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都 民 と 医 師 を 結 ぶ すこや か 情 報 誌

公益 社団法 人 東 京都医師会

R
EN

E
W

A
L IS

S
U

E

耳
の
サ
イ
ン

特
集

〈
前
編
〉



Message to the Tokyo citizensMessage to the Tokyo citizens

　

そ
う
し
た
課
題
に
直
面
し
た
と
き
に
必
要
に
な
っ
て
く
る
の
が
、

都
民
一
人
ひ
と
り
の
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
で
す
。
Ｗ
Ｈ

Ｏ〈
世
界
保
健
機
関
〉の
定
義
に
よ
る
と
「
自
分
自
身
の
健
康
に
責

任
を
持
ち
、
軽
度
な
身
体
の
不
調
は
自
分
で
手
当
て
す
る
こ
と
」

と
な
り
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
ど
う
い
う
兆
候
が
あ
っ
た
ら
医
療

機
関
を
受
診
し
た
方
が
良
い
の
か
を
自
分
で
判
断
し
た
り
、
薬
局

の
薬
を
買
っ
て
自
己
管
理
で
し
ば
ら
く
様
子
を
見
て
み
た
り
し
よ

う
と
い
っ
た
考
え
方
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
最
初
に
身
に
つ
け
た
い
能
力
が
、
健
康
や
医
療
に
関

す
る
正
し
い
情
報
を
入
手
し
、
理
解
し
て
、
そ
れ
を
正
し
く
活
用
す

る
能
力
＝「
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー※
」
に
な
り
ま
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
な
ど
で
悪
い
情
報
や
誤
っ
た
情
報
が
溢
れ
て
い
る
昨
今
、
正
し
い

情
報
を
見
つ
け
出
す
の
も
ひ
と
苦
労
で
す
。
新
生「
元
気
が
い
い
ね
」

は
、
正
し
い
情
報
を
見
つ
け
る
た
め
の
手
段
を
示
し
た
り
、
正
し
い

情
報
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
る
ツ
ー
ル
と
し
て
の
役
割
を
担
っ
た
り

と
、
時
代
に
即
し
た
対
応
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

病
気
に
な
っ
た
人
を
治
す
の
が
私
ど
も
医
師
の
大
き
な
使
命
で

す
が
、
そ
の
手
前
で
で
き
る
こ
と
、
例
え
ば
病
気
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
あ
る
い
は
病
気
に
な
っ
て
も
あ
る
程
度
自
分
で
対
処
で
き

る
よ
う
に
、
ア
ド
バ
イ
ス
や
指
導
を
す
る
の
も
医
師
の
大
事
な
使

命
の
ひ
と
つ
。
喉
が
痛
く
な
っ
た
り
鼻
水
が
出
た
り
す
る
の
に
は
、

病
原
菌
を
出
し
た
り
や
っ
つ
け
た
り
す
る
と
い
う
、
そ
れ
な
り
の

理
屈
が
あ
り
ま
す
。
咳
だ
け
止
め
て
治
っ
た
気
に
な
っ
て
い
る
と
、

病
状
は
悪
く
な
る
一
方
な
ん
で
す
。
必
要
な
の
は
休
養
で
す
。
２
～

３
日
家
で
ゆ
っ
く
り
休
ん
で
、
体
の
仕
組
み
で
病
原
菌
を
や
っ
つ

け
る
。
ま
ず
休
養
を
指
示
で
き
る
会
社
の
経
営
者
や
管
理
職
の
人

　

日
本
で
は
、
２
０
１
０
年
を
境
に
人
口
が
減
少
し
て
い
る
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
２
０
２
５
年
に
は
約
８
０
０
万
人
い
る
団
塊
の

世
代
が
す
べ
て
後
期
高
齢
者
（
75
歳
以
上
）
と
な
り
、
人
口
全

体
の
約
18
％
を
占
め
る
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
ど
ん
な
に
元

気
な
高
齢
者
で
も
、
何
か
し
ら
の
病
気
を
抱
え
て
い
た
り
す
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
そ
の
頃
に
は
、
認
知
症
の
高
齢
者
数
が
約

７
０
０
万
人
に
な
る
と
い
う
推
計
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
高

齢
者
を
支
え
る
社
会
保
障
費
の
増
大
や
、
介
護
・
医
療
の
担
い
手

不
足
の
問
題
は
避
け
て
は
通
れ
ま
せ
ん
。

　

東
京
に
は
良
い
病
院
も
良
い
医
師
も
た
く
さ
ん
い
る
と
思
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
人
口
あ
た
り
の
医
師
数
で
考
え
る
と
そ
れ
ほ
ど
多

く
あ
り
ま
せ
ん
。
長
年
、
日
本
の
医
療
は
フ
リ
ー
ア
ク
セ
ス
で
、

い
つ
で
も
誰
で
も
気
軽
に
医
療
機
関
を
受
診
で
き
る
の
が
良
い
と

さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
10
年
後
15
年
後
に
な
る
と
状
況
は
変
わ
っ

て
く
る
で
し
ょ
う
。

す
べ
て
の
医
療
は

都
民
の
安
心
・
安
全

そ
し
て
、

し
あ
わ
せ
の
た
め
に
あ
る
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メ ッ セ ー ジ

た
ち
か
ら
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
身
に
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
病
院
を
受
診
す
る
と
き
の
知
識
も
勘
違
い
し
て
い
る
人
が
多

い
の
で
す
が
、
病
気
を
診
て
も
ら
う
と
き
は
、
ま
ず
プ
ラ
イ
マ
リ
・

ケ
ア
と
し
て
地
域
の
医
療
機
関
で
総
合
的
に
診
て
も
ら
っ
て
か
ら
、

専
門
的
な
治
療
が
で
き
る
基
幹
病
院
や
大
学
病
院
に
つ
な
げ
て
も

ら
う
方
が
、
最
終
的
に
は
最
短
で
正
確
な
治
療
を
し
て
も
ら
え
る

で
し
ょ
う
。

　

そ
れ
か
ら
、
医
療
の
周
辺
知
識
と
し
て
外
せ
な
い
の
が
生
活
習

慣
で
す
。
こ
れ
か
ら
の
「
元
気
が
い
い
ね
」
は
、
健
康
教
育
の
観

点
も
取
り
入
れ
て
、
子
ど
も
で
も
わ
か
る
よ
う
な
内
容
に
し
て
い

き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。子
ど
も
の
頃
か
ら
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

