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リニューアルした前号の感想が届きました！
都民の皆さまからの質問や

感想の一部を、
医師会からのコメントと共に

ご紹介します。

カラダとココロを
整える

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
蔓ま

ん

延え
ん

に
よ
っ
て
、
三
密
を
避
け
ろ
、
そ
れ
で
も
発
熱
を
し
た
と
き

は
医
療
機
関
、
と
く
に
「
か
か
り
つ
け
医
」
に
相
談
し
な
さ
い
、
と
あ
っ
た
。
さ
て
「
か
か
り
つ
け

医
」
っ
て
ど
う
や
っ
て
見
つ
け
れ
ば
よ
い
の
だ
ろ
う
か
？ —

高
血
圧
や
糖
尿
病
、
喘
息
な
ど
内
科

疾
患
の
み
な
ら
ず
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
緑
内
障
、
腰
痛
な
ど
で
定
期
的
に
医
療
機
関
を
受
診
し

て
い
る
人
は
、
そ
の
い
つ
も
の
先
生
が
「
か
か
り
つ
け
医
」
に
な
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
だ
と
思
い
ま

す
。
と
に
か
く
何
で
も
体
調
に
関
す
る
こ
と
は
そ
の
先
生
に
相
談
し
て
、
必
要
な
ら
ば
他
の
診
療
科

を
紹
介
し
て
も
ら
え
ば
、
そ
の
先
生
の
所
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
が
蓄
積
さ
れ
、
他
に
は
代
わ
れ
な

い
「
か
か
り
つ
け
医
」
と
な
る
で
し
ょ
う
。
定
期
的
に
医
療
を
必
要
と
し
な
い
人
で
も
、
体
調
不
良

な
ど
の
と
き
に〝
か
か
る
〟
決
ま
っ
た
診
療
所
が
あ
れ
ば
、
そ
こ
の
医
師
に
相
談
す
れ
ば
き
っ
と
「
か

か
り
つ
け
医
」
を
し
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。（
新
田
町
ビ
ル
診
療
所 

坪
田 

淳
先
生
）

前
号
の
「
元
気
が
い
い
ね
」
を
読
ん
で
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を

身
に
つ
け
る
必
要
性
を
感
じ
ま
し
た
。「
か
か
り
つ
け
医
」
は
、

行
き
つ
け
の
整
形
外
科
や
耳
鼻
科
で
も
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

医
療
の
本
質
は
、
患
者
さ
ん
と
医
師
と
の
信
頼
関
係
が
あ
っ
て
初
め
て
成
立
す
る
も

の
で
す
の
で
、
そ
の
こ
と
が
「
か
か
り
つ
け
医
」
と
し
て
の
必
要
条
件
と
考
え
ま
す
。

デ
ィ
ス
コ
で
若
者
が
踊
り
明
か
し
た
バ
ブ
ル
の
時
代
、
老
眼
は
年
配
者

の
病
気
で
し
た
。
近
年
は
、〝
近
く
が
見
づ
ら
い
〟〝
遠
く
が
ぼ
や
け
る
〟

な
ど
、
年
配
者
の
よ
う
な
訴
え
を
す
る
高
校
生
や
大
学
生
が
増
え
ま
し

た
。
ひ
と
昔
前
は
デ
ジ
タ
ル
労
働
者
に
多
か
っ
た
「
デ
ジ
タ
ル
眼
精
疲

労
」
と
も
違
い
、
小
中
学
生
に
も
出
現
、
そ
の
た
め
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

が
原
因
と
し
て
浮
か
び
上
が
っ
た
の
が
「
ス
マ
ホ
老
眼
」
で
す
。
原
因

は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
デ
バ
イ
ス
を
見
す
ぎ
る
こ
と
に
よ
る
、
ピ

ン
ト
を
司
る
目
の
筋
肉
（
毛
様
体
筋
）
が
一
時
的
に
疲
れ
て
機
能
し
な

く
な
る
こ
と
。
ア
メ
リ
カ
眼
科
学
会
な
ど
が
提
唱
す
る
対
策
と
し
て

❶
20–
20–
20
ル
ー
ル
（
20
分
ご
と
20
秒
間
、
20
フ
ィ
ー
ト
〈
約
６
m
〉

離
れ
た
も
の
を
見
る
）
❷
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
画
面
を
目
か
ら
３0　
セ
ン

チ
離
す 

❸
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
カ
ッ
ト
眼
鏡
（
お
子
さ
ん
の
使
用
は
眼
科
の

先
生
と
相
談
し
て
く
だ
さ
い
）
や
フ
ィ
ル
ム
の
活
用 

❹
画
面
を
周
囲
よ

り
少
し
暗
め
に
設
定
す
る
、
な
ど
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。（
や
ま
も

と
眼
科 

山
本 

純
先
生
）

「
ス
マ
ホ
老
眼
」
に
つ
い
て
教
え
て
ほ
し
い
で
す
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
長
時
間
使
用
す
る
こ
と
で

ピ
ン
ト
が
合
わ
な
く
な
る
症
状
。

１0
〜
30
代
で
も
要
注
意
で
す
。

「
元
気
が
い
い
ね
」
は
医
師
会
の
広
報
誌
と
し
て
、

現
代
人
が
抱
え
る
医
療
や
暮
ら
し
の
困
り
ご
と
を

解
決
す
る
テ
ー
マ
を
優
先
的
に
取
り
上
げ
て
い
ま

す
。
運
動
は
健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
取
り
組

み
な
の
で
、
今
後
、
都
内
散
歩
コ
ー
ス
を
紹
介
す

る
企
画
が
再
び
ス
タ
ー
ト
す
る
可
能
性
も
?!

