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イオンモール沖縄ライカム向かい

平 成 28年 4月 1日 中部 徳 洲 会 病 院 移 転 開 院
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これまで同様、救急医療を中心に先進医療にも力を入れ、地域の中核病院として医療・介護・福祉の充実をを目指し

ております。更には県内初の災害拠点エリアのモデル地域として、重要な役割を担う構想も計画中です。

場   所  沖縄県中頭都北●城村アフセ土地区面整理事業内2行区1番 ■施 設 規
敷 地 面 積  12,291坪 (40,632111)                 :病  床
延 床 面 積  15,184坪 (50,194r)                  :主 な 設
主 体 構 造  鉄筋鉄骨コンクリート+鉄骨麒 免震構造 )

模  地上1階～12階 (屋上ヘリポート設置 )
数 許可病床数 331床 (最大565床許容)
備  手術室 10室 (手術室 9,ハイプリット手術室 1室 )
心カテ室 3室 アンギオ室 2室
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沖縄市消防と

ドケケーカー訓練を実施
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2月 17日 (水)沖縄市消防本音風こて、今年第 5回目の沖縄市消防との ドクターカー訓練を実施しました。

消防が行つている訓練に ドクターカーも参加しての訓練となりました。

今回は 2015年 10月 15日に新ししヽ さ肺蘇生法ガイドライン 2015が発表され、バージョンアップされた新

ガイドライン 2015、 その神髄とエビデンスを―日も早く理解するとともにより効果的な心肺蘇生法を実施し、

また実際の現場でできるよう訓練前に勉強を行い、引1練を実施しました。

訓練では「65歳男性肝硬変の既往がある方。今朝から吐血があり、意識レベルは 2桁でショックバイタル。」

という想定で、先着した救急隊により現場状況や傷病者の病態が確認され、後着の ドクターカー側へ無線に

て伝えられました。その後現場にて合流し活動となりましたが、今回のポイントは、現場でどこまで応急処

置を行うのか、また現場から車内収容までの移動中の傷病者の状態確認等でした。

活動終了後には、救急隊とフィー ドバックを行いましたが、移動途中の傷病者の状態確認が不十分だつた

ことや、現場でのコミュニケーション不足などもあり、訓練の重要性が再認識された訓練となりました。

実際の救急活動現場では、様々な状況に対応しなければなりません。1分 1秒も争う究極の現場での対応
や方法はとても重要となります。我々はこのような訓練を通し、いざという時対応できるように頑張つてい

きたいと思います。
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こ
の
冬
は
世
界
的
な
暖
冬
だ