を
し
っ
か
り
学
ん
で
お
け
ば
、
一
人
ひ
と
り
の
判
断
が
将
来
の
社

会
で
正
し
く
活
き
て
き
ま
す
。
実
際
、
今
の
小
中
学
校
、
高
校
の

児
童
・
生
徒
た
ち
は
、
授
業
と
し
て
私
た
ち
学
校
医
が
指
導
に
行
っ

て
い
る
の
で
、
喫
煙
の
害
を
十
分
理
解
し
て
い
ま
す
。
彼
ら
彼
女

ら
が
大
人
に
な
る
頃
に
は
、
現
在
死
亡
リ
ス
ク
要
因
２
位
の
喫
煙

は
外
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

自
分
の
体
や
健
康
に
関
心
を
持
つ
都
民
が
、
一
人
で
も
多
く
増

え
て
ほ
し
い—

。

　

私
ど
も
東
京
都
医
師
会
は
、
こ
の
広
報
誌
で
老
若
男
女
の
都
民

の
皆
さ
ま
に
役
に
立
つ
健
康
・
医
療
情
報
を
提
供
し
、
そ
れ
に
よ
っ

て
都
民
の
皆
さ
ま
が
「
元
気
が
い
い
ね
！
」
と
い
う
し
あ
わ
せ
な

状
態
に
な
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

公益社団法人 東京都医師会

会長

「ヘルスリテラシー※」を
学びたい人は
こちらをチェック！
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耳 介
（ じ か い）

耳 小 骨
（ じしょうこつ）
鼓膜に伝わった振動
を約 30 倍に増幅さ
せ、蝸牛に伝える

中 耳
（ ちゅうじ）

外 耳
（ が いじ）

鼓 膜（ こまく）
耳介で集められた空気
の振動を膜の振動に変
えて耳小骨に伝える

外 耳 道
（ が いじどう）

三半規管（さんはんきかん）
3 つの管の中に詰まっているリンパ液
が動くことで、頭部の回転や体のバラ
ンスなどの動きを脳に伝える

内耳
（ないじ）

蝸牛 神経
（かぎゅうしんけい）

前庭神経
（ぜんていしんけい）

蝸牛（かぎゅう）
音を電気信号に変
えて、蝸牛神経を
介して脳に伝える

　

い
わ
ゆ
る
難
聴
は
、
障
害
が
起
き
て
い

る
場
所
に
よ
っ
て
「
伝
音
性
難
聴
」
と
「
感

音
性
難
聴
」
の
２
種
類
に
分
か
れ
る
。

　

伝
音
性
難
聴
は
、
外
耳
や
中
耳
に
異
常

が
あ
り
、
振
動
が
十
分
に
伝
わ
ら
ず
、
耳

栓
を
し
た
よ
う
な
音
の
聞
こ
え
方
が
す
る

状
態
を
い
う
。
主
な
原
因
は
、
耳
垢
が
詰

ま
っ
て
い
る
耳じ

垢こ
う

栓せ
ん

塞そ
く

、
急
性
の
感
染
症

で
内
耳
に
膿
が
溜
ま
る
急
性
中
耳
炎
、
鼓

膜
に
穴
が
空
い
て
い
る
状
態
を
く
り
返
す

慢
性
中
耳
炎
、
中
耳
に
滲
出
液
が
溜
ま
る

滲
出
性
中
耳
炎
な
ど
。

　

一
方
、
感
音
性
難
聴
は
、
内
耳
か
ら
大

脳
ま
で
の
経
路
に
障
害
が
起
こ
り
、
振
動

が
電
気
信
号
に
変
換
さ
れ
な
か
っ
た
り
す

る
こ
と
で
、
音
は
聞
こ
え
る
が
複
数
の
音

を
聞
き
分
け
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
る
状
態
。

原
因
に
、
突
発
性
難
聴
、
低
音
障
害
型
感

音
難
聴
、メ
ニ
エ
ー
ル
病
、音
響
外
傷
、ヘ
ッ

ド
ホ
ン
難
聴
、
老
人
性
難
聴
な
ど
が
あ
る
。

 「
難
聴
と
聞
く
と
聴
力
の
低
下
を
イ
メ
ー

ジ
し
ま
す
が
、
耳
鳴
り
や
耳
が
詰
ま
っ
た

感
じ
も
難
聴
の
症
状
で
す
。
内
耳
は
平
衡

器
官
で
も
あ
る
の
で
、
感
音
性
難
聴
に
は

め
ま
い
を
と
も
な
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
」

聞
こ
え
の
悪
さ
に
、
耳
鳴
り
や
め
ま
い
。
そ
れ
ら
の
体
の
不
調
は
、

実
は
深
刻
な
耳
の
病
気
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
な
い
。

今
号
で
は
耳
の
仕
組
み
と
耳
の
病
気
の
サ
イ
ン
を
紹
介
す
る
。

日
本
橋
大
河
原
ク
リ
ニ
ッ
ク 

大
河
原 

大
次
先
生

特
集耳

の
サ
イ
ン
〈
前
編
〉

　

耳
は
、「
外
耳
」「
中
耳
」「
内
耳
」
か
ら

な
り
、
こ
れ
ら
が
連
携
す
る
こ
と
で
私
た

ち
は
音
を
聞
く
こ
と
が
で
き
る
。

 「
耳
介
で
集
め
ら
れ
た
音
は
、
外
耳
道
を

通
っ
て
空
気
の
振
動
と
し
て
鼓
膜
に
届
き

ま
す
。
そ
れ
が
耳
小
骨
で
増
幅
さ
れ
、
内

耳
へ
。
内
耳
の
蝸
牛
は
振
動
を
電
気
信
号

に
変
換
し
て
大
脳
へ
送
る
。
そ
こ
で
は
じ

め
て
音
と
し
て
認
識
さ
れ
る
の
で
す
」

　

内
耳
を
構
成
す
る
三
半
規
管
は
平
衡
感

覚
も
司
っ
て
い
る
。
三
半
規
管
内
の
リ
ン

パ
液
が
流
れ
る
こ
と
で
、
体
が
３
次
元
の

回
転
を
察
知
。
耳
は
、
音
を
脳
に
伝
え
る

感
覚
器
官
だ
け
で
な
く
、
体
の
バ
ラ
ン
ス

を
保
つ
平
衡
器
官
で
も
あ
る
の
だ
。

耳
鳴
り
や
耳
閉
塞
感
も

難
聴
の
症
状

耳
は
音
を
聞
き
、

体
の
平
衡
感
覚
を
保
つ
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耳 の サ イ ン

こ ん な 症 状 、ありま せ ん か？

耳の不調は、受診が
遅れるほど危険。

見逃しがち、放置し
がちな症状もしっかり

チェック！

　

