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全体ブリーデイングを行い 3隊 DMATが 「静岡県立清水病院J 病院支援・搬送目的で移動。

PMl:41 静岡県立清水病院着。同病院支援と患者搬送チームに分散し活動を行う。

PM5:00 ヨ‖練終了。

政府主催大規模訓練に参力0したのは今回が初めてで、事前に内容がわから

ない中での訓練でしたが、訓練が終わり課題が明確になりました。この経験

を生かし今後派遣要請があつた場合にも自信を持って災害現場に向かえるよ

う努力したいです。

今後も引き続き、甚大な災害発生時に一人でも多くの命を救うため継続的

に活動を行っていきます。

内閣官房、内閣府、警察庁、消防庁、厚生労働省、国土交通省、海上保安庁、防衛省

平成 28年 8月 5日正午頃、南海トラフ地震が発生

被災地域 :山梨県、静岡県、愛知県、二重県

SCU(航空搬送lll点臨時医療施設):小瀬スポーツ公園 (山梨県)、 静岡空港、浜松基地 (静岡県)、
名古屋飛行場 (愛知県)、 いなべ総合病院 (三重県)

被災地外広域搬送拠点 :花巻空港 (岩手県)、 東京国際空港 (東京都 )、 岐阜空港 (岐阜県)、 松山空港 (愛媛県)

DMATと は「災害急性期に活動できる機動性を持つた ト
レーニングを受けた医療チーム」と定義されており災害派遣医

療チーム Disaster Medical Assttance Team の頭文字を

とって略して DMAT(デ ィーマット)と呼ばれています。
医師、看護師、業務調整員 (医師 看護師以外の医療職及び
事務職員)で構成され、大規模災害や多傷病者が発生した事故
などの現場に、急性期 (おおむね 48時間以内)に活動できる
機動性を持つた、専門的な訓練を受けた医療チームです。

赫 二

DMATと は



8月 6日 (土)に政府主催大規模災害地震時医療活動訓練に当院 DMATが参力0しました。
この訓練は南海 トラフ地震を想定し、具体的な応急対策活動に関する計画等に基づく大規模地震時医療活動に
関する総合的な実働副‖練を実施して、当該活動に係る組織体制の機能と実効性に関する検証を行うとともに、
防災関係機関相互の協力の円滑化を図る目的で行われました。

8月 5日正午頃南海 トラフ地震が発生。静岡県内西部を中心
に震度 7を観測し、建物倒壊 津波浸水 土砂災害 火災など
により大きな被害が発生したとの想定で、山梨県、静岡県、愛
知県、二重県から DMAT要 請を受け、当院 DMATは 正午航
空機にて出動。

8月 6日 AM8:20 参集拠点である静岡空港 SCUへ参集。

30 静岡空港 SCU本部より「藤枝市中部健康支援センター』へ指令を受ける。

AM10:05 支援センター着。調整本部より情報収集し「静岡県立総合病院」へ更に移動。

AMll:40 静岡県立総合病院着。

大規模災害地震時医療活動訓練における
DMA丁 訓練に参加
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「
秋

″
魚
は
ロ
ス
に
は
る
」

と
は
皆
さ
ま
ご
存
短
、

江

′

落
語

『
日
Ｒ

の
秋
″
魚
』

の

段
様

の
台
「

で
す
ね
。
と
は

い
え
落
語
な
ん
て
間
か
な

い

と

ギ
つ
方
も

い
ら

っ
し

ゃ
る

で
し

ょ

つ
。

合

の
た

め

に
申

し
ま
す
と
、

あ
る
秋

の

一
日
、

段
様
が
馬

の
子
駆
け
を
さ
な

ま

し
た
．　
一
行
が
、
当
時

は

江

′
の
郊
外
だ

っ
た
日
員
に

到
着

し
た

の
は
、
ち

ず
つ
ど

お
昼
時

分

の
こ
と
。

そ
こ
で

近
く

の
晨
家

で
合
事
を
す
る

こ
と
に
な
り
、
生
ま
れ
て
，

め
て
秋
″
魚
を
合

べ
た
段
様

は
、

以
来
そ

の
味
を
ヽ
れ
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

あ
る
日
、
祝
成
筋

の
人
Ｚ

に
招
か
れ
、
「
お
好
み
の
料
理

を
お
中

し
付
け
下
さ

い
」

と

い
わ
れ
た
段
様

は
、
す
か
さ

ず
秋
″
魚
を
注
夫
し
ま
し
た
。

大
名
は
あ
わ
て
て
最
上
次
の

秋
刀
魚
を
と
り
寄

せ
ま
し
た
。
し
か
し
お
体
に
障

っ
て

は

一
人
事
と
、
え
分
に
蒸
し
て
小
骨
も

一
木

一
本
丁
寧

に
た
い
て
出
し
ま
し
た
。

「
こ
れ
が
秋
″
魚
と
申
す
か
．
間
違

い
で
は
な

い
の

か
？
　
い
ず
れ
よ
う
取
り
，
せ
た
の
じ
ゃ
？
Ｌ

「
日
本
格
、
魚
河
岸
に
ご
ざ
り
ま
す
．
」

「
そ
れ
は
い
か
ん
。
秋
″
魚
は
日
照
に
凩
る
。
」

新
し
手
に
よ

っ
て
は
若
千
の
異
同
も
あ
り
ま
す
が
、

概
ね
、
こ
の
よ
う
な
内
容
で
す
。

さ
て
、
品
川
区
日
〓
駅
前
商
店
街
振
興
江
合
青
年
部

（
通
称

「
め
れ
し

て
は

〈
日
員
の
さ
ん
ま
祭
り
〉
を
、

４
年
催
し
て
い
ま
す

（
ち
な
み
に
、
現
在
の
日
〓
駅
の

住
所
は
品
川
区
に
な
り
ま
す
）
。
そ
こ
で
は
岩
手
果
言
〓

え
の
秋
″
魚
が
ふ
る
ま
わ
れ
、
「
ロ
ス
の
さ
ん
ま
寄
席
」

も

開

か

な

ま

す

。

今

年

は

９

月

４

曰

（
日

）

に

開

催

が

子
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
″
、
駅
を
狭
ん
で
西
に
あ
た
る
日
照
区
側
で
は
、