っ
た
そ
う
で
、
国
内
で
も

各
地
の
ス
キ
ー
場
や
雪
茶
り
が
雪
不
足
で
悩
ま
さ
れ
た
と

∵
つ
ニ
ュ
ー
ス
を
■
に
し
ま
し
た
。
し
か
し
１
月
末
に
は

え
雪
に
見
舞
わ
れ
、
奄
美
人
島
で
は
１
１
５
年
ぶ
り
に
、

沖
縄
本
島
で
は
視
測
え
上
ク
と
な
る
峰
雪
が
観
測
さ
な
た

そ
う
で
す
ね

（を
美
人
島
や
沖
籠
本
島
に
降

っ
た
の
は
、

実
は
実
だ

っ
た
そ
う
で
す
が
、
霙
は
観
測
上
は
雪
と
し
て

記
録
さ
な
る
そ
う
で
す
）
．

日
本
気
象
協
会

で
は
、

こ
の
３
月
は
曖
か
な
曰
が
多
く

な
る
も
の
の
時
れ
る
日
は
少
な
く
、
す

っ
き
０
と
し
な

い

口
が
多
く
な
る
だ
ろ
う
と
の
予
兼
を
上
し
て
い
ま
す
．

そ
う

い
た
ば

「
花
曇
０
」

と

い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
．

桜
が
咲
く

こ
ろ
の
曇

っ
た
人
気
を
き
し
ま
す

の
で
、
３
月

下
旬
か
ら
４
月
上
旬

の
こ
と
で
し
ょ
う
。

同
じ
こ
ろ
咲
き
は
じ
め
る
花
に
、
桜
と
同
じ
薔
薇
料
の

彗
神
が
あ
り
ま
す
。
別
名
を
小
米
花
、
ま
た
は
小
米
柳
．

そ
の
満
間
の
姿
は
、
初
の
ょ
う
な
枝
に

一
両
の
雪
が
降
り

積
も

っ
た
ご
と
く
で
、
漱
う
敷

い
た
花
が
ら
と
も
ど
も
、

と
き
な
ら
ぬ
雪
景
Ｃ
を
行
彿
さ
せ
て
く
な
ま
す
。

爛
漫
の
ふ
の
さ
な
か
に
雪
と
兄
の
う
江
台
の
た
。
雪
に

例
え
ら
れ
た
そ
の
花
を
見
て
い
る
う
ち
に
、
は
ん
も
の
の

雪
を
抱

い
た
雪
柳
を
見
た
い
と
、

い
つ
し
か
れ
は
、
想

い

願
う
よ
う
に
な

っ
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
あ
る
雪
の
朝
、

ま
る
で
花
が
満
間
の
よ
う
に
、
ほ
ん
も
の
の
雪
を
地

い
た

姿
に
出
登
う
こ
と
が
十
い
ま
し
た
。
し
ば
ら
く
見
惚
れ
た

あ
と
ふ
と
我
に
桑
り
、
慌
て
て
カ
メ
ラ
を
み
う
に
帰
宅
．

何
枚
も
写
真
を
撮
り
ま
し
た
。

降
う
積
も

っ
た
雪
の
力
く
咲

い
た

「
花
の
雪
柳
」
と
、

満
間
の
花
の
力
く
抱

い
た

「
雪
の
雪
柳
」
を
、
〓
つ
し
て

並
べ
て
見
る
の
も

一
共
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

本
に
冬
を
想

い
、
冬
に
春
を
想
う
。　
一
方
で
は
近
年
の

異
常
気
象
の
影
響
で
し
ょ
う
か
、
春
や
夏
に
咲
く
花
々
が

秋
や
冬
に
咲
い
て
し
ま

っ
た
と
い
う

ニ
ュ
ー
ス
に
′
惑

い

ま
し
た
が
、
そ
う
し
た
′
惑

い
も
合
め
て
、
こ
の
雪
柳
の

よ
う
に
季
節
を
輻
軽
さ
せ
て
想

い
を
馳
せ
る
楽
し
み
も
、

口
季
の
息
み
に
満
ち
た
日
本
な
ら
で
は
で
し
ょ
う
。

陽
気
が
よ
く
な

っ
て
来
ま
し
た
ね
。
花
屋
の
店
先
に
は

可
愛
ら
し
い
花
々
が
溢
れ
て
い
ま
す
．
董
端
に
も
小
さ
な

花
が
咲

い
て
い
る
か
も
短
れ
ま
せ
ん
．
外
に
出
て
自
然
の

ｔ
大
を
感
じ
て
み
ま
し
ょ
う
．

花
の
雪
柳

（写
真
上
／
平
成
２４
年
４
月
７
曰
撮
影
）

雪
の
雪
柳

写^
真
下
／
平
成
２
年
２
月
２９
日
撮
影
）
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糖尿病
日本では、現在、成人の約 4人に
1人が糖尿病もしくは糖尿病予備群
といわれています。糖尿病は「血管

の病気」ともいわれるように動脈硬

化を促進し、脳梗塞や狭心症 心筋
梗塞などを起こす確率を高めます。

さらに、さまざまな合併症を起こす

リスクも高まります。

糖尿病予防のためには生活習慣の改善が不可欠です。かかりつけ

医とよく相談して自分に合つた方法をみつけ、日々実践するように
′
t‐
Nがけましょう。

■

た
ら
つ
体
を
構
成
す
る
細
胞
は
　
，
ド
ウ
糖
を
主

一■
一
■
■
■
キ
ー
〓
し
て
利
用
し
、
活
動
し
て
い
ま
す
．

■

ヽ
■
．■
Ｉ
■
■
，

一
つ
で
あ
―ナ
、
米
や
小
■
な
ど
に

一，
　
●
ま
●
■
一
ン
，
ン
か
ら
食
事
を
通
じ
て
摂
収
さ

・■
■

　

一
ン
，
ン
が
消
化
管
内
で
分
解
さ
れ
ブ
ド
ウ

血液は脳から足先まで

全身へ 栄養や酸素
老廃物を運ぶ

′.
血糖値が高い=
血波中に消費できない

糖が多■にある

ン しくみトロールの血糖コ

目

臓膵

十
二
指
鵬

糖
に
変
わ
る
と
、
小
腸
の
繊
毛
か
ら
吸
収
さ
れ
て
血
液

中
に
入
り
、
千
不
ル
ギ
ー
を
必
要
と
し
て
い
る
細
胞

へ

供
給
さ
れ
ま
す
。
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
値
を
血
糖
値

と
よ
び
ま
す
。
血
糖
値
は
食
事
の
前
後
で
変
動
は
し
ま

す
が
、
イ
ン
ス
リ
ン
と
グ
ル
カ
ゴ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

の
働
き
に
よ

つ
て
、
あ
る

一
定
の
範
囲
内
に
収
ま
る
よ

う
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
．

■
糖
尿
病
の
定
義
と
原
因

一
　

糖
尿
病
は
、

１１１
糖
値

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
ず
血

糖
値
が
高
く
な

っ
て
い
る
状
態
を
さ
し
ま
す
。
糖
尿
病

グルカゴン

インスリンカた くさん出てブド

ウ糖を筋肉 肝臓に取り込み、
血粕値を下|ナ悧櫛 をする

インスリン

●  
膵島

勿 しカゴンカモ くさん出てブド
ウ糖を筋肉 肝臓から放出し、
血糟直を上げて調節をする

0_rユ ‐ヽ二_ュ_「下■r‐"τ¬●rユ
すF t ●

糖尿病には 2つのパターンがある

インスリン 膵島 グルカゴン

～ ]型糖尿病と2型糖尿病～

2型糖尿病 運
¨ 宋JC憬

・
Xし

ことでインスリン
にくくなり、血糖
, 、1■能ム袢彗ノ 幽

′I ヽヽ  ヽ 旧 W向 0｀仏 忠 /」 肌 ヽ

子どもや若い人に多い 発症年齢 中高年に多い

急激な場合カラ く、
症状の悪化も急激

発症のしかた
ゆるやかに発症し、
音 iもゆっくり

痩せ型が多い 体型 肥満型が多い

インスリン注射 治療方法
幹  ヽ 動 ヽ

場合によっては業物療法

師 β細勧 ヾ

破壊されたため
原因

遺伝的要因に、
肥満 過食 運動不足などの
要因力助0わったため

―
細い血管 (毛細血管)
力喘 まつてしまう

インスリン:血糖値を下げるホルモン

グルカゴン :血糖値を上げるホルモン

● ¨ ‐ ‐ ¨ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ■ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ¨ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ‐



糖尿病リスクチェック 糖尿病をそのまま放置すると
= あてはまる項目をチェックし、その数を足して下さい

□家族 (血縁者)に糖尿病がある   3点
□20前 前ヽ半より,種力増 えている  2点
二家族に肥満 脳卒中 心臓病がある  1点
二甘いものや日肪分をよく食べる    ]点
二車に頼りがち ∝動不足)     1点
ニストレスが多い (せっかち、イライラ)1点

|【判定結果】

に
は
先
天
性
の
―
型
糖
尿
病
と
、
生
活
習
慣
病
の
２
型

糖
尿
病
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
に
妊
娠
中
に
発
症
す
る

妊
娠
糖
尿
病
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

②
症
状
糖
尿
病
の
初
期
ま
た
は
軽
症
の
場
合
は
、
日
立

っ
た

自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
覚
症
状
が
現
わ
れ
た
ら

か
な
り
進
行
し
た
状
態
と
思

っ
て
下
さ
い
。
代
表
的
な

症
状
は
、
①
尿
の
量
が
増
え
る
②
の
ど
が
渇
く
③
体
重

が
減
る
④
疲
れ
や
す
く
な
る
の
４
つ
で
す
。

こ
れ
ら
の
自
覚
症
状
が
あ
る
に
も
関
わ
ら
ず
放
置
す

る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
が
出
現
し
ま
す
。
高
血
糖

状
態
は
休
内
の
毛
細
血
管
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
た
め
、

特
に
細
い
血
管
が
集
ま
る
眼
、
腎
臓
、
手
足
の
先
が
影

響
を
受
け
、
手
足
の
感
覚
が
鈍
る

（糖
尿
病
性
神
経
障

害
）
、
眼
が
見
え
な
く
な
る

（糖
尿
病
性
網
膜
症
）
、
腎

機
能
が
低
下
す
る

（糖
尿
病
性
腎
症
）
等
の
症
状
が
出

現
し
ま
す
。
他
に
も
多
く
の
合
併
症
が
出
現
し
、
命
の

危
険
を
高
め
る
の
で
、
自
覚
症
状
が
現
わ
れ
る
前
に
血

糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
図
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

