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特定非営利活動法人

了凹劇 とは
NPO法人 TMATは、1995年 1月 の阪神淡路大震災において、徳洲会グループの医師等が

中心となり救援活動を行つたボランティアグループを前身としております。その後、東日

本大震災をはじめ、活動は国内だけにとどまらず国境を越えた医療支援を実現し、世界医

療の向上にむけて活動を行つてきました。

2005年 7月、NPO法人を創立。「生命だけは平等だJの理念のもとで、よりよい医療を

世界中の人達が受けられるように、迅速かつ継続的なサポー トを行つています。

T晰
http://www.tmat.or jpl
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TMATフラッグ

第
４５
回
　
災
害
救
護

・
国
際
協
カ
ベ
ー
シ
ッ
ク
コ
ー
ス
を
開
催

6月 10～ 11日 の 2日 間、当院にて、災害救護・国際協カベーシックコースが行われました。

当院から25名、南部徳洲会病院から4名、石垣島徳洲会病院から3名、県外から3名、合計 35名が受講し、

全員が隊員になりました。

研修では、英語による自己紹介やグループワーキング、講義や トリアージ、記者会見対応訓練なども行

われ、受講生には充実した研修となりました。

TMATで最も代表的な教育プログラム「災害救護・国際協力ベーシックコース」は、災害時に迅速で適

切な医療支援活動ができ、また病院防災で主体的な取り組みができるよう、知識と技術の習得を目指すも

のです。

ベーシックコースは、2日 間にわたる講習で TMATの歴史、災害医療、災害対策と病院防災、感染症対策、

通信機器の使用法、 トリアージ (重症度に応 じた患者さんの振 り分け)、 巡回診療などを座学と実技を通

して学びます。

講師陣は、国内外の災害医療支援活動に精通し、活動経験が豊富。その講義からは、多くのことが学べ

ます。2007年 7月 にスター トした同コースは、開催病院の全面協力もあつて、全国各地で実施されてい

ます。

今後も、現場に即したTMAT独 自のプログラム構成をさらに発展させていく予定です。

伊波潔院長 開会式挨拶

トリアージ副練 記者会見訓練 隊員証交付式

「

衛星電話訓練



株式会社沖縄ファミリーマー ト様から 6月 19日 (月 )当院に、AED(自動体外式除細動器)の贈呈が行

われました。贈呈式には大村恵美子看護部長が出席し、AEDが寄贈されました。

AEDと は自動体外式除細動器で、心臓がけいれんじ血液を流すポンプ機能を失つた状態 (心室細動)になつた心臓

に対して、電気ショックを与え、正常なリズムに戻すための医療機器です。

2004年 7月 より医療従事者ではない一般市民でも使用できるようになり、病院や診療所、救急車はもちろんのこと、

空港、駅、スポーツクラブ、学校、公共施設、企業等、人が多く集まるところを中心に設置されています。また、操

作方法を音声でガイドしてくれるため、簡単に使用することができます。

中徳 mini外傷セミナーを開催
6月 22日 (木)当院の救急ワークステーションにて、min外傷セミナーを開催 しました。ア月 1日 (土 )・ 2日 (日 )