「
と
う
き
ょ
う
点
描 

元
気
散
歩
マ
ッ
プ
」
が

毎
日
の
散
歩
コ
ー
ス
の
参
考
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

今
後
こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
復
活
し
ま
す
か
？

東
京
都
医
師
会
のH

P

（https://w
w
w
.tokyo.m

ed.
or.jp/genki

）
で
は
、「
元
気
が
い
い
ね
」の

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
創
刊
準
備
号
か
ら
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。東京都医師会 HP
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「
ス
ト
レ
ス
・
コ
ー
ピ
ン
グ
」
を
と
て
も
興
味

深
く
読
み
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き

合
う
た
め
に
自
分
で
で
き
る
解
消
法
を
私
も
い

ろ
い
ろ
考
え
て
み
ま
し
た
。

天
気
の
良
い
日
の
散
歩
、
陽
当
た
り
の
良
い
ソ

フ
ァ
ー
に
座
っ
て
編
み
物
、
パ
ソ
コ
ン
で
ゲ
ー

ム
、
ぬ
る
め
の
お
風
呂
で
ビ
デ
オ
鑑
賞
、
一
人

カ
ラ
オ
ケ
…
…
な
ど
な
ど
。
考
え
て
い
る
だ
け

で
も
ス
ト
レ
ス
発
散
に
な
り
ま
す
。

さ
っ
そ
く
実
践
さ
れ
て
素
晴
ら
し
い
で
す
ね
。
こ
ん
な
ふ

う
に
、
今
後
も
冊
子
を
読
ん
だ
都
民
の
皆
さ
ま
が
実
践
さ

れ
た
感
想
を
シ
ェ
ア
す
る
な
ど
し
て
、「
元
気
が
い
い
ね
」

が
都
民
と
都
民
、
都
民
と
医
師
と
の
架
け
橋
で
あ
り
た
い

と
思
い
ま
す
。
引
き
続
き
、
皆
さ
ま
の
感
想
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
！

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
正
し
く
身
に
つ
け
た
い
と
考

え
て
い
て
も
情
報
過
多
で
困
っ
て
い
た
矢
先
、
こ
の

冊
子
を
職
場
（
区
役
所
）
で
見
つ
け
ま
し
た
。
理
解

し
や
す
く
、
尾
﨑
会
長
が
「
鼻
水
や
喉
の
痛
み
に
は

ま
ず
休
養
」
と
古
風
な
日
本
の
母
親
な
ら
皆
知
っ
て

い
る
こ
と
に
太
鼓
判
を
押
し
て
く
だ
さ
っ
た
点
に
、

深
く
信
頼
を
寄
せ
ま
し
た
。

坪
田
先
生
の
町
医
者
の
使
命
も
、
自
分
の
幼
い
頃
か

ら
世
代
を
超
え
て
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
か
か
り

つ
け
医
の
先
生
に
も
通
ず
る
も
の
だ
と
安
心
し
ま
し

た
。
耳
の
サ
イ
ン
も
詳
し
い
図
で
名
称
と
メ
カ
ニ
ズ

ム
が
あ
り
、
そ
の
上
で
症
状
と
対
応
が
説
明
さ
れ
て

い
て
、
と
て
も
わ
か
り
や
す
か
っ
た
で
す
。

毎
号
拝
読
し
た
い
の
で
自
宅
に
届
く
と
う
れ
し
い
で
す
。

隅
々
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

「
元
気
が
い
い
ね
」
は
、
医
師
会
に
所
属
す
る
都
内
の
病
院

や
診
療
所
、
各
保
健
所
、
区
役
所
な
ど
に
向
け
て
１
・
４
・

７
・
10
月
と
季
節
ご
と
に
発
刊
し
て
い
く
予
定
で
す
。
ご
自

宅
に
届
け
る
こ
と
は
難
し
い
の
で
す
が
、
お
近
く
の
施
設

に
て
入
手
い
た
だ
け
ま
す
と
幸
い
で
す
。

カ ラ ダ と コ コ ロ を 整 え る Q  &  A

耳
の
聞
こ
え
が
変
だ
な
と
思
い
耳
鼻
科
に
診
察
へ

行
っ
た
際
に
、
入
口
に
こ
ち
ら
の
情
報
冊
子
が
置
い

て
あ
り
、
特
集
「
耳
の
サ
イ
ン
」
が
目
に
留
ま
り
手

に
取
り
ま
し
た
。

低
音
障
害
型
感
音
難
聴
の
診
断
を
受
け
た
の
で
す
が
症

状
が
全
く
そ
の
通
り
で
し
た
の
で
、
家
族
に
説
明
す
る

際
に
冊
子
を
見
せ
て
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

症
状
の
説
明
と
体
の
仕
組
み
図
解
が
た
め
に
な
り
、
役

立
ち
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

「
元
気
が
い
い
ね
」
の
理
想
的
な
使
い
方
を
し
て
い
た
だ
き
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
後
も
、
病
院
に
行
く
前
後
で
役
に
立

つ
よ
う
な
、
ヘ
ル
シ
リ
テ
ラ
シ
ー
が
身
に
つ
く
情
報
提
供
が
で
き

る
よ
う
に
努
め
た
い
と
思
い
ま
す
。

ヘルスリテラシーを
身につけると

病も怖くない !?

介護や医療現場の人手不足
が 深 刻な 昨 今、これまで 通
り、気 軽に医 療 機 関を受診

するのは難しくなってきます。都内も
例外ではなく、今、私たちは、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力が求め
られています。そのために、まず身に
つけておきたいのが「ヘルスリテラ
シー」です。それは、健康や医療に関
する正しい情報を入手、理解し、正し
く活用する能 力のこと。例えば、咳
や鼻水が出るのは病原菌を退治して
いる状態。薬でむやみに止めるので
はなく、休 養をとる。病 院を受診す
る際は、地域の医療機関で総合的に
診てもらってから専門の病院に行く。
一番大事なことは、日々の生活習慣
を見直すこと。自分の身体と健 康に
関心を持ち、ヘルスリテラシーを身に
つけることが、これからの社会を元
気に生きることにつながります。
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耳
の
仕
組
み
と
耳
の
病
気
の
サ
イ
ン
を
紹
介
し
た
〈
前
編
〉。

〈
後
編
〉
で
は
、
心
身
の
機
能
に
も
影
響
を
及
ぼ
す
難
聴
の
危
険
性
と
共
に

耳
の
健
康
と
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（Q

uality of Life

）
を
守
る
た
め
の
心
が
け
を
学
ぶ
。

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
〈
後
編
〉

　