耳
鼻
科
の
病
気
は
、
早
期
に
治
療
す
る

の
が
大
原
則
。
と
い
う
の
も
、
特
に
内
耳

の
感
覚
細
胞
な
ど
の
障
害
は
時
間
が
経
つ

ほ
ど
治
り
に
く
く
な
る
か
ら
だ
。

 「
最
初
の
症
状
は
、
聞
こ
え
が
悪
か
っ
た

り
、
耳
鳴
り
や
耳
が
詰
ま
っ
た
感
じ
だ
っ

た
り
す
る
の
で
、
つ
い
つ
い
様
子
見
を
し

て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
放
っ
て
お
く
と

取
り
返
し
の
つ
か
な
い
こ
と
に
も
な
り
か

ね
ま
せ
ん
。
ベ
ス
ト
は
１
週
間
以
内
、
遅

く
て
も
２
週
間
の
う
ち
に
耳
鼻
科
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
」

　

ま
た
、
め
ま
い
の
原
因
の
約
70
％
が
耳

と
い
わ
れ
て
い
る
。
め
ま
い
が
起
こ
る
と

内
科
や
脳
外
科
を
受
診
す
る
人
が
多
い

が
、
両
科
で
問
題
が
な
か
っ
た
か
ら
と
安

心
す
る
こ
と
は
、
感
音
性
難
聴
の
診
断
と

治
療
の
遅
れ
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
。
め

ま
い
が
起
き
た
ら
必
ず
耳
鼻
科
を
受
診
し

よ
う
。
耳
鼻
咽
喉
科
医
は
、
問
診
、
聴
力

検
査
、
め
ま
い
の
検
査
結
果
で
症
状
を
診

断
、
そ
の
日
か
ら
適
切
な
治
療
を
ス
タ
ー

ト
で
き
る
。

 〈
後
編
〉
で
は
、
耳
の
病
気
や
耳
の
検
査

に
つ
い
て
詳
し
く
紹
介
す
る
。

難
聴
も
め
ま
い
も

受
診
の
ス
ピ
ー
ド
が
鍵

ヘッドホンやイヤホンを
1 日 1 時間以上使用している

耳鳴りがする

高音が聞こえにくい

耳が詰まった感じがする

CHECK3CHECK2

大きな音を聞いた直後、
強い耳鳴りがして聞こえが悪くなる

耳に痛みがある

耳が詰まった感じがする

ある音域だけ聞こえない

突然聞こえなくなる

まったく聞こえないのではなく、
耳が詰まった感じがすることもある

片方の耳だけに起こる

耳鳴りやめまいがすることもある

吐き気がする

CHECK1

CHECK4

聞き間 違いが 多い

話声が大きくなったと言われる

耳鳴りがする

（電子音など）高音が聞こえにくい

くり返さない

くり返す

音 響 外傷
が 多く当てはまるCHECK 2

コンサート会場やクラブでの大音
量が原因で蝸牛内の有毛 細 胞に
障 害が 起きる。軽 度な症 状は 時
間が経てば修復され、元に戻る。

ヘッドホン難 聴
が 多く当てはまるCHECK 3

音が大きいまま耳に伝わり、徐々
に蝸 牛内の有毛 細 胞が 傷つけら
れていく。気付きにくく、一度発
症すると治らない。

突 発 性 難 聴
が 多く当てはまるCHECK 1

蝸牛内の有毛細胞が障害されることで
起こる。感音性難聴の中では、治療が
早ければもっとも治りやすい。症状が１
回だけであれば「低音障害型感音難聴」、
くり返すと「メニエール病」の可能性も。

老人性 難 聴
が 多く当てはまるCHECK 4

加 齢による有 毛 細 胞の 減 少など
が 原 因 で 起こる自然 現 象。 日常
生 活に 支 障をきたす 場 合 は、補
聴器が必要になる。

※正 確 な診 断は 耳 鼻 科 へ

チ ェ ッ ク リ ス ト か ら 見 え る感 音 性 難 聴 と は

低 音障 害 型
感 音 難 聴

蝸牛内にリンパ液が増えすぎて
起こる。低音が聞こえづらくなる。

メニエール 病
蝸牛内だけでなく、平衡感覚と
関係する前庭でもリンパ液が増
えすぎて起こる。何度もめまい
や吐き気をくり返す。
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���,���
���,������,���

R�

���,���

��.�%

��.�%

���,���

���,���

��.�%

���,���

���,���

���,���

���,���

���,���

���,���

���,���

���,���

�

��%

��%

��%

��%

��%

��%

（人）
軽症割合（右軸）搬送人員 軽症者数

他 世代と比 べて、圧 倒 的に後 期 高齢 者の人 数 が 多い 。 救 急 車が出 動し実 際に病 院に搬 送した 人のうち、約 半 数 が 軽 症 者。

コロナ禍で 令 和 2 年に減 少するも、令 和 5 年には 最高出 動 数となる。

もしもシリーズ／花と森の東京病院 小平 祐造先生［第1回］暮 ら し と 医 療

資 料 ② 年代 別 搬 送 人 員の 推 移

資 料 ① 救 急出場 件 数の 推 移

資 料 ③ 搬 送 人 員・軽 症 者 数・軽 症 割 合の 推 移

　

資
料
②
を
見
る
と
、
救
急
車
で
搬
送
さ
れ
て

い
る
人
員
の
多
く
は
75
歳
以
上
の
高
齢
者
。
合

わ
せ
て
資
料
③
を
見
る
と
、
救
急
車
で
搬
送
さ

れ
た
約
半
数
の
人
は
軽
症
だ
。
資
料
か
ら
、
自

分
た
ち
だ
け
で
は
移
動
で
き
な
い
高
齢
者
が
、

病
院
に
行
く
手
段
と
し
て
救
急
車
を
呼
ん
で
い

る
こ
と
が
推
測
さ
れ
る
。
現
在
、
都
内
で
一
人

暮
ら
し
を
す
る
高
齢
者
は
約
81
万
世
帯
、
老
夫

婦
世
帯
も
含
め
る
と
約
１
４
０
万
世
帯
以
上
。

救
急
車
は
24
時
間
３
６
５
日
無
料
で
対
応
す
る

し
、
寝
台
も
付
い
て
い
る
の
で
、
有
事
の
際
は

心
強
い
存
在
だ
。
し
か
し
、
２
０
４
０
年
ま
で

高
齢
者
人
口
が
増
え
続
け
る
と
予
測
さ
れ
る
東

京
都
で
は
、
こ
の
ま
ま
救
急
車
に
頼
り
す
ぎ
て

い
る
と
、
今
後
救
急
車
や
救
急
隊
員
が
足
り
な

く
な
る
か
も
し
れ
な
い
。
足
り
な
く
な
っ
た
救

急
車
を
補
完
す
る
た
め
の
社
会
資
源
の
整
備
が
、

現
在
緊
急
の
課
題
だ
。

　

