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知らないうちにストレスカ,留まっていませんか? 早期発見のチヤンス !

自律神経失調症

型B)八
―ブバターのチキンカツ

(3)食品を安全においしく保存する

健康診断のコツ
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0く すりの飲み方
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新
病
院
移
転
開
院

４
月
２
日

（土
）
に
新
病
院
移
転
開
院

の
テ
ー
プ
カ
ッ
ト
を
執
り
行
い
ま
し
た
。

伊
波
潔
院
長
は
、
「新
病
院
を
作
る
と

き
め
て
か
ら
、
よ
う
や
く
こ
の
日
が
来

ま
し
た
。
建
物
は
新
し
く
な
り
ま
し
た

が
、
中
身
も
充
実
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。
地
域
住
民
か
ら
信
頼
さ
れ
る
病

院
づ
く
り
を
こ
れ
か
ら
も
頑
張

っ
て
下

さ
い
。
」
と
挨
拶
し
ま
し
た
。

当
院
は
職
員

一
同
力
を
合
わ
せ
、
地

域
住
民
が
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
け
る

よ
う
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
後
と
も
当
院
を
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

新築移転での患者搬送

４
月
１
日

（金
）
移
転
開
院
の
日
、

早
朝
５
時
か
ら
人
院
患
者
様
を
新
病

院

へ
搬
送
を
行

い
ま
し
た
。
担
送
患

者
１
０
５
名
を
救
急
車
Ｈ
台
で
搬
送
．

搬
送
計
画
で
は
午
前
５
時
搬
送
開
始
、

午
後
１
時
搬
送
終
了
の
予
定
で
し
た

が
、
５
時
開
始

の
９
時

４。
分
終
了
。

４
時
間
３。
分
で
安
全
か

つ
迅
速
に
搬

送
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ご
協

力
頂
き
ま
し
た
皆
様
の
お
か
げ
で
す
。

救
急
車
を
快
く
貸
し
て
頂
き
ま
し

た
中
頭
病
院
様
、

ハ
ー
ト
ラ
イ
フ
病

院
様
、
屋
宜
原
病
院
様
、
豊
見
城
中

央
病
院
様
、
そ
し
て
救
急
車
と
救
急

救
命
十
学
科

の
教
員

・
学
生
を
派
遣

し
て
頂
き
ま
し
た
学
校
法
人

∽
Ｏ
ｒ

，

沖
縄
学
口
様
、
救
急
車
と
隊
員
を
派

遣
し
て
頂
き
ま
し
た
沖
縄
市
消
防
本

部
様
、
徳
洲
会
グ

ル
ー
プ
か
ら
救
急

車
と
ド
ラ
イ
バ
ー
を
派
遣
し
て
頂
き

ま
し
た
鹿
児
島
の
大
隅
鹿
屋
病
院
様
、

南
部
徳
洲
会
病
院
か
ら
は
医
師
、
看

護
師
、
コ
メ
デ

ィ
カ
ル
等
、
約

１
４

０
名

の
応
援
者
と
救
急
車
を
派
遣
し

て
頂
き
ま
し
た
。
本
当
に
ご
協
力
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ヽ



平成 28年 4月 2日平成 28年度の入社式を執り行いました。本年度当院に、医師 保健師 看護師 薬剤師

コメディカル 介護職 事務職に 93名、おきなわ徳洲苑には、5名 の合計 98名 か新たに仲間入り致しました。

入社式では安富祖久明副理事長はじめ伊波潔院長の祝辞、新入職者の辞令交付を行った後、新入職 98名

の代表として挨拶した看護師桃原梓さんが社会人として何より中部徳洲会病院の一員として、これからの抱

負や決意を力強く表明致しました。

期待と不安でいっぱいだと思いますが、先輩職員の指導を受けながら「医療人」としての自覚と誇りを持ち、

何事にも果敢に挑戦して頂きたいと思います。「全力投球」で共に頑張りましよう 1

平成 28年度 ,X中部徳洲会病院 入社式
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「いつでも、どこでも、誰でもが、最善の医療を受けられる社会」の実現を目指して、地域住民のために医

療人としてこれから頑張つて行きますのでどうぞ宣しくお願い致します。



■
夏
も
逍
づ
く
ハ
十
ハ
晨

八
十
八
夜
は
雑
節

の
ひ
と

つ
て
、
立
な
か
ら
教
え
て

八
十
人
曰
日
、
春
か
ら
夏

へ
と
変
わ
る
昴
日
の
日
で
す
。

今
年
は
５
月
１
日
が
入
十
人
た
に
あ
た
０
ま
す
．

率
節
と
は
、
工
節
供
や

二
十

四
齢
気

の
ょ
う
に
十
回

伝
来

の
も
の
と
は
違

っ
て
、
日
本
人
の
生
活
夫
化
か
ら

生
ま
な
た
も
の
で
、
二
に
晨
作
業
に
合
わ
せ
た
季
節

の

日
姜
と
な

っ
て
い
ま
す
．

八
十
人
た
に
つ
い
て
調
べ
て
み
る
と
、
「
八
十
人
」
を

渓
数
字
で
縦
音
に
す
る
と

「
米
」
に
見
え
る
こ
と
か
ら
、

晨
作
物

の
豊
作
を
な
り
、
晨
作
業
の
開
発
の
口
と
し
て

神
事
を
催
す
な
ど
、
き
ま
ざ
ま
な
解
説
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し

