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横浜市医師会  市民広報 ご自由にお持ちください。 

◆こんな時どうする? 便潜血検査陽性と言われました 

◆健康の仲間たち フラで身も心も若々しく フラダンス同好会「ワヒネ」 ウソ？ホント 

待合室 

◆医療クローズアップ 

「介護認定審査会」って何? 
◆医療を支える人々 

心を病む患者さんの良き相談相手、自立や社会復帰をサポート 
横浜市立みなと赤十字病院総合相談室・精神保健福祉士 金井 緑 さん 

［めまいと病気］ 
大多数の原因は内耳障害 
最も多い「良性発作性頭位めまい症」 
脳の病気にもご用心 

最 新 医 療 情 報 



　
目
が
グ
ル
グ
ル
回
っ
た
り
、体
が
ふ
ら
つ
い
た
り
す
る「
め
ま

い
」。め
ま
い
の
多
く
は
内
耳
の
病
気
が
原
因
で
す
が
、
脳
の
異

常
に
よ
っ
て
も
起
き
る
こ
と
が
あ
り
、「
た
か
が
め
ま
い
」と
軽

視
す
る
の
は
大
変
に
危
険
で
す
。
そ
こ
で
、
横
浜
市
立
み
な
と

赤
十
字
病
院
・
耳
鼻
咽
喉
科
部
長
の
新
井
基
洋
先
生
に
「
め
ま

い
と
病
気
」に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。 

最 新 医 療 情 報  最 新 医 療 情 報  ﹇
め
ま
い
と
病
気
﹈ 
﹇
め
ま
い
と
病
気
﹈ 

■
め
ま
い
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な

種
類
が
あ
る
そ
う
で
す
ね
。 

 

新
井
　
大
き
く
分
け
て
、
天
井

が
グ
ル
グ
ル
回
っ
て
見
え
る
よ

う
な「
回
転
性
め
ま
い
」と
体
が

宙
に
浮
い
て
い
る
よ
う
な
「
浮

動
性
め
ま
い
」、
さ
ら
に
か
ら
だ

が
ふ
ら
つ
く
真
っ
直
ぐ
歩
け
な

い
な
ど
の
平
衡
障
害
や
、
目
の

前
が
真
っ
白
に
な
る
立
ち
く
ら

み
、
目
の
前
が
真
っ
暗
に
な
り

時
に
意
識
も
消
失
す
る
怖
い
め

ま
い
も
あ
り
ま
す
。 

　
か
つ
て
は
回
転
性
め
ま
い
は

内
耳
性
、浮
動
性
め
ま
い
は 

中

枢
性
め
ま
い 

と
言
わ
れ
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
、
そ
う
単
純
に

分
け
ら
れ
る
も
の
で
は
な
く
、

こ
れ
ら
の
症
状
は
互
い
に

時
期
を
ず
ら
し
て
出
現
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

　
こ
の
ほ
か
、
め
ま
い
と

同
時
に
耳
鳴
り
や
難
聴
、

頭
痛
、
肩
こ
り
、
吐
き
気
、

血
圧
上
昇
、
発
汗
と
い
っ

た
症
状
が
出
た
り
も
し
ま
す
。 
 

■
と
こ
ろ
で
、
め
ま
い
を

伴
う
病
気
に
は
ど
の
よ
う

な
も
の
が
あ
り
ま
す
か
。 

 

新
井
　
め
ま
い
の
90
％
以
上
は

バ
ラ
ン
ス
を
つ
か
さ
ど
る
器
官

で
あ
る
内
耳
の
病
気
が
原
因
で

す
。
例
え
ば
、
よ
く
知
ら
れ
て

い
る
メ
ニ
エ
ー
ル
病
は
そ
の
代

表
で
す
。 

　
こ
の
病
気
は
内
耳
の
内
リ
ン

パ
水
腫
が
原
因
と
考
え
ら
れ
て

お
り
、
回
転
性
め
ま
い
の
ほ
か
、

耳
鳴
り
や
難
聴
を
伴
い
、
発
作

を
繰
り
返
し
ま
す
。
発
作
が
強

い
と
嘔
吐
も
催
し
ま
す
。 

　
ま
た
前
庭
神
経
炎
と
い
う
病

気
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
体
の

バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
前
庭
神
経
の

一
部
が
変
性
し
、
非
常
に
激
し

い
め
ま
い
を
起
こ
し
ま
す
。
突

発
性
で
、吐
き
気
も
伴
い
、
激
し

い
発
作
が
収
ま
っ
た
後
も
、
ふ

ら
つ
き
が
長
く
残
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
た
だ
、
難
聴
な
ど
の

聴
力
障
害
は
伴
い
ま
せ
ん
。 

　
ほ
か
に
突
然
、
耳
が
聞
こ
え

な
く
な
る
突
発
性
難
聴
も
30
％

以
上
に
め
ま
い
を
伴
い
ま
す
。 

　
そ
し
て
、
内
耳
が
原
因
の
め

ま
い
で
最
も
多
い
の
が
、
良
性

発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
で
す
。 

      

■
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
？ 

聞
き
慣
れ
な
い
病
名
で
す
が
、一
体

ど
ん
な
病
気
で
す
か
。 

 