南部徳洲会病院にて開催される、第 170回 」NTECプロバイダーコースに受講する受講生に対 しての事前練習を含

む勉強会となりました。

勉強会では救急外来の設定で、外傷患者の診療看護を行いました。受講生は時々手順を飛ばす場面もありました

が、インス トラクターに指摘され再度確認しながら行い、とても充実 したセミナーとなりました。

AED員曽三彗
=t
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「
七
月
と

い
てヽ
ば

，
Ｌ

あ
る
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
れ
ば
、

七
月
と
問

い
て
逹
想
す
る
も

の
は
、
第
二
仁
は
花
火
、

口
位
は
プ
ー
ル
、

二
仁
は
海

の
日
、

二
仁
は
夏
休
み
、

そ
し
て
第

一
仁
は
■
ク
だ
そ
う

で
す
。
し
か
し
現
在
の

暦
で
七
月
七
日
と

い
え
ば
ま
だ
梅
雨
明
け
前
な

の
で
、

七
ク
は
「
の
日
や
曇
り
の
日
が
多

い
よ
う
で
す
．

雨
が
峰
る
と
人
の
川
の
水
が
増
し
て
薇
姫
は
彦
星
に

逢
え
な

い
と

い
い
ま
す
が
、
言

い
伝
え
ば
さ
ま
ざ
ま
で
、

泉
れ
に
思

っ
た
鵠
が
４
れ
を
な
し
て
翼
を
広
げ

て
格
と

な
り
、
ふ
た
う
の
逢
瀬
を
十
え
た
と

い
う
伝
水
も
あ
り
、

ま
た
、
七
夕
の
う
は
■
会
を
喜
ん
で
流
し
た
ふ
た
り
の

涙
と
も

い
い

（
こ
に
量
え
な

い
こ
と
を
嗅
く
茨
と
す
る

解
な
も
あ
る
そ
う
で
）
、
曇
う
だ
と

，
の
帳
が
ふ
た
り
の

逹
瀬
を
他
人
日
か
ら
に
し
て
い
る
と
も

い
い
ま
す
。

さ

て
七
夕

に
は
、

願

い
事
を
言

い
た
こ

と
り
と
り

の

短
冊
を
■

の
技

に
吊

る
し
ま
す
．　
で
も
、
十
朴
な
疑
問

な

の
で
す
が
、
■

と

い
っ
て
も

は
ん
と
う

に
善
な

の
で

し
ょ
つ
か

，
　
実
は
竹
で
は
な

い
で
し
ょ
つ
か
。

調
べ
て
み
る
と
、
竹
と
笹

の
ボ
ー
ダ
ー
ラ
イ
ン
は
、

あ
ま
り
明
雄
と
は

い
え
な

い
よ
う
で
す
．
竹
の
語
源
は

「
高
い
」
や

「
丈
」

で
、
書
は

「
さ
さ
や
か
」
あ
る
い
は

葉
と
葉
が

「
さ
ら
さ
ら
」
と
擦
れ
る
手
に
依
る
と

い
う

説
が
あ
る
よ
う
に
、
人
間
の
背
丈
く
ら
い
ま
で
が
薔
で
、

は
る
か
に
高
く
な
る
も
の
が
竹
と
呼
ば
な
て
い
ま
す
。

少
し
寄
し
く
み
な
ば
、
筍
か
ら
成
長
す
る
に
従

っ
て

ヽ
こ

い
た
が
刊
が
れ
て
落
ち
る
の
が
竹
、
ず

っ
と
た
が

表

っ
て
い
る
の
が
■
．
節
か
ら
筋
に
出
る
技
が

二
本

の

も
の
が
イ
、

二
本

以
上

（
工
～

六
本
）

の
も

の
が
善
．

葉
を
見
る
と
葉
派
が
格
子
状
に
た

っ
て
い
る
の
が
竹
、

千
行
な
の
が
喜
　
と
は

い
た
、
竹
と
書
を
厳
格
に
区
別

す
る
の
は
日
本
だ
け
だ
そ
う
で
す
ね
．
中
に
は

一
本
の

同
じ
竹
て
も

「
ｉ
を
使
う
と
き
は
竹
、
葉

の
方
は
善
と

呼
ぶ
」
と
い
う
記
辻
も
日
に
止
よ
り
ま
し
た
。

竹
も
笹
も
稲
と
同
じ
イ
ネ
科
の
植
物
で
す
。
し
か
し

稲
は
日
本
で
は

一
年
単
と
し
て
育
て
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

竹
や
書
は
二
常

は
地
下
茎
か
ら
無
性
生
殖

で
贅
殖
し
、

六
十
年
あ
る
い
は
百
二
十
年
に

一
度
だ
け
花
を
咲
か
せ
、

有
社
生
疱
で
実
を
結
ん
で

一
生
を
冬
え
る
と

い
わ
れ
て

い
ま
す
。
な
ん
と
も
や
科
的
な
生
態
で
す
ね
．

立
謡

『
七
夕
』

の
歌
「
が
竹
で
は
な
く
善
な
の
は
、

η
Ｆ
の
葉
さ
ら
さ
ら
」
と
「さ
」
の
書
が
ニ
ロ
菫
な
る

涼

し
さ
を
中
象

．つ
け

た

か

っ
た

か
ら

か
も

し
れ
ま

せ
ん
。

一
直
線
に
天
に
伸
び
る
竹
林
　
一
般
に
は
　
竹
は
木
　
笹
は
草
と
い
う
感
覚
で
し
ょ
う
か
。

し
か
し
例
外
も
あ
り
ま
す
の
で
　
や
は
り

一
概
に
は
い
え
な
い
よ
う
で
す
．
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「

J今 月のキ寺集

発疹が出てから(21D以 内に受診を ! 症
状

帯
状
疱
疹
は
身
体
の
左
右
ど
ち
ら
か

一
方
に
、
神
経
痛

の
よ
う
な
痛
み
を
伴
う
発
疹
が
帯
状
に
現
わ
れ
る
病
気
で

す
。
皮
膚
の
違
和
感
や
ズ
キ
ズ
キ
し
た
痛
み
を
感
じ
始
め

て
か
ら
数
日
ヽ
１
週
間
前
後
で
紅
斑

（赤
い
発
疹
）
が
現

わ
れ
ま
す
。
そ
の
紅
斑
が
水
疱

（水
ぶ
く
れ
）
に
変
化
し

て
膿
を
持
ち
、
そ
れ
が
破
れ
て
、
た
だ
れ
た
状
態
に
な
り

40歳以上では女性の発症率が高い

ものの、80歳を超えると男性の方が高くなり、高齢者が増えたこ

とで発症者の数は年々増力0し ています。中には放置して重症化し

たために、10年以上も帯状疱疹後神経痛で苦しんている人もいま

す。発疹が出てから 72時間 (3日)以内に抗ウィルス薬の服用を

始めることが大切ですので、帯状疱疹が疑われるときはただちに

かかりつけ医あるいは皮膚科を受診しましょう。

レ       ヾ

`げ l、

176%

ま
す
。
そ
れ
が
１
～
２
週
間
程
度
で
か
さ
ぶ
た
に
な
り
、

さ
ら
に
１
週
間
ほ
ど
経
つ
と
か
さ
ぶ
た
が
は
が
れ
ま
す
。

紅
斑
や
水
泡
が
現
わ
れ
て
い
る
間
も
痛
み
は
続
き
、
夜

も
眠
れ
な
い
ほ
ど
の
強
い
痛
み
に
襲
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
発
症
は
上
肢
か
ら
胸
背
部
に
か
け
て
が
最
も
多
く

見
ら
れ
ま
す
。
顔
面

（特
に
目
や
耳
の
周
囲
）
に
発
症
し

た
場
合
は
周
囲
の
神
経
に
影
響
が
及
ぶ
た
め
、
視
力
の
低

下
や
失
明
、
め
ま
い
や
頭
痛
、
難
聴
な
ど
の
ほ
か
、
髄
膜

炎
や
脳
炎
を
発
症
す
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

発
症
の
原
因

帯
状
疱
疹
の
原
因
は
、
水
痘
　
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
で

す
。
水
痘
と
は
い
わ
ゆ
る
水
ぼ
う
そ
う
で
、
帯
状
疱
疹
と

145%
上肢～胸背部

312%

膿背部

196%

腰臀部～下肢

171%

※一般に身体の左右どちらか一方の神経に
沿つて、帯状に現われる

帯状疱疹

発症部位 
皮
魃簿卍戴ご

ろ
体の左右どちらかだけ

初期では
か ゆ み   かゆみが伴うことも

多い

初期は弱く徐々に強く

痛み 進
理3壼悲:露凛診

進行すると

腫 れ   水疱状のプツプツが
できる

ストレス 疲れ

原 因     などによる
身体の衰弱など

尋麻疹

身体のあちこちに点在
あるいは全身

かゆみが強い
長く続く

チクチクした痛みや
焼けるような痛みを
伴うケースもある

腫れる
腫れ同士がくつついて
大きな腫れになることも

ス トレス

食べものなど

虫刺され

刺された箇所

痛みが主だが
かゆみも強い

最初から強い痛み
皮膚の表面が痛む感 じ

赤く腫れ上がる

かぶれ

該当する物質に
触れた箇所

かゆみが強い

初期では
痛みはあまtlない

赤く腫れ上がる

庭いじリ ハイキング    原因物質
など 虫のいる場所    (金 属 漆など)

