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デ
フ
（Deaf

＝
耳
が
き
こ
え
な
い
）
ア
ス
リ
ー
ト
を
対
象
と
し
た
き
こ
え
な
い
・
き
こ
え
に
く
い
人
の

た
め
の
国
際
ス
ポ
ー
ツ
大
会
「
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」。
今
年
は
記
念
す
べ
き
１
０
０
周
年
で
、
11
月
15

日
（
土
）〜
26
日
（
水
）に
第
25
回
夏
季
大
会
が
日
本
で
開
催
。
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
の
宮
川 

幸
さ
ん
に
、

デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
つ
い
て
、
運
営
事
務
局
の
倉
野
直
紀
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
行
く

東
京
２
０
２
５
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
応
援
し
よ
う
！

後編

※ コーダ＝ CODA（Children of Deaf Adults の略）。耳がきこえない、またはきこえにくい親のもとで育つ、きこえる子どもたちのこと。
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 「
白
内
障
」
と
「
緑
内
障
」
は
よ
く
聞
く
眼
病

だ
が
、
な
に
が
原
因
で
ど
ん
な
症
状
な
の
だ

ろ
う
か
。

 「
白
内
障
の
原
因
で
最
も
多
い
の
は
、
加
齢
。

早
い
人
は
40
歳
く
ら
い
で
発
症
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
緑
内
障
も
40
歳
以
上
の
約
２0
人

に
１
人
が
発
症
し
て
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ど
ち
ら
も
中
高
年
の
代
表
的
な
眼
病
で
、『
目

の
成
人
病
』
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
」

 「
白
内
障
」
は
、
水
晶
体
が
濁
る
こ
と
に
よ
っ

て
起
こ
る
病
気
で
、
視
界
が
か
す
む
、
ま
ぶ

し
さ
が
増
す
な
ど
の
症
状
が
出
る
。
進
行
し

た
白
内
障
の
治
療
法
は
、
濁
っ
た
水
晶
体
を

吸
い
出
し
、
人
工
の
眼
内
レ
ン
ズ
を
挿
入
す

目
に
も
成
人
病
が
あ
る

40
歳
以
上
は
眼
科
検
診
へ

特
集

〈
後
編
〉

目目
のの

サ
イ
ン

サ
イ
ン

目
の
仕
組
み
と
と
も
に
、
近
視
・
遠
視
・
乱
視
な
ど
屈
折
異
常
の
原
因
や

「
ス
マ
ホ
老
眼
」
の
対
策
な
ど
を
学
ん
だ
〈
前
編
〉。

〈
後
編
〉
で
は
、
目
の
病
気
と
検
査
に
つ
い
て
詳
し
く
紹
介
す
る
。

や
ま
も
と
眼
科 

山
本 

純
（
や
ま
も
と 

じ
ゅ
ん
）
先
生

る
手
術
が
一
般
的
だ
。 

 「
緑
内
障
」
は
、
身
近
な
が
ら
失
明
原
因
の

１
位
で
も
あ
る
怖
い
病
気
だ
。
眼
圧
が
高
く

な
る
こ
と
で
視
野
が
欠
け
る
。
治
療
は
点
眼

薬
で
行
い
、
思
わ
し
い
効
果
が
得
ら
れ
な
い

場
合
は
手
術
治
療
と
な
る
。

　
な
じ
み
の
あ
る
眼
病
に
は
「
飛
蚊
症
」
も
。

 「
飛
蚊
症
は
年
齢
に
関
係
な
く
起
こ
り
う
る
病

気
で
す
が
、
や
は
り
高
齢
の
方
、
特
に
近
視

の
方
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
」

 「
飛
蚊
症
」
は
、
硝
子
体
が
濁
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
蚊
や
ゴ
ミ
の
よ
う
な
も
の
が
飛
ん
で
見

え
る
病
気
。
加
齢
に
よ
る
生
理
的
な
も
の
で

あ
れ
ば
多
く
は
経
過
観
察
と
な
る
が
、
症
状

は
、
網
膜
剝
離
や
眼
底
出
血
な
ど
の
サ
イ
ン

で
あ
る
可
能
性
も
あ
る
。

 「
白
内
障
も
緑
内
障
も
自
覚
症
状
が
な
い
場

合
が
あ
り
、
老
化
現
象
だ
と
思
っ
て
い
た
飛

蚊
症
が
実
は
重
篤
な
眼
病
だ
っ
た
い
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
40
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
症
状
の

有
無
に
か
か
わ
ら
ず
、
眼
科
検
診
の
受
診
へ
。

自
治
体
の
検
診
も
活
用
し
ま
し
ょ
う
」

 「
目
の
病
気
は
命
に
関
わ
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど

あ
り
ま
せ
ん
が
、
情
報
の
ほ
と
ん
ど
を
目
か

ら
得
て
い
る
私
た
ち
に
と
っ
て
、
視
力
を
失
っ

た
と
き
の
心
身
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
は
か
な
り
大

き
い
」
と
山
本
先
生
は
言
う
。
今
、
ほ
と
ん

ど
の
目
の
病
気
は
、
早
期
発
見
、
早
期
治
療

に
よ
っ
て
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
。

「
目
の
病
気
は
自
分
で
は
気
づ
き
に
く
い
」
と

自
覚
し
、
目
の
健
康
に
気
を
配
り
た
い
。

人
間
は
情
報
の
80
％
を

目
か
ら
得
て
い
る

33

日
本
人
の

失
明
原
因
と
治
療
法大

※
家
族
性
、
遺
伝
性
の
網
膜
色
素
変
性
症
を
除
く

緑内障

視神経が侵され視野が欠ける
病気。房

ぼう

水
すい

（目に栄養を運ぶ
液体）が排水されにくくなり、
眼圧が高くなることで視神経
が損傷し発症するが、正常な
眼圧で発症する場合もある。
原則的には点眼薬で治療する
が、効果が得られない場合は
手術治療を行う。

