り
の
予

０
そ
の
他
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一
筋
腫
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
こ
れ
以
上
大
き
く
し
な
い
よ

¨
防
で
す
。

子
宮
筋
腫
を
養
う
動
脈
を
選
択
的
に
開
塞
さ
せ
て
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状
態
に
す
る
予
官
動
脈
牛
怜
術
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・
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一
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一

一
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一
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‥２”３回、
月経がぁることも。

　

¨
　
一
¨
¨

一

等
も
あ
り
、
開
腹
手
術
を
望
ま
な

い
場
合
に
検
討
さ
れ

ま
す
．
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子
宮
筋
腫
と
診
断
さ
れ
た
ら
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一

筋
腫
の
発
育
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
依
存
し
て
い
ま
す
．　
・

動物性脂肪を多く含む食事はコレステロ‐ルを　一一　蜘̈　一　一帥̈
一嚇』一̈̈
一　］一師螂̈
一詢』剛一動̈
‐こヽ不妊の動”・　　　　ヽ
ア　・　　・一

多
く
含
む
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。
食
事
の
際
は
コ
　
一

月

出
　
下

が
　
月

よ

　

通

　

月
性

疲
　
子
膀

で
　
筋

膜

め

筋

因

　

・
フ

エ

ロ
Ｆ
風

　

　

。

レ
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液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
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減
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作
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が
あ
る
の
で
、　
　
　
　
　
　
目

　

櫛
　
　
服
　
　
諄
　
　
瑯

　

　

創
　
　
痴
嚇
謄
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
ｌ
ａ

月

　

　

　

　

場

　
　

ィ

　

　

　

　

　

　

リ

僣

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

・

ウ

ォ
ー
キ

ン
グ

や
軽

い
体
操

な

ど
、
体

に
無

理

の
な

い
　

ｏ●
・
・
・

・

・
・

・
・
・
●

●
●

●
●
●

●

●
●
●

●
●

●
●
●

●

●
●
●

●
●

●

●
●

●
●
●
●
●
●

●

●
●

●
●
●
●
●
●

●

●
●

●

●
●
●

●
●

●
●
●

●
●
●
●
●
●

●

●
●

●

●
●
●

●
●

●
●
●

●

●
●
●

●
●

●

●
●

●
●
●
●
●
●

●

●
●

●
●
●

し

種類 特徴

月経過多
月経時の出血量が増え、レバー状の塊が

出ることがある。

月経痛
下腹部痛 張り、頭痛、不安感などの症状

わ起 こる。

頻発月経
月経の周期が25日 より短くなり、人に

よつては月に2～3回、月経があることも。

不正出血 通常の月経以外のときに出血が起こる。

貧血

月経異常や不正出血などにより、鉄欠乏

性貧血が起こり、息切れ、動悸、めまい、

疲れやすいなどの症状がみられる。

頻尿
排尿困難

便秘 腰痛

子宮筋腫が大きくなると、骨盤内にある

膀研や直腸、神経などが圧迫されること

で、症状が出る。

筋層内筋腫や粘膜下筋腫では、子宮内

膜に受精卵が着床するのを邪魔するた

めに、不妊の原因となることがある。

筋腫の場所によっては流産や早産の原
_ 因となることもある。  _

γ 用



N づ

酒かす汁
【調理時間】30分  【カロリー】 1人分 :165 kca

酵母たつぶりの酒かすは食物繊維も豊富で、腸内の善玉菌を
増やします.さ らに、温かい汁物に加えることでお腹を内側
から温め、腸の働きを活発にしてくれます.

