
　新しい年を迎え、寒さの厳しい季節となりました。冬は体
調を崩しやすく、感染症にも注意が必要な時期です。本号で
は、日々の健康管理や医療現場の取り組みについてお届けし
ました。
　また、これから始まる冬季オリンピックも楽しみにしなが
ら、春の訪れまで、どうぞご自愛ください。

Text : 総務課 宮良

　
新
年
、
つ
い
に
お
年
玉
ま
で

キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
時
代
に
突
入
。

子
ど
も
は
ス
マ
ホ
片
手
に
「
チ
ャ
ー

ジ
お
願
い
し
ま
す
」と
満
面
の
笑
み
。

大
人
は「
現
金
よ
り
減
り
が
早
く
感

じ
る
の
は
気
の
せ
い
か
…
」
と
震
え

る
。

　
で
も
通
知
で
「
お
年
玉
受
け
取
り

ま
し
た
」が
来
る
と
、な
ぜ
か
未
来
を

新年の
　ご挨拶

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
平
素
よ
り
当
院
の
診
療

に
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
職
員
一

同
、
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

２
０
２
５
年
を
振
り
返
り
ま
す

と
・
・
・
。　

　
沖
縄
尚
学
高
校
が
悲
願
の
夏
初
優

勝
を
果
た
し
た
こ
と
が
脳
裏
に
焼
き

付
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
春
の
大

会
で
は
2
度
の
優
勝
は
あ
り
ま
す
が
、

夏
11
度
目
の
出
場
で
待
望
の
栄
冠
を

手
に
し
ま
し
た
。
沖
縄
県
に
と
っ
て

久
し
ぶ
り
と
な
る
夏
の
全
国
高
校
野

球
大
会
で
の
優
勝
と
い
う
大
き
な
喜

び
に
沸
き
ま
し
た
。
最
後
ま
で
諦
め

ず
に
戦
い
抜
く
選
手
た
ち
の
姿
は
、

多
く
の
県
民
に
勇
気
と
希
望
を
与

え
、
世
代
を
超
え
て
語
り
合
え
る
明

る
い
話
題
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
快

挙
は
、
困
難
な
時
代
に
あ
っ
て
も
努

力
と
挑
戦
が
実
を
結
ぶ
こ
¬
と
を
改

め
て
示
し
て
く
れ
た
出
来
事
で
あ
り
、

沖
縄
全
体
に
大
き
な
活
力
を
も
た
ら

し
ま
し
た
。

　
海
外
に
目
を
向
け
る
と
大
谷
翔
平

選
手
や
山
本
由
伸
投
手
が
世
界
の
舞

台
で
躍
動
し
、
日
本
中
に
希
望
と
感

動
を
届
け
て
く
れ
ま
し
た
。
ス
ポ
ー

ツ
の
活
躍
は
、
困
難
な
社
会
情
勢
の

中
で
前
向
き
に
挑
戦
す
る
力
や
勇
気

を
私
た
ち
に
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
一
方
で
は
、
全
国
各
地
で
ク