０
治
療
法

２
型
糖
尿
病
の
治
療
は
生
活
習
慣
の
見
直
し

（食
事

運
動
療
法
）
と
薬
物
療
法
の
２
つ
が
基
本
で
す
．

①
生
活
習
慣
の
見
直
し

（食
事
療
法
）
細
胞
が
必
要
と
す
る
以
上
に
ブ
ド
ウ
糖
が

供
給
さ
れ
る
と
血
液
中
に
ブ
ド
ウ
糖
が
あ
ま
り
、
高
血

3点以下0ます大丈夫。しかし不摂生をすると高血
圧、,劇軋 高脂而庁、月Ы訪肝などにならないとも限
りません。注意は怠らないようにしましょう。

4～ 5点◆要注意。腹八分日でバランスのとれた食
事を摂り、毎日の滴慮な運動を心がけましょう。ア
ルコー,Иまほどほどに。

6点以上◆危険。早めに検査を受けて下さい。食事
は腹八分目に。野菜を豊富に、′ヾランスのとれたも
のを摂りましょう。Po5食やアルコールは控え、月じ缶
がちな人は減量しましょう。また、生活習慣に運動
を取り入れていきましょう。

【合併症による症状】
目が見えにくい

手足がしびれる
足が冷たい
立ちくらみカサ る
足力鼈 くむ
こむら返りを起こす
運動すると胸痛がある
物忘れ力激 しい

長時間歩くと足が痛い

いずれも糖尿病だけに見られる特徴的な症状とは言
えませんが、これらの症1犬があれば一度検査を受け
0ましょう。

【高血糖による症状】
トイレカ近 い

尿の量力増 える
のど力屹 く

に 力涜 る
疲れやすい
・いくらでも食べられる
1動 服ヽ しやすい

今no急 1.なるln語

―頷羹露  有酸素運動は、体内に蓄えられている体脂肪を燃焼させてエネルギーを生み出すため、
生活習慣病の予防やダイエットが期待できます。燃焼材料として酸素を必要とし、20分
以上続けることで効果が上がります。

一方、瞬間的に強い力が必要なときには筋肉に貯めておいたグリコーゲン (糖質)を主
原料として使うため、酸素は必要としません。こちらは無酸素運動といつて、短時間しか

運動できませんが、基礎代謝量を増やし筋肉を鍛える運動となります。
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「

J今 月のキ寺集 糖尿病

生
活
習
慣
の
乱
れ
は
糖
尿
病
の
原
因
と
な
り
ま
す

●・

適
切
な
食
生
活
や
運
動
習
慣
を
心
が
け
、
糖
尿
病
か
ら
自
陽
闘
陸
レ
『
り
ま

・ し
彙
↓
ｏ
「

糖
状
態
を
作
り
や
す
く
し
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
た
め
、

過
剰
な
糖
質
の
摂
取
を
控
え
る
よ
う
に
食
事
を
見
直
し

ま
す
。

（運
動
療
法
）
細
胞
が
ブ
ド
ウ
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て

利
用
す
る
際
に
は
酸
素
を
消
費
し
ま
す
。
細
胞
を
活
動

さ
せ
、
ブ
ド
ウ
糖
を
必
要
と
す
る
環
境
を
作
ら
せ
る
た

め
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を
積
極
的

に
行
な
う
よ
う
に
し
ま
す
。

②
薬
物
療
法

内
服
薬
を
用
い
、
十
分
な
効
果
が
得
ら
れ
な
い
時
は

イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
を
注
射
し
ま
す
。
内
服
業
に
は
デ
ン

プ
ン
が
消
化
管
内
で
分
解
さ
れ
る
の
を
抑
え
る
薬
、
膵

臓
に
直
接
働
き
か
け
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促
進
さ

せ
る
薬
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促
進
さ
せ
る
分
子
の

活
性
を
高
め
る
薬
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
に
も
速
効
性
タ
イ
ブ
、
持
続
性
タ

イ
プ
な
ど
が
あ
り
、
そ
の
多
く
は
患
者
自
身
が
携
帯
型

注
射
器
に
よ
っ
て
自
分
で
注
射
を
す
る
も
の
で
す
。

な
お
、
１
型
糖
尿
病
の
治
療
は
イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
の

注
射
が
基
本
で
す
が
、
や
は
り
適
切
な
食
事
や
運
動
習

慣
を
生
活
に
取
り
込
み
、
で
き
る
限
り
高
血
糖
状
態
に

な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
求
め
ら
れ
ま
す
。

着

層
旧

脚

ｗ

日
本
人
の
糖
尿
病
患
者
の
９５
％
は
２
型
糖
尿
病
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
発
症
の
原
因
の
多
く
は
、
ス
ト

レ
ス
、
肥
満
、
運
動
不
足
、
暴
飲
暴
食
と
い
っ
た
生
活

習
慣
の
乱
れ
で
す
。
ま
ず
は
こ
れ
ら
を
改
善
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

