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最 新 医 療 情 報

初
め
に
、
紫
外
線
に
つ
い
て

説
明
し
て
い
た
だ
け
ま
す
か
。

相
原　
紫
外
線
（
Ｕ
Ｖ
）
は
電

磁
波
の
一
つ
で
、
地
上
に
降
り

注
ぐ
太
陽
光
の
中
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
ち
な
み
に
、
太
陽
光

に
は
紫
外
線
・
可
視
光
線
・
赤

外
線
の
３
つ
が
あ
り
ま
す
。
可

視
光
線
は
目
に
見
え
、
赤
外
線

は
熱
（
暖
か
さ
）
と
し
て
肌
で

感
知
で
き
ま
す
が
、
紫
外
線
は

見
る
こ
と
も
、
感
じ
る
こ
と
も

で
き
ま
せ
ん
。

　

こ
の
紫
外
線
は
さ
ら
に
、
波

長
の
長
短
に
よ
り
、
長
波
長
紫

外
線
（
Ｕ
Ｖ
Ａ
）、
中
波
長
紫

外
線
（
Ｕ
Ｖ
Ｂ
）、
短
波
長
紫

外
線
（
Ｕ
Ｖ
Ｃ
）
の
３
つ
に
分

類
さ
れ
ま
す
。た
だ
Ｕ
Ｖ
Ｃ
は
、

地
球
の
大
気
圏
に
あ
る
オ
ゾ
ン

層
で
吸
収
・
遮
断
さ
れ
、
地
表

に
は
届
き
ま
せ
ん
。

紫
外
線
を
多
量
に
浴
び
る
と
、

健
康
面
で
色
々
と
悪
影
響
が

出
る
そ
う
で
す
ね
。
ど
の
よ

う
な
影
響
が
あ
る
の
で
す
か
。

相
原　
ま
ず
第
一
が
皮
膚
障
害

で
、
そ
の
中
で
も
最
も
多
い
の

が
、
波
長
が
や
や
短
い
Ｕ
Ｖ
Ｂ

に
よ
る
日
焼
け
で
す
。

　

例
え
ば
、
海
水
浴
な
ど
で
Ｕ

Ｖ
Ｂ
を
長
時
間
浴
び
る
と
、
24

時
間
後
く
ら
い
を
ピ
ー
ク
に
、

皮
膚
に
紅
斑
が
で
き
ま
す
。
日

焼
け
が
ひ
ど
い
と
、
水
ぶ
く
れ

（
水
疱
）が
で
き
て
、皮
が
む
け
、

痛
み
も
生
じ
ま
す
。

　

紅
斑
は
２
～
３
日
で
消
え
ま

す
が
、
そ
の
後
に
黒
褐
色
の
メ

ラ
ニ
ン
色
素
が
増
加
・
沈
着
し

て
、
肌
が
黒
く
変
色
し
ま
す
。

こ
れ
ら
の
症
状
は
、
す
べ
て
Ｕ

Ｖ
Ｂ
の
過
剰
照
射
が
原
因
で
、

波
長
が
長
い
Ｕ
Ｖ
Ａ
で
は
、
日

焼
け
は
起
き
ま
せ
ん
。

　

た
だ
、
Ｕ
Ｖ
Ａ
を
多
量
に
浴

び
る
と
、
直
後
に
皮
膚
の
色
が

濃
く
な
る
症
状
が
現
れ
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
は
一
時
的
な
も

の
で
、
短
時
間
で
元
に
戻
る
た

め
、
心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。

　

日
焼
け
は
紫
外
線
を
多
量
に

浴
び
た
後
、す
ぐ
に
起
き
る「
急

性
障
害
」
で
す
が
、
こ
れ
と
は

別
に
、
紫
外
線
を
長
期
間
、
反

復
的
に
浴
び
る
こ
と
で
起
き
る

「
慢
性
障
害
」
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
代
表
が
皮
膚
が
ん
で
す
。