と  
「

たいこん ¬00g
にんじん 30g
こんにゃく…¬/4枚 (約 60g)
生揚げ (厚揚げ) 1/2枚 (1008)

さやえんとう

たし 400■
酒かす 40g
みそ 大さじ 1

二 ,「

12

違」鼓ξttEんヨこんじ娘 m厚のいII百切明こし誡
く2狭ft学予を濡EE甥らま子「

す。 こんにゃくは縦半分に

ぐCkζ 程|;[高 3慣与ヒ完燿子をを3争?順ζ麗ιl星鷹み
。

3ξξ沢お英響警庭易うま♭ナ
揚げをこんにやくと同

ぐヒ)《 裂2碧二膳た曇爆等百1、キ嘉究よ手fb憲曇呈10免じ食を1と冨::分
ほど煮ます。酒かすを細かくし、

く6狭【椀に盛ります。さやえんどうを斜め半分に切り、散らします。

【レシビ提供】ベターホームのお料理教室 http′ /www betierhome,p{Te 03 3407 0471)
ベターホームでは 料理教室の先生が考えたレシビの本 使いやすく耐久性のある調理器具 おいしくて体によい食品を販売しています
うす味で香14 着色料 保存料無添加のおそうざいの缶詰や、まろやかで食ぺやすい発酵乳ケフィアなどが人気です。

？
な

反応です。身体が病原体や埃

花粉などを異物 (ア レルゲン)

と認識すると、自血球の仲間で

ある肥満細胞からヒスタミンと

いう物質が放出され 毛網血管

や皮膚粘膜の受容体に結合し

異物を追い出そうとする防御反

応 (ア レルギー反応)が盛んに

なります。涙やくしゃみ 鼻水

などはこうした反応の一つです

が、反応が過剰になると日常生

活に支障をきたします。そこで

ヒスタミンの受容体への結合を

抗

θ お薬の

ヒスタミン剤
つて ?

この時期花粉症で くしゃみ

や鼻水、目や肌のかゆみ等の症

状 こ悩まされる人も多いのでは

ないでしょうか.そんな症状に

用いられるのが抗ヒスタミン剤

です。最近では処方だけでなく、

薬局 ドラッグストアで直接購

入できる成分が増えており、症

状の緩和に欠かせません。

こうしたアレルギー症状は

免疫系によつて弓き起こされる

に,
懇量『響嬌曇ξFン

剤
====抗ヒスタミン剤はアレルギー

症状によく効きますが、その成

分の中には眠気や日の渇きをは

じめとした副作用が出やすいも

のもあります。また、かぜ薬な

ど多くの市販薬に含まれている

ので、他の薬との併用や過剰な

服用はしない、乗り物や機械の

運転は控えるなど、医師や薬剤

師の説明をよく聞いて、正しく

服用しましょう。
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「骨折したかも」と思つたら、

R CE処置 (① Rest:安静、②

ce:冷却、③ Compresson:

圧迫、④ E eva■ on:挙上)を

思い出して応急処置を行ない、

⑤ただちに専門医を受診しまし

ょう。

①安静

異常を感じたら、まず運動を

止めて安静にしましょう。動く

ことで二次的な損傷を招く危険

があります。

②冷やす

氷のうなどで患部を冷やしま

しょう。氷のうはタオルなどで

くるんで、患部に直接あてない

ようにして下さい。

ヤ
泰

‡
十

準
+
幸
拳
奉
学

‡
驀

薫
●
暴
幸
*
幸
*
十
♯

蒙
孝
泰
+

‡
キ
■
奉
■
幸

‡
♯

薫
を
泰
+
幸
+
♯

ヘ

■

③添え木 (部位によつて、傘や

段ボール、割箸など)をあてて、

包帯や布で固定する

添え木をあて

キ李薔景十 +十華苺+業0キ++,攀 ●拳●拳 +半+*幸半幸業幸鎌●0拳拳 +十準*讐華チ業■華 0準拳業+十キ器讐十

ぎると血流を妨げる危険性があ

りますので注意して下さい。

患部が肩、肘、腕の場合には

三角巾 (な ければスカーフなど

適当な大きさの布を代用)で、

腕を吊つて支えましよう。

④患部を心臓より上に挙げる

できるだけ骨折部を心臓より

上に挙げて、安静を保つように

しましょう。

⑤整形外科を受診、または救急

車を呼ぶ

適切な処置が遅れると、骨が

つかないままになつたり、変形

が残ることがあります。

特に外傷があつて折れた骨が

見えている解放骨折や、高い所

からの落下などで大きな骨折損

傷が予想される場合は、すぐに

救急車を呼びましょう。

開放骨折の場合、受傷後 8時

写瞥実量:曇象檀貧じ与lン晶 ●

炎などの重篤な感染症を引き起

こすおそれが高まります。一刻

も早く病院に運び、適切な処置

を受けることが大切です。

十
■
幸
驀
署
幸
驀
+
幸

‡
*
幸

準
奉

‡
+
キ
暴
キ
泰

準
拳
十
十

華
春

*
キ
幸
奉

‡
業
キ
暴
キ
暴
+
拳

‡
*
暴
幸
幸

章
拳
キ

+

て、包帯や布で

固定しましょう。

きつくしばりす

☆ ラッキーデー

☆ ラッキーカラー

総合運
交際運
金 運

総合運
交際運
金 運

補
獅　
径
蜘　
額
蜘　
賄
噺
嶺 璽倉厖
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立春を迎え、暦の上では春となる 2月 。まだまだ寒さは厳 しいので、温かくして過ごしましよう。

また今年はうるう年。29日 まであるのもお忘れなく |

纂倉橿 勇う言だ握うふ2:番晉曽奨殷

`:7FtTら

.

金 運 損か得か 時間をかけて吟味すると良さそう.

☆2日  12日  24口  |ホワイト

上昇運.新 しいことにチヤレンジすると吉.

カッカしやすい時.口論にならないように.

必要な物への出費は惜しまないで.

☆1日  10日  21日  ,レ ット

意欲を失いがち。末来に希望を持ちましょう。

人l・l関係がこじれる暗示。嫉l●心を手放して.

クジやギヤンブルに使うお金を貯金に回すと吉.

☆3日  15日  27日  'シルブヽ一

明るい運気.楽しい時間を満喫できそう。

盛運。友人知人と積極||に交流しましよう。

低迷中。上手なお金の使い方を心がけて.

☆11日  23日  20曰  |コールド

穏やかな運気.計画がスムーズに進むでしよう。

年上の人と交流すると吉。笑顔で話しかけて.

貯蓄運が好調。手堅くお金を増やしましよう.

☆10日  23日  25日  ■フラウン

総合運 刺激的な運気.楽しい予定を立てましょう.

交際運 順調.ラ ツキーバーソンは同い年の女性.

金 運 誘惑に負けず出費をコントロールすると吉.

鏃
卸

廟
蜘　
柚
蜘

運

運
運

合
際

総
交
金

7月
生まれ

総合運
交際運
金 運

9月 鶉 :

総合運
交際運
金 運

★8日  17日  29日   ,ヽ一,ル

ピリピリムード.深呼吸して′いを静めましょう。

友遣と一緒に趣味やレジヤーを楽しむと吉。

安物買いの銭失いにならないよう要注意.

☆7日  13日  29日  ■ブラツク

繁IE期 .快適に過ごせる環境を整えましよう。

外出するときは清潔感のある装いを心がけて。

好調。趣味や健康に関する出費は惜しまずに.

☆6日  14日  21日  ■クリーン

開放的な運気.活躍の場が広がるでしょう。
レジヤー運が好調.友違と遊びに行きましょう.

金欠になる暗示.どんぶり勘定は禁物です.

総合逗 ツワツワしがち.落ち着いて行動しましよう。

交際連 良縁に恵まれる兆し,いつも笑顔を意識して。

全 ユ 欲張りになりがち.無茶をしないよう要注意.