日
員
区
氏
ま

つ
０
実
行
委
員
会

の
主
催

で

〈
曰
黒
区
民

ま

つ
う
〉
（
日
照
の
Ｓ
Ｕ
Ｎ
ま

つ
う
）
が
、
＾
年
は
９
月

‐８
曰

（
曰
）
に
開
催
の
予
定
で
す
。

こ
ち
ら
は
宮
戌
〓

気
仙
沼
市
か
ら
場
く
秋
″
魚
が
ふ
る
ま
わ
れ
、
落
語
を

は
じ
め
、
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
が
計
画
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
う

い
え
ば
今
年
は
秋
″
魚
の
漁
獲
壼
が
激
減
し
て

い
る
と

い
う
柔
道
が
手
に
入
っ
て
来
ま
し
た
。
何
か
と

難
し
い
問
題
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、
秋
の
味
党
を
代
表

す
る
秋
″
魚
が
、
「
殴
様

一
の
口
に
し
か
入
ら
な

い
高
薇

魚
に
な

っ
た
０
し
な

い
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
．
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一

４

・

、
卜

、

ン
　
い
■

1.

ヨ
ー

″

―
―



「

J今 月のキ寺集

あなたの眼は大文夫?

白内障は、レンズの役割をする水晶体が

白く濁る病気です。その原因の大半は加齢によるもので、早ければ

40代で発症し、80歳以上ではほとんどの人が発症しているといわれ
ます。世界的には眼病による失明率の1位を占めていますが、国内で

の自内障による失明率は3%程度といわれ、そのほとんどが適切な診
断を受けないまま放置したことによるとされます。

眼のかすみや視力の低下などを感じたら、早めに眼科を受診する

ようにしましょう。

「
国
刷
副

」

限
は
も
の
を
見
る
た
め
の
器
官
で
す
。
人
の
眼
に
入
っ

て
き
た
光

（可
視
光
線
）
は
角
膜
と
水
晶
体
を
通
っ
た
と

き
に
屈
折
し
て
、
硝
子
体
を
通
っ
て
網
膜
に
届
き
ま
す
。

網
膜
の
表
面
に
は
光
を
感
じ
る
細
胞
が
多
く
存
在
し
て
お

り
、
こ
の
細
胞
で
受
け
止
め
ら
れ
た
光
が
像
と
し
て
捉
え

ら
れ
、
視
神
経
に
よ
っ
て
脳
で
認
識
さ
れ
ま
す
。

1眼 の構造
水
晶
体
は
眼
の
レ
ン
ズ
と
も
よ
ば
れ
、
光
を
屈
折
す
る

役
割
が
あ
り
ま
す
。
入
っ
て
く
る
光
の
量
は
虹
彩
に
よ
っ

て
調
節
さ
れ
、
水
晶
体
自
体
の
厚
さ
は
毛
様
体
に
よ
っ
て

調
節
さ
れ
ま
す
。

自
内
障
は
、
加
齢
と
と
も
に
水
晶
体
が
自
く
濁
り
、
視

力
が
低
下
す
る
病
気
で
す
。
早
い
人
で
は
４。
歳
く
ら
い
か

ら
、
８。
歳
を
超
え
る
と
症
状
の
差
は
あ
っ
て
も
ほ
と
ん
ど

の
人
が
発
症
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

水
晶
体
は
タ
ン
パ
ク
質
と
水
で
構
成
さ
れ
ま
す
。
通
常

水
晶
体
は
透
明
で
す
が
、
加
齢
や
紫
外
線
に
長
期
間
さ
ら

さ
れ
る
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を
受
け
る
と
、
こ
の
タ
ン

パ
ク
質
が
変
化
し
て
白
く
濁
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
結
果

水
晶
体
全
体
が
濁
り
、
光
が
十
分
に
通
れ
な
く
な
っ
て
、

網
膜
に
正
確
な
像
を
作
り
だ
せ
な
く
な
り
ま
す
。

初
期
の
う
ち
は
濁
り
の
範
囲
が
小
さ
く
、
特
に
日
立
っ

た
症
状
は
み
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
範
囲
が
広
が
る
と
、
目
が

か
す
む
、
ば
や
け
て
見
え
る
、
二
重
　
二
重
に
見
え
る
、

眼
鏡
が
合
わ
な
く
な
る
、
光
が
ま
ぶ
し
く
な
る
な
ど
の
症

状
が
現
わ
れ
ま
す
。
遠
く
の
も
の
が
見
え
に
く
く
な
り
、

近
視
が
進
行
し
た
よ
う
に
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

０
加
齢
性
自
内
障

（老
人
性
自
内
障
）

自
内
障
の
大
半
を
占
め
る
も
の
で
す
。
こ
れ
は
自
髪
や

肌
の
シ
ワ
と
同
じ
よ
う
に
老
化
と
共
に
生
じ
る
変
化
で
す

が
、
最
近
で
は
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
目
を

酷
使
し
て
い
る
３０
代
や
４０
代
な
ど
の
若
年
層
で
も
発
症
す

る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま
す
。

1自 内障になると

よく通す

∞
水晶体は光を

自
内
障
と
は

角膜

―
Ｉ
Ｊ

り、光を十分に通さない

5



０
先
天
性
白
内
障

生
ま
れ
な
が
ら
水
晶
体
が
濁
っ
て
い
る
も
の
で
、
遺
伝

ま
た
は
子
宮
内
感
染
を
原
因
と
し
ま
す
。
特
に
子
宮
内
感

染
の
例
と
し
て
、
妊
娠
３
か
月
ま
で
に
風
疹
に
感
染
す
る

と
、
全
自
内
障

（水
晶
体
全
体
が
自
く
濁
っ
て
し
ま
う
）

に
な
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

０
外
傷
性
自
内
障

眼
の
け
が
や
、
眼
に
入
っ
た
異
物
な
ど
に
よ
っ
て
生
じ

る
も
の
で
す
。

０
併
発
白
内
障

他
の
病
気
に
伴
っ
て
発
生
す
る
自
内
障
で
す
。
限
の
病

気
で
は
ブ
ド
ウ
膜
炎
、
緑
内
障
、
網
膜
剥
離
な
ど
を
生
じ

た
場
合
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
全
身

性
疾
患
と
し
て
糖
尿
病
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
に
よ
っ
て

自
内
障
を
生
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

０
そ
の
他

ス
テ
ロ
イ
ド
剤
や
向
神
経
薬
な
ど
の
薬
物
を
長
期
間
使

用
し
た
際
、
稀
に
副
作
用
と
し
て
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
強
い
赤
外
線
や
紫
外
線
な
ど
の
放
射
線
な
ど