心
筋
梗
塞
や
脳
血
管
障
害
な
ど
は
、
発
症
後

短
時
間
の
う
ち
に
治
療
を
す
る
と
完
治
す
る
可

能
性
が
あ
る
。「
動
け
な
い
・
歩
け
な
い
」「
意

識
が
な
い
」「
呂ろ

律れ
つ

が
回
ら
な
い
」「
大
き
な
外

傷
が
あ
る
」「
胸
が
痛
い
」
と
い
っ
た
症
状
が
見

ら
れ
る
場
合
は
、
迷
わ
ず
１
１
９
番
を
。
そ
れ

以
外
の
こ
と
で
判
断
に
迷
っ
た
ら
＃
７
１
１
９

な
ど
を
活
用
し
よ
う
。
日
頃
か
ら
医
療
の
相

談
が
で
き
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
を
つ
く
っ

て
お
く
の
が
大
事
だ
。

　

救
急
事
業
は
、東
京
消
防
庁
が
運
営
し
て
い
る
。

管
内
に
は
、
令
和
６
年
４
月
１
日
現
在
２
７
４

台
の
救
急
車
が
あ
る
が
、
出
場
件
数
が
増
え
る

と
現
場
か
ら
遠
い
救
急
車
が
対
応
す
る
こ
と
に
な

り
、
１
分
１
秒
を
争
う
現
場
へ
の
到
着
が
遅
れ
て

し
ま
う
。
実
際
、
令
和
元
年
と
令
和
５
年
を
比
較

す
る
と
、
出
場
か
ら
現
場
へ
到
着
す
る
平
均

時
間
が
３
分
19
秒
遅
く
な
っ
て
い
る
。
救
急
車

が
必
要
な
人
に
届
か
な
く
な
る
恐
れ
が
あ
る
。

限
り
あ
る
救
急
車
は
本
当
に

必
要
な
人
に
使
っ
て
ほ
し
い

救急車の出動件数が、令和3年以降急増している。令和5年では9１8,3１１件。
約34秒に １ 回の割合で出動している計算だ。東京都では、今後救急車が足りなくなるかもしれない。

救 急 車 が な か っ た ら 医 療 は ど う な る？
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緊急性が高い

緊急性が低い

救
急
車
出
動

自
宅
で

で
き
る
ケ
ア

の
指
導
な
ど

医
療
機
関

を
紹
介

救
急
相
談
の
流
れ

中等症
��,���
��.�%

重症
�,���
�.�%

重篤
���
�.�%

死亡
��
�.�%

軽症
��,���
��.�%

救急車出場するも
搬送しなかったもの
�,���
�.�%

（ 全プロトコール使 用件 数 270 ,714件）

令 和 5 年 の救 急相 談 センターへの相 談は 、0 歳 から14 歳までの小児の相 談 が 全 体 の 約 24% を占める。資 料 ④ を見ると、相 談 内 容は風 邪 症 状 が 多い 。
資 料 ⑤ は 、救 急相 談 の 結 果、１１９番 転 送となった 人 が 搬 送 先 医 療 機 関で医 師 が 診 断した 結 果 。救 急 車が出 動するも医 療 機 関 へ搬 送しな かった 人も含 む。

資 料 ⑤ 救 急車搬 送 後 の医師 診 察 結果（件）

資 料 ④ プロトコール別で見た救 急相 談で多い 症 状

使用頻度順位 主な症状（プロトコール別） 使用頻度（回）

1 発熱 ２４，３８０ 

2 腹痛 ２２，０４７  

3 発熱（小児） １３，４６７ 

4 四肢・顔面外傷 １３，１９２ 

5 めまい・ふらつき １１，４９５ 

6 頭痛 １１，４１４  

※各 グラフは 東 京 消 防庁 令 和 5 年 の 統 計 資 料より

　

救
急
車
を
呼
ぶ
か
ど
う
か
迷
っ
た
と
き
や
診

察
可
能
な
病
院
が
わ
か
ら
な
い
と
き
は
、
救
急

相
談
セ
ン
タ
ー
＃
７
１
１
９
を
利
用
し
よ

う
。
＃
７
１
１
９
は
、
東
京
都
医
師
会
、
東

京
都
保
健
医
療
局
、
救
急
医
学
に
関
す
る
専
門

医
及
び
東
京
消
防
庁
と
で
運
営
し
て
い
る
。
専

門
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
た
ス
タ
ッ
フ
が
24
時

間
３
６
５
日
相
談
に
の
り
、
必
要
な
処
置
を
迅

速
に
判
断
し
て
く
れ
る
の
で
安
心
だ
。

病
院
か
？ 

救
急
車
か
？ 

迷
っ
た
ら

避 難 生活中の災害関連死 。
防ぐにはどうしたらいい？Q

災害後の避難生活中に、病気の発症や持病の悪
化などの災害関連死で亡くなることがある。物
流が不安定になる非常時に備え、持病薬や常用
薬は 1 週間分を持ち歩くようにしたい。同じ姿
勢で居続けることで足などに血栓ができ、呼吸
困難や意識喪失を引き起こすエコノミークラス
症候群も多い。避難所では散
歩や運動を、歩けない場合は
ふくらはぎのマッサージを
する習慣を持ちたい。

A

災害時の基 本 精神、
自助・共助・公助とは？Q

「自助」は、自分と家族を守るための行動。食料
や最低限の救急用品の備蓄などは今日からでも
できる。次に、同じマンションの住人や町内の
人と助け合う「共助」。災害訓練などに参加し、
普段からお互いの顔が見える関係をつくってお
こう。行政にあたる「公助」は、自助と共助を
補完するものだ。３段
階の防災の心構えが、
みんなで生き抜くこと
につながる。

A

＃
７
１
１
９
へ

いつか起こると言われている首都直下地震や南海トラフ地震。暮らしの「もしも」に、災害対策が必須事
項になっている。そのときにあわてなくてもすむ防災医療の豆知識を、今から備えておこう。

の とき に 役 立 つ Q & A 防災医療編

＃
７
１
１
９

救
急
相
談
セ
ン
タ
ー

24
時
間 

年
中
無
休 

受
付
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坪
田 

淳
先
生

新
田
町
ビ
ル
診
療
所

察
を
行
っ
て
い
る
。

 「
と
き
に
は
急
性
心
筋
梗
塞
や
吐
血
、
急
性

期
の
脳
梗
塞
、
喘
息
の
重
積
状
態
な
ど
の

診
察
も
行
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
事
態
も

あ
り
ま
す
」

　