聞
こ
え
の
悪
さ
や
耳
鳴
り
な
ど
、
耳
の
不

調
を
見
逃
し
た
り
、
や
り
過
ご
し
た
り
し
て

は
い
な
い
だ
ろ
う
か
？ 

そ
れ
ら
の
難
聴
の

症
状
は
、
感
音
性
難
聴
の
サ
イ
ン
で
あ
る
可

能
性
が
あ
る
。
感
音
性
難
聴
と
は
、
内
耳

か
ら
大
脳
ま
で
の
経
路
に
障
害
が
起
こ
っ
て

い
る
状
態
。
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

た
め
、
治
療
は
ス
ピ
ー
ド
が
鍵
を
握
る
。

 「
こ
れ
ま
で
、
も
う
少
し
早
く
受
診
し
て

く
れ
て
い
た
ら
改
善
で
き
て
い
た
ケ
ー
ス

を
多
数
診
て
き
ま
し
た
。
耳
の
不
調
を
感

じ
た
ら
、
１
週
間
以
内
、
遅
く
と
も
２
週

間
の
う
ち
に
耳
鼻
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
」
と
大
河
原
先
生
は
訴
え
る
。

「
聞
こ
え
づ
ら
い
な
」は

す
ぐ
に
耳
鼻
科
へ
！

耳
鼻
科
受
診
か
ら

治
療
ま
で
の
流
れ

　

難
聴
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
あ
り
、

「
ま
っ
た
く
聞
こ
え
な
い
わ
け
で
は
な
い
」

「
周
囲
の
人
が
何
と
言
っ
て
い
る
か
わ
か
ら

な
い
け
ど
音
は
聞
こ
え
て
い
る
」
な
ど
の

場
合
は
、
自
覚
も
発
見
も
遅
れ
が
ち
。
わ

ず
か
な
不
調
も
放
置
し
な
い
よ
う
に
気
を

つ
け
た
い
。

　

最
近
は
、
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
や
イ
ヤ
ホ
ン
で

大
き
な
音
を
長
時
間
聞
き
続
け
る
こ
と
か

ら
起
こ
る
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
難
聴
も
深
刻
だ
。

 「
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
難
聴
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

の
世
界
的
浸
透
に
と
も
な
っ
て
世
界
保
健

機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
も
危
険
性
を
指
摘
し
て
い

ま
す
。
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
や
イ
ヤ
ホ
ン
は
電
車
や

人
混
み
の
中
で
使
う
こ
と
が
多
い
た
め
音
量

が
大
き
く
な
り
が
ち
で
、
耳
が
ダ
メ
ー
ジ
を

受
け
る
。徐
々
に
聞
こ
え
が
悪
く
な
る
の
で
、

気
づ
き
に
く
い
の
も
や
っ
か
い
で
す
」

レントゲン検 査

レント ゲ ン 検 査 で は、
Ｘ線 をあて て鼻 や耳 の
骨 で 囲まれ た 部分を撮
影し、画 像 化。炎 症 や
腫 瘍、 鼻骨 骨 折 などの
有無を判断する。

聴 力検 査

聴 力検 査 室は、外 の音
が入らないよう二重扉に
なっている。ヘッドホン
を 装 着して高音 や 低 音
がどの程度聞こえている
かを測定し、聞こえの悪
さがどの部位の異常によ
るもの か を大まか に判
断する。

耳
鼻
科
で
は

ど
ん
な
検
査
を
す
る
の
？

　

耳
鼻
科
で
は
、
具
体
的
な
症
状
と
程
度
、

い
つ
起
き
た
か
な
ど
の
問
診
を
行
っ
た
後
、

レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
、
聴
力
検
査
、
め
ま
い
の

検
査
、
耳
の
中
の
検
査
な
ど
か
ら
必
要
に
応

じ
た
検
査
を
実
施
す
る
。
基
本
的
に
は
受
診

し
た
そ
の
日
に
検
査
結
果
が
わ
か
り
、
治
療

を
始
め
る
こ
と
が
で

き
る
。
早
期
に

発
見
で
き
た
感

鼓 膜（こまく）

外耳道（がいじどう）

中 耳
（ ちゅうじ）

外 耳
（ が いじ）

内耳（ないじ）
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耳のサイン

音
性
難
聴
は
、
薬
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

可
能
性
が
高
く
、
薬
物
治
療
が
メ
イ
ン
に
な

る
。難

聴
を
放
置
す
る
と

認
知
症
の
リ
ス
ク
も

　

耳
が
聞
こ
え
づ
ら
く
な
る
と
、
生
活
へ
の

支
障
か
ら
、
認
知
症
、
事
故
や
ケ
ガ
、
う
つ

や
フ
レ
イ
ル
な
ど
、
心
身
に
悪
影
響
を
及
ぼ

す
恐
れ
も
あ
る
。

 「
感
音
性
難
聴
の
は
っ
き
り
し
た
原
因
は
未

だ
不
明
で
す
が
、
大
き
な
音
を
避
け
る
、
耳

を
休
ま
せ
る
な
ど
で
防
げ
る
難
聴
は
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
自
然
現
象
で
も
あ
る
老
人
性
難

聴
な
ど
に
は
、
補
聴
器
を
利
用
す
る
こ
と
で

Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
」

　

耳
の
セ
ル
フ
ケ
ア
に
も
要
注
意
だ
。
基
本

的
に
は
、
耳
掃
除
は
必
要
な
い
と
い
う
。

　
「
外
耳
道
を
綿
棒
で
擦
る
と
、
耳
垢
を
押
し

込
む
こ
と
に
な
る
ば
か
り
か
耳
を
傷
つ
け
て

し
ま
う
こ
と
も
。
特
に
ふ
や
け
て
い
る
耳
は

傷
つ
き
や
す
く
、
プ
ー
ル
や
お
風
呂
の
あ
と

に
綿
棒
で
耳
の
中
に
入
っ
た
水
を

取
ろ
う
と
す
る
の
も
避
け
ま

し
ょ
う
」

　

体
と
暮
ら
し
を
支
え
る

耳
。
正
し
い
情
報
と
対
応

で
長
く
守
っ
て
い
き
た
い
。

耳 鼻 科 医 が 診 察 時 に使う綿 棒 は、市 販のものよりかなり細 い。
力 を 入 れず に 持 って、 そっと 処 置 する 。 自 宅 で の 耳 掃 除 は 月
1 回 程 度 で 十 分。 綿 帽 子 のような 梵 天 つきの 竹 製 の 耳 か き が
お す すめ 。

うつ やフレイル

相 手 の話 が 聞き取 れず何 度も聞
き返す、呼びかけに反応できずに
無 視をされたと誤 解されるなど、
コミュニケーションに問題が生じ
ると、人 間 関 係 の 悪 化 につな が
ることもある。その結果、人との
会話や社会活動に消極的になり、
社 会 的 な孤 立 からうつ やフレ イ
ル（心身の活力が低下し、要介護
状態になるリスクが高くなった状
態）になるケースも。

