
友
人
と
香
港
へ
旅
行
に
行
っ
た
時

私
：『
百
万
ボ
ル
ト
の
夜
景
だ

　
　 

ね
〜
♪
』

友
：『
そ
れ
を
言
う
な
ら
百
万

　
　  

ド
ル
の
夜
景
ね
』

私
：『
眩
し
い
く
ら
い
光
を
放
つ

　
　 
か
ら
ボ
ル
ト
な
ん
じ
ゃ
な

　
　 
い
の
！？
』

友
：『
感
電
す
る
で
し
ょ（
笑
）』・・

小
さ
い
頃
か
ら
夜
景
を
見
て
は

1
0
0
万
ボ
ル
ト
と
連
呼
し
て

育
ち
ま
し
た
。

父
さ
ん
、
そ
う
言
え
ば
良
く
間

違
え
て
い
た
な
・
・

○『
1
8
0
度
違
う
』を

×『
3
6
0
度
違
う
』と
言
っ
て

み
た
り
・
・
お
茶
目
な
父
で
す
。

あ
り
が
と
う

感
謝
の
言
葉

し
み
じ
み
と

川
柳
ナ
ー
ス

髙橋　智佐子
CHISAKO TAKAHASHI

日本皮膚科学会専門医
麻酔標榜医

皮膚科

ふけ症ってなに？

4

訪問リハビリ　スタッフ
笑顔で皆様のご自宅に伺い、元気とパワーを
お届けします！

　今月も皆様のおかげで無事に創刊することができました。ありが
とうございます。
　“秋の日は釣瓶 (つるべ ) 落とし”と言い、一日が早く、短く感じら
れます。あっという間に冬が来て、あっという間に新年を迎えます。
年頭に立てた目標はどうなっているでしょうか。“終わり良ければ全
て良し”今年中にやり残しが無いように、沖縄の短い秋と冬を楽しみ
ながら残り 3ヶ月を有意義に過ごしましょう！

Text : 総合保健管理センター　豊岡
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　2019 年 8月27日（火）に当院ふれあいホールにて、セル
フケアカレッジ（健康講演会）が開催されました。「物忘れと認
知症　違い分かりますか」と題して脳神経内科部長　城本医
師が講演致しました。平日にもかかわらず約 60 名の参加者
があり、城本医師より認知症と物忘れの違いについてDVDを
用いてわかりやすく説明され、会場の参加者は真剣な眼差し
で聞き入っておりました。参加者からは「わかりやすかった。こ
のような講話を今後も行って欲しい」とたくさんのご感想をい
ただきました。

　次回のセルフケアカレッジ（10月21日）は管理栄養士によ
る「レンジでかんたん料理教室」です。多くの時短レシピをご用
意しておりますのでお気軽にご参加ください。

ふけとは古い頭皮と皮膚から分泌される皮脂というあぶらの混ざった物の事で、これが増えて目立つようになると
ふけ症といわれます。

乾燥タイプ→ぱらぱら乾いた感じのふけ。
脂漏タイプ→ぎとぎとべたべたした感じのふけ。
でんぷう菌の大量発生により皮脂が多くなった状態（生まれつきの体質や性差〈女 <男〉と関係）

①シャンプー・リンスは、髪質にあった商品を選ぶ（かぶれから頭皮を傷め、ふけを生じる）。
②正しい洗髪方法を知る
　1．ぬるま湯で頭を湿らせた後、少量のシャンプーを良く泡立てる。
　2．泡立てたシャンプーで、刺激を与えないように優しく洗う。
　３．シャンプーは十分にすすぎ、リンスやトリートメントは毛先のみに使用する。
　４．洗髪後は髪の毛を乾かすようにする。洗髪は1‐3日に1回。回数が多すぎると症状が悪化することがある。