そ
ん
な
と
き
は
、
救
急
医
療
の
現
場
に

い
た
経
験
が
役
に
立
つ
。
坪
田
先
生
に
言
わ

せ
る
と
、〝
町
医
者
〟
の
役
割
は
、
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
（
命
の
門
番
＝
か
か
り
つ
け
医
）。

心
身
の
不
安
症
状
が
あ
れ
ば
、
最
初
に
頼

る
専
門
家
と
し
て
相
談
に
の
る
。
診
察
の

結
果
、
そ
の
病
状
に
よ
っ
て
必
要
な
専
門

の
医
療
機
関
を
紹
介
す
る
こ
と
も
あ
る
。

  「
お
互
い
を
よ
く
知
る
開
業
医
の
こ
と
も

あ
れ
ば
、
よ
り
高
度
の
医
療
を
必
要
と
す

る
と
き
に
は
近
隣
の
基
幹
病
院
や
大
学
病

院
を
紹
介
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の

際
に
患
者
さ
ん
が
希
望
す
る
医
療
機
関
が

あ
れ
ば
、
患
者
さ
ん
の
意
思
を
優
先
し
ま

す
。
医
師
会
に
入
会
し
て
い
る
と
、
医
師

同
士
で
顔
が
見
え
る
関
係
を
作
る
こ
と
が

可
能
な
の
で
『
そ
の
病
状
な
ら
〇
〇
先
生

を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
』
と
、よ
り
具
体
的
に
、

　

岡
山
県
で
、
江
戸
時
代
か
ら
続
く
町
医

者
の
家
系
に
生
ま
れ
た
坪
田
淳
先
生
。
父

親
が
港
区
の
地
に
『
新
田
町
ビ
ル
診
療

所
』
を
１
９
７
４
年
に
開
業
し
、
本
人
も

２
０
０
１
年
か
ら
勤
務
。
同
年
、
父
親
の

急
逝
を
機
に
院
長
を
引
き
継
ぎ
、
現
在
は

東
京
都
医
師
会
の
広
報
委
員
長
や
港
区
医

師
会
の
会
長
を
務
め
て
い
る
。　
　

　

坪
田
先
生
の
診
療
所
を
訪
れ
る
患
者
さ

ん
は
、
港
区
で
働
く
人
と
住
ん
で
い
る
人
が

半
々
く
ら
い
。
大
き
な
看
板
や
Ｈ
Ｐ
を
出

さ
ず
と
も
、
み
ん
な
口
コ
ミ
で
来
院
す
る
。

「
医
師
と
し
て
の
私
の
人
物
像
が
わ
か
っ
た

上
で
来
院
す
る
の
で
、
信
頼
関
係
が
生
ま

れ
や
す
い
の
か
も
し
れ
な
い
で
す
ね
」
と
、

坪
田
先
生
。
こ
れ
ま
で
ク
レ
ー
ム
が
出
た

こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
い
と
い
う
。

　

診
察
内
容
は
、
転
ん
で
ひ
ざ
を
擦
り
む

い
た
と
か
、
蕁じ

ん

麻ま

疹し
ん

が
出
た
と
か
、
発
熱

し
た
な
ど
、
複
数
の
診
療
科
に
わ
た
る
診

（プロフィール）1964 年生まれ。杏林大学医学部卒業後、同大学付属病院第２内科学教室に入局。現職「新田町ビル
診療所」院長。港区医師会会長。東京都医師会、産業保健委員会委員ほか、行政の会議体の役員を含め学校医、嘱託医、
産業医など 30 以上を歴任。

選
択
す
る
の
は
患
者
さ
ん

〝
町
医
者
〟は
羅
針
盤

東
京
都
医
師
会
の
広
報
委
員
会
委
員
長
を
務
め
る
坪
田
淳
先
生
は
、
自
ら
の
役
割
に
つ
い
て
「“
町
医
者
”
と
し
て
、
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割
を

き
ち
ん
と
果
た
し
た
い
」
と
話
す
。
坪
田
先
生
い
わ
く
、
都
民
が
体
調
不
良
な
ど
で
困
っ
た
と
き
の
駆
け
込
み
寺
で
あ
り
、
地
域
医
療
を
担
う
の
が

“
町
医
者
”＝
開
業
医
。
具
体
的
に
は
ど
ん
な
仕
事
を
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
。
坪
田
先
生
に
聞
き
ま
し
た
。

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の〝
町
医
者
〟っ
て
ど
ん
な
仕
事
？

おしえて
ドクター ❶
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放 射 線 画 像 診 断 や 読 影 を中 心 に、 健 康 診 断 や皮 膚 科 にも
関わる。妻の雅子 先 生も一 緒に働いている。

高
い
マ
ッ
チ
ン
グ
率
で
病
状
に
合
わ
せ
た
、

さ
ら
に
は
そ
の
患
者
さ
ん
個
人
と
医
師
（
医

師
も
人
間
な
の
で
、
合
う
・
合
わ
な
い
は

あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
）
の
相
性
も
考
え

た
紹
介
が
可
能
と
な
り
ま
す
」

　

何
よ
り
坪
田
先
生
は
「
町
医
者
は
一
国
一

城
の
主
人
だ
が
、
毎
日
の
診
察
は
箱
の
中
。

横
の
つ
な
が
り
が
必
要
」
と
い
う
思
い
か

ら
、
医
療
連
携
（
診
療
所
ー
診
療
所
の
連
携

や
病
院
ー
診
療
所
の
連
携
、
さ
ら
に
は
病

院
ー
病
院
の
連
携
）
や
、
他
職
種
連
携
（
歯

科
医
師
や
薬
剤
師
、
看
護
師
を
は
じ
め
、
保

健
所
や
区
役
所
の
人
々
や
介
護
に
関
わ
る

専
門
職
以
外
の
人
た
ち
ま
で
）
の
取
り
組
み

に
長
年
、
力
を
入
れ
て
き
た
。
開
業
医
の
診

療
レ
ベ
ル
を
よ
り
高
い
所
へ
と
導
く
た
め

に
、
２
０
０
７
年
か
ら
は
『
み
な
と
Ｄ
Ｍ
連

携
』（
糖
尿
病
の
医
療
連
携
の
会
）
の
立
ち

上
げ
に
関
わ
り
、
他
に
も
慢
性
腎
臓
病
へ
の

早
期
介
入
の
た
め
『
み
な
と
Ｃ
Ｋ
Ｄ
連
携
の

会
』、
直
近
で
は
症
状
の
出
る
前
の
心
不
全

に
関
す
る
『
み
な
と
心
不
全
協
議
会
』
の
立

ち
上
げ
に
も
協
力
し
て
き
た
。

  「
こ
う
し
た
連
携
の
会
や
協
議
会
に
関
わ

る
複
数
の
基
幹
病
院
や
区
行
政
、
港
区
医

師
会
の
会
員
の
先
生
た
ち
に
よ
り
、
ス
ム
ー

ズ
で
迅
速
な
医
療
連
携
が
可
能
と
な
っ
て

い
ま
す
」

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
際
も

港
区
の
被
害
は
少
な
か
っ
た
と
い
う
。

　

