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通院できなくても あきらめないで |

訪問歯科診療

饂D豆乳蒸しかにあんかけ
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アブレーション 1000症例達成
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■カテーテルアブレーション治療
～ 4年で1000例 達成～ |

心房細動など不整脈の根治が可能 不整脈センタースタッフベス トアプス トラクト賞を受賞した工藤副主任

大城部長 (左)と

当院では、不整脈の根治療法であるカテーテルアプレーション治療 lb筋焼灼術)の治療実績が 1000,」を超え、

2013年 5月 に開始して以来 4年間で達成しました。

1000例日のカテーテルアブレーション治療を実施したのは 4月 24日。当院は 13年 5月 に同治療を開始し、

同年 10月 に不整脈センターを開設。より安全な治療の実施に寄与する最新の 3Dマ ッピングシステム 1心腔内

の超音波データから心臓の立体画像を作成)を導入するなどして、大城力 循環器内科部長 (不整脈センター長)

が中心となり、野村悠 同科医師、同センタースタッフらとともに取り組んできました。14年 6月 に 300例、

15年 10月 に 600例 を達成、コンスタントに症例を重ねました。

大城部長は「看護師や臨床工学技士、診療放射線技師など関係する多くのスタッフの協力があったお蔭で

1000例の大台を達成できました。当院のカテーテルアプし―ション治療は、患者様同士のクチコミや、周辺の

病院への出張医療講演などを重ねることにより年々、認矢□信頼されるようになり、患者様が増えています」と説明。

治療開始当初は当院が立地する沖縄県中部地区の患者様が多くを占めていたが、最近では石垣島や沖永良部島を

はじめ遠方から治療を受けにくる患者さんも増えています。加えて県内の公立基幹病院などから、治療技術の習

得を目指す仰 多希望者の受け入れも行つています。

不整脈の一種で同治療の対象である心房細動は、脳梗塞を引き起こす危険因子であり、脳梗塞全体の 3害Jは こ

の心房細動による発症 lb原性脳梗塞)と言われます。安全で質の高いアプレーション治療を行える施設が増え

れば、それだけ、より多くの患者様が治療を待つことなく受けられることになります。県内の治療水準の向上に

貢献できることを嬉 しく思います。日標は、質の高い治療を数多く実施することです。心原性脳梗塞の発症を未

然に防ぎ、患者様の健康と生命を守るため、今後も積極的に同治療に取り組んでいきます。

カテーテルアプレーション治療とは

脈が速 くなる頻脈性不整脈の発生源となつている心臓内の部位を、専用のカテーテル (細 い管状の医療器具)

で焼くことにより根治を目指すというもの。大腿の付け根からカテーテルを挿入して心臓内に誘導し、カテーテ

ル先端の電10nか ら高周波 (電流)を発 して約 60度の熱で焼灼する。薬物治療が効かない患者様や根治を希望す

る患者様に行う。

心房細動や心室期外収縮、心室頻拍、心房粗動、房室結節リエントリ頻拍、WPW症 候群、心房頻拍など頻脈性

不整脈の幅広い疾患が対象。一般的に治療時間は 2～ 3時間で、術後 2～ 3日 で退院可能です。当院では同治療

の 6割は心房細動で、30歳代から90歳代まで幅広い年齢層に行つています。
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1 5月 2日 (火)ガーナ共和国ポクアセ地区第 5

に取り組んでいます。また、グループではこれま

でに 22カ 国に合計 327台の人工透析機器を寄贈

してきました (2017年 1月 時点)。 その透析機器

を活用し、アフリカではチュニジア、モザンビー

ク、ヂブチ、ザンビア、ルワンダ、タンザニア、

ギニア、ウガンダ、カメルーン、スワジランド、モー

リタニア、ガーナ、マラウィ、 トーゴの 14カ 国

に対 して透析センターの開設を支援してきまし

た。徳洲会は、日本だけに目を向けるのではなく、

世界中の社会的弱者のために、医療・福祉を提供

することを目標に掲げています。

日
■

4月 26日 (水)当 院にて、中部地区の病診連携を発展させる目的で、ゆんた く会 (中部地区病診連携の会 )

を開催 しました。

当院循環器内科部長比嘉健―郎先生による「循環器疾患治療 と病診連携を踏 まえた薬物療法Jの講演を

行い、病診連携の必要性を発表 しました。

|

F虫

ガーナ共和国ポクアセ地区

第 5代王のニー

病院視察

。オットー・ クワミ 5世が

ゆんたく会を開催

日
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『
ア
メ
フ
リ
』
は
北
源
百
秋
作
「
、
ヤ
山
晋
千
作
蒟
に