1位糖尿病網膜症

血液中の糖分が多くなること
で全身の血管や神経が侵さ
れ、障害される糖尿病。糖尿
病網膜症はその合併症で、高
血糖によって網膜の毛細血管
が詰まったりすることで起こ
る。症状が軽い段階は、血糖
コントロールやレーザー治療
で進行を抑えることができる。

2位加齢黄斑変性

加齢によって黄斑（網膜の中
心部）に障害が生じ、変視症、
色覚異常、中心暗点、視力低
下を起こす病気。加齢のほか、
高血圧、肥満、偏った食生活、
喫煙、太陽光なども原因と考
えられている。タイプ（滲

しん

出
しゅつ

型
か萎

い

縮
しゅく

型）などによって治療
法は異なる。

3位
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目のサイン〈後編〉

水晶体（すいしょうたい）

カメラのレンズの役割を担う。
厚さを変えることでピントを
調整している。

網膜（もうまく）

カメラのフィルムにあたる部分
で、 眼球のなかに入った光は網
膜上に像を結ぶ。

黄斑（おうはん）

網膜のほぼ中央に位置し、
焦点が結ばれる部分。

視神経（ししんけい）

光のエネルギーを脳に伝達する。

硝子体（しょうしたい）

眼球の形を保ち、光を屈折
させる。

角膜（かくまく）

眼球のもっとも外側にある
透明な膜。光を屈折させる。

目の状態を把握する
基本的かつ重要な検査
角膜や水晶体といった前眼部を細部ま
で観察し、炎症や濁り、形態異常など
を見つける機器。特殊なレンズを用い
ると、網膜などの状態も観察できる。

スリットランプ（細
さ い

隙
げ き

灯
と う

）

静的動的複合視野計

緑内障や脳腫瘍などによる
視野異常の発見
静的視野（小さな網膜の感度が徐々に
侵される緑内障など）と動的視野（網
膜の範囲が大きく侵される頭蓋内疾患
など）の両方の検査ができる。

眼底カメラ

緑内障や糖尿病網膜症、
動脈硬化の発見
眼底に光を当て、その反射光をとらえ
ることで、網膜や視神経、血管の状
態を詳細に観察する機器。

双眼倒像鏡・単眼倒像鏡

網膜剝離や糖尿病網膜症など
眼底の疾患の発見
水晶体より奥にある網膜、硝子体（眼底）を広範
囲に観察することができる機器。凸レンズを患者さ
んの目の前にかざし、LED 光源を当てて調べる。

自発蛍光眼底撮影付き眼底カメラ

加齢黄斑変性や糖尿病網膜症
の発見・観察
眼底にある網膜色素上皮に蓄積した老廃物が発
する蛍光をとらえるカメラ。造影剤を使わない
ため、患者さんに負担なく検査ができる。

ノンコンタクトトノメーター

緑内障の発見や経過観察
目に空気を当てて、凹んだ角膜が元の
形に戻る速さで眼圧を測定する機器。
非接触で検査できるため、痛みや感染
症のリスクが少ない。

眼科では
こんな機器を使って
検査を行います！
検査機器の進化によって、
患者さんへの負担が軽減しています。
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もしもシリーズ［第4回］暮 ら し と 医 療

「未病」とは、「病気とまではいかないけれど健康とは言えない状態」のこと。生活習慣の工夫で改善でき
ることも多いですが、医療機関の受診を検討する必要があることも。単なる体質と考えず、未来の健康の
ために、対策を。今号は、西池袋醫院の進士英雄先生から「だるさ」の原因と対策を、木山なごみクリニッ
クの木山信明先生から「不眠」を防ぐための心がけを教わります。