一
方
で

「
入
十
八
夜
」
と
い
え
ば
、　
■
夏
も

近

つ
く
入
十
へ
夜
‥
‥
」
と

い
う

『
茶
摘
み
』

の
歌
に

ょ

っ
て
、

広
く
郷
ら
れ
て
い
る
と
も

い
た
そ
う
で
す
ね
。

こ
の
日
の
朝

に
手
摘
み
で
漏

ん
だ
お
茶
は
■
年
と
さ
れ
、

「
新
恭
」
「
入
十

へ
た

の
ヽ
」
と
し
て
喜
ば
な
て

い
ま
す
．

と

こ
ろ

で

■
せ
っ
せ

っ
せ
～

の
よ

い
よ

い
よ

い
」

と

囃
し
て
始
ま
る

《
手
逹
び
）
を
思
い
出
さ
れ
る
人
も
、

ルタ
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
つ
か
。

■
え
も
こ
づ
く
八
十

人
薇

野
に
も
慟
に
も
若
葉
が
茂
る

あ
れ
に
見
え
る
は
本
稿
み
じ
ゃ
な

い
か

，●
欅

に
菅
の
生

ふ
た
０

い
れ
ば
道
具
が
な
く
て
も
楽
し
め
る
単
純
な

遊
び
で
す
が
、
伝
承
に
よ

っ
て
は
複
雑
な
手
が

つ
い
て

い
る
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。
ほ
か
に
も
、
「
す
い
ず

い

ず

。
こ
ろ
ば
し
』
『
”
十
の
た
尚
さ
ん
』
『
お
ち

ゃ
ら
か

は

い
』
『
み
か
ん
の
花
レ吹
く
丘
』
『
ア
ル
プ

ス

一
方
尺
』

な
ど

い
ろ

い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
ふ
だ
ん
の
生
活
の
申

で

手
遊
び
す
る
子
ど
も
を
み
か
け
る
こ
と
は
、
す

。
か
う

蕪
く
な

っ
て
し
ま

っ
た
ょ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

幼
え
教
育
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
場
な
ど
で
は
、
積
極

的
に
取
り

い
れ
ら
れ
た
り
も
し
て
い
る
よ
う

で
す
が
、

例
え
ば
お
ば
あ
ち

ゃ
ん
か
ら
孫

へ
と
せ
へ
の
格
渡
し
を

す
る
形
で
伝
え
ら
れ
て
来
た
こ
れ
ら
の

《
手
逹
び
〉
は
、

人
坊
に
し
て
い
き
た

い
も
の
だ
と
、
ふ
と
思

い
ま
し
た
．

新
茶
の
季
節
で
す
．
『
茶
摘
み
』
の
歌
を
歌

い
な
が
ら
、

子
ど
も
の
こ
ろ
を
思

い
出
し
て
、
家
族
や
友
人
と

（
子

遊
び
》
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

一
面
に
経
の
茶
畑

4

11

′ '



自
律
神
経
と
は

脳
か
ら
出
る
命
令
を
伝
え
る
経
路
に
は
、
運
動
神
経

と
自
律
神
経
が
あ
り
ま
す
。
運
動
神
経
は
意
思
に
よ

っ

て
骨
格
筋
の
運
動
を
調
節
す
る
神
経
で
す
が
、
自
律
神

経
は
意
思
と
は
無
関
係
に
働
き
、
環
境
が
変
化
し
て
も

身
体
内
部
の
環
境
を

一
定
に
保
つ
た
め
の
神
経
で
、
内

今月の特集

知らないうちにストレスが留まっていませんか ?

自律神経
現在、国内で自律神経

失調症と診断された患者

数は約 65万人といわれ、

さらに頭痛、肩こり、不

眠、イライラ、食欲不振、

めまいなどが、実は自律

神経失調症の症状である

と気づかないでいる患者

は、その10倍に及ぶとも

いわれています。思い当たる人は早めにかかりつけ医に相談して、

さつそく今日から生活習慣を改めましょう。

臓
や
血
管
、
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
な
ど
に
関
わ
り
ま
す
。

自
律
神
経
に
は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
２
つ
の

神
経
が
あ
り
、
交
感
神
経
は
身
体
を
活
動
　
緊
張
状
態

に
高
め
、
副
交
感
神
経
は
身
体
を
休
息
　
リ
ラ
ッ
ク
ス

状
態
に
落
ち
着
か
せ
ま
す
。
激
し
い
運
動
を
し
て
い
る

と
き
や
集
中
し
て
仕
事
や
勉
強
を
し
て
い
る
と
き
は
交

感
神
経
が
、
食
事
中
や
入
浴
　
睡
眠
中
は
副
交
感
神
経

が
無
意
識
に
働
い
て
い
ま
す
。
ふ
だ
ん
は
こ
の
２
つ
の

神
経
が
互
い
に
シ
ー
ツ
ー
の
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
取
り

な
が
ら
、
身
体
を
調
整
し
て
い
る
の
で
す
。
自
律
神
経

失
調
症
と
は
、
こ
の
２
つ
の
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
保
て

な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
状
態
を
さ
し
ま
す
。

押
症
の
原
因
ｋ

自
律
神
経
失
調
症
の
原
因
の

一
つ
は
ス
ト
レ
ス
で
す
。

強
い
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、
身
体
は
交
感
神
経
の
働

き
を
高
め
て
緊
張
状
態
を
高
め
よ
う
と
し
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
を
受
け
続
け
る
と
、
交
感
神
経
が
過
剰
に
働
き
続

け
て
緊
張
状
態
が
維
持
さ
れ
ま
す
。
す
る
と
身
体
を
体

息
　
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
に
す
る
時
間
が
減
り
、
交
感
神

経
と
副
交
感
神
経
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
の

で
す
。

ま
た
、
性
格
的
な
要
因
も
大
き

い
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
几
帳
面
で
完
壁
主
義
な
人
、
頑
固
で
融
通
の
利