新
井
　
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ

耳
石
器
の
う
ち
卵
形
嚢
に
あ
る

耳
石
が
は
が
れ
、
こ
の
石
が
頭

の
位
置
の
変
化
で
、
三
半
規
管

内
の
あ
ち
こ
ち
に
入
り
込
ん
で

動
く
（
上
記
写
真
が
三
半
規
管

に
耳
石
が
入
っ
て
い
る
様
子
）、

そ
れ
に
よ
っ
て
め
ま
い
が
生
じ

る
病
気
で
す
。 

　
耳
鳴
り
や
難
聴
な
ど
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
発
症
頻
度
は
高
く
、

内
耳
が
原
因
の
め
ま
い
の
30
〜

40
％
は
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま

い
症
に
よ
る
も
の
で
す
。 

 

■
耳
石
は
何
が
原
因
で
は
が
れ

る
の
で
す
か
。 

 

新
井
　
頭
部
外
傷
や
ム
チ
打
ち

症
、
過
去
の
耳
の
病
気
、
寝
て

耳
石
耳
石 

耳
石 

大
多
数
の
原
因
は
内
耳
障
害 

最
も
多
い「
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
」 

脳
の
病
気
に
も
ご
用
心 

新井 基洋 先生 
あらい もとひろ  横浜市みなと赤十字病院 

耳鼻咽喉科部長 

耳
石
が
は
が
れ
、

耳
石
が
は
が
れ
、
寝
返
り
や

寝
返
り
や 

寝
起
き
の
姿
勢
で
出
現
　

寝
起
き
の
姿
勢
で
出
現
　 
耳
石
が
は
が
れ
、
寝
返
り
や 

寝
起
き
の
姿
勢
で
出
現
　 



図1 図2
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1．枕を準備します。 
2．足をのばして畳、床など平らな場所に座ります。 
3．顔を右に向きながら頭をさげていきます。（図1） 
　（肩に枕が当たったら、頭をぐっと下方向へそらす感じ、首を伸ばす感じで） 
4．30秒数えたら顔を左に向けます。（図2） 
5．30秒数えたら体ごと左向きになります。このとき顔は下向き（地面の方向） 
　  になることを意識してください。（図3） 
6．30秒数えたらゆっくり起きあがります。（図4） 
　  以上を一日3回から5回行ってください。 

い
る
時
の
姿
勢
な
ど
原
因
は
様
々

で
す
。
加
齢
も
そ
の
一
つ
で
す
。 

　
耳
石
が
原
因
の
め
ま
い
は
、

下
を
向
い
た
り
、う
が
い
を
す
る
、

布
団
を
干
す
な
ど
、
頭
の
位
置

を
変
化
さ
せ
た
時
に
も
症
状
が

起
き
や
す
く
、
寝
返
り
や
寝
起

き
な
ど
で
も
生
じ
ま
す
。 

 

■
日
常
の
何
気
な
い
動
作
の
中

で
、め
ま
い
が
起
き
る
わ
け
で
す

か
。
う
っ
と
お
し
い
で
す
ね
。 

 

新
井
　
た
だ
良
性
発
作
性
頭
位

め
ま
い
症
は
、
理
学
療
法
と
い

う
治
療
に
よ
っ
て
、は
が
れ
た
耳

石
を
元
に
戻
せ
ば
治
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
当
院
で
は
専
門
医

の
指
導
の
下
、
特
別
な
理
学
療

法（
例
、Ｅ
ｐ
ｌ
ｅ
ｙ
法 

下
図
参

照
）で
患
者
さ
ん
の
治
療
に
当

た
っ
て
い
ま
す
。 

      

■
さ
て
、
め
ま
い
で
最
も
怖
い
の

は
脳
の
病
気
で
す
。
ど
ん
な
病
気

が
あ
り
ま
す
か
。 

 

新
井
　
め
ま
い
と
関
係
が
あ
る

病
気
は
、
脳
の
中
枢
で
あ
る
脳

幹
梗
塞
や
小
脳
梗
塞
、出
血
、く

も
膜
下
出
血
、
脳
腫
瘍
な
ど
が

あ
り
ま
す
。 

　
こ
れ
ら
の
病
気
は
、
め
ま
い

と
同
時
に
、
激
し
い
頭
痛
や
ろ

れ
つ
が
回
ら
な
い
、
手
足
の
力

が
抜
け
る
、
立
て
な
い
、
歩
け

な
い
な
ど
の
症
状
を
伴
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

　
ま
た
高
齢
者
に
多
い
の
が
椎

骨
脳
底
動
脈
循
環
不
全
症
で
す
。

こ
れ
は
脳
幹
や
小
脳
に
血
液
を

送
る
椎
骨
脳
底
動
脈
系
の
動
脈

硬
化
が
進
み
、
脳
の
血
流
量
の

減
少
や
小
さ
な
血
栓
が
血
管
内

を
飛
ん
で
詰
っ
て
し
ま
う
な
ど

で
め
ま
い
が
起
き
る
病
気
で
す
。 

　
症
状
が
ひ
ど
い
場
合
は
、
め

ま
い
の
ほ
か
に
、
意
識
消
失
、
手

足
の
力
が
抜
け
る
、
眼
前
暗
黒

感
な
ど
の
神
経
症
状
を
伴
い
、

小
脳
や
脳
幹
梗
塞
の
前
触
れ
と

な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
特
に

脳
の
疾
患
に
よ
る
め
ま
い
は
、

命
に
か
か
わ
る
危
険
性
が
あ
り

ま
す
の
で
「
た
か
が
め
ま
い
」
と

放
置
せ
ず
に
、
早
め
の
受
診
が

何
よ
り
大
切
で
す
。 

 