転 倒 事 故や ケガ

鍋が焦げる音やアラーム音、外出
先では 駅のホームのアナウンス、
車やバイクが近づいてくる音やク
ラクションの音など。危険を知ら
せる音に気がつくことができない
と、事故につながる恐れがある。
耳 の 老 化 は、 バランス 感 覚にも
影響し、転倒のリスクを高めると
もいわれている。

認 知 症

音 の 情 報 が入ってこな いと 脳 へ
の刺激 が減少し、認 知機 能 が 低
下する可能性がある。米国では、
健 聴者に比べて軽 度の難 聴者の
認 知 症 発 症リスクは 約 2 倍、中
等度で約 3 倍、重 度で約 5 倍に
なるという研 究 結 果 が 報 告され
た。難聴は、「予防可能な要因の
中で認 知 症の最も大きな 危 険 因
子」とも指摘されている。

Q OL に大きく関わってくる耳の 働きや聴 覚 。難 聴の放置は 、生 活の支障そして
その先の心 身への悪 影 響につな がることも頭に入れておきたい。

難 聴 を 放 っ て お く と 、こ ん な リ ス ク も

めまいの検 査

体 の平 衡 の乱 れを反映
する 眼 振（ 眼 球 の 無 意
識な反復的な動き）。め
まいを訴える患者には、
まずは「フレンツェル眼
鏡 」を装 着し、頭 部 を
動 かしな がら眼 振 の 有
無を確認する。

耳の中の検 査

日 本 橋 大 河 原クリニッ
クでは、 耳 の中など を
診る際 に、中の 状 態 を
モ ニター に 映し、 患 者
に説 明しな がら処 置を
進 めて いく。 わ か りや
す さと 安 心 感 が あ り、
子どもにも好評。
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（ 2 0 2 2 年 5月2 5日 東 京都 防 災 会 議 ）

都 心南部直下地震の被害想定

人的
被害

死者 6,148人

要因別
揺れ等 3,666 人

火災 2,482 人

負傷者 93,435 人

要因別
揺れ等 83,489 人

火災 9,947 人

物的
被害

建物被害 194,431棟

要因別
揺れ等 82,199 棟

火災 112,232 棟

避 難 者 約299万人

帰 宅 困 難 者 約453万人
冬・夕方（ 風 速 8 m/s）

もしもシリーズ／花と森の東京病院 小平 祐造先生［第2回］暮 ら し と 医 療

　

Ｍ
７
程
度
の
首
都
直
下
地
震
に
は
、「
都
心

南
部
直
下
地
震
」「
多
摩
東
部
直
下
地
震
」「
都

心
東
部
直
下
地
震
」「
都
心
西
部
直
下
地
震
」

「
多
摩
西
部
直
下
地
震
」
が
あ
り
、
そ
の
う
ち

都
内
で
最
大
規
模
の
被
害
が
想
定
さ
れ
る
地
震

が
都
心
南
部
直
下
地
震
だ
。
震
度
６
強
以
上
の

範
囲
は
区
部
の
約
６
割
に
広
が
り
、
死
者
は

６
０
０
０
人
以
上
と
想
定
さ
れ
て
い
る
。

　

南
海
ト
ラ
フ
地
震
で
は
、
区
部
、
多
摩
、
島

し
ょ
（
伊
豆
諸
島
、
小
笠
原
諸
島
）
の
い
ず
れ

も
ほ
ぼ
震
度
５
強
以
下
と
さ
れ
、
揺
れ
に
よ
る

被
害
は
ほ
ぼ
発
生
し
な
い
と
見
込
ま
れ
て
い
る

が
、
島
し
ょ
地
域
な
ど
で
は
津
波
に
よ
る
死
者

が
９
０
０
人
以
上
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。

　

２
０
２
４
年
８
月
８
日
、
宮
崎
県
で
日
向
灘

を
震
源
と
し
た
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド（
Ｍ
）７
．１
の

地
震
が
発
生
し
、
最
大
震
度
６
弱
を
観
測
し
た
。

こ
れ
を
受
け
、
気
象
庁
は
「
南
海
ト
ラ
フ
地
震

臨
時
情
報
（
巨
大
地
震
注
意
）」
を
発
表
。
呼
び

か
け
期
間
の
１
週
間
、
都
内
で
も
多
く
の
人
が

恐
怖
や
緊
張
で
落
ち
着
か
な
い
日
々
を
過
ご
し

た
の
は
記
憶
に
新
し
い
。

　

今
後
30
年
以
内
に
、
南
海
ト
ラ
フ
地
震
は

80
％
程
度
（
２
０
２
５
年
１
月
時
点
）、
Ｍ
７
程

度
の
首
都
直
下
地
震
は
70
％
程
度
（
２
０
２
０

年
１
月
時
点
）の
確
率
で
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い

る
。
ま
た
、
地
震
に
連
動
し
て
富
士
山
噴
火
が

起
こ
る
可
能
性
も
あ
る
。

　

能
登
半
島
地
震
な
ど
大
規
模
な
自
然
災
害
が

発
生
し
た
２
０
２
４
年
は
、
防
災
へ
の
意
識
や

関
心
が
高
ま
り
、
備
え
を
し
て
い
る
人
は
増
加

傾
向
に
あ
る
と
い
う
が
、
実
際
に
大
災
害
が
起

き
た
〝
そ
の
と
き
〟、
ど
う
行
動
し
た
ら
い
い
の

か
ま
で
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
で
き
て
い
る
だ
ろ

う
か
？ 

備
え
は
、
行
動
と
セ
ッ
ト
に
な
っ
て
発

揮
で
き
る
も
の
。
い
ざ
大
災
害
が
起
き
た
と
き

に
、
街
の
様
相
や
救
急
体
制
は
ど
う
な
る
の
か
。

都
民
一
人
ひ
と
り
が
心
得
て
、
ど
う
行
動
す
べ

き
な
の
か
を
身
に
つ
け
て
お
き
た
い
。

今
後
30
年
、
70
％
の
確
率
で

東
京
に
大
災
害
が
起
こ
る

都
心
南
部
直
下
地
震
で
は

死
者
６
０
０
０
人
以
上
に

首都直下地震、南海トラフ地震、富士山噴火……東京にはいつ大災害が起きてもおかしくない。
“そのとき”が来たら、街はどんな状態になるのか、私たちはどう行動すべきか。

