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特集①口のサイン〈前編〉

特集②健康診断のトリセツ



唾液腺（だえきせん）

唾液を分泌する。大唾液腺（耳下
腺、顎下腺、舌下腺）と口腔粘膜に
散らばる小唾液腺があり、自律神経
によってコントロールされている。

　
歯
、
舌
、
唾
液
腺
、
口こ

う

蓋が
い

、
口こ

う

唇し
ん

、
頰
。
さ

ま
ざ
ま
な
器
官
で
構
成
さ
れ
る
口
は
、
働
き

も
多
様
。
食
べ
る
、
話
す
、
呼
吸
す
る
、
表

情
を
つ
く
る
、
体
を
守
る
な
ど
、
心
身
の
健

康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
る
。

 「
な
か
で
も
歯
は
体
か
ら
独
立
し
た
器
官
だ
と

考
え
ら
れ
が
ち
で
す
が
、
歯
を
含
む
口
は
体

の
一
部
で
あ
る
こ
と
を
認
識
し
ま
し
ょ
う
。
そ

う
す
る
こ
と
で
、
口
の
異
変
を
全
身
疾
患
の

予
防
や
発
見
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」

　
実
際
に
、
歯
の
残
存
本
数
が
健
康
寿
命
に

影
響
す
る
と
い
う
研
究
や
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
（
口
腔
機
能
の
低
下
）
は
フ
レ
イ
ル
（
心

身
の
虚
弱
な
状
態
）
の
リ
ス
ク
を
２
倍
ほ
ど

に
高
め
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
。
口
の
状
態
は
、

自
分
の
未
来
の
健
康
を
示
し
て
い
る
の
だ
。

食
べ
る
、話
す
、呼
吸
す
る

口
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

　
口
は
感
覚
器
官
で
も
あ
る
。
舌
と
唇
は
指

先
と
と
も
に
体
の
中
で
感
覚
が
鋭
い
器
官
。

舌
の
表
面
に
は
味み

蕾ら
い

が
あ
り
、
甘
味
・
塩
味
・

酸
味
・
苦
味
・
う
ま
味
の
５
つ
の
味
覚
を
識

別
す
る
。
ま
た
、
歯
の
根
と
骨
を
支
え
る
歯し

根こ
ん

膜ま
く

も
高
感
度
の
セ
ン
サ
ー
。
髪
の
毛
や
砂

の
粒
な
ど
の
細
か
い
も
の
も
感
じ
る
こ
と
が

で
き
る
。
こ
う
し
て
口
は
、
異
物
や
有
害
物

を
察
知
し
、
そ
れ
ら
が
体
内
に
侵
入
す
る
の

を
防
い
だ
り
し
て
い
る
。

 「
唾
液
も
体
を
守
る
の
に
必
要
不
可
欠
な
存

在
で
す
。
唾
液
は
抗
菌
物
質
を
含
み
、
細
菌

や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぐ
免
疫
作
用
が
あ

る
ほ
か
、
食
べ
カ
ス
を
洗
い
流
し
て
虫
歯
を

防
い
だ
り
、
口
の
中
の
乾
燥
を
防
い
で
粘
膜

を
守
っ
た
り
す
る
役
割
も
担
っ
て
い
ま
す
」

口
と
唾
液
は

体
を
守
る
バ
リ
ア

特
集
❶

公
益
社
団
法
人

東
京
都
歯
科
医
師
会 

副
会
長

長
井
歯
科
診
療
所

長
井 

博
昭
（
な
が
い 

ひ
ろ
あ
き
）
先
生

〈
前
編
〉

口口
のの
サ
イ
ン

サ
イ
ン

体
の
入
り
口
と
し
て
、
全
身
と
密
接
に
関
わ
っ
て
い
る
口
。

口
を
構
成
す
る
器
官
と
そ
の
役
割
、ケ
ア
を
学
び
、
心
身
の
健
康
維
持
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

口は健康の口は健康の
源です！源です！

口の 働き
口の働きのうち、摂食・嚥下（えんげ）、呼吸、発音は、乳歯が
生えそろう 3 歳 半 ごろまで に 獲 得 する 機 能 で、 以 後 の 向 上 は
難しいとされる。三つ子の口は百まで…… ?!

上顎骨
（じょうがくこつ）

上の歯を支える土台とな
る骨。鼻の周囲や目の下
の部分も構成していて、
顔の形や呼吸に関わる
空間を支えている。

話す話す表情を表情を
つくるつくる

体を守る体を守る

食べる食べる呼吸する呼吸する

下顎骨（かがくこつ）

下の歯を支える骨。顔の骨の中で
は唯一大きく動かすことができる。
顎関節とつながり、食べ物を嚙ん
だり、話したりするときに働く。

耳下腺（じかせん）

唾 液の 働き
・口の中をきれいにする
・虫歯を防ぎ、歯を強くする
・消化を助け、病気を防ぐ
・味覚を研ぎ澄ませる
・細菌の増殖を防ぐ
・細胞の増加や再生を促す
・発がん性物質の働きを抑える
  など

舌下腺（ぜっかせん）

顎下腺（がっかせん）

・
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口のサイン〈前編〉

　
こ
れ
ら
の
口
腔
機
能
は
気
づ
か
な
い
う
ち

に
低
下
し
て
い
る
こ
と
が
あ
る
。「
嚙
め
な
い

食
べ
物
が
増
え
た
」「
口
が
乾
燥
す
る
」
と
感

じ
る
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
？
　
思
い
当
た

る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
か

も
し
れ
な
い
。
下
記
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
リ

ス
ト
も
確
認
し
て
み
よ
う
。

　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
は
段
階
が
あ
る
。

「
口
の
健
康
意
識
の
低
下
」
に
は
じ
ま
り
、
食

べ
こ
ぼ
し
な
ど
の
「
口
の
さ
さ
い
な
ト
ラ
ブ

ル
」↓
口
の
乾
燥
、嚙
む
筋
力
の
低
下
な
ど「
口

の
機
能
低
下
」
↓
噛
め
な
い
、
飲
み
込
め
な

い
な
ど
「
食
べ
る
機
能
の
障
が
い
」
へ
と
進

行
し
、
最
終
的
に
は
フ
レ
イ
ル
や
要
介
護
の

状
態
に
移
行
す
る
こ
と
も
あ
る
。

　
進
行
を
予
防
す
る
に
は
、
口
内
の
衛
生
状

態
に
気
を
配
り
、
食
事
の
際
は
よ
く
嚙
む
こ
と

（
目
標
は
一
口
30
回
）。
話
す
と
き
は
口
を
大
き

く
動
か
そ
う
。
舌
を
動
か
す
運
動
や
唾
液
腺

を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
の
も
い
い
。
嚙
み
合
わ
せ

の
悪
さ
や
歯
周
病
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、
歯

科
医
院
へ
。
歯
科
健
診
の
必
要
頻
度
は
口
の
中

の
状
態
に
よ
っ
て
個
人
差
が
あ
る
が
、
手
入
れ

が
苦
手
な
人
は
半
年
に
１
回
は
受
診
を
。
か

か
り
つ
け
の
歯
科
医
が
い
る
と
よ
り
安
心
だ
。

口
の
違
和
感
は

フ
レ
イ
ル
の
は
じ
ま
り
?!