への接近など     への接触など

帯状疱疹と他の疾患との初期症状の比較

こ

・
，



水
ぼ
う
そ
う
は
同
じ
ウ
イ
ル
ス
を
原
因
と
す
る
感
染
症
で

す
。
帯
状
疱
疹
は
、
水
ぼ
う
そ
う
を
経
験
し
た
人
の
体
内

に
潜
ん
で
い
た
ウ
イ
ル
ス
が
免
疫
力
の
低
下
と
と
も
に
増

殖
し
て
発
症
す
る
も
の
な
の
で
、
帯
状
疱
疹
の
患
者
か
ら

第
二
者
へ
、
帯
状
疱
疹
と
し
て
感
染
す
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。
た
だ
し
帯
状
疱
疹
の
患
者
が
水
ぼ
う
そ
う
に
な
っ

た
こ
と
の
な
い
小
児
と
接
す
る
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
小
児
に

感
染
し
て
水
ぼ
う
そ
う
を
発
症
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

同
様
に
、
水
ぼ
う
そ
う
に
か
か
っ
た
こ
と
が
な
く
抗
体
を

持
っ
て
い
な
い
大
人
に
対
し
て
も
、
水
ぼ
う
そ
う
と
し
て

感
染
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
妊
婦
に
接
す
る
と

胎
児
に
影
響
が
及
ぶ
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

帯
状
疱
疹
は
ウ
イ
ル
ス
を
保
有
す
る
人
な
ら
誰
で
も
発

症
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
発
症
の
過
半
数
は
５０
～
７０

歳
代
で
す
が
、
過
労
や
ス
ト
レ
ス
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
、

手
術
や
他
の
病
気
な
ど
に
よ
る
免
疫
力
の
低
下
が
あ
れ
ば

年
齢
に
関
係
な
く
発
症
す
る
お
そ
れ
が
あ
り
、
最
近
で
は

２０
，
３０
歳
代
の
若
い
世
代
に
も
増
え
つ
つ
あ
り
ま
す
。

後
遺
症

帯
状
疱
疹
の
後
遺
症
と
し
て
最
も
頻
度
が
高
い
の
が
、

帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
で
す
。
皮
膚
の
症
状
が
な
く
な
っ
た

に
も
関
わ
ら
ず
、
３
ヶ
月
以
上
た
っ
て
も
強
い
痛
み
が
残

る
ケ
ー
ス
が
該
当
し
、
帯
状
疱
疹
か
ら
の
移
行
率
は
３
～

‐５
％
程
度
と
さ
れ
ま
す
。

神
経
痛
が
後
遺
症
と
し
て
生
じ
る
の
は
、
帯
状
疱
疹
の

安静にして、リラックスできる時間や睡眠時間を
充分に取りましょう。

患部を清潔にする

入浴の際に患部はシャワーで優しく流し、タオル
でそつと抑えるように拭きましょう。

アルコールを控える
アルコールの血管拡張作用て、発疹や水泡が悪化
しますので、摂取を控えましょう。

バランスよく食事を摂る

免疫力をアップさせましょう。特にビタミンB12
(し じみ、レバーなどに多く含まれる)を摂つて、
血行を良くしましょう。

発
症
時
に
ウ
イ
ル
ス
が
神
経
を
大
き
く
損
傷
さ
せ
る
た
め

で
、
電
気
が
走
る
よ
う
な
ピ
リ
ピ
リ
と
し
た
痛
み
が
特
徴

で
す
。
衣
服
に
触
れ
る
だ
け
で
強
い
痛
み
を
感
じ
る
場
合

も
あ
り
ま
す
が
、
逆
に
神
経
が
傷
つ
い
て
麻
痺
す
る
こ
と

で
、
触
っ
た
感
覚
が
鈍
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

通
常
、
神
経
痛
は
数
ヶ
月
で
改
善
し
ま
す
が
、
長
い
人

で
は
数
年
か
ら
１０
年
以
上
に
わ
た

っ
て
痛
み
に
苦
し
む

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
高
齢
者
、
帯
状
疱
疹
時
の
初
期
症

状
が
重
症
だ
っ
た
人
、
帯
状
疱
疹
時
の
痛
み
が
強
か
っ
た

人
、
免
疫
力
が
大
き
く
低
下
し
て
い
る
人
は
、
帯
状
疱
疹

後
神
経
痛
に
移
行
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ユ”
壼原

神
経
に
沿

っ
た
痛

み
と
特
徴
的
な
発
疹

が
認
め
ら
れ
、
水
ぼ

う
そ
う
に
か
か
っ
た

こ
と
が
あ
り
、
加
齢

や
ス
ト
レ
ス
な
ど
免

疫
力
低
下
の
要
因
が

確
認
で
き
れ
ば
帯
状

疱
疹
と
診
断
さ
れ
ま

す
。
し
か
し
神
経
の

痛
み
だ
け
で
発
疹
な

ど
が
確
認
で
き
な
い

段
階
で
は
、
血
液
検

査
に
よ
り
水
痘
ウ
イ

ル
ス
に
対
す
る
抗
体

の
量
を
調
べ
ま
す
。

治
療
の
基
本
は
抗

ウ
イ
ル
ス
薬
の
内
服

で
す
。
抗
ウ
イ
ル
ス

薬
は
体
内
で
ウ
イ
ル

ス
の
増
殖
を
抑
え
、

皮
膚
症
状
や
痛
み
を

軽
減
し
ま
す
。
ウ
イ

ル
ス
の
増
殖
は
皮
膚

しつかり休養を取る

水ばうそうはほとんどのこどもが感染する病気で、主に 1～ 4歳頃に発症します。
全身に赤い発疹や水泡、強いかゆみや発熱がみられますが、健康なこどもであれば
発症から3週間前後で自然治癒します。しかし症状が無くなつた後も、ウイルスは