マ
の
出
没
が
相
次
ぎ
、
自
然
環
境
と

地
域
の
暮
ら
し
の
あ
り
方
を
改
め
て

考
え
さ
せ
ら
れ
る
年
で
も
あ
り
ま
し

た
。
こ
う
し
た
出
来
事
は
、
地
域
社

会
と
密
接
に
関
わ
る
こ
と
の
重
要
性

を
示
す
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。
国
民

の
命
を
守
る
医
療
も
地
域
社
会
の
中

で
切
り
離
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、

２
０
２
５
年
は
医
療
界
に
と
っ
て
非

常
に
厳
し
い
1
年
と
な
り
ま
し
た
。

　
全
国
的
に
多
く
の
病
院
が
経
営
面

で
厳
し
い
状
況
に
直
面
し
、
と
く
に

急
性
期
病
院
は
救
急
医
療
体
制
の
維

持
、
医
療
従
事
者
の
確
保
、
診
療
報

酬
の
伸
び
悩
み
な
ど
、
多
く
の
課
題

を
抱
え
ま
し
た
。
地
域
の
高
齢
化
や

慢
性
疾
患
の
増
加
、
救
急
搬
送
の
増

加
と
い
っ
た
医
療
需
要
の
複
雑
化
に

対
し
、
限
ら
れ
た
資
源
で
質
の
高
い

医
療
を
提
供
す
る
必
要
が
あ
り
、
全

国
的
に
多
く
の
病
院
が
赤
字
経
営
に

陥
る
厳
し
い
現
実
が
続
き
ま
し
た
。

当
院
に
お
い
て
も
経
営
・
運
営
面
で

さ
ま
ざ
ま
な
課
題
が
あ
り
ま
し
た
が
、

「
地
域
に
必
要
と
さ
れ
る
病
院
で
あ

り
続
け
る
」
と
い
う
理
念
の
も
と
、

医
師
、
看
護
師
、
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
ス

タ
ッ
フ
、
事
務
職
員
が
一
丸
と
な
っ
て

使
命
感
を
持
ち
、
地
域
医
療
の
提
供

に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
困
難
な
状
況
の
中
で
も
、

２
０
２
５
年
は
当
院
に
と
っ
て
大
き

な
希
望
と
発
展
を
も
た
ら
す
1
年
で

も
あ
り
ま
し
た
。

　
そ
れ
が
、
長
年
の
念
願
で
あ
っ
た

新
棟
の
完
成 

で
す
。
こ
の
新
棟
は
、

救
急
医
療
や
高
度
急
性
期
医
療
、

在
宅
医
療
・
介
護
支
援
な
ど
、
地

域
医
療
の
中
核
と
な
る
機
能
を
集
約

し
、
地
域
の
皆
さ
ま
に
「
切
れ
目
の

な
い
医
療
」
を
提
供
す
る
た
め
の
拠

点
と
し
て
設
計
さ
れ
ま
し
た
。
1
階

に
は
、
旧
来
の
約
3
倍
の
広
さ
を
誇

る
救
急
室
が
整
備
さ
れ
ま
し
た
。
救

急
車
搬
入
か
ら
ト
リ
ア
ー
ジ
、
診
察
、

観
察
、
処
置
ま
で
の
動
線
を
大
幅
に

改
善
し
、
複
数
の
救
急
患
者
を
同
時

に
受
け
入
れ
る
こ
と
が
可
能
と
な
っ

て
お
り
、
地
域
の
救
急
医
療
体
制
を

支
え
る
要
と
な
る
機
能
が
整
い
ま
し

た
。
こ
れ
に
よ
り
、
救
急
搬
送
患
者

に
対
す
る
迅
速
で
安
全
な
初
期
対
応

が
可
能
と
な
り
、
地
域
住
民
の
命
を

守
る
体
制
が
一
層
強
化
さ
れ
ま
し
た
。

2
階
に
は
、
最
新
鋭
の
血
管
造
影
装

置
を
2
台
備
え
た
カ
テ
ー
テ
ル
室 

が

開
設
さ
れ
ま
し
た
。
旧
来
の
約
2
倍

の
面
積
を
確
保
し
、
急
性
心
筋
梗
塞

や
脳
卒
中
、
末
梢
動
脈
疾
患
な
ど
に

お
い
て
、
治
療
開
始
ま
で
の
時
間
を

短
縮
し
、
急
性
期
医
療
の
最
前
線
と

し
て
の
機
能
が
格
段
に
向
上
し
ま
し

た
。
3
階
に
は
、
お
も
と
会
が
那
覇

市
内
で
点
在
し
て
提
供
し
て
い
た
訪

問
看
護
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
、
居
宅
介

護
支
援
、
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
な
ど

を
一
体
化
し
た 「
H
o
m
e
ケ
.
ア

セ
ン
タ
ー
」 

が
整
備
さ
れ
ま
し
た
。

退
院
後
の
在
宅
医
療
や
介
護
サ
ー
ビ

ス
と
の
連
携
が
よ
り
円
滑
に
な
り
、

患
者
さ
ん
一
人
ひ
と
り
に
最
適
な
支

援
が
提
供
で
き
る
体
制
が
整
い
ま
し

た
。
急
性
期
治
療
か
ら
在
宅
ケ
ア
ま

で
、
医
療
と
介
護
を
つ
な
ぐ
ハ
ブ
と

し
て
地
域
包
括
ケ
ア
の
充
実
に
大
き

く
貢
献
で
き
る
施
設
と
な
っ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
4
階
に
は
、
約
2
5
0