０
食
生
活
を
改
善
す
る

主
食

（ご
飯
、
バ
ン
、
麺
類
な
ど
）
の
過
剰
な
摂
取

を
控
え
、
主
菜

（魚

肉

大
豆
製
品
）
、
副
菜

（野
菜
）

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
揚

げ
物
な
ど
の
油
を
多
く
使

っ
た
も
の
を
控
え
、
茄
で
物

や
蒸
し
物
を
増
や
す
と
カ
ロ
リ
ー
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。

②
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る

激
し
い
運
動
よ
り
、
無
理
の
な
い
程
度
で
酸
素
を
消

費
す
る
有
酸
素
運
動
が
効
果
的
で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

や
ス
ト
レ
ッ
チ
、
軽
め
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン

グ
な
ど
を
継
続
し
て
取
り
組
む
の
が
理
想
で
す
。
な
お
、

食生活のポイント
～糖尿病にならないために～

◆食事は朝・昼・晩と規貝」正しく食べ
て、間食は控えましょう。

◆ゆつくりよく噛んで、腹八分目に。

◆食品の種類はできるだけ多くとり、
素力ヽ扁らないようにしましょう。

◆脂質と塩分は控えめに。理想的な食塩量は 1日 6g以下です。
◆食物繊維 (野菜、海藻、きのこなど)を摂りましょう。食物
繊維を多く含む食材は 1日 350gを目標に。
◆外食をすると、①総エネルギー量が高い②塩分 糖分が多い
③野菜やミネラルが不足しがちとなる傾向があります。品数
が多い定食メニューを選び、量が多ければ残すなどの工夫を
しましょう。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
理
想
は
１
日
１
万
歩
と
さ
れ
ま
す
。

日
常
生
活
に
運
動
を
少
し
心
が
け
る
だ
け
で
、
糖
尿
病

の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

た
だ
し
、
持
病
が
あ
る
人
、
す
で
に
糖
尿
病
で
薬
物

療
法
を
開
始
し
て
い
る
人
は
、
運
動
の
仕
方
を
誤
る
と

逆
に
持
病
を
悪
化
さ
せ
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
か
か
り

つ
け
医
に
相
談
し
、
自
分
自
身
に
あ

っ
た
適
切
な
運
動

療
法
を
生
活
に
取
り
込
む
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。
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春キャベツとツナの春巻き
【調理時間】30分  【力ロリー】1人分 :382 kca
春キャベツはやわらかいので、ゆでずに塩もみするだけでOK。 キャベツには、
杭酸化作用のなるビタミン r4ゃ、電曜こないビなミンt↓が豊皇ヱて、

●作り方●

キヤベツは、3 cmく らいの長さで、太め
のせん切りにします。分量の塩をまぶし
てしばらくおき、水気をしつかりしばり
ます。

ツナは缶汁をきり、あらくはぐしま視
たまねぎはみじん切りにします。

トマトはへたをとって半分に切ります。

41ぜ
万寡|;1)、毛りを危[菫事Fレ荒冒Я
5等分します。

∋■を混せて●りを作ります。
6)意ま:2患 ?雹頭蟹手「8嚇羅婚けた告
の01をつけ、とめます。10本作ります。

∋
褥孵 鑑 k譜 と芭1颯 猶 灸
油をきります。 トマトと一緒に器に盛り
ます。 の材料を混ぜ、添えます。

日
■

【カメラマン】大丼―範

(4人分 )
春キャベツ…250g
塩…小さじ 1

ツナ缶詰 大 1缶 (正味 150g)
たまねぎ 1/2個 (100g)

[スラふ「癸:杏:じ
3

バセリのみじん切り 大さじ2
春巻きの皮-1袋 (10枚 )

揚げ油 一適量

ミニ トマ ト 8個

[尖零笑:01た
1/2

トケチャップ

大さじ2
スコ 少々

マ
　
　
バ

ト

　

タ
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Ｉ

Ｉ

」

【レシビ提供】ベターホームのおII理教室 hitp′ /www betterhome io(Te 03 3407 0471)       ‐―‐
お弁当のレシビの本「朝さっと作るお弁当 125～作りおきに頼らない」を3月 に発売します.忙 しい朝でも 10分以内に作れるおかすを
125品掲載 前日にお弁当の準備ができなくても 当日の朝に手軽に作れるレシビてす 春から新生活を始める方 お弁当のマンネリイヒ
に悩んている方にもおすすめ !