　
口
内
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
は
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
の
ひ

と
つ
。
常
に
口
の
中
に
食
べ
物
が
入
っ
て
い

る
と
唾
液
の
自
浄
作
用
が
追
い
つ
か
な
い
た

め
、
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
は
控
え
、
１
日
１
回
は

歯
の
汚
れ
を
取
り
切
る
こ
と
を
心
が
け
た
い
。

 「
な
が
ら
歯
み
が
き
で
は
、
汚
れ
を
見
逃
し
て

し
ま
い
ま
す
。
鏡
を
見
な
が
ら
、
１
本
１
本

順
番
に
磨
い
て
い
く
の
が
理
想
。
ぜ
ひ
、
自

分
の
口
と
向
き
合
う
時
間
に
」

 〈
後
編
〉
で
は
、
歯
周
病
な
ど
と
全
身
疾
患
の

関
係
に
つ
い
て
解
説
す
る
。

歯
み
が
き
を

口
と
向
き
合
う
時
間
に

歯肉（しにく）

食べカスや 細 菌の
侵 入を 防ぐ。咀 嚼

（ そしゃく）時の衝
撃を吸収し、歯や顎
の骨を守る。

口唇（こうしん）

外との境界。食べ物の硬さなどを判断す
る。口の中の食べ物や水分が外にこぼれ
出ないようにする。発音や表情をつくる際
にも重要な役割を果たす。

口蓋（こうがい）

口腔の天井部分で、
口腔と鼻腔（びくう）
の境目。食べ物が
鼻に流れるのを防
ぐ。

舌（した）

筋肉でできていて、自
由に動かすことができ
る。 味を感じるだけで
なく、食べ物を口の中
で動かして飲み込みや
すくしたり、発音したり
するときにも働く。

歯（は）

食べ物を嚙み切ったりすりつ
ぶしたりして飲み込めるよう
に細かくするほか、発 音や
表 情をつくる。通常、乳歯
は 20 本、 永久歯は 親 知ら
ずを除いて 28 本。

オーラルフレイルの
セルフチェック

0 ～ 2 点　オーラルフレイルの危険性は低い

3 点　オーラルフレイルの危険性あり

4 点以上　オーラルフレイルの危険性が高い

質問事項 はい いいえ

硬い物が食べにくくなった 2 点

お茶や汁物でむせることがある 2 点

義歯が合わずに食べにくい 2 点

口の乾きが気になる 1 点

外出が少なくなった 1 点

さきいか・たくあんくらいの
硬さの食べ物を嚙むことができる  

1 点

1 日に 2 回以上、歯を磨く 1 点

1 年に 1 回以上、歯医者に行く 1 点

［合計点数 ］

出典／東 京 大学高齢 社 会総合研 究 機構　田中友 規、飯島勝 矢

（下）歯間や歯の裏側などの汚れを
取るデンタルグッズ。左からデンタ
ルフロス、タフトブラシ、歯間ブラ
シ、Y 字型デンタルフロス。

（上）左は虫歯を予防するフッ素配
合歯みがき粉。右は歯みがき後に
使用する口腔ケアペースト。
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が
大
切
で
す
」
と
、
坪
田
先
生
。

　
健
診
の
種
類
は
大
き
く「
法
定
健
診
」と「
任

意
健
診
」
の
２
つ
（
※
１
）。
法
定
健
診
は
自

治
体
や
事
業
者
が
行
う
健
診
の
こ
と
。「
毎
年
、

お
住
ま
い
の
区
市
町
村
か
ら
健
診
の
受
診
券

が
届
い
て
い
ま
せ
ん
か
。
年
齢
に
よ
っ
て
健

診
内
容
は
異
な
り
ま
す
が
、
無
料
か
低
額
な

の
で
、
積
極
的
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
」。
全
身

を
詳
細
に
調
べ
た
い
と
き
は
任
意
健
診
（
人

間
ド
ッ
ク
）
も
あ
る
が
、
費
用
は
基
本
的
に

全
額
自
己
負
担
と
な
る
。

 「
健
康
管
理
の
た
め
に
は
年
１
回
の
法
定
健

診
で
十
分
で
す
。
加
え
て
、
２
年
に
１
回
の

重
大
な
病
気
は
、
毎
年
の

健
診
で
予
防
し
よ
う

　
体
の
健
康
状
態
を
総
合
的
に
確
認
す
る
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
健
康
診
断
（
健
康
診
査
）、
略

し
て
健
診
と
い
う
。
そ
の
目
的
は
病
気
を
早

期
発
見
・
早
期
治
療
す
る
こ
と
。
し
か
し
東

京
都
で
は
、
日
々
忙
し
い
40
歳
か
ら
74
歳
を

対
象
に
し
た
特
定
健
診
の
受
診
率
が
約
４
割

に
と
ど
ま
る
。「
自
覚
症
状
の
な
い
生
活
習
慣

病
は
、
健
診
を
受
け
な
い
と
わ
か
り
ま
せ
ん
。

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
、
人
工
透
析
な
ど
元
に

戻
れ
な
い
状
態
に
な
る
前
に
見
つ
け
る
こ
と

「
自
分
は
健
康
だ
と
思
っ
て
い
て
も
、
多
く
の
病
気
は
自
覚
症
状
な
く
進
行
し
て
い
き
ま
す
。

だ
か
ら
こ
そ
毎
年
、健
康
診
断
で
体
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
」
と
坪
田
先
生
。

健
診
の
基
本
と
と
も
に
、
結
果
を
ど
う
読
み
取
り
、
ど
う
行
動
す
れ
ば
い
い
か
を
学
び
ま
す
。

新
田
町
ビ
ル
診
療
所  

坪
田 

淳
（
つ
ぼ
た 
じ
ゅ
ん
）
先
生

教
え
て
く
れ
た
人

教
え
て
く
れ
た
人

健 診 の主な 種 類（※ 1）

［  法 定 健 診  ］

市民、従業員、乳幼児、妊婦な
ど、法 律によって内容が定めら
れている健 診のこと。区市町村
や事業者が実施し、費用は無料
か 低 額。 特 に 事 業 者 は 従 業 員
に対して年に 1 回の定期健診を
実施する法的な義務があり、従
業員にも受診義務がある。また、
一定年齢以 上になると「特定健
診」や「後 期高齢者 健 診」の実
施が定められている。

［  任 意 健 診  ］

病 気 の 早 期 発 見や 予 防 を目 的 に、
個人の意 思で受ける健 診のことで、
費 用 は 原 則として全 額 自 己 負 担。
代 表 的な例が、医 療 機 関が 独自に
実施する人間ドック。法定健診より
も 検 査 項目が 多く、自身 が 受けた
い項目を組み合わせることも可能。
CT、MRI、内 視 鏡など 専門 的で高
度 な 医 療 機 器 を 使って、 全 身を 総
合的に検査できる。

□特定健 診（4 0 ～ 74 歳）

メタボリックシンドロームをはじめ
とした生活習慣病の発症・重症化の
予防のために行う

□後 期高齢者健 診（75 歳 以 上）

高 齢 期 の 健 康 づくり、 病 気 の 早 期
発見・治療やフレイル予防のために
行う

CHECK!