神経節とよばれる部位に非常に長い期間、潜伏し続けます。多くの人がこのウイル
スを体内に有していますが、健康で免疫が充分に機能していれば、ウイルスの活動
は抑えられます。しかし何らかの原因で免疫カカNlr.下するとこのウイルスが再び増
殖し、神経を伝わつて皮膚まで到達して症状を現わすようになります。これが帯状
疱疹で、神経に沿つて皮膚に症状が出るのは、このためです。

水ぼうそう
との関係

帯状疱疹にかかったら



か
ら
だ
の
片
側
　
神
経
に
沿
っ
て
発
疹

『
Ｆ

¨
日

滋
距
疹

い

症
状
が
出
て
か
ら
約
７２
時
間

（３
日
）
で
ピ
ー
ク
に
達
す

る
の
で
、
で
き
る
限
り
早
め
に
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
を
服
用
す

る
こ
と
が
肝
心
で
す
。
早
め
に
服
用
す
る
こ
と
で
、
帯
状

疱
疹
後
神
経
痛
の
発
症
を
予
防
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
は
服
用
し
て
か
ら
効
果
発
現
ま
で
２
日

程
度
か
か
る
の
で
、
症
状
が
改
善
し
な
い
か
ら
と
い
つ
て

自
己
判
断
で
服
用
を
止
め
る
こ
と
の
な
い
よ
う
注
意
し
ま

し
ょ
う
。
症
状
が
な
く
な
っ
て
も
ウ
イ
ル
ス
は
生
き
残
っ

て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
用
法
　
用
量
を
守
り
、
指
示

さ
れ
た
期
間
、
薬
を
飲
み
切
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

ま
た
、
症
状
に
応
じ
て
抗
炎
症
薬
や
抗
生
物
質
な
ど
も

使
用
さ
れ
ま
す
。
抗
炎
症
薬
は
帝
状
疱
疹
に
よ
る
皮
膚
の

炎
症
を
防
ぐ
目
的
で
用
い
ら
れ
、
抗
生
物
質
は
水
疱
が
破

れ
て
細
菌
感
染
を
起
こ
す
の
を
防
ぐ
目
的
で
用
い
ら
れ
ま

す
。
痛
み
が
ひ
ど
い
場
合
に
は
、
神
経
痛
を
抑
え
る
内
服

薬
や
、
痛
む
部
位
の
神
経
の
近
く
に
局
所
麻
酔
薬
を
注
射

す
る
治
療
法
が
行
な
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
人
院
治
療
が

必
要
と
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

帯
状
疱
疹
で
は

一
般
に
患
部
が
冷
え
る
と
痛
み
が
強
く

な
る
傾
向
が
あ
る
の
で
患
部
を
冷
や
さ
ず
、
温
め
て
血
行

を
良
く
す
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
で
き
る
だ
け
安
静

に
し
て
、
免
疲
力
の
回
復
を
図
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

一
般
的
な
解
熱
鎮
痛
薬
は
帯
状
疱
疹
に
関
連
す
る
神
経

の
痛
み
に
は
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
自
己
判
断
で
鎮
痛
薬

を
使
用
せ
ず
、
必
ず
専
門
医
を
受
診
し
、
自
身
の
症
状
に

あ
っ
た
適
切
な
薬
を
処
方
し
て
も
ら
つ
て
下
さ
い
。

帯
状
疱
疹
を
防
ぐ
た
め
に

帯
状
疱
疹
の
原
因
と
な
る
水
痘
　
帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス

は
決
し
て
強
い
ウ
イ
ル
ス
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
免
疫
力

が
低
下
す
る
と
活
動
を
活
発
化
さ
せ
、
発
症
の
き
っ
か
け

と
な
り
ま
す
。
よ
っ
て
、
日
頃
か
ら
免
疫
力
を
下
げ
な
い

よ
う
に
心
が
け
る
こ
と
が
何
よ
り
も
重
要
で
す
。
ス
ト
レ

ス
を
た
め
な
い
、
質
の
高
い
睡
眠
を
と
る
、
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
を
と
る
な
ど
、
日
ご
ろ
か
ら
免
疫
力
を
下
げ
な

い
生
活
習
慣
を
保
つ
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。
特
に
持
病
が

あ
る
人
は
自
己
管
理
に
注
意
し
て
下
さ
い
。

ま
た
、
２
０
１
６
年
よ
り
５０
歳
以
上
を
対
象
に
、
ワ
ク

チ
ン
に
よ
る
帯
状
疱
疹
の
予
防
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
現

在
用
い
ら
れ
る
ワ
ク
チ
ン
は
１
回
の
接
種
で
は
ぼ

一
生
涯

発
症
を
抑
え
ら
れ
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
接
種
後
約
ｌ
ヶ

月
で
免
疫
が
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
こ
の

今月の特集 帯状疱疹

７２
時
間
以
内
の
受
診
が
肝
心

ワ
ク
チ
ン
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
と
同
様
、
保
険
適
用

外
と
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
本
ワ
ク
チ
ン
を

使
用
し
た
後
、
別
の
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
に
は
少
な
く

と
も
ｌ
ヶ
月
以
上
は
空
け
な
く
て
は
な
ら
な
い
の
で
、
他

の
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
予
定
が
あ
る
場
合
は
か
か
り
つ

け
医
に
相
談
し
、
接
種
す
る
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
管
理
に
も

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

適度な運動 質の高い睡眠

栄養バランスの良い食事  生きがいのある生活を送り、よく笑う
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【調理時間】30分  【力ロリー】458 kcal(1人分)

