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者搬送 務連 〈
〓

中部徳洲会病院 主催

平成 29年 9月 22日 (金)18:30～ 病院1階講義室

「業務連絡会J18:30～ 20100 進行 地域医療連携室師長 曽根 史郎

]開 会の挨拶 中部徳洲会病院 院長 伊波 潔

2 症例報告

①「石積み崩落事案Jについて

平成 29年 8月 15日発生 中城北中城消防本部 第一警備 上原 陸 中村 健太郎

②「熱中症疑いからCPAに移行した事案」について

平成 29年 7月 21日発生 沖縄市消防本部 泡瀬出張所 仲本 兼志郎

③「熱中症」について

中部徳洲会病院 2年次研修医 知念 巧

④「重症外傷に対する八イブリッドER導入の試み」について

中部徳洲会病院救急科 友利 隆一郎
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第 21回 救急患者搬送業務連絡会プログラム
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9月 22B(金 )に救急活動の質の向上を図るため、地域の医療機関

関係者や救急搬送を担う消防署職員らを対象とした救急患者搬送業務連

絡会を当院 1階講堂にて開催 しました。

当院からは伊波潔院長をはじめ医師、看護師、コメディカル、事務な

どが参力0し、近隣の市町村消防 (中部地区メディカルコントロール協議

会を構成する 5消防本部 )から 84人、医療系専門学校講師 3人と学生

16人、浦添総合病院より 3人、中頭病院より 5人、参加者は計 253
人にものぼりました。

初めに伊波潔院長が開会の挨拶を行い、日々救急活動に全力で取り組

まれています救急隊に感謝の言葉と、当院でも年々救急搬送受入件数も

増力oし ており、いつでも救急患者様を対応できるよう、これからも地域

住民が安心 して暮らせる医療が提供できるよう頑張りたいと述べまし

た。

このあと 4題の症例発表を実施。まず登壇 したのは中城北中城消防

本部第一警備上原陸隊員による「石積み崩落事案」の発表となりました。

上原隊員は、現場の安全確保を行いながらの救助活動を発表。活動する

救急隊員の安全確保や資機材や医療資源を要言青し、活用した活動の報告

となりました。

続く 2症例目は、沖縄市消防本部泡瀬出張所の仲本兼志郎隊員によ

る「熱中症の疑いから CPAに移行した事案」で、通報情報により熱中

症を疑い救急活動を開始。通報時意識はあったが、接触時には意識がな

くショック状態。その後 CPA(心肺停止)になりCPR(,湿マッサージ)

を行いながら搬送し病院到着となった。通報時の内容でどこまで状態を

想定して活動すべきだったのかという発表となりました。

3症例目は、当院 2年次研修医知念巧先生が演題 2症例目を受け入

れた院内での治療の経過を「熱中症」として発表。救急搬送受入時の初

療対応やその後病棟での治療内容を報告し、CPAに移行 した原因を検

証しました。

4症例目は、当院救急科友利隆一郎先生による「重症外傷に対する八

イプリット ER導入の試み」を発表。救急隊から重症外傷の受け入れの

連絡がある場合、救急外来の救急医が判断しトラウマ (外傷)CALLを
かけ、院内到着後そのまま救急隊のストレッチャーで手術室へ搬入、初

療と手術が同時にできる体制が構築でき、これまでの手術までかかる時

間を大幅に短縮できることを発表しました。

各演題に対して多くの質疑応答が行われ有意義な症例発表となりまし

た。

伊波院長は「より質の高い救急救命活動の実践を目指すうえで、救急

隊や地域の医療機関の方々と集まって議論を交わし、意見交換すること

は大きな意義があります。今後もこのような連絡会を定期的に開催して

いきながら、各関係機関が顔の見える関係を構築して連携を深め密にし

ていくことで、迅速な救急救命活動を行うことができると考えています」

と救急医療のさらなる充実に意欲を見せました。



循
合
の
契
り

鴛
育
と

い
え
ば
極
彩
こ
の
姿
が
思
い
浮
か
び
ま
す
が
、

実
は
そ
な
は
雄
だ
け
の
冬
季
肛
え
仕
様
．
秋
か
ら
春
に

か
け
て
の
贅
危
期
を
過
ぎ
る
と
、
象
杏
羽
と
■
ば
れ
る

飾
り
羽
な
ど
は
た
げ
落
ち
、
昨
と
あ
ま
り
変
わ
ら
な

い

地
沐
な
姿
に
な
り
ま
す
。
象
杏
羽
と
は
雄
の
生
殖
羽
で
、

風
功
羽
の

一
対
が
澄
こ
の
銀
本
型
に
茶
重
し
た
実
し

い

羽
根
．
思
い
羽
と
も
刻
羽
と
も
千
ば
れ
て
い
ま
す
．

え

ん

お

つ

鴛
書
と

い
う
ネ
ー
ミ
ン
グ
は

「
菱
し
鳥
」
に
決
り
、

鴛
が
雄
で
奮
は
畔
を
指
し
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
余
談
で
す
が
、
鳳
凰
も
麒
麟
も
翡
翠
も
、