が
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
場
合
は
原

因
を
除
去
す
る
こ
と
で
治
る
ケ
ー
ス
が
多
い
よ
う
で
す
。

帯
状
の
光
を
限
に
当
て
、
水
晶
体
の
傷
や
炎
症
、
自
濁

の
度
合
い
な
ど
を
調
べ
る

「
細
隙
灯
顕
微
鏡
検
査
」
が
行

な
わ
れ
ま
す
。
ま
た
白
内
障
で
は
進
行
と
と
も
に
視
力
の

低
下
も
み
ら
れ
る
た
め
、
嬌
正
視
力
検
査
も
併
せ
て
行
な

わ
れ
ま
す
。

自内障・自己チエックシート

ものの見え方で、思い当たるもの
をチェックしてみましょう。
似たような項目もありますが、あまり深く考

:僣i暑][][::il[]業自計
□眼が疲れやすい。

□左右の眼の見え方の差が大きい。

□見えにくい方の眼力ヽ 良い方の邪魔をして

いるように感じる。

□霞がかかつているようで、うつとうしい。

□つまづいたり転ぶことが増えた。

□階段が怖い。

ロテレビの字幕が見えにくい。

□拡大鏡がないと新聞が読めない。

□晴れた日はまぶしさやかすみで見えにくい。

□晴れた日は色入りの眼鏡が必要。

□屋外で人の顔が分からないときがある。

□暗くなると自転車に乗るのが不安。

□眼鏡では視力が確保できないと言われた。

□自動車の免許更新が視力で不舒格。

□手元用眼鏡を使つても見える方の眼で新

聞が読めない。

□手元用眼鏡を使つても手先の作業ができ

ない。

□手元用眼鏡を使っても新聞が読みづらい。

□手元用眼鏡を使つても細かな数字や記号

を読み間違える。

□見やすくなるなら手術を受けたいと思う。

該当項目が…

【3個以内】眼を休めることを考えましょう。
眼鏡を使つている人は、ちゃんと合っている

か、検査を受けてみましょう。

【4～9個】生活に支障が出てきています。
早めに眼科医に相談しましょう。

110個以上】外出は危険です。早急に眼科
を受診して、手術を受けることを考えましょう。

自内障には「白そこひ」、緑内障には「青そこひ」の別名があり、両者は名称

は似ているものの、全く違う病気です。緑内障は視神経が障害される病気で、房

水 (眼の中の水)が排出されにくくなり、眼圧が上昇する、視野が狭くなつてし
まう等の症状がみられます。緑内障の患者に対しては、房水の産生を抑え、排出

を促進する点眼薬の投与や、手術によつて房水を排出する等の治療が行なわれま

す。自内障手術を行なう際に眼圧を下げることもできるため、自内障と緑内障の

手術を同時に行なうこともあります。

冒

Ｊ

白
内
障
か
ど
う
か

は
、
眼
科
で
簡
単
な

検
査
を
受
け
る
こ
と

で
す
ぐ
に
わ
か
り
ま

す
。
自
内
障
と
診
断

さ
れ
た
場
合
に
は
、

薬
物
に
よ
る
治
療
と

手
術
の
い
ず
れ
か
が

選
択
さ
れ
ま
す
。

０
薬
物
療
法

限
の
か
す
み
等
の

症
状
が
日
常
生
活
に



「

J今 月のキ寺集 白内障

目
が
か
す
む
。
ば
や
け
て
み
え
る

こ
ん
な
症
状
が
続
く
よ
う
な
ら
自
内
障
か
も
知
れ
ま
せ
ん
！

支
障
を
き
た
さ
な
い
場
合
、
グ
ル
タ
チ
オ
ン
や
ピ
レ
ノ
キ

シ
ン
等
の
点
眼
に
よ
る
治
療
が
選
択
さ
れ
ま
す
。
た
だ
し

こ
れ
ら
の
薬
は
あ
く
ま
で
も
進
行
を
抑
え
る
も
の
で
、
自

濁
し
た
水
晶
体
を
透
明
に
戻
す
作
用
は
あ
り
ま
せ
ん
。

０
手
術
白
内
障
の
症
状
に
よ

っ
て
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し

て
し
ま

っ
た
場
合
は
、
外
科
的
手
術
が
選
択
さ
れ
ま
す
。

現
在
最
も

一
般
的
な
手
術
と
し
て

「超
音
波
水
品
体
乳
化

吸
引
術
」
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
白
濁
し
た
水
晶

体
を
超
音
波
で
破
砕
し
、
吸
引
し
て
取
り
除
い
た
後
に
、

人
工
の
水
晶
体

（眼
内
レ
ン
ズ
）
を
は
め
こ
む
も
の
で
す
。

な
お
、
自
内
障
の
手
術
は
大
き
な
病
院
だ
け
で
な
く
、

一
般
の
眼
科
で
も
広
く
行
な
わ
れ
て
お
り
、
手
術
時
間
は

早
け
れ
ば
１０
～
２０
分
程
度
で
す
。
ま
た
最
近
で
は
入
院
を

必
要
と
し
な
い
日
帰
り
の
手
術
も
普
及
し
て
い
ま
す
。

冒
割
劉
創
Ｊ

先
に
述
べ
た
よ
う
に
自
内
障
の
原
因
の
大
半
は
加
齢
性

の
も
の
で
あ
り
、
い
ず
れ
年
と
と
も
に
生
じ
る
も
の
で
す
。

た
だ
し
早
期
に
発
見
し
、
症
状
に
合
わ
せ
て
適
切
な
治
療

を
行
な
え
ば
、
視
力
を
維
持
ま
た
は
改
善
で
き
る
良
性
の

病
気
で
す
の
で
、
決
し
て
慌
て
る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。

少
し
で
も
症
状
が
気
に
な
っ
た
ら
、
か
か
り
つ
け
医
に
相

談
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

日
常
生
活
で
注
意
す
べ
き
事
項
に
は
、
次
の
よ
う
な
も

の
が
あ
り
ま
す
。

０
生
活
習
慣
の
改
善

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
自
内
障
の
き
っ
か
け
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
に
お
い
て
食
生
活
や