のために役立つ
知っておきたい家庭の医学（未病編）

病
院
を
受
診
す
べ
き
目
安

・
休
ん
で
も
取
れ
な
い
強
い
倦
怠
感

・
息
切
れ
、
動
悸
が
ひ
ど
い

・
発
熱
や
関
節
痛
が
２
日
以
上
続
く

・
急
な
体
重
減
少
　
・
む
く
み

ま
い
ま
す
。
主
食
に
加
え
て
、
毎
食
た
ん

ぱ
く
質
と
野
菜
を
意
識
し
、
多
品
目
を
適

量
と
っ
て
く
だ
さ
い
。
１
日
３
食
に
加
え
、

十
分
な
水
分
摂
取
も
忘
れ
ず
に
。

A
「だるい」は体からの

ＳＯＳサイン。
睡眠・食事・運動・
ストレス管理を。
少し整えるだけで、
多くの場合は
改善します。

西 池 袋 醫 院  
進 士  英 雄 先 生

起きるのがつらい、
仕事や家事が
はかどらない

Q1

　
勉
強
や
仕
事
、
人
間
関
係
な
ど
の
ス
ト

レ
ス
が
続
く
と
、
筋
肉
が
こ
わ
ば
っ
て
血

流
が
悪
化
し
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
は
、
１

時
間
に
１
回
、
背
伸
び
と
深
呼
吸
を
。
深

呼
吸
の
コ
ツ
は
背
筋
を
伸
ば
し
、
腹
式
呼

吸
。
鼻
か
ら
４
秒
吸
い
・
２
秒
息
止
め
・

６
秒
か
け
て
口
か
ら
細
く
長
く
吐
く
サ
イ

ク
ル
を
５
回
、
こ
れ
を
５
セ
ッ
ト
行
う
と
、

迷
走
神
経
が
刺
激
さ
れ
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

が
高
ま
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
自
律
神
経
の
乱
れ

　
運
動
不
足
や
長
時
間
同
じ
姿
勢
で
い
る

こ
と
も
、
血
流
が
悪
く
な
る
原
因
で
す
。

そ
の
結
果
、
酸
素
が
不
足
し
疲
労
物
質
が

溜
ま
る
た
め
、
だ
る
さ
を
感
じ
や
す
く
な

り
ま
す
。
理
想
は
、
週
３
回
合
計
60
分
の

軽
い
運
動
（
散
歩
や
ラ
ジ
オ
体
操
）
を
す

る
こ
と
で
す
。
時
間
が
な
い
人
は
、
通
勤
、

通
学
、
買
い
物
中
な
ど
に
早
歩
き
を
５
分

す
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

運
動
不
足
・
同
じ
姿
勢

だ
る
さ
の
原
因
と
対
策

　
寝
る
時
間
・
起
き
る
時
間
が
日
に
よ
っ

て
大
き
く
ず
れ
る
と
体
内
時
計
が
狂
い
、

疲
れ
が
抜
け
ま
せ
ん
。
毎
日
同
じ
時
刻
に

寝
起
き
し
、
７
～
９
時
間
の
睡
眠
時
間
を

確
保
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
少
な
く
と
も

寝
る
１
時
間
前
に
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を

し
ま
っ
て
脳
と
目
を
就
寝
モ
ー
ド
に
。

睡
眠
不
足

　
朝
食
を
抜
い
た
り
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食

品
ば
か
り
食
べ
て
い
た
り
す
る
と
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
の
糖
や
、
体
を
つ
く
る
た
ん
ぱ

く
質
な
ど
必
要
な
栄
養
素
が
不
足
し
て
し

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
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病
院
を
受
診
す
べ
き
目
安

右
記
の
工
夫
を
し
て
も
不
眠
や
睡
眠
休

養
感
の
低
下
、
日
中
の
強
い
眠
気
な
ど

が
続
き
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す

場
合
は
、
受
診

を
ご
検
討
く
だ

さ
い
。

「
睡
眠
・
覚
醒
リ

ズ
ム
表
」
を
記

載
し
て
お
く
と
、

受
診
の
際
に
役

立
ち
ま
す
。

気
を
感
じ
な
い
の
に
早
く
寝
よ
う
と
す
る

こ
と
は
、
か
え
っ
て
不
眠
が
続
く
原
因
に

つ
な
が
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
避
け
ま
し
ょ

う
。
早
寝
早
起
き
と
い
う
言
葉
は
、
実
際

は
「
早
起
き
早
寝
（
早
起
き
を
し
て
眠
気

が
溜
ま
る
か
ら
早
く
眠
れ
る
）」
が
正
し
い

の
で
す
。
不
眠
を
改
善
し
よ
う
と
す
る
場

合
、
起
き
る
べ
き
時
間
に
起
き
て
（
そ
の

日
は
辛
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
）
眠
気
が

溜
ま
る
か
ら
こ
そ
早
く
眠
れ
る
、
と
い
う

ア
プ
ロ
ー
チ
が
適
切
で
す
。

夜
遅
い
時
間
の
食
事
や
間
食
は
、
体
内
時

計
を
乱
し
、
翌
朝
の
睡
眠
休
養
感
の
低
下

に
つ
な
が
り
ま
す 

。

A
「不眠」は

日中の眠気や
疲労だけでなく、
生活習慣病の
リスクを高めます。

木 山 なごみクリニック  
木 山  信 明 先 生

なかなか
寝付けない、
眠りが浅い……

り
ま
す
。
高
齢
に
な
る
と
必
要
な
睡
眠
時
間

は
短
く
な
る
傾
向
が
あ
る
た
め
、
高
齢
者
は

夜
間
の
床
上
時
間
が
８
時
間
以
上
に
な
ら
な

い
こ
と
を
目
安
に
し
て
く
だ
さ
い
。
日
中
の

長
時
間
の
昼
寝
は
、
夜
の
睡
眠
の
妨
げ
に
な

る
た
め
避
け
、
活
動
的
に
過
ご
す
こ
と
で
夜

間
の
睡
眠
の
質
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

　
朝
起
き
た
ら
す
ぐ
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る

こ
と
で
、
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
睡

眠
・
覚
醒
リ
ズ
ム
が
整
い
ま
す
。
で
き
れ
ば

就
寝
の
１
～
２
時
間
前
、
少
な
く
と
も
１
時

間
前
に
は
照
明
を
落
と
す
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
が
発
す
る
ブ
ル
ー
ラ

