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ハイプリツトER
デモンストレーションを実施

2月 4日 (土)ハイブリットERのデモンストレー

ションを行いました。デモンス トレーションは、外

傷患者を救急車からダイレクトで検査 。手術に向か

えることで、治療時間の短縮を図ることを目的に行

いました。

当院では救急車で来た外傷患者を通常救急外来

(ER)で検査処置を行い必要であれば手術室にて手

術を行います。それを救急隊のス トレッチャーのま

ま救急隊と共に救急外来 (ER)での処置は行わず、

そのまま手術室 (ハ イブリッド室)へ行き、検査結

果に伴い、必要な処置 。手術をそのままハイブリッ

ド室で行うことで治療時間が短縮で期待できます。

今回のデモンス トレーションを得られた課題や問

題点を詳しく検証し、これからの活動にいかせるよ

う取り組んでいきたいと思います。

¨
　

一一

1~ ´
laLF



2月 13日 (月 )～ 15日 (水)名古屋国際会議場にて第 22回日本集団災害医学会総会が行われ、当院

から災害対策委員会の看護師与那嶺敦と親泊翔平が発表しました。

災害時避難訓練 熊本地震発生時における当院の初動時対応について

透析看護師

与那嶺 敦

ICU看護師

親泊 翔平

お
き
な

救
護
班
と
し
て
参
加

わ
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に

2月 19日 (日 )第 25回おきなわマラソ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、最高気温が 22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。今回は第 25回記念大会とし、ハーフマラソンも実施。フルマラソンと 10 kmコースと 3コ ースが開催さ