お薬の

薬の効く人
効かない人

同じ薬を同じ量飲んでも 薬
がよく効く人とあまり効かない

人がいます。薬は身体にとって

は異物なので 代謝するには肝
臓にある代謝酵素が関わつてき

ます。代謝酵素の働きには個人

差があるため、その働きが弱い

人は薬がなかなか分解されす、

体内に蓄積じやすくなります。

そうすると薬の成分が多く残留

するため、効き目が強くなるの

です (効き目が強すぎると、副

作用を起こすこともあります)。

代謝酵素の強さは人種や体格

によつても異なりますが、近年、

その遺伝子配列の違いによって

薬を分解する能力の高い人と低

い人がいることが分かり 薬物
代謝の遺伝子に関する研究が進

められています。遺伝子の診断

によつて薬の効き方を予測でき

る日も近いかも知lnません。

また、薬はアルコールやタバ

コなどの影響も受けます。例え

ば気管支喘息や高血圧などの薬

よ lll煙 (受動l■l煙も同様)に
よつて充分に効果が期待できな

い場合があります。逆に喫煙者

が急にタバコを止めると薬が効

きすぎるため、副作用を起こす

場合もあります。

薬は その人の身体の状況
年齢 体重 生活習慣、過去の
病歴などから総合的に判断され

て処方されますので 必ず医師
や薬剤師の指示に従つて服用し

ましょう。
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近年、ランニングの人気が高

まっています。手軽に始められ

るように思われがちですが、無

理をすると怪我だけでなく突然

死を招く場合もあります。そこ

で安全かつ効果的にランニング

をするポイントを確認しておき

ましょう。

(1)ラ ンニングの前後には必

ずストレッチや軽い運動を行な

つて、筋肉をほぐしましょう。

(2)ラ ンニングは20分以上行

なうことで脂質が効率よくエネ

ルギーとして使われ、燃焼され

やすくなります。

(3)足や腕に合わせて、4拍子

で呼吸を取りましょう。 2拍子

ビ +++0● ● ● ● ● ● ● 李 ● 0● ● 0,● 李 暴 拳 十 ++十 半 +

拳

幸

警

奉

幸
●
*
●

す
十
■

|
す
書
撃
奪
誉
警
奪
彗
著
誉
挙
苦
誉
*
楽
+
驀
●

普
*

ごとに「スースー (吸う吸う)、

ノヽ一′ヽ一 (吐 く吐く)」 という

呼吸法が効果的です。

【朝のランニング】

(効果)体温が上がるとともに

代謝率も高まり、日中のちょっ

とした動作でも脂肪燃焼効果が

期待できます。また朝のうちに

体を動かすことで、体内時計を

リセットしてコンディションを

整えることができます。

(注意点)体が完全に起きてな

い状態での運動は危険です。特

に早朝または起きて 1時間以内

のランニングは避けて下さい。

まずコップ 1杯の水を飲み、

準備運動をして身体を充分に温

めてからランニングを行ないま

しょう。お酒を飲んだ翌日は走

ってはいけません。

【夜のランニング】

(効果)1日のストレスを運動
による刺激で発散することがで

きるので、夜はぐっすり眠れて、

朝の目覚めもすっきりします。

(注意点)夜間は車などに気づ

かれにくいので、反射する素材

のランニングウェアやグッズを

身につけ、明るく人通りのある

ルートを選びましょう。

安全を確認したコース

を設定して走り、家族に

もそのコースを伝えてお

くと安心です。

拳
キ
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ヽ
泰
■
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姜
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☆ ラッキーデー

☆ ラッキーカラー

春の訪れを感じる3月 。だんだん春めいた陽気になつてきますが、まだまだ肌寒い日もありそうです。

季節の変わり目に体調を崩さないよう気を付けましょう。

鳳籟lil::[〔鰈1:li藝 ._
総合運 運気は堅調.やるべきことをコツコツ進めて.
交際運 信頼度アップ.約束や秘密は厳守すること。
金 運 節約運が好調.500円玉貯金もオススメ.

☆10ヨ  20日  30日   'テ 11タ

不安定。計画的にお金を管理すると安′b.
年下の人と縁がありそう。学生との交流も吉。
好調.お金の使い方にメリハリをつけて.

☆5日  14ヨ 23匡  コールト

勤楔暫蠣鰤熙 獣言‐朴勤楔

鋪 璽禽橿

4 窒倉層
5H 釜倉層

鮪
生まれ

9 伊藤マーリン :占術家。雑誌原稿執筆や個人鑑定の他、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 タロツトJ『コンポシット占星術』.
ハツピーコン′`ス株式会社 Te:03-3464-2662 HP:httpノ/www happycompass,p/

現状維持が吉。冒険はしない方が賢明です.
優しさが大切。人の痛みに敏感になりましよう.
貯蓄運が好調.無駄遣いせず貯めましょう.

☆11日  20日  29曰   ララウン
運気は上昇中.前向きに活動できそう。
ワガママにならないよう気をつけましょう。
不穏な運気.大金を持ち歩かないて.

☆1匡  10日  10曰   レ,ヽ
ぼんやりしがち.気を弓き締めて過ごしましょう。
身近な人に振り回されそう.適当にあしらつて.
買い物や投資など大金を動かす時は慎重に。

☆12口  20日  27日   'ルー

にぎやかな運気.適度にrtを動かすと吉
発展期.快活な人と交流するとラッキー
気が大きくなつて散財しないようご用′さ.

腰か重くなりがち,出不精にならないように.
ネカテイブな話ばかりする人とは距離を置いて.
親しい間柄でもお金の貸し借りは禁物です

☆3日  17E 26日   ハーブル
総合運 多忙な時期.特に対人運がにぎやかになりそう.
交際運 親しい人と濃密な時間を過ごせるでしょう。
金 運 趣味の出費は節約で補える範囲に限定を.

☆7ヨ  16日  25日  |ヘーシユ

総合運 心配事が増える暗示.生活リズムを整えて。
交際運 親しき仲にもネL儀あり.時間は厳守すること.
金 運 不安定.計画的にお金を管理すると安心.

☆6E 15日  24自   オレンシ

運
運
運

△
国
際
総
交
金

運

運
運

合
際
総
交
金

Ｌ
蜘

動

鮨
蜘
　
陸
蜘

総合運 開運期.初めてのことに挑戦するとラッキー.
交際運 グループ活動にツキあり。大人数で楽しんで.
金 運 散財の暗示。クレジットカードの扱いは慎重に.

☆2日  11日  31日  |シ
'レ

′ヽ一

伊藤マーリン

ランニングで気をつけたいこと



安心して一人暮らしを送るために

近所に友人を作り、必要なときに協力
を求められる関係を築きましょう。

少
子
高
齢
化
に
伴
い
、　
一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
は
年
々

増
加
す
る

一
方
で
す
。
２
０
３
５
年
に
は
世
帯
主
が
６５
歳

以
上
の
世
帯
の
う
ち
、　
一
人
暮
ら
し
の
割
合
が
４
割
近
く

に
な
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

体
力
の
衰
え
や
も
の
忘
れ
は
、
誰
に
で
も
起
こ
る
こ
と

趣味の集まりに参力0したり、ウォーキングを習
慣にするなどして、近所の人たちと挨拶を交わし、
仲良くなりましょう。
町会や自治会への参力0や、老人クラブなどで活
動するのもおすすめです。地域の自治体でボラン
ティアスタッフの養成講座なども頻繁に行なわれ
ていますので、積極的に情報を集めて参加してみ
ましょう。

家族や友人と定期的に会つたり、決ま
った時間に電話するなどして、連絡を
取り合いましょう。
一人暮らし同士の場合、それは相手の命を救う
ことになるかも矢0れません。

E奎異1:讐庭宣危ち|サ認蜃響まLi哲言
万―動けなくなつたときのために、固定電話は
立ち上がらなくても取れる低い位置に置いておく
とよいでしょう。

□彗]茜雪す
は手もとに書き出しておき

かかりつけ医はもちろん、休日や深夜でも診察
を受けられる病院の場所や連絡先、警察や消防、
水道 ガス 電気などのトラブルが発生したとき
の対処法や連絡先は、すぐ手に取ることが出来る
場所に、また自分以外の人が見ても分かるように、
書き出しておきましょう。

El菫 3奮ぜTgデ
ち、規具J正 しい生 ,舌を

一人暮らしの気ままさから不規則な生活をして
いると、健康を害してしまいます。楽しめる趣味
を持つて、心身ともに健康な生活を送ることを心
がけましょう。

◆各自治体が消防署の協力のもと 1,■■

=■
1言車F■ |卜 Jの普及に努めています。
同キットは、自分の医療情報や緊急連絡先 保
険証のコピーなどを専用の容器に入れて冷‐|‐ |
|:し 非常時に救急隊員に見つけてもらって迅
速な処置に役立ててもらおうという趣旨で始めら
れたものです。
各自治体や地域包括センターなどで配布が始ま