運
動
習
慣
な
ど
に
留
意
し
、
生
活
習
慣
病
に
か
か
ら
な
い

よ
う
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

０
酸
化
の
防
止

体
内
の
活
性
酸
素
の
増
加
が
、
水
晶
体
に
含
ま
れ
る
タ

ン
パ
ク
質
を
酸
化
さ
せ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
緑
黄

色
野
菜
な
ど
、
抗
酸
化
作
用
を
も
つ
栄
養
素
を
多
く
含
む

食
品
を
積
極
的
に
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

０
紫
外
線
を
避
け
る

赤
外
線
や
紫
外
線
な
ど
の
放
射
線
を
浴
び
過
ぎ
る
と
、

自
内
障
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に
最
近
、
地
球
上

に
降
り
注
ぐ
紫
外
線
の
量
は
増
え
て
い
る
た
め
、
直
射
日

光
が
眼
に
当
た
る
と
自
内
障
の
リ
ス
ク
は
高
ま
る
と
い
え

ま
す
。
限
に
入
る
紫
外
線
を
防
ぐ
た
め
に
、
サ
ン
グ
ラ
ス

を
し
た
り
、
麦
わ
ら
帽
子
の
よ
う
に
つ
ば
の
広
い
帽
子
を

被
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

1白内障:こ「Jら
rJぃため:こ

◆生活習慣病の改善
バランスの取れた食事を規貝J的に摂る。

適度な運動を習慣づける。

充分な睡眠を取る。

禁煙する。

お酒は適量を守る。

◆酸化の防止

抗酸化作用のある栄養素を摂取する。

ワイン
カカオ

プドウ

バナナ

キウρ

アポカド

◆紫外線を避ける

外出時には、つば

の広い帽子やサン

グラスを着用する

などして、直射日

光が眼に入らない

ように注意する。

Z
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秋な 川］
動時

れんこんのマーボー
:207 kcal

〇
〇

【調理時間】
【力ロリーl

なすに含まれる紫色の色素
｀
ナスニン゛には、

体のサビを防ぐ抗酸化作用があるといわれてい

ます。ナスは油と相性がよく、揚げると鮮やか

な紫色になり、うまみも増します。

●作り方●

なすはへたを落とし、大きめの乱切りにし
ます。れんこんは皮をむき、なすと同じ位
の大きさの乱切りにし、水にさらして水気
をふきます。

深めのフライバンに約2cm深さの揚げ油
を入れ、160～ 170℃に温めます。 1の
れんこんとなすの白い部分が薄茶色になる

まで揚げてとり出し、油をあけます。

B、 Cはそれぞれ合わせます。

フライバンに油大さじ 1/2を温め、Aを
弱火で炒めます。豆板醤とひき肉を加えて

強火でパラバラになるまで炒めます。Bを
加えて沸騰したら、2を入れます。Cを加
え、とろみがついたら火を止めます。

くすりが飲みづらいとき

むせたり喉につかえたりして

薬が飲みづらいときの対処法を

紹介しましょう。

●粉薬 (散剤 顆粒剤)の場合
水またはぬるま湯に溶しヽて、

よく混ぜてから飲む。

オブラー トに包み スプーン
に載せてゆつくりと・jKに浸し、

そつとすくい上げて飲み込む。

内服薬用のゼリーに包んで、

飲み込む。

ただし漢方薬や胃腸薬の中に

は香り自体にも薬効が含まれる

ものがありますので、オブラー

ト等に包む場合は医師や薬剤師

に相談してからにしましょう。

0錠剤・カプセル剤の場合
まとめて飲ます 1錠ずつ飲む。

①と同じく、オブラー トまた

はゼリーを使つて飲み込む。

【注意】

錠斉!やカプセル斉!は、身体の

中で薬が効果的に作用するよう

にコーティングされてしヽますの

で 自己判断で
錠剤を砕しヽたリ カプセル剤の
中身を取り出して服用すること

は避けて下さい。

薬によつては飲みやすい状態

(形状や大きさ)に処方しても
らうことが出来る場合もありま

す。日の中ですぐ溶けて 水な
しで飲める口腔内崩壊錠という

ものも普及しています。

薬を飲むことに辛さや負担を

感じた場合は 医師や薬剤師に
気軽に相談してみましょう。

【レシピ提供】ベターホームのお料理教室 httpツ /www betterhome ip(Te 03 3407 0471)

新干」Pにしくても作れる ! 料理教室の先生のアイデイアおかすJを発行しました。ベターホームのお料理教室の先生たちが家で作つている
おかすのレシピを掲載 ヾ時短になるヾヾ家計にやさしいヾヾ栄養満点゛な工夫が盛りたくさんです.