れました。フルマラソンでは制限時間 6時間 15分内に 8′303人がゴールし完走率は 802%。 ハーフマラソンは 295

人がゴールし完走率 714%。 10 kmコ ースは 2,117人がゴールし完走率は 883%で した。

毎年当院は救護班として参加しており、今大会はフルマラソン救護所に医師 4名、看護師 8名、搬送係 3名、ハー

フマラソンに当院から医師 1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・切創の

処置等の症状で 40名 が処置を受けました。熱い天候で傷病者が例年になく多く、救護所からの 3件の救急搬送もあ

りましたが、重症者は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行きたいと思います。

第 22回日本集団災害医学会総会で発表
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お
花
見
と

い
え
ば
、　
一
般
に
は
二
月
の
末
か
ら
四
月

フ
句
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
日
本
列
島
は
商
北
に

長

い
た
め
、
汁
Ｑ
で
は

一
月
中
旬
か
ら
二
月
の
上
旬
に

見
ご
ろ
と
な
り
、
北
海
道
で
は
ゴ
ー
ル
デ

ン
ウ
ィ
ー
タ

あ
た
う
に
満
間
を
迎
え
る
そ
う
で
す
ね
。
ま
た
、
桜
の

種
類
に
よ

っ
て
も
問
花
の
時
期
は
異
な
り
ま
す
．
全
国

的
に
は
茉
丼
吉
野
が
基
準
と
き
な
て
い
ま
す
が
、
汁
籠

で
は
徘
宋
桜

（
末
緋
桜
）
が
基
準
と
な
り
、
北
海
道
の

北
訃
お
よ
び
来
部
で
は
蝦
え
ム
桜
や
千
島
桜
が
、
三
に

お
花
兄
や
祝
測
の
対
象
と
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
．

徘
宋
桜
は
濃

い
ピ
ン
タ
こ
で
、
花
が
ら
は

一
社

一
掟

散
ら
な

い
た
め
桜
吹
雪
に
は
鳳
壺
え
ま
せ
ん
。
そ
し
て

沖
縄
や
を
美

で
は
十

二
月
の
う
ち
に
開
花
す
る
こ
と
も

あ
る
そ
う
で
す
．
は
か
に
も
伊
ユ
半
島

の
商
、
河
津
を

発
祥
と
す
る
河
津
桜
は
二
月
中
旬
に
は
満
間
と
な
り
、

毎
年
、
染
丼
吉
野
に
先
駆
け
て
、　
一
足
早

い
桜
祭
り
が

催
さ
な
て
い
ま
す
。
間
け
ば
、
桜
に
は
二
百
を
だ
た
る

種
類
が
あ
る
そ
う
で
、
　
一
般
に
桜
は
花
劫
が
短

い
も
の

で
す
が
、
沖
縄
か
ら
北
海
董
ま
で
十
年
近
く
に
ユ

っ
て
、

満
間
の
桜
を
追

い
か
け
る
こ
と
が
で
き
そ
う
で
す
ね
。

記
録
に
式
る
日
本

フ
の
花
兄
は
、

入

一
二
年
、
嵯
成

天
皇
が
神
泉
た

で

「
花
宴
の
節
」
を
催
し
た
と

『
日
本

後
記
』

に
あ
う
ま
す
。
や
が
で
花
兄
は
昔
族
や
式
■
の

社
会
に
も
広
よ
り
、
豊
Ｅ
秀
吉

の

「
醍
醐
の
花
兄
」
は

一
二
九
八
年
、
京
都

・
醍
醐
十
に
十
二
百
人
の
女
性
を

２

い
た
と

い
う
盛
ぇ
な
宴
で
し
た
。

花
几
が
庶
民
に
広
よ

っ
た
の
は
、
江

，
１キ
代
の
町
人

文
化
が
十
え
た
こ
ろ
で
、　
一
七

一
六
年

に
入
代
将
平
と

な

っ
た
ｔ

，――
吉

宗
が
菅
十
　
企
約
政
策
を
進
め
る
中
で
、

庶
民
の
楽
し
み
の
た
め
に
と
、
隅
口
川
堤

（
向
島
）
や

飛
鳥
“

（
工
子
）
、
御
殿
●

（
品
川
）
な
ど
に
桜
の
末
を

植
え
さ
せ
た
こ
と
に
始
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
．

と
こ
ろ
で
気
象
庁

で
は

「
さ
く
ら
の
間
花
予
想
」

の

発
表
を
昭
わ
二
十
年
か
ら
毎
年
行
な

っ
て
来
ま
し
た
が
、

千
茂

二
十

二
年
か
ら
は
発
表
を
上
め
、
現
在
は
民
間
の

気
象
事
業
者
業
者
が
開
花
予
想
を
発
表
し
て
い
ま
す
．

な
お
、
「
桜
前
練
」
は
マ
ス
コ
ミ
に
よ
る
輩
語
た
そ
う
で
、

気
象
庁

で
は

「
さ
く
ら
の
問
花
予
想

の
手
翔

曰
繰
図
」

と

い
っ
て
い
た
そ
う

で
す
ね
。

今
年

の
問
花

は
ん
州
か
ら
問
来

は

二
月

下
旬
、

北
隆

か
ら
東

北
は

四
月

に
入

っ
て
か
ら
と
は
ぼ
十
年
並
み

の

よ
う

で
す
が
、
地
裁

に
よ

っ
て

い
く

ぶ
ん
早

め
遅
め

の

予
想
を
各
気
象
事
業
者
が
そ
表

し

て

い
ま
す
。

国
み
に

満
間
は
間
花

日
の

一
週
間
後
が
日
姜

に
な
り
ま
す
．

桜

の
使
う
を
聞
く
と
思
わ
ず

む
が
浮
き
立
ち
ま
す
ね
。

桜
前
線
は
今
年
も
確
実

に
北
上
し
て

い
ま
す
。

東
京
で
見
か
け
た
徘
寒
桜
（平
成
る
年
３
月
る
日
撮
影
）

|
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櫻
う
象
え
上
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リ 今月の特集

を過ぎたら予防を

最近の厚生労働省の調査によると、

わが国における認知症の有病率は 65
～ 69歳では 15%ほ どですが、70歳
を境に急増 し、85歳では 27%に達し

ています。また 2012年時点における

認知症患者数は約 462万人で、65歳
以上の約 7人 に 1人であり、認知症の

前段階である軽度認知障害を含めれば、

高齢者の4人 に1人は認知症またはその予備軍であるとの報告も
あります。早いうちから予防に取り組むようにしましょう。

ヒ
ト
の
活
動
は
脳
に
よ

っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
成
人
期
以
降
に
何
ら
か
の
原
因
で
そ
の
機
能
が

低
下
し
て
活
動
に
支
障
を
き
た
す
こ
と
が
あ
り
、
こ
れ
を

認
知
症
と
い
い
ま
す
。
か
つ
て
認
知
症
の
定
義
に
は

「
脳

に
病
変
が
あ
る
」
〓

度
進
行
し
た
ら
元
に
戻
ら
な

い
」

と
い
っ
た
項
目
も
含
ま
れ
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
後
さ
ま

1認・
矢0・

症・
1と・

1ま・

ざ
ま
な
認
知
症
の
存
在
や
治
療
可
能
な
も
の
も
見
つ
か
っ

て
き
た
こ
と
に
よ
り
、
現
在
で
は
こ
れ
ら
の
項
目
は
除
か

れ
、
お
お
む
ね

「脳
の
機
能
の
障
害
に
よ
っ
て
社
会
生
活

が
困
難
に
な
る
病
気
」
と
定
義
さ
れ
ま
す
。

認
知
症
に
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
、
レ
ビ
ー
小
体
型
、

脳
血
管
性
型
な
ど
が
あ
り
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
が
全
体

の
約
６０
％
、
脳
血
管
性
型
が
約
２０
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

｝
症

二
状

一

一

一

一

∵

｝

一

一

一

認
知
症
の
症
状
は
、
脳
の
機
能
低
下
を
直
接
的
な
原
因

と
す
る
中
核
症
状
と
、
そ
れ
が
進
行
し
て
行
動
や
心
理
に

変
化
を
お
こ
す
周
辺
症
状
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
中
核
症
状

に
は
次
の
よ
う
な
も
の
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

ｍ
記
憶
力
低
下

■
短
期
記
憶
障
害

数
分
前
、
数
秒
前
の
記
憶
が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
た
め

に
、
例
え
ば

「財
布
は
ど
こ
に
置
い
た

，
」
と
聞
い
て
５

分
も
た
た
な
い
う
ち
に

「財
布
は
ど
こ
に
置
い
た

，
」
と

同
じ
質
問
を
繰
り
返
し
て
し
ま
い
ま
す
。

―
長
期
記
憶
障
害

普
通
な
ら
当
然
覚
え
て
い
る
は
ず
の
出
来
事
や
、
祝
日

の
名
称
、
自
分
の
職
業
　
経
歴
な
ど
を
忘
れ
、
つ
い
に
は

家
族
の
名
前
や
顔
ま
で
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

―
エ
ビ
ツ
ー
ド
記
憶
障
害

少
し
前
の
体
験
を
忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ご
飯
を
食
べ

て
す
ぐ
に

「
ご
飯
は
ま
だ
？
」
と
聞
い
て
し
ま
い
ま
す
。

1歯の広い範囲にア
ミロイドβという
特殊なタンパク質
が蓄積 して、脳が
姜縮する。

大脳皮質にレビー

小体という特殊な
タンパク質が蓄積
して、神経細胞が

減少する。

8図梗塞やEU出血な
どによつてB図 の血

管が障害され、酸
素が送られなくな
り、神経細胞が死
減する。

ほ
か
に
も
、
長
い
時
間
を
か
け
て
身
体
で
覚
え
た
こ
と

（楽
器
を
弾
く
、
大
工
仕
事
を
す
る
な
ど
）
を
忘
れ
て
し

ま
う
手
続
き
記
憶
障
害
や
、
言
葉
の
意
味
を
忘
れ
て
し
ま

う
意
味
記
憶
障
害
な
ど
も
出
現
し
ま
す
。

②
見
当
識
障
害

今
い
る
場
所
、
今
日
の
日
付
や
曜
日
、
方
向
感
覚
、
親

し
い
人
と
の
関
係
性
な
ど
が
分
か
ら
な
く
な
り
ま
す
。

同
実
行
機
能
障
害

計
画
し
、
順
序
を
た
て
て
実
行
す
る
機
能
が
低
下
し
ま

す
。
例
え
ば
作
り
な
れ
て
い
た
料
理
を
作
ろ
う
と
し
て
、

主な3つの認知症

型性

症

管

知

血

認

脳

5

レビー小体型
認知症

刀 レツハイマー型

認知症



改訂 長谷川式 7́
簡易知能評価スケール(HDS―R)