大 腸 がん胃がん 肺 がん

乳 がん 子宮 頸
がん

〈 5 大がん検 診 〉

対 策 型 検 診とは（※ 2 ）

健康状態を調べるための「健診」に対して、
がん をはじ め 特 定の 病 気 を早 期 発 見し、
治 療 につな げるために 行うの が「 検 診」。
対 策 型検 診は国や自治 体などが集団全 体
の 死 亡 率 を減 少させる目的で行う公 的な
検 診 で、５大 がん 検 診 が ある。 有 効 性 が
確 立され、費 用対 効果が 認められた検 査
方法で実施される。

特
集
❷健

康
診
断
の
ト
リ
セ
ツ

過
信
は
禁
物
！ 

健
康
な
人
こ
そ
毎
年
受
け
た
い
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健康診断のトリセツ

大
腸
が
ん
と
、
１
年
に
１
回
の
胃
が
ん
の
対

策
型
検
診
（
※
２
）
を
受
け
る
と
い
い
で
し
ょ

う
。
た
だ
し
、
が
ん
検
診
に
用
い
ら
れ
る
腫

瘍
マ
ー
カ
ー
は
、
本
当
に
が
ん
が
あ
っ
て
も

必
ず
し
も
陽
性
に
な
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で

補
助
診
断
と
し
て
の
検
査
な
の
で
、
前
立
腺

が
ん
な
ど
の
確
実
な
も
の
以
外
は
お
す
す
め

し
ま
せ
ん
」

検
査
結
果
で
は
、
医
師
の

問
診
が
判
定
の
肝
に
な
る

　
健
診
の
基
礎
内
容
と
い
え
る
の
が
、
法
定

健
診
の
基
本
11
項
目
（
※
３
）。
な
か
で
も
医

師
の
問
診
や
診
察
に
よ
る
「
既
往
歴
、
業
務

歴
の
調
査
」
と
「
自
覚
症
状
、
他
覚
症
状
の

有
無
の
検
査
」が
重
要
だ
。「
検
査
結
果
の
デ
ー

タ
を
最
終
的
に
ど
う
評
価
す
る
か
は
、
医
師

項目 内容

既往歴、業務歴の調査 問診で、過去にかかった病気やケガ、これまで従事してきた職務内容などを調査

自覚症状、他覚症状（所見）の有無の検査 診察で、本人が感じている不調と医師が客観的に確認できる異常の有無を調べる

身長※、体重、腹囲※、視力、聴力の検査 肥満ややせの程度や、腹囲で内臓脂肪の蓄積状態を確認。視力・聴力の測定は別の
疾患の早期発見・予防にも役立つ

胸部 X 線検査（喀
かく

痰
たん

検査）※ 結核や肺炎など肺の病気をはじめ、心臓の異常などを診断する

血圧測定（最高血圧、最低血圧） 血管にかかる圧力を測定し、心臓病や脳卒中のリスクなどを調べる

　　　　貧血検査（血色素量および赤血球数）※ 体内が酸欠状態（貧血）になっていないかどうか調べる

　　　　肝機能検査（GOT、GPT、γ -GTP）※ 肝炎、肝硬変、脂肪肝など肝臓のリスクを早期発見する

　　　　血中脂質検査（中性脂肪、HDL コレステロール、
　　　　  LDL コレステロール）※ 動脈硬化の進み具合の指標となる

　　　　血糖検査
　　　   （空腹時血糖またはヘモグロビンA1c）※ 血液中に含まれるブドウ糖の濃度を調べる（数値が高いほど糖尿病の疑いが高い）

尿検査（尿中の糖および蛋白の有無） 糖尿病や腎臓病などのリスクを調べる

心電図検査※ 不整脈や心臓の肥大など、心臓の異常を診断する

※それぞれの基準に基づき、医師が必要でないと認めるときは省略することができる（厚生労働省「労働安全衛生法に基づく定期健康診断」をもとに作成）

法定健診のなかで、事業者が従業員に対して１年に１回行う定期健診の項目を一覧に
まとめた。内容や目的を確認しておくと、結果を読み取る際にも役立つ。［ 法定健診の基本 11 項目（※３） ］

血
液
検
査

の
判
断
に
左
右
さ
れ
ま
す
。
か
か
り
つ
け
医

で
あ
れ
ば
、
普
段
の
診
察
で
患
者
の
生
活
習

慣
や
仕
事
内
容
を
把
握
し
て
い
ま
す
か
ら
、

よ
り
総
合
的
な
判
断
が
で
き
ま
す
。
正
確
な

検
査
結
果
の
た
め
に
も
、
健
診
は
か
か
り
つ

け
医
の
い
る
診
療
所
を
選
ぶ
と
安
心
で
す
」

要
再
検
査
の
結
果
が
出
た
ら

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
を

　
健
診
結
果
に
は
、今
後
の
目
安
と
し
て
「
異

常
な
し
」「
軽
度
異
常
」「
要
再
検
査
」「
要
精

密
検
査
」
な
ど
の
総
合
判
定
が
記
さ
れ
て
い

る
。「
要
再
検
査
や
要
精
密
検
査
の
場
合
は
、

か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の

医
師
が
専
門
で
な
い
場
合
は
、
適
切
な
科
が

あ
る
医
療
機
関
を
紹
介
し
て
く
れ
ま
す
」

　
た
と
え
要
再
検
査
で
な
く
て
も
、
か
か
り

つ
け
医
か
ら
の
結
果
説
明
を
受
け
る
こ
と
が

大
切
だ
。「
血
圧
は
、
正
常
値
内
で
も
、
年
々

上
昇
し
て
い
る
場
合
は
要
注
意
で
す
。
医
師

と
相
談
し
て
生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
」

　
健
診
を
受
け
る
こ
と
は
病
気
の
予
防
だ
け

で
な
く
、
将
来
の
医
療
費
の
削
減
に
も
つ
な

が
る
。「
普
段
か
ら
通
院
し
て
い
る
人
も
、
新

た
な
気
づ
き
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」
と

坪
田
先
生
。
年
に
１
回
は
健
診
を
受
け
て
、

全
身
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
よ
う
に
し
よ
う
。
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もしもシリーズ［第7回］暮 ら し と 医 療