■
め
ま
い
の
症
状
が
出
た
時
は
、

ど
の
診
療
科
を
受
診
し
た
ら
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

新
井
　
こ
れ
は
な
か
な
か
難
し

い
問
題
で
す
。
内
耳
が
原
因
な

ら
耳
鼻
咽
喉
科
で
す
が
、
脳
の

病
気
な
ら
神
経
内
科
や
脳
外
科

な
ど
を
受
診
す
べ
き
で
し
ょ
う
。

で
も
、
患
者
さ
ん
に
は
そ
の
判

断
が
難
し
い
と
思
い
ま
す
。
従

っ
て
、
ま
ず
か
か
り
つ
け
医
に

相
談
し
て
、
め
ま
い
の
専
門
医

を
探
し
て
い
た
だ
く
の
も
一
つ

の
方
法
で
す
。
と
に
か
く
早
め

の
受
診
を
心
が
け
て
下
さ
い
。 

Epley法の実際（右患側の場合） 
この図は右の後半規管に耳石が入ったときに行う治療法です。 

注　意　点 

耳石を移動させる操作
を行うため、行ってい
る最中にめまいが起こ
りますが、心配ありま
せん。めまいがしても
一つ一つの動作を確実
に行ってください。 

「
た
か
が
め
ま
い
」

「
た
か
が
め
ま
い
」
は 

危
険
、

危
険
、
早
め
の
受
診
を
　

早
め
の
受
診
を
　 

「
た
か
が
め
ま
い
」
は 

危
険
、
早
め
の
受
診
を
　 



介護サービス利用の出発点 
客観的で公正な要介護認定を 

医療クローズアップ  

「介護認定審査会」って何?

市
町
村
の「
要
介
護
認
定
」と
は

何
で
す
か
。 

 

玉
城
　
保
険
に
よ
る
介
護
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
す
る
際
は
、
ま
ず

居
住
す
る
市
町
村
（
横
浜
の
場

合
は
区
役
所
）
の
担
当
課
に
要

介
護
認
定
の
申
請
を
行
い
ま
す
。 

　
そ
し
て
、
ど
の
程
度
の
障
害

が
あ
り
、
支
援
や
介
護
サ
ー
ビ

ス
が
本
当
に
必
要
か
ど
う
か
、

ま
た
必
要
な
場
合
は
、
７
区
分

の
要
介
護
状
態
の
ど
れ
に
該
当

す
る
か
に
つ
い
て
、
判
定
を
受

け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
が
要
介
護
認
定
と
言
わ
れ
る

作
業
で
す
。 

 

要
介
護
認
定
の
作
業
は
ど
の
よ

う
に
行
わ
れ
る
の
で
す
か
。 

玉
城
　
要
介
護
認
定
の
申
請
が

あ
る
と
、
ま
ず
指
定
さ
れ
た
調

査
員
に
よ
っ
て
、聞
き
取
り
に
よ

る
基
本
調
査
が
行
わ
れ
ま
す
。

こ
の
結
果
は
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー

で
処
理
さ
れ
、
一
次
判
定
結
果

（
資
料
）と
し
て
、
介
護
認
定
審

査
会
に
提
出
さ
れ
ま
す
。 

　
審
査
会
で
は
、
こ
の
一
次
判

定
結
果
に
加
え
、
基
本
調
査
の

概
況
調
査
や
特
記
事
項
、
さ
ら

に
は
主
治
医
の
意
見
書
な
ど
を

比
較
検
討
し
て
協
議
・
審
査
を

行
い
、
最
終
的
に
７
区
分
の
要

介
護
状
態
の
う
ち
、
ど
の
ラ
ン

ク
に
該
当
す
る
か
を
判
定
す
る

わ
け
で
す
。 

　
ち
な
み
に
、
７
区
分
の
要
介

護
状
態
は
、
軽
い
方
か
ら
順
に

「
要
支
援
１
・
２
」（
社
会
的
な
支

援
が
必
要
）「
要
介
護
１
（
部
分

的
な
介
護
）」「
要
介
護
２（
軽
度

の
介
護
）」「
要
介
護
３（
中
程
度

の
介
護
）」「
要
介
護
４（
重
度
の

介
護
）」「
要
介
護
５（
最
重
度
の

介
護
）」と
な
っ
て
い
ま
す
。 

　
こ
の
う
ち
、
要
支
援
２
の
区

分
は
、「
介
護
予
防
」に
よ
り
重

点
を
置
い
た
平
成
18
年
春
の
介

護
保
険
法
改
正
に
よ
り
、
新
た

に
設
け
ら
れ
ま
し
た
。 

 

と
こ
ろ
で
、介
護
認
定
審
査
会
の

構
成
は
ど
う
な
っ
て
い
ま
す
か
。 

 