な
ぜ
皮
膚
が
ん
を
発
症
す
る

の
で
す
か
。

相
原　
紫
外
線
は
表
皮
細
胞
の

核
の
中
に
あ
る
Ｄ
Ｎ
Ａ
（
遺
伝

子
）
を
傷
つ
け
ま
す
。
た
だ
健

康
な
人
の
場
合
は
、
自
然
治
癒

力
が
働
い
て
、
こ
の
傷
を
き
れ

い
に
治
し
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
は
元
の
正

常
な
状
態
に
戻
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
長
期
間
に
わ
た
っ

て
、繰
り
返
し
紫
外
線
を
浴
び
、

Ｄ
Ｎ
Ａ
の
傷
害
が
度
重
な
る

と
、
傷
害
の
完
全
な
修
復
が
難

し
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

間
違
っ
た
遺
伝
情
報
に
よ
る
異

常
な
細
胞
が
皮
膚
内
で
増
殖

し
、
皮
膚
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高

ま
る
わ
け
で
す
。

　

紫
外
線
の
中
で
も
、
Ｕ
Ｖ
Ｂ

は
Ｕ
Ｖ
Ａ
と
比
べ
て
格
段
に
発

が
ん
作
用
が
強
く
、
と
り
わ
け

日
光
角
化
症
や
有ゆ

う
き
ょ
く棘
細
胞
が
ん

を
誘
発
す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、

注
意
が
必
要
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
皮
膚
に
で
き
る

シ
ミ
や
シ
ワ
。
特
に
老
人
性
の

も
の
は
、
紫
外
線
を
長
期
間
、

浴
び
続
け
た
結
果
に
よ
る
「
慢

性
障
害
」
の
一
つ
で
す
。

　
新
緑
が
目
に
ま
ぶ
し
い
初
夏
―
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
日
ご
と

に
太
陽
の
輝
き
が
強
さ
を
増
し
、
多
量
の
紫
外
線
が
地
表
に
降
り
注

ぎ
ま
す
。
こ
の
紫
外
線
を
浴
び
過
ぎ
る
と
、
日
焼
け
な
ど
の
皮
膚
障

害
を
起
こ
し
、
シ
ミ
、
シ
ワ
な
ど
の
一
因
に
も
な
り
ま
す
。
ま
た
長

期
間
、
持
続
的
・
反
復
的
に
浴
び
続
け
る
と
、
皮
膚
が
ん
の
リ
ス
ク

も
高
ま
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
横
浜
市
立
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
（
環
境
免
疫
病
態

皮
膚
科
学
）
教
授
の
相
原
道
子
先
生
に
、
紫
外
線
と
健
康
障
害
、
紫

外
線
か
ら
身
を
守
る
た
め
の
安
全
対
策
な
ど
を
伺
い
ま
し
た
。

「紫
外
線
」に
ご
用
心
！

長
時
間
浴
び
る
と
危
険

日
焼
け
、皮
膚
が
ん
の
一
因
に
も

横浜市立大学大学院
医学研究科

相
あい

原
はら

 道
みち

子
こ

 先生
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と
こ
ろ
で
、
紫
外
線
が
原
因

の
皮
膚
が
ん
は
、
日
本
で
も

増
え
て
い
る
の
で
す
か
。

相
原　
日
本
は
世
界
で
も
皮
膚

が
ん
の
少
な
い
国
の
一つ
で
す
。

紫
外
線
に
よ
る
皮
膚
が
ん
が
多
い

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
や
ニ
ュ
ー
ジ
ー

ラ
ン
ド
な
ど
と
比
べ
る
と
、
罹
患

率
は
か
な
り
低
い
方
で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
日
本
人
の
皮
膚
が