今年も酷暑。暑さが厳しくなると、心配なのが熱中症ですね。熱中症は、高温多湿な環境下で体温調節がう
まく働かなくなり、体内に熱がこもった状態。命にも関わる怖い病気です。自宅などの室内で発症するケー
スも少なくありません。正しい知識をもって備えることが暑い夏を安全に過ごす第一歩です。今号では、熱中
症のリスク要因を知り、応急処置・受診・救急要請の判断と、日ごろから心がけたい予防について解説します。

「熱中症かな……」と思ったら
どうすればいい？

過
熱
す
る
東
京
で

年
々
増
え
る
熱
中
症

　
大
都
市
東
京
で
は
、
熱
中
症
で
救
急
搬

送
者
が
増
加
し
て
い
る
（
グ
ラ
フ
１
）。
そ

こ
に
は
次
の
よ
う
な
背
景
が
あ
る
。

・ 

地
表
面
の
人
工
化
に
よ
る
緑
地
の
減
少

・ 

エ
ア
コ
ン
の
排
熱
な
ど
を
通
じ
、
都
市

　
の
大
気
が
直
接
的
に
あ
た
た
め
ら
れ
る

・ 

高
層
ビ
ル
の
密
集
に
よ
る
風
通
し
悪
化

主
な
リ
ス
ク
要
因
は

「
環
境
」「
体
」「
行
動
」

　
熱
中
症
を
引
き
起
こ
す
の
は
、
大
き
く

表 1 ／日常生活に関する指針（環境省熱中症予防情報サイト）
WBGTとは、湿度、熱環境、気温の３つを取り入れた指標。単位は摂氏（℃）だが、気温とは異なる

暑さ指数
（WBGT）

注意すべき
生活活動の目安 注意事項

危険
（31 以上）

すべての生活活動で
おこる危険性

高齢者においては安静状態でも発生する危険性
が大きい。外出はなるべく避け、涼しい室内に
移動する。

厳重警戒
（28 以上 31 未満）

外出時は炎天下を避け、室内では室温の上昇に
注意する。

警戒
（25 以上 28 未満）

中等度以上の生活活動
でおこる危険性

運動や激しい作業をする際は定期的に充分に休
息を取り入れる。

注意
（25 未満）

強い生活活動で
おこる危険性

一般に危険性は少ないが激しい運動や重労働
時には発生する危険性がある。

は
３
つ
の
要
因
だ
。

【
環
境
】

・
高
温
多
湿
（
汗
が
蒸
発
し
に
く
く
、
体
温

　
が
下
が
ら
な
い
）

・
日
差
し
が
強
い
、
風
が
弱
い

・
エ
ア
コ
ン
が
効
か
な
い
室
内
な
ど

【
体
】

・
高
齢
者
や
乳
幼
児
（
体
温
調
節
機
能
が

　
未
発
達
）

・
二
日
酔
い
、
寝
不
足
、
疲
れ
、
風
邪
気
味

　
で
体
調
不
良

・
糖
尿
病
や
心
疾
患
な
ど
の
持
病
が
あ
る

・
暑
さ
に
体
が
慣
れ
て
い
な
い（
暑し

ょ

熱ね
つ

順じ
ゅ
ん

化か 

 

　〈
Ｐ
７
参
照
〉
が
で
き
て
い
な
い
）
な
ど

【
行
動
】

・
水
分
や
塩
分
を
こ
ま
め
に
補
給
で
き
な
い

・
慣
れ
な
い
重
労
働
や
激
し
い
運
動

・
長
時
間
の
屋
外
作
業
な
ど

　
熱
中
症
に
な
り
や
す
い
場
所
の
第
１
位

は
住
居
（
屋
内
）
で
、
約
40
％
と
の
報
告

も
あ
る
。
と
く
に
エ
ア
コ
ン
が
苦
手
な
高

齢
者
は
要
注
意
。
実
際
、
令
和
５
・
６
年
度

の
東
京
都
23
区
に
お
け
る
熱
中
症
死
亡
者

の
多
く
は
高
齢
者
で
、
死
亡
者
の
う
ち
エ

ア
コ
ン
が
あ
る
の
に
使
用
し
て
い
な
か
っ

た
人
は
58
％
に
の
ぼ
る
。

　
熱
中
症
の
危
険
度
を
知
る
に
は
、W

BGT

（
暑
さ
指
数
）も
参
考
に（
表
１
）。

体温調節機能が体温調節機能が
未発達、または未発達、または
低下している人は低下している人は
要注意！要注意！

血圧、糖尿など病気の日々の
管理もしっかりと。寝不足、二
日酔いなどの体調不良、持病の
ある人、薬を服用中の人、筋量
が少ない人も気をつけよう。

熱中症の予防には WBGT もチェック！

グラフ 1 ／東京都熱中症救急搬送データ（総務省消防庁）

10,000

9,000

8,000

7,000

6,000

5,000

4,000

3,000

2,000

1,000

0

（人）

79

1,483

1,548
252
2021年

226

1,464

2,275

1,827
162
2022年

636

2,277

3,487

655
270
2023年

746

2,439

4,227

549
139
2024 年

639

400
440
2020年

4,359

84

9月
8 月
7 月
6 月
5 月

コロナ禍によるコロナ禍による
活動制限活動制限

今日のWBGT は、今日のWBGT は、

熱中症予防情報サイトや熱中症予防情報サイトや

各気象情報アプリなどで各気象情報アプリなどで

確認できる確認できる

熱中症予防情報
サイト（環境省）
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い
る
と
い
つ
の
ま
に
か
脱
水
症
状
に
な
っ