っていますので 住まいの市区町村の高齢者福祉
窓口で申請 してみましょう。最新の情報を書き込

シ
エ
ア
の

¨
人
暮
ら
し

な
の
で
、
些
細
な
こ
と
で
も

「誰
か
の
助
け
を
借
り
な
け

れ
ば
出
来
な
い
こ
と
」
が
あ
れ
ば
、
そ
れ
を
素
直
に
受
け

止
め
、
よ
り
快
適
な
生
活
を
送
る
た
め
に
そ
の
対
策
を
考

え
て
い
き
ま
し
よ
う
。

生
活
行
動
の
補
助
だ
け
で
な
く
、
防
犯
対
策
を
考
え
る

一
必
要
も
あ
り
ま
す
。
引
き
こ
も
っ
て
し
ま
わ
な
い
で
、
気

”
の
お
け
な
い
友
人
を
み
つ
け
る
こ
と
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康

一
の
た
め
に
も
重
要
で
す
。

ま
す
住
ま
い
の
市
区
町
村
の
高
齢
者
福
祉
窓
口

（名
称

一
は
各
自
治
体
に
よ
る
）
で
問
い
合
わ
せ
て
み
ま
し
よ
う
。

一
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
民
生
委
員
　
ケ
ア
マ
ネ
ー

一
ジ
ャ
ー
な
ど
を
紹
介
し
て
も
ら
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。
そ

一
の
ほ
か
左
図
の
よ
う
な
工
夫
で
、
よ
り
安
心
に
、
こ
こ
ち

よ
い
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

な
に
こ
と
も

一
人
で
か
か
え
込
ん
で
し
ま
わ
な
い
で
、

一
介
護
保
険
や
地
域
の
事
業
、
民
間
の
介
護
サ
ー
ビ
ス
な
ど

一
を
上
手
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

んで 万―に備えておきましょう。
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翻 ド
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【脳を使つて認知症予防】