トマトには、抗酸化作用のあるリコピンが豊富。
油と一緒に調理することで、より体内に吸収されや
すくなります。

【作り方】

窮夕雪1ぢ凛前こと饗。し■1鵡嘉
少々をとりおき、残りをみじん切りにします。

a:5意ま季:こ暮ィふごぞを拒告拒≦ら会を〕口電全E
んなりするまで炒めます。Aを加え、 トマトをつ

6.1[写じ3S,1節竃っと煮て、Bで味
をととのえます。生クリーム、粉チースを加え、
ひと混ぜします。

翻:侯云写ξ,馨嚢祟通褥虐傷幕ま与∫
/2)を加えて、

。ド
:|=撃筆″言見ょ,「業招墨弩[蘇づ占あ兵電子
を添えます。

【レシビ提供Iベターホームのお料理教室
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も

●

【材料】(4人分)

スパゲティ…320g

Eζl:`γ ′lη
くトマトクリームソース>
たまねぎ…1/2個 (100g)
にんにく 1片 (108)
マツシュルーム

1パツク (100g)
イタリアンパセリ

…4～ 5枝
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梅
雨
明
け
を
控
え
、
夏
の
訪
れ
を
感
じ
る

７
月
。
蒸
し
暑
い
日
は
室
温
や
衣
類
を
調

罐
九
安
、
快
適
に
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ご
す
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を
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ベターホームでは 新TJ本「きばかない おろさない 1 魚
のおかず 90」 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、バリ
エーション豊かに90点掲載しています.
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総
合
運

不
安
定
。
大
事
な
決
断
は

先
送
り
が
ベ
タ
ー
。

交
際
運

優
柔
不
断
に
な
り
が
ち
。

人
任
せ
に
し
な
い
こ
と
。
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占星術などの講座やセミナーも開催 .

タロットllコ ンポシツ ト占星術 ]。

雑誌原稿執筆や個人鑑定の他 アス トロカー ド0 タロット、

著書は 『ザ  トー ト

／

―
　
ま

伊藤マーリン :占術家.

トマトクリーム
ソースのパスタ



AEDって
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]日 ]回タイプは半日程度で 1日
2回タイプでも 8時間以内に一度はが

して 数時間は皮膚を体ませて下さしヽ。

貼り替えるときは できれば少 しずつ

貼る場所を変えるようにしましょう。

◆貼る場所に注意

傷口、粘膜、湿疹や発疹のある場所

には貼らないて下さい。汗などはよく

ふき取つてから貼つて下さい。

か81れや痒みが出た場合には使用を

中止して、医師に相談しましょう。

◆光線週敏症に注意

湿布に配合されている成分によつて

は わずかな紫外線があたつても赤く

なつて痒みが生 じたり 水ぶくれがで

きたりする場合があります。症状に気

づいたら日光を避け 速やかにかかり

つけ医や皮膚科医に相談しましょう。

◆ほ力」こも妊娠中は NSA Ds(非ステ

ロイ ド性抗炎症薬)を含む湿布は使え

ない場合があります。また処方された

湿布薬を他人へ譲ることは禁止されて

いますので、注意が必要です。

湿布薬は以下の点に注意

して使用しましょう。

◆貼りつばなしに注意

③尻驚
金 交 総

際 合
運 運 運

マセ人二け上
メ 1気 コ成昇
にル運二果運
チにアコが

°

エツツ笑出努
ツキプ顔そカ
ク

゛°
でうし

彗t: ビ
°
な

AED(自 動体外式除細動器)

とは、電極パッドを胸に貼る

ことで自動的に心臓の状態を

判断する装置です。心室細動

という不整脈 (心臓が細かく

震えて血液を全身に送ること

ができない状態)を起こして

いれば強い電流を流 して心臓

にショックを与え、心臓の働

きを正常に戻します。

突然の心停止を起こして倒

れた人がいたら、救急車を呼

ぶとともに、迷わずこの装置

を使つて救命処置を行ないま

しょう。

【AEDの構造I

O蓋 :開 けると自動的に電源

が入ります。

②音声ガイドスピーカー :音

声ガイドによって操作手順

が指示されます。

O電極パッド:② と0に従つ

て裸の胸に貼つて下さい。

④液品画面 :音声ガイドとと

もに、イラストと文章とで

操作方法を案内します。

●

⑤成人 小児モード切り替え

スイッチ :出力調整。

0シ ョックボタン :電気ショ

ックを与えるボタン。

0ス テータスインジケータ :

AEDが正常なら緑、異常が

あつて使用不可能な場合は

赤になります。

O診断パネル :装置に異常が

ある場合は点灯。バッテリ

残量は5段階で表示。

Oバッテリ :リ チウム電池。

◆駅や公共施設などに設置し

てありますので、いざという

ときのために、日頃から設置

場所を確認しておきましょう。

湿布薬を
正しく使う

挙

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 日 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

金
　
運

ル
ー
ズ
に
な
り
が
ち
。
少

額
で
も
無
駄
遣
い
は
禁
物
。

金
　
運
悧
劉
勝
騨
強
♂
″ν
功
‐
・

総
合
運

開
放
的
な
運
気
。
の
び
の

び
と
活
動
で
き
そ
う
。

交
際
運

人
の
日
を
気
に
せ
ず
、
自

由
に
動
く
と
ラ
ッ
キ
ー
。

金
　
運

出
費
と
節
約
の
メ
リ
八
リ

を
つ
け
る
と
吉
。
　
　
　
　
準

総
合
運

穏
や
か
な
運
気
。
の
ん
び

り
過
こ
し
ま
し
ょ
う
。

交
際
運

旧
交
を
温
め
る
と
吉
。
懐

か
し
い
人
に
連
絡
を
。

金
　
運

冒
一い
物
運
が
好
調
．
値
段

よ
り
品
質
を
重
視
し
て
。

総
合
運

調
整
期
。
現
状
を
客
観
的

に
見
つ
め
ま
し
ょ
う
。

交
際
運

周
囲
と
足
並
み
を
揃
え
て

臨
機
応
変
に
動
く
と
吉
。

0

約
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
　

●
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03-3464-2662ハッピーコンパス株式会社 Te HP: http://www.happycompass.jpl
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■し
た
。
し
か
し
冷
蔵
庫
に
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
ぎ
ゅ
う