名
収
容
可
能
な
大
型
講
堂
を
新
設
し

ま
し
た
。
最
新
の
L
E
D
ス
ク
リ
ー

ン
を
備
え
、
院
内
研
修
、
学
会
・
講

演
会
、
市
民
向
け
健
康
教
室
な
ど
多

目
的
に
利
用
で
き
る
設
備
が
整
え
ら

れ
ま
し
た
。

　
そ
し
て
迎
え
る
２
０
２
6
年
は
、

干
支
で
い
う 

丙
午
（
ひ
の
え
う
ま
） 

の
年
で
す
。
丙
は
太
陽
の
光
の
強
ま

り
、
勢
い
と
明
る
さ
を
象
徴
し
、
午

は
活
力
や
前
進
を
意
味
し
ま
す
。
新

し
い
挑
戦
が
形
と
な
り
や
す
く
、
組

織
や
地
域
が
成
長
す
る
年
と
も
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
大
浜
第
一
病
院
も
、

丙
午
の
年
を
追
い
風
に
、
地
域
の
中

核
病
院
と
し
て
新
棟
「
お
も
と
天
久

の
杜
A
N
N
E
X
」
を
中
心
に
急
性

期
医
療
の
充
実
、
救
急
受
け
入
れ
体

制
の
強
化
、
在
宅
医
療
・
介
護
サ
ー

ビ
ス
と
の
連
携
拡
充
に
全
力
で
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。
最
後
に
、

２
０
２
6
年
が
皆
さ
ま
に
と
っ
て
健

や
か
で
幸
多
き
一
年
と
な
り
ま
す
よ

う
、
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。
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睡 眠しっかりとることできています か 。

 

日
本
は
労
働
時
間
が
長
い
こ

と
が
有
名
で
す
。
ま
た
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
や
S
N
S
、
動
画
配

信
サ
ー
ビ
ス
等
の
発
展
、
夜
遅

く
ま
で
の
楽
し
い
飲
み
会
等
、

良
く
も
悪
く
も
夜
遅
く
ま
で
起

き
る
こ
と
が
可
能
な
環
境
が
あ

り
ま
す
。
結
果
睡
眠
時
間
が
短

く
な
り
、
慢
性
的
な
睡
眠
不
足

に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
睡

眠
不
足
は
様
々
な
病
気
の
リ
ス

ク
を
高
く
し
、
一
人
一
人
の
仕

事
や
生
活
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

の
質
を
低
下
さ
せ
、
学
業
や
経

済
全
体
に
も
悪
影
響
を
与
え
ま

す
。

 

そ
し
て
私
た
ち
の
心
身
に
も

影
響
し
ま
す
。
肥
満
や
糖
尿

病
、
脳
の
老
化
・
認
知
機
能
の

低
下
の
原
因
も
睡
眠
不
足
の
一

部
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
っ

た
一
晩
の
寝
不
足
で
も
、
人
間

の
脳
に
は
大
き
な
負
担
が
か
か

り
ま
す
。
さ
ら
に
睡
眠
不
足
で

は
、
精
神
的
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が

か
か
る
状
況
で
発
揮
し
た
い
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
し
、
ま

た
周
囲
か
ら
は
魅
力
が
な
い
、

悲
し
そ
う
、
老
け
て
い
る
等
の

印
象
も
持
た
れ
る
事
も
あ
り
ま

す
。
け
れ
ど
睡
眠
が
持
つ
役
割

の
重
要
性
や
改
善
に
取
り
組
む

こ
と
で
、
日
々
の
身
体
や
感
情

の
健
康
に
繋
が
っ
て
き
ま
す
。

 