か
な
い
人
、
内
向
的
で
自
己
嫌
悪
し
や
す
い
人
、
取
り

越
し
苦
労
を
し
や
す

い
人
は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ

て
ス
ト
レ
ス
耐
性
が
弱

い
た
め
、
自
律
神
経
失
調
症
に

な
り
や
す

い
と

い
え
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
環
境

の
大
き

な
変
化
、
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
、
偏

っ
た
食
生
活
や
夜

更
か
し
な
ど
も
発
症
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。

交感神経

(活動 緊張)

脈拍が速くなる

収縮する

上昇する

拡大する

運動抑制する

気管支が緩む

′心臓

末梢血管

血圧

副交感神経

(休息 リラックス)

脈拍が遅くなる

拡張する

低下する

瞳孔     縮小する

（く
図
版
①
）

運動九進する

気管支が収縮する

低下する

E易管

気道

自律神経

充進する     発汗

S



症

状
Ｘ

自
律
神
経
は
全
身
の
器
官
に
作
用
し
て
い
る
た
め
、

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
全
身
の
機
能
が
障
害
さ
れ
、
身

体
中
に
症
状
が
出
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
症
状
の
強
さ

や
期
間
な
ど
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、　
一
般
的
な

症
状
は
図
版
③
の
通
り
と
な
り
ま
す
。
な
お
、
自
律
神

経
失
調
症
と
間
違
え
や
す
い
病
気
の

一
つ
に
仮
面
う
つ

病
が
あ
り
ま
す
。

二
月
療
ｋ

自
律
神
経
失
訓
症
と
診
断
さ
れ
た
人
に
対
し
て
は
、

心
と
身
体
の
両
面
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。　
一
般
的
に
薬
物
療
法
お
よ
び
心
理
療
法
が
行
な

わ
れ
ま
す
が
、
原
因
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
の
で
、

そ
れ
ぞ
れ
の
原
因
、
症
状
に
適
し
た
治
療
法
が
選
択
さ

れ
ま
す
。

０
薬
物
療
法

自
伴
神
経
の
中
枢
に
作
用
し
て
安
定
を
図
る
自
律
神

経
調
節
薬
、
緊
張
を
緩
和
さ
せ
て
不
安
を
和
ら
げ
る
抗

不
安
業
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
ビ
タ
ミ
ン

剤
、
更
年
期
で
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
た
女
性
に

対
し
て
は
ホ
ル
モ
ン
剤
な
ど
、
症
状
に
合
わ
せ
た
内
服

薬
が
処
方
さ
れ
ま
す
。
ま
た
漢
方
業
に
も
効
果
が
あ
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

●疲れやすい  ●だるい

●頭痛    ●微熱

●不眠

●多汗

●吐き気

●食欲不振

●動悸

●更年期障害

●月経痛

●むくみ

●イライラ

…
人間関係、仕事、異動
など

薬、化学物質、食べla/1

(辛い、甘い)な ど

¨

…
けが、腰痛、肩こり、
身体 (特に骨盤)の歪み

温度、湿度、気圧など

¨

（＞
図
版
③
）

（く
図
版
②
）

●めまい

●疲れ目

0耳鳴り

●のどの異物感

●肩こり

●胸の痛み

●背中の痛み

●腰痛

●使秘、下痢

●頻尿

●不安感

●手足の冷え ほてり

●意欲や集中力の低下 ストレスは交感神経の働きを高める

穐顎

ノす景「まえ鰍 黒鳳F議寒訟曾総 を駆 援 、
身体的症状が仮面のように精神的症状を隠すことから仮面うつ病とよびます。仮面うつ

病の身体的症状は自律神経失調症と非常によく似ていますが、精神的な訴えがやや多く、
日内変動がみられる (朝のほうが夜よりも症状が悪い)という違いがあります。ただし
一般の人が自己判断することは不可能であり、専門医による正確な診断が必要です。

ヒ
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4つのス トレス



今月のキ寺集 自律神経失調症

認知行動療法と|まどのような方法?

物事のIIEえ方、
受け止め方は、
人それぞれ

薪た1γ
劉

×認知 (捉え方)が変われば感情も変化 して、

行動や体調にも影響 します。認矢口行elj療法は

認知 (受 け止め方、考え方)を改善 して心の

ス トレスを軽減する方法です。

Aさん

重要な
仕事を

任される

不安

ち 賽蘇ぃ
図

6饉翻躍馳艶壺頭興蹄彙重ゴ蜻騨寵壼ゴ

原
因
不
明
の
だ
る
さ
、
疲
労
、
痛
み
、
イ
ラ
イ
ラ
感
が

続
く
と
き
は
、
自
律
神
経
失
調
症
か
も
知
れ
ま
せ
ん

０
心
理
療
法

不
安
や
緊
張
を
和
ら
げ
、
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
高
め
る

取
り
組
み
が
行
な
わ
れ
ま
す
。
簡
易
精
神
療
法
や
自
律

訓
練
法
、
認
知
行
動
療
法
、
交
流
分
析
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
療
法
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
う
ち
認
知
行
動
療
法
は
、

刺
激
を
受
け
た
と
き
の
認
知

（も
の
ご
と
の
受
け
止
め

方
や
考
え
方
）
に
問
題
が
あ
る
と
、
体
や
行
動
面
に
悪

影
響
を
及
ぼ
す
と
い
う
考
え
に
基
づ
き
、
認
知
の
ゆ
が

み
を
■
者
向
り
に
気

つ
い
て
も
ら
い
、
柔
軟
性
を
持

っ

た
考
え
方
に
変
え
て
い
く
と
い
う
も
の
で
す
。

自
律
神
経
失
調
症
に
な
ら
な
い
た
め
に

自
律
神
経
失
調
症
は
誰
で
も
お
こ
り
う
る
も
の
で
す

が
、
日
常
生
活
に
お
い
て
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
大
き
く

崩
さ
な
い
よ
う
に
心
掛
け
て
お
け
ば
予
防
で
き
ま
す
。

以
下
の
こ
と
を
普
段
か
ら
心
が
け
ま
し
ょ
う
。（＞

０
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

ス
ト
レ
ス
の
全
く
な
い
日
常
生
活
は
あ
り
え
ま
せ
ん
。

読
書
、
音
楽
、
旅
行
、
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
、
適
度
な
運
動