そ
れ
ぞ
れ
に
雄
と
昨
を
表
わ
す
漢
字
の
０
み
合
わ
せ
て
、

家
狽
も
木
来
は
浪
の
雄
と
雌
の
意
味
。
さ
ら
に
五
に
も

雌
雄
が
あ
り
、
二
妊
と
副
Ｌ

（
二
重
に
掛
か
っ
た
Ｌ
の

こ
の
薄

い
方
が
雌
の
副
五
て
、
主
Ｌ
と
は
こ
の
並
び
が

近
）
を
行
せ
て
Ｌ
見
と
嗜
ぶ
そ
う
で
す
。

さ
て
、
鴛
有

の
話
に
戻
り
ま
し
ょ
う
．

十
日
の
戦
回
時
代

（
た
ん
前
工
～
前
二
せ
た
項
）

の

話
で
す
が
、
宋
の
日
の
暴
君

・
凛
工
に
姜
を
奪
わ
れ
た

蝶
惹
は
自
蔵
．
そ
れ
を
力

っ
た
姜

の
何
人
は
憑
の
後
を

追

い
ま
し
た
。
怒

っ
た
康
工
は

マ
ヽ
ほ
ど
愛
し
合

っ
て

い
る
な
ら
、
ふ
た

つ
の
塚
を
ひ
と
つ
に
し
て
み
ょ
」
と
、

ふ
た
り
を
向
か
い
合
わ
せ
の
塚
に
埋
め
ま
す
。

す
る
と
、　
一
夜

の
う
ち
に
ｎ
方
の
塚
か
ら
梓
の
木
が

生
え
、
互
い
の
幹
と
幹
と
が
寄
う
添

っ
て
、
根
も
及
も

結
み
合

い
、
そ
こ
に
鴛
湾

の
番
が
業
を
か
け
て
、
冬
曰

首
を
交
え
て
反
し
げ
に
嗚
き
続
け
た
と
い
い
ま
す
．

え
れ
に
思

っ
た
村

の
人
々
は
、
そ
の
木
を
和
思
樹
と

■
ん
だ
と
い
う
議
で
す
。

実
際
、
外
敲
を
見

つ
け
た
鴛
書

の
雄
は
、
雌
や
推
を

守
る
た
め
に
根
傷
行
動

（傷
を
負

っ
て
飛
べ
な

い
か
の

動
き
を
し
て
、
敲

の
注
意
を
引
く
）
を
と
る
そ
う
で
、

番

の
雄
雖
が
び
た
り
と
寄
う
添

っ
て
沐

い
て
い
る
姿
は

ほ
ん
と
う
に
仲
雌
ま
じ
く
見
え
ま
す
。
し
か
し
、
実
は

鴛
育

の
雄
は
、
昨
が

，
を
注
む
と
準
の
も
と
を
芸
り
、

繁
童
の
度
に
和
手
を
変
え
る
の
だ
そ
う
で
す
ね
．
雄
が

雌
に
い
つ
も
寄
り
添

っ
て
い
る
の
も
、
斗
は
宅
対
装
が

少
な

い
か
ら
で
、
ほ
か
の
本
に
雌
を
奪
わ
れ
な

い
た
め
の

監
祝
行
動
だ
と

い
わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
．

話
を
聞
き
始
め
れ
ば

い
ろ

い
る
と
シ
ビ
ア
な
現
実
に

出
会

い
ま
す
が
、
や
は
う

「
驚
禽
」
は

「
愛
し
鳥
」

で
、

ロ
マ
ン
を
感
じ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

鴛
驀
の
雌
雄
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今月の特集

1恵だんの00や00を見直そJ~~1

膳間服へ′Lニア
椎間板ヘルニアの基本的な症状は痛みと

しびれて、日常生活において運動や力仕事
など身体への負担の大きい人に多く発症す
ることが知られています。患者数は近年5年

間に約22%も増カロしたという報告がありま
すが、その理由として高齢者の増加のほか
に、「正しくない姿勢」による30代40代の患
者数の増加が挙げられます。これはパソコ
ンの普及により座つている時間が長くなつたためと考えられます。ち
なみにヘルニアはラテン語て「脱出」を意味する用語て、機器などが本
来あるべき部位から外に出てしまつた状態を表わしています。

●●― 、

椎
間
板
ベ
ル
ニ
ア
と―
は

ヽ _´

人
の
身
体
は
骨
格
に
よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
お
り
、
中
で

も
脊
椎

（
い
わ
ゆ
る
背
骨
）
は
姿
勢
の
維
持
に
重
要
な
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
脊
椎
は
稚
儀
と
い
う
小
さ
な
骨

が
連
結
し
た
構
造
を
と
り
、
上
か
ら
頸
椎
、
胸
椎
、
腰

椎
、
仙
骨
、
尾
骨
の
順
に
並
ん
で
い
ま
す
。
な
お
頸
椎
は

７
個
、
胸
椎
は
１２
個
、
腰
椎
は
５
個
の
椎
骨
か
ら
構
成
さ

′

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
椎
骨
の
中
央
に
は
脊
柱
管
と
よ
ば
れ

る
孔
が
あ
り
、
こ
の
中
を
神
経
の
東
で
あ
る
脊
髄
が
通
っ

て
い
ま
す
。
脊
髄
か
ら
は
、
神
経
根
を
通
じ
て
末
梢
神
経

が
全
身
へ
分
布
し
て
い
ま
す
。
椎
骨
の
間
に
は
、
背
中
を

曲
げ
た
り
し
た
と
き
に
骨
同
士
が
直
接
ぶ
つ
か
り
合
わ
な

い
よ
う
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
割
を
す
る
椎
間
板
が
存
在
し

ま
す
。
稚
間
板
は
中
央
に
あ
る
髄
核
と
、
外
側
を
取
り
囲

む
線
維
輪
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
（
図
版
●

‐
Ａ
参
照
）

ク
ツ
シ
ョ
ン
の
役
割
を
果
た
す
た
め
椎
間
板
に
は
柔
軟

性
が
あ
り
ま
す
が
、
外
力
な
ど
に
よ
つ
て
変
形
し
、
出
っ

張
っ
た
部
分
が
神
経
を
圧
迫
す
る
と
、
腰
や
足
に
辛
い
痛

み
を
も
た
ら
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
を

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
と
い
い
ま
す
。

(1}′
~́、

特

徴

‐
①
頸
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア

症
状
は
首
、
一月
、
腕
に
現
わ
れ
ま
す
。
初
期
は
肩
こ
り

や
首
の
痛
み
が
生
じ
、
痛
み
は
徐
々
に
肩
甲
骨
あ
た
り
に

移
り
ま
す
。
症
状
が
進
む
と
腕
や
手
の
だ
る
さ
、
痛
み
、

し
び
れ
、
握
力
低
下
な
ど
も
み
ら
れ
ま
す
。
重
症
化
し
た

場
合
、
頭
部
や
顔
面
、
さ
ら
に
下
半
身
に
も
症
状
が
出
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ｍ
‐
②
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア

腰
か
ら
下
、
特
に
臀
部
、
下
肢
に
症
状
が
出
や
す
く
、

片
側
下
肢
の
し
び
れ
や
、
お
尻
か
ら
足
に
か
け
て
の
痛
み

も
み
ら
れ
ま
す
。
下
肢
の
筋
力
が
低
下
し
、
足
に
力
が
入 ′

ヽ_´

「

~~~~~¨ ~~~― ―― ―― ―― ―― ― ― ―― ―̈・

ｂ
ｂ

頸
　
　
胸

ヨ

ー

り
に
く
く
な
る
、
背
骨
が
横
に
曲
が
る
、
重
い
も
の
を
持

つ
と
痛
み
が
強
く
な
る
な
ど
の
症
状
や
間
欠
性
跛
行

（し

ば
ら
く
歩
く
と
下
肢
の
痛
み
と
し
び
れ
で
歩
け
な
く
な
る

が
、
少
し
休
憩
す
る
と
症
状
が
な
く
な
り
再
び
歩
け
る
）

な
ど
が
出
現
し
ま
す
。
運
動
や
作
業
で
症
状
が
悪
化
し
、

安
静
に
す
る
と
軽
快
す
る
傾
向
が
み
ら
れ
ま
す
。

ヽ 椎間板の構造とヘルニアのタイプ

【椎間板ヘルニア】
常な神経根

された神経根

髄核が線維輪から
飛び出す

された神経根

髄核と線維輪が
ともに膨れ出る

【正常8寺 】
椎間板

占

神経根 脊柱管

▲図版
`11-B

▲図版 1-A

| ネ筐]腰



②
脱
出
型
と
膨
隆
型

（図
版
●
Ｉ

Ｂ
参
照
）

脱
出
型
は
髄
核
が
線
維
輪
か
ら
飛
び
出
し
た
形
状
で
、

症
状
は
激
し
い
も
の
の
比
較
的
早
く
回
復
し
ま
す
。
膨
隆

型
は
突
出
型
と
の
別
名
が
あ
り
、
髄
核
と
線
維
輪
が
共
に

膨
れ
出
た
も
の
で
、
脱
出
型
に
比
べ
て
痛
み
は
そ
れ
ほ
ど

強
く
な
い
も
の
の
、
症
状
が
長
引
く
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

０
治
療

保
存
療
法
が
基
本
で
あ
り
、
薬
物
療
法
、
神
経
プ
ロ
ッ

ク
、
理
学
療
法
の
３
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

薬
物
療
法
で
は
消
炎
鎮
痛
薬
や
筋
弛
緩
薬
な
ど
が
処
方

さ
れ
ま
す
。
通
常
は
内
服
薬
が
投
与
さ
れ
ま
す
が
、
貼
付

薬
や
坐
薬
が
選
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
最
近
で
は
神

経
痛
に
特
に
効
果
の
あ
る
内
服
薬
も
誕
生
し
、
こ
れ
ら
を

併
用
す
る
こ
と
で
痛
み
と
し
び
れ
は
軽
減
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

ヘ
ル
ニ
ア
で
は
変
性
し
た
椎
間
板
が
神
経
を
圧
迫
す
る

こ
と
で
痛
み
が
生
じ
る
た
め
、
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
で
は
こ
の

部
位
に
注
射
を
行
な
い
ま
す
。
理
学
療
法
は
い
わ
ゆ
る
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
で
、
コ
ル
セ
ッ
ト
装
着
、
腰
部
の
牽

引
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
温
熱
療
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
保
存
療
法
を
行
な
っ
て
も
症
状
が
改
善
し
な

い
場
合
、
手
術
療
法
が
選
択
さ
れ
ま
す
。

´ ― 、ｍ
診
断

画
像
診
断
、
理
学
的
所
見
、
神
経
学
的
検
査
な
ど
が
行

な
わ
れ
ま
す
。
特
に
Ｍ
Ｒ
Ｉ
に
よ
る
診
断
は
不
可
欠
で
す

が
、
画
像
で
ヘ
ル
ニ
ア
の
存
在
が
確
認
で
き
て
も
、
痛
み

な
ど
の
症
状
を
伴
わ
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

神
経
学
的
検
査
の
中
で
も
特
徴
的
な
も
の
と
し
て
、
ス

パ
ー
リ
ン
グ
テ
ス
ト
や
Ｓ
Ｌ
Ｒ
テ
ス
ト

（下
肢
仲
展
挙
上

テ
ス
ト
）
が
あ
り
ま
す
。
（図
版
２
参
照
）

椎間板ヘルニアの

ヽ 検 査 法

①患者をイスに座らせる。
②痛みやしぴれの出る側に頭を

傾け、頭頂部を圧迫する。
③痛みやしぴれが (首や足では

なく)腕に強く現われる。

>t題
笹世口』

へ

'レ

ニ
2,の

可能性が高い

0患者を仰向けに寝かせる。
②膝を伸ばしたまま片足を徐々

に上げて行く。
③角度70度以下で、足の裏側に

しびれるような痛みが生じる。

[』11ヨffヒ1,Iコ]の
可能性が高い

診
断
と
治
療

ヽ_´

一

予

防

′

ヘ
ル
ニ
ア
は
首
や

腰
に
過
度
な
負
担
が

か
か
る
こ
と
で
発
症

す
る
た
め
、
正
し
い

姿
勢
を
と
り
、
過
度

な
負
担
か
ら
首
や
腰

を
守
る
こ
と
が
大
切

に
な
り
ま
す
。

ｍ
正
し
い
姿
勢
を
身

に
つ
け
る

猫
背
な
ど
で
常
に

背
骨
が
出
が

っ
て
い

る
と
、
椎
間
板
に
か

か
る
負
荷
の
バ
ラ
ン ヽ__.

神経ブロックとは、痛みの経路となつている神経やその周辺に注射をして痛みを

抑える治療法です。注射には局所麻酔薬が用いられ、痛みによつて過剰に興奮し

た神経細胞を抑え、「痛い」という情報を遮断して脳へ届けないようにします。局

所麻酔薬には、痛みの部位の血流を緩和する作用があるため、患部をより早く治

癒させる効果も期待できます。なお通常 1回で完治するのは難しいため、薬物療

法なども併用して複数回実施します。

通常、痛みは患部からの情報力神 経を通って脳へ送られることで認識されます。

今月の気になる用語

神経ブロック

|.........・ ・・・・ ・・・・・ ・・・・・・・・ ・・・・・・ ・・ ・・・・・・・ ・・・・・・・ ・・・・・ ・・・・・・・・ ・・・・・・・・ ・・・・・・・ ・・・・・・・・ ・・・・・・ ・・・・・・・・ ・・・・・・・ ・・・・・・ ・・・・・・・・ ・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・ `
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栗妻生こり迎 、

SLRテスト
(下肢伸展挙上テスト〉

スパーリングテスト

SLRテスト

(下肢伸展挙上テスト〉



今月の特集 椎間板ヘルニア

′
~~~~~~~~ヽ