玉
城
　
介
護
認
定
審
査
会
は
、

地
域
の
保
健
・
医
療
・
福
祉
の

各
分
野
か
ら
選
ば
れ
た
専
門
委

員（
学
識
経
験
者
）で
構
成
さ
れ

た
合
議
体
で
す
。 

　
横
浜
市
の
場
合
は
、
区
役
所

ご
と
に
人
口
比
で
４
〜
10
の
複

数
の
合
議
体
（
部
会
／
委
員
は

５
人
）が
あ
り
、市
全
体
で
は
１

２
８
の
合
議
体
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
各
合
議
体
の
長
は
、
横

浜
市
医
師
会
か
ら
推
薦
さ
れ
た

医
師
が
務
め
て
い
ま
す
。 

　
な
お
、
こ
と
し
４
月
か
ら
は

合
議
体
の
長
以
外
の
委
員
は
３

人
ず
つ
の
輪
番
と
な
り
、
計
４

人
の
委
員
で
認
定
審
査
が
行
わ

れ
て
い
ま
す
。 

「
要
支
援
1
」か
ら「
要
介
護
5
」

ま
で
、ど
の
ラ
ン
ク
に
認
定
さ
れ

る
か
で
、
利
用
で
き
る
介
護
サ

ー
ビ
ス
の
内
容
が
大
き
く
変
わ

っ
て
き
ま
す
。審
査
結
果
に
対
し

て
、
要
介
護
認
定
の
申
請
者
か

ら
苦
情
な
ど
は
出
ま
せ
ん
か
。 

 

玉
城
　
中
に
は
審
査
会
の
認
定

に
不
満
を
持
つ
ケ
ー
ス
も
あ
る

よ
う
で
す
。
特
に
介
護
保
険
法

の
改
正
で
、「
要
支
援
２
」の
区

分
が
新
設
さ
れ
て
以
来
、
従
来

は「
要
介
護
１
」と
認
定
さ
れ
た

方
の
多
く
が「
要
支
援
２
」へ
と
、

よ
り
軽
い
ラ
ン
ク
の
認
定
に
な

っ
て
い
ま
す
。
こ
の
辺
り
に
も

不
満
の
種
が
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。 

 

介
護
認
定
審
査
会
に
と
っ
て
、今

後
の
課
題
は
何
で
す
か
。 

 

玉
城
　
申
請
者
の
要
介
護
状
態

を
詳
細
・
正
確
に
把
握
し
、
適

切
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
が
受
け
ら

れ
る
よ
う
、
よ
り
客
観
的
で
公

正
な
要
介
護
認
定
に
努
め
る
こ

と
が
何
よ
り
大
切
で
し
ょ
う
。 

　
ま
た
合
議
体
ご
と
に
認
定
の

ば
ら
つ
き
が
出
な
い
よ
う
、
平

準
化
の
た
め
の
研
修
や
研
鑽
も

必
要
だ
と
思
い
ま
す
。 

横浜市医師会 

玉城 嘉和 常任理事 

　
心
身
の
障
害
で
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
時
、
頼
り
に
な
る
の
が
介
護

保
険
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
保
険
に
よ
る
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る

に
は
、
ま
ず
市
町
村
の
要
介
護
認
定
を
受
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

　
認
定
の
基
準
と
な
る
“要
介
護
状
態
„は
7
段
階
に
区
分
さ
れ
て
お

り
、
そ
の
ど
れ
に
該
当
す
る
か

を
最
終
的
に
判
断
し
て
、
認
定

を
行
う
機
関
が
「
介
護
認
定
審

査
会
」
で
す
。
そ
こ
で
、
審
査
会

の
仕
組
み
と
役
割
に
つ
い
て
、

横
浜
市
医
師
会
の
玉
城
嘉
和
常

任
理
事（
医
療
福
祉
担
当
）
に
伺

い
ま
し
た
。 



心
を
病
む
患
者
さ
ん
の 

良
き
相
談
相
手 

自
立
や
社
会
復
帰
を 

サ
ポ
ー
ト 

医療を支える人々 

　
中
区
新
山
下
の
運
河
に
面
し

て
建
つ
横
浜
市
立
み
な
と
赤
十

字
病
院
。
正
面
玄
関
を
入
っ
て
、

す
ぐ
左
手
に
総
合
相
談
室
が
あ

り
ま
す
。
明
る
く
、
落
ち
着
い

た
室
内
。
こ
こ
が
精
神
保
健
福

祉
士
と
し
て
働
く
金
井
緑
さ
ん

の
仕
事
場
で
す
。 

 