本
書
で
は
睡
眠
不
足
を
解
決

す
る
た
め
に
日
々
の
生
活
に
簡

単
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
で

き
、
実
行
で
き
る
行
動
プ
ラ
ン

を
示
し
て
く
れ
る
内
容
と
な
っ

て
い
ま
す
。
必
要
な
こ
と
だ
と

分
か
っ
て
い
る
睡
眠
、
改
め
て

考
え
て
み
る
き
っ
か
け
に
し
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

上鵜瀬

リハビリテーション科

超
音
波
外
科
吸
引
装
置

熟
睡
者

ク
リ
ス
テ
ィ
ア
ン
・
ベ
ネ
デ
ィ
ク
ト

ミ
ン
ナ
・
ト
ゥ
ー
ン
べ
リ
エ
ル

薬剤科
姫野 耕一

歯
磨
き
粉
は
、
私
た
ち
の
生
活
に
欠
か
せ
な
い
も
の
に
な
っ
て
お
り
、
そ
の

種
類
は
様
々
で
す
。
実
は
、
歯
磨
き
粉
は
、
第
３
類
医
薬
品
や
医
薬
部
外
品
、

化
粧
品
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
歴
史
は
古
く
、
約
130
年
前
、
資
生
堂

の
創
業
者
福
原
有
信
が
1
8
8
8
年
に
日
本
初
の
練
り
歯
磨
を
発
売
し
ま
し

た
。
そ
れ
以
前
の
日
本
に
は
、粉
の
歯
磨
し
か
な
く
、粒
子
も
粗
か
っ
た
た
め
、

か
え
っ
て
歯
を
傷
め
る
こ
と
も
あ
っ
た
よ
う

で
す
が
、「
歯
磨
石
鹸
」
は
滑
ら
か
で
歯
を

傷
め
る
心
配
も
な
く
、
歯
の
汚
れ
を
科
学
的

に
溶
解
す
る
う
え
、
口
臭
を
除
去
し
、
使
用

感
も
今
ま
で
に
な
く
斬
新
で
あ
っ
た
た
め
、

当
時
主
流
だ
っ
た
粉
歯
磨
き
の
約
10
倍
も
す

る
高
額
な
品
物
で
し
た
が
、
売
れ
行
き
は

上
々
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

日
本
初
の
練
り
歯
磨

「
福
原
衛
生
歯
磨
石
鹸
」

看
護
部
の

　
当
院
で
は
こ
の
た
び
、保
健
師
・
助
産
師
・

看
護
師
実
習
指
導
者
講
習
会
修
了
式
を
執
り

行
い
ま
し
た
。本
講
習
会
は
約
8
か
月
間
に

わ
た
り
、
実
習
指
導
に
必
要
な
教
育
的
視
点

や
学
生
と
の
関
わ
り
方
、
臨
床
に
お
け
る

ロ
ー
ル
モ
デ
ル
と
し
て
の
役
割
に
つ
い
て
学

ぶ
研
修
で
す
。修
了
式
に
先
立
ち
、受
講
生
に

よ
る
学
び
の
発
表
が
行
わ
れ
、
指
導
の
意
義

や
今
後
の
実
践
へ
の
決
意
が
共
有
さ
れ
ま
し

た
。今
後
は
実
習
指
導
者
と
し
て
、学
生
教
育

の
質
向
上
と
地
域
医
療
を
担
う
人
材
育
成
に

貢
献
し
て
ま
い
り
ま
す
。

〜
看
護
師
達
の
日
常
〜

保
健
師
助
産
師
看
護
師

実
習
指
導
者
講
習
会 

修
了
式

サ
ン
マ
ー
ク
出
版

の通知表からだからだ

 免疫とは外部から侵入してきたウイルスや細菌など
から体を守り、感染症などの病気にならないようにす
る機能です。自身の細胞と異物を見分けて、異物のみ
攻撃し取り除くことができます。白血球中の好中球や
単球が直接異物を攻撃し、貪食・分解したり、リンパ
球が作る抗体IgG、IgA、IgMが感染症等の異物攻撃
時にそれぞれ働きます