θθ・ 機睡

(4人分 )

なす 4～ 5個 (3008)
れんこん 150g
豚ひき肉-150g

… 1片 (10g)
トウバ,ラ |ン

豆板醤 小さじ 1/2～ 1

２
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② Q
近年の研究では、認知機能や

学習機能を向上させる神経成長

因子の分泌が「恋のときめき」

によって促進されることが分か

つてきました。つまり、「恋の

ときめき,は認矢□症になるリス
クを低下させ、若返りに貢献し

てくれるのです。

最近恋に落ちたカップルは、

恋人がいない男女より神経成長

因子の血中濃度が約 40%高く、
「ときめき」が高いほど、その

濃度も高かったそうです。しか

しつきあい始めて 2年以上経つ

と、その濃度は半分以下に下が

るともいわれます。また現実に

恋をしていなくても、アイドル

や俳優にときめいたり、新しい

矢□れません。また、誰かに会う

ことを考えることでも、身だし

なみやおしゃれに気を使つてみ

たくなるものです。

長年連れ添ったパートナーと

も、あえておしゃれをして外で

待ち合わせをしてみてはどうで

しよう。恋人時代のデートコー

スをたどる思い出の再現デート

もいいかも知れません。

あるいは瞳れのスターの映画

やドラマの0ケ地巡りをして、
相手役のヒー□―やヒ0イ ンに

なった気持ちを味わう

のもいいでしょう。

さあ、いつまでも

若さを保つて、人生

を楽しみましょう !!

つ '

恋心で若返る

経験を重ねたり趣味に熱中する

ことでも、アンチエイジング効

果が得られるようです。

恋心に限らず、他人と交流を

持つことは重要です。例えば、

同居者以外との交流を週に 1回

以上持っている高齢者は、要介

護や認知症のリスクが低いとい

う幸反告もあります。

まずは身近なところで、いつ

もより丁寧に髪を整えたり、念

入りに歯を磨いたりしてみまし

ょう。そしてお気に入りの服を

着てみたら……どうでしょう?

爽やかな気持ちになって、ちょ

つと外出してみたくなりません

か? そして、外に出てみると
新しい出会いや発見があるかも

■0■0■●■o口〈■,■0■■■
`)■
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日増しに夜が長くなり、暑さが和らいでくる 9月。
夏の疲れを残さないよう、健やかに季節の変わり目を乗り越えましょう。

薫

つ 。

・ )★

総合運 計画通りにいかな0■寺期.焦りは禁物です。
交際運 誤解が増える暗示.時間をかけて話し合って。
金 運 新しい契約をするときは慎重に進めましょう。Q羊 座
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災
害
は
い
つ
起
こ
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
が
、
日
頃
か
ら

対
策
を
と
っ
て
お
く
こ
と
が
、
被
害
を
最
小
限
に
抑
え
る

た
め
に
重
要
で
す
。
し
か
し
、　
一
度
に
行
な
お
う
と
す
る

と
大
変
な
負
担
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
毎
日
の
生
活
の

中
で
、
何
か
の
つ
い
で
に
少
し
ず
つ
行
な
う
工
夫
を
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

一
人
暮
ら
し
の
場
合
は
、
普
段
か
ら
隣
近
所
や
地
域
の

繋
が
り
を
持
つ
よ
う
に
心
が
け
ま
し
よ
う
。
地
元
の
自
治

会
に
加
入
し
て
親
睦
を
深
め
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
情
報

を
得
ら
れ
る
よ
う
に
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

特
に
高
齢
者
や
障
害
者
の
方
な
ど
、
災
害
時
に

一
人
で

避
難
す
る
こ
と
が
困
難
で
支
援
が
必
要
な
方
に
は

「避
難

行
動
要
支
援
者
名
簿
」
へ
の
登
録
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

こ
れ
は
平
成
郷
年
か
ら
市
町
村
に
作
成
が
義
務
付
け
ら
れ

た
も
の
で
す
。
住
ま
い
の
自
治
体
や
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
で
相
談
し
て
下
さ
い
。

◆毎日少しずつ防災対策を行ないましょう

大掃除や部屋のIP~様替えのとき
→ついでに、家具を安全な場所に置き換える。

家具の天板の上の埃を取るとき
一ついでに、壁との固定器具を取り付ける。

窓拭きのとき
→ついでに、ガラスの飛散防止フィルムを貼る。

スーパーで買い物をするとき
→ついでに、保存食料や水を買う。

役PFTに行くとき
→ついでに、地域の八ザードマップを入手する。

図書館や本屋に行つたとき
→ついでに、防災のガイドブツクを求める。

◆ 家族 マニ ュアルを作成 しま しょう

離れ離れになつてしまつたときのために、家族の

間でマニュアルを作つておきましょう。

集合場所と時間を具体的に決めておく
「00小学校のプランコの前Jに 「午前 10時
または午後 3時」などと、具体的に決めておき
ましょう。時間を決めておくことで漫然と待ち

続ける心配が軽減されます。

複数の連絡手段を決めておく

NTrの災害用伝言ダイヤル 171、 携帯電話各社
の災害用伝言板、Facebookや Twにterなども
利用できます。家族全員の

携帯番号や SNSの ID情報
のメモを財布などに入れて

携帯しておくと安心です。

【非常時用の備蓄】
【水】
ペットボトル2本 (2′ )× 人数 ×7日分
【非常食】

人数 x4～ 5日分 (調理不要で水なしで食
べられるもの、簡単に調理できるもの、長期

保存のきくもの)

【精神的に落ち着けるもの】

家族の写真や思い出の品など心の

支えになる (かさばらない)もの
【薬】

常備薬、かぜ薬、下痢止め

【そのほか】
携帯電話、充電器、保険証

現金、歩きやすい靴、ポリ袋

簡易トイレ、携帯ラジオ

懐中電灯、電池 など

【パーソナルIDカード】
氏名、性別、血液型、生年月日、住所、電

話番号、緊急連絡先 (先方の氏名、電話番号、

自分との関係)を記入したものを肌身に付け
ておきましょう。

【家庭内流通備蓄】
消耗品は保存のきくもの (缶詰やレトルト

食品、ペットボトルの水など)を多めに買つ
ておき、古いものから日常で消費しながら、

使つた分を補充して行くようにしましょう。

いざというときに消費 (賞味)期限力湖 れて
いたという心配がなくなります。

東日本大震災から5年が経ちました。その
とき用意した防災グッズがそのままになつて

いませんか ? 保存食などは買い替えを機に
平常時に試食しておくと、災害時にもスムー

ズに対応できます。

…  Ъ
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肩こりを和らげる :肩井
肩井のツボの下には太い動脈が走つているため
肩の周りから頭部への血流を促進し、頭痛を緩和
する働きもあります。歯や首の痛み、日の疲労に
も効果が期待できます。

【ツボの位置】

肩甲骨の内側の

真ん中あたり

血液循環をよくしよう

肩こりは首や肩の周りの筋肉が緊張

疲労して、血液循環が悪くなることで起
こります。また、運動不足や姿勢の悪さ

なども肩こりの誘因となります。

ストレスが原因の場合は首こりも招き

ます。また、内臓の不調が原因で起こる

場合は、左右どちらかの肩だけが異常に

こる場合があります。

肩こりは、マツサージやツボの刺激で

改善されることがほとんどですが、効果
が認められない場合には、重大な病気が

潜んでいる可能性もありますので、早め

にかかりつけ医に相談しましょう.