「
精
神
保
健
福
祉
士
は
、
心
の

病
を
か
か
え
る
患
者
さ
ん
や
家

族
の
良
き
相
談
相
手
に
な
り
、

障
害
に
つ
い
て
や
生
活
面
で
困

っ
て
い
る
こ
と
な
ど
様
々
な
問

題
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
や
援
助
を
通

し
て
、
社
会
復
帰
を
サ
ポ
ー
ト

す
る
の
が
仕
事
。
今
は
受
診
・

入
院
相
談
か
ら
退
院
支
援
ま
で

関
わ
り
、
必
要
な
手
続
き
や
利

用
で
き
る
福
祉
制
度
の
説
明
な

ど
、
毎
日
、
忙
し
く
働
い
て
い

ま
す
」
と
金
井
さ
ん
。 

　
現
代
は
高
ス
ト
レ
ス
社
会
と

言
わ
れ
、
心
を
病
む
人
た
ち
が

増
え
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
こ

う
し
た
状
況
を
踏
ま
え
、
精
神

保
健
福
祉
分
野
の
ソ
ー
シ
ャ
ル

ワ
ー
カ
ー
と
し
て
、
10
年
前
に

誕
生
し
た
の
が
精
神
保
健
福
祉

士
の
制
度
で
す
。 

　
ち
ょ
う
ど
そ
の
頃
、
金
井
さ

ん
は
神
奈
川
区
内
の
精
神
科
ク

リ
ニ
ッ
ク
で
、
精
神
科
デ
イ
ケ
ア

の
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
働
い
て
い
ま

し
た
。
と
こ
ろ
が
、
こ
の
制
度

を
知
り
、
精
神
保
健
福
祉
士
に

な
ろ
う
と
一
念
発
起
。
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
５
年
間
、
実
務
経
験
を
積

み
な
が
ら
勉
学
に
励
み
、
見
事
、

国
家
試
験
に
パ
ス
し
ま
し
た
。 

　
精
神
保
健
福
祉
士
の
資
格
を

取
得
し
た
後
も
、
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
仕
事
を
続
け
て
い
ま
し
た
が
、

昨
春
、
横
浜
市
立
み
な
と
赤
十

字
病
院
へ
。「
精
神
保
健
福
祉
士

っ
て
、と
て
も
や
り
甲
斐
の
あ
る

仕
事
。
入
院
中
い
ろ
い
ろ
相
談

に
乗
っ
て
き
た
患
者
さ
ん
が
症

状
も
落
ち
つ
い
て
、
ご
本
人
も

安
心
し
て
退
院
さ
れ
る
時
な
ど

は
こ
ち
ら
も
ホ
ッ
と
し
た
気
持

に
な
り
ま
す
」。
そ
う
語
る
金
井

さ
ん
の
顔
は
、
生
き
生
き
と
輝

い
て
い
ま
す
。 

　
精
神
保
健
福
祉
士
を
め
ざ
す

に
は
、
保
健
福
祉
系
の
大
学
か

短
大
・
専
門
学
校
な
ど
で
、
専

門
の
養
成
課
程
を
履
修
し
、
国

家
試
験
に
合
格
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
こ
の
制
度
が
で
き

て
10
年
。
最
近
は
志
願
者
の
数

も
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。 

　
そ
ん
な
現
状
に
、
金
井
さ
ん

も「
心
を
病
み
、
苦
し
ん
で
い
る

患
者
さ
ん
や
家
族
を
温
か
く
サ

ポ
ー
ト
す
る
精
神
保
健
福
祉
士

は
大
切
な
仕
事
。
多
く
の
若
者

が
後
に
続
い
て
欲
し
い
」と
期
待

を
寄
せ
て
い
ま
す
。 

横浜市立みなと赤十字病院総合相談室 

精神保健福祉士 金井 緑 さん 

　精神安定剤、睡眠薬というと「癖
になる」「服用するとボケる」「大量
に飲むと死んでしまう」など偏見や
心配する方がいらっしゃいます。でも、
それは昔の話。最近では依存性や
耐性を克服した安定剤、睡眠薬が
開発されています。以前使われてい
たバルビツール酸系と呼ばれる睡眠
薬は効果が強く、それに伴い依存性
などの問題も見られましたが、現在
これらはほとんど使われることは
なくなりました。最近広く使われてい
るものがベンゾジアゼピン系、これ
をさらに進化させた非ベンゾジアゼ
ピン系のお薬です。脳の中で作用す

る部位や構造式がバルビツール酸
系のものとはまったく異なり、安全
性が高く、依存性も少ないのでやめ
られなくなるという心配はまずあり
ません。医師の指導のもとに適切に
使用すれば安全で高い効果が得ら
れます。お薬を飲んで症状の改善が

みられたら、次はお薬を減らしたほ
うが良いのですが、自分で判断しな
いで、必ず医師の指示に従ってくだ
さい。薬を急に止めると、症状が悪
化したり、不安やあせり、手足の振え
などが出ることがあります。ゆっくり
とお薬を減らしていけば、問題はあ
りません。お薬を飲まずに我慢して
いると、次に飲んでも効果が不十分
であったり、逆にアルコールと一緒
に飲むと、効きすぎてしまう恐れが
あります。一番大事なことは、症状
を悪化させないことです。まずは気
軽に医師に相談してみてください。 
（横浜市精神科医会：檜垣有世） 

精神安定剤は 
からだに悪い?