4お歳はいくつてすか?(2年までの誤差は正解 0   1

2今日は何年の何月何日ですか? 何躍曰です
か?(年 月 日、曜日の正解て、それそれ
1点ずつ)

年

月

日
間

0   1

0   1

0  1
0  1

3私たちがいまいるところはどこですか?(自発的にでれ
ば2点.5秒おいて、「家ですか?病院ですか?施設
ですか?」 の中から正しい選択をすれば1点 )

012

4これから言う3つの言葉を言つてみて下さい。またあと

で聞きます0てよく覚えておいて下さい。

(以下の系

'1の

いずれか1つ )

l a)桜 D猫 0電車 2:a)梅 D tt cl自動車

０

０

０

5100か ら7を順番に引いて下さい。(「100-7
は?それからまた7を 3く と?」 と質問する。
最初の答えが不正解の場合 lllち切る)

０^

０^

９

８

０

０

6私がこれから言う数字を逆から言つて下さい。
(「 6-82J「 3-5-2-9Jを、逆に言つて
もらう。3桁の逆唱に失敗したら、IIIち切る)

2-8-6
9-2-5-3

０

０

7さきほど覚えてもらつた言葉を、もう一度言つてみて下
さい。(自発的に回答があれば各2点.も し回答がない

場合、以下のヒントを与えて正解であれば1点 )

a)檀物 b)動物 c)乗り物

０
∠
一
０
こ

つ
４

０

０

０

8これから5つの品物を見せます。それを隠します0て、
なにがあつたか言つて下さい。(時計、鍵、タバコ、ベン、
値貨など 必ずIB互に無関係なも0)

４
１

６

５

０

２

４

9知つている野菜0名前をできるだけ多く言つて下さい。

(答えた野菜の名前を記入する。途中で詰まり、約10秒間

待つても出ない場合には、そこで打ち切る)

0～ 5=0点 、 6‐ 1点、7=2点 、 8‐ 3点 、 9‐ 4点、
10以上=5点

0  1

2 3

4 5

満点:30点。20点以下は認知症の疑いあり。 合計得点

ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
動
作
は
で
き
て
も
、
そ
の
順
序

（次
に

ど
う
す
る
か
）
が
分
か
ら
な
く
な
り
ま
す
。

ｎ
理
解
　
判
断
力
の
低
下

も
の
ご
と
を
理
解
し
、
適
切
に
判
断
す
る
機
能
が
低
下

す
る
た
め
、
内
容
を
充
分
に
理
解
し
な
い
ま
ま
に
高
価
な

商
品
を
買
っ
た
り
、
振
り
込
め
詐
欺
の
被
害
者
に
な
っ
て

し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

周
辺
症
状
は
環
境
や
心
理
状
態
に
よ
っ
て
患
者
ご
と
に

異
な
り
ま
す
。
興
奮
や
暴
力
行
為
、
徘
徊
、
う
つ
状
態
、

不
安
や
幻
覚
、
意
欲
低
下
、
被
害
妄
想
、
弄
便

（大
便
を

手
で
つ
か
ん
で
体
や
寝
具
、
壁
な
ど
に
擦
り
付
け
る
）
と

田
診
断

認
知
症
の
診
断
は
、
病
歴
、
身
体
所
見
、
認
知
機
能
テ

ス
ト
、
画
像
診
断
な
ど
か
ら
総
合
的
に
判
断
さ
れ
ま
す
。

認
知
機
能
を
測
定
す
る
テ
ス
ト
の
一
つ
と
し
て
、
改
訂

長
谷
川
式
簡
易
知
能
評
価
ス
ケ
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。

②
治
療

脳
血
管
障
害
な
ど
外
科
的
な
治
療
が
可
能
な
場
合
も
稀

に
あ
り
ま
す
が
、
薬
物
療
法
と
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が

い
っ
た
行
為
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

現
在
の
認
知
症
療
法

の
主
体
で
す
。
い
ず

れ
も
症
状
の
進
行
を

Ｉ
え
る
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

∴
予
∴
防
∴

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
や
レ
ビ
ー
小
体
型

認
知
症
の
原
因
と
な

る
異
常
な
タ
ン
パ
ク

質
の
脳
内

へ
の
蓄
積

は
、
多
く
は
４５
歳
頃

か
ら
始
ま
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、

脳
血
管
性
認
知
症
の

原
因
で
あ
る
脳
梗
塞

や
脳
出
血
も
発
症
の

低
年
齢
化
が
懸
念
さ

れ
て
お
り
、

４０
歳
代

か
ら
認
知
症
の
予
防

に
取
り
組
む
こ
と
は

決
し
て
早
す
ぎ
ま
せ

ん
。
認
知
症
の
最
大

の
危
険
因
子
は
老
化

で
す
。
よ
っ
て
認
知

今月の気になる用語

アミロイドβ、レビー小体は、ともに脳内で作られる異常なタンパク質です。

アミロイドβは脳の細胞全体で生成される老廃物の一つで、45歳くらいから

生じ始めて少しずつ細胞を死滅させ、そこから25年程度、脳内への蓄積が続

くと認知症を発症させます。レビー小体は大脳皮質の細胞に出現する円形状

の物質で、これが蓄積すると大脳皮質の重要なlll能 (考える、記憶する、言

葉を理解し発する等)を徐々に阻害します。いずれも、発症の正確な原因は

まだよく分かつていません。

―
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症
の
予
防
で
最
も
大
切
な
の
は
老
化
の
防
止
、
す
な
わ
ち