適
切
な
８

適
切
な

椎
間
板
ベ
ル
三
ア
「Ｑ
発
症

は
防
げ
ま
す

ス
が
崩
れ
ま
す
。
腹
側
と
背
側
に
か
か
る
力
の
バ
ラ
ン
ス

を
考
慮
し
な
が
ら
、
ふ
だ
ん
か
ら
正
し
い
姿
勢
を
と
る
よ

う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
座
る
際
は
顎
を
引
き
、
お
腹
を
少

し
ひ
っ
こ
め
る
よ
う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

０
日
常
動
作
に
気
を
つ
け
る

仕
事
柄
、
前
か
が
み
に
な
る
こ
と
の
多
い
人
や
、
腰
と

腕
だ
け
を
使

っ
て
作
業
を
す
る
人
は
危
険
で
す
。
物
を
持

椎問板ヘルニアを

予防するために

ヽ 日常生活の注意点

正しい姿勢を身につけよう (
日常の動作に気をつけよう 

°

食事に気をつけよう   o
適度な運動を継続しよう  の

緊  [羹編[tiぅ    ↑

座り方 ち
上
げ
る
動
作
で
は
足
を
し
っ
か
り
曲
げ
、
上
半
身
と
下

半
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
使
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

０
食
事
に
気
を
つ
け
る

肥
満
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
過
度
な
ダ
イ
エ
ツ
ト
に
よ

る
栄
養
不
足
も
椎
間
板
を
弱
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。
規
則

正
し
く
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
り
、
や
せ
過

ぎ
や
太
り
過
ぎ
に
な
ら
な
い
よ
う
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

ｎ
適
度
な
運
動
を
継
続
す
る

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
無
理
の
な
い
運
動
を
継
続
す
る

こ
と
で
、
全
身
の
筋
力
、
体
力
の
維
持
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
際
に
姿
勢
を
意
識
す
れ
ば
、
正
し

い
姿
勢
の
維
持
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

特
に
腰
椎
の
周
辺
は
腹
筋
と
背
筋
の
協
力
で
支
え
ら
れ

て
い
ま
す
の
で
、
そ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
も
大
切

で
す
。
た
だ
し
、
い
き
な
り
腹
筋
　
背
筋
運
動
に
取
り
組

む
の
は
危
険
で
す
。
誰
で
も
気
軽
に
取
り
組
め
る
方
法
と

し
て
は
腹
式
呼
吸
が
お
す
す
め
で
す
。
し
っ
か
り
酸
素
を

吸
う
こ
と
で
、
有
酸
素
運
動
と
し
て
の
効
果
も
期
待
で
き

ま
す
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（図
版
０
参
照
）

: 正しい動作 :

●
座り方

浅く腰かけ、背
もたれ によ り
かかつて座る。
前かがみにな
り、へそが上を
向いている。
足を組 むのも
不可。

:正しくない動作 :

汐 
「

・

深く腰かけ、
背筋を伸ば し
て座る。
骨盤の上に
上半身を
しつかりと
乗せる
イメージ。

=
t

_リ

上半身の力だけて持ち上げず、一度腰を落として、
上半身と下半身の力をバランスよく使う。

お腹を←
膨らます

お腹を
へこます

お腹を膨らませたリヘこませたりする
ながら、ゆっくり呼吸を繰り返す。

)を意識し

）
ン
′
１

ゆ
　
　
，の

鋒
）
　
↓

く

ら
吐帥

諮
　
⇔

●
図
版
Ｏ

ｚ

‐ ________¨ ― ― ― ― ― ¨ ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― J
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【調理時間】25分  Iカロリー】271 kca(1人分)

かきは、ビタミンやミネラルをバランス
よく含み、栄養豊富であることから「海
のミルク」とも呼ばれます。

軍
 [:早褥勤暮沓ぉ単ぞl基保と遅雀
るようにして洗います。真水を加え、
2～ 3回水をかえて洗い、水気を切
ります。

戦をう雰みま事F秀593り菱急示醤櫂
分けます。しいたけは軸をとり、半
分に切ります。B、 Cはそれぞれ合

球舞
:;]7を ままま 疑 il雉
てとり出します。続けて水カップ2
と塩少々 (材料外)を入れて熱し、
カリフラワーをかためにゆでます。
ざるにあけます。

戦貨基嘉|:名集13η 4露ゲと意語災寒
熱し、かきの両面を1～ 2分ずつ焼
きます。しいたけを加えてさつとい
ため、Bを入れます。混ぜながら、

球書:'Ii:[:][[卜 3層皇合農
ぜてから加え、とろみをつけます。
こま油を加え、火を止めます。

【レシビ提供lベターホームのお料理教室 http′ /www betterhomeip(Te 03 3407 0471)
ベターホームではレシビ本「そのまま食べる作りおきJを発行しました。「冷蔵庫から出してすぐに」食卓に並べられるおかず、
「ちょつと温めるだけておいしいJおかすのレシピを掲載.日々の食事に役立つ―冊です。
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‐２
星
座
占
い
」

‐２
星
座
嗜
い
ふ

占
術
家
　
伊
藤
マ
ー
リ
ン

秋
本
番
の
――
月
。
紅
葉
が
美
し
い
季
節
で

す
。
お
い
し
い
旬
の
味
覚
も
盛
り
だ
く
さ

れ］よ養岐度をしつつ楽しく過ごし　★

鰺
時ヽ，一̈
中̈『『̈一予

一崖
狂

総
合
運

期
‘
小
絶
わ
報
を
着
る
と

】
　
　
　
　
運
気
ア
ツ
プ
。

卜
交
際
運

あ
ち
こ
ち
か
た

痙
Ｆ
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子
詢

晟

ぢ

こ
ち
が

ら
誘

わ
れ
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忙
し
く
な
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そ
う
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卜
交
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運