ヽ

伊藤マーリン



介
護
を
行
な
う
際
に
、
こ
ん
な
も
の
が
あ
る
と
い
い
な
、

と
思
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
最
近
は
次
々
と
便
利
な

介
護
用
品
が
登
場
し
て
い
ま
す
。
ベ
ツ
ド
や
サ
イ
ド
レ
ー

ル
、
介
助
バ
ー
な
ど
は
ひ
と
り
ひ
と
り
の
身
体
の
状
態
や

Ｉ
Ｌ

用
途
に
合
っ
た
も
の
が
選
べ
た
り
、
車
椅
子
や
介
護
ベ
ツ

ド
、
手
す
り
な
ど
の
レ
ン
タ
ル
も
充
実
し
て
き
ま
し
た
。

身
体
を
起
こ
す
の
を
助
け
る
電
動
ベ
ッ
ド
や
入
浴
用
キ
ャ

リ
ー
、
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
な
ど
が
あ
る
と
、
介
護
は
か

な
り
楽
に
な
り
ま
す
。
床
ず
れ
防
止
用
の
マ
ツ
ト
や
ク
ツ

シ
ョ
ン
、
寝
た
ま
ま
で
着
替
え
が
出
来
る
寝
間
着
や
、
尿

取
リ
パ
ツ
ド
の
付
い
た
下
着
、
オ
ム
ツ
や
介
護
用
の
手
袋

な
ど
も
揃
っ
て
い
ま
す
ｏ

い
く
つ
か
の
条
件
を
満
た
す
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
居

宅
介
護
福
祉
用
具
を
購
入
、
あ
る
い
は
レ
ン
タ
ル
す
る
際

に
は
、
介
護
保
険
の
給
付
が
受
け
ら
れ
る
制
度
も
あ
り
ま

す
。
ま
ず
は
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
て
み
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。
便
利
な
介
護
グ
ツ
ズ
を
利
用
す
る
こ
と
で

介
護
す
る
人
も
介
護
さ
れ
る
人
も
、
と
も
に
負
担
が
軽
減

さ
れ
、
よ
り
快
適
に
過
こ
せ
る
よ
う
に
な
る
で
し
よ
う
。

:0こ.=ざ ::,ぉ ■,.:|:.1,::::,■ 111'・ 4rr,「七」

介護グッズ
◆介護用ベッド 寝返り 起き上がり・座位・立ち上
がりなどの動作を補います。また、楽な姿勢で介護が
できるように高さ調節のほか、背上げ機能や、背上げ
をしたときに身体がずれるのを防ぐ膝 卜げ機能などが

搭載されています。必要
に応じて介助バーなども
取り付けられます。

背上げ機能

膝上げ機能

◆ポータフルトイレ プラスチック製、
本製、金属製のものがあり、家具調の
木製のものは和室でも違和感なく
使用できます。金属製のものは、
シヤワーイスと兼用できるキャ
スター付きものもあります。

◆箸 スプーン フォークなど
クリップ付の箸
2本の箸を繋ぐクリップで、
長さを調節出来ます。握る力
が弱い人も上手に使えます。
万能スプーン
1本でスプーン・フォーク・
箸の機能を持ちます。
利き手用のスプーン
スプーンを握って持つ場合、
右手用と左手用のそれぞれが
あります。

ジ

J

◆お薬カレンター お薬ケース 1日 ことに朝 昼・
夜 寝る前と、服用時別に薬を準備できます。

12



【快適な睡眠を !】

夜眠れないからといつて昼間にうと

うとしていると、不眠の悪循環に陥つ

てしまいます.朝は太陽の光を浴び、

交感神経を刺激して、日中には散歩や

適度な運動をしましよう.夜は入浴や

疲労回復のツボを押さえるなとして、

副交感神経を活性化しましよう,自律

神経のバランスを整えることで快適な

睡眠が得られるようになります。

猫のように伸び

両手両膝を床につき、腕と太ももは床と垂直に立てる。

息を吐きながら、ゆつくりとおへそをへこませるよう

に背骨を丸める.