肩や腕・手のこりを緩和する :手三里
手三里は肩や腕 手のこりのほかにも、寝違え、
歯痛、胃腸の疲れ、のどの痛みや精神的な疲労など

にも効果があります。

【ツボの押し方】

指の腹をツボにあてて、息

を吐きながら、ゆつくりと

ツポに対して垂直に押す。

3秒押したら、3秒離す。
10回。

※膏青がかなり張つている場合は、食べ過ぎや消化
不良などが考えられますので、食生活や生活習慣
を見直しましょう。

【ツボの位置】

肩先と首の根もとの

真ん中あたり

【ツボの押し方】

右のツボは左手で、

左のツボは右手で、

ゆつくりと息を吐き

ながら押す。

【ツボの位置】

肘を曲げたときにできる横
じわの外側の端から、手の

方向に指 3本分のところ。
手を握ると、筋肉が盛り上

がる部分。

【ツボの押し方】
3秒押したら、3秒   親指をツボにあて、残り4本の指で腕を包み、息を
離す。5～ 6回。    吐きながらゆっくり時FB5をかけて押す。

5秒押したら、5秒離す。 5～ 6回。

重症の肩こりを緩和する :膏盲

膏盲は慢性的で頑固な肩こりに効果があります。昔から不治の病にかかることを「病、膏青に入る」と
言いますが、それが転じて、ものごとに熱中し過ぎて手がつけられないときにも、用いられるようになり
ました。ツポの膏青は、そうした難病に効くという意味で名付けられたという説もあります。

肩こりに効 くツボ

ぉうダ疏ざ〔西夕t



失
っ
た
歯
を
取
り
戻
す
最
新
の
治
療
法

歯
が
抜
け
た
後
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
そ
の
両
側
の
歯
が

傾
い
た
り
　
咬
み
合
わ
せ
て
い
た
歯
が
伸
び
て
き
た
り
し
て
、
全
体

の
歯
並
び
が
ガ
タ
ガ
タ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
失
っ
た
歯

を
補
い
、
機
能
を
回
復
す
る
処
置
の

一
つ
と
し
て
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
が

あ
り
ま
す
。
正
し
い
知
識
を
得
て
　
適
切
な
治
療
を
選
び
取
れ
る
よ

う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
つ
て
？

一
天

然

歯

と

の

違

い

一
基
本
知
識

虫
歯
や
歯
周
病
で
失
な
っ
た
歯
を
補
う

治
療
の

一
つ
に
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
が
あ
り

ま
す
。
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
は
、
歯
を
支
え
て

い
る
骨

（歯
槽
骨
）
に
人
工
の
歯
根
を
埋

め
、
そ
の
上
に
人
工
の
歯
を
作
る
治
療
で

す
。
費
用
は
、
１
本
あ
た
り
平
均
４。
万
円

程
度
か
か
り
ま
す

（２
０
１
６
年
７
月
現

在
。
歯
科
医
院
に
よ
っ
て
異
な
る
）
。

治
療
期
間
は
、　
一
般
的
な
方
法
で
は
、

一
次
手
術
で
人
工
の
歯
根
を
歯
槽
骨
に
埋

め
こ
み
、
骨
の
組
織
が
人
工
歯
根
に
し
っ

か
り
絡
み
付
い
て
か
ら
二
次
手
術
で
上
部

構
造
を
作
る
処
置
を
行
な
う
た
め
、
通
常

は
３
～
‐Ｏ
ヶ
月
ほ
ど
か
か
り
ま
す
。

一
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
構
成

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
は
大
き
く
３
つ
の
部
分

に
よ
っ
て
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
歯
肉
の

中
の
歯
を
支
え
る
骨
の
中
に
人
工
の
歯
根

と
し
て
留
ま
る
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
体

（
フ
ィ

ク
ス
チ
ャ
ー
）
、
人
工
の
歯
と
し
て
機
能

す
る
ク
ラ
ウ
ン
な
ど
の
上
部
構
造
、
そ
し

て
そ
の
両
者
を
接
続
す
る
ア
バ
ッ
ト
メ
ン

ト
で
す

（左
の
図
版
参
照
。
ア
バ
ッ
ト
メ

ン
ト
と
歯
冠
部
分
を
あ
わ
せ
て
上
部
構
造

と
い
う
場
合
も
あ
り
ま
す
）
。

軽

天
然
歯
に
は
歯
と
歯
槽
骨
の
間
の
ク
ッ

シ
ョ
ン
の
役
割
を
す
る
歯
根
膜
と
い
う
組

織
が
あ
り
、
歯
と
骨
が
ゴ
ツ
ゴ
ツ
当
た
ら

な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
に
対
し
て
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
は
、
歯