な
ど
自
分
に
適
し
た
解
消
法
を
見
つ
け
て
定
期
的
に
実

践
し
ま
し
ょ
う
。

「
～
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
「
～
す
べ
き
だ
」
と
い
っ

た
考
え
方
は
ス
ト
レ
ス
を
強
く
す
る
要
因
の

一
つ
で
す
。

「
～
で
も
構
わ
な
い
」
「
～
で
き
た
ら
い
い
な
」
く
ら
い

の
気
持
ち
で
、
上
手
に
ス
ト
レ
ス
と
向
き
合
い
ま
し
ょ

う
。
悩
み
や
相
談
事
な
ど
を
本
音
で
話
せ
る
相
手
を
見

つ
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

②
十
分
な
睡
眠
を
と
る

交
感
神
経
の
働
き
過
ぎ
は
自
律
神
経
失
調
症
の
原
因

な
の
で
、
副
交
感
神
経
の
働
き
を
高
め
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
睡
眠
に
よ

っ
て
脳
を
十
分
に
休
め
る
こ
と
で
、

自
律
神
経
の
乱
れ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぬ
る
め

の
入
浴
な
ど
も
副
交
感
神
経
の
活
動
を
促
進
す
る
の
で

お
す
す
め
で
す
。

Ｑ
規
則
正
し
い
生
活
習
慣

不
規
則
な
生
活
は
無
意
識
の
う
ち
に
身
体

へ
負
担
を

か
け
、
そ
の
結
果
、
自
律
神
経
失
調
症
を
格
く
ケ
ー
ス

が
よ
く
見
ら
れ
ま
す
。
毎
日
早
寝
早
起
き
を
心
掛
け
、

１
日
３
食
を
規
則
正
し
く
食
べ
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。
糖
分
や
脂
肪
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
す
ぎ
は
胃
腸

に
対
し
て
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
を
招
く
の
で
禁
物
で
す
。

期待

一
′
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(4人分)

とりむね肉… 2枚 (400g) (衣 )

,;省う;委員ラガス4本 1貪:像11;ぢi
(ハーフハター)      揚げ油…適量

1貸Iと|:i5Яもg)1′;労

~ξ

`1♀

5)

―
 ―

【レシビ提供lベターホームのお料理教室 hitpプ /www bette「homeip(Te 03 3407 0471)
ベターホームのお料理教室春開講クラスは 5月 開講てす。初心者向けのコースから和食の基本 魚のおろし方、プヽン お菓子 和菓子まで様々
なコースがあります。男性限定のコースは シエア世代にも人気。料理をするのは初めてという方も、同世代の男性同士 気兼ねなく通えます |

お薬の 89 ？
な

剤や咳止めなどの頓服は、症状

が出たときに飲む薬です。

(2)量  症状が重く (あ るい

は軽く)感 じたからとしヽって

自己判断で量を増減してはいけ

ません。また、薬を飲み忘れた

場合 その分をまとめて飲むの

は危険です。気づしヽたら医師や

薬剤酬 cl目談しましょう。

(3)方法 薬はコップ 1杯の

水 または自湯で飲むのが原則

です。アルコールやジュースな

どで飲むと、求める効果が得ら

に,
薬の効果を充分に、かつ安全

に得るためには、その服用法を

正しく守りましょう。

(1)タ イミング 「食前、食後

食間」など 決められたタイミ

ングで飲みましょう。

食前は食事の 30分ほど前、

食後は 30分ほど後に、食間は

食事中ではなくて食事の2時間

ほど後に 就寝前は寝る 30分
ほど前に服用して下さい。解熱

口■づく
八―ブバターのチキンカツ
とり肉は体を作る良質のたんばく質を含み、アス
バラガスは抗酸化作用のある力ロテンなどが豊富
です。淡白なむね肉に、香り豊かで濃厚なハーブ
バターがよく合います。

●作り方●

アスバラガスは根元のかたい皮をむきます。パ
プリカは薄切りにし、塩少々をふります。クレ
ソンはさっと洗つて水につけます。

とり肉は、全体が l cmく らいの厚さになるよう
包丁で切り開き、 1枚を縦に2等分します。

バターは室温にもどします。バジルは細かくき
ざみ、にんにくはすりおろし、バターと混ぜて
(ハーフバター)を作ります。

肉に塩、こしょうをふり、片面に「 を塗ります。

アスパラガスを肉の長さに合わせて切り、肉の

中央にのせます。肉の両端を合わせ、●が出て
こないよう、つまようじで3～ 4か所ぬうよう
にとめます。(衣 )(材料参照)を順につけます。

揚げ油を中温 (160～ 170℃ )に熱し、■を5～
6分揚げます。最後に火を強め、カラリとした
らとり出します.つまようじを抜いて皿に盛り、
水気をきつたクレソンとバプリカを添えます。