も
う
ひ
と
つ
、
坪
田
先
生
が
力
を
入
れ

て
い
る
柱
が
〝
教
育
〟
だ
。
か
か
り
つ
け

医
と
し
て
、
日
頃
か
ら
患
者
の
体
質
や
病

歴
、
生
活
習
慣
を
把
握
し
、
ラ
イ
フ
ス
テ
ー

ジ
に
合
わ
せ
た
健
康
管
理
上
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
す
る
の
も
役
目
。
港
区
医
師
会
の
会

長
と
し
て
、
医
療
ブ
ッ
ク
や
医
師
会
報
な

ど
対
内
外
の
広
報
活
動
も
作
成
、
指
揮
し

て
い
る
。
行
政
と
港
区
医
師
会
と
で
作
成

し
た
『
み
な
と
医
療
Ｂ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
』
に
は
、

か
か
り
つ
け
医
と
な
る
医
療
機
関
を
エ
リ

ア
別
・
診
療
科
別
に
掲
載
し
た
。
老
若
男

女
に
わ
か
り
や
す
い
と
好
評
で
、
国
会
の

戦
略
会
議
の
見
本
と
な
っ
た
。

　

今
号
よ
り
、
東
京
都
医
師
会
広
報
誌
「
元

気
が
い
い
ね
」
が
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
さ
れ
た
。

広
報
委
員
長
と
し
て
都
民
へ
向
け
た
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
求
め
て
み
た
と
こ
ろ
、
以
下
の

よ
う
に
答
え
て
く
れ
た
。

 「
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
の
意
図
は
、
な
ん
と
か
医

療
の
空
白
地
帯
を
埋
め
た
い
と
い
う
思
い
。

こ
れ
ま
で
こ
の
本
を
活
用
し
て
く
れ
て
い
た

人
の
期
待
を
裏
切
る
こ
と
な
く
、
さ
ら
に
新

し
い
読
者
を
獲
得
す
る
た
め
の
試
み
で
す
。

『
元
気
が
い
い
ね
』
に
は
、
知
識
が
詰
ま
っ

て
い
ま
す
。
で
き
る
だ
け
多
く
の
人
の
目
に

触
れ
る
こ
と
を
期
待
し
ま
す
。
な
ぜ
な
ら

〝
医
療
〟
と〝
教
育
〟こ
の
２
つ
が
し
っ
か
り

し
て
い
れ
ば
、
人
は
生
き
て
い
け
る
と
思
う

か
ら
で
す
。
病
気
の
仕
組
み
や
ど
う
い
う
ふ

う
に
し
た
ら
治
る
の
か
を
子
ど
も
の
頃
か
ら

学
ん
で
い
れ
ば
、
お
そ
ら
く
ず
っ
と
医
者
い

ら
ず
。
食
事
や
運
動
と
い
っ
た
生
活
習
慣
、

そ
う
い
う
毎
日
毎
日
の
積
み
重
ね
に
勝
て
る

医
療
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
終
的
に
、
都
民
の

皆
さ
ん
に
医
療
知
識
を
高
め
て
も
ら
い
、
ぼ

く
た
ち
医
者
が
い
ら
な
く
な
る
社
会
が
理

想
。
こ
れ
は
、
永
遠
の
テ
ー
マ
で
す
ね
」

心臓の収縮・拡張の際に流れる
電気を波形として記録・出力し、
心臓の動きや異常を調べる

【 不 整 脈、 狭 心 症 や 心 筋 梗 塞、
心臓の肥大や拡張など】

心電図検査
胸部にＸ線を照射して、肺・心臓・
両 肺の間にある縦 隔（じゅうか
く）などの器官の異常を調べる

【 肺 結 核 や 肺 炎 な ど の 肺 の 炎
症、肺がんなど】

胸部 X 線検査
造 影 剤 のバリウム 液 を飲 んで、
食 道から胃、十二指 腸までを X
線写真で写し出す検査

【胃がん、食道がん、十二指腸が
ん、胃潰瘍や胃炎、ポリープなど】

上部消化管 X 線検査

“ 町 医 者”の
三 種 の 神 器

大きな 病 気 の 前 兆 に
気づくた め に 必 要 な

検 査 機 器

\ これがあると安心！ /

〝
医
療
〟と〝
教
育
〟の
柱
が

あ
れ
ば
人
は
生
き
て
い
け
る
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全
身
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
使
う
ラ
ジ
オ
体
操
は
、

正
し
く
丁
寧
に
行
う
こ
と
で
、
自
然
と
姿
勢
を

整
え
る
意
識
が
芽
生
え
る
。
正
し
い
姿
勢
を
保

つ
こ
と
は
、
心
身
に
メ
リ
ッ
ト
が
い
っ
ぱ
い
！ 

ラ
ジ
オ
体
操
の
中
で
も
と
く
に
姿
勢
に
効
く
運

動
を
８
つ
紹
介
。

体 に 左 右 の ゆ が
みがなく、背骨の
S 字カーブが自然
に保てている

正しい姿勢

GOODGOOD

１
日
３
分
の

正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操
で

毎
日
を
元
気
に
姿
勢
編

監修

多胡 肇（たご はじめ）さん

1989 年日本 体 育 大 学 卒 業。 埼
玉西武ライオンズのトレーニング
コーチなどを経て、現在は体 操
指導者として「ラジオ体操」や「み
んなの体操」などの普及活動を
実 施。著書に『ラジオ体 操 指 導
者が作りました 健康寿命を伸ば
す！たご体操』（角川マガジンズ）。

イラスト／斉藤ヨーコ

すべての姿勢にいい  背骨まわりの筋肉を
元気に

 背骨まわりの筋肉を
元気に

左右のアンバランスに
気づく

背骨を左右に曲げて、柔軟性
を高め、正しい位置に戻す

体を横に曲げる運動

腰は横にずらさず、

腰は横にずらさず、

しっかり固定。
しっかり固定。

全 身 の 筋 肉 を 伸 ばし、
姿勢の矯正を図る

伸 びの 運 動

指
先
に
力
は
入
れ
ず
、

指
先
に
力
は
入
れ
ず
、

    