イ
ト
を
避
け
る
な
ど
が
重
要
で
す 

。

光
の
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う

良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に

　
眠
気
を
溜
め
て
か
ら
布
団
に
入
り
ま

し
ょ
う
。
不
眠
で
悩
ん
で
い
る
と
き
に
、
眠

　
眠
る
こ
と
が
で
き
る
時
間
に
は
限
り
が

あ
り
ま
す
。
体
が
必
要
と
す
る
睡
眠
時
間

以
上
に
眠
り
を
と
ろ
う
と
布
団
の
中
で
長

く
過
ご
す
の
は
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
寝
付
く
ま
で
に
時
間
が
か
か
る
、
途

中
で
目
が
覚
め
や
す
く
な
る
、
熟
眠
感
が

減
る
、
な
ど
眠
り
の
質
が
低
下
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

必
要
以
上
に
布
団
の
中
で

過
ご
す
こ
と
は
控
え
る

　
必
要
な
睡
眠
時
間
は
年
齢
に
よ
っ
て
変
わ

り
ま
す
。
大
人
の
睡
眠
時
間
の
目
安
は
６
時

間
以
上
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
個
人
差
が
あ

高
齢
者
は
床し

ょ
う

上じ
ょ
う

時
間
が

８
時
間
以
上
に
な
ら
な
い
よ
う
に

 

　
夕
方
以
降
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
、
夜

の
睡
眠
に
影
響
を
及
ぼ
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
一
時
的
に
寝
付
き

を
良
く
し
ま
す
が
、
睡
眠
後
半
の
眠
り
の

質
を
顕
著
に
悪
化
さ
せ
、
中
途
覚
醒
を
増

加
さ
せ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

眠
る
た
め
の
「
寝
酒
」
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

ニ
コ
チ
ン
は
覚
醒
作
用
を
有
し
て
お
り
、

睡
眠
に
も
悪
影
響
を
生
じ
ま
す
。
禁
煙
を

し
ま
し
ょ
う
。

カ
フ
ェ
イ
ン
、
ア
ル
コ
ー
ル
、

ニ
コ
チ
ン
の
影
響

　
適
度
な
運
動
を
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
い
っ
た

有
酸
素
運
動
は
、
寝
付
き
を
良
く
し
、
睡

眠
の
質
を
高
め
ま
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
も
睡
眠
改
善
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
運
動
は
就
寝
の
２
～
４
時
間

前
ま
で
に
終
え
る
の
が
効
果
的
で
す
。

　
食
事
の
時
間
も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
朝

の
日
光
浴
と
同
様
に
、
朝
食
は
体
内
時
計

を
調
整
す
る
重
要
な
役
割
を
担
い
ま
す
。

適
度
な
運
動
と
規
則
的
な
食
事

眠
気
を
感
じ
る
前
に

寝
床
に
入
ら
な
い
よ
う
に
す
る

Q2
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おしえて
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 「
能
登
半
島
の
よ
う
に
高
齢
化
率
が
高
い
場

所
で
は
、
支
援
を
要
請
す
る
声
が
上
が
り
に

く
い
面
が
あ
り
ま
す
。
外
部
か
ら
来
た
人
が

『
何
か
お
手
伝
い
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？
』
と
尋
ね
て
も
、皆
さ
ん
『
大
丈
夫
』

と
答
え
て
し
ま
っ
た
り
す
る
。
す
る
と
、
要

請
が
な
い
か
ら
と
支
援
が
打
ち
切
ら
れ
て
し

ま
う
の
で
す
」

　
近
年
で
は
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
な
ど
も
行
わ

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
が
、
高
齢
者
の
場
合
、

デ
ジ
タ
ル
ツ
ー
ル
に
不
慣
れ
な
こ
と
が
多

い
。
オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
を
補
助
す
る
看
護
師

が
必
要
と
な
る
。
そ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
課

題
が
山
積
す
る
な
か
、
西
田
先
生
が
平
時
か

ら
重
要
だ
と
考
え
て
い
る
の
は
、
地
域
で
医

療
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
構
築
す
る
こ
と
だ
。

ま
ず
は
医
師
、
看
護
師
、
介
護
士
、
ケ
ア
マ

ネ
ー
ジ
ャ
ー
、
薬
剤
師
、
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
の

そ
れ
ぞ
れ
の
同
職
種
連
携
、
次
に
多
職
種
連

携
、
そ
の
両
方
が
必
要
だ
と
語
る
。

　
西
田
医
院
の
あ
る
調
布
市
で
は
、
医
療
関

係
者
が
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
構
築
を
進
め
て
き

た
。
医
療
介
護
連
携
用
の
ソ
ー
シ
ャ
ル
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
サ
ー
ビ
ス
を
使
い
、
日
々
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
っ
て
い
る
。
患
者
の
情