くすりの飲み方 れなかったり 副作用の危険が

高まることがあります。

(4)期間 自己判断せず 指

示された期間内よ服用を続けま

しょう。

(5)飲み合わせ 他の薬と一

緒に飲むと危険、あるしⅥま効果
t」Nな くなつてしまう薬がありま

す。同じ理由から、服用期間中

は摂取が制限される食品がある

場合もあります。

医師や薬剤師の説明をよく間

いて、正しく服用して下さい。

【調理時間】30分
【力ロリー】1人分 :535kca

大井―範【カメラマン1
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日本では 15歳以上の 3人に

1人が頭痛に悩まされていると

いわれています。中には命に関

わることもありますので、軽く

考えるのは危険です。

日曼性頭痛】

(1)偏頭痛

ロズキンズキンと激しく痛む

□片側が痛み、動くと悪化する

(対策)患部を冷やして安静に

する。入浴 運動 マッサージ

などは厳禁。

(2)緊張型頭痛

□頭全体が締め付けられるよう

に鈍く痛む

□肩や首にこりがある

(対策)入浴や蒸しタオルなど

で肩や首を温め、ストレッチや

薬も用法 用量を守る。

【危険な頭痛】

□突然の激しい痛み

□意識が遠のく

□手足のしびれや痙攣、激しい

0日吐や高熱を伴う

(対 策)クモ膜下出血や髄膜炎、

脳腫瘍などの危険があるので、

至急、医療機関を受診する。

【そのほか】

飲酒、気温や気圧の変化、ス

トレス、生理痛、睡眠不足や過

多、かぜをひいたときなどにも

頭痛は起こります。しか

これらの頭痛は原因が分

かりやすいので、適切に

対処すれば、症状を改善

することができます。

し

症状から知る病気 頭痛

マッサージで緊張をほぐす。

(3)群発頭痛
えぐ

□目の奥が決られるように痛む

□身体の片側だけに涙や鼻水、

汗、目の充血などがある

(対策)規則正しい生活を送り、

飲酒 喫煙は控える。

【薬物乱用頭痛】

□月に 15日以上頭痛がある

□月に 10日以上、 3ヶ 月以上、

頭痛薬の服用を続けている

×頭痛薬を服用しすぎると神経

細胞が過敏になつて頭痛回数

が増え、さらに薬を服用する

という悪循環が生まれます。

(対策)痛みが続く場合は市販

薬に頼らず、医療機関を受診

する。医療機関で処方された
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一
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一 二ヽ

☆←

,(★
☆

(☆

新緑が美しい 5月。バラやシャクヤクなど見頃を迎える花も多いですね。

さわやかな季節を満喫しましょう♪

★,☆

☆),
☆)★

総合運 のんびリムード.マイペースでいきましょう。
交際運 懐かしい人と再会できそう。 日交を温めて.

金 運 食費が増える暗示.予算を決めておくと安心。Q羊 座
2ヽ1～ 夕19生

不穏な運気。ストレスを溜めないように。
噂話を気にしないで。悪□も禁物です。
節約運アップ。固定費を見直すと吉。

運
運
運

合
際

総
交
金座

Q牛座8念逼 ξ暑:書1'I孟[[[:う言iξ量L讐。
4120～ 61204

⑥蠍 座曇倉橿 詈[ll禁[][ξヨ⑮糟:鷲譲 [曇::
]O′24～ ll122生                      ☆■i,と

凸 子座基
息
遷 
悉楊套[聾霧言:烹秀言尋:奎 38ち

:i
5a～ 6121生                      キ■■

「

嘲手座醤倉厖瀑了;蠍蠍蝙 ざ:装
]]′23～ 1212]生                                | ||

釉座醤倉厖屡堡『奄鰭』こま勇『』:1犀;:]量省影
6122～

'122生

Q羊座塁尋橿赳穆鮮麟暮ら]鼻量Z:・
2122～ ,9=

Φ師子座8倉厖 膚髯名烹踪ifrlf』曇詈:言首息『l

7120～ 8′ 2生                                 .

穏やかな運気。食事は野菜中心の10食が吉。
家族や親戚と一緒に過こす時間が増えそう。
親しい間柄でもお金の貸し借りは禁物。

運
運
運

〈
一
際

総
交
金

囃女座基禽厖 景曇齊:りを書『]ffr」]ξ:]言;:

"20～ "22生

                       ;|「 ::|:

③魚 座基鼻厖 ξ]:て言詔〔霞]景『I骨i3:量嘗「
°

271:～ :′20生                        ■■11■
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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rL、 アス トロヵ― 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 ンポジット占星術J.

ハッピーコンブヽス株式会社 Te i 03 3464 2662 HP:http//www happycOmpaSSip/
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昨
今
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
を
備
え
た
冷
蔵
庫
が
普
及

し
て
い
ま
す
が
、
何
で
も
た
だ
冷
蔵
庫
に
入
れ
さ
え
す
れ

ば
安
心
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

肉
や
魚
は
買
っ
て
き
た
ら
ま
ず
冷
蔵
庫
に
入
れ
ま
し
ょ

う
。
す
ぐ
に
食
べ
な
い
場
合
は
冷
凍
保
存
が
お
す
す
め
で

す
が
、　
一
度
解
凍
す
る
と
品
質
が
低
下
し
た
り
、
食
中
毒

の
原
因
と
な
る
細
菌
が
増
え
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、
再

冷
凍
は
避
け
て
下
さ
い
。
野
菜
は
収
穫
後
も
呼
吸
し
た
り

水
分
を
排
出
し
た
り
し
て
い
る
の
で
、
そ
れ
ら
の
活
動
を

抑
え
な
が
ら
栄
養
分
を
保
つ
工
夫
が
必
要
で
す
。
果
物
は

エ
チ
レ
ン
ガ
ス
を
出
し
て
追
熟
し
ま
す
の
で
　
エ
チ
レ
ン

ガ
ス
を
た
く
さ
ん
出
す
果
物
と
そ
う
で
な
い
も
の
と
は

別
々
に
保
存
し
ま
し
ょ
う
。

食
品
を
安
全
に
お
い
し
く
保
存
す
る
に
は
、
そ
れ
そ
れ

の
特
性
に
合
っ
た
保
存
法
を
考
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

以
下
に
そ
の
い
く
つ
か
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

一
●

◆買つてきたら、まず 
qヽ

冷蔵庫に入れましょう。1

すぐに食べない場合は 1回 i

で使う量を小分けにして、

O
◆青菜類や根菜類は根の部分を下にして、

立てて保存しましょう。

◆キャベツやレタスは芯をくり抜き、水を含
ませたキッチンペーパーを詰め、ビニール
袋に入れ、芯が下になるように保存 します。

なるべく空気が入らない
ようにラップして冷凍し

力いロスナシな出よエチヽ モミ臨類なども言]■ まerg『け意し
業場君曇皇急進努瑳量あま響『冷 .` 各尺詈〒轟嵩優奮k前に ,◆自然解凍は避け、
蔵庫に入れる場合はビニール袋に   冷蔵庫に移 して  _   |更馬場合::20`:思ぢ畠3ま菅[ぅ。16[:霞 [歓kモ ノパαゝ 1‐塵::鵞梶藻1)豪 |