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
だ
と
言
え
ま
す
。

い
生
活
習
慣

●
適
切
な
食
習
慣

野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
青
魚
に

含
ま
れ
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど
は
、
異
常
な
タ
ン
パ
ク
質
で
あ
る

ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
溜
ま
り
に
く
く
す
る
こ
と
が
、
最
近
明

ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
と
く
に
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
脳
の
神
経
細
胞

を
保
護
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
の
で
、
積
極
的
に
摂
取
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
脳
の
細
胞
が
正
常
に
働
く
た
め
に
は

糖
質
が
必
要
な
の
で
、
過
度
な
糖
質
制
限
は
控
え
ま
し
ょ

う
。
そ
し
て
食
事
の
際
は
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と
脳
へ
の

刺
激
と
な
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
過
剰
な
飲
酒
は
認
知
症

の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
お

酒
は
ほ
ど
は
ど
に
し
ま
し
ょ
う
。

一
適
切
な
運
動
習
慣

１
日
３０
分
以
上
、
週
３
日
以
上
の
運
動
を
行
な
い
ま

し
ょ
う
。
無
理
な
く
持
続
で
き
る
有
酸
素
運
動
が
効
果
的

で
す
。
運
動
す
る
こ
と
で
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
を
分
解
す
る
酵

素
が
活
性
化
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
た
は
か
、
血
圧
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
、
血
糖
値
な
ど
が
正
常
な
範
囲
内
に

並
日

簿雰|

習
慣

l

収
ま
る
こ
と
で
血
流
が
良
く
な
り
、

液
や
酸
素
、
栄
養
を
送
り
届
け
て
、

こ
と
が
で
き
ま
す
。

↓
禁
煙

脳
の
細
胞
に
常
に
血

細
胞
を
正
常
に
保
つ

高
齢
者
の
う
ち
、
喫
煙
者
の
認
知
症
発
症
リ
ス
ク
が
非

喫
煙
者
に
比
べ
て
２
倍
に
高
ま
る
と
の
結
果
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。
喫
煙
は
あ
ら
ゆ
る
病
気
の
発
症
を
高
め
ま

す
の
で
、
禁
煙
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

（
十
分
な
睡
眠

動
物
実
験
で
、
睡
眠
時
間
を
削
ら
れ
た
マ
ウ
ス
の
脳
で

は
異
常
タ
ン
パ
ク
質
で
あ
る
ア
ミ
ロ
イ
ド
β
の
沈
着
が
増

加
し
た
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
時
間
中
に
脳
の
老

廃
物
が
代
謝
、
排
出
さ
れ
る
こ
と
か
ら
も
、
十
分
な
睡
眠

時
間
の
確
保
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

②
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

脳
の
細
胞
が
活
発
に
働
く
環
境
で
は
、
自
然
に
多
く
の

血
液
が
脳
に
運
ば
れ
、
酸
素
や
栄
養
が
送
り
届
け
ら
れ
ま

す
。
脳
の
ト
レ
ー
エ
ン
グ
に
は
、
計
算
を
す
る
、
新
聞
や

雑
誌
　
本
を
読
む
、
日
記
や
絵
を
書
く
、
家
族
や
友
人
と

の
コ
ミ
ュ
■
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
積
極
的
に
行
な
う
な
ど
の
知

的
活
動
や
社
会
的
接
触
が
有
効
で
す
。

・_
・ 野菜 果物 青魚

: 適度な糖質の摂取

最
近
で
は

ま
す
の
で
、

づ
く
り
を
、

知的活動、社会的機触

3

義
歯
あ
り

義
歯
あ
り

「
脳
ト
レ
」
本
な
ど
も
多
く
出
版
さ
れ
て
い

生
活
の
中
で
脳
が
活
発
に
働
く
よ
う
な
環
境

普
段
か
ら
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

有酸素運動
103●分以上
週3回以上

1～ 19本  0本
(残 つている歯の本数)

残つている歯の本数が減るほど噛む
回数が減り 脳の神経細胞への刺激が
減つて認知症のリスクが高くなる。歯
を失つた人でも義歯を使つてしつかり
噛0と 、認知症のリスクが低くなる。

y'/4輝鼎膠聾Tヽ ち

今月の特集 認矢□症

認知症を予防するには

脳の トレーニング



)~じ %
さわらのピカタ
【調理時間】15分 【カロリー】285kcal

さわらは青魚のひとつで、 DHAや ∈PA
が豊富。あっさりとした味むので、粉チー

ズ入りのコクのある衣がよく合います。

●作り方●

さわらは 1切れを2つに切り、塩、こ

しよう、酒で下味をつけます。

万能ねぎは小口切りにします。

卵は溶きはぐし、粉チーズを加えてよ

く混ぜます。万能ねぎは小さじ1程度

を飾り用にとりおき、残りを加えて混
ぜます。

さわらの汁気をふき、小麦粉をまぶし

ます。

フライノヽンに油とバターを入れて温め、

さわらを3に くぐらせて焼きます。最

初は弱めの中火にし、卵が固まったら

裏返し、ふたをして弱火で2～ 3分焼

きます。

〇

〇
〇

〇
〇

【レシピ提供lベターホームのお料理教室 httpッ /www betterhome,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ピの本 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
うす味で香料 着色料 保存料無添加のおそうざいの缶詰や まろやかで食べやすい発酵乳ケフィアなどが人気です.