ぎ
ゅ
う
詰
め
に
さ
れ
て
い
る
と
、
出
し
入
れ
も
大
変
で
す

し
、
充
分
に
冷
え
ま
せ
ん
。
ふ
だ
ん
か
ら
冷
蔵
庫
の
中
が

き
ち
ん
と
整
理
さ
れ
て
い
な
い
と
、
冷
蔵
庫
を
開
閉
す
る

回
数
が
増
え
た
り
開
け
て
い
る
時
間
が
長
く
な
っ
た
り
し

て
冷
蔵
庫
の
中
の
温
度
が
上
が
る
た
め
、
食
品
衛
生
上
も

好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

使
い
か
け
の
食
材
な
ど
は
ジ
ッ
パ
ー
付
き
の
保
存
袋
に

入
れ
る
と
場
所
を
取
り
ま
せ
ん
。
タ
レ
や
カ
ラ
シ
な
ど
の

小
袋
に
入
っ
た
調
味
料
は
仕
切
り
付
き
の
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク

容
器
な
ど
に
立
て
て
並
べ
、
肉
や
魚
な
ど
は
水
分
が
漏
れ

な
い
よ
う
に
透
明
な
ビ
ニ
ー
ル
に
包
ん
で
並
べ
る
な
ど
、

便
利
さ
だ
け
で
な
く
、
冷
蔵
庫
を
開
け
た
と
き
の
見
た
目

も
楽
し
み
な
が
ら
工
夫
し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
．

今
回
は
冷
蔵
庫
の
整
理
術
の

一
例
を
こ
紹
介
し
ま
す
。

‘
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
ヽ
″

よ
く
冷
え
た
麦
茶
や
ス
イ
カ
が
恋
し
い
季
節
に
な
り
ま

|

家族で守ろう、冷蔵庫整理のルール

ドレッシングはどこ ドリンクはどこと、それぞれ

の定位置を決めましょう。ドリンクも水 麦茶 牛乳

ジュースなどの並び順を決めて、家族みんなで守りま

しょう。使つたら必ずもとの場所に戻し、使い切つた

らそのスペースを空けておくようにすると、何を補充

すればよいかが一日で分かります。

冷蔵庫に入れるときの保存容器は透明で中身が見え

るものにして、タイプを揃えると整理しやすくなりま

す。食材や保存場所を考え、使いやすいタイプを 2～
3種類に厳選するとよいでしょう。

ガラス容器だとそのまま食卓に並べることもでき

同じサイズにすると整理がしやすく 量が多いときは

2つの容器に分けて入れれば問題ありません。

鍋の残りやいただきものなど 臨時に入れたいもの

ができたときのスペースを常にキープしておくことで

レギュラーの定位置を変更する必要がなくなるので

手間が省け、混乱を避けることができます。

定位置を決めて規則正しく並べ、

フリースペースを確保

保存容器を揃え、

そのまま食卓へ出せるように

浄

お
: マスキングテープに「おやつ」や「夕食用」といつた用途、調理した日時や賞味期限など、メッ

:

:セージを書いて貼つておくと便利です。                           :

:ブワ秀奏25F暫 雷菅窪督警啓柱丞Pふ掌遍裕ぞ層黎事F°

また、野菜室の中にフアイルケースや

三

涸
壼
睡

Q

鳳

■

L

■
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イライラをやわらげる

チャイルドポーズ

体全体を床にあずけるイメージで伏す。

トレーニング

ここを意識する。

両手は肩幅くらいの位置に置く

イ ライ ラす る ときは

ス トレスや生活リズムの乱れによっ

て、感情を司る神経伝達物質 (セ ロト
ニン)が不足すると、イライラが募つ

てきます。気持ちが乱れると集中力が

低下してミスを起こしやすくなり、さ

らなるス トレスや生活習慣の乱れを招

くといつた悪循環に陥ってしまいます

ので、まず深呼吸をして心身の緊張を

はぐしましょう。

今回紹介するのはヨガのポーズです

が、イライラをやわらげるほか、腰痛

の改善や姿勢の矯正にも効果がありま

すので、ぜひ試してみましょう。

正座した姿勢から、そのまま上体を前に倒す

両足の親指をつけ、かかとの上にお尻をのせる

ようにして正座をする。

息を吐きながらそのまま上体を前に倒す。両手
は月寸を曲げて、頭の前でクロスする。

掌を下にして床につけ、伏せた状態で 10秒間
キープする。

両足は軽く開く

コブラのポーズ

1

吐 く

1 うつ伏せになる

床にうつ伏せになり、息を吐きながら体をまつ

すぐに伸ばす。

両手は体側に付け、肘を曲げ、掌は下に向けて
肩のあたりに。両足は軽く開いて、甲を床に付
ける。

2 上体を起こして反らす
息を吸いながら、顎、胸の順に、上体を起こす。
首や胸元、背筋が伸びるのを意識して、10秒間
キープする。

頭と上体を両腕で支える

両膝、両足の爪先を揃える.