i◆追熟させたい果物と上記の果物を   しよう。◆壺%虐苫生ビ秀禦虐夫刃9番ぞ[、  ふ   / 夕
′
   碁ι、T9昏じま

◆使いかけの野菜や果物は、切り□をぴつたり F`「ミ=/ま す。
ラップで包み、ビニール袋に入れて野菜室で  '..・.◆魚は流水でよく洗い、内臓や鰊

書い 早まります。      /1＼ 、、ヽ / /― しよう。

◆生の食品と加熱済みの食品は別々に扱いましょう。
◆安全な温度で保存しましょう。

保存するときは素早く冷却して (5°C以下が理想)、 冷蔵庫内でも
長時間は保存しないようにしましょう。
力0熱調理は食べる直前まで 60・C以上に保ち、調理済みの食品は

室温で 2時間以上放置しないようにしましょう。

10



偏頭痛 にマ ッサー ジは危 険 !

頭痛には、いろいろな原因とタイプが

あります。頭全体が締め付けられるよう

に鈍く痛む緊張型頭痛の場合は、肩や首

周りのマッサージを受けることで血行が

促進され、筋肉がほぐされて痛みが緩和

されます。しかしスキンスキンと脈打つ

ように激しく痛む偏頭痛の場合は、血流

が促進されることで痛みが増すために、

マツサージが逆効果をもたらす危険性が

あります。

偏頭痛の場合はマツサージを行なわず、

安静にして、ここで紹介するツポを刺激

してみましょう。

頭痛に特効のツボ :天 柱
天柱は首の裏側にある代表的なツボの一つです。頭痛に特効のツボで、自律神経失調症や精神疲労

ストレスなどにも効果があります。

頭痛 (特に偏頭痛)の緩和に効果のあるツボ

足臨泣は頭痛全般、中でも偏頭痛に効果があるツボです。

つつたとき、眠気覚ましなどにも効果があります。

【ツホの位置】

足の甲で、小指

と薬指の間に指

を当てて、2本
の骨の間を足首

の方に向けてな

ぞつていくと、

骨と骨の合流点

の手前で、指が

止まるところ。

:足 臨 泣
ほかにも腰をひねつたときの痛みや、足が

【ツボの位置】

首の後ろで中央

のくはみ (盆の

くば)の両脇に

ある太い筋肉の

上端の、左右の

外側のくばみ。

耳の後ろ、髪の

生え際あたり。

【ツボの押し方】

親指をツボにあてて

頭を前後に動かし、

頭の重さを利用 して

ツボを刺激する。

痛くない程度に4～

5秒押 して離すのを

5～ 10回繰り返す。

【ツボの押し方】

両手の親指を重ね、

徐々に体重をかける

ようにして押す。

2～ 3秒強く押して

1秒休むのを 3分間

ほど繰り返す。

反対の足の臨泣も、

同様に行なう。

※いずれも原因の改善ではなく、痛みを緩和する即効性を重視したツボです。症状がひどい場合は早め

に内科あるいは脳神経外科を受診しましょう。最近では頭痛外来を設けている病院もありますので、

頭痛に悩まされている人は専門の担当医師に相談してみましょう。頭痛にはいくつかのタイプとその

複合型のものがあり、タイプによつて対処法が違つて来ます。「頭痛くらい」と軽く見ると危険です。

中には命にかかわるものもありますので、判断が難しいときには迷わず医療機関を受診して下さい。

頭痛を緩和するツボ

●
　

●

●

●

●
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＝
＝
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＝
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●