報
を
共
有
し
、
訪
問
で
き
な
い
際
に
代
わ
り

を
頼
む
こ
と
も
あ
る
。

 「
開
業
医
と
し
て
働
き
始
め
て
か
ら
25
年
が
経

ち
ま
す
が
、
24
時
間
体
制
で
医
療
に
携
わ
る

西田  伸一先生
西田医院

　
西
田
先
生
が
災
害
時
の
医
療
に
関
わ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
１
９
９
５
年
の
阪

神
・
淡
路
大
震
災
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
。

当
時
、
福
島
県
の
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
に

勤
務
し
て
い
た
西
田
先
生
は
、
テ
レ
ビ
の

ニ
ュ
ー
ス
で
地
震
の
惨
状
を
見
て
、
リ
ュ
ッ

ク
サ
ッ
ク
を
背
負
い
、
単
身
現
地
へ
。
神

戸
市
役
所
で
人
手
が
足
り
な
い
病
院
を
聞

き
、
そ
こ
で
診
療
に
あ
た
っ
た
。

　
こ
れ
以
降
も
、
東
日
本
大
震
災
や
能
登

半
島
地
震
な
ど
、
被
災
地
で
の
医
療
に
継

続
し
て
携
わ
っ
て
い
る
。

 「
災
害
が
起
き
る
と
ま
ず
、
災
害
医
療
チ
ー
ム

が
入
り
、
救
命
が
行
わ
れ
ま
す
。
一
方
で
、
発

災
直
後
か
ら
日
常
的
な
医
療
支
援
も
必
要
で

す
。
た
と
え
ば
、
避
難
所
に
た
ど
り
着
け
た

人
で
も
、
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
、
普
段
服
用

し
て
い
る
薬
を
持
っ
て
こ
ら
れ
な
か
っ
た
り
し

ま
す
。
日
頃
か
か
り
つ
け
医
に
頼
ん
で
い
る
よ

う
な
、
生
活
を
維
持
し
て
い
く
た
め
の
医
療

が
足
り
て
い
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
結
果
的
に
災

害
関
連
死
を
招
い
て
し
ま
う
の
で
す
」

　
避
難
所
に
行
か
ず
、
自
宅
に
留
ま
っ
た
患

者
に
つ
い
て
、
医
療
の
ニ
ー
ズ
を
把
握
で
き

な
い
こ
と
も
多
い
と
い
う
。

医
師
同
士
の〝
同
職
種
連
携
〟で

３
６
５
日
24
時
間
体
制
で

患
者
を
診
る

阪
神
・
淡
路
大
震
災
を
機
に
災
害
医
療
に
携
わ
り
、
在
宅
医
療
に
25
年
取
り
組
ん
で
き
た

西
田
伸
一
先
生
。
平
時
の
地
域
連
携
を
強
め
る
こ
と
が
、
超
高
齢
社
会
や
災
害
時
に
命
を

守
る
力
に
な
る
と
語
り
ま
す
。

災
害
時
で
も
日
常
で
も
機
能
す
る

医
療
連
携
シ
ス
テ
ム
と
は
？

にしだ・しんいち／西田医院院長。1985 年帝京大学医学部卒。救急医療に 16 年間従事して「西田医院」
を開業。以来、外来・在宅医療に携わる。東京都医師会理事 ( 医療介護福祉担当 )、2023 年までは調布
市医師会長も務める。医療連携や災害時の在宅対応システムの推進にも尽力している。
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お し え て ド ク タ ー