③ストレス、睡眠不足、過労等の生活習慣の乱れは、皮膚の抵抗力が弱
くなりふけを悪化させるため避ける。
④多量の紫外線を浴びると地肌に刺激をもたらしふけを生じるため注意
する。
⑤（脂漏タイプの場合）甘い物や油っぽい物、刺激物などの皮脂分泌をを
さかんにする食べ物は控え目にし、バランスの良い食事をこころがける。

ふけを放置しておくと、毛根に炎症をおこし毛が抜けてくることもあります。
頭部のふけが上記の対策で改善しない場合は皮膚科へご相談下さい。

ふけ症は２種類

原因・予防と対策

最後に一言

　
定
期
的
に
開
催
し
て
い
る
新
人
看
護

師
研
修
を
の
ぞ
い
て
み
ま
し
た
。今
回
の

研
修
は
感
染
予
防
に
対
す
る
技
術
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　
一
般
的
な
感
染
予
防
の
イ
メ
ー
ジ
は

う
が
い
や
手
洗
い
な
ど
を
想
像
す
る
こ

と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。医
療
現
場
に

お
い
て
も
う
が
い
や
手
洗
い
の
実
践
は

大
切
な
こ
と
で
、
患
者
様
の
ケ
ア
を
行

う
看
護
師
自
身
の
感
染
予
防
対
策
は
必

要
で
す
。

　
し
か
し
感
染
対
策
に
は
も
う
一
つ
重

要
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は
他
の

患
者
様
へ
の
病
原
菌
の
伝
播
を
防
ぐ
こ

と
で
す
。医
療
者
が
感
染
の
媒
介
と
な

る
こ
と
を
防
ぐ
た
め
、
手
袋
・
エ
プ
ロ

ン
・
ゴ
ー
グ
ル
な
ど
の
感
染
防
護
具
の

着
脱
方
法
や
順
序
を
実
際
に
体
験
し
な

が
ら
学
び
ま
し
た
。

　
新
人
看
護
師
の
皆
さ
ん
は
「
自
分
と

患
者
様
を
感
染
か
ら
守
る
た
め
の
方
法

を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
」、「
病
棟

で
も
し
っ
か
り
感
染
対
策
を
頑
張
り
ま

す
！
」と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

感
染
防
止
研
修

看
護
部
の

〜
看
護
師
達
の
日
常
〜

【感染防護服を着た新人看護師達】

“そこに至る過程、いかに努力したか

そしてベストを尽くしたかどうかが

重要なんだ。”

　　　　―エリック・ハイデン（整形外科医）―

城本医師のセルフケアカレッジ 市民公開講座のご案内
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薬剤科
姫野 耕一

く
す
り
は
正
し
く

保
管
し
ま
し
ょ
う
。

　

薬
は
湿
気
や
光
、
熱
に
よ
っ
て
影
響
を
受

け
や
す
い
た
め
、直
射
日
光
が
当
た
ら
な
い
、

高
温
に
な
ら
な
い
場
所
で
保
管
し
ま
し
ょ

う
。
冷
蔵
庫
で
保
管
す
る
よ
う
に
指
示
さ
れ

た
薬
は
、
凍
ら
せ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
O
T
C 

医
薬
品
に
つ
い
て
は
、

有
効
期
限
を
過
ぎ
た
古
い
薬
は
未
開
封
で
も

捨
て
ま
し
ょ
う
。医
療
用
医
薬
品
に
つ
い
て
、

飲
み
残
し
が
あ
る
場
合
に
は
薬
局
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
。

　

そ
の
他
、
誤
っ
て
使
用
し
な
い
よ
う
、
食

品
、
農
薬
、
殺
虫
剤
な
ど
と
一
緒
に
保
管
し

た
り
、
他
の
容
器
に
入
れ
替
え
て
保
管
し
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。   