フ
ラ
で
身
も
心
も
若
々
し
く 

和
気
あ
い
あ
い
と
ダ
ン
ス
を
楽
し
む 

健康の仲間たち 

健康の仲間たち 

シリーズ
 

● 

  

フ
ラ
ダ
ン
ス
同
好
会
「
ワ
ヒ
ネ
」（
港
北
区
） 

竹
内 

ト
シ
子 

先
生 

　
映
画
「
フ
ラ
ガ
ー
ル
」の
ヒ
ッ

ト
な
ど
も
手
伝
い
、
フ
ラ
ダ
ン

ス
が
静
か
な
ブ
ー
ム
を
呼
ん
で

い
ま
す
。
と
く
に
「
美
容
と
健

康
に
最
適
」
と
、
中
高
年
女
性

の
間
で
大
モ
テ
。
あ
ち
こ
ち
に

同
好
会
な
ど
が
で
き
、
ダ
ン
ス

の
輪
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。 

 

月
2
回
、フ
ラ
ダ
ン
ス
で 

心
地
よ
い
汗 
 

　
港
北
区
の
老
人
福
祉
セ
ン
タ

ー
「
菊
名
寿
楽
荘
」
を
拠
点
に
、

活
動
を
続
け
て
い
る「
ワ
ヒ
ネ
」

も
、
そ
ん
な
同
好
会
の
一
つ
。
月

２
回
、
第
一
、
第
三
土
曜
日
の

午
後
、
会
員
た
ち
が
セ
ン
タ
ー

に
集
ま
り
、
ハ
ワ
イ
ア
ン
の
調

べ
に
乗
っ
て
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
に

興
じ
て
い
ま
す
。 

　
ワ
ヒ
ネ
が
誕
生
し
た
の
は
３

年
前
。
同
セ
ン
タ
ー
の
フ
ラ
ダ

ン
ス
教
室
で
半
年
間
、
踊
り
を

学
び
、
そ
の
魅
力
に
は
ま
っ
た

修
了
生
た
ち
が
「
い
つ
ま
で
も

フ
ラ
ダ
ン
ス
を
続
け
た
い
」
と
、

自
主
的
に
同
好
会
を
立
ち
上
げ

ま
し
た
。 

　
会
員
は
現
在
15
人
。
全
員
が

60
〜
70
代
の
、
元
気
い
っ
ぱ
い

の
熟
年
女
性
た
ち
で
す
。 

　
ま
だ
暑
さ
が
残
る
10
月
初
め

の
土
曜
日
、
菊
名
寿
楽
荘
を
訪

ね
、
ワ
ヒ
ネ
の
練
習
風
景
を
の

ぞ
い
て
見
ま
し
た
。 

　
館
内
の
１
階
奥
に
あ
る
プ
レ

イ
ル
ー
ム
。
午
後
１
時
過
ぎ
、メ

ン
バ
ー
が
勢
ぞ

ろ
い
し
て
、
早

速
、
フ
ラ
ダ
ン

ス
の
練
習
が
始

ま
り
ま
し
た
。 

　
ム
ー
ド
い
っ

ぱ
い
の
ハ
ワ
イ

ア
ン
が
流
れ
る

と
、
室
内
は
た

ち
ま
ち
南
の
島

の
雰
囲
気
に
。 

　
花･

風･

月･

星･

心･

愛
を

音
楽
に
合
わ
せ

て
腰
や
手
足
を

リ
ズ
ミ
カ
ル
に

動
か
し
な
が
ら

笑
顔
で
表
現
し

て
い
く
、
フ
ラ

ダ
ン
ス
。
時
折
、

ダ
ン
ス
指
導
に

当
た
っ
て
い
る

竹
内
ト
シ
子
先

生
か
ら
注
意
が

入
り
、
ピ
リ
ッ

と
緊
張
感
が
走

り
ま
す
。 

　
一
時
間
半
近
く
踊
っ
て
、
こ

の
日
の
練
習
は
終
了
。
心
地
よ

い
汗
を
か
き
、
ど
の
顔
も
生
き

生
き
と
輝
い
て
い
ま
す
。 

 

た
の
し
い
発
表
会
も 

 

　
高
齢
者
が
多
い
た
め
、
会
の

モ
ッ
ト
ー
は「
ム
リ
を
せ
ず
、
ダ

ン
ス
を
楽
し
む
こ
と
」。
そ
れ
で

も
一
時
間
以
上
フ
ラ
ダ
ン
ス
を

踊
る
と
、
結
構
な
運
動
量
に
な

り
、
健
康
で
若
々
し
い
体
づ
く

り
に
は
最
適
の
よ
う
で
す
。 

　
定
例
の
練
習
の
ほ
か
年
一
回
、

発
表
会
も
あ
り
、
会
員
は
こ
の

日
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

  

「
一
度
、
本
場
の
ハ
ワ
イ
で
フ

ラ
ダ
ン
ス
を
」（
会
員
の
田
代
栄

さ
ん
）
―
そ
ん
な
夢
を
ふ
く
ら

ま
せ
な
が
ら
、
ワ
ヒ
ネ
の
皆
さ

ん
は
和
気
あ
い
あ
い
、
ダ
ン
ス

を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。 



こ

んな
時どうする

便
潜
血
検
査
を 

説
明
し
て
下
さ
い
。 

 

　
大
腸
の
癌
を
発
見
す
る
た
め

の
検
査
で
す
。 

　
消
化
管
の
癌
か
ら
は
時
に
、

目
で
見
て
わ
か
る
ほ
ど
出
血
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
普
通

は
気
が
付
か
な
い
ほ
ど
の
出
血

が
断
続
的
に
続
い
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
精
密
に
検
出
し
て
癌
の

発
見
に
役
立
て
る
の
で
す
。 

 

便
潜
血
検
査
は
ど
の
よ
う
に 

行
う
の
で
す
か
？ 

 