て
い
る
こ
と
も
あ
る
。
１
時
間
に
１
回
は
、

コ
ッ
プ
半
分
程
度
（
約
１
０
０
ml
）
の
水

を
飲
む
こ
と
を
習
慣
に
し
た
い
。
入
浴
前

後
、
就
寝
前
、
起
床
時
に
も
コ
ッ
プ
一
杯

の
水
分
摂
取
を
。
適
し
た
飲
料
は
、
水
か

麦
茶
。
脱
水
症
状
の
改
善
に
は
経
口
補
水

液
が
お
す
す
め
。
大
量
に
汗
を
か
い
た
と

き
は
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
も
効
果
的
だ
が
、

糖
分
や
塩
分
過
多
に
は
注
意
が
必
要
だ
。

利
尿
作
用
が
あ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
入
り
の
飲

料
は
避
け
る
の
が
ベ
タ
ー
。
正
し
い
水
分

補
給
を
心
が
け
よ
う
。

□ めまいや顔のほてり
□ 筋肉痛や筋肉のけいれん
□ 体のだるさや吐き気、頭 痛
□ 汗のかき方がおかしい
　（汗が異様に出る、まったく汗をかかない）

□ 体温が 高い、皮 膚が熱い、赤い、　
　 乾 燥している
□ 呼びかけに反 応しない、
　 まっすぐ歩けない、ひきつけ
　 ※重 度の熱中症 です

□ 水分補 給 ができない
　 ※大 変 危険 な状 態です

こんな症状があらわれたら
すぐに対応を！

命
を
守
る
の
は
、
迅
速
な

「
気
づ
き
」「
判
断
」「
対
応
」

　
左
記
の
症
状

　
　
　
　 

が
出
た
場
合
は

熱
中
症
を
疑
い
、
す
ぐ
に
適
切
な
対
応

　
　
　
を
。
対
応
が
遅
れ
る
と
重
篤
化
す

る
恐
れ
が
あ
る
。

　
暑
さ
で
外
出
を
控
え
る
人
も
多
い
だ
ろ

う
。
だ
か
ら
こ
そ
「
室
内
に
い
る
か
ら
大
丈

夫
」
と
考
え
ず
、
予
防
を
心
が
け
、
正
し
い

知
識
で
「
気
づ
き
」「
判
断
」「
対
応
」
に

つ
な
げ
た
い
。
家
族
や
身
近
な
人
た
ち
と
も

見
守
り
合
い
、
注
意
喚
起
し
合
う
こ
と
で
、

日
ご
ろ
か
ら
心
が
け
た

い
予
防
「
暑
熱
順
化
」
と

正
し
い
水
分
補
給

　
暑
さ
に
体
が
慣
れ
る
こ
と
を
「
暑
熱
順

化
」
と
い
う
。
そ
れ
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
筋
ト
レ
、
入
浴
な
ど
で
無
理
な
く
適

度
に
汗
を
か
く
こ
と
。
体
温
調
節
が
し
や

す
く
な
り
、
熱
中
症
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す

こ
と
が
で
き
る
。

　
エ
ア
コ
ン
が
効
き
、
乾
燥
し
た
部
屋
に

東京都がこの夏発行する「熱中症対
策ガイド」は、熱中症を正しく理解し、
日常できる予防と、 万が一なってし
まった場合の応急処置のポイントを
わかりやすく解説！ 暑さへの備えや、
万が一の対処法まで暮らしに役立つ
情報が満載です。夏を安全に過ごす
ために、ぜひご活用ください。

こ の 夏 、あ な た と 家 族 を 守 る！  東 京 都 熱 中 症 対 策 ガ イ ド

東京都熱中症対策
ポータルサイト

冷 やすのは、太い静 脈 が 通っている両
側の首筋や脇、足の付け根。氷や保 冷
剤がないときは、皮 膚に 水をかけてう
ちわなどであおぐことでも冷やせる。

応急処置の流れ

上記の症 状がありますか？

意 識 があります か ? 救 急 車を呼ぶ

医 療 機 関 へ

症 状 がよくなりました か？

そのまま安 静 にして休 息を

水分・塩分を補 給する

涼しい 場 所へ避 難し、服をゆるめ体を冷 やす

水分を自力で摂取できますか？

はいはい

はいはい

いいえいいえ

いいえいいえ

いいえいいえ

はいはい

はいはい

み
ん
な
で
熱
中
症
か
ら
身
を
守
ろ
う
。

気づき気づき

判断判断

気
づ
き

気
づ
き

判
断
判
断

※ 2026 年 7月 30 日公開予定
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東
京
都
西
部
に
位
置
す
る
青
梅
市
。
都
心
か
ら
電
車
で

約
１
時
間
と
い
う
場
所
に
あ
り
な
が
ら
、
青
海
市
を
含

む
西
多
摩
地
域
は
、
東
京
都
内
で
も
と
く
に
高
齢
化
と
医
師
不

足
が
進
む
エ
リ
ア
だ
。
平
地
が
少
な
く
山
に
囲
ま
れ
た
中
山
間
地

域
で
、
通
院
が
難
し
い
高
齢
者
の
独
居
世
帯
も
少
な
く
な
い
。
そ

ん
な
地
域
で
、
訪
問
診
療
と
外
来
診
療
の
両
方
を
担
い
な
が
ら

在
宅
医
療
に
力
を
注
ぐ
の
が
、
進
藤
医
院
の
進
藤
幸
雄
先
生
だ
。

 「
人
口
減
少
と
医
療
の
衰
退
は
リ
ン
ク
し
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

西
多
摩
は
、
東
京
都
で
極
端
に
医
師
が
少
な
く
、
全
国
３
３
０
の

二※

次
医
療
圏
の
中
で
も
下
位
に
入
り
ま
す
」

　
進
藤
先
生
は
、
午
前
中
は
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
診
療
を
行
い
、
午
後

に
な
る
と
青
梅
市
内
を
中
心
に
往
診
車
で
患
者
さ
ん
宅
を
ま
わ

る
。
訪
問
先
の
多
く
は
、
自
力
で
の
通
院
が
難
し
く
な
っ
た
高
齢

者
だ
。

 「
訪
問
す
る
の
は
半
日
で
５
軒
程
度
。
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
っ
て
い

た
人
が
、
だ
ん
だ
ん
動
け
な
く
な
っ
て
往
診
に
切
り
替
わ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
し
、
病
院
を
退
院
し
て
“
家
で
の
生
活
を
支
え
て
ほ

し
い
”
と
依
頼
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
」

　
都
心
部
に
は
ス
タ
ッ
フ
が
充
実
し
た
往
診
専
門
の
大
規
模
医

療
機
関
も
あ
る
が
、
進
藤
先
生
は
看
護
師
を
付
け
ず
に
患
者
さ

ん
宅
を
訪
問
し
て
い
る
。

　
在
宅
医
療
で
は
、
病
気
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の
人
が
「
ど
う
暮