【イメージ図】

〈免疫機能とは〉

特別に手続きは必要ありません。
1. マイナンバ－のカ－ドを病院窓口にあるカ－

ドリ－ダ－」の読み取り口に置く。
2.「顔認証」もしくは「暗証番号」を選択し、本人認
証を行なう。
3.過去の診療情報の提供に同意するか否かを選択する。
4.マイナンバ－カ－ドをカ－ドリ－ダ－から取り出す。
あと、手続きなしで高額療養費の限度額を超える支払
いが免除されます。

マイナ保険証の使い方はどうするの？
初めて病院で使うときに手続きが必要なのか？

知念 真紀
医事課

シ
ー
ク
ァ
ー
サ
ー
ゼ
リ
ー

　

普
段
よ
く
見
か
け
る
青
切
り
シ
ー
ク
ァ
ー

サ
ー
は
、酸
味
が
強
い
の
が
特
徴
で
レ
モ
ン
の
よ

う
に
酢
の
物
等
に
用
い
ま
す
が
、１０
月
頃
に
な
る

と
完
熟
シ
ー
ク
ァ
ー
サ
ー
（
オ
レ
ン
ジ
色
）
と
な

り
、
甘
み
が
増
し
ま
す
。そ
の
た
め
ジ
ュ
ー
ス
等

加
工
品
と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
。シ
ー
ク
ァ
ー

サ
ー
に
は
「
ノ
ビ
レ
チ
ン
」
が
多
く
含
ま
れ
て
お

り
、血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
が
あ
る
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

沖
縄
は
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
ま
す
の
で
、

皆
さ
ま
も
ゼ
リ
ー
で
さ
っ
ぱ
り
し
ま
せ
ん
か
♪

1.シークァーサーの原液と水を合わせ　
　て火にかけ、沸騰したら火を止めます。

2. アガーと砂糖を混ぜ合わせます。

3.1. の中に 2. を少しずつ混ぜながら溶か
　していき、型にいれて、冷やします。

・シークァーサー原液
・水
・アガー
・砂糖

８０g
３２０g
２０g
８０g

材料（５人分）

作り方
おためしあ～れ！

下肢筋力をつけるロコトレ『スクワット』

・ 大殿筋
・大腿四頭筋
・ハムストリングス
・体幹筋 ( お腹 ・背中 )

スクワットで
鍛えられる筋肉

・動作中は息を止めない
　ようにする
・支えが必要な人は十分
　注意して机に手を
　ついて行う。

注意点

自宅でも屋外でも
筋力アップ！

井戸 真紀
検査科 　

今
回
、
当
院
で
は
「
C
U
S
A
」
と
呼
ば
れ
る
新
し
い
手
術
機
器
を
導
入

い
た
し
ま
し
た
。
C
U
S
A
は
超
音
波
外
科
吸
引
装
置
の
事
で
超
音
波
に

よ
っ
て
組
織
を
破
砕
・
乳
化
し
て
吸
引
す
る
事
が
出
来
ま
す
。
当
院
の
消
化

器
外
科
領
域
で
は
肝
臓
手
術
に
利

用
さ
れ
ま
す
。
C
U
S
A
は
県
内

に
も
数
台
し
か
導
入
さ
れ
て
い
な

い
希
少
な
機
器
で
す
。
こ
の
よ
う

に
現
代
の
手
術
医
療
で
は
メ
ス
や

針
糸
だ
け
で
な
く
、
手
術
術
式
に

合
わ
せ
た
様
々
な
医
療
機
器
を
使

用
し
て
手
術
が
行
わ
れ
ま
す
。

!

栄
養
給
食
科 

管
理
栄
養
士

金
城　

萌
香

野村 香音
島袋 彩花
大城 翔夢

担当理学療法士
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