　交通事故による受診は、自賠責保険 ( 強制
保険 ) を使用しますので、受診前に加入してい

る保険会社から当院へ連絡するようお願いしておりま
す。その理由は、自賠責保険のみ使用するケースと、
自賠責保険及び健康保険の両方を使用するケースの 2
種類あり、その判断を保険会社が行うからです。急な
事故で保険会社と連絡が取れない場合には、患者様に
一度自費にてお支払いをお願いしており、保険会社と
連絡取り次第返金する流れを行っております。

交通事故で受診する場合って何か手続き
ありますか？

「呼吸方法を意識して、体操してみよう！」

1

空
中
壁
押
し

両手で壁を押すように

息を吐きながら６秒間

力を入れた状態を保つ。

10回行う。

鼻から十分に息を
吸う。
息を全部吐きなが
ら背中を丸める。
５回繰り返す。

口をすぼめて
強めに息を吐く。

　
タ
バ
コ
の
煙
な
ど
の
有
毒
ガ
ス
・
粒
子
・

細
菌
に
よ
り
肺
に
炎
症
が
起
き
る
と
、
空

気
の
通
り
が
悪
く
な
り
、
呼
吸
を
し
に
く

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
血
液
中
の
酸
素
が

不
足
し
た
り
す
る
と
、
息
切
れ
を
起
こ
し
、

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
ま
す
。
今
回
、

呼
吸
困
難
感
が
あ
る
方
の
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ

の
方
法
の
１
つ
と
し
て
、
自
宅
で
座
っ
て

で
き
る
呼
吸
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。
呼
吸

方
法
を
意
識
し
て
体
操
し
、
息
切
れ
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

　
　
　
　

仲
宗
根　

賢

理
学
療
法
士

の通知表からだからだ 検査科  

上江田 ゆかり

〈尿素窒素って何？〉
　尿素窒素は検査表でBUNまたはUNで表示されている項目です。
タンパク質が分解されるとアンモニアになり、さらに肝臓で尿素
に変えられ腎臓を通り、尿として体の外に出されます。血液中の
尿素窒素値が高くなると腎臓機能が低下、逆に低くなると肝臓機
能が低下していることになります。糖尿病腎症チェックには大切
な検査のひとつです。
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今
回
ご
紹
介
す
る
作
品
は
、

漫
画
で
あ
る
。
左
の
イ
ラ
ス
ト
か

ら
本
作
の
世
界
観
が
想
像
で
き
る

だ
ろ
う
か
？
実
は
こ
の
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
た
ち
は
、ず
ば
り
﹁
細
胞
﹂
だ
。

私
達
人
間
の
体
内
に
あ
り
、
一
番

身
近
な
存
在
の
﹁
働
き
方
﹂
に

フ
ォ
ー
カ
ス
を
当
て
た
の
が
﹁
は

た
ら
く
細
胞
﹂
で
あ
る
。
人
間
1

人
あ
た
り
の
細
胞
の
数
は
約
60
兆

個
と
言
わ
れ
て
い
る
。
そ
こ
に
は

細
胞
の
数
だ
け
仕
事(

ド
ラ
マ)

が
あ
る
。
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が
体

内
に
侵
入
し
た
時
、
ア
レ
ル
ギ
ー

反
応
が
起
こ
っ
た
時
、
怪
我
を
し

た
時
な
ど
、
白
血
球
と
赤
血
球
を

中
心
と
し
た
体
内
細
胞
の
活
躍
を

描
い
た
﹁
細
胞
擬
人
化
漫
画
﹂
と

い
う
斬
新
な
設
定
の
本
作
は
、
連

載
初
回
か
ら
大
反
響
を
呼
ん
で
い

る
。
肺
炎
球
菌
、
ス
ギ
花
粉
症
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
す
り
傷
、
な