か
か
と
は
上
げ
な
い
。

か
か
と
は
上
げ
な
い
。

胸を開いて筋肉を伸ばし、
かたい胸郭を広げる

胸を反らす運 動

あ
ご
を
引
い
て

あ
ご
を
引
い
て

首
を
後
ろ
に
倒
し
、

首
を
後
ろ
に
倒
し
、

胸
を
突
き
出
す
。

胸
を
突
き
出
す
。

肩関節を柔軟にし、巻き肩
を正しい位置に

腕を回す運 動

背
筋
と
ひ
じ
を
伸
ば
し
て
、

背
筋
と
ひ
じ
を
伸
ば
し
て
、

肩
を
中
心
に

肩
を
中
心
に

大
き
く
円
を
描
く
よ
う
に
。

大
き
く
円
を
描
く
よ
う
に
。

 背骨まわりの筋肉を
元気に

左右のアンバランスに
気づく

体をねじることで、しな
やかな背中をつくる

体をねじる運 動

すべての姿勢にいい

腰 周辺の筋肉を 伸 ばし、
背骨を全方向に動かす

体を回す運 動

腕は肩幅をキープ、腕は肩幅をキープ、
ひじ、ひざは曲げない。ひじ、ひざは曲げない。

 背骨まわりの筋肉を
元気に

腰 を反りがちな人の、背・腰
への圧 迫を和らげる

体を前後に曲げる運動（前）

体の力を抜いて体の力を抜いて
前屈する。前屈する。

前かがみになりがちな人の、
腹・胸への圧迫を和らげる

体を前後に曲げる運動（後）

力を入れて腰を反らさず、
力を入れて腰を反らさず、
両手で腰を前に押し出す。
両手で腰を前に押し出す。

下
半
身
を
固
定
し
、

下
半
身
を
固
定
し
、

  

か
か
と
を
上
げ
な
い
。

か
か
と
を
上
げ
な
い
。

動 画 は予 告なく、閲 覧 が できな
くなる場合もあります。

ラジオ体操のラジオ体操の

動画を見ながら動画を見ながら

やってみよう！やってみよう！

 背骨まわりの筋肉を元気に

NGNG

 背骨まわりの筋肉を元気に

胸 や腰 を反らしすぎ て、
背 骨 の カ ーブ が 強 い。
腰に負担がかかる

お 腹 が 前 に 出て、 重 心
が 後ろにかかっている。
高齢者によく見られる

↓

↓

体 が 左 右 で ゆ がんで い
る。 片 脚 に 重 心 をの せ
て 立 つ、 い つ も 同じ側
に 荷 物 を持 つ クセ が あ
る人は 注 意↓

NGNG

左右のアンバランスに気づく

背 中 が 丸 まり、 肩 が 前
に 出 る。 デ スク ワ ー ク
が多い人によく見られる

 背骨まわりの筋肉を元気に

↓
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もっと からだがよろこぶ鍋の食べ方

イラスト／Tamy ※ 1 一律に食塩を減らす「減塩」ではなく、自分に合った食塩量でおいしく食べることを表しています
※ 2 主治医から、カリウムを摂り過ぎないよう注意されている人には向きません

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
食
事
の
支
度
を

す
る
人
に
も
食
べ
る
人
に
も
何
か
と
助

か
る
「
鍋
」。
い
ろ
い
ろ
な
具
材
を
入
れ

る
こ
と
で
、
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
も
ば
っ

ち
り
の
食
事
が
あ
っ
と
い
う
間
に
完
成

で
す
。
た
だ
、「
鍋
の
翌
日
は
な
ぜ
か
浮む

腫く

む
…
…
」
な
ん
て
感
じ
て
い
る
人
は

い
ま
せ
ん
か
？ 

そ
れ
は
食
塩
の
摂
り
過

ぎ
の
せ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

例
え
ば
、
便
利
な
鍋
の
素
（
３
～
４

人
前
）
に
は
13
～
17
ｇ
の
食
塩
が
入
っ

て
い
ま
す
。
鍋
の
〆
を
雑
炊
に
し
て
残

さ
ず
食
べ
た
ら
、
１
人
前
で
４
～
５
ｇ

の
食
塩
を
摂
取
す
る
こ
と
に
。
日
本
人

の
１
日
の
食
塩
摂
取
量
の
目
標
は
男
性

7.5
ｇ
未
満
、
女
性
6.5
ｇ
未
満
で
す
か
ら
、

鍋
だ
け
で
１
日
分
の
半
分
以
上
を
摂
っ

て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
か
ら
だ

は
細
胞
を
守
る
た
め
に
体
液
の
濃
度
を

一
定
に
保
と
う
と
す
る
の
で
、
た
く
さ

ん
食
塩
を
摂
る
と
濃
度
を
薄
め
て
元
に

戻
そ
う
と
脳
が
指
令
を
出
し
ま
す
。
そ

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
私
た
ち
は
〝
喉
の
渇

き
〟
と
し
て
感
じ
と
り
、
お
茶
や
お
水

を
た
く
さ
ん
飲
み
た
く
な
り
ま
す
。
そ

れ
が
浮
腫
み
の
理
由
な
の
で
す
。
食
塩

（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
多
く
摂
る
と
血
圧
が

上
が
る
の
で
、
心
臓
や
腎
臓
に
も
負
担

を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
ね
。

　

こ
こ
ろ
も
か
ら
だ
も
温
ま
る
お
い
し

い
鍋
。
今
年
の
冬
は
ち
ょ
っ
ぴ
り
の
工
夫

で
食
塩
量
を
調
整
し
、
か
ら
だ
が
よ
ろ

こ
ぶ
食
べ
方
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

1998 年女子栄 養 大学栄 養 学部
卒業後、（国共連）虎の門病院に
入職。調理、献立作成、栄養管理、
指 導 など を 経 験。2017 年 より
同病院栄養部部長。日本糖尿病
療 養指導士、病態栄養専門管理
栄 養 士、腎 臓 病 病 態 栄 養 専 門
管理栄養士など。