(豆)皿に盛り、とりおいたねぎを飾ります。

くすりの副作用

くすりは身体の不調や病気を

治療するために用いるもので

その目的に合つた効果をくすり

の主作用といいます。しかし逆

に 身体に悪い作用がIIPわれる

場合もあり、これをくすりの副

作用といしヽます。

くすりはどんなに身体に優 し

いといわれるものでも、身体に

とつては異物ですので 副作用

の可能性がなしヽと言しヽきること

はできません。

副作用が出る原因には、主に

次の2つが考えられます。

(1)使い方を間違えた場合

自己半J断で服用量や回数を増

やしたためにくすりが効きすぎ

たり 服用時間や飲み合わせを

守らなかつたために 複数のく

すりが作用しあつて副作用を起

こすことがあります (く すりの

相互作用)。

服用量や服用時間などは必ず

医師や薬剤師の指示を守つて下

さい。

(2)個人差による場合

体質 年齢 性別 病気の種

類のほか、そのときの体調によ

つてもくすりの効き方が変わつ

てくる場合があります。特に初

めて使うくすりは 医師や薬剤

師によく相談しましょう。いつ

も使つているくすりでも、いま

までにない症状が

出たら、早めに医

師や薬剤師に相談

しましょう。

0材料 0(2人分)

さわら…2切れ (200g)
塩 こしょう…各少々

,酉…4ヽ さじ1

小麦粉…大さじ1/2

く衣>

[lj:].杏集じ
,由  Jヽさじ1

パターー5g
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② Q翻
諺にも「笑いは百薬の長」と

いいますが、実際に以下のよう

な調査報告があるそうです。

(1)「 ほぼ毎日声を出して笑う」

という人で認矢0機能の低下が見

られた人は、そうでないという

人と比べて半数以下だつた。

(2)過去 50年間のアメリカの

野球選手の顔写真を調べると、

自然な笑顔の人は笑顔のない人

よりも平均 7年間、つくり笑い

とみられる人も笑顔のない人よ

り約 2年間長生きしていた。

一般に女性は男性より長生き

ですが、(1)の幸反告には「ほぼ

毎日声を出して笑う人は男性は

約 40%、 女性は約 54%」 とあ

りました。

笑うと血流が良くなるので、

脳が活性化され、ストレスホル

モンも減少して、心臓にもよく、

血糖値も下がり、自然治癒力も

向上するといわれています。さ

らに、笑うことで横隔膜、顔、

お腹などの全身の筋肉を動かす

ため運動効果もあることから、

笑いは老化防止の秘訣といえる

ようです。また、おしゃべりに

も同様の効果があります。

例えば相手と話していると、

1人では細部まで思い出せなか

つたことでも「そういえばそう

だった」と、はっきりよみがえ

つてきます。これをそれぞれが

再び記憶することで脳の記憶機

能が強化されていきます。また、

笑顔でおしゃべり

さあ、

笑顔とお

しやべり

で脳を活

1生化しま

しょう。
■0■ ■0■0■0■o■o日0■0■o■o■o■0■o■o■o■o■0■0■o■o■o■0■0■o■o■o■o■o■o■0■

冗談をいうことは右脳と左脳の

双方を使うので脳への良い刺激

となります。このように脳の働

きが活発になると、脳に酸素や

栄養を運ぶ血液の流れがよくな

るので、脳の老化防止、認知症

の予防につながります。

おしやべりはストレスの解消

にもなり、人間関係を築くうえ

での第一歩です。そして、相手

と楽しく円滑に会話をするため

に必要なのが笑顔です。

■ ■ ■ ■ ■ E■ ■ ■ ■ ●

桜のつぼみが春の訪れを告げる 3月。
花冷えで風邪をひかないよう、お花見の際は上着を持って出かけましょう。
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空
気
が
乾
燥
す
る
季
節
は
肌
の
乾
燥
も
気
に
な
り
ま

す
。体
内
の
水
分
や
油
分
が
蒸
発
す
る
と
乾
燥
肌
に
な
り
、

皮
膚
が
カ
サ
カ
サ
に
な
っ
た
り
自
い
粉
を
ふ
い
た
り
、
か

ゆ
み
や
赤
み
、
湿
疹
な
ど
の
炎
症
が
生
じ
る
と
い
っ
た
症

状
が
み
ら
れ
ま
す
。

本
来
、
皮
膚
は
保
湿
機
能
を
備
え
て
い
ま
す
が
、
そ
の

機
能
は
男
性
は
４０
歳
前
後
か
ら
、
女
性
は
３０
歳
代
か
ら
衰

え
始
め
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
乾
燥
肌
に
悩
ま
さ
れ
る
人

は
加
齢
と
と
も
に
増
え
て
き
ま
す
。
ま
た
加
齢
に
伴
い
肌

の
新
陳
代
謝
も
衰
え
、
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
パ
ラ
ン

ス
が
乱
れ
る
こ
と
も
乾
燥
肌
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
寒
さ

対
策
の
エ
ア
コ
ン
や
こ
た
つ
、
電
気
毛
布
な
ど
の
過
度
な

使
用
も
乾
燥
肌
に
拍
車
を
か
け
る
の
で
、
部
屋
の
広
さ
に

合
っ
た
加
湿
を
心
が
け
ま
し
よ
う
。

う
る
お
っ
た
肌
で
気
持
ち
よ
く
春
を
迎
え
る
た
め
に

ふ
だ
ん
か
ら
肌
の
保
湿
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
し
ょ
う

1輝

―

色0.

′新陳代謝を高める
'F康な肌は約28日 に 4回 tFし く生まれ変わつており これをターン

オーハーとし,0ま す.そのターンオーハーをlF常 に行なうためには新 lll

li詞 を言めることが大切です。

運動 :軽いジョギングやウォーキングで血行促進。

入浴 :湯船に浸かつてマッサージすることで老廃物排出と血行促進。

2就寝直後の3時間に質の良い眠りを

i「 0所陳代謝を促●●員■ルモン,多 く■■されるの|ま旺1り についた景福の3時昔のFEDと
|

|11,11て います .こ のに肖■に質げ),t｀ 眠りをとるこ:と

'重
要となります.        :

就寝前 2時間はものを食べない (血糖値が下がつている状態にする)。        :
就寝 1時間前に入浴などして身体を温め 脳をリラックスさせる。          |

ξ入浴の注意点              ‐
■い●きによう乾l‐ |=注■し

=t′
よう.