今 、 大 き な 災 害 が 起 き た ら？

災害が起きたら街・家・人は……

・広範囲で停電発生
・断水発生
・トイレ利用不可
・ガス供給停止
・通信障害発生
・鉄道の運行停止
・一般車両の道路通行規制
・給油不能
・水害（津波）
・液状化  など

街

・家具などの転倒
・住宅の傾斜
・閉じ込めの発生
・エレベーター停止
・火災  など

家

・家具の下敷きになるなどのケガ、やけど
・既往症の悪化、震災関連死
・精神的負担の増大
・角膜や呼吸器への影響（富士山噴火）
・食料品や生活必需品の不足
・ペットに関するトラブル発生  など

人
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災
害
が
起
き
た
ら
、
ま
ず
は
自
分
そ
し
て
家

族
の
安
全
を
確
保
す
る
こ
と
。
そ
の
後
は
家
の

中
を
確
認
し
、
安
全
で
あ
れ
ば
自
宅
避
難
に
努

め
る
。
む
や
み
に
動
く
と
負
傷
の
危
険
が
あ
る
。

近
隣
に
も
目
を
向
け
て
、
手
助
け
を
必
要
と
し

て
い
る
人
が
い
な
い
か
ど
う
か
も
確
認
し
た
い
。

　

避
難
す
る
際
は
、出
火
を
防
ぐ
た
め
に
ブ
レ
ー

カ
ー
を
落
と
し
、
ガ
ス
の
元
栓
を
閉
め
て
お
く
。

ま
た
、
漏
水
防
止
に
蛇
口
や
止
水
栓
を
閉
め
る

の
も
忘
れ
な
い
よ
う
に
。

　

ケ
ガ
を
し
た
場
合
、
最
初
に
行
く
の
は
か
か

り
つ
け
医
。
機
能
し
て
い
な
け
れ
ば
、
緊
急
医

療
救
護
所
へ
。
こ
こ
で
は
軽
症
の
場
合
は
簡
単

な
処
置
に
な
る
な
ど
、ト
リ
ア
ー
ジ（
治
療
選
別
）

が
行
わ
れ
る
。
避
難
所
で
は
医
療
措
置
は
行
わ

れ
な
い
の
で
注
意
が
必
要
だ
。

　

大
災
害
の
現
場
に
は
、
消
防
隊
と
と
も
に
救

急
・
災
害
医
療
を
専
門
と
す
る
東
京
Ｄ
Ｍ
Ａ
Ｔ

（Disaster M
edical Assistance Team

／
災

害
派
遣
医
療
チ
ー
ム
）
が
出
動
す
る
。
Ｄ
Ｍ
Ａ

Ｔ
が
活
動
す
る
の
は
災
害
急
性
期
（
災
害
発
生

直
後
の
72
時
間
）。
そ
の
後
は
Ｊ
Ｍ
Ａ
Ｔ（Japan 

M
edical Association Team

／
日
本
医
師
会

災
害
医
療
チ
ー
ム
）
が
引
き
継
ぐ
と
い
う
よ
う

に
、
救
命
救
助
の
体
制
が
整
っ
て
い
る
。

〝
そ
の
と
き
〟
が
来
た
ら

私
た
ち
が
す
べ
き
こ
と

「知識」と「備え」があれば、災害時でも落ち着いて行動
できる。「東京都防災アプリ」などを活用して、“そのとき”
に備えよう！

のときに 役 立 つ 備 え 東京都防災アプリ

iOS 版Android 版

大きな災害が起きたときの避 難の流れ（参 考）

火事などの
危 険 がない

火事の危 険 が
なくなった

「在宅 避 難 」
自宅で待 機

家に被害がない

避 難 所に避 難（小・中学 校など）
自宅で生活できなくなった人たち

がしばらく生 活 する 場 所

家に被害があり生 活できない

危険で一時集合場所に
行く余裕がない

一時集合場所が危険一時集合場所が安全

役 所・警 察・消防から
避 難の 指 示 があった

火事が広 がって危 険になった

避 難 場 所に避 難
（ 大きな公 園・広 場）
火事 の危 険 から身を守り、

鎮 火を待 つ場 所

一 時 集合場 所へ
（小・中学 校、近 所の公 園 ）

近 所 の人たちが集まって
様 子を見る場 所、

集 団で 避 難するための
身 近な 集合 場 所

　

阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
、
発
災
後
72
時
間
を

境
に
要
救
助
者
の
生
存
率
が
低
下
し
た
こ
と
を

教
訓
に
、
人
命
救
助
で
は
72
時
間
以
内
の
実
施

を
目
指
し
て
い
る
。
東
京
都
で
は
災
害
発
生
か

ら
72
時
間
は
む
や
み
に
移
動
せ
ず
、
安
全
な
場

所
に
留
ま
る
ル
ー
ル
を
制
定
し
て
い
る
が
、
こ

れ
は
救
命
・
救
助
活
動
を
迅
速
に
行
い
、
事
故

な
ど
の
二
次
災
害
か
ら
帰
宅
困
難
者
の
安
全
を

守
る
た
め
。
食
料
や
水
、
常
備
薬
な
ど
の
備
え

は
念
の
た
め
３
日
分
以
上
を
キ
ー
プ
し
よ
う
。

災
害
発
生
後
72
時
間
は

安
全
な
場
所
に
留
ま
ろ
う
！

※ 避 難 方 法 は 区 市 町 村 ご と に 異 な りま す。 耐 震 性 の 高 い
マ ン シ ョ ン の 居 住 者 に は 、 自 宅 避 難 を 推 奨 して い ま す。
マ ン ション が 免 震 であ れ ば な お 安 心で す。

災害時の医療体制

災害拠点連携病院
中等症

必要に応じて
DMATが

被災地外に
広域搬送

災害拠点病院
重症

患者

軽症
（医師会運営）

緊急医療救護所
（病院前に開設）

トリアージエリア
（医師会運営）

※消防庁の救 急 車は平時と異なり簡単には 呼 べなくなるの
で注 意しましょう。
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どの患者さんも自分の家族のように
日々の健 康相 談に耳を傾ける