背筋が伸びるのを意識する

“ヽ
両足の位置は動かさない

ヽ、 _
ヽ _ン ´



ロ
「
熱
中
症
の
リ
ス
ク

熱
中
症
を
引
き
起
こ
す
条
件
と
し
て
、

次
の
３
つ
の
要
因
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

０
環
境
要
因

二
「
温
が
高
い
、
湿
度
が
高

い
、
無
風
、
熱
波
、
強
い
日
差
し
、
急

な
気
温
の
上
昇
、
締
め
切
っ
た
屋
内
、

エ
ア
コ
ン
の
な
い
部
屋
。

●
身
体
要
因

一
高
齢
、
乳
幼
児
、
肥
満
。

持
病

（糖
尿
病
　
脳
卒
中
　
認
知
症

精
神
疾
患
　
心
臓
病
　
腎
臓
病
な
ど
に

よ
る
体
温
調
節
機
能
の
低
下
）
。

薬
に
よ
る
影
響

（降
圧
剤
　
抗
ア
レ
ル

ギ
ー
薬
　
抗
不
安
薬
　
睡
眠
薬
　
か
ぜ

薬
な
ど
の
服
用
に
よ
り
暑
さ
を
感
じ
に

く
く
な
り
、
発
汗
作
用
が
低
下
）
。

脱
水
症
状

（下
痢
　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

な
ど
）
、
体
調
不
良

（
二
日
酔
い
　
寝

不
足
な
ど
）
、
低
栄
養
状
態
。

屋
内
に
い
て
も
注
意
が
必
要

夏
に
向
か

っ
て
身
体
が
ま
だ
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
こ
の
時
期

熱
中
症
の
発
症
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。
熱
中
症
は

　
一
般
に
は
、

ス
ポ
ー
ツ
や
肉
体
労
働
を
し
て
い
る
と
き
に
多
く
発
生
し
ま
す
が
、

特
に
６０
歳
以
上
の
高
齢
者
で
は
屋
内
で
日
常
生
活
を
送
っ
て
い
て
も

起
こ
る
こ
と
が
あ
り
、
対
応
の
遅
れ
に
よ
っ
て
は
重
症
化
す
る
ケ
ー

ス
も
多
い
た
め
、
充
分
な
注
意
が
必
要
で
す
。

熱
中
症
対
策

P

熱中症の応急処置rt

熱中症を疑う症状がありますか ?

□失神  □頭痛  □吐き気

□倦怠感 □虚脱感 □高体温

□痙攣  □意識障害

□筋肉の硬直 日手足の運動障害 □大量の発汗

=め
まい

二不快感

二0日Ol

二筋肉痛

YESくレ

意識はありますか ?

YES↓

救急車
を呼ぶ

↓

ＮＯ
↓

医療機関ヘ

救急車が至J着する
までに 以下の応
急処置を行ないま
しょう。

Ю
↓

涼 しい場所に移動 して服を緩め、身体を冷やす

大きな血管の通つている首 脇の下、太腿の付け根を

冷やしましょう。

↓

自力で水分を摂取できますか?

意識がない状態で無理
に水を飲ませてはいけ
ません。

↓

YES↓

↓

大量の汗をかい
ているときはス
ポーツドリンク
や経□補水液、
食塩水 (02～03
%)を摂取しまし
ょう。

λ
み倒れたとき

の状況を

詳しく

伝えま
しょう。

症状はよくなりましたか ?

YES↓

そのまま安静にして充分に

休息をとる

けιЙしthり N Ot

ヽ

日

ヘルス

アッ

ノー



０
行
動

一
激
し
い
筋
肉
運
動
、
慣
れ
な
い

運
動
、
長
時
間
の
屋
外
作
業
、
水
分

塩
分
の
補
給
不
足
、
冷
房
の
不
使
用
。

高
齢
者
の
リ
ス
ク

高
齢
に
な
る
と
持
病
や
服
用
中
の
薬
の

影
響
だ
け
で
な
く
、
体
内
の
水
分
量
が
若

い
こ
ろ
に
比
べ
て
少
な
く
な
る
た
め
脱
水

症
状
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ
た
り
、
発
汗

機
能
が
低
下
し
て
体
内
か
ら
熱
が
発
散
さ

れ
に
く
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
さ
ら
に
、

加
齢
に
伴
っ
て
気
温
の
変
化
や
の
ど
の
渇

き
を
感
じ
に
く
く
な
り
、
水
分
補
給
が
間

に
合
わ
な
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
ト
イ
レ
に
行
く
回
数
を
気
に
し
て
飲

み
物
を
控
え
た
り
、
冷
房
の
使
用
を
控
え

た
り
す
る
こ
と
で
、
本
人
の
自
覚
が
な
い

ま
ま
日
常
生
活
の
中
で
熱
中
症
が
進
行
し

て
行
く
ケ
ー
ス
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

熱
中
症
は
命
に
か
か
わ
り
ま
す
。　
Ｉ
叩

を
と
り
と
め
て
も
、
持
病
が
悪
化
し
た
り

歩
行
障
害
や
喩
下
障
害
な
ど
が
残
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
終
日
部
屋
の
中
に
い
て
も

熱
中
症
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、

日
頃
か
ら
注
意
を
怠
ら
な
い
よ
う
に
し
ま

し
よ
う
。

熱中症対策

(

濡れタオルや冷却

材などで、体温を

下げる工夫をする
熱中症の予防効果の

高い食べ物
ので、自つぽい色

の服を着る

|[言i:党0梅干し     (
(食塩、クエン酸な

どを多く含む)

ただし塩分の摂リ

過ぎに注意。

②スイカ

襟元を緩
め、ゆっ

たりした

(水 分 とミネうル

を多く含む)

塩を少し振つて食
べることで塩分も

補給できる。

※ともに夏バテ解消

にも有効。

!通気性の

:よ い月日を

t着る

____`41
水分 塩分

をこまめに

補給する
:暑い時F85の 外出や、屋外での激しい

:

tJttll書
避ける

_____― ‐‐‐‐‐―́

汗をかくと水分と同時に塩分も

失つてしまうため、塩分と一緒に

水分を補給する必要があります。

塩分は糖分と一緒に摂ると吸収

が早まります。特に熱中症の状態

ではエネルギーを補う必要もあり

ますので、糖分の摂取も重要です。

塩分は02～ 03%(4,000m2の
水に塩 2～ 33)が望ましく、最も

吸収の良い糖濃度は 25%(253/
1 00mO)で す。市販のイオン飲料

やスポーツドリンクは糖分が多め

のものが多いので、水や氷で薄め

て、さらに塩分をカロえるとよいで

しょう。糖濃度は商品には炭水化

物として表示されている場合が多

く、100m2当 たり炭水化物 43と

あれば糖濃度 4%に相当します。

塩分と糖分

13                                
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■ 九州。沖縄災害拠点病院実務者会議に参加