お湯は 38～ 39℃に設定して 浸かるのは 20分程度に抑える。           |
特に手足や腰 お腹周りなどの皮脂の少ない部分はボディソープや石鹸でゴシゴシ擦ら

i

ず アミノ酸系の界面活性剤を使つたもので優しく洗う。
保湿成分入りの入浴剤を使う。その場合、シャワーなどで身体を流さずにあがる。   |
入浴後は素早く水分を拭き取り、化粧水や]

イビタミンを摂る
革t■ 1■ t'11を つく

`11め
に ビタミンをハラ

ビタミンA(カ ロテン):角質層の保湿を維:

ビタミン B:新陳代謝を高め 皮膚の炎症を
ビタミン E:血液の循環を良くして肌に潤い

辛いものを食べると血行が促進されますが

要因になります。なお白砂糖を摂取するとその分解に体内のビタミンBが大量に    '
失われるため 甘味は甜菜糖 黒砂糖、はちみつなどをおすすめします。

お

一うるおい肌で春を迎える‐メ摯

Ｌ^
遭

0

づ
３
つ
ん
く

ガ

10

うるおい肌を保つために
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便秘を改善 しよう

便秘に即効性のあるツボ:天種
天枢は便秘解消に即効性があります。内臓全般の働きを

活性化させることで整腸効果があるため、下痢の解消にも

有効です。仰向けに寝て、お腹周り全体を軽くマッサージ
してからツボを刺激すると、より効果的です。

黎 に、指＼
3木分外側 .

【ツボの押 し方】

大きく息を吸い込ん

だときに指をツボに

置き、息を吐くと同

時にグーッと、お腹

が軽くへこむくらい

の強さで、左右同時

に手甲

“
「 。

5～ 6回繰り返す。

便秘とス トレス解消のツボ :神門

神F]を刺激すると副交感神経の働きが活発になること
から、整腸効果が期待できます。便秘解消のほか、便秘
と下痢を繰り返すストレス性の腸の症状にも効果があり
ます。

【ツボの位置】

手首の内側の付け根、

小指側にあるくばみ。

【ツボの押し方】

右手で左の手首を包

み、親指をツボにあ

てて、息を吐きなが

らゆつくり押す。

反対も同様に。

それぞれ 1～ 2分間。

便秘

「便秘は万病のもと」といわれること

もあります。それは便が腸内に止まって

いるため、使と一緒に排泄されるはずの

老廃物や毒素が体内に残つてしまうから

です。便秘は肌のトラブル、自律神経の

乱れによるイライラや不眠、頭痛、肩こ

りなどの症状を弓|き起こし、ひどい場合

には動脈硬化や大腸がんを誘発する場合

もあります。

腹部をマツサージして便秘解消のツボ

の刺激しましょう。もちろん、食生活の

改善や有酸素運動の励行など、生活習慣

を見直すことは不可欠です。

11



腸
に
は
食
べ
物
か
ら
必
要
な
栄
養
素
を

吸
収
し
て
老
廃
物
を
排
出
す
る
整
腸
作
用

と
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
有
害
な
も
の

を
便
と
し
て
排
出
す
る
免
疫
作
用
が
あ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
腸
内
環
境
が
乱
れ
る
と

こ
う
し
た
役
割
が
充
分
に
果
た
せ
な
く
な

り
、
健
康
や
美
容
に
弊
害
が
生
じ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

ヒ
ト
の
腸
に
は
１
０
０
兆
個
も
の
細
菌

が
住
み
着
い
て
い
ま
す
。
代
表
的
な
腸
内

細
菌
は
０
健
康
維
持
や
老
化
防
止
な
ど
に

貢
献
す
る
善
玉
菌
、
一３
腸
内
腐
敗
や
有
害

物
質
を
産
生
し
て
健
康
阻
害
や
老
化
促
進

の
原
因
と
な
る
悪
玉
菌
、
Ｃ
健
康
な
と
き

は
お
と
な
し
い
が
身
体
が
弱
っ
た
り
す
る

と
腸
内
で
悪
い
働
き
を
す
る
日
和
見
菌
の

善
玉
菌
を
優
位
に
保
つ
こ
と
が
カ
ギ

動
脈
硬
化
や
高
血
圧
な
ど
の
改
善
に

「
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
」
と
　
よ
く

耳
に
す
る
か
と
思
い
ま
す
。
ド
ロ
ド
ロ
の
血
液
は
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
ず
、
酸

素
や
栄
養
が
全
身
の
細
胞
ま
で
行
き
届
き
ま
せ
ん
。
腸
内
環
境
が
整

っ
て
い

な
い
と
有
害
物
質
や
有
毒
ガ
ス
な
ど
が
血
液
の
中
に
入
り
込
ん
で
し
ま
う
た

め
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
に
は
ま
ず
腸
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
と
な
っ