家
族
や
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達
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動
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輸
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錢
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金
　
運
吸
鰐
噌
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鵬
０
経
節
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一

節
約
運
が
好
調
。
特
売
情
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喫
茶
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一
ス
ロ
肢
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ム
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総
合
運

活
発
な
運
気
。
柔
軟
に
対

好
調
。
積
極
的
に
情
報
交
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アス トロカー ド●、タロッ ト

著書は 「ザ トー ト

占星術などの講座やセミナーも開催. 8
タロツト」 rコ ンポジット占星術 1.
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かきの
オイスターいため

伊藤マーリン :占術家.雑誌原稿執筆や個人鑑定のrLヽ

中

0 1lF

り

【カメラマン】対馬一次

一一一一一一一
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医療用医薬品は、医師や歯科医師の

処方による薬です。一方、OTC医薬品

(Ove「 the cOunter:カ ウンター越し

に販売できる医薬品)はいわゆる市販

薬で、薬剤師だけでなく 第 1類を除

けば登録販売者による販売も可能な薬

で魂 OTC医薬品は 安全を重視して

効き目は控えめといわれて来ましたが

最近で ま「スイッチ OTC薬 Jと して

医療用医薬品と同じ成分の薬を市販薬

として購入することができるようにな

つたものもあります。

いずれにしても ほかの薬との組み

合わせによつて効きすぎたり、副作用

が強く出たりする場合がありますので

病院で処方された薬をB侵用中に、他の

症状に対して (例えばかぜ気味だから

といつて)OTC医 薬品を利用する場

合にも、必ず医師や薬剤師に相談して

下さい。いろいろなケースがあります

が 例えばアレルギーに処方された薬

を服用中に 市販の総合かぜ薬や鼻炎

薬 咳止め 乗り物酔いなどの薬を併

用すると 抗ビスタミン薬の成分が重

なつて眠気が強く出やすくなり、特に

車の運転など危険な場合があります。

●    '
ハ ツビーコンバス株式会社 Te

'        7■

★
033464-2662

脳の老化防止に大切なこと

は「ときめき」であるといわ

れています。いくつになつて

もワクワク、ドキドキする「と

きめき」を持ち続けることで

脳が活4生化されるのです。

「年齢相応にJなどと決めつ

けると、自分の世界を固定 し

てしまい、脳の老化に繋がり

ます。あるものに対 して「こ

れはこうだから」と言い切つ

てしまうと、そこで思考も感

情もストップしてしまいます。

既に分かつていると思つたこ

とでも、もう一度、思春期の

ような素直な心で改めて見つ

め直 してみたら、何か新しい

発見があるかもしれません。

運動すれば筋肉量が増える

のと同じように、脳の回路も

使えば使うほど活性化されま

す。脳の回路を強化するには、

脳の側頭連合野という場所に

蓄積されている音の記憶を、

前頭葉に引き出すことが有効

といわれています。

思い出しやすいのは、強い

感情を伴つた記憶です。恋を

したことや嬉 しかったことを

思い出してみましょう。過去

の自分のワクワク、 ドキドキ

を思い出したら、再度、その

ときの自分を取り戻すことが

出来ます。そこで、そのとき

憧れていたことに再チヤレン

ジしてみるのも良いでしょう。

そうして、いま、自分にとっ

て嬉 しいこと、イキイキと取

り組めることをみつけて下さ

い。人は幸せを感 じたり、 ド

キ ドキ、ワクワクすると、脳

からドーパミンやアドレナリ

ンが分泌され、気分が高揚 し

て、前向きな思考を持つこと

■0■
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堕

いくつになっても、ときめきが大切

が出来ます。

すると、表清

や仕草までも

自然に若々しく

なり、美容や

健康にも良い

効果が現わ

れます。

■ ■ ■ 薔 ■ ■ ■ ■ ロ ロ ロ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■
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劉

醐

保
存
食
と
い
う
と
、
自
分
で
作
る
の
は
難
し
そ
う
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
る
人
も
多
い
よ
う
で
す
が
、
実

は
家
庭
で
簡
単
に
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
古
来
か
ら
受

け
継
が
れ
て
来
た
保
存
の
知
恵
を
活
用
し
て
、
保
存
食
を

作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
保
存
食
を
常
備
す
る
こ
と
で
い
ざ

と
い
う
と
き
の
非
常
食
と
し
て
も
役
立
つ
ほ
か
、
フ
ー
ド

ロ
ス

（賞
味
期
限
切
れ
や
食
べ
残
し
な
ど
に
よ
り
、
ま
だ

食
べ
ら
れ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
廃
棄
さ
れ
る
食
品
）
を
涸

ら
す
こ
と
に
も
繋
が
り
ま
す
。

そ
も
そ
も
食
材
が
傷
む
の
は
、
微
生
物
が
タ
ン
パ
ク
質

や
ア
ミ
ノ
酸
を
分
解
す
る
か
ら
で
す
。
保
存
食
を
作
る
に

は
そ
う
し
た
微
生
物
の
活
動
を
抑
え
、
食
材
の
劣
化

（腐

敗
）
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
重
要
で
、
水
分

・
温
度
　
酸
素

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

今
回
は
、
保
存
食
を
自
宅
で
簡
単
に
作
る
た
め
の
方
法
を

紹
介
し
ま
し
よ
う
。

乾燥させることで、腐敗の原因となる菌が活動
する場所を無くすことが出来ます。

塩漬けにする 輸鮭、コンビーフなど)

塩の浸透圧て水分がり1出 されます。そして
食塩濃度が10%以上になると微生物が繁殖し
にくいといわれています。

砂糖漬けにする (ジヤムマロンクラッセなめ
砂糖は水分を抱え込むため、微生物が活動

しにくい状況を作ります。また糖分の濃度が
高くなると酸素が溶けにくくなることから酸
化防止の働きもあります。

酢漬けにする (ビクルス らつきょうなど)

酢には強い殺菌効果があり、さらに酸性度を
高めることで微生物が活動しにくい状況を作リ
ます。

食材の水分と空
気を進断し、劣化
を遅らせることが
できます。塩をや
や多めに振つて油
て煮込むことで保
存性を高めること
が出来ます。

適した食材シ%lt[=tr治光瑕迫
(特に根菜類やキノコ類)