6月 16日 (金 )沖縄コンベンションセンターにて、第 15回九州・沖縄災害拠点病院実務者会議及び第 フ回九州

沖縄ブロック DMAT実務者会議に参加しました。

会議では、平成 28年度日本 DMAT検討員会の概要報告等があり、昨年の熊本地震における災害拠点病院及び

DMATの活動内容、問題点、課題が報告されました。

■ 災害派遣医療チーム (DMA丁)技能維持研修に参加

6月 18日 (日 )'中縄県医師会館にて、平成 29年度第 1回九州・

'中

縄ブロックの技能維持研修に、当院から医師 2名、

看護師 1名、業務調整員 1名が研修に参加 しました。

研修には、九州・

'中

縄ブロックから約 150名が参加。災害医療に関する講義や EMS入力訓練、本部運営訓練を行い、

とても充実した内容の研修でした。

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で、

災 害派 遣 医療 チー ム D`aster Medca

Aslstance Teamの頭文字をとつて略して

DMAT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、

専門的な引練を受けた医療チームです。

」「「
一̈̈

0″



10人以上の団体対象

講師 :各科医師、薬斉」師、栄養管理士、認定看護師、理学療法士、放射線技師、

〒901-2393 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 (シンガキ)TEL 098 931-1070(直通)/098‐ 932‐1110(代表)FAX

臨床検査技師 等

098‐931‐1129(直通)

蝠 妙鼈膠国躊 歴置ご予約
―

当日会場までお越しください。
場所 イオンモール沖縄ライカム

イオンスタイル2階 フラワーショップルポゼ内

講座時間  午後4:30～5:30
無料公開健康講座は下記のアドレスからも参照できま丸
httpンフヽvvvνvcyutoku orjp/servにe/kouza/kouza5chedde html

*医 療法人 沖縄徳洲会 中 部 徳 洲 会 病 院

当院は 覇 己の事項を遵守して 「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れる社剣 を目指します。

◆基本理念◆   ..,
ぃ。ぃ生,pだけは平等だ一―

◎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◆
1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◆

]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 苦情J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。

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

的責任を負い 人間の尊厳と患者様の人権を守り 患者様中
心の医療 看護に向けて医療技術 診療制度の向上に絶えず

努力し その使命と義務を遂行することを誓います.

倫 理 原 則

①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。

②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ればならない。

③私たちは患者様の権利を尊重し 法律の制約の範囲内
で憲者様の秘密を擁護しなければならない。

④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。

⑤私たちは地域社会を改善するための諸活動に積極的に
参加し地域社会に貢献しなければならない。

⑥私たちはヘルシンキ宣言 リスボン宣言 ジユネーブ
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。
×ヘルシンキ宣言

(ヒ トを対象とする医学研究の倫理的原則 )

×リスボン宣言 は 者の権不1に関する世界医師会宣言)

×ジェネーブ宣言 (医の倫JIの 国際綱領)

職 業 倫 理

ヽ



巫
体温 血圧 通院曰 |

お薬などのメモに

ご活用下さい。

2日
３

一
４

一
５

６

一
７

月

火

水

一
タ一七

木
應
金

土
一　
曰
一　
月
一

８

一
９

一
１〇

一
11火

12水

13木

14金

15土

16日

17r」

18火

19ガ

コ
.ミ

籍
Z`

仏
滅
一大
安
一赤
□

晏

■

22土

23首
J

24月

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か らEに  1タテのカキ】

友
引
一先
負

仏̈
減

大̈
安
一赤
□
一先
勝

A B C D [

1「へのへのもへじ」でできるのは?
2 ミーンミン 盛夏を告げる声
3 リオといえば このダンス音楽
4 ラッコくん 割つて食べる
5 オシヤベリで広がるコミュニケーション
7 原始時代の ストーン製道具
10 エレベーターのボタン、Bは ?

11 青鬼の手紙に泣いたのは
13「ものもらいJはこの料
15 FMはアンテナを立てないと
17 焼き鳥食べればコレ残る
19雨上がりの空に、七色アーチ

【ヨコのカギ】
1 トイレのは巻いてある
3 怒ったときの日の形
6 露天や岩風呂もあるよ
8 サイコロで6の裏
9 マーヤやハッチはこの昆虫
11 ポケモン全部 見ないて言えるよ
12 お化粧しなから タメイ■で曇るの
14 傘をオチョコにした犯人 |

15 -斉にスター トOЭOに並ぶ
16 ラッキー 大吉出た 1

18 ビーチを横ばい
20 せっかく挟んでおいたのに本からヒラヒラ

答
え
は
１３
ペ
ー
ジ
の
下

↓

記事の無断転Ⅲを祭します.

本文イラスト'松平あすかほカ デザイン協力 :森田純子

鑢遥¶駒唱
***生 ゴミの臭いを抑えるには ***

生ゴミの腐敗を進行させ悪臭

の原因となる嫌気性微生物は

5月から9月 にかけて最も繁殖

します。そこで今回は、生ゴミ

の臭いを抑える対策をしヽくつか

紹介しましよう。

【新聞紙】

生ゴミの悪臭を抑えるに|よ、

水気をしつかり切つて、新聞紙

に包んで捨てましょう。新聞紙

には、水分だけでなく臭しヽを吸

着する効果もあるので、腐敗と

悪臭を併せて抑制することがで

きます。

【酢、クエン酸】

酢と水を 1:1で作つた酢水

(ま たはクエン酸小さじ 1杯 /

水 200m2の溶液)を スプレー

ボトルヘ入れて、三角コーナー

に吹き付けましよう。

【重曹】

生ゴミに重曹を振リカЧサて下

さしヽ。生ゴミ入れの底に一掴み

入れておくのも有効です。重曹

が水分を吸うほか、アルカリ性

なので、酸性のFin‐ 敗臭を抑える

効果があります。

【おがくず、茶葉、コーヒー殻】

おがくずは生ゴミに含まれる

水分を吸収し、木材の香りには

抗菌作用もあります。

緑茶やコーヒー殻にも消臭効

果がありますので 生ゴミに混

ぜ合わせてみましょう。

他にも柑橘系のアロマオイル

やアルコール度数の高い焼酎・

ウォッカなどを振りかけること

も有効です。

なお、腐敗には温度も影響し

めに生ゴミを捨

てることが

第一です。 く
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