　
４
㎝
ほ
ど
の
検
査
棒（
ス
テ
ィ

ッ
ク
）を
使
い
ま
す
。
先
端
部
に

溝
な
ど
の
採
便
の
た
め
の
し
か

け
が
施
さ
れ
て
い
ま
す
。
ス
テ
ィ

ッ
ク
で
便
の
表
面
を
ま
ん
べ
ん

な
く
擦
り
取
り
ま
す
。
こ
れ
を

ヒ
ト
の
血
液
の
み
を
感
知
す
る

免
疫
学
的
な
方
法
で
検
査
し
ま

す
。
そ
の
た
め
以
前
の
検
査
法

の
よ
う
な
食
事
内
容
に
対
す
る

制
限
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
発
見
率
を
上
げ
る
た
め
に
続

け
て
２
回
行
い
ま
す（
２
日
法
）。

採
便
し
た
ら
、
な
る
べ
く
早
く

（
特
に
夏
に
は
便
中
の
血
液
が

変
化
し
や
す
い
）医
療
機
関
に

届
け
て
く
だ
さ
い
。 

　
下
痢
の
時
に
は
な
る
べ
く
、

検
査
を
避
け
て
く
だ
さ
い
。
一

定
の
量
の
便
が
と
れ
な
い
た
め

で
す
。 
 

何
が
わ
か
る
の
で
す
か
。 

 

　
平
成
17
年
度
横
浜
市
の
検
診

で
は
、
便
潜
血
検
査
を
受
け
た

１
０
０
０
人
に
3.1
人
の
割
合
で

大
腸
癌
が
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。

他
に
も
ポ
リ
ー
プ
、
憩
室
、
痔

疾
患
な
ど
が
多
数
み
つ
か
っ
て

い
ま
す
。 

 

便
潜
血
陽
性
な
ら 

ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
か
。 

 

　
精
密
検
査
を
必
ず
受
け
て
く

だ
さ
い
。
平
成
17
年
度
、
便
潜

血
陽
性
で
精
密
検
査
を
受
け
た

人
の
9.1
％
に
癌
が
発
見
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
便
潜
血
陽
性

に
な
っ
た
人
の
43
％
は
精
密
検

査
を
受
け
て
い
ま
せ
ん
。 

　
も
し
、
便
潜
血
陽
性
者
全
員

が
精
密
検
査
を
受
け
て
い
れ
ば
、

も
っ
と
多
く
の
大
腸
癌
が
見
つ

か
っ
て
い
た
は
ず
で
す
。 

　
便
潜
血
陽
性
は
大
腸
に
癌
が

あ
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
警

告
で
す
。
必
ず
大
腸
内
視
鏡
に

よ
る
精
密
検
査
を
受
け
て
下
さ

い
。 

 

便
潜
血
陰
性
な
ら 

安
心
し
て
よ
い
の
で
す
か
？ 

 

　
便
潜
血
検
査（
２
日
法
）で
は

大
腸
に
癌
が
あ
る
と
85
％
は
陽

性
に
で
ま
す
が
、
15
％
は
陰
性

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
従
っ
て
、

陰
性
で
も
絶
対
に
癌
が
無
い
と

い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
早
く
発
見
す
る
た
め
に
は
毎

年
検
査
を
繰
り
返
す
こ
と（
逐

年
検
診
）が
重
要
で
す
。 

　
付
け
加
え
る
と
、
明
ら
か
な

肛
門
か
ら
の
出
血
が
あ
っ
た
時

に
は
便
潜
血
検
査
は
無
意
味
で

す
。
た
だ
ち
に
肛
門
お
よ
び
大

腸
の
精
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。 

横浜消化器内視鏡医会　副会長　清水 保雄 

便潜血検査陽性と 
言われました 

　最近こんな質問を良く
受けます。“死ぬのは苦し
いから嫌だ、何とか楽に
死ぬ方法は無いものか”。
それで私はこう答えます。
“現在の医学では苦しまな
い様に内服薬や座薬で苦
しさを軽くしたり、点滴注
射の中に痛さや苦しさから
逃れる注射を混ぜて効果
を長びかせる方法も取れ
るのです”と。それでも納
得しない人には、“兎も角、
90才まで生きる様に努力
しなさい、そうすれば自然
に生命力が低下して苦し
まずに亡くなる事が出来
ます”と申します。 
　人は何故死を恐れるの
でしょうか。一つは未体験
なるものへの不安と恐怖
であり、今一つは苦痛へ
の恐怖でしょう。その他に
も兄弟、肉親との絆を断
ち切る事や、遺された者
がどうなるかと言う精神
的不安も有るでしょう。 
　死を恐れないと言うと
美徳に聞えますが、果た
してそうでしょうか？太平
洋戦争の時の神風特攻隊
員、古くは赤穂四十七士
の場合はどうでしょうか。
彼等にとって立派に死の
うとするプライドが有れば
こそ死の苦痛や恐怖から
己を救う支えになっていた
のでは無いでしょうか。そ
れでは私自身の場合は…。
いざ自分の番になったら
そんな理屈は吹き飛んで
さぞかし大慌てすることで
しょう。　　　　（球児） 