●

●

●

●
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健
康
診
断
の
コ
ツ

γ
膚
輝
籠
哩

健
康
診
断
の
目
的
は
病
気
の
早
期
発
見

と
予
防
に
あ
り
ま
す
。
「
こ
れ
と
い
っ
た

症
状
が
な
く
　
健
康
に
自
信
が
あ
る
人
」

で
も
　
自
覚
症
状
が
な
い
か
ら
と
い
っ
て

必
ず
し
も
健
康
と
は
い
え
ま
せ
ん
，
生
活

習
慣
病
や
が
ん
な
ど
は
、
初
期
に
は
症
状

の
な
い
こ
と
が
多
い
か
ら
で
す
。

近
年
で
は
医
療
技
術
の
進
歩
に
伴
い
、

多
く
の
病
気
は
早
期
に
治
療
を
開
始
す
る

こ
と
で
、
治
る
可
能
性
が
高
ま
っ
て
来
ま

し
た
。
隠
れ
て
い
た
病
気
を
発
見
で
き
れ

ば
早
期
の
段
階
で
治
療
を
開
始
で
き
る
の

で
、
肉
体
的
、
時
間
的
、
そ
し
て
金
銭
的

に
も
負
担
を
大
き
く
軽
減
で
き
ま
す
。

毎
年
、
定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
て

自
分
の
身
体
の
現
状
を
正
し
く
把
握
す
る

こ
と
で
、
病
気
の
早
期
発
見
に
役
立
て
ま

し
よ
う
。

早
期
発
見
の
チ
ャ
ン
ス
ー

◆職場などで受診する機会のない人は、

地域の自治体や側建センターに問い

合わせてみましよう。多くの場合、

無料または少額の負担で、基本的な

検査を受けることができます。

◆病院などの医療機関に個人的に申し

込んで受診する場合、健康保険の適

用外になります。費用についてはあ

らかじめ確認しておきましょう。

◆受診日時とコースを予約し

たら注意書をよく読み、検
査前の食事や飲酒などに関
する指示をきちんと守りま

春
は
健
康
診
断
の
季
節
で
す
。
１
年
に
１
回
は
健
康
診
断
を
受
け
て

「
い
ま
の
自
分
の
身
体
の
状
態
」
を
し
っ
か
り
把
握
し
ま
し
ょ
う
。
隠

れ
た
病
気
を
早
期
に
発
見
す
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
毎
年
定
期
的
に
健
康

診
断
を
受
け
て
身
体
の
変
化
を
知
る
こ
と
は
、
病
気
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

しょう。

『

＝

＝

＝

＝

＝

Ｊ

基準値内でも 前年の数値

と比べて大きな増減のある

場合は要注意です。

◆再検査の半J定を受けたら、必ず受診しま

しょう。ほんとうに病気があるかを詳し

く検査して、病気の早期発見 早期治療
に役立てることに、健康診断の意義があ

ります。

◆結果通知はファイルにまとめて保存しましょう。過去のデータと比較する

ことで、経年変化や日常生活の問題点などが見つけやすくなります。

写
靱

採血室

12

健康診断を受けましょう
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・激 しい運動を避ける

(守 らないと)→ GOT、 GPT(ともに、肝臓でタン

パク質を分解してアミノ酸を作る酵素

の数値)が上がることも

・検査の 10～ 12時間以上前からは、飲食を しない

(守 らないと)→ 中性脂肪、血糖値、尿酸値が上がることも

・前 日は充分な睡眠を取る

(守 らないと)→ 血圧が上がることも

・飲食は禁止だが適度な水分は摂る

(守 らないと)→ 尿醐 直が上がることも

・水分を撮る際はジ ュースなどの糖分を摂取 しない

(守 らないと)→ 血糖値が上がることも

・ コー ヒーやお茶な どのカフェインを摂

(守 らないと)→ 血圧、心拍数が上がるこ

・薬やサプ リメン トの服用 は、事前 に医

相談 を して、必要最低 限のものだけに

(守 らないと)→ 検査結果に影響の出る薬

・検査場 に行 くときは走 らない

(守 らないと)→ 血圧、心拍数が上がることも

※検査前 1週間ほど禁酒をすると肝機能の検査値がよくなることがありますが、普段と違う生活を

して一時的に数値を下げても、健康診断の意味がありません。
※喫煙者は呼072機能に関する検査を、飲酒する人は肝機能や膵臓機能に関する検査を、また家族に

がんの病歴のある人はがんに関する検査を、オプシヨンに選んで受けましょう。

孝 哺

-

鰺

医療機関で漫1る と血圧が高くなる「白衣高血圧」がある人
→ 家庭で測定した記録を持参しましょう。

バリウムを飲んで使秘になつた経験のある人
→ 検査後に出された下剤をすぐに飲みましょう。2～ 3日 しても排出されないときは、

検査施設などに相談 して下さい。

「力を抜いて下さい」と言われると、逆に緊張してしまう人
→ 目を開じて大きく息を吐くと、リラックスできます。

な条件で受けられるか、地域の自治体や保健セ

ンターなどに問い合わせてみましょう。

また総合病院などでは、健康診断だけでなく、

人間ドツクを受けることも出来ます。人間ドッ

クではより高度で精密な検査を受けることが出

来、さまざまなオプション検査を追力0す ること

N磁

がん検診、特定健診など

一般の健康診断を受診する際も、多くの場合

は、希望によつて検査項目を増やすことができ

ます。がん検診や、生活習慣病を予防するため

の特定健康診査および特定保健指導なども行な

われていますので、どのような検査がどのよう

が出来ます。ただし、人間ドツクは健康

保険が適用されないため、基本的には

全額自己負担となりますので、事前

によく確認しておきましょう。

13 |}」
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ヘリ吻冬・アツプ。ノー,ト

◆正しい検査結果を得るためのコツ (検査前の注意点)

◆健診を受けるときのコツ



法人)及び DMAT(災 害派遣医療 チーム)

DMAT活動報告

平成■年1月 19日 ～23日

が被災地熊本県阿蘇地方に入り活動を行いました。

DMAT隊員

●DMAIテーム●
阿蘇医療センター

ロ場 :医師
有銘 :看護師

親泊【看護師
大城 :ロジスティック

合よ軽

DMAT活動内容

1阿蘇医療センターの救急外来応援

2 DMAT本部活動

TMATTIdE+

熊ネ県南阿

“

村

長陽中学校 (選 ll所 )

DMAT'舌動実績
活動期間 :平成28年4月 20日 ～22日

活動内容 :lpl蘇 医療センターの救急外来応援
D17AT本 部活動

41名

45名

34名

合計120名

阿蘇医療センター 1常 時級 00名 の入院患i(124床 )