作 り方
 べ弓違鼻√し1lζ二月 星奮怠墨護

しやすい秋から冬にかけて、

が最適です。風通しを良くし
て、ときどき裏返してまんべんなく乾かしましょ

う。

です。1日 で干し足リ
ないときは夜には一度部屋に取り込み、翌日また

千すようにして下さい。

ダイコンやビーマンなどはしんなりして力を

力0え るとゆつくり破れるように割れ、ニンジンや

キノコなどはパキ ッと割れるようになったら干
し上がりです。

効果
  す師 夕τラ悸増雹霜ヤま

く噛むことで脳が活性化され、老化防止にも役立
ちます。

保存方法
 ビ奎三分基憲][交 着T捲嵩涅[

保管し、lヶ 月を目安に使い切りましょう。湿気つ
たり、異臭がしたり、カビが生えたりした場合に
は破棄して下さい。

利用法
 けき震ち壌弓ξ讐3撃ξF景こ弄2

なりますので、料理に活用しましょう。煮物やスー
プ、鍋料理にも利用できます。乾燥野菜はどちらか
といえばよく煮込む料理に使うとよいてしょう。
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背中を柔らかくする

座つた姿勢で背中を丸めて伸ばす

塁言:[言をた  1
両手を伸ばして

椅子の背を持つ。

お尻は、肘を曲

げずに座れる位

置に。

足は肩幅くらいに

開いて立つ。

背筋を伸ばして、胸を開く。

立つた姿勢で背中を丸めて伸ばす

立つて、組んだ両手を

いつぱいに伸ばす。

背筋を伸ばして、胸を

張る。両手の指を組み

合わせて前に伸ばす。

背中を丸めて伸ばす

お腹を引つ込めながら

頭を下に向け、背中を

丸めて 10秒間キープ

する。

美 しい姿勢 を保 つため に

背中の筋肉が硬いと姿勢が悪くなつ

て、背骨が曲がつてしまいます。その

ままにしておくと首や肩、腰、股関節

の動きも悪くなります。さらに、背骨

に沿つて通る自律神経の働きも妨げて

しまいます。自律神経には交感神経と

副交感神経がありますが、そのふたつ

の切り替えが滞ると不眠などの不調が

もたらされる原因にもなります。

肩こりや頭痛になりやすい人にも効

果がありますので、 1日 に何度か、時

間をみつけて行なつて下さい。

「
日

おへそを見るつもりで.

膝を曲げながら背中

を丸めて伸ばす。

両手を伸ばしたまま

徐々に膝を曲げて、

お腹を引つ込めなが

ら頭を下に向け、

背中を丸めて 10秒
間キープする。

11
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■

イ

ン

フ
ル

エ
ン
ザ

予
防
接
種
の
す
す
め

「
●

イ

ン
フ
ル

エ
ン
ザ

予
防
接

種

わ
が
国
で
は
１
９
６
０
年
代
か
ら
約
３。

年
間
、
学
童
に
対
す
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ワ
ク
チ
ン
の
定
期
接
種
が
実
施
さ
れ
て
き

ま
し
た
。
し
か
し
そ
の
有
効
性
が
疑
間
視

さ
れ
た
時
期
が
あ
り
、
１
９
９
４
年
に
改

正
さ
れ
た
予
防
接
種
法
に
よ
っ
て
任
意
接

種
と
な
り
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
１
９
９
０

年
代
に
な
っ
て
、
ア
メ
リ
カ
で
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
高
齢
者
に
対

し
て
特
に
有
効
で
あ
る
こ
と
が
証
明
さ
れ

た
こ
と
か
ら
、
高
齢
者
へ
の
接
種
が
重
要

な
対
策
と
し
て
見
直
さ
れ
ま
し
た
。
そ
こ

で
わ
が
国
に
お
い
て
も
、
２
０
０
１
年
の

予
防
接
種
法
の
改
正
に
よ
り
、

６５
歳
以
上

の
高
齢
者
に
対
し
て
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が

一
部
公
費
で
実
施
さ

れ
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

意0

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

一
般
の
か
ぜ
と
は
異
な
り
　
突
然
３８
℃
以
上
の

高
熱
や
開
節
痛
　
筋
肉
痛
　
頭
痛
な
ど
の
ほ
か
、
全
身
倦
怠
感
　
食
欲

不
振
な
ど
の
全
身
症
状
が
強
く
現
わ
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。
毎
年
周
期

的
に
流
行
す
る
と
こ
ろ
か
ら
　
１６
世
紀
の
イ
タ
リ
ア
の
占
星
家
た
ち
は

こ
の
病
気
を

「星
や
寒
気
の
影
響

（
ヨ
ヽ
ご
ｏ
Ｄ
８
）
に
よ
る
も
の
」
と

考
え
、
こ
れ
が

「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
の
語
源
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

「

ほどでおさまります。
※要注意の副反rL

接種後30分以内に急激な反応があつた場合、1重れが肘や肩を超えた場合、接種
1～ 3週間後に両手両足に力が入らなくなつたり呼吸困難になったりした場合は、
すみやかに医eTに申し出て下さい。

:予防接種を
受ける前に
インフルエンザワクチン

は製造工程で鶏卵を使用 し
ているため、卵アレルギーの

ある人は必ず接種前に医師に相談しましょう。
以下の項目に該当する場合は接種を避けて下さい。

|])375℃ 以上の発熱がある場合

予
防
接
種
は
毎
年
受
け
よ
う

0急性の重い病気にかかつている場合
0以前にインフルエンザワクチンを機種して、アナフィラ■シーを起こしたことがある場合
0医師が予防接種を受けることが不適当と判断した場合

:注意0予防接種を受けたら
●機種した日は過激な運動は避け、注射した部位は清潔に。
●接種した日は、発熱などなく普段と変わらなければ入浴も可。
●高熱や痙撃をはじめ異常な反応があつたら、速やかに医師の診察を。
●稀に接種後30分以内に急激な副反応が現われることが