地域に根ざした「かかりつけ医」を目指す、進士英雄先生。
病院は下町の住宅街にあり、常連の患者さんが多い。

十人十色の患者さんの希望を尊重しながら、最期までその人らしい“生”に寄り添う。

進士  英 雄先生
西池袋醫院 しんじ・ひでお／ 2000 年に東邦大学医学部を卒業。東邦大学医療センター大橋病院などを経て、

1 2 年に「 西 池 袋 醫 院 」を開 業 。日本 内 科 学 会「総合 内 科 専門 医 」、日本 循 環 器 学 会「循 環 器 専
門医 」。

　

医
学
部
の
学
生
時
代
か
ら
、
全
身
を
診
て
命
を
守
れ
る
医
師

に
な
り
た
か
っ
た
と
い
う
進
士
先
生
。
大
学
卒
業
後
は
内
科
の

医
局
に
入
局
し
、
循
環
器
、
消
化
器
、
腎
臓
、
呼
吸
器
を
中
心

に
研
修
を
し
た
。

 「
あ
る
と
き
、
救
急
で
心
筋
梗
塞
の
患
者
さ
ん
が
運
ば
れ
て
き

ま
し
た
。
生
死
を
さ
ま
よ
う
よ
う
な
重
篤
な
病
状
で
し
た
。
医

療
チ
ー
ム
の
頑
張
り
で
、
そ
の
患
者
さ
ん
は
生
還
し
、
元
気
に

な
っ
て
ご
自
身
で
歩
い
て
帰
れ
る
ほ
ど
に
回
復
さ
れ
て
。
そ
の

姿
を
見
て
、
医
療
者
側
が
頑
張
れ
ば
頑
張
る
ほ
ど
救
わ
れ
る
こ

の
分
野
に
と
て
も
や
り
が
い
を
感
じ
て
、
専
門
は
循
環
器
を
選

び
ま
し
た
」

　

循
環
器
の
代
表
的
な
病
気
と
い
え
ば
、
動
脈
硬
化
性
疾
患
。

例
え
ば
心
臓
の
場
合
、
心
臓
に
酸
素
を
供
給
す
る
血
管
の
内
腔

が
狭
く
な
り
、
血
流
が
低
下
す
る
狭
心
症
、
そ
の
血
管
が
完
全

に
詰
ま
っ
て
し
ま
う
の
が
心
筋
梗
塞
。
基
本
的
に
、
こ
う
し
た

病
気
は
、
生
活
習
慣
病
の
あ
る
人
が
段
階
的
に
な
り
や
す
い
。

病
院
勤
務
を
経
て
開
業
医
と
な
っ
た
進
士
先
生
は
今
、
地
域
の

「
か
か
り
つ
け
医
」
と
し
て
、
大
き
な
病
気
に
な
る
前
か
ら
患
者

さ
ん
の
健
康
に
関
わ
れ
る
よ
う
心
が
け
て
い
る
。

 「
と
く
に
高
齢
者
は
加
齢
と
共
に
筋
力
が
弱
っ
て
く
る
の
で
、

入
院
す
る
と
身
体
機
能
は
加
速
度
的
に
下
が
り
、
寝
た
き
り
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
管
理
す
る
の
が
、

か
か
り
つ
け
医
の
役
割
。
定
期
診
察
の
際
に
“
大
丈
夫
”と
い
う

こ
と
を
確
認
す
る
の
も
大
事
な
仕
事
の
ひ
と
つ
で
す
」

　

通
院
し
て
い
る
患
者
さ
ん
の
約
４
割
が
後
期
高
齢
者
と
な

り
、
目
下
の
課
題
は
健
康
寿
命
を
い
か
に
延
ば
せ
る
か
、
そ
の

た
め
の
健
康
管
理
だ
。

おしえて
ドクター ❷
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おしえてドクター

〈
院
内
診
察
〉

　

毎
週
水
曜
日
に
は
大
学
病
院
で
の
外
来
診
療
へ
。
外
科
的
治

療
や
入
院
も
で
き
る
大
学
病
院
と
、
日
常
的
に
健
康
相
談
を
受

け
る
開
業
医
の
両
面
か
ら
、
患
者
の
状
態
を
診
る
。
診
療
所
の

メ
リ
ッ
ト
は
、
ず
っ
と
同
じ
先
生
に
診
て
も
ら
え
る
安
心
感
だ
。   

 「
担
当
の
患
者
さ
ん
は
、
名
前
だ
け
で
性
格
や
病
状
が
パ
ッ
と

思
い
浮
か
ぶ
」
と
い
う
進
士
先
生
。
高
齢
者
は
月
に
１
回
ほ
ど

診
療
所
に
顔
を
見
せ
て
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
る
。

 「
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
に
な
っ
て
く
る
と
体
力
や
免
疫
力

が
低
下
し
て
く
る
た
め
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
基
礎
疾
患
の

悪
化
や
身
体
機
能
の
低
下
を
き
た
す
こ
と
が
あ
る
。
普
段
の
様

子
が
わ
か
ら
な
い
と
ち
ょ
っ
と
し
た
異
変
を
察
す
る
の
は
む

ず
か
し
い
の
で
、
高
齢
者
ほ
ど
か
か
り
つ
け
医
の
存
在
が
必
要

に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
」

気
軽
に
相
談
で
き
る
、
街
の

健
康
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
と
し
て
の
役
割

〈
生
活
指
導
〉

　

食
べ
過
ぎ
、
喫
煙
、
甘
い
も
の
…
…
。
生
活
習
慣
病
に
な
る

危
険
因
子
は
、
日
々
の
悪
し
き
習
慣
に
潜
ん
で
い
る
。「
や
め

た
方
が
い
い
の
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
痛
い
思
い
を
し
な
い
と

な
ん
と
か
し
よ
う
と
思
わ
な
い
の
が
人
間
の
性さ
が

」
と
考
え
る
進

士
先
生
は
、
日
々
の
生
活
指
導
に
も
力
を
入
れ
る
。

 「
介
護
や
支
援
が
必
要
と
な
る
主
な
原
因
疾
患
と
し
て
、
脳
血

管
疾
患
や
心
疾
患
、
骨
折
や
認
知
症
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
そ

れ
ら
の
原
因
は
結
局
、
生
活
習
慣
病
に
行
き
つ
く
ん
で
す
。
生

活
習
慣
病
は
症
状
が
な
い
の
で
放
っ
て
お
か
れ
が
ち
で
す
が
、

歳
を
と
れ
ば
と
る
ほ
ど
全
身
に
出
て
き
ま
す
」

最
期
ま
で
自
分
ら
し
く

暮
ら
せ
る
よ
う
に

〈
訪
問
診
察
〉

　