5秒間静止したらもとの姿勢に戻る。

息を吐きながらゆつくりとおなかを落として、背中を

金魚のようにゆらゆら

仰向けに寝る。足は肩幅に開いて、力を

抜く。

背骨と骨盤を左右にゆらゆら揺らす。

…足の血流をよくして

足を温めるツボ

内くるぶしから上に、

指幅 4本分のところ。

反 らせる。

5秒間静止 したらもとの

姿勢に戻る .

…
慢性疲労に効くツボ

掌の中央。手を握つた

ときに、中指の先端が

当たるところ。

両手の親指の腹を重ねてツボに当てて押す。

[li旱[[i響雀鼻子fこ:1蓄rfttl15'

左掌のツボに右手の親指を当て、

摂舞高著苫轟樫『
°
 

…
ヽ
Ｄ

不眠の予防
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昨
年
１２
月
に
日
本
気
象
協
会
が
発
表
し

た
予
測
に
よ
る
と
、
今
年
の
ス
ギ
花
粉
の

飛
散
開
始
は
九
州
　
中
国
　
四
国
　
関
東

地
方
な
ど
で
２
月
上
旬
か
ら
、
東
北
地
方

で
は
３
月
上
旬
か
ら
の
見
込
み
で
す
。

ま
た
花
粉
の
飛
散
数
は
、
前
シ
ー
ズ
ン

（昨
年
春
）
に
比
べ
る
と
九
州
　
四
国

東
海
で
は
多
く
、
中
国
　
関
東
甲
信
で
は

前
シ
ー
ズ
ン
並
み
、
近
畿

北
陸

東
北

北
海
道
で
は
や
や
少
な
い
よ
う
で
す
。

な
お
例
年
に
比
べ
る
と
東
北
で
は
や
や

多
く
、
そ
の
ほ
か
の
地
域
で
は
少
な
め
で
、

特
に
九
州
　
四
国
地
方
で
は
例
年
の
半
分

以
下
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

花
粉
症
は
、
そ
れ
ま
で
に
は
何
と
も
な

か
っ
た
人
が
突
然
発
症
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
発
症
前
か
ら
早
め
の
対
策
を
し
て

お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

花
粉
症
対
策

ン

花
粉
症
と
は
、
体
の
免
疫
機
構
が
植
物
の
花
粉
に
過
剰
に
反
応
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
く
し
ゃ
み
　
鼻
水
　
鼻
づ
ま
り
の
ほ
か
、
目
の
か
ゆ
み
や
涙

充
血
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
起
こ
す
病
気
で
す
。
原
因
と
な
る
花
粉
の

飛
散
す
る
時
期
に
だ
け
発
症
す
る
も
の
で
す
が
、
日
本
に
は
花
粉
症
を
引
き

起
こ
す
植
物
が
約
６０
種
類
あ
り
、
中
で
も
ス
ギ
花
粉
症
は
日
本
人
全
体
の
４

人
に
１
人
と
い
う
報
告
も
あ
っ
て
、
い
ま
や
国
民
病
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ヽ

ヽ
ヽ
ヽ
、

ヽ

ヽヽ

、

花粉の飛散情報を   ・
、ヽ ・

把握して行動しましょう。 、

・ 飛散量の多い日は
できれば外出を控えましょう。

∵ 人から、実際の効果が評価されているものもありますが、科学的には
I 寝計8行そしヽなしヽもあL島うよう:輛言Ifξ遁ぶ巻積きれるもあも|    1入 0こ C■ ●ヽ 0 00  υ Oン υ てンツフ 0 ソ。~1‐ |`ろて

i。 指摘されていますので、必ずかかりつけ医に1・ 指摘されていますので、必ずかかり

1 相談した上で試してみましょう。

′

民 間 療 法

14

ヘルス・アップ・

書
孝
０
椛
粉
デ
獄
一

一

日常生活を改善 しよう

花粉に対する抵抗力を養おう

・ 睡眠を十分にとり、バランス
の取れた食事を摂りましょう。

ピ性JC」 :