よ
う
、
え
工
・４
年
に
発
表
さ
れ
た
重
謡
で
す
．
詐
も
が

一
度
は
口
ず
さ
ん
だ
こ
と
の
あ
る
●
だ
と
思
い
ま
す
が
、

し
か
し
も
し
か
す
る
と
、

い
ま
の
若

い
人
に
は
、
「
蛇
の

日
」
が
何
の
こ
と
か
分
か
ら
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
．

も
ち
ろ
ん
、

こ
こ
で
は
蛇
の
日
傘

の
こ
と
で
、
聞
く
と

ロ
エ
の
よ
う
な
同
ヽ
日
の
模
様
が
見
わ
れ
る
こ
と
か
ら
、

そ
れ
を
屁
の
日
に
見
立
て
た
■
び
名
で
す
．

と
こ
ろ
で
野
点
は
大
き
な
傘
の
下
で
行
な
わ
れ
ま
す

ね
。
お
二
居
や
錦
沿
な
ど
で
昔
人
や
高
信
に
傘
が
差
し

掛
け
ら
れ
て
い
る
の
を
、
見
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

神
社
で
は
新
郎
新
婦
に
傘
を
差
し
掛
け
た
行
列
に
行
き

合
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。　
つ
ま
り
、
傘
は
「
や
曰
光
を

逹
け
る
だ
け
で
な
く
、
非
日
常

の
世
界
を
創
り
出
し
て

い
る
の
で
す
。
誤
解
を
恐
れ
ず
に
い
え
ば
、
傘
の
下
は
、

「
姜
能
が
行
な
わ
れ
る
空
間
」
な
の
か
も
わ
れ
ま
せ
ん
．

能
や
常
磐
津
、
清
ん
な
ど
に

『
老
松
』
と

い
う
両
が

あ
り
ま
す
が
、
そ
の
「
幸

に
、
秦

の
始
皇
予
が
御
行
の

お
り
、
　
一
人
伐

に
か
さ
曇

っ
て
人
●
に
な

っ
た
の
で
、

帝
が
両
を
ｔ
け
る
た
め
に
小
松
の
産
に
身
を
寄
せ
る
と
、

そ
の
松
が
急
に
大
木
と
な

っ
て
技
葉
を
茂
ら
せ
、
帯
を

う
か
ら
守

っ
た
、
と

い
う
件
り
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
で
は
な
が
全
と
な

っ
て
よ
人^
を
う
か
ら
守

っ
た

と

い
う
十
日
の
故
事

で
す
が
、
「
松
の
下
」
と

い
た
ば
、

能
奔
合

の
背
景

に
描
か
れ
て
い
る
松

（
松
羽
曰
）
は
、

そ
こ
に
神
が
降
う

て
来
る
生
間
を
意
味
し
て
い
る
、
と

問

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
．
『
メ
リ
ー

・
ボ
ピ
ン
ズ
』
は

傘
て
■
を
飛
び
ま
す
が
、
歌
舞
伎
で
も
、
本
「
さ
れ
た

傘
を
開

い
て
清
水
の
彙
合
な
ど
か
ら
ふ
わ
ふ
わ
と
飛
び

降
り
る
場
両
が
あ

っ
た
り
し
ま
す
。
何
々
の

「
全
下
に

入
る
」
と

い
う
え
え
も
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
の
こ
ろ
、

い
た
ず
ら
吉
き
て
、
ふ
た
り
の
名
前
を
和
合
傘
に
書
き

い
ま
れ
た

（吉
き
さ
ん
だ
）
思
い
出
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

●
は
鎌

い
と

い
う
人
の
方
が
多

い
か
も
ん
れ
ま
せ
ん
。

で
も
雨
か
ら

い
ろ

い
ろ
な
想

い
が

広
が

っ
て
来
ま
す
。

傘

の
０

こ
う
側
に
、
十
陽
花
や
夏
格
が
●
に
濡
れ
て
、

美̈
し
き
を
増
し
て
い
る
の
に
驚
か
さ
れ
ま
す
．

雨
に
濡
れ
た
夏
信
の
花

別
名
の

『沙
記
の
木
」
は
　
沙
羅
双
樹
に
見
間
違
え
ら
れ
た
こ
と
に
よ
る
。

平^
成
８
年
６
月
η
曰
　
東
京
都
内
で
撮
影
）
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今月の特集

通院できなくても、あきらめないで !

顧 L

高
齢
者
は
虫
歯
や
歯
周
病
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す

が
、
通
院
が
困
難
な
た
め
思
う
よ
う
に
治
療
を
受
け
ら
れ

な
い
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
治
療
や
ケ
ア
を
あ
き

ら
め
て
し
ま
う
と
、
食
べ
物
を
噛
む
、
飲
み
込
む
な
ど
の

機
能
が
低
下
し
て
、
食
べ
る
、
語
す
な
ど
の
生
活
の
質
を

低
下
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

つヽ

外出が困難で歯科医院に行けず、歯

科治療を受けることができなくなつた

高齢者が急増しています。入れ歯が含

わない、虫歯を治療して欲しい、食べ

物を噛めずにこばしてしまう、飲み込

みが上手にできない、お口の中の清掃
が行き届かない、など多くの問題を抱
えていても通院ができない方のために、

歯科医師や歯科衛生士が自宅に出向いて診療や予防処置を行な

制度がありますので、ぜひ利用しましょう。

訪問歯科診療では

″
´

そ
こ
で
、
歯
科
医
師
や
歯
科
衛
生
士
が
患
者
の
自
宅
や

施
設
な
ど
に
訪
間
し
て
、
歯
科
診
療
や
専
門
的
な
日
腔
ケ

ア
を
行
な
う
サ
ー
ビ
ス
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
訪
間
歯
科

診
療
で
す
。

歯
が
急
に
痛
く
な
っ
た
、
入
れ
歯
が
合
わ
な
く
な
っ
た

り
壊
れ
て
困
つ
て
い
る
、
と
い
う
よ
う
な
急
な
訪
間
診
療

は

「往
診
」
と
い
い
、
日
時
を
決
め
て
定
期
的
に
訪
問
し

て
口
腔
ケ
ア
や
治
療
を
行
な
う
場
合
は

「在
宅
診
療
」
と

い
い
ま
す
。
し
か
し
、　
一
般
に
は
両
方
を
合
わ
せ
て

「訪

問
歯
科
診
療
」
と
い
っ
て
い
ま
す
。

訪
問
歯
科
診
療
を
受
け
た
い
場
合
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
も
探
せ
ま
す
が
、
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
が
あ
れ
ば