ら
し
た
い
か
」
ま
で
含
め
て
支
え
て
い
く
必
要
が
あ
る
。
取
材
で

訪
れ
た
あ
る
家
族
は
、
脊
髄
損
傷
で
長
年
寝
た
き
り
状
態
に
あ

る
男
性
を
、
妻
が
自
宅
で
介
護
し
て
い
た
。
日
々
の
痰
の
吸
引
な

ど
家
族
の
負
担
は
小
さ
く
な
い
。
そ
れ
で
も「
住
み
慣
れ
た
家
で
、

自
分
ら
し
く
暮
ら
し
続
け
た
い
――
」。
在
宅
医
療
の
現
場
に
は
、

最期まで「自分らしく」を支える
西多摩を駆け回る、かかりつけ医

東京都内でも高齢化と医師不足が進む西多摩地域。
地域を駆け回る“かかりつけ医”の在宅医療現場から見えてきた課題とは。

進藤 幸雄先生

医療法人財団 利定会 常務理事
進藤医院 院長

しんどう ゆきお／青梅市生まれ。祖父が開業した進藤医院の名称を受け継ぎ、2011 年に再開院、院長に就任。
外来診療と訪問診療を行う。通院が難しい高齢者や難病患者の在宅医療に力を注ぎ、西多摩地域の地域包
括ケアや医療連携にも取り組む。2022 年に西多摩医師会会長に就任。現在は、夜間・休日の在宅療養支援
を行う「在宅医療安心サポート事業」や「にしたま ICT 医療ネットワーク」、ACP の普及などを推進している。

※入院や救急など、ある程度専門的な医療を地域内で完結できるよう国が定めた医療エリアのこと

おしえて
ドクター ❼
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そ
ん
な
患
者
や
家
族
の
思
い
が
あ
る
。
そ
の
一
方
で
、
西
多
摩
地

域
で
は
、
高
齢
者
救
急
の
集
中
も
課
題
に
な
っ
て
い
る
。

 「
独
居
高
齢
者
や
家
族
の
不
安
か
ら
、
本
来
は
救
急
搬
送
が
不
要

な
ケ
ー
ス
で
も
、救
急
車
が
呼
ば
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

夜
間
の
訪
問
看
護
で
は
、
看
護
師
が
救
急
搬
送
を
迷
う
ケ
ー
ス

は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
」

　
そ
こ
で
西
多
摩
医
師
会
で
は
、８
市
町
村
の
行
政
と
協
力
し
、

家
族
や
訪
問
看
護
師
が
夜
間
や
休
日
に
医
師
へ
電
話
な
ど
で
相

談
で
き
る
「
在
宅
医
療
安
心
サ
ポ
ー
ト
事
業
」
を
進
め
て
い
る
。

地
域
の
医
師
が
当
番
制
で
待
機
し
、
搬
送
が
必
要
か
ど
う
か
を

一
緒
に
判
断
す
る
取
り
組
み
だ
。「
こ
れ
か
ら
は
、
一
つ
の
市

町
村
だ
け
で
は
地
域
医
療
を
支
え
き
れ
な
い
時
代
に
な
る
と
思

い
ま
す
」

　
24
時
間
の
医
療
サ
ポ
ー
ト
に
加
え
、
病
院
同
士
の
情
報
連
携
も

❶ 往診 時に持ち歩く訪問医療セット。❷西
多摩地 域は東京都の面積の約 4 分の１を占
めるが、そのうち約７割が山林 地帯。❸ ❹
取 材の日に訪 れた 患 者さん 宅。「 奥さん の
笑 顔に癒されて、訪 問すると僕も明るい気
持ちになります」と進 藤 先 生。長く診 てい
る患者さんとは家 族 づきあいになり、親 戚
のような感 覚になるという。❺患者さん 宅
の野菜の成長を見るのも楽しみのひとつ。

❷❸
❶

❺❹

お し え て ド ク タ ー

西多摩地域は
少数区域

西多摩 地 域は、高齢化と人口減少が進む一方で、医師
不足 が 深 刻 化 。厚 生 労 働 省の「 医 師 偏 在 指 標 」（令 和
8 年 4 月公表）によると、西多摩は全国 330 の二次医
療圏の中でも下位 33.3% に位置し、東 京都内でも極 端
に医師が少ない地 域だ。山間部が多く、独 居高齢 者も
増える中、西多摩 全 体 で医 療を支える仕 組みづくりが
求められている。

東京なのに、医師不足？

将 来の医 療 や 介 護について、元 気なうちから家 族 や医
療 者と話し合っておくこと。「 延 命 治 療 をどうするか」
だけではなく、「どこで、誰と、どんな ふうに暮らした
いか」を考える。進藤先生は「気持ちは変わっていくも
のなので、一 度 決 めて終わりではなく、何 度 でも話し
合いな がら、その人らしい生き方を大 切な人と一 緒に
考えていくことが大切です」と話す。 

ACP（Advance Care Planning）とは？
重
要
だ
。「
に
し
た
ま
Ｉ
Ｃ
Ｔ
医
療
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
」
で
は
、
患

者
さ
ん
の
同
意
が
得
ら
れ
れ
ば
、
市
立
青
梅
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー

な
ど
の
カ
ル
テ
デ
ー
タ
を
、
か
か
り
つ
け
医
が
見
る
こ
と
が
で
き

る
。「
退
院
後
、
患
者
さ
ん
が
在
宅
や
通
い
診
療
に
な
っ
た
際
に
、

大
変
役
立
つ
情
報
で
す
」。
そ
し
て
進
藤
先
生
が
、
在
宅
医
療
と

並
ん
で
重
要
だ
と
考
え
て
い
る
の
が
、
Ａ
Ｃ
Ｐ
（
ア
ド
バ
ン
ス
・

ケ
ア
・
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
）、
い
わ
ゆ
る
「
人
生
会
議
」
だ
。「
在
宅

で
は
、“
ど
う
生
き
た
い
か
”
を
聞
い
て
い
く
こ
と
が
大
事
な
ん

で
す
。
ど
こ
で
、
誰
と
、
ど
う
暮
ら
し
た
い
の
か
。
最
期
を
ど
う

迎
え
た
い
の
か
。そ
う
い
う
こ
と
を
一
緒
に
考
え
て
い
く
ん
で
す
」

　
西
多
摩
地
域
で
起
き
て
い
る
医
療
課
題
は
、
高
齢
化
と
人
口

減
少
が
進
む
日
本
の
、少
し
先
の
姿
と
も
い
え
る
。
だ
か
ら
こ
そ
、

自
分
の
健
康
や
生
き
方
に
つ
い
て
、
元
気
な
う
ち
か
ら
考
え
て
お

く
こ
と
が
、
こ
れ
か
ら
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
く
。
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LESSON 3

イラスト／宮川 幸

［下半身全体の筋肉］

監修

谷本道哉（たにもとみちや）先生

順 天 堂 大学スポーツ健 康 科 学 部
教 授。大 阪 大学工学 部 卒 業。東
京 大学大学 院 総合文化研 究 科博
士課程修了。著書に『スポーツ科
学 の 教 科 書』（岩 波 書店）など。
NHK「 お は よう日 本 」 の「 お は
SPO 筋肉体操」などに出演。

〝
ち
ょ
い
筋
ト
レ
〟で
体
の
お
悩
み
解
決

体
を
動
か
す
だ
け
で
な
く
、
血
流
や
体
温
を
保
ち
、
内
臓
、
骨
、
関
節
を
守
る

筋
肉
。
30
代
以
降
は
減
少
し
て
い
く
筋
肉
を
キ
ー
プ
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