趣味を持つたり好奇心を失わない、

家の中にひきこもらない、散歩やラジ

オ体操を励行 して体力を維持するな

ど、さまざまな方法が、脳の老化を防

ぐために効果的といわれています。さ

らに、左右の手足で違う動きを同時に

行なう措抗体操をすることで脳の血流

をよくして、脳の機能低下を防ぎ、認

知症を予防しましょう。

右手は「グーJを作つて前に出し、左手は
胸元で「バー」を作る。

次に右手を胸元に引いて「パーJを作り、
左手は「グー」を作つて前に出す。

頭の血流を活発にするツボ 血液の循環をよく

万能のツボ
して気力 。体力を高める

両耳を結んだ線と

顔の中央の線の交

わるところ。

土踏まずのくばみの

中央で、指の付け根

から 1/3のところ。

′
´
~~~~~｀

・

、`TPI二 :ヒし
|

′

 ヽ左右告5秒X3回

ン
　
。

卜

い

ン

よ

卜

も

を

て

ボ

し

ツ

激

で

刺
ンヽ
で

ラ

つ

、フ

，こ

ア

ん
へ
げ

の
　
ｏ

め

る

硬

す
椅子に座り、床に置いたボールをツボに当てて 5秒間。
反対側も同様に。

刺激が足りないときは、上体を前傾させて調節する。

ボールの代わりにラップの芯を使つてもよい。

ボールやラップの芯がないときは、床に座つて、両手の

親指を重ねてツボに当てて 5秒間押す。

脳の老化を予防しよう

グーパーじゃんけん

10回 X3セ ット

足で文字を書く

左右各 1回

椅子に座つて片足で宙に文字を書く。ひらがなやカタカ

ナの「あいうえおJや、数字の「 12345Jな ど。
片足で 10種類の文字を書き、次に反対の足で 10種類
の文字を書く。

人にリクエス トしてもらつた文字を書いたり、左右の足

で同時に違う文字を書くと、難易度が上がる。

と刺激

′ヾ

|ヽ



頻

尿

頻
尿
の
原
因

頻
尿
に
は
、
以
下
の
よ
う
な
さ
ま
ざ
ま

な
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

①
過
活
動
膀
眺

②
前
立
腺
肥
大
症

（男
性
特
有
）

③
骨
盤
底
筋
の
ゆ
る
み

（女
性
特
有
）

④
細
菌
の
感
染
　
炎
症

⑤
加
齢

（膀
眺
の
硬
化
や
腎
臓
の
機
能

低
下
、
抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
足
）

０
薬
剤

（利
尿
剤
）

０
水
分
の
過
剰
摂
取

Ｏ
心
因
性

過
活
動
膀
洸
は
尿
が
十
分
に
溜
ま
っ
て

い
な
い
の
に
膀
洸
が
勝
手
に
収
縮
し
て
し

ま
い
、
急
に
尿
意
を
催
し
て
我
慢
で
き
な

く
な
る
病
気
で
、
日
本
で
は
８
０
０
万
人

以
上

（４０
歳
以
上
の
８
人
に
１
人
）
が
罹

患
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た

脳
卒
中
や
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
な
ど
、
脳
や

脊
髄
の
病
気
や
損
傷
に
よ
る
神
経
障
害
の

症
状
と
し
て
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
実
際
に
は
原
因
が
特
定
で
き
な

い
ケ
ー
ス
も
多
く
、
前
立
腺
肥
大
症
や
骨

盤
底
筋
の
ゆ
る
み
な
ど
と
の
併
発
に
よ
っ

て
、
さ
ら
に
症
状
が
悪
化
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

前
立
腺
肥
大
症
は
男
性
特
有
の
病
気

で
、
肥
大
化
し
た
前
立
腺
が
膀
肌
や
尿
道

を
刺
激
す
る
こ
と
が
頻
尿
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
６０
歳
以
上
の
男
性
の
２
人
に
１
人

は
、
そ
の
症
状
が
認
め
ら
れ
ま
す
。

骨
盤
底
筋
の
ゆ
る
み
に
よ
る
尿
漏
れ
や

頻
尿
は
女
性
特
有
の
も
の
で
、
妊
娠
や
出

産
、
運
動
不
足
、
加
齢
に
よ
る
筋
肉
の
衰

え
な
ど
に
起
因
し
ま
す
。

な
お
膀
眺
や
尿
道
な
ど
に
は
問
題
が
な

い
に
も
関
わ
ら
ず
、
ト
イ
レ
が
気
に
な
っ

て
何
回
も
ト
イ
レ
に
行
っ
て
し
ま
う
心
因

性
の
頻
尿
も
あ
り
ま
す
。

ト
イ
レ
が
近
く
な
っ
た
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
排
尿
回
数
は

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
昼
５
回

夜
０
～
１
回
が
成
人
の
平
均
的
な
回
数
で
、

昼
８
回
　
夜
２
回
を
超
え
た
あ
た
り
が
頻
尿
の
目
安
と
さ
れ
ま
す
。
―
日
に

１０
回
以
上
ト
イ
レ
に
行

っ
た
り
、
夜
中
に
何
度
も
尿
意
を
催
し
て
目
が
覚
め

て
し
ま
う
と
い
う
場
合
は
、
早
め
に
泌
尿
器
科
の
専
門
医
を
受
診
す
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ヘルス・アツプ。

膀脱が過剰に働 く過活動膀脱

過活動膀脱

排尿筋が収縮し、尿を少し
しか溜めることができない

症1犬
◇尿意切迫感 (急に尿意を

催し、 トイレまで我慢で
きない)
◇頻尿
◇夜間頻尿
◇切迫1生尿失禁 (急に尿意
を催し、 トイレまで我慢
できず漏らしてしまう)

正常な膀脱

排尿筋がリラックスして
いるので、尿をたつぷり
溜めることができる

尿

(膀読室僧筋)ll

骨盤底筋のゆるみ 前立腺肥大症

膀脱 症 1犬

◇腹圧性尿失禁
(おなかにカ
が入ると尿が
漏れる)

ゆるんだ

骨盤底筋

肥大した

前立腺 漢遣
された
^星轡 |い
と

◇残尿感
◆頻尿
◇尿線途絶 (り 1尿中
に尿が途切れる)
◇尿意切迫感
◇尿勢低下
◇腹圧排尿 (おなか

◆夜間頻尿

12
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ヘルス・ アツプ。ノート

頻
尿
の
治
療

何
ら
か
の
病
気
が
原
因
の
場
合
は
そ
の

治
療
が
必
要
で
す
。
例
え
ば
過
活
動
膀
眺

の
治
療
法
と
し
て
は
、
排
尿
筋
の
収
縮
を

抑
え
る
薬
物
療
法
の
ほ
か
に
、
機
能
の
弱

ま
っ
た
膀
脱
や
骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
な
ど

の
行
動
療
法
が
あ
り
ま
す
。

左
図
に
膀
眺
訓
練
と
骨
盤
底
筋
体
操
を

紹
介
し
ま
す
が
、
必
ず
か
か
り
つ
け
医
に

相
談
し
て
、
指
示
を
仰
ぎ
な
が
ら
気
長
に

取
り
組
ん
で
下
さ
い
。
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生活習慣の改善

生活習慣を見直すことで、頻尿の緩和に役立

てましょう。

◆水分の摂取に注意 :水分を摂り過ぎないよう

に。利尿作用のある酒 紅茶 コービー 緑茶
なども控えましょう。ただし水分の摂取を控え

すぎると、体内の老廃物がうまく排出されなく

なるので注意力必 要です。

◆身体 (特に下半身)の冷えに注意 :入浴の際
は 38～ 40・Cのぬるめのお湯に30分前後、半
身浴がおすすめです。全身の血行がよくなるこ

とで、頻尿の緩和が期待できます。

◆軽い運動を毎日実行 :軽いウオーキングなど

を毎日行ない、体のむくみを軽減しましょう。

適度な運動によつて質のよい睡眠を得ることも

頻尿チェック

頻尿対策
【膀脱訓練】計画的に尿意を我慢するトレーニング
① 尿意を感じてもすぐにトイレに行かず、肛門や尿道にグッと力を入れて

5分程度我慢する。
※トイレに行きたいという気持ちを紛らわせて他のことを考えたり、ゆ

っくり深呼0/1したりするといいでしょう。

② 5分間我慢できるようになったら、10分、15分と我慢する時間を延ば
していく。
③ 2～ 3時間に1度の排尿を目標に。

【骨盤底筋体操】尿道を締める力を回復するトレー
① 仰向けに寝て足を肩幅に開き、両膝を軽く立てる。
※椅子に腰掛け、床につけた足を肩幅に開き、背中をま