JM AT が発 生する仕 組み

こ
と
に
は
日
々
苦
心
し
て
い
ま
す
。
地
域
医
療

は
か
か
り
つ
け
医
と
患
者
の
信
頼
関
係
で
成

り
立
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
や
は
り
自
分
が

担
当
す
る
患
者
は
自
分
で
診
療
し
た
い
と
思

う
も
の
。
た
だ
、
何
か
あ
っ
た
と
き
の
こ
と
を

考
え
る
と
、
医
師
に
と
っ
て
も
患
者
に
と
っ
て

も
連
携
シ
ス
テ
ム
は
絶
対
に
必
要
で
す
」

　
西
田
先
生
は
２
０
０
０
年
に
父
か
ら
医
院

を
継
い
で
以
来
、
在
宅
医
療
に
力
を
入
れ
て

き
た
。
現
在
、外
来
の
受
付
は
午
前
の
み
で
、

午
後
は
訪
問
診
療
と
医
師
会
活
動
。
自
宅
や

施
設
で
暮
ら
す
１
２
０
人
ほ
ど
の
患
者
を
診

療
し
て
い
る
。

 「
近
年
で
は
、
85
歳
以
上
の
超
高
齢
の
患
者

が
増
え
て
い
ま
す
。
肺
炎
や
骨
折
な
ど
の
中

に
は
、
在
宅
で
も
治
療
可
能
な
ケ
ー
ス
は
多

く
、
入
院
に
よ
る
認
知
機
能
や
身
体
機
能
の

低
下
も
危
惧
さ
れ
る
。
患
者
さ
ん
本
人
も
、

自
宅
で
の
療
養
を
希
望
さ
れ
る
人
が
た
く
さ

ん
い
ま
す
。
私
の
診
療
所
で
は
、
父
の
代
か

ら
の
患
者
さ
ん
が
高
齢
で
通
院
で
き
な
く
な

り
、
訪
問
に
よ
っ
て
継
続
し
て
診
て
い
る

ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
ね
」

　
現
在
、
東
京
都
で
は
「
在
宅
医
療
推
進
強

化
事
業
」
が
行
わ
れ
て
い
る
。
コ
ロ
ナ
禍
で

模
索
し
た
在
宅
医
療
の
仕
組
み
を
、
超
高
齢

社
会
に
も
活
用
し
よ
う
と
し
て
い
る
の
だ
。

 「
地
域
で
専
門
医
療
を
受
け
ら
れ
る
の
が
日

本
の
い
い
と
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。
地
域
の

医
療
機
関
で
、
か
か
り
つ
け
医
、
在
宅
医
療

に
特
化
し
た
医
療
機
関
、
往
診
で
き
る
専
門

診
療
科
（
皮
膚
科
、
眼
科
な
ど
）、
地
域
密

着
型
の
病
院
の
連
携
シ
ス
テ
ム
が
あ
れ
ば
、

自
宅
で
安
心
し
て
療
養
を
継
続
す
る
こ
と
が

可
能
で
す
。
超
高
齢
社
会
に
お
い
て
、
連
携

し
て
医
療
を
継
続
す
る
重
要
性
は
認
知
さ
れ

て
い
ま
す
し
、
こ
う
し
た
シ
ス
テ
ム
が
災
害

時
に
も
役
立
ち
ま
す
」

　
連
携
に
あ
た
っ
て
、
地
域
格
差
は
大
き
な

課
題
だ
。
た
と
え
ば
能
登
北
部
で
は
10
平
方

キ
ロ
メ
ー
ト
ル
あ
た
り
の
医
療
機
関
件
数
が

０·

２
件
、
東
京
都
世
田
谷
区
で
は
１
６
４

件
。
都
内
で
も
西
多
摩
や
島
し
ょ
部
の
医
療

機
関
は
少
な
い
。
医
療
の
過
疎
地
域
に
お
い

て
は
、
外
部
支
援
が
必
要
だ
。

 「
平
時
と
災
害
時
、
医
療
資
源
の
過
疎
地
域

と
過
密
地
域
。
そ
れ
ぞ
れ
の
ケ
ー
ス
で
連
携

を
考
え
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
」

　
西
田
先
生
は
東
京
都
医
師
会
理
事
と
し

て
、
多
職
種
連
携
や
地
域
包
括
ケ
ア
、
認
知

症
支
援
、
在
宅
医
療
、
障
害
福
祉
と
医
療
連

携
な
ど
に
携
わ
り
、
医
療
と
介
護
の
橋
渡
し

を
担
っ
て
い
る
。
災
害
時
に
向
け
た
医
師
の

研
修
も
重
要
だ
と
指
摘
す
る
。

 「
今
は
、
災
害
支
援
を
志
す
医
師
が
、
自
主
的

に
日
本
医
師
会
災
害
医
療
チ
ー
ム
（
Ｊ
Ｍ
Ａ

Ｔ
）
の
研
修
を
受
け
て
い
ま
す
。
で
も
、
希
望

す
る
医
師
だ
け
で
は
絶
対
に
足
り
ま
せ
ん
。
い

つ
ど
こ
で
災
害
が
起
き
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん

か
ら
、
す
べ
て
の
医
師
が
災
害
教
育
を
受
け

る
仕
組
み
を
整
え
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
」

上／午後、自家用車を運転し、往診に向かう
西田先生。下／往診バッグには、血圧計、聴診器、
酸素飽和度を測るパルスオキシメーター、採血
に必要な道具一式、注射の薬、耳鏡と眼底鏡
などが入っている。

超
高
齢
社
会
と
災
害
時
に

備
え
る
、連
携
シ
ス
テ
ム
の
構
築

「JMAT」は日本医師会が組織する、災害発生時に被災地へ派遣される医療チーム。活動
内容は、避難所や救護所での診療、健康管理、メンタルケア、慢性疾患患者への継続的
な治療支援、巡回診療など。「DMAT」が災害の急性期（発災直後）に活動するのに対し、
JMAT は DMAT の活動終了後、地域医療が安定するまで活動を引き継ぐ役割を担う。
※日本医師会「JMAT 要綱」より、一部改変して作成

2024 年の能登半島地震では、自主的に石川県医師会
の輪島被災地巡視に同行した。

被災地外

被災地内

支援 JMAT 郡市区
医師会

日本
医師会

都道府県
医師会

被災地 JMAT

「協働」
情報の共有

医療支援活動
SOS

都道府県
医師会

郡市区
医師会
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胸
を
張
り
、腰
を
落
と
さ
ず
に