「みなと腎臓を守る会」発起人

土井 悦子さん

教えてくれた人

心臓 腎臓

Healthy Recipes for

おすすめは水炊き。

素材のうま味を味わおう

具材
はカ
リウ
ム豊
富な
野菜
、

海藻、
キノコ

をたっ
ぷり使

って、

ナトリ
ウムの

排出を
お手伝

い
※2

汁
の
付
着
を
で
き
る
だ
け

少
な
く
し
た
い
。

穴
あ
き
お
た
ま
で
具
だ
け
を

す
く
っ
て
食
べ
よ
う

土
井
さ
ん

土
井
さ
ん

栄
養
た
っ
ぷ
り

栄
養
た
っ
ぷ
り
のの
鍋鍋
はは

食
塩
食
塩
もも
た
っ
ぷ
り

た
っ
ぷ
り

適
塩
に
す
る

に
す
る
工
夫
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う

を
し
ま
し
ょ
う

［食べ方のポイント］［食べ方のポイント］

味が染み込んでいない具を、味が染み込んでいない具を、

ぽん酢などにチョイとぽん酢などにチョイと

つけて食べるつけて食べる

柚子胡椒やキムチは柚子胡椒やキムチは

食塩が多いので気をつけて食塩が多いので気をつけて

柑橘の搾り汁や薬
味を使って味変！

柑橘の搾り汁や薬
味を使って味変！

［アレンジ］［アレンジ］

※1
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ス
ト
レ
ス
・
コ
ー
ピ
ン
グ
（
木
山
な
ご
み
ク
リ
ニ
ッ
ク 

木
山 

信
明
先
生
）

　

人
生
を
豊
か
に
生
き
て
い
く
た
め
に
は
、
ス
ト
レ

ス
と
上
手
く
付
き
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
ス
ト
レ

ス
に
対
処
す
る
た
め
に
自
分
な
り
の
考
え
や
行
動
を

持
ち
、
能
動
的
に
実
践
す
る
こ
と
を
医
学
的
に
「
ス

ト
レ
ス
・
コ
ー
ピ
ン
グ
」
と
い
い
ま
す
。「
自
分
の

楽
し
み
の
時
間
を
持
つ
こ
と
」「
ス
ト
レ
ス
解
消
の

た
め
の
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
を
行
う
こ
と
」
に
近
い
概

念
で
す
が
、
よ
り
効
果
的
に
実
践
す
る
た
め
に
、
い

く
つ
か
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

❶ 

実
施
の
前
に「
こ
れ
が
自
分
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
」

と
意
識
し
て
行
う

❷ 

例
え
ば
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
際
に
花
の
匂
い
や
雨
上

が
り
の
空
気
を
感
じ
る
な
ど
、
付
随
す
る
こ
と
も
意

識
し
て
み
る

❸ 

レ
パ
ー
ト
リ
ー
を
広
く
持
ち
、「
今
日
は
忙
し
い

か
ら
代
わ
り
に
こ
れ
を
し
よ
う
」
と
い
う
よ
う
に
、

状
況
に
応
じ
て
で
き
る
こ
と
を
行
う

❹ 

時
間
・
労
力
・
お
金
・
健
康
な
ど
の
コ
ー
ピ
ン
グ

実
施
に
付
随
す
る
コ
ス
ト
と
、
効
果
の
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
る

❺ 

仕
事
が
上
手
く
い
っ
た
こ
と
や
感
謝
さ
れ
た
こ
と

を
イ
メ
ー
ジ
す
る
な
ど
、
コ
ス
ト
の
か
か
ら
な
い
考

え
や
イ
メ
ー
ジ
で
行
う
「
認
知
コ
ー
ピ
ン
グ
」
も
取

り
入
れ
る

❻ 

一
人
で
行
え
る
こ
と
の
方
が
、
自
分
の
ペ
ー
ス
や

都
合
に
合
わ
せ
ら
れ
、
気
軽
に
行
え
る

❼ 

成
長
や
達
成
感
を
感
じ
ら
れ
る
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ

は
、
よ
り
効
果
が
高
い

　

楽
し
み
や
ス
ト
レ
ス
解
消
の
方
法
を
持
と
う
と
い

う
と
、
新
し
い
何
か
を
始
め
な
い
と
い
け
な
い
、
趣

味
が
無
い
・
余
裕
が
無
い
な
ど
考
え
が
ち
で
す
。
し

か
し
、
す
で
に
生
活
の
中
で
行
っ
て
い
る
行
動
が
、

自
分
に
と
っ
て
意
味
を
持
つ
こ
と
に
気
づ
き
、
そ
れ

を
意
識
で
き
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
・
コ
ー
ピ
ン
グ
の
方

法
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
活
用

で
き
る
こ
と
を
書
き
出
し
て
リ
ス
ト
化
し
て
み
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
リ
ス
ト
の
中
身
は
、
数
が
多

け
れ
ば
多
い
ほ
ど
良
い
で
す
。
リ
ス
ト
化
す
る
過
程

で
、
こ
れ
も
活
用
で
き
る
か
も
し
れ
な
い
、
こ
れ
は

自
分
に
と
っ
て
こ
ん
な
意
味
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
、

な
ど
と
気
づ
く
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
生
活
の

中
か
ら
自
分
に
合
っ
た
方
法
を
意
識
し
、「
ス
ト
レ

ス
・
コ
ー
ピ
ン
グ
」
を
実
践
し
て
い
く
こ
と
は
、
ス

ト
レ
ス
と
上
手
く
付
き
合
っ
て
い
く
ス
キ
ル
を
高
め
、

人
生
を
豊
か
に
す
る
た
め
に
役
に
立
つ
で
し
ょ
う
。

拡大図

「東京都医師会 × ©ひこねスタジオ」
オリジナルトートバッグを

50 名 様 にプレゼント！

【 応 募 方 法 】
ハガキもしくは WEB ページにて、
❶ 氏名・年齢・性別
❷ 郵便番号・住 所・電話番号
❸ 今号の入手場所 
❹ 今号で面白かった記事 
❺ 今号のご感想などをご記入の上、
ご応募ください。

【 ハ ガキ の 宛 先 】
〒101-8328 東京都千代田区神田駿河台 2-5
東京都医師会『元気がいいね』
プレゼント係

【 締 め 切り】
2025年1月31日（金）消印有効

（ W E B は 同 日1 2 : 0 0）

物 事を学ぶことで、国民の知 識 が増え、
国が栄えるということは言えると思いま
す。今回のリニューアルの目的には、本書
で発信する情報が都民の皆さまの健康に
繫がる機 会となり、ヘルスリテラシーの
向上が進むという期待があります。是非
お役立ていただけますと幸いです。

編 集後記

※ご応募いただいた方の個人情報は、
賞品の発送、アンケートの集計以外
の目的で使用することはございません 
※賞品の当選は発送をもって代えさせ
ていただきます

【WEB ページ】

アンケートにお答えいただいた方の中か
ら抽 選 で 50名様に、カールおじさんや
パピプペンギンズを手がけた、ひこねの
りおさんのオリジナルイラストが入った
トートバッグをプレゼントします。
※画像はイメージです