に伸ばした姿勢で行なっても、同様の効果があります。

体の力を抜いて、肛門と月窒を引き締める。

ゆっくり 5つ数えたら力を抜く。
①～③の動作を5分程度
/1日 2～ 3回行なう。

※頻尿の原因に何らかの病気が関係している場合、上記の運動が適さないことが

ありますので、必ずかかりつけ医の指導のもとに行なって下さい。
×いずれも効果が出るまでには3ヶ月ほどかかるといわれています。よくなった

と感じても気長に続けましょう。

つすぐ

②

③

④

口昼間、8回以上トイレに行く      □おなかに力を入れないと尿が出にくい
□就寝中、尿意て2回以上目が覚める   口おなかに力が入ると尿が漏れる
□急に尿意を催し、我41するのが難しい  □排尿後も残尿感がある
口尿の勢いが弱い            ロリ:尿後2時間以内に再びトイレに行く
□擦尿中に尿が途切れる         ロトイレの回数が多いので外出を控えて
ロー度に少ししか尿が出ない        しまう

思いあたる項目が多tlほど、重症度が高いとされます.
チェックが多い人は早めに病院で診断を受けましょう.

，
，

有効です。
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1月 29日 に救急総合診療部による定例の勉強会をFT3催
しました。今回は 1年次研修医高橋啓先生、青木智之先生、
辺土名克彦先生、新垣裕太先生による「中毒Jについての
発表となりました。

中毒とは、生体内に入つた薬物・毒物や生体内の代謝産
物によって病態や機能障害が生じることで、経過から慢性
と急性とに分けられます。毒物には摂取後すみやかに効果
が現れるものもありますが、長い時間がたってからでなけ
れば効果が現れないものもあります。シアン化ナトリウム
やサリンなどは、摂取・暴露後にすぐ症状が現れ、量によっ
ては数分以内に死亡するため、早期の治療が必要となりま
す。

また中毒量ですが、どんな物質であっても大量に摂取す
れば有害作用を示すようになります。通常は比較的少量で
も身体に害を及ぼすものを毒物または毒素といい、中毒を

起こす最低量のことを中毒量と呼びます。しかしながら、
中毒量は解毒作用の個体差や状態により大差があり、皮膚
症状にでる場合でも個体差があります。救急外来では様々
な症状に対応できるよう勉強がとても重要であると講義し
ました。

私たちはいかなる厳しい状況でも医師として、看護師と
して、コメディカルとして、救急救命士として誇りをもつ
てよい仕事を行いたいと切に願つています。自分のおかれ
た状況の困難さに打ち勝ち冷静にベストを尽くすためには
エビデンスに基づいて標準化された手順とそのたゆまない
訓練が必要です。

当院では日頃からこのような勉強会を近隣,肖防と交え積
極的に開いております。地域住民が安心して暮らせるよう
な医療が提供できるよう、これからも頑張つて行きたいと
思います。

救
護
班
と
し
て
参
加

お
き
な
わ
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に

2月 21日 (日 )第 24回おきなわマラン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。
大会当日の天候は快晴で、最高気温が 20度を超え 2月の気温としてはかなり高く、日差しも強くとても暑い日
となりました。競技はフルマラソンと 10 kmコ ースが行われ、フルマラソンでは制限時間 6時間 15分内に 8′918人
がゴールし完走率はフ871%、 10 kmコ ースは 2,015人で完走率は 8845%でした。
毎年当院は救護班として参加しており、今大会は医師 3名、看護師 8名、搬送係 2名が救護処置にあたりました。
救護所では、脱水・全身けいれん・気分不良の症状や切創の処置等で 9名を救護処置しました。今回は暑い天候で
したが重症の方は少なく、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いきたいと思います。

救急総合診療部勉強会

n
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災害対策委員会主催で 2月 4日 (木)に透析室で机上火災訓

練を、2月 6日 (土)に検査室で火災訓練を実施しました。訓
練の目的は、日常より防火に努めるとともに、室内に多種多様、

数多くの機器がある検査室で火災時に対し被害を最小限にする

ことと、透析室では火災発生時に透析中断の判断をどのように

するのか、またどのような方法でどのような避難経路で避難す

るのかを考え、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、また火災発生時の避難経路や避難方法を決

めておくことや役割分担を決めて周知しておくことがとても重

要です。当院は患者様の安全第一を考え、いざという時のため

に行動できるよう、今後もこのような訓練を実施していきたい

と思います。
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検査室と透析室で火災訓1練を実施
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MY DAILY MEMO
体温、血圧、通院 0、

お薬などのメモに

ご)舌用下さt烙

大
安

赤
ロ

先
勝

た
OI

先
負

仏
減

人
安

赤
日

友
II

先
負

仏
滅

大
安

赤
日

先
腋

友
]1

先
負

仏
滅

大
安

赤
口

先
勝

友
:I

先
負

仏
減

人
安

赤
口

え
臓

友
II

先
負

仏
滅

入
安

赤
ロ

1   
火

2水

3木

4金

5「

6H
7月

8火

9水

10木

11令

12i
13

14月

15火

16水

17木

18全

19

20

21

22
23

24
25
26

27
28
29

30
31木

土

ll

春分の H

月
振替休日

火

水

木

金

上

H

月

火

本

答
え
は
１３
べ
‐
ジ
の
下
↓

A B C D [

鑢個嘲駒唱
***洗濯物の色移りを防止するコツ***
最近の衣類は音に比べて色落

ちしにくくなって来ましたね。

でも、油断してしヽると洋服を台

無しにしてしまうことがありま

す。洗濯物の色移り対策を、しヽ

くつか紹介しましょう。

(1)仕分けをして洗う
色の濃いものと薄しヽものは分

けて洗tlま しょう。何度も洗濯

機を回すのが大変でしたら、例

えば今日は自しヽものを洗う日

明日は色物を洗う日と 1日交代

にするのもいしヽでしょう。

(2)常温の水で洗う
水温の高い方が汚れを落とす

には効果的ですが、色落ちもし

やすくなります。色落ち対策と

しては、お風呂の残り湯を使う

のは避けましょう。

(3)ネットを使う
洗濯中に衣類が絡み合わない

ように、ネットを使って白しヽも

のと色物を分けることでも 色

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 ?

【タテのカギ】
1 式で斉唱 スクールソング
2 色紙に 皆で一筆
3「まtllを仏語で
5 サヤごと面でます、大豆の青春期 ?
7 入れ歯や差し歯など
9 宝くしで最高の賞
11 奇数+1
13 朝の一杯 赤だし美味い
15 ビヨピョ 将来は鶏
18 LP 天然 フロンもある
20 スパッと切つたら、中にかぐや姫
:ヨコのカギ〕
1 ステーキにパッパッ 塩とコレ
4 祭り曜子のビービヤラはこの楽器
6 悪と戦う000の ヒーロー
8 美術館の壁にズラーリ
10 αはアルファ Σは?
12 生卵入りの000ツパ
14 松に鶴 00に ウグイス
15 00のフリ見て我がフリ直せ
16 お好み焼きにドバドバ
17 クレープは和菓子じやなくてコレ
19 カラオケで聴かせてよ
21 7タ リメともいいます

記事の無断転載を禁します。

移りが緩和されます。

(4)す ぐに干す
濡 rlたままの衣類が触れ合わ

ないように、洗濯が終わつたら

すぐ干すようにしましょう。

(5)その他
洗濯時の水は多めに 洗濯機
の回転は緩やかに、時間は短め

にするよう心がけ、洗剤は中性

洗剤を使いましょう。

衣類は裏返しにして洗い 裏
返しのまま干しましょう (摩擦

と紫外線を避けます)。

Tシャツなど綿素材の服には

水22に対して塩を大さじ2杯
ほど加えて下さい。毛や絹素材

の服やジーンズの色落ち防止に

は、]00cc程度のお酢
を入れて下さい。どち

らも染料が繊維に定着

して落ちにくくなる効
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してみて下さい。
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