方
法
を
「
筋
肉
体
操
」
で
お
な
じ
み
の
谷
本
道
哉
先
生
に
教
え
て
も
ら
い
ま
す
。

活
動
量
が
減
る
夏
も

体
を
動
か
す
習
慣
を

　
寒
い
地
域
で
は
冬
の
活
動
量
が
減
り
、

健
康
状
態
が
悪
化
す
る
と
い
う
研
究
が
あ

る
が
、
そ
れ
が
今
、
夏
に
起
き
て
い
る
。

猛
暑
で
引
き
こ
も
る
と
、
特
に
足
の
筋
肉

は
ダ
イ
レ
ク
ト
に
影
響
を
受
け
、
心
身
の

衰
弱
に
つ
な
が
る
。
そ
こ
で
、
お
す
す
め

し
た
い
の
が
「
30
秒
ス
ク
ワ
ッ
ト
」。
体
の

な
か
で
最
も
大
き
な
筋
肉
で
あ
る
大
腿
四

頭
筋
な
ど
を
使
う
た
め
、
手
っ
取
り
早
く

運
動
量
を
か
せ
ぐ
の
に
も
っ
て
こ
い
の
筋

ト
レ
だ
。
例
え
ば
電
子
レ
ン
ジ
の
残
り
秒

数
の
間
に
行
え
ば
、
電
子
レ
ン
ジ
が
パ
ー

ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
な
る
。「
30
秒
の
カ

ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン
が
始
ま
る
ぞ
！ 

集
合
！
」

な
ん
て
い
う
掛
け
声
と
と
も
に
、
家
族
で

楽
し
く
取
り
入
れ
て
み
て
は
。

電子レンジを
パーソナルトレーナーに !

30秒スクワット
❶電子レンジが残り 30秒になったら、　開始！
❷脚を肩幅に開き、1 秒かけて腰を下ろし、
　1 秒かけて立ち上がる。
❸ 30秒なら15回できる。

お尻を後ろに突き出すように意識すると、膝
がつま先より前に出ず、スムーズに動ける
フォームになります。

POINT1

頻度は 2 日に 1 回くらいを目安に。毎日ラク
ラク続けられる場合は強度が不十分かも。
ややスピードをあげて回数を増やしてみよう。

POINT2

谷本先生からの谷本先生からの
アドバイス!アドバイス!

膝
と
つ
ま
先
は

膝
と
つ
ま
先
は

少
し
外
側
に
向
け
る

少
し
外
側
に
向
け
る
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イラスト／Tamy

く
塩
分
が
低
い
た
め
、
昆
布
だ
し
顆
粒

と
塩
昆
布
を
加
え
て
う
ま
味
を
補
強
。

赤
だ
し
み
そ
は
濃
い
赤
茶
色
で
塩
分
が

や
や
高
い
た
め
、
顆
粒
だ
し
は
食
塩
無

添
加
に
。
だ
し
入
り
合
わ
せ
み
そ
に
は

顆
粒
だ
し
は
不
要
で
す
が
、「
み
そ
玉
」

で
は
野
菜
の
具
を
煮
出
す
こ
と
で
得
ら

れ
る
う
ま
味
が
期
待
で
き
な
い
の
で
、

う
ま
味
の
相
乗
効
果
が
得
ら
れ
る
か
つ

お
節
や
き
の
こ
の
粉
末
を
。
魚
介
（
桜

エ
ビ
）、
海
藻
（
ワ
カ
メ
、
あ
お
さ
、
の

り
）、
コ
ク
が
出
る
種
実
（
ご
ま
、
ピ
ー

ナ
ッ
ツ
粉
末
）
や
揚
げ
玉
な
ど
は
お
好

み
で
組
み
合
わ
せ
て
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の

一
玉
を
作
る
楽
し
み
も
あ
り
ま
す
。

 「
み
そ
玉
」
は
冷
蔵
で
数
日
か
ら
１
週

間
、
冷
凍
で
は
１
カ
月
程
度
も
つ
と
い

わ
れ
ま
す
が
、
夏
季
は
食
品
が
傷
み
や

す
い
季
節
。
常
時
冷
凍
庫
で
保
存
す
る

方
が
安
心
で
す
。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

年
の
夏
は
猛
暑
続
き
で
、
適
度

に
冷
房
を
効
か
せ
て
安
全
に
過
ご

す
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、

冷
房
で
体
の
芯
が
冷
え
て
体
調
を
崩
す

こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
こ
ん
な
時
期

は
、
熱
い
み
そ
汁
で
胃
腸
（
内
臓
）
を

あ
た
た
め
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
適

度
に
水
分
、
塩
分
が
補
給
で
き
る
の
で
、

熱
中
症
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
台

所
で
火
を
使
っ
て
み
そ
汁
を
作
る
の
が

お
っ
く
う
に
な
る
と
き
も
あ
る
で
し
ょ

う
。
そ
ん
な
と
き
の
た
め
に
、
鍋
い
ら

ず
で
手
軽
に
み
そ
汁
を
味
わ
え
る
「
み

そ
玉
」
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 「
み
そ
玉
」
は
、
み
そ
、
だ
し
、
具
を
混