そ
こ
で
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
受
け

て
い
れ
ば
、
担
当
の
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
て
み

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

覆
「

0おうちでこんな診療が
受けられます

高
齢
者
の
歯
科
医
療
は
外
来
が
中
心
で
す
が
、
実
際
に

歯
科
医
院
を
受
診
し
て
い
る
人
は
７０
歳
か
ら
７４
歳
ま
で
が

ピ
ー
ク
で
、
そ
の
後
は
急
速
に
減
少
し
て
い
る
実
態
が
あ

り
ま
す
。

現
在
、
訪
問
診
療
を
行
な

っ
て
い
る
歯
科
診
療
所
は
、

全
体
の
１３
％
程
度
で
す
。
在
宅
や
社
会
福
祉
施
設
な
ど
に

お
い
て
歯
科
医
療
面
か
ら
支
援
す
る
目
的
で
平
成
２０
年
度

に
在
宅
療
養
支
援
歯
科
診
療
所
が
設
立
さ
れ
、
平
成
２４
年

の
診
療
報
酬
改
正
の
際
に
は

「
在
宅
歯
科
医
療
の
推
進
」

に
力
を
入
れ
る
こ
と
に
な
り
、
訪
問
歯
科
に
取
り
組
む
歯

科
医
院
が
増
加
し
て
き
て
い
ま
す
。
と
は
い
え
、
平
成
２８

年
度
末
時
点
で
要
介
護
高
齢
者
の
７４
　
２
％
は
歯
科
の
治

療
が
必
要
で
あ
る
の
に
対
し
、
実
際
に
治
療
を
受
け
た
の

は
２６
　
９
％
と
い
う
の
が
実
情
で
す
。

受
診
す
る
に
は
い
く
つ
か
の
決
ま
り
が
あ
り
、
医
療
保

険
や
介
護
保
険
な
ど
を
使
う
こ
と
が
出
来
ま
す
。

ひ
と
つ
め
は
、
自
分
で
近
く
の
歯
科
医
院
ま
で
通
う
こ

と
の
で
き
な
い
確
か
な
理
由
の
あ
る
人
に
限
る
と
い
う
条

件
で
す
。
「
高
齢
で
介
護
を
受
け
て
い
る
人
」
や

「身
体

が
不
自
由
で
通
院
が
難
し
い
人
」
が
対
象
と
な
り
ま
す
。

通
う
の
が
面
倒
と
か
、
通
う
時
間
が
無
い
か
ら
、
と
い
う

理
由
で
は
、
保
険
診
療
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

|



夢D治療は保険が使えます
も
う

一
つ
は
、
訪
問
し
て
く
れ
る
歯
科
医
院
か
ら
半
径

‐６
キ
ロ
以
内
に
自
宅
や
施
設
が
あ
る
こ
と
で
、
申
し
込
み

に
は
訪
円
範
囲
内
か
ど
う
か
の
確
認
が
必
要
で
す
。

歯
科
医
院
で
受
け
ら
れ
る
ほ
と
ん
ど
の
治
療
を
受
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

健康保険

訪問歯科診療料 870円
+検査 処置料 ∽容による)

健康保険では訪問歯科診療

の費用と検査処置料が、介

護保険では居宅療養管理指

導料 (歯科医Bn、 歯科衛生

士が訪問)が算定されます。

(改定される場合があります。)

介護保険
居宅療養管理指導料
(診療するスタッフの麟薔 人数により)

352円～ 854円
よ
く
行
な
わ
れ
る
治
療

＊
虫
歯
の
治
療

虫
歯
に
な

っ
た
部
分
を
削
り
、
削

っ
た
部
分
に
詰
め
物

を
し
た
り
、
型
ど
り
を
し
て
か
ぶ
せ
物
を
し
ま
す
。

＊
歯
周
病
の
治
療

歯
石
を
取
っ
た
り
、
歯
肉
ポ
ケ
ツ
ト
の
中
の
病
的
な
組

織
を
掻
き
出
し
て
取
り
除
き
ま
す
。

例 1 虫歯2本の治療
介護認定を受けている71歳男性 (要支援3)

健康保険 介護保険
訪問歯科診療料 870円    居宅療養管理指導料
+検査農膜翼営っ?錦馴  〈謝讃るスタ

髭:胃ご幾オ1

自己負担のめやす 合計2,122～ 2,624円

lJ1 2 入れ歯 (害」れた )の修理

介護認定を受けている81歳女性 (要介護1)

健康保険 介護保険

訪問歯科診療料 870円    居宅療養管理指導料
+検査機膜票醤っ呈鶏馴   く議するスタをζTttrttξォ縄

自己負担のめやす 合計 2,072～ 2.574円

詳細は、担当ケアマネージャー、歯科医院にご確認下さい。

承 今月の気になる副

医師や衛生士が医学的な管理を継続して行なうための指導料のことです。
介護保険が適用され、内容は下記の3点になります。

①ケアマネージヤーが利用者のケアプランを作成するための情報を提供する。
②利用者および家族や介護者に対して、気を付けるべきこと、介護の方法な

どをオ旨導 助言する。

③訪問歯科の場合は、歯科医師の指示を受けた歯科衛生士がお回の清掃、食
べものを飲み込む機能に関する指導やアドバイスをする。

っ
た
入
れ
歯
を
直

し
ま
す
。

＊
入
れ
歯
の
作
成

調
整
　
修
理

新
し
い
入
れ
歯
を

作

っ
た
り
、
壊
れ

た
り
合
わ
な
く
な

`



今月の特集 訪問歯科診療
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訪
間
診
療
を
行
な
う
制
度
が
あ
り
ま
す