ど
の
様
々
な
脅
威
に
対
し
て
、
体

の
中
で
は
ど
ん
な
攻
防
が
繰
り
広

げ
ら
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
？
体

の
仕
組
み
に
つ
い
て
理
解
す
る
上

で
、
分
か
り
づ
ら
く
も
非
常
に
重

要
な
感
染
免
疫
学
。
そ
れ
を
身
近

な
も
の
に
置
き
換
え
、
ビ
ジ
ュ
ア

ル
化
︵
熱
中
症
＝
細
胞
達
が
水
不

足
や
灼
熱
に
苦
し
む
な
ど
︶
に
成

功
し
た
の
が
魅
力
の
一
つ
だ
ろ

う
。
な
お
、
は
た
ら
く
細
胞
は
ア

ニ
メ
化
も
さ
れ
て
お
り
、
全
国
的

に
猛
暑
日
が
続
く
中
、
今
年
5
月

公
式 

Y
o
u  

T
u
b
e
チ
ャ
ン

ネ
ル
が
﹃
は
た
ら
く
細
胞
﹄
第
11

話
﹁
熱
中
症
﹂
を
無
料
公
開
し
た
。

ま
た
こ
の
回
は
、
健
康
飲
料
の
ポ

カ
リ
ス
エ
ッ
ト
と
も
コ
ラ
ボ
レ
ー

シ
ョ
ン
を
し
、
熱
中
症
対
策
を
呼

び
か
け
て
い
る
。
こ
の
よ
う
に

様
々
な
話
題
を
呼
ん
で
い
る
本
作

を
、
ご
覧
に
な
っ
て
み
て
は
い
か

が
だ
ろ
う
か
。

私達の体内を舞台にした、話題の細胞擬人化漫画

は

た

ら

く

細

胞

清

水 

茜 
 

講
談
社

ウルティモ尾本

   おもと会統括本部

　移住三年目に突入。

　好きな沖縄料理は

　クーブイリチー。

おためし
あ～れ！

　

み
な
さ
ん
は
『
カ
ン
ダ
バ
ー
』
を
ご
存
知
で
す

か
？
カ
ン
ダ
バ
ー（
か
ず
ら
）は
さ
つ
ま
い
も
の
葉

の
こ
と
で
、ハ
ー
ト
に
似
た
形
が
特
徴
で
す
。カ
ン

ダ
バ
ー
に
は
ル
テ
イ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
A
、
ビ
タ
ミ

ン
C
、ビ
タ
ミ
ン
B
1
、ビ
タ
ミ
ン
B
2
、食
物
繊

維
な
ど
を
含
む
栄
養
価
の
高
い
食
べ
物
で
す
。

　

ル
テ
イ
ン
と
は
高
い
眼
病
予
防
効
果
を
も
つ

と
い
わ
れ
て
お
り
、ほ
う
れ
ん
草
に
多
く
含
ま
れ

て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
が
、カ
ン
ダ
バ
ー
は
ほ
う

れ
ん
草
の
な
ん
と
約
3
倍
近
い
ル
テ
イ
ン
量
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
A
は
目
の
健
康
維

持
に
必
要
な
栄
養
素
で
あ
る
と
同
時
に
動
脈
硬

化
の
予
防
に
も
い
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
し
、ビ

タ
ミ
ン
C
は
抗
酸
化
作
用（
か
ら
だ
の
老
化
を
防

ぐ
）
が
あ
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
B
1
が
不
足
す
る

と
疲
れ
や
す
く
な
り
、B
2
の
不
足
で
は
肌
荒
れ

や
口
内
炎
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。ま
た
、
食
物
繊
維
に
は
腸
の
環
境
を

整
え
る
だ
け
で
な
く
、血
糖
値
の
急
な
上
昇
を
防

ぐ
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
そ
ん
な
栄
養
満
点
の
カ
ン
ダ
バ
ー
を