胸
を
張
り
、腰
を
落
と
さ
ず
に

ピ
ョ
ン
ピ
ョ
ン
！

ピ
ョ
ン
ピ
ョ
ン
！

腕を上げすぎ腕を上げすぎ
ないように注意！ないように注意！

気
温
差
や
夏
の
疲
れ
が
引
き
金
と
な
る
「
秋
バ

テ
」
は
、
血
行
を
促
す
こ
と
で
予
防
で
き
る
。

血
流
が
良
く
な
る
と
、
自
律
神
経
の
調
整
や
美

肌
に
も
つ
な
が
る
な
ど
い
い
こ
と
づ
く
し
。

ラ
ジ
オ
体
操
第
二
の
中
か
ら
、
そ
ん
な
一
石
二

鳥
、
三
鳥
…
…
の
運
動
を
ご
紹
介
！

１
日
３
分
の

正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操
で

毎
日
を
元
気
に
血
行
促
進
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

足
先
、ひ
ざ
を
そ
ろ
え
て

足
先
、ひ
ざ
を
そ
ろ
え
て

や
わ
ら
か
く
ゆ
す
る
。

や
わ
ら
か
く
ゆ
す
る
。

か
か
と
と
、か
か
と
が

か
か
と
と
、か
か
と
が

離
れ
な
い
よ
う
に
。

離
れ
な
い
よ
う
に
。

かかとのかかとの
上げ下ろしを上げ下ろしを
意識しよう。意識しよう。

動 画 は予 告なく、閲 覧 が できな
くなる場合があります。

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！

体の力を抜き、ひざ、足首を使って全身をゆすり、筋肉の
緊張をほぐす。ひざが開いていると、脚の屈伸運動になっ
てしまう。ひざをくっつけ、背筋を伸ばして行おう。

リフレッシュ効果も

❶全身をゆする運動

背伸びをしながら腕を横から大きく振り上げて、腕と
脚を同時に弾ませるように曲げ伸ばす。腕と脚の筋肉
を動かし、全身の血行を促すイメージで。

筋力 UP 効果も

❷腕と脚を曲げ伸ばす運動

❸片脚跳びとかけ足・足踏み運動

脚の筋肉と瞬 発力が 高まる。走るような動作にならない
ように注 意。つま先は地面から離さないこと。腕は振ら
ずに上半身の力を抜いて。

筋力 UP 効果＆リフレッシュ効果も

❹両脚で跳ぶ運動

脚の筋肉を活発に動かし、全身
の血行を促す。１回大きく跳んで
2 回 軽く跳 ぶという 3 拍の 軽 快
なリズムで呼吸の機能も高まる。

骨を強くする効果も

❺腕を振って
　脚を曲げ伸ばす運動

これまでの 運 動 で 使った 筋 肉の緊 張 を
ほぐしたり、呼吸を整えたりする効果も
ある。腕を横と前に振り上げるときは、
肩の高さ、肩の幅で。

筋力 UP 効果＆転倒予防効果も

万能きのこでメインも副菜もヘルシーに♪
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イラスト／Tamy

土
井
さ
ん

土
井
さ
ん

だ
け
で
、
立
派
な
❷
し
め
じ
と
小
松
菜
の

小
鉢
１
品
に
。
少
し
味
付
け
の
濃
い
市
販

の
惣
菜
（
ひ
じ
き
の
煮
物
、
き
ん
ぴ
ら
ご

ぼ
う
な
ど
）
と
混
ぜ
れ
ば
、
自
分
好
み
の

食
感
や
味
に
調
整
で
き
て
便
利
で
す
。

　
き
の
こ
を
メ
イ
ン
に
し
て
秋
の
食
卓
を

演
出
し
た
い
と
き
は
、
炊
飯
器
に
生
の
き

の
こ
を
そ
の
ま
ま
入
れ
て
ス
イ
ッ
チ
オ

ン
！ 

手
軽
に
❸
炊
き
込
み
ご
は
ん
の
完

成
で
す
。
食
が
細
く
て
し
っ
か
り
栄
養
を

と
り
た
い
人
は
、
き
の
こ
を
油
や
バ
タ
ー

で
炒
め
て
か
ら
炊
き
込
む
か
、
熱
々
の
炊

き
込
み
ご
は
ん
に
バ
タ
ー
を
落
と
す
と
、

コ
ク
も
増
し
て
秋
を
満
喫
で
き
ま
す
よ
。

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（どい えつこ）さん

教え
てくれた人

り
の
秋
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
旬

を
迎
え
る
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
の
な

か
か
ら
、
今
回
は
き
の
こ
に
注
目
し
ま
す
。

き
の
こ
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
あ
り
な
が
ら
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
、
免
疫
力
を
高
め
る
β-

グ
ル
カ
ン
な

ど
栄
養
素
が
豊
富
で
す
。
ま
た
、
食
物
繊

維
も
多
い
の
で
、
便
秘
解
消
の
ほ
か
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
た
り
、
血

糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に
し
た
り
す
る
効

果
も
期
待
で
き
ま
す
。
食
塩（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）

の
排
泄
を
促
す
カ
リ
ウ
ム
も
豊
富
な
の
で
、

高
血
圧
の
人
に
も
お
す
す
め
で
す
。

　
価
格
が
比
較
的
安
く
て
安
定
し
て
い

る
の
も
う
れ
し
い
ポ
イ
ン
ト
。
時
間
が
あ

る
と
き
に
ま
と
め
て
購
入
し
、
石
づ
き
を

取
っ
て
使
い
や
す
い
分
量
で
冷
凍
し
て
お

け
ば
、
そ
の
ま
ま
料
理
に
ポ
ン
ッ
と
入
れ

る
だ
け
で
栄
養
も
う
ま
味
も
ア
ッ
プ
♪

　 