平
日
の
午
後
は
、
通
院
困
難
な
患
者
さ
ん
を
訪
問
。
24
時
間

３
６
５
日
、
患
者
さ
ん
と
向
き
合
う
日
々
だ
が
「
忙
し
く
て
疲

れ
て
い
て
も
、
患
者
さ
ん
か
ら
の
感
謝
の
言
葉
で
一
発
で
元
気

に
な
る
」
と
、
笑
顔
で
は
に
か
む
進
士
先
生
。

 「
以
前
は
歩
い
て
診
療
に
来
て
い
た
患
者
さ
ん
が
、
だ
ん
だ
ん

歩
け
な
く
な
り
、
在
宅
医
療
に
移
行
す
る
。
最
期
は
家
で
迎
え

た
い
と
い
う
人
も
増
え
て
い
ま
す
。
介
護
の
環
境
が
整
っ
て
い

れ
ば
、
な
る
べ
く
本
人
の
希
望
に
応
え
て
ご
自
宅
で
看
取
り
た

い
で
す
」

24
時
間
３
６
５
日
、
何
か
あ
れ
ば

駆
け
つ
け
ら
れ
る
距
離
感
で

診療所には、循環器系の検査に必要なレントゲン
室（左）とエコーと心電図（右）がある。「健康診
断で心雑音を指摘されて、うちでエコー検査をし
て弁膜症を発見する、というケースも多いです」

右 ／ 訪 問 診 療 グ ッ
ズ。血圧計や聴診器、
心 電 図 など。 下／持
ち 歩 き用 のノートパ
ソコンとプリンター。
診 療 所にある電子カ
ルテにアクセスして、
遠隔操作で処方箋を
出す。

2022（令和4）年国民生活基礎調査（厚生労働省）より

認知症
16.6%

脳血管疾患
（脳卒中）

16.1%

骨折・転倒
13.9%

関節疾患
10.2%

高齢による
衰弱
13.2%

心疾患（心臓病）
5.1%

パーキンソン病
3.5%

糖尿病
2.9%

その他
わからない
不詳
10.5%

悪性新生物
（がん）2.7%

脊髄損傷
2.2%

呼吸器疾患
2.0%

視覚・聴覚障害
1.1%

介護や支援が必要となった主な原因の構成割合
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春
に
疲
れ
や
す
い
の
は
、
新
生
活
の
前
後
で
知

ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
緊
張
し
て
い
る
か
ら
な

の
か
も
。リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
、リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
、

肩
こ
り
予
防
が
期
待
で
き
る
運
動
を
含
む
ラ
ジ

オ
体
操
を
日
々
の
習
慣
に
し
て
、疲
れ
知
ら
ず
の

心
と
体
を
つ
く
ろ
う
！

１
日
３
分
の

正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操
で

毎
日
を
元
気
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
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

手
は
軽
く
握
り
、

手
は
軽
く
握
り
、

　
腕
の
力
を
抜
く

　
腕
の
力
を
抜
く

背
筋
と
ひ
じ
を

背
筋
と
ひ
じ
を

  

し
っ
か
り
伸
ば
す

し
っ
か
り
伸
ば
す

指
先
は
上
に
伸
ば
す

指
先
は
上
に
伸
ば
す

手のひらは下に向けて手のひらは下に向けて

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！

腕や脚の筋肉を刺激して、全身の血行を良くす
る。腕や肩の関節を柔らかくする効果も。腕を
遠くに伸ばすようなイメージで。

・肩こり予防 

②腕を振って脚を曲げ伸 ばす運 動

全身の筋肉を伸ばす。姿勢を良くし、
肩関 節を柔らかくする効果もある。
天地から引っ張られるように、全身を
伸ばすことを意識しよう。

・肩こり予防 
・リフレッシュ効 果

① 伸びの運 動

首、肩、腕の筋肉を 伸 ばし、肩関 節
の柔軟性を高める。血行が良くなる
た め、肩 や 首の 疲 労 回 復 にも。 肩
を中心に大きく円を描くように腕を
回そう。

・肩こり予防

③腕を回す運 動

深 い 深 呼 吸 で 心 拍 数 を 元 に 戻し、
疲 労 を 残さな い ようにする。 息 は
吐ききって。

・リラクゼーション 効 果

⑤ 深 呼吸の運 動

きびきびと腕を上下に曲げ伸ばすことで、全身の筋肉を活性化
する。瞬発力もつく。1 カウントずつ力を込めて動いて。

・リフレッシュ効 果、肩こり予防

④腕を上下に伸 ばす運 動

腕を振り戻すとき以外、腕を振り戻すとき以外、
かかとは上げたままかかとは上げたまま

脇を締めて、脇を締めて、
手が体のすぐそばを手が体のすぐそばを
通るように通るように

かかとを高く上げるかかとを高く上げる手のひらは手のひらは
外に向けない外に向けない

10
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からだがよろこぶ春の行楽弁当♪

イラスト／Tamy

か
ぽ
か
陽
気
の
日
は
、
公
園
で
お

花
見
し
な
が
ら
お
弁
当
を
い
た
だ

く
の
も
気
持
ち
が
い
い
で
す
ね
。
骨
折
・

骨こ
つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

予
防
に
は
、
適
量
で
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
と
、
太
陽
の
光
を
浴
び
て
歩

く
こ
と
が
大
切
で
す
。
丈
夫
な
骨
を
つ
く

る
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
等
が
必
要
。
カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
太
陽
の
光

（
紫
外
線
）
に
あ
た
る
と
体
内
で
も
生
成
さ

れ
ま
す
。
さ
ら
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
よ

う
に
重
力
で
骨
に
衝
撃
を
与
え
る
運
動
は
、

骨
の
強
度
を
上
げ
て
く
れ
ま
す
。
歩
く
こ

と
は
、
筋
肉
へ
の
血
流
を
良
く
し
た
り
、

心
肺
機
能
を
高
め
た
り
、
心
筋
梗
塞
等
の

心
血
管
疾
患
の
リ
ス
ク
を
下
げ
た
り
す
る

効
果
も
期
待
で
き
る
有
酸
素
運
動
で
す
。

　