ぜ
て
１
人
前
ず
つ
丸
め
た
も
の
。
飲
み

た
い
と
き
に
お
椀
に
入
れ
、
熱
湯
を
か

け
て
よ
く
混
ぜ
れ
ば
飲
め
る
、
手
作
り

の
即
席
み
そ
汁
で
す
。
戦
国
時
代
に
は
、

武
将
の
必
須
ア
イ
テ
ム
で
し
た
。

　
今
回
は
、
西
京
み
そ
、
赤
だ
し
み
そ
、

だ
し
入
り
合
わ
せ
み
そ
を
選
ん
で
み
ま

し
た
。
西
京
み
そ
は
白
色
で
甘
味
が
強

近

具
材
は
水
分
の
少
な
い
乾
物
で
。

具
材
は
水
分
の
少
な
い
乾
物
で
。

み
そ
を
丸
め
る
と
き
は

み
そ
を
丸
め
る
と
き
は

ラ
ッ
プ
や

ラ
ッ
プ
や

使
い
捨
て
手
袋
な
ど
を

使
い
捨
て
手
袋
な
ど
を

使
い
ま
し
ょ
う
。

使
い
ま
し
ょ
う
。

先人の知恵の結晶「みそ玉」で夏バテ知らず！
冷房による冷え対策や熱中症予防には、水分・塩分補給ができるあたたかいみそ汁を。

Healthy Recipes for

土
井
さ
ん

土
井
さ
ん

腸胃

塩昆布塩昆布
乾燥ワカメ乾燥ワカメ
高野豆腐高野豆腐
けずり節けずり節

イ西京みそ西京みそ

乾燥あおさ乾燥あおさ
おぼろ昆布おぼろ昆布
黒いりごま黒いりごま

ハだし入り合わせみそだし入り合わせみそ

ピーナッツ粉末ピーナッツ粉末
乾燥ワカメ乾燥ワカメ
くるま麩くるま麩

ロ赤だしみそ赤だしみそ

黒いりごま黒いりごま
乾燥ワカメ乾燥ワカメ
粉からし粉からし
乾燥ネギ乾燥ネギ

ロ赤だしみそ赤だしみそ

揚げ玉揚げ玉
塩昆布塩昆布
桜エビ桜エビ
黒いりごま黒いりごま

イ西京みそ西京みそ

揚げ玉揚げ玉
乾燥ネギ乾燥ネギ
桜エビ桜エビ

ハだし入り合わせみそだし入り合わせみそ

［ベースみそ（作りやすい分量の目安）］

イ西京みそ（8 人分）
ロ赤だしみそ（8 人分）
ハだし入り合わせみそ（10 人分）

米みそ（甘みそ）104g ＋昆布だし顆粒 1 包（8g）

豆みそ（赤みそ）88g＋合わせだし顆粒（食塩無添加）2 包（10g）

合わせみそ（だし入り）80g ＋かつお節粉末（適宜）

1 玉につきお湯は 150ccを想定。塩分 0.8%（食塩 1.2g）を目安にみその量を調整しましょう。

※ピーナッツアレルギーのある人はご注意ください
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ど
ん
と
こ
い
認
知
症

―
「
暑
さ
」
か
ら
脳
を
守
る

（
医
療
法
人
社
団
博
朋
会
ひ
ら
か
わ
ク
リ
ニ
ッ
ク
理
事
長

　平
川
博
之
先
生
）

〈
季
節
と
、脳
と
、暮
ら
し

　
　
　〉

第
２
回

　夏
に
な
る
と
、
高
齢
者
の
体
と
脳
に
は
、
さ
ま
ざ

ま
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
と
く
に
注
意
し
た
い
の

が
「
脱
水
」
で
す
。

　高
齢
に
な
る
と
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、「
夜
中
に
ト
イ
レ
へ
行
き
た
く
な
い

か
ら
」
と
、
夕
方
以
降
の
水
分
を
控
え
て
し
ま
う
人

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
夏
は
、
知
ら
な
い

う
ち
に
汗
を
か
き
、
体
の
水
分
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
う
し
て
体
の
水
分
が
不
足
す
る
と
、
ぼ
ん
や
り
し

た
り
、
受
け
答
え
が
お
か
し
く
な
っ
た
り
、
急
に
混

乱
し
た
り
す
る
よ
う
な
状
態
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
医
学
的
に
は「
せ
ん
妄
」と
呼
ば
れ
る
状
態
で
す
。

周
囲
か
ら
見
る
と
、「
認
知
症
が
進
ん
だ
」「
精
神
的

に
お
か
し
く
な
っ
た
」
と
思
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
実
は
脱
水
に
よ
る
「
せ
ん
妄
」
が
疑
わ
れ
ま
す
。

せ
ん
妄
は
、
脱
水
以
外
に
も
不
適
切
な
服
薬
な
ど
に

よ
っ
て
発
症
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な

場
合
は
点
滴
で
水
分
を
補
給
し
た
り
、
お
薬
を
調
整

す
る
だ
け
で
、
元
の
状
態
に
回
復
す
る
人
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　で
す
か
ら
夏
は
、
認
知
症
の
よ
う
な
症
状
に
見
え

た
場
合
で
も
、
ま
ず
「
脱
水
し
て
い
な
い
か
ど
う
か
」

を
疑
う
こ
と
が
と
て
も
大
切
な
の
で
す
。

　も
う
一
つ
、
夏
に
く
ず
れ
や
す
い
の
が
睡
眠
で
す
。

　暑
さ
で
眠
れ
な
い
、
夜
中
に
何
度
も
起
き
る
、
昼

夜
逆
転
気
味
に
な
る
…
…
。
こ
う
し
た
睡
眠
リ
ズ
ム

の
乱
れ
は
、脳
に
も
影
響
し
ま
す
。
と
く
に
高
齢
者
は
、

睡
眠
が
浅
く
な
る
こ
と
で
、
日
中
の
ぼ
ん
や
り
感
や

意
欲
低
下
に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　そ
の
予
防
と
し
て
、
私
は
「
朝
日
を
浴
び
る
こ
と
」

を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。
朝
の
光
を
浴
び
る
こ
と

で
、体
内
時
計
が
整
い
、夜
の
眠
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。

歩
く
こ
と
は
心
身
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
と
て
も
い

い
の
で
す
が
、
猛
暑
の
日
に
、
無
理
に
長
時
間
歩
く

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
朝
の
涼
し
い
時
間
帯
に
、
15

分
程
度
外
へ
出
る
だ
け
で
も
十
分
で
す
。

　ま
た
、「
年
寄
り
は
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
な
い
」
と
よ

く
言
わ
れ
ま
す
が
、
今
の
日
本
の
夏
は
昔
と
は
違
い

ま
す
。
我
慢
は
禁
物
。
室
温
26
〜
28
℃
を
目
安
に
エ

ア
コ
ン
を
設
定
し
、
湿
度
は
60
％
以
下
を
キ
ー
プ
。

水
分
は
の
ど
の
渇
き
だ
け
で
な
く
、
意
識
し
て
こ
ま

め
に
と
る
。
ま
ず
は
、
寝
る
前
に
コ
ッ
プ
一
杯
の
水

を
飲
む
こ
と
か
ら
。
特
別
な
健
康
法
よ
り
も
、
そ
う

し
た
基
本
的
な
暮
ら
し
の
積
み
重
ね
が
、
脳
を
守
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

医者の“養生訓”
夏の脱 水や睡 眠不足は、“認 知症のような症状” を

引き起こすことも。暑い季節に脳を守る暮らし方を、
精神科医の視点で解説します。

【 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】
2026年9月4日（金）消印有効

（ W E B は 同 日1 2 : 0 0）

※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】

※画像はイメージです

「東京都医師会 × ©ひこねスタジオ」
オリジナルマスキングテープ

2 色（紫・緑）セットを
20 名さまにプレゼント！

アンケートにお答えい
た だ い た 方 の 中 か ら
抽 選で、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
イラストが入ったマス
キングテープをプレゼ
ントします。

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSffdV-TiV2L67Kj8xTUnmRx8Rpo-pEP_Ymmg9SLUIYKiGHVDA/closedform?pli=1
https://www.tokyo.med.or.jp/genki