え
の
き
１
袋
を
し
ょ
う
ゆ
、
酒
、
み

り
ん
各
大
さ
じ
１
で
煮
て
お
け
ば
、
食
べ

る
ラ
ー
油
な
ら
ぬ
〝
食
べ
る
調
味
料
〟
で

❶
な
め
た
け
の
せ
豆
腐
の
完
成
。
電
子
レ

ン
ジ
で
使
え
る
フ
リ
ー
ザ
ー
バ
ッ
グ
で
保

管
し
て
お
け
ば
、
冷
蔵
庫
に
中
途
半
端
に

残
っ
て
い
る
野
菜
と
チ
ン
し
て
合
わ
せ
る

実

きのこ60gを冷凍しておけば、
きのこ60gを冷凍しておけば、

あっという間にあっという間に

一人前のおかずに変身！一人前のおかずに変身！

①なめたけのせ豆腐①なめたけのせ豆腐 ②しめじと小松菜の小鉢②しめじと小松菜の小鉢

③③炊き込みごはん炊き込みごはん

小松菜小松菜

万能きのこでメインも副菜もヘルシーに♪
Healthy Recipes for

きのこは、エネルギー代謝や免疫力を高めたり、血糖値の上昇を抑えたりする働きもの！

血管腸

バターバター

豆腐豆腐

お米お米
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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。

　
運
動
と
健
康
に
つ
い
て
、
な
か
な
か
科
学
的
に
「
効

果
が
あ
る
！
」
と
い
う
証
拠
を
示
す
こ
と
が
で
き
ず

に
い
ま
し
た
が
、
厚
生
労
働
省
が
提
唱
す
る
「
健
康

日
本
21
」
も
第
三
次
を
迎
え
、
具
体
的
な
運
動
量
に

つ
い
て
、
根
拠
を
持
っ
て
指
導
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
血
糖
値
や
血
圧
に
良
い
影
響
を
及
ぼ

す
だ
け
で
な
く
、が
ん
の
発
症
、認
知
症
や
う
つ
傾
向
、

心
臓
病
や
死
亡
率
全
体
に
関
し
て
も
、
日
常
の
運
動

量
を
増
や
す
こ
と
は
良
い
影
響
を
及
ぼ
す
よ
う
で
す
。

 

　
例
え
ば
、そ
の
中
の
一
つ
が
「
歩
く
速
さ
」
で
す
。

若
い
頃
は
、
街
を
歩
い
て
い
て
も
、
他
人
に
抜
か
さ

れ
た
記
憶
は
余
り
多
く
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
歳
を

取
る
に
つ
れ
、
年
々
若
い
人
に
抜
か
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
…
…
と
、
外
来
で
お
聞
き
す
る
こ
と
は

珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
最
近
の
研
究
で
、「
歩
く
速
さ
」

が
速
い
人
は
、
健
康
寿
命
が
長
い
こ
と
が
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。
生
活
習
慣
病
に
な
り
に
く
い
だ
け
で
な

く
、
も
し
か
し
た
ら
、
持
病
の
糖
尿
病
や
高
血
圧
な

ど
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
改
善
し
、
さ
ら
に
は
薬
を
飲

ま
な
く
て
も
よ
く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
あ
、
定

期
的
な
検
査
は
必
要
で
す
よ
。
病
気
を
治
す
と
こ
ろ

ま
で
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
の
で
。

　
そ
し
て
当
然
、
必
要
な
の
は
「
歩
く
速
さ
」
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
の
程
度
の
歩
行
を
、
週
に
何

回
く
ら
い
歩
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。〝
い
ろ
い

ろ
と
報
告
は
あ
り
ま
す
が
〟
と
前
置
き
し
つ
つ
、
現

状
の
体
力
を
維
持
す
る
に
は
９
０
０
０
歩
／
日
、
体

力
の
向
上
を
目
指
す
な
ら
１
万
１
０
０
０
歩
／
日
と

い
う
話
も
あ
る
よ
う
で
す
。〝
さ
ら
に
は
〟
そ
の
頻

度
で
す
が
、
60
歳
以
下
の
人
は
１
週
間
に
２
日
ほ
ど

で
い
い
よ
う
で
す
が
、
65
歳
以
上
は
週
に
５
回
は
必

要
と
も
。
こ
れ
ら
は
最
終
目
標
で
す
の
で
、
そ
う
し

な
い
と
運
動
効
果
は
期
待
で
き
な
い
、
と
い
う
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
大
切
な
の
は 〝
で
き
る
こ
と
を
少
し
ず
つ
〟。 

１
０
０
歳
を
超
え
て
も
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
が
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。「
い
ま
は
３
０
０
０

歩
／
日
が
精
一
杯
」
と
い
う
人
も
、
毎
日
積
み
重
ね

て
い
け
ば
、
少
し
ず
つ
歩
け
る
量
は
増
え
て
い
き
ま

す
。
ひ
ざ
や
腰
が
痛
い
場
合
な
ど
は
無
理
は
禁
物
で

す
が
、
無
理
な
く
時
間
を
か
け
れ
ば
、
必
ず
目
標
を

達
成
で
き
ま
す
。

　
か
く
い
う
私
も
他
人
事
で
は
な
く
、
で
き
る
だ
け

早
い
時
期
か
ら
散
歩
の
習
慣
を
身
に
つ
け
た
い
モ
ノ

で
す
。

東
京
２
０
２
５
デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
応
援
し
よ
う
！
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