て
き
ま
す
。
今
回
は
腸
内
環
境
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

腸
を
整
え
る

1悪玉菌を増やす食事を控える
タンパク質や脂肪は悪玉菌の餌となります。低タンパク・低脂肪 高食物繊

維の食事を心がけましょう。特に食物繊維は善玉菌の餌となるため、善玉菌の

活性化を助けます。

2ス トレスを溜めない
ストレスを受けたり興奮したりすると交感神経が高まつて陽の運動が鈍く

なり、使が滞留しやすくなつて悪玉菌が活性化しやすくなります。

適度な運動習慣を身につけ、半身浴、アロマテラピー、音楽を聴く、趣味の時

間を作るなど、1日のうちにリラツクスできる時間を作りましょう。朝、コツプ

1杯のB湯を飲t・ ことや、ゆつくり深呼吸をすることも有効です。

3規則正 しい生活を送る
0日 3食の食事をきちんと摂り、一定の時間に起床 就寝して充分な睡眠を

取りましょう。消化機能や免疫機能が正常に働くことで、善玉菌の活性化と悪

玉菌の抑制が期待てきます。

チェックポイント

腸内環境をチェックするには、毎日の便を観察しましょう。

理想的な便は、黄色あるいは黄色がかつた褐色て、臭くなく、適度に柔らかい、

バナナのような形です。色が黒つぼく、悪臭のある便が出たり、臭いの強いおな

らが出るときは、腸内細菌のバランスが悪くなつていると考えましょう。

善玉菌優位の腸内

日和見菌が昧方に

悪玉菌が弱体化

腸内環境が改善

12
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ヨーグル ト

３
種
類
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

「
腸
が
整

っ
て
い
る
」
と
い
う
の
は
、

善
玉
菌
が
悪
玉
菌
よ
り
も
優
位
に
立
っ
て

い
る
状
態
を
さ
し
ま
す
。
と
い
っ
て
も
通

常
は
善
玉
菌
が
占
め
る
割
合
は
全
体
の
約

却
％
で
、
悪
玉
菌
は
約
１０
％
、
残
り
の
約

７０
％
は
日
和
見
菌
が
占
め
て
い
る
た
め
、

常
に
善
玉
菌
を
優
位
に
し
て
日
和
見
菌
を

味
方
に
つ
け
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

少
し
で
も
悪
玉
菌
が
優
位
に
な
る
と

一
気

に
日
和
見
菌
が
そ
ち
ら
に
つ
い
て
し
ま
う

た
め
、
腸
内
環
境
は
す
ぐ
に
悪
化
し
て
し

ま
い
ま
す
。

さ
ら
に
善
玉
菌
は
年
齢
と
と
も
に
減
少

し
て
い
き
ま
す
。
例
え
ば
、
赤
ち
ゃ
ん
の

腸
内
細
菌
は
約
９９
％
が
善
玉
菌
の
代
表
で

あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
で
占
め
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
成
人
で
は
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
１０
％

ほ
ど
に
な
り
、

６０
歳
以
上
で
は
１
％
以
下

に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
若
々
し
く
美
し
く

い
る
た
め
に
は
、
日
頃
か
ら
腸
内
の
善
玉

菌
を
優
位
に
保
つ
こ
と
が
必
要
で
す
。
ち

ょ
っ
と
し
た
心
が
け
で
は
じ
め
る
こ
と
が

で
き
ま
す
の
で
、
早
速
今
日
か
ら
実
践
し

て
み
ま
し
よ
う
。

‐ 善玉菌を直接摂取する

● ビフィズス菌や乳酸菌 麹菌などを含む発酵食品を、毎日、継続的に摂取しましょう。

×ただし乳製品には糖分が、ぬか漬けやキムチなどには塩分が多く含まれている場合がありますので、
注意して下さしヽ

0善 玉菌の餌 とな るオ リゴ糖や水溶性食物繊維 、グル コン酸な どを摂取す る

●野菜や果物・豆類などに多く含まれるオリゴ精や食物繊維、はちみつや酢。ローヤルゼリーなどに

多く含まれるグルコン醸などは善玉菌の餌となり、増殖を促します。

0食物繊維には水溶性と不溶性があり、善玉菌は水溶性
皐

物繊IItを 餌としています.0
‐ 14‐ L´、1-′ 4‐ 114,由 L′411 -、  ヽ懇 Иヽ 0■ t“ ぷ全

=,7
やo

●はちみつにはオリゴ糖とグルコン酸の双方が含まれています。

0腸 内環境を整えるには、特に納豆がおすすめ

●納豆は善玉菌とオリゴ糖を多く含んでいます。

●納豆菌には、悪玉菌を殺して、他の善玉菌の増殖を促す働きがあります。

オリ」糖を多く含む食品

QO
°。Oο

納豆

みそ

キムチ

ぬか漬け

など

善玉菌を多く含む食品 水溶性植物繊維を多く含む食品

鱚 譴 s
自分に合ったヨーグルトを

市販のヨーグルトにはさまざまな種類があつ

て、含まれている乳酸菌やビフィズス菌の種類

(菌株)もそれぞれに異なります。腸内環境は

ひとりひとりが違っているので、自分に合った

ヨーグルトを選ぶことがポイントとなります。

まず、同じものを2週間以上食べ続けてみま

しよう。使通や体調がよくなつたと感じられた

ら、それがあなたに合ったヨーグルトです。特

に変化を実感できなかつたときは、別の種類の

ヨーグルトでまた2週間、試してみましょう。

ヨーグルトは夜、胃酸の働きが35まる食後に

食べるのが効果的です。同じヨーグルトを食べ

続けると腸力測貫れてしまうことがあります。

効果が33ま つたと感じたら、 lヶ月ほどで

種類を変えてみてもよいでしょう。

13
十

“

■E【塁】

善玉菌を増やす食事とは ?
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沖縄市消防と中部徳洲会・中頭病院ドクケーカーと宅

合同訓練を実施

1月 26・ 2フ 日に沖縄市消防本部にて多数傷病訓練を実施。今年度は中頭病院 ドクターカーも参加し、

1消防 2病院合同の訓練を行いました。

訓練は、多数傷病者を想定した内容。

先着した救急隊によつて現場の安全確認や状況確認がされ、後着の ドクターカーが傷病者を 2次 ト

リアージ、搬送優先順位を選定しました。訓練のポイントは、搬送能力に対し傷病者数を考慮、トリアー

ジした黒をどのように取り扱うのか、傷病者人数の把握や搬送車両台数の確認、現場での情報共有や

連携の重要性が再確認できる訓練となりました。

活動終了後には、救急隊と振り返りながら意見交換を行いましたが、

な合同訓練となりました。

実際の救急活動現場では、様々な状況にも対応しなければなりません。

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、

に頑張つて行きたいと思います。

医師に対し質問もあり有意義

1分 1秒を争う究極の現場で

いざという時対応できるよう

‐
ｈ
Ⅶ
型

:=:::=:=:=:=:=:=:■ =:=:=:=:=:::=:=:=:=:=:=:=:::=:=:=:=:::=:1:=:=:::::::=:=:=:=:ギ =:::=:=:=:=:=:=:=:::=:=:=:=:=:::::=:=:=:=:=:=:=:=:=:::::::=:=:=:=:=:::=:=:=:::=:=:=:=:=:=:=:=:

想定内容

1、 施設内で刃物を持つた暴漢による殺傷事件が発生。多数傷病者がいる。
26日…沖縄市消防と中部徳洲会 Dr.car、 27日…沖縄市消防と中頭 Dr.car

2、 建設現場の足場が崩れ多数傷病者が発生。
26日…沖縄市消防と中頭 Dr.car、 27日…沖縄市消防と中部徳洲会 Dr.car

3、 乗用車とバスの交通事故で多数の傷病者がいる。
両日…沖縄市消防と中部徳洲会 Dr.car、 中頭 Dr car



医療関係功労者
感 謝 状
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矢ロ 表彰感謝状を授与

1月 27日 (金)に救急医療関係功労者矢0事表彰感謝状贈

呈式が県庁で行われ、当院は添乗業務 (沖縄県ヘリコプター

等添乗医師等確保事業)において、沖縄県の救急医療体制の

充実強化に貢献している功績から感謝状を授与されました。

沖縄県ヘリコプター等添乗医師等確保事業

この事業は、県内離島において発生した重症救急患者をヘリコプター等により搬送する際、機内にお

ける救急処置等を行うため、離島市町村の要請により沖縄県知事が自衛隊又は海上保安庁等による搬送

を要請し、添乗する医師、看護師等を恒常的に確保する体制。

急

事

2月 10日 (金)鹿児島県立大島病院の ドク

ターヘリで、当院に患者搬送がありました.

大島病院 ドクターヘリは、昨年 12月 より鹿

児島県第 3番目の ドクターヘ リとして運行 ,

当院のヘ リポー トヘの離発着訓練を先日終え、

今回が実働搬送となりました。

昨年 4月 移転後、当院屋上ヘ リポー トに ド

クターヘリで来られた患者は 28名 となります。

鹿児島県立大島病院のドクケーヘIIにて患者搬送
~｀ ′`ヽも

  1`

ヽヽ
一ロ　　　　　　　　　　　　　　
グ
一

ドクターヘ リ受け入れ搬送件数

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 合計

搬送

llタ
2 2 2 2 4 3 6 ０

一 0 3 3 29
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MY DAILV MEM0

体温 血圧 通院日

お薬などのメモに

ご活用下さい。

20雪
の日

21火

22水

23木        査

24金         給

26曰          恋

27月          書

28火

29水

30木

31金

会

，

クロスヮー ドを解いて下さい.

入る文字を並べてできるのは ?
Aか ら Dに  【タテのカギl

A B C D

1 事業アルバムにスラリ
2 馬と一体になつてレースに挑む

3 九の段まで暗記 したつけ
4 源氏 平家 若草 千夜―夜などに●く

5 地図帳を使う教科
7親 玉は「ぬらりひよん」らしい

10 ヘイベイホー ♪与作さんが振り下ろす
12 メカ音痴だから 吉手よ
13 明治 夫正 昭和など
14「オマエならてきる.行け !」 と押すところ

16 ビールを注げば 上にフンワリ
18 鬼ケ島の見を空から攻撃

【ヨコのカギ】
1 春夏秋冬とめぐります
3 ヨモギを入れて ペツタン
6 午前 2時の「いただきま―す」
8 お寿司の軍艦 黒いボデイは鉄でなし

9 皇条族の星 |ま何の数 ?

10 根もとに人郎潟があるOO半島
1, 柿ビーの ピーナッツ食べればコレ残る

14 トーチでつないで五綺会場ヘ

15 骨の成分.元素記号 P
16 ドーナッツの真ん中
17 階段を駆け上がったら ハアハア切れた

19 酢の物も美味しい 破野家の次女
20 奔放、自在 女神といえば?

答
え
は
１３
ペ
ー
ジ
の
下

↓

記事の無断転載を禁します。

本文イラスト:●

`あ
すかほか デザイン協力 :森ユ純予

イチゴは八ウスで栽培さllて

いるので イチゴ狩りは 1月か

ら5月 くらいまで楽しめます。

今回はイチJ狩りを楽しむコツ

をこ紹介しましょう。

◇イチゴ狩りに行く日は?

週末には多くの人が訪れて、

熟したイチゴは残り少なくなつ

てしヽることが多いようです。少

し日が経つて新たにイチゴが色

づく頃 (水曜から金曜)の開園

直後の午前中に行くのがベスト

でしょう。

イチゴ園の開園日や時間 食

べられるイチゴの種類などは、

事前によく確認してから出力Чす

ましよう。

◇美味しいイチゴは?

根元 (ヘタの方)まで真つ赤

で、根元がきゆつと締まり 横

から見ると菱形で、ガクが反り

返つてしヽるもの。特に先の方が

オレンジ色に変わり始め、根元

が赤黒くなつて 種が果肉に埋

もれたようにみえるものが完熟

した状態で、甘さは最高になり

ます。

◇美味しい食べ方は?

まずヘタの方の半分を食べて

から残りの先の方を食べると、

まず甘酸つばさを、続けて甘さ

をと2種類の味を楽しめます。

イチJに含まれるビタミン C

はレモン以上といわれ、美肌効

果と整腸作用もあります。

◇ミツパチに注意

八ウス内には受粉のためにミ

ツバチが放されています。おと

なしい八チですが、香水や整髪

料など強いにおいのするものは

避けて出力Чすましょう。騒いだ

り払つたりして刺激を与えない

ことが第一です。

今年は家族や友人を誘つてイ
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