肉
の
上
の
部
分
は
天
然
歯
と
同
じ
よ
う
に

見
え
ま
す
が
、
人
工
の
歯
根
が
歯
槽
骨
と

直
接
接
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
噛
み

合
わ
せ
た
と
き
に
か
か
る
力
に
対
す
る
管

理
が
な
さ
れ
て
い
な
い
と
、
上
部
構
造
が

破
損
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

一
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
の
注
意
占
小

天
然
歯
と
同
じ
よ
う
に
、
術
後
の
良
好

な
プ
ラ
ー
ク
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

（歯
に
付
着

し
た
歯
垢
を
減
ら
す
こ
と
）
と
、
生
活
習

慣
の
改
善
が
不
可
欠
で
す
。
歯
を
失
っ
た

原
因
が
虫
歯
や
歯
周
病
で
あ
っ
た
場
合
、

1多

`デ

計ず1:リット
1111 1

周囲の歯を削らない
・天然歯に近い感覚で使用できる

・ 義歯 プリッジのように、周りの
歯に負担をかけることが少ない

…・ 保険適用でないので費用が高額
。手術から最終補綴までの時間が
かかる
。プラークコントロールが難しい

1霞Z:ξI『1:]Zξ
ときの

―
0糖尿病・心疾患 骨粗継症 喫煙
●精神的疾患のある人 ストレス
●メタポリツクシンドローム

ー
2-

0コントロールされていない歯周病
0プラークコントロールの不良
●隣の歯の虫歯や歯周病など

・ 咬含の状態 プラキシズム(歯ぎし
りの癖)など
0歯槽骨の量と密度

ヘルス・アツプ・



CDワンタフトブラシで2分間、細かい凸凹を磨きましょう。

だA'鷲
0歯と歯茎の境目

0柔 らかめのストレートの歯ブラシで1分間磨きましょう。
lヶ所を20回以上、歯並びに合わせて磨きましょう。

①毛先を歯の面に
当てる

デンタルフロスで、歯と歯の間、歯の根元のプラークを、
こすり取りましょう。

鰺

歯の質を固く丈夫に資するために、フッ素のジェルを歯
ブラシの毛の幅いっぱいにつけて、歯の面全体に塗りま
しょう。
お□の中に残ったフッ素は、軽くDlき出しましょう。
フッ素が歯面に残るように、30分間は飲食を控えましょう。

*歯並びやお□の中の様子で 歯間プラシなどの補助器具を
選びましょう。

t'■ 1せ主■・  ■ゃ

二盟二_7♂蜃ts
歯を失わないためのセルフケア

歯を失なう主な原因は虫歯と歯周病です。ど

ちらもお□の中の菌の数を減らすことで予防が

できますが、そのためには最低 1日 2回、朝晩
の食後の歯みがきが必要です。寝ている間は、

虫歯や歯周病菌が増えやすくなります。そこで、

お
回
の
な
か
の
状
況
が
改
善
さ
れ
な
け
れ

ば
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
を
施
し
て
も
イ
ン
プ

ラ
ン
ト
歯
周
炎
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
を
発
症

し
て
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
は
抜
け
落
ち
て
し
ま

い
ま
す
。
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
を
考
え
る

場
合
に
は
、
豊
富
な
治
療
実
績
が
あ
り
、

か
つ
納
得
で
き
る
ま
で
き
ち
ん
と
し
た
説

明
を
し
て
く
れ
る
信
頼
で
き
る
医
療
機

関
　
歯
科
医
院
を
選
ぶ
こ
と
が
と
て
も
重

要
に
な
り
ま
す
。

治
療
後
の
メ
イ
ン
テ
ナ
ン
ス

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
周
囲
の
歯
肉

（歯
茎
の

部
分
）
は
、
天
然
歯
の
周
り
の
歯
肉
に
比

べ
て
傷
つ
き
や
す
く
、
炎
症
を
起
こ
し
や

す
い
の
で
、
炎
症
の
原
因
と
な
る
プ
ラ
ー

ク
を
除
去
す
る
た
め
に
、
３
ヶ
月
に
１
回

程
度
の
定
期
的
な
医
院
で
の
プ
ロ
フ
ェ
ツ

シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
と
、
毎
日
の
自
宅
で
の
セ

ナ
ン
ス
を
怠
る
と
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
が
抜

け
落
ち
た
り
、
不
具
合
が
起
こ
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
形
態
も
歯
肉
の
様
子

も

一
人

一
人
違
う
の
で
、
治
療
を
受
け
た

歯
科
医
院
で
、
自
分
の
状
態
に
合
っ
た
補

助
器
具

（デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
、
歯
間
ブ
ラ

シ
、
ワ
ン
タ
フ
ト
．フ
ラ
シ
）
を
選
ん
で
も

ら
い
、
セ
ル
フ
ケ
ア
の
指
導
も
受
け
る
と

ル
フ
ケ
ア
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
メ
イ
ン
テ
　
よ
い
で
し
よ
う
。

5～ 1 0mmく らい

③小刻みに動かす

歯並びの乱れている
所は、1本ずつ縦磨き
しましょう。

Ｏ

①

①デンタルフロスは、歯茎を傷つけないように、歯と歯の間に
一度当てて、②横に動かしながらゆつくり入れて行き、0上下
に動かして歯垢を取りま魂 抜くときは横に動かしながら、ゆ
つくり抜き出して下さい。

●
´

●
ヽ
―
・
′
●

―
´
・
一
・

夜はフルコースの歯磨き (左上の図版参照)を
おすすめします。自分の歯を健康に保ち、良く

噛むことができると、唾液の分泌を促し、消化

を助けます。また、しっかり噛むことは、血液

を脳に運ぶボンプの役目を果たします。新鮮な

血液を脳に循環させることは、認矢0症の予防に

つながるともいわれています。

毎日のセルフケアをしっかり行 ら́
ない、お□ばかりでなく、体の

健康も保つていきましょう。

13

②上の前歯の裏側

②軽い力で動かす

`、

 ヽ   ', , ' ,  ′```、 .て
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8月 4日 (木)に救急総合診療音Fblこよる定例の勉強会
を開催しました。