合 室 待 
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11月 ★16日 糖尿病について（2） 

 ★23日 祝日のためお休み 

 ★30日 インフルエンザについて（1） 

12月 ★  7日 インフルエンザについて（2） 

 ★14日 コンタクトレンズ障害（1） 

 ★21日 コンタクトレンズ障害（2） 

 ★28日 年末年始の救急 

11・12月の放送予定 

tvkテレビメディカルチェック 

「みんなの健康」 

毎週金曜日午後1時20分より 
（生放送のため、多少前後のずれがあります。ご了承下さい。） 

休 日 の 昼 間 は こ ち ら へ  

毎 日 の 夜 間 は こ ち ら へ  

午前0時以降の 
内科・小児科の初期 
救急診療に対応する 
「基幹病院」 

内科・小児科　診療時間：午前9時～12時 午後1時～4時 内科・小児科・歯科　診療時間：午前10時～午後4時 
●青葉区休日急患診療所 （045）973－2707 
●緑区休日急患診療所 （045）937－2300 

●金沢区三師会立休日救急診療所 （045）782－8785 
●戸塚休日急患診療所 （045）852－6221

内科・小児科　診療時間：午前10時～午後4時 

神奈川県医師会中毒情報相談室【24時間対応】 
  （045）262－4199

横浜市歯科保健医療センター 
休日・夜間救急歯科診療   （045）201－7737 

休日診療：午前10時～午後4時  夜間診療：午後7時～11時 

●横浜市北部夜間急病センター   （045）911－0088 
　都筑区休日急患診療所1階　内科・小児科：午後8時～午前0時 
●横浜市南西部夜間急病センター   （045）806－0921 
　泉区休日急患診療所　内科・小児科：午後8時～午前0時 

★横浜市夜間急病センター   （045）212－3535  内科・小児科：午後6時～午前0時   眼科・耳鼻咽喉科：午後8時～午前0時 
★横浜市救急医療情報センター【24時間対応】 （045）201－1199

「健康横浜21」は、健康増進法に基づく「市町村健康増進計画」として位置づけられている市民の健康づ
くりの計画です。平成22年度までに重点的に取り組むテーマを「生活習慣病予防の推進」とし、重点取組
分野として（①食習慣の改善、②身体活動・運動の定着、③禁煙・分煙の推進、の3分野）を設定しました。 

「健康横浜21」食習慣の改善について 

お問合せ先……健康福祉局保健政策課 　 045・671・4042

目標1 1日3食多種多様な食品を食べる市民を増やす。 
　　　 （指標）朝食を食べる市民を増やす。（現在72.7％⇒目標85％以上） 

●横浜市旭休日急患診療所   （045）363－2020 
●泉区休日急患診療所   （045）801－2280 
●横浜市磯子区休日急患診療所   （045）753－6011 
●神奈川区休日急患診療所   （045）317－5474 
●横浜市港南区休日急患診療所   （045）842－8806 
●港北区休日急患診療所   （045）433－2311 
●栄区医師会休日急患診療所   （045）893－2999 

●横浜市瀬谷区休日急患診療所   （045）302－5115 
●都筑区休日急患診療所   （045）911－0088 
●鶴見区休日急患診療所   （045）503－3851 
●中区休日急患診療所   （045）622－6372 
●西区休日急患診療所   （045）322－5715 
●保土ヶ谷区休日急患診療所   （045）335－5975 
●南区休日急患診療所   （045）731－2416

●昭和大学横浜市北部病院 都筑区茅ヶ崎中央35-1   （045）949－7000 
●横浜労災病院 港北区小机町3211   （045）474－8111 
●済生会横浜市東部病院 鶴見区下末吉3-6-1   （045）576－3000 
●横浜市立市民病院 保土ヶ谷区岡沢町56   （045）331－1961 
●国立病院機構横浜医療センター 戸塚区原宿3-60-2   （045）851－2621 
●横浜市立みなと赤十字病院 中区新山下3-12-1   （045）628－6100 
●済生会横浜市南部病院 港南区港南台3-2-10   （045）832－1111 
●横浜南共済病院 金沢区六浦東1-21-1   （045）782－2101

訪問看護ステーション 看護師の募集 
横浜市内19ヵ所にある各区医師会立のステーションで、
訪問看護に従事してくださる看護師（常勤・非常勤）を募
集しております。詳細は次の連絡先へお問い合わせ下さい。 

【お問い合せ先】 
横浜市医師会事業三課 　045・201・7366

（取組）食事バランスガイドを上手に活用しましょう! 
　　　 （主食、主菜、副菜をそろえましょう）1日のスタートは朝食から。 

目標2  野菜を多く食べる市民を増やす。 
　　　 （指標）1日あたりの野菜摂取を増やす。（現在275.6ｇ⇒目標350ｇ以上） 
（取組）あと1皿、毎日の食事に野菜料理を! 
　　　 （具だくさん味噌汁、野菜の煮物、お浸し等） 

目標3  適正な体重を維持する市民を増やす。 
　　　 （指標）適正な体重を維持する市民を増やす 
　　　   20～60代で肥満でない男性（現在75.9％⇒目標85％以上） 
　　　   40～60代で肥満でない女性（現在83.8％⇒目標85％以上） 
（取組）適正な体重を維持しましょう。毎日体重を測り、記録しましょう。 
　　　　食べて動いて体重管理をしましょう。 
　　　　体重をコントロールするために、油料理の取りすぎに気をつけましょう。 

食習慣の改善について目標と取り組みを御紹介します。 

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m） 肥満：25以上  適正：22  やせ：18.5未満 