あるので、30分間はよく様子を観察して、
すぐに医師に連絡が取れるように。

●ワクチンはインフルエンザの流行前
(10月 ～12月 )に接種。

●生後6ヶ 月～13歳未満:2回機種。
■13歳以上 :1回 (ま たは2回 )接種。

=2回
機種する場合は3～4週間開けての接種

が望まれる。
■2回めの機種のときは、1回めと反対の腕

(あ るいは同じ腕ても違う部位)に受ける。

注意0副反応
接種を受けた人の10～20%は、注射を受けた部位が赤くなる、腫れる、硬くな

る、熱をもつ、痛くなるといつた副反応がみられる場合があります。5～10%の人
は発熱、悪寒、頭痛、嘔吐、下痢、借怠感、めまい、リンパ節の腫れが起こる場合もあ
ります。いずれも接種後から数日のうちに出て、45日 後にビークを迎え、1週 間

12
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▲７
予
防
接
種
は
毎
年
必
要

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
は
、
毎
年

変
異
し
ま
す
。
そ
こ
で
予
防
接
種
用
の
ワ

ク
チ
ン
は
こ
こ
数
年
の
傾
向
を
踏
ま
え
、

今
年
の
流
行
を
厚
生
労
働
省
や
国
立
感
染

症
研
究
所
が
予
想
し
、
毎
年
異
な
る
も
の

が
製
造
さ
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
感
染
予
防
効
果
は
１

年
は
維
持
し
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
の

で
、
毎
年
接
種
し
ま
し
よ
う
。

ワ
ク
チ
ン
の
流
通
は
例
年
１０
月
末
頃
か

ら
で
、
予
約
可
能
な
医
療
機
関
で
は
１０
月

上
旬
か
ら
受
付
を
始
め
ま
す
。
冬
の
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
と
し
て
は
、

１０
月
の
末

か
ら
腔
月
は
じ
め
ま
で
に
接
種
を
受
け
る

の
が
理
想
的
と
い
え
ま
す
。

今
季
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
は
例

年
よ
り
早
く
始
ま
り
そ
う
だ
と
予
測
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
な
る
べ
く
早
め
の
対
策

を
講
じ
ま
し
よ
う
。
予
防
接
種
を
受
け
た

か
ら
と
い
っ
て
絶
対
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
か
か
ら
な
い
と
い
う
わ
け
で
は
な
い
の

で
油
断
は
禁
物
で
す
が
、
重
症
化
せ
ず
、

比
較
的
軽
い
症
状
で
済
む
の
が
予
防
接
種

を
受
け
る
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

咳やくしゃみをするときは、テ ィッ
シュベーパーを使 つて鼻と口をおさえ、
使つたティッシュペーパーはすぐに捨て
ましょう。

なにもしな tヽ で咳やくしやみをした
り、手で口や鼻を覆ってすると、ウィルス
が広がつて二次感染の恐れがあります。

インフルエンザに
感染 しないために

帰宅後や食事の前には必ず手洗い、
うがいをする

普段からバランスのよい食事を摂る

休養と睡眠時間を充分に確保する

インフルエンザの予防機種を受ける

インフルエンザの流行時には、不要不急
の外出を避ける

咳エチケット(咳やくしやみをする
ときは人のいない方向を向き、ティツ
シュペーパーなどで□や鼻を覆つて
行なう)を実行する

A/シンガポール/CP1903/20150VR-180)(Hl Nl)pdm09
A/香港/4801/2014(X-263)(H3N2)
B/プーケット/3073/2013(山形系統)

B/テキサス/2/2013(ビクトリア系統)

予防接種には、法律に基づいて

市区町村が主体となって実施する

定期接種と、希望者が各自の意志
で受ける任意接種があります。

定期接種は公費で受けることが

出来ます (一部で自己負担もあり

ます)が、任意接種は全額自己負

担となります。
インフルエンザワクチンは任意

接種ですが、65歳以上の高齢者

あるいは 60歳～ 64歳で、心臓、

腎臓、呼吸器機能、ヒト免疫不全
ウイルスによる免疫機能に身体障

害 1級相当の障害がある人に対し

ては定期接種となっています。
ただし補助内容 (具体的な負担

額など)については各自治体によ
つて違いがありますので、あらか

じめお住まいの市区町村などに確

認のうえ、接種を申請しましょう。

定期機種と

任意接種

13 多く
`Nヽ
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ワクチン株

:亀昌目::墨雌L」占」£:

X



ト
ツ
プ
リ
ー
グ
で
優
勝

９
人
制
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

第
３
回
全
日
本

平成 29年度第 3回全日本 9人制バレーボール大会 (V9チャンプリーグ)大会が、10月 7日から 9日 の日程で東

京都 (BumB東京スポーツ文化館)にて開催され、中部徳洲会病院バレーボールチーム (,中縄県代表)が出場 しました。

本大会は全国の 9人制の トップチーム 8チームによる総当たり戦で行われ、また下位 2チームになると来年度の

出場をかけ入れ替え戦が行われます。

1日 目は、」T東京 (東京都)、 JFE西日本 (広島県)戦で、センター川満、水野、高橋の攻撃が次々と決まり 2試
合をス トレー トで勝利。2日 目は、富士通 (兵庫県)、 サンデン HD(群馬県)、 住友電工伊丹 (兵庫県)戦を有馬、

小野の両エースの安定 した活躍で、3試合をス トレー トで勝利。最終日の横河電機 (東京都)戦では、下地、小日、

大濱の粘りのレシーブでス トレー トで勝利 し、最終戦の住友電工 (大阪府)戦では 1セ ットロセツター池間の早い

トス回しが冴え先取しましたが、2,3セ ットロはミスが連発 し、12のセットカウン トで負けてしまいました。通算

成績は、6勝 1敗で全勝優勝こそは逃 しましたが、今大会を優勝することができました。

レシーブやブロックを強化 し、11月 の全日本総合 (大阪)、 12月 の全日本選抜 (北海道)で優勝 して、年間グラ

ン ドスラムを達成できるように頑張つていきます。
※11月 11日 (土 )～ 12日 (日 )、 県外から 4チームを招いて沖縄市体育館で、徳洲会カップを開催 しますので、