今
回
は
、
そ
ん
な
お
散
歩
の
お
供
に
丁

度
良
い
、
簡
単
で
栄
養
が
摂
れ
る
い
な
り

寿
司
の
ご
紹
介
で
す
。
豆
腐
か
ら
作
ら
れ

る
油
揚
げ
は
、
た
ん
ぱ
く
質
と
カ
ル
シ
ウ

ム
が
豊
富
。
お
出
汁
や
麺
つ
ゆ
で
さ
っ
と

煮
て
お
く
だ
け
。
具
材
は
お
か
ず
の
残
り

や
、
冷
蔵
庫
に
あ
る
も
の
を
自
由
に
組
み

合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。
ご
は
ん
を
少
な
め
に

し
て
、
具
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
代
表
選

手
の
乳
製
品
か
ら
は
チ
ー
ズ
、
小
魚
か
ら

は
し
ら
す
、
海
藻
か
ら
は
ひ
じ
き
を
選
抜

し
て
、
市
販
の
煮
物
を
利
用
し
ま
し
た
。

き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う
や
ほ
う
れ
ん
草
の
ご
ま

あ
え
等
も
お
い
し
い
具
に
な
り
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
D
の
多
い
鮭
は
フ
レ
ー
ク
を
、
彩

り
と
し
て
も
う
れ
し
い
卵
は
さ
っ
と
炒
っ

て
の
せ
る
だ
け
。
ど
ん
な
具
と
も
合
わ
せ

や
す
い
よ
う
、
ご
は
ん
は
酢
飯
に
せ
ず
手

間
要
ら
ず
。
油
揚
げ
と
ご
は
ん
を
薄
味
に

す
れ
ば
、
減
塩
に
も
な
り
ま
す
。
簡
単
に

済
ま
せ
が
ち
な
ラ
ン
チ
で
す
が
、
し
っ
か

り
栄
養
を
摂
り
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。ほか日本糖
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

カルシウムを

摂るのに
おすすめの具材

ビタミンDを摂るのに

おすすめの具材
太
陽
を
い
っ
ぱ
い
浴
び
る
散
歩
と

太
陽
を
い
っ
ぱ
い
浴
び
る
散
歩
と

具
沢
山
い
な
り
寿
司
で

具
沢
山
い
な
り
寿
司
で

骨
粗
鬆
症
予
防

骨
粗
鬆
症
予
防

土
井
さ
ん

土
井
さ
ん

けんちん汁やけんちん汁や

季節の果物を添え
ると

季節の果物を添え
ると

さらに豪華なラン
チセットに!

さらに豪華なラン
チセットに!

［追加のおかず］［追加のおかず］

ぽ

Healthy Recipes for

骨 心臓

桜えび

きのこ

さんま

うなぎ

大根の葉

チーズ

海藻
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医者の“養生訓”
セルフメディケーションについての

知恵や医療の最新 情 報をアドバイス。

が
ん
の
こ
と
、ど
こ
ま
で
知
っ
て
い
ま
す
か
？

（
宇
野
医
院　

宇
野 

真
二
先
生
）

　

日
本
で
は
、
今
日
生
ま
れ
る
子
ど
も
の
数
よ
り
も
、
が

ん
と
診
断
さ
れ
る
人
の
数
の
ほ
う
が
ず
っ
と
多
い
と
い
う

現
実
が
あ
り
ま
す
。
実
際
、
２
人
に
１
人
以
上
が
が
ん
に

か
か
り
、
４
人
に
１
人
以
下
が
が
ん
で
亡
く
な
っ
て
い
ま

す
。
が
ん
は「
普
通
の
病
気
」と
し
て
認
識
さ
れ
る
べ
き
で
、

そ
の
理
解
と
対
策
が
重
要
な
の
で
す
。
が
ん
の
発
生
を
完

全
に
予
防
す
る
こ
と
は
不
可
能
で
す
が
、
生
活
習
慣
に
よ
っ

て
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
は
可
能
で
、
５
つ
の
健
康
習
慣

（
５+

１
）
を
実
践
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
禁
煙

●
適
度
な
飲
酒

●
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活

●
定
期
的
な
身
体
活
動

●
適
正
な
体
重
の
維
持

●
感
染
予
防

　

が
ん
は
早
期
に
発
見
す
れ
ば
治
る
確
率
が
高
く
な
り

ま
す
。
有
効
な
検
診
を
活
用
し
、定
期
的
に
健
康
チ
ェ
ッ

ク
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
が
ん
の
診
断
を
受
け
た
場
合
は
、

家
族
と
共
に
受
け
止
め
、
適
切
な
治
療
の
選
択
が
求
め

ら
れ
ま
す
。
余
命
は
誰
に
も
正
確
に
は
分
か
り
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
幅
を
持
っ
て
考
え
る
こ
と
、
そ
し
て
「
も

し
が
ん
に
な
っ
た
ら
」「
も
し
治
ら
な
か
っ
た
ら
」
を

家
族
で
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
上
に
は
が
ん
に
関
す
る
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い

ま
す
が
、
そ
の
正
誤
を
見
極
め
る
リ
テ
ラ
シ
ー
を
持
ち

ま
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
に
は
、
が
ん
を
他
人
事
の
病
気

と
し
て
捉
え
る
の
で
は
な
く
、
正
し
く
理
解
し
対
応
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。
が
ん
患
者
さ
ん
へ
の
偏
見
を
な

く
し
、
お
互
い
に
支
え
合
い
、
共
に
暮
ら
し
て
い
く
社

会
の
構
築
も
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

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
。
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東 京 都  健 康 食 品 手 帳

都民と医師を結ぶすこやか情報誌
「元気がいいね」 No.147  2025 年 4月 15 日発行

発行／公益社団法人 東京都医師会 
〒 101- 8328 東京都千代田区神田駿河台 2-5
TEL： 03-3294-8821　FAX：03-3292-7097

https://www.tokyo.med.or.jp/genki

制作／ noi 株式会社
editor in chief & writer 殿井悠子
editor & writer 中野幸子、designer 安田和樹
photographer 濱津和貴（表 1、P8）、
井手勇貴（P4）、校正 森谷仁美 
P2・表４ illustrator あさと ひわ

No.147 2025 Spring

表紙を飾る　“元気な”写真を
募集します

皆さんが「元気がいいね」と感じるのは、
どんなときですか？ 「元気がいいね」を
テーマにした写真を募集します。
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