今回は 1年次研修医知念巧先生による「敗血症の新定

義と初期治療Jについての発表となりました。敗血症の
定義はしばしば変更されてきましたが、2016年に 15年

ぶりに定義が改定され、診断基準にも大幅な変更があり

ました。

知念先生は、新定義では臓器障害を伴わないケースが

除かれる定義に改められた点、臓器障害がどの程度生命

を脅かすかどうかを数値化する基準などを取り入れるこ

とで、この曖昧さを回避する試みがなされた点を説明し

ました。

新定義に従うと、今後は、これまで重症例と考えられ

ていた臓器不全を伴う敗血症のみが厳密な意味での敗血

症と見なされることになります。

敗血症は重症化した場合の死亡率が高く、迅速な対応

が求められる症状です。緊急の治療が必要な状態を早期

に割り出し、初期治療に取り組む必要があると説明され

ました。

当院では日頃からこのような勉強会を開き、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。

囲

講師 :各科医師、薬剤師、栄養管理士、認定看護師、理学療法士、放射線技師、臨床検査技師 等

〒9012393 沖縄県中頭郡北中城村
アワセ土地区画整理事業地内2街区1番

中部徳洲会病院 医療講演担当
「おでかけ健康講座」係リ
担当:新垣 l・/ンガキ)TEL 098-931‐ 1070(直通)/098-932‐ 1110(代表)FAX 098‐ 931‐ 1129(直通)|

10人以上の団体対象

―

箋熙螢゙1不仄同罰《逼劃扇昆笏 ご予約7■勲1丸当日会場までお越しください。
イオンモール沖縄ライカム
イル2階 フラワーショツプルポゼ内
時間 午後4:30～5:30
ま下記のアドレスからも参照できま丸
u orjp/service/kouza/kouza scheduた htm

酬
呻

救急総合診療部勉強会

|
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自動車安全運転センターより感謝状

6月 30日 自動車安全講習のため茨城県にある安全運転中央研1参所への職員派遣に際し、これまでの

功績に対して自動車安全運転センターより感謝状と記念品を頂きました。

今回の感謝状は、緊急走行業務に携わる職員を安全運転や危険回避走行の分野で「運転に際して実際

の危険状況に陥らない行動をとるために、運転状況に潜在するさまざまな危険源について体系的に学ぶ」

講習派遣に対しての表彰となっています。

◆基本理念◆   ‐_
.ぃ"生
命だけは平等だ――

◎生命を安心して預けられる病院
◎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、決定することができます。
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'日 は遠慮なく申し出
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。
フ患者様は 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。

*医
療法人 沖縄徳洲会 中 部 徳 洲 会 病 院

当院は 下記の事項を連守して 「いつでも どこでも だll
もが安心して最善の医療を受けらllる社剣 を目指します。

私たちは患者様の病を癒す事を目的とし 人間の生と死と病
に直接関わる医学 医業の職業専門家として 社会的 倫理
的責任を負しヽ 人F・5の尊厳と患者様の人権を守り 患者様中
心のE‐I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、その使命と義務を迷行することを誓います。

倫 理 原 則

0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ればならない。
0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llばならない。
0私たちは患者様の権利を尊重し 法律の制約の範囲内
で患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。
0私たちは地域社会を改善するための諸活動に積極1勺に
参加し地域社会に貢献しなけllばならない。
0私たちよヘルシンキ宣言 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。
※ベルシンキ●言

交;FTこラ冒』
ξ
tittlilitti計

奮♀醤讐讐「
則)  |

医療法人沖縄徳洲会の基本理念 職 業 倫 理



MY OnlLY MEM0

体温 血圧 通院曰

お薬などのメモに

ご活用下さい。
,

仏
滅

大
安

11曰

12月
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クロスワードを解いて下さい。Aから Eに
入る文字を並べてできるのは
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(タテのカギ1

` 
絵描きさん 穴から親指を出して持つ
2 ラブのスペルで最後の文字
4 ナポレオンのトレー ドマーク.餃子形 ?
5「何年生まれ ?Jと逮回しに聞く
7 走り幅跳びはココに着地
9 印字がかすれたらプリンターに補充
10 ベットを置くなら和室じゃなくて
12 ベニスや小樽を流れる水路
14 ニャンコが嗅いで 千鳥足
16 軒下の巣から 南ヘグツパイ !

17 イノシシの日からニョッキ
18 フラミンゴの首みたいな形の英文字

【ヨコのカギ】
1 将棋は駒.麻雀なら?
3 ドラえもんやベイマックス
6 カーテンにもするスクスケの生地
8 ビツビツ 人に言つちやためよ
11 掃除OOOOを さはつて、体育館裏
13 騎手を落として行つちやつた
15 やぶれて 足の親指がコンニチハ
17 更衣室で
19 トノサマやオンブもいるよ
20「そこのけ」と言われてチユンパタバタ

鐘個¶駒唱
***ゴムの臭いを取るには ***

ゴムには独特の臭いがあるた

め、例えば車に酔いやすしヽ人に

は、フロアマットのゴム臭さは

とでも辛いものです。そこで今

回は、ゴム製品の臭しヽを取る方

法を紹介しましよう。

【陰千し消臭】

天気のよtl日に風通しのよしヽ

日陰で干しましょう。直射日光

に当てるとひび割れを起こして

しまうので、注意して下さい。

【アルコール消臭】

キッチンのアルコール除菌剤

(洗剤)を全体にスプレーして

しばらく置きます。その後 布
で拭き取り、風通しのよしヽ日陰

で自然乾燥しましょう。

【重曹消臭】

お湯 12に大さじ1杯の重曹

を溶かした重曹水に 1時間ほど

浸けた後、風通しのよい日陰で

自然乾燥して下さい。重曹にお

酢を大さじ]杯加えると、さら

に効果が期待できます。

レインブーツは濡れたままに

しないで、まず靴の中を乾かす

ことが大切です。靴乾燥機 (シ

ューズドライヤー)があれば使

利ですが、普通のドライヤーで

温風で乾かした後に冷風で風を

通しても効果があります。また

重曹 1/2カ ップを使い古しの

ストッキングや靴下などに詰め

て口を縛り、靴の中 (爪先)に
一晩入れておくのも有効です。

消臭に使つた重曹は、洗斉Jと

して使い回しが出来ます。

ゴム手袋は、手にはめたまま

アルコール洗剤または重曹水で

外側を洗つた後、忘れずに手袋

を裏返して内側も洗い、風通し

のよい日陰に干しましょう。

ゴム製の大用のおもちやなど

の消臭にも重曹

(食用)を使うと
よいでしょう。
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