炒
め
た
『
カ
ン
ダ
バ
ー
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
』
を
ご
紹

介
し
ま
す
。カ
ン
ダ
バ
ー
は
炒
め
物
以
外
に
も

ジ
ュ
ー
シ
ー
や
汁
物
、ヒ
ラ
ヤ
ー
チ
ー
に
入
れ
た

り
と
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に
使
用
で
き
る
の
で
一

度
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

カ
ン
ダ
バ
ー

カンダバー　　　　半束
車麩　　　　　　1/2 本
卵　　　　　　　　1個
ツナ缶　　　　　　１缶
だしの素　　小さじ１杯
醤油　　　　　　　少々

2

椅
子
歩
行

椅子に座ったまま歩く

ような気持ちで腕を

振って足踏みをする。2

分、3セット行う。

呼吸は長めに吐く
ことを意識する。

3

胸
の
筋
肉
伸
ば
し

頭を後ろにそらし、両手を後ろに

引いて胸を広げる。

左右の肘と肘、小指と小指を合

わせて背中を丸める。

臨床工学科

前川正樹

崎
濱  

悠
貴

管
理
栄
養
士

「
泌
尿
器
科
の

  

レ
ー
ザ
ー
手
術
っ
て
？
」

　
レ
ー
ザ
ー
に
よ
る
手
術
に
は
ど
ん
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？
当
院
に
は

種
々
の
レ
ー
ザ
ー
が
あ
り
ま
す
が
、
泌
尿
器
科
で
は
ホ
ル
ミ
ウ
ム‐

Y
A
G
レ
ー

ザ
ー
と
い
う
レ
ー
ザ
ー
を
使
い
ま
す
。

　
ホ
ル
ミ
ウ
ム
と
は
金
属
元
素
の
名
前

で
す
。
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
地
質
学
者
に

よ
っ
て
発
見
さ
れ
た
の
で
、
ス
ウ
ェ
ー

デ
ン
の
首
都
ス
ト
ッ
ク
ホ
ル
ム
の
古
い

呼
び
方
か
ら
名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。
ホ

ル
ミ
ウ
ム‐

Y
A
G
レ
ー
ザ
ー
は
水
に

吸
収
さ
れ
る
特
徴
が
あ
り
、
組
織
に
は

0
.
4
㎜
の
浅
い
深
度
に
し
か
到
達
し

ま
せ
ん
。
こ
の
特
徴
で
前
立
腺
肥
大
の

核
出
術
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

臨床工学科

前川正樹

「
夢
の
あ
る
仕
事
！

メ
デ
ィ
カ
ル
キ
ッ
ズ
セ
ミ
ナ
ー
」

　
　
　
　
　
　
　
　
を
開
催
！

　
2
0
1
9
年
夏
休
み
。小
学
生
を
対
象
に
、
病

院
で
働
く
人
の
役
割
を
広
く
理
解
し
て
も
ら
う

こ
と
を
目
的
と
し
て
「
メ
デ
ィ
カ
ル
キ
ッ
ズ
セ
ミ

ナ
ー
」を
開
催
し
ま
し
た
。

　
40
名
の
キ
ッ
ズ
は
、手
術
や
一
時
救
命
処
置
、エ

コ
ー
検
査
、調
剤
体
験
、リ
ハ
ビ
リ
や
食
事
・
栄

養
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。内
視
鏡
手
術
で
は
、実

際
に
手
元
を
モ
ニ
タ
ー
に
映
し
な
が
ら
内
視
鏡

操
作
を
行
い
、ま
た
、薬
剤
科
で
は
、チ
ョ
コ
レ
ー

ト
を
薬
に
見
立
て
て
調
剤
し
処
方
薬
を
作
成
し

ま
し
た
。他
に
も
、
普
段
は
経
験
で
き
な
い
様
々

な
体
験
を
行
い
ま
い
た
。

　「
手
術
は
難
し
か
っ
た
け
ど
、も
う
一
回
や
り
た

い
。」「
赤
ち
ゃ
ん
の
お
む
つ
を
初
め
て
替
え
た
。楽

し
か
っ
た
。」な
ど
の
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。

　
夏
休
み
の
思
い
出
と
、
将
来
の
夢
に
繋
が
っ
て

も
ら
え
る
と
嬉
し
い
で
す
。