＊
口
腔
の
ケ
ア

歯
ブ
ラ
シ
な
ど
を
使

っ
た
日
腔
清
掃
の
セ
ル
フ
ケ
ア
の

指
導
と
、
歯
科
衛
生
士
に
よ
る
プ
ロ
ケ
ア
。

＊
摂
食
晦
下
障
害
の
り
八
ビ
リ
テ
ー
シ
ヨ
ン

食
事
の
と
き
の
姿
勢
、
呼
吸
、
首
や
肩
、
日
の
筋
肉
を

動
か
す
体
操
、
唾
液
腺
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
。

食
べ
る
、
飲
み
込
む
機
能
の
ト
レ
ー
エ
ン
グ
。

Ｍ

圏

圏

鰯

翻

翻

鋏

＊
用
意
す
る
も
の

保
険
証

（医
療
保
険
　
高
齢
者
医
療
保
険
　
介
護
保

険
な
ど
）

お
薬
手
帳

（現
在
服
用
中
の
薬
が
分
か
る
も
の
）

＊
治
療
が
で
き
る
環
境

水
　
排
水

（流
し
な
ど
の
水
回
り
）
の
確
保

電
源
コ
ン
セ
ン
ト
の
確
保

患
者
の
ベ
ッ
ド
や
椅
子
の
周
り
に
、
歯
科
医
師
や
歯

科
衛
生
士
が
動
け
る
ス
ペ
ー
ス
を
確
保

＊
ム
凋
一環
の
立
ち
〈〓
い

ト
ラ
ブ
ル
回
避
の
た
め
に
も
、
治
療
の
内
容
の
確
認

や
相
談
を
す
る
た
め
に
家
族
や
介
護
者
、
あ
る
い
は

は
，

ア
マ
イ
ー
ジ
ャ
ー
が
立
ち
会
う

こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
．

歯
＝
●
――ｌｌｉ
　
占
＝
街
■
■
　
＝
＝
助
千
が
ポ
ー

タ
ブ
ル
＝
＝
器
材
を
も

っ
て
訪
‐―――
　
器
材
Ｉ
搬
＝

の

Ｉ
両
の
＝
市
場
が
必
要
な
場
合
が
あ
―，
ま
す

．

■
者
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
椅
子
や
ベ

ッ
ト
の

上
で
、
１
回
３０
分
＝
度

の
診
率
を
行
な

い
ま
す
．

医
師
と
相
談
し
て
、
次
回
の
訪
――――
――
を

予
約
．
立
ち
会

い
の
人
と
も
＝
談
し
ま
し
ょ
う
．

病
院
に
よ

っ
て
、
そ
の
日
の

治
療
分
、
前
日
分
、
　

ヶ
月
分
ま
と
め
て
、
な
ど
清

，
方
法
に
■

い
が
あ
る
の
で
　
最
初
に
確
認
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
．
ト
ラ
ブ
ル
■
一世
け
る
た
め
に
も
仙
収

■
は
必
ず
受
け
取
り
、
ま
と
め
て
保
管
―
て́
お
く
よ

つヽ
に

し

ま

Ｌ

ょ
う

．

長
方
社
会
で
の
社
康
力
命
を
延
ば
す
取
り
組
み
の
中
で

■
要
な
こ
と
の
ひ
と

つ
に
　
日
分
の
お
日
の
仕
■
を
保
つ

こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
お
回
の
健
康
は
、
お
い
し
く
食

べ
て
、
お
し
ゃ
べ
り
が
で
き
る
だ
け
で
は
な
く
、
全
身
の

健
康
に
も
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

例
え
ば
歯
周
病
を
そ
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と
、
硬
い

も
の
が
食
べ
ら
れ
な
く
な

っ
た
り
、
歯
が
抜
け
落
ち
た
り

す
る
こ
と
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏

っ
て
、
生
活
習
慣
病
を

招
き
ま
す
。
ま
た
歯
周
病
菌
が
肺
炎
の
原
因
菌
と

一
緒
に

気
管
を
通

っ
て
誤
嘩
性
肺
炎
を
発
症
さ
せ
た
り
、
糖
尿
病

を
悪
化
さ
せ
る
作
用
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
歯
が
痛
か
っ

た
り
、
抜
け
た
り
し
て
も
の
を
噛
む
回
数
が
減
る
と
、
脳

へ
の
刺
激
が
減
る
た
め
身
体
の
平
衡
感
覚
が
悪
化
し
て
転

倒
し
や
す
く
な

っ
た
り
、
認
知
症
に
な
る
リ
ス
ク
が
高

ま

っ
た
り
し
ま
す
。

歯
科
医
院
に
通
院
で
き
ず
お
回
の
治
療
や
ケ
ア
を
あ
き

ら
め
て
い
た
方
こ
そ
、
生
活
の
質
を
高
め
る
た
め
に
訪
問

歯
科
診
療
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

翻●訪間歯科診療チーム
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【調理時間】20分
【カロリー】1 06kcal(1人分)