医療□ ‐l150000人
診療 豫 急タトス 1救 急車も含む,平時の約3倍が受診

4/20

4/21

4/22

DMATT(iEft

書本果南阿事村
阿露医療センター

活動終了

1月 お 日でTM奸南阿豪村テームの活動諮 了   4月 22日 て同蘇医療センターでのOM奸活動終 了

怪数や感染もなく 無事に活動を終えることがで  福岡から睦路車両にて移動でしたが 無事に着

きた                        動を終えることができた

されました皆様ヘ

した皆様に心よりお見舞い申し上げます。皆様の安全と一日も早い復旧、復興をお祈り申し上llま す。

・ DMA丁 が活動

、 ■ ι   (

日付 阿蘇医療センター
対負■■學診著任

‐  ・  ■|



4月 14日 の前震・16日 の本震が発生 し甚大な被害が発生した熊本地震に対し、当院からTMAT(NPO

TMAT・ DMAT派遣先・南阿蘇村

14日 前震後より 医療品の確認 必要物品整理
主メンバーにより■MATメンバー検.j

↓
4月 15日 16時頃 TMAT本部より
熊本地震TMAT支 援活動派遣可香確認

医療ニーズがあl■ ば TMAT第2陣として
早ければ19日 (火)こ派遣要請の可能性あり

+F128+4F7eA -24A

沖縄県より要請てDMA=待機中

□DMATチ ーム

田場秀樹 (医師 )

有銘政亮嗜 護師 )

親泊翔平〈看饉師 ,

大城実 (ロ ジスティクス)

沖縄県より I出勁命令

18日 (月 )正 式に派遣決定

19日 (火 )出 動

赤 PI・ 内「

″16M73/最大震度6強

4/20

4/21

4/22

4/23

0南阿蘇村TM ATチ ーム●

仲間‐医師 (中部 )

鈴木 1医師 (福 岡)

臭村 ,看護師長 (長 崎北 )

宇美 1看護師長 (共 愛会 )

斉藤 :看護師 (湘南鎌倉 )

渡辺 ,看護師 (福 岡)

羽山 :某剤師 (中部 )

久手堅 1理学療法士 (中部 )

合計3名

中部徳洲会病院の動き

□TMATチーム

仲間直崇(医 師)

羽ljll樹乃 (薬剤師)

久手堅,誓 (理学療法士,

待校中 ¨
）

TMAT活動報告

TMAT活動内容

TMAT隊員

TMAT活動実績
活動lll問 :平成28年4月 20曰 ～23日

活動内容 :長陽中学校 (避難所)で の診療活動 巡回診療
施設での看護師当直 DVT予防 衛i生面への介入

56名         12名

71名         32名

53名      7名
42名         15名

合計 222名   合計 66名

長陽中学技 .最大9oo～ 1000名 の避難者あり
巡回診療 1公 民館鯉 難所)を主に4～ 8ヶ 所巡回

熊本地震により被災

このたびの月員本地震により亡くなられた方々に謹んでお悔やみを申し上げますとともに、被災されま

６８名
幅
６０名
銘

ゆ

|二|ふ i置 |l tib中 I'ili鵞
日付

で



MY OniLY MEM0

41温 血圧 通院日

お葉などのメモに

ご活用下さい。

大
安

0っ

6金

7
8

9月

10人

11水

12木

15日

会

■

先
負
一仏
滅
一大
す
一赤
□
一先
勝 Aか らEに  ligふ :ちで莫鯉の下は?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 B C D [

2 番組の進行役
3 こわい顔でパクパク。めてたい舞い

4 メリーゴーラウン ドに何頭も
7 駅も地下に

9 七五調で 酒よ涙よ男の意ltよ ～♪
10 焼売はシューマイ.雲呑は?
11 だ 誰か 頭のInに水を |

13 イースター島に立つ石の顔
16 消しゴムも人間も 取れて丸く

【ヨコのカギl

l 相撲で「西Jのライパル

3 軍鶏と書く武闘派のニワ トリは?
5 春巻に 黄色い香辛料
6 金メダルの1厠立は?
8 抜けると息が漏れて 発音も不明瞭に

10 ロマネ コンテイもあるお酒
11 緑茶の成分で 抗酸イヒ4用がある

12 ごんべえさんが獲りそこなった水鳥
14 煙突やラツプの芯の形
15 イークルはワシ ホークは?
17 何℃かな ?と 見る

|」 11の ,(詢i転 民をヽ します。

答
え
は
Ю
ペ
ー
ジ
の
下
↓

鑢個¶駒唱
***カ ーテンの掃除 ***

爽やかfJ風が通う季節になり

ましたね。窓を開けて 新鮮な

空気を取り込みましょう。

ところで、カーテンの掃除を

忘れてはいませんか? しヽくつ

かのポイン トをこ紹介します。

【カーテンの埃】

カーテンの汚れは空気中の埃

力ヽまとんどです。カーテンをベ

ランダではたくなどして、こま

めに埃を払しヽましょう。

【タバコのにおい】

1カ ップの水にクエン酸を小

さじ]杯溶かし、スプレー容器

に入れて吹きわЧすましょう。

【カーテンの洗濯】

レースのカーテンは半年に ]

度、厚手のものは2～ 3年に 1

度を目安に洗濯して下さしヽ。

【汚れたカーテン】

タバコのヤニで黄色くなつた

カーテンは、たたんで洗濯機に

入れ、全体が浸かるくらいの水

に、塩 1/2カ ップ

を溶かして、2～

3時間漬け置きをします。その

後 軽く絞ってから通常の洗濯

をします。

1カ ーテンレールの汚れ】

カーテンレールは 布にワッ

クスを少しつけて拭くと滑りが

よくなります。

【カーテンの日焼け】

これからは、日焼けが激しく

なる季節でもあります。埃が溜

まつた部分は特に日焼けしやす

くなりますので 日焼け防止の

ためにも、まめにカーテンの掃

除 洗濯を行ないましょう。

ちなみに生地ではウールが、

色では自が日焼けしやすく 緑

や紫系は褪せやすい色です。日

焼けに最も強しヽのはポリエステ

ルやアクリル地の茶色や黄色系

ですので、カーテンを選ぶとき

の参考にするとしヽいでしょう。

1 2 3 4

5

B

6 7 8 9

10

C

11 12 13

D

14 15 16

A
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