・ 規則正しい生活を送り、
ストレスをためない
ように心がけましょう。

。喫煙や飲酒は控え
ましょう。

部屋にいるときは

・ 花粉の飛散量の多い日は、

ドアや窓は閉めておきましょう。

・ 換気をする場合には、

窓を開ける幅は 10cm程度
にして レースのカーテンを

使用することで、

侵入する花粉が25%

することも大切です。

花粉の飛散状況

を把握しよう

。天気予報を
チェックして

雨の降った翌日などは急に飛散が
増えることがありますので 要注意です

１
‥

″



ｔ
花

粉

症

対

策

‐
，

花
粉
症
は
予
防
治
療
の
効
果
が
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
症
状
が
出
る
前
に
治
療
を

行
な
う
こ
と
で
、
発
症
を
遅
ら
せ
、
症
状

を
軽
減
し
、
症
状
の
改
善
を
早
め
、
使
用

す
る
薬
の
量
を
減
ら
す
と
い
っ
た
効
果
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
初
期
療
法
は
花
粉

が
飛
び
は
じ
め
る
２
週
間
ほ
ど
前
か
ら
、

薬
に
よ
る
治
療
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

薬
に
は
、
個
人
の
体
質
や
既
往
症
と
の

相
性
も
あ
り
ま
す
の
で
、
か
か
り
つ
け
医

に
よ
く
相
談
し
て
下
さ
い
。
処
方
さ
れ
た

薬
は
、
症
状
が
出
て
い
な
く
て
も
決
め
ら

れ
た
時
間
に
き
ち
ん
と
飲
み
ま
し
ょ
う
。

自
己
判
断
で
市
販
の
薬
と
併
用
す
る
と
、

危
険
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。
必
ず
医
師
や

薬
剤
師
の
指
示
を
守
っ
て
下
さ
い
。

症
状
が
出
た
ら
、
特
に
症
状
の
ひ
ど
い

部
位
の
診
療
科

（耳
鼻
咽
喉
科

耳
鼻
科

眼
科
な
ど
）
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
も
ち

ろ
ん
内
科
で
も
受
診
で
き
ま
す
。
花
粉
の

ビ
ー
ク
が
過
ぎ
れ
ば
大
丈
夫
な
ど
と
放
置

し
て
お
い
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

こ
こ
で
は
、
日
常
生
活
の
中
で
の
花
粉

症
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

実 か あ り ま ,

うヽ
　
ヽ
えヽ

か

と

抑

前

る

を

る

す

症

め

用

発

始

使

の

び

を

症

飛

ク

粉

が

ス

花

粉

マ

花

ネ

一３

　
●

ヽ^
ン

，
な
一υ

る

ｔ

えヽ

〓
）

効果があります。

・ 花粉症のFI状があるときは

コンタクトレンズによる

刺激でアレルギー性結膜炎を

悪くしてしまうことも

ありますので注意が必要です。

唇 舌の痒みや痛み、吐き気や下痢、ときには

喘息発作を起こすことがあります。

たとえばスギ ヒノキ花粉症の人はトマトに、

シラカバ花粉症の人はバラ科の果物 (リ ンゴ、

モモ、サクランボなど)に、ブタクサ花粉症の

人はウリ科 (ス イカ、メロン、キユウリなど)

に注意が必要です。食べたときに□に違和感を

覚えた果物や野菜があつたら、医師にその種奪
を伝えて、適切な治療を受けましょう。

事

で地ピて111けない``

15轟馬尋宅しス=:

)衣服や髪に付いた  、
花粉を払い落として  ヽ
から家に入ろう

花粉を室内に持ち

込まないようにしましょう

ら うがいをしよう
。帰宅したらまずうがいをして

のどの花粉を洗い流しましよう。

・ 手洗い 洗顔も励行しましょう。

果物アレルギー

花粉症を起こすアレルゲン (原因となる抗原)