豆乳てつくる、茶碗蒸し。豆乳には、骨粗琢
症予防に役立つイソフラボンが豊富です。

【作り方】

1 卵はほぐします。Aを鍋にあわせ、人肌程
度に温めます。卵を混ぜてこします。

2 口径が広めの器 (200記入るもの)2つに、
1を半量ずつ入れます。

3深 めの鍋にふきんを敷き、2の器を並べ、

器の高さ6～ 7分目まで湯をはります。鍋
のふたをして強火で 1～ 2分、弱火にして

さらに約 8分加熱します。竹串を刺して、

固まっているかを見ます。

4か にあんを作ります。オクラは4ヽ口切りに

します。Bを Jヽ鍋にあわせ、かに、オクラ
を加えてひと煮立ちさせます。水溶き片栗
粉でとろみをつけ、ごま油を加えます。

5 3にかにあんをかけます。

*蒸し器でも作れます。

【レシビ提供lベターホームのお料理教室

http′ /、v、v・・.betterhome,p (Telo3 3407 0471)
ベターホームでは、新刊本「さばかない おろさない !

魚のおかず90Jを発行しました.切り身魚や刺身、缶
詰など、すぐに調理できる状態の魚を使つた手軽なレ
シピを、プヽリエーション豊かに90点掲載しています。

■

【材料】(2人分)

卵 1個

くかにあん>
かに (ほ ぐし身または缶詰)

…20g

【カメラマン】対馬一次
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所持しているだけで入国の際

にトラブルとなるケースもあ

りますので、注意が必要です。

(4)水 (市販のミネラルウォ

ーターなど)を携帯する

近 くに水がないからといっ

てお茶や牛乳、ジュースなど

で薬を飲んでしまうと、薬が

効きにくくなつたり、逆に効

きすぎて思わぬ副作用が出る

場合があります。特にアルコ

ールで薬を飲むのは危険です

ので、薬を飲むときのために

水を携帯しましょう。

(5)海外旅行ては持病向けの

保険にカロ入する

持病の症状が悪化 して治療

を受けた場合、通常の海外旅

行保険では補償されないケー

スが少なくありません。事前

旅行と持病の付き合い方
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旅行先ではいろいると勝手

が違って戸惑うことも多いと

思います。とくに持病のある

人は旅行中に困らないよう、

出かける前にしっかり準備を

整えておきましょう。

(1)かかりつけ医に旅行中の

注意点の指導を受ける

旅行中はつい食べすぎたり、

夜更力
些 算

したりしがちです。

限度を弁えることや、困つた

ときの対処法などを相談して

おくこと力瞳 要です。

(2)いつも使つている持病の

薬を少し多めに携帯する

(3)常用している薬の名前や

車のメモを常に携帯する

薬が切れたり紛失 したとき

や、急病や事故の場合に必要

となります。特に海外旅行で

は医師に英文の診断書を作成

してもらって、携帯すること

をおすすめします。

なお、睡眠薬や一部の市販

薬には、国によって持ち込み

が禁止されているものもあり、 ましょう。

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 日 ■ ■ ■ ■ ■ 口 ■ ■ ■ ■ ■ ■
=■

によく確認しておきま

しょう。

こころおきなく旅行

を楽しめるよう、充分

に準備をして出かけ
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普
段
の
生
活
の
中
で
、
け
が
は
し
ば
し
ば
起
こ
り
う
る

も
の
で
す
。
し
か
し
軽
度
で
生
命
に
別
状
が
な
い
か
ら
と

充
分
な
手
当
を
し
な
い
で
い
る
と
、症
状
が
悪
化
し
た
り
、

後
遺
症
が
残
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
日
常
的
な
け
が
で

も
適
切
な
応
急
処
置
を
迅
速
に
行
な
う
こ
と
に
よ
っ
て
、

痛
み
を
軽
減
し
た
り
、
治
癒
を
早
め
る
こ
と
が
期
待
で
き

ま
す
。

け
が
を
し
た
と
き
は
ま
す
そ
の
部
位
、
種
類
、
程
度
な

ど
を
確
認
し
て
、
症
状
に
応
じ
た
止
血
や
固
定
な
ど
を
行

な
い
ま
し
ょ
う
。
出
血
や
や
け
ど
な
ど
は
、
応
急
処
置
を

施
す
と
と
も
に
、
状
態
に
応
じ
て
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
ん

で
専
門
医
の
診
断
　
治
療
を
受
け
な
い
と
、
生
命
に
か
か

わ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
不
意
の
け
が
に
対
し
て
は
、
正

し
い
判
断
と
冷
静
な
対
応
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
日
常
的
な
け
が
や
鼻
出
血
で
の
止
血