皆様のこ声援を宜しくお願い致 します。

|
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中城北中城消防組合が
|

型救急ワークステーション |

を開始 |

9月 21日 (木)当院が立地する北中城村などを管轄にもつ

中城北中城消防組合と協働 して救急ワークステーション (WS)
の運用を開始 しました。消防は救急隊員と救急車を当院に派遣

し院内に活動拠点を設け、病院実習に取 り組みスキルアップを

図るとともに、救急事案の発生時には当院から出動 し、必要に

応じて当院の医師や看護師が同乗します。

救急WSは救急隊員の知識 技術の向上や初期診療の早期開

始による救命率の向上、機能予後の改善が狙いです。

また同日、「派遣型救急ワークステーションの試験運用に関す

る覚書」を締結し、なかきた消防救急ワークステーションを開設。

伊波潔院長は「救急隊員の方たちと協力しながら、地域の救急

医療の向上に努めていきたい」と思いを述べました。

〓

●
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穏
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・沖縄市消防とドクターカー訓練を実施

10月 5日 (木)に救急総合診療部による定例勉強会を開催しました。

今回は「意識障害と初期治療」について、1年次研修医遠藤啓考先生の発表で行いました。遠藤先生は、

資料と実際のシュミレーションで、救急搬送されてきた意識障害の患者の対応方法を解説しました。意識

障害で救急搬送されてきたら、ALSにおける A(arway)、 B(breathing)、 C(drcub● on)の確認をし、

D(denbtt htion and dね gnogs)診断。原因検索します。意識障害を引き起こしている原因を検索するには、

本人からは勿論、関係者に対しても情報収集をします。情報収集は、治療方法を決定するとても大きな要

因となります。思い込みや間違った情報を鵜呑みにすると、重要な原因の診断と治療のための鑑別診断が

できなくなります。適切な治療を行うためには、何よりも情報収集などの間き取りが重要だと最後に力強

く発表されました。

当院では日頃からこのような勉強会を開き、救急現場で様々な症状の患者様に対応できるよう日々活動

しております。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。

9月 13日 (水)沖縄市消防泡瀬出張所にて、沖縄市消防と

の ドクターカー訓練を実施しました。

今回は外傷の基本的な手順を確認するため、1症例目「交差

点で信号待ち中、後部から車両が追突。通行人から救急要請。J

の設定で行いました。訓練はプライン ド型 (想定内容付与なし)

で行い、2症例とも救急隊が先着 し、後続で ドクターカーが到

着。20代女性は、後部車両の助手席に乗車したままで、外傷

なしで過換気症状。また 60代男性は、後部車両の運転手で運

転席側の路上で仰向けの状態で心肺停止。この症例は外傷の

初期対応と意識障害に対するアプローチ、また現場統制と情

報収集がテーマでした。

2症例目は「50代男性が川岸で腰あたりまで水に浸かつた

状態でぐったりしている。」で誤つて転倒 しそのまま川に転落。

偶発性の低体温症を考慮 して初期対応ができたかでした。先

着 した消防は、いずれの症例も初期対応及び情報収集ができ、

後続の ドクターカーに情報を送 り、現場でスムーズな活動が

できました。

現場における消防と ドクターカー活動では、コミュニケー

ションが重要になります。さらにあらゆる場面においても的

確な初期活動が重要になります。このような訓練を積むこと

で、機転を利か しスムーズな活動ができるよう、これからも

互いに励んでいきたいと思います。

救急総合診療部勉強会
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お薬などのメモに

ご活用下さい。
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27月

クロスワー ドを解いて下さい Aか らGに
入る文字を並べてできるのは ?

【タテのカギ】
| サツカーは手を使つちや反則よ
2 阿波踊りといえば 何県?
3 白雪姫「小さくて寝苦しいわJ

4 銀色部分をコインでコシヨシ
7 ビーカンは晴天。シトントは?
9 鶴に似合う めてたい木
11 逆から読んでも「OOOの仕切りJ

13 美味し～ 落つこちそ～
15 あの「叫倒 の画家
16 黄円様と納豆が有名な都市
17 ドショウは口回りにボシャポシャ

【ヨコのカギ】
1 ラブ 1を表す形?
3 11士服のスリービースはスーツ+コ レ
5 マウスをカチッ
6「春」は名詞。「貼る」は?
8 連 ドラの ドラ
10 あんたがたとこき♪はOOO歌
12 チクワのような形
13 金次郎 歩きながら読んで木にゴツン !

,4 韓国の幸い演物
16手縫いより連い
18 ワンコといえども家族の一員よ
19 透明な傘て 水中をフワフワ

記■の無断!に 戴を無します.

本文イラスト:松平あすかほか デザイン協力 :森円純子

鐘個¶駒唱
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***寒い朝、すつきり目覚めるために ***
寒くなると、朝 布団から出

たくなくなりますね。そこで

翌朝気持ちよく起きるための、

前夜の準備を紹介しましょう。

1)翌朝の行動を決めておく

寝る前に、次の朝にやること

を書き出しておきましょう。朝

起きることのメリットを書いて

おくことがポイントです。

2)暖房のタイマーをセット

起きる時間の 30分前に暖房

がかかるようタイマーをセット

して、朝、布団の中と室内の温

度差を減らしましょう。

3)起床の準備をしておく

枕もとに水を用意しておき、

起きたらすぐに飲みましょう。

目覚まし時計をセットしたら、

足元に置くとよいでしょう。

4)夜更かしをしない

冬の朝は太陽光が弱いため

体内時計が狂いがちになつて、

うまく起きられなくます。体内

時計を整えるには早く寝ること

がベストです。

5)全身の血行を促進する

若干ぬるめ (40℃ 程度)の
お湯で半身浴がおすすめです。

6)温かいミルクを飲む

ミルクには副交感神経を優位

にして神経をリラックスさせる

働きがあるので 快眠に効果が

あります。

ちなみに、翌朝気持ちよく起

きることの障害となる危険性が

高いため、寝る前に行なつては

いけないことは、

①部屋を明るくし過ぎる

②携帯やパソコンを見る

③熱しヽお風呂に入る

い●・れも交感神経が優位に働

いて神経が興奮するため、安lF

の妨げとなります。

気持ち良い朝を迎えるには

ふだんから生活習慣を整えるこ

とが重要です。
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