と、特定の果物や野菜が持つアレルゲンが共通

するため、花粉症の人は果物アレルギー (□ 腔

アレルギー症候群)を起こしやすくなります。

特定の果物や野菜を食べることで、のどの奥や

吸いこむ花粉の量が

15～30%程度に減少します。

外出用の洋服を選ぽう

洋服の素材によつて

家に持ち込んでしまう

花粉の量に違いがあります。

・ 花粉が付着しやすい :

ウール フリース ファー

・ 花粉が付着しにくい :

綿 ポリエステル レザー

′
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***古新間の活用法***

1 月

10水

0奎 日記念の日

12金

13 「

14

赤
口

先
”

気がつくとたまつている新聞

紙。すぐに捨ててはいませんか。

実はさまざまな活用法がありま

すので、今回はその一部を紹介

しましよう。

【断熱材に】

キッチンのマットの下に新聞

紙を重ねて敷いてみましょう。

足元の冷えが緩和されます。

【防湿剤に】

押入れや下駄箱の隙間には、

新間紙を敷いたり、丸めて筒型

にしたものを数ケ所に入れてお

きましょう。防湿 防かび効果

があります。新聞紙が湿つて来

たかなと思つたら、こまめに取

り替えましょう。

濡れた期日こ限らず ]日履いた

期日こ新聞紙を丸めて入れておく

と 中の湿気を吸つてくれます。

【靴の型くずれ防止に】

ブーツなどを保管するときに

は 新間紙数枚を堅く丸めて、

中に入llておきましょう。

〔窓ガラスや鏡の掃除に】

窓ガラスや洗面台の鏡は 軽

く水をつけた新聞紙で拭くと、

洗剤を使わなくても綺麗に汚ll

が落ちます。そして乾いた新間

紙で三度拭きをするとピカピカ

に。新間のインクには油性分が

あリ ワックス代わりのつや出

し効果や、汚llをつきにくくす

る効果もあります。

【結露対策に】

寝る前に窓ガラスに新聞紙を

貼っておけば、水分を吸ってく

れるので結露に悩まされること

はありません。

他にも、廃油処理や生Jミの

処理に使う 濡らした新聞紙を

ちぎって床やたたみに撒しヽてか

ら掃除する、部屋干しの洗濯物

の下に敷いて洗濯物を早く乾か

すなど大活躍ですので

ぜひ試してみて下さい。

2火

3本

4木

人
，

赤
――

先
膀

友
引5企

６

　

７

土

日

8

も

先
勝

友
引

月

　

火

先
勝

友
引

人

安

15

16‐
火

水

月

17

18木 人
，

、,金 赤
Ll

舅

クロスワードを解いて下さい.AからEに
入る文字を並べててきるのは?

A B C D [

晏

「

201
21

22月

【タテのカギ】
1 節分に 豆をぶつけられて涙目
2 花粉症でムズムズ 連発で出る
3 漢字三文字 近競の県
4 キッチンは台所。リビンクは?
6 -本じゃ飯か食えん |

8 悔しくって 噛むところ
9 やった― | ―夜漬けで 100点
10 00の ズイから天丼のぞく
12 キュッとく0れさせたい
14 座って計る 上半身の高さ
16 タヌキどん 泥で造つて沈没
【ヨコのカギ】
1 円歯や切歯は前歯。自歯は?
3 ソムリエさんが詳しいお酒
5 夕焼けが美しい方角
6 資1道着のポ トムス
7「大根Jは悪口
10 女性の一人歩きは危険です
11 背中をクリック カチッと鳴くよ
13 旅券はパスポー ト.入国査.■は?
15 2016年 は申
16 ますはオードブルから
18 手品にあつてデラウエアになし
19 同窓会でサバを読むとは
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