法
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

嘔

応急処置～上血の方法～

切 り傷・ 擦 り傷・ 出血

0傷□を清潔な水で洗浄する。

②必要に応じて止血を行なう。

傷□を直接減菌ガーゼなどで押さえる。

傷□を心臓より高くする。

止血点を圧迫する。

【止血法】 耳の前

首 _

※止血点は 1分以上圧迫したら

【止血点】

直接圧迫止血

傷□を減菌ガー

ゼ (用意できない

ときはハンカチな

ど)で直接強く押

さえて、しばらく

圧迫します。包帯

を少しきつめに巻

くことでも同様の

効果があります。

間接圧迫止血

鎖骨の くばみ

肘の内側

一一―顎の下

の下

首

鼻出血

鼻出血の大部分は、鼻の入□に

近い鼻中隔粘膜の41Bい血管が、外

傷 (ひつかいたりぶつかつたりし

てできる傷)や血圧、気圧の変化

などで腫れて出血します。

座つて軽く下を向き、鼻を強

くつまむ。

額から鼻の部分を冷やす。

ネクタイなどはゆるめ、静か

に座る。

ガーゼを軽く鼻孔に詰め、鼻

をつまむ。

出血が止まつてもすぐに鼻を

かまない。

大腿部の

付け根

大腿部の

内側

ら

し

′
ヽ
う

ふ はぎの
ろ

傷□より心臓に近い動脈 (止血点)を手や指で圧迫

して 血液の流れを押さえて止血します。

※人間の血液量は体重の8%程度で、その 1/3以上を

一時に失うと生命に危険が及びます。出血が止まら

ない場合は、ただちに病院を受診しましょう。

※頭を後ろに反らせると、温かい

血液が喉に回つて苦しくなつた

り 血液を飲み込んで気分を悪

くすることがあるので、上を向

かないようにしましょう。

ゆつくり解放して下さい。

Lと士
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知
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血
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⑥o00%
トレーニング

思いつきリバンザイをする

足は肩幅よりも
やや広めに開く

足の位置は変え
ずに、思いっき
り全身を伸ばす

1 両足を左右に開いて、腰を落とす
両手はグーにして肘を曲げ、肩の横に構える。

膝を曲げながら、腰を落とす。
2 全身でイ申び上がる

腰を上げるのと同時に肘と膝を伸ばし、両手は
思いつきり伸ばしてバンザイをする。

10回繰り返す。

「
Ｅ

疲 れ が溜 ま つた ときは

充分に睡眠をとったのに体のだるさ

が抜けないと感じるときは、ス トレス

や疲労が溜まつていることが原因と考
えられます。血液の循環を促して代謝
の働きをよくすることで老廃物が排出

され、疲労回復に繋がります。体が硬
いと循環が滞るため、だるさが解消さ

れにくくなります。疲労回復のために、

ます全身をはぐすス トレッチを行なっ

てみましょう。

今回紹介するス トレッチは、疲労回

復のほかにも、全身の筋カアップや冷
え性の改善にも効果があります。

両手を頭上に組んで、爪先立ち

1 頭の上で両手を組む

両足を軽〈開いて立つ、両手はまつすぐ上に伸
ばし、掌を上に向けて組む。
2 全身で伸び上がる

両足のかかとを上げて全身でイ申び上がる。同時
に両腕も上に引つ張り上げる気持ちで全身を伸
ばし、その体勢を5秒間キープする。

両足は自然な   無理をしない範囲で
幅に開く     かかとを上げる

※転倒には充分に気をつけて行なつて下さい。

「
―



目
の
酷
使

最
近
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
を
終
日
見
続
け
て
い
る
こ
と
か
ら
、

急
激
に
視
力
が
低
下
す
る
ケ
ー
ス
が
増
え

て
い
ま
す
。

目
を
酷
使
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
通
常
は

視
力
に
問
題
が
な
い
人
で
も
、
１
日
の
、

あ
る
い
は
１
週
間
の
疲
労
の
蓄
積
か
ら
、

夕
方
に
な
る
と
も
の
が
か
す
ん
で
見
え
た

り
、
週
末
に
な
る
と
も
の
が
見
え
に
く
く

な
っ
た
り
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
手
元
に
焦
点
を
合
わ
せ
て
見
続
け

て
い
た
後
に
遠
く
を
見
る
と
、
ビ
ン
ト
が

す
ぐ
に
は
調
節
で
き
な
く
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
水
晶
体
の
厚
み
を
変
化

さ
せ
て
ピ
ン
ト
を
調
節
す
る
毛
様
体
筋
が

機
能
不
全
を
起
こ
し
た
状
態
で
、
「
ス
マ

ホ
老
眼
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
医
学

改視穫
し
た
目
に
癒
し
を

力

を
善
し
よ
う

の
び
～

J

加
齢
の
ほ
か
に
も
目
の
酷
使
な
ど
に
よ
っ
て
視
力
は
徐
々
に
低
下

し
て
い
き
ま
す
。
も
の
が
見
え
づ
ら
く
な
っ
て
く
る
と
日
常
生
活
で

い
ろ
い
ろ
と
不
使
な
こ
と
が
増
え
て
く
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し

一
度

固
定
し
て
し
ま
っ
た
屈
折
異
常

（近
視
や
遠
視
　
乱
視
）
を
手
術
を

受
け
ず
に
元
に
戻
す
こ
と
は
で
き
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
見
え

づ
ら
い
と
感
じ
た
ら
、
早
い
段
階
で
改
善
を
図
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

毛様体筋 トレーニング

◆遠くと近くを交互に
見ることで、毛様体
筋の緊張をほぐす。

対象を移動する

0「 C」 と書いた細い紙
を用意する。

②親指にその紙を巻いて
日の前に立て、「C」 の切
見続ける。

遠くを見るとき

0親指を 1秒で遠ざけ、3秒かけ
て目から1 0cmの ところまで近
づける。

※3分以内に10往復繰り返す。

視点を移動する

0近くの点 (例 :手に持つた鉛筆
の先)と 遠くの点 (例 :壁の
カレンダーの文字)を決める。

②近くの点を 3秒見つめる。
Oバ ツと切り替えて、遠くの点を
5秒見つめる。

X3分以内に 2～ 3回繰り返す。

◆遠くの1点に目を凝らすことで、
毛様体筋をゆるめる。

●壁に貼ったカレンダーの数字など、「ぽやけているが もう少しで見
えそうJな物を選ぶ。

②両目で10～ 20秒見つめる。
Oまばたきをして、もう 1度見つめる。
×3～ 4回繰り返す。

―
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的
に
は
調
節
緊
張

（仮
性
近
視
）
と
い
い

ま
す
が
、
こ
の
状
態
を
放
置
し
た
ま
ま
で

い
る
と
近
視
が
進
行
し
て
、
回
復
が
困
難

に
な
り
ま
す
。
と
り
わ
け
昨
今
で
は
パ
ソ

コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
オ
ン
な
ど
の
普
及
に

よ
っ
て
近
く
の
も
の
を
見
る
機
会
が
増
え

て
い
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

視
力
を
低
下
さ
せ
な
い
た
め
に

仮
性
近
視
と
は
、
回
復
で
き
る
部
分
を

持
っ
て
い
る
こ
と
か
ら

「仮
性
」
と
呼
ば

れ
て
い
る
わ
け
で
す
の
で
、
回
復
の
可
能

性
の
あ
る
う
ち
に
で
き
る
だ
け
早
く
対
策

を
講
じ
る
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

そ
こ
で
今
回
は
、
毛
様
体
筋
を
ほ
ぐ
す

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
、
目
の
周
り
を
温
め
て

血
行
を
よ
く
す
る
方
法
を
紹
介
し
ま
す
の

で
、
実
践
し
て
み
て
下
さ
い
。

ち
な
み
に
、
―
時
間
読
書
な
ど
を
し
た

ら
‐０
分
間
は
目
を
休
ま
せ
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
ま
た
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン
の
画
面

は
４０
分
以
上
見
続
け
な
い
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
で
の
メ
ー
ル
も
１０
分
以
上
は
続
け

な
い
な
ど
を
常
に
心
が
け
て
、
と
き
ど
き

遠
く
を
見
た
り
、
意
識
的
に
ま
ば
た
き
を

し
た
り
す
る
こ
と
も
有
効
で
す
。

口の同りの血行を良くする

◆血行が良くなることで、毛様体筋の緊張が
ほぐれる。

蒸しタオル

0タオルを水に濡らして軽く絞り、電子レンジで 1分ほど
カロ熱する。

②まバヽたの上に5分ほど載せる。
※湯船に浸かって行なったり、好みでアロマオイルをカロえたり
することで リラックス効果が高まる。

パーミング
0両手をこすり合わせて温める。
②掌で目を覆う。

※手で覆った空間が温まることで 日の周りの血行が良くなる。

0顔全体をギュッと中央に寄せるイメージで、4、 2 3、 4、 5、

とカウントしながら目を閉じ 5でギューッと力を入れたまま
5 TJ/間、目を閉じる。

②連続して3セ ット行なう。
※目を開けたり閉じたりするときに使う眼輪筋 (目 の周りを取り囲む筋肉)を刺激する
ことで、日の周りや眼球内の血液の流れが良くなる。

温
め
る

ま
すば
るた
き

視力を改善するためには、生活

習慣の見直しも重要になります。

寝転んでテレビを見たり、本を

読んだりしていませんか?

姿勢が悪いと、対象物をアンパ

ランスに見ることになり、左右の

視力差や乱視の原因になります。

猫背になつてはいませんか?

猫背になると、首から上が鬱血

するため眼圧が高まり 毛様体筋

が緊張して視力に悪い影響を与え

ます。

睡眠不足ではありませんか?

目を休ませるには、睡眠が一番

です。ただしホルモン分泌などの

働きはいつ寝るかに大きく左右さ

れるので、規貝」的な睡眠リズムを

保つことが重要になります。

正しい姿勢と
充分な睡眠
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第
１３
回
徳
洲
会
カ
ッ
プ
が
４
月
２９
～
３。
日
の
２

日
間
の
日
程
で
う
る
ま
市
具
志
川
総
合
体
育
館
を

メ
イ
ン
会
場
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
大
会
に
は

４７
チ
‐
ム
が
参
加
し
、
「ち
ゅ
―
ば
―
リ
ー
グ
」

に
２。
チ
‐
ム
、
「チ
ャ
レ
ン
ジ
リ
ー
グ
」
に
２７
チ
ー

ム
と
分
れ
熱
戦
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

今
回

「ち
ゅ
―
ば
―
り
―
グ
」
は
、
西
原
南
ク

ラ
ブ
（女
子
）
が
優
勝
、
準
優
勝
は
西
原
ク
ラ
ブ

（男

子
）
。
「チ
ャ
レ
ン
ジ
リ
ー
グ
」
は
天
願
ク
ラ
ブ

（男

子
）
が
優
勝
、
準
優
勝
は
平
敷
屋
ク
ラ
ブ

（女
子
）
。

両
リ
ー
グ
と
も
決
勝
戦
は
手
に
汗
握
る
素
晴
ら
し

い
試
合
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
ま
た
今
大
会
の
優
秀

選
手
賞
を
、
前
田
美
緒
選
手
西
原
南
ク
ラ
ブ

（女

子
）、
古
堅
裕
武
選
手
天
願
ク
ラ
ブ

（男
子
）
の

２
名
が
受
賞
し
ま
し
た
。

大
会
終
了
後
に
６
年
生

（２
５
０
名
）
対
象
に
、

中
部
徳
洲
会
病
院
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
に
よ
る

パ
レ
ー
ボ
ー
ル
教
室
も
行
い
ま
し
た
。
教
室
で
は
、

パ
ス
の
基
本
を
中
心
に
レ
シ
ー
ブ
な
ど
を
楽
し
み

な
が
ら
、
子
供
た
ち
は

一
生
懸
命
指
導
を
受
け
て

い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
徳
洲
会
チ
ー
ム
と
ミ
ニ
ゲ
ー

ム
を
行
い
勝
利
す
る
チ
ー
ム
も
あ
り
、
ま
た
負
け

て
悔
し
が
る
子
供
た
ち
も
い
て
、
約
３
時
間
笑
い

あ
り
の
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。

本
大
会
に
参
加
さ
れ
た
子
供
た
ち
が
、
沖
縄
県

代
表
、
日
本
代
表
と
し
て
活
躍
さ
れ
ま
す
事
を
期

待
し
、
子
供
た
ち
の
夢
の
実
現
の
た
め
、
本
大
会

が
継
続
し
て
い
け
る
よ
う
頑
張

っ
て
ま
い
り
ま

す
。
本
大
会
開
催
に
こ
協
力
頂
き
ま
し
た
関
係
各

位
の
皆
様
あ
り
が
と
う
こ
ざ
い
ま
し
た
。

ちゅ―ば―リーク優勝 西原南クラブ く女子〉チャレンジリーグ優勝 天願クラブ (男子〉

ちゅ―ば―リーグ準優勝 西原クラブ (男子)ちゅ―ば―リーグ3位 田場クラブちゆ―ば―リーグ3位 勝連クラブ

チャレンジリーグ3● 三原クラブ (女子) チャレンジリーグ準優勝 平敷屋クラブ (女子)チャレンジリーグ3位 城前 VC

～中頭地区小学生バレーボール大会～
第13回徳洲会カツプを開催
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ちゆ―ば―リーグ優勝

ちゆ―ば―リーグMVP前田美緒 西原南クラブ (女子)

チヤレンジリーグMVP古堅裕武選手 天願クラブ (男子)

秦 素

ちゆ―ば―リーグ敢闘賞

司

■



土
一
曰
墨
月
一
火
一
水
一
木

３

一
４

¨
５

６

一
７

一
８

大
安

一赤
□

先
負

仏̈
滅
一大
安

赤̈
□

◇エアコンの ドライ機能や除湿

機、換気扇などを使う。

◇太めのブヽンガーを使う (上着

は前身頃と後見頃の間に空間

ができ 風通しがよくなる)。

◇ポケットの多い衣類は裏返し

て干す。

◇フード付や長袖の衣類は上下

逆さまに干す。

◇洗濯物に扇風機をあてる。

◆乾き具合によつて干す位置を

変え タオルやスボンなど長

いものは上下を逆にする。

※風通しがよくなるように配慮

するのがポイントです。

【におい対策】

◇洗濯ものを溜めておかない。

◇洗濯か終わつたらすぐに干す。

◇洗濯槽を清潔に保つ。

※嫌なにおいの

原因となる雑菌

の繁殖を抑えま

しょう。

9金

10±

12月

13火

14水

15木

16金

17土

18ビ
コ

19月

20人

21〒

22木

23金
i

124土

25日

26月

27火

28水

29木

30金

【タテのカギ〕
1 コースに出る前 打ちつ放して練習
2 赤がストツプなら 青は?

3 甲と丙の間に
4 イケメンさんの性別は?
5 城ケ島があるのは●●●半島南端
7 ニラと炒めてスタミナ料理
9 花火じゃなくて「仕事完了の宴会J

10 花咲か爺さんの家 裏は駐車場でなし
11 顔面真つ赤 佐渡の希少な鳥
12 富士山や阿蘇山にある日
14 卜音 へ青 発音0つ0
15 新郎とのなれそめを聞かれる人
17 柿は干すと抜けるらしい

(ヨ コのカギ】
1 1日 のうち AMでなければ
3 6匹の子やぎを食べたのが命取り
6 デイーラーが円盤を回せば工踊る
8 亀の背中に 個人用シエルター ?

10 ラブラフのマークです
12 ココの荷が重いなあ
13 ●●Oの反対の足が軸足に
16 鳴子が有名 シンブルな木の人形
18 その言葉の 自来や起源
19 樽で眠つて美味しいワインに

IJ llの 11日 il:載をltし ます.

ラスト
'嬌

平あすかはカ デサイン協力 |■1,tr

呻 オ
クロスワー ドを解いて下さい。Aか ら Fに

入る文字を並べてできるのは ?

先
負
一大
安
一赤
□

先
勝
一友
引
一先
負
一仏
減
一大
安

答
え
は
１３
ペ
ー
ジ
の
下
↓

鐘個¶駒唱
***部屋干しのコツ ***

梅雨になるとなかなか洗濯物

を外に干せなくなりますね。そ

こで部屋干しをすると、「見た

目にうつとうしいJ「カラッと

乾かないJ「嫌なにおいがする」

「部屋が湿つぱくなるJと いつ

た問題に悩まされます。5 kg

の洗濯で約32の水分が部屋中

に放出されるだけでなく、高温

多湿を好むダニの発生は部屋干

しをしていない部屋の2倍以上

になるといわれます。

今月は快適な部屋干しのコツ

をいくつか紹介しましょう。

I速 く乾くように】

◇衣類の素材的に問題がなけれ

ば、脱水時Fo3を少し長めに設

定する。

◇一度に大量に干さない。

◇洗濯物同士がくつつかないよ

う、空Fo3を取るように干す。

◇部屋の隅や窓際を避け 部屋

の中央に干す。
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MY DO:LY MEMO

体温 血圧 通院日

お薬などのメモに

ご活用下さい。