ん
罹
患
率
は
、
毎
年
少
し
ず
つ

で
す
が
、
確
実
に
上
昇
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
高
齢
化
に

よ
っ
て
平
均
寿
命
が
伸
び
、
紫

外
線
を
浴
び
る
期
間
が
長
く

な
っ
て
い
る
こ
と
と
関
係
が
あ

る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

紫
外
線
は
、
目
に
も
悪
影
響

を
及
ぼ
す
そ
う
で
す
ね
。

相
原　
目
の
障
害
と
し
て
は
、

紫
外
線
角
膜
炎
と
白
内
障
が
よ

く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

紫
外
線
角
膜
炎
は
、
強
い
紫

外
線
を
浴
び
た
時
に
起
き
る
急

性
の
角
膜
炎
症
で
、
結
膜
（
白

目
）
の
充
血
や
異
物
感
、
流
涙

な
ど
の
症
状
が
現
れ
、
ひ
ど
い

場
合
は
、
目
の
痛
み
を
伴
い
ま

す
。
ス
キ
ー
場
な
ど
で
、
雪
面

に
反
射
し
た
強
い
紫
外
線
を
浴

び
て
起
き
る〝
雪
目（
ゆ
き
め
）〟

が
有
名
で
す
。

　

ま
た
、
白
内
障
も
、
レ
ン
ズ

の
役
割
を
果
た
し
て
い
る
水
晶

体
が
、
長
期
に
わ
た
っ
て
紫
外

線
を
吸
収
し
続
け
、
ダ
メ
ー
ジ

を
受
け
た
こ
と
が
一
因
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

紫
外
線
で
皮
膚
障
害
を
受
け

た
場
合
の
治
療
法
は
、
ど
う

な
っ
て
い
ま
す
か
。

相
原　
日
焼
け
は
、
基
本
的
に

一
般
の
や
け
ど
と
同
じ
で
す
か

ら
、
や
け
ど
に
準
じ
た
治
療
を

行
い
ま
す
。
ま
ず
、
す
ぐ
に
患

部
を
水
や
氷
で
冷
や
し
、
そ
の

上
で
炎
症
を
抑
え
る
や
け
ど
用

の
軟
膏
を
塗
り
ま
す
。　

た
だ
、

重
症
の
場
合
は
、
早
め
に
皮
膚

科
を
受
診
し
て
下
さ
い
。

　

ま
た
、
皮
膚
が
ん
の
一
歩
手

前
の
症
状
と
い
わ
れ
る
「
日
光

角
化
症
」
に
対
し
て
は
、最
近
、

増
え
る
皮
膚
が
ん

紫
外
線
対
策
で
、
身
の
安
全
を

大
変
に
よ
く
効
く
治
療
薬
が
開

発
さ
れ
ま
し
た
。「
ベ
セ
ル
ナ

ク
リ
ー
ム
」（
商
品
名
）
と
い

う
塗
り
薬
で
す
。
た
だ
、
す
べ

て
の
皮
膚
が
ん
に
効
く
わ
け
で

は
な
く
、
薬
効
は
日
光
角
化
症

の
み
、
と
限
定
さ
れ
ま
す
。

さ
て
、
こ
れ
か
ら
夏
本
番
を

迎
え
ま
す
。
紫
外
線
対
策
と

し
て
、
ど
の
よ
う
な
こ
と
が

必
要
で
し
ょ
う
か
。

相
原　
そ
の
前
に
「
紫
外
線
は

ど
の
よ
う
な
も
の
か
」
を
よ
く

知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
そ
こ
で
、
紫
外
線
に
つ
い

て
の
基
礎
知
識
を
お
さ
ら
い
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

年
間
を
通
し
て
見
る
と
、
紫

外
線
が
最
も
多
く
な
る
の
は
、

５
～
７
月
頃
。
つ
ま
り
、
真
夏

よ
り
も
、
初
夏
の
今
の
季
節
の

方
が
、
紫
外
線
が
多
量
に
地
表

に
降
り
注
ぎ
ま
す
。

　

ま
た
１
日
の
う
ち
で
は
正
午

前
後
の
時
間
帯
（
午
前
10
～
午

後
２
時
頃
）
が
紫
外
線
の
ピ
ー

ク
で
、
１
時
間
当
た
り
の
紫
外

線
量
が
最
多
に
な
り
ま
す
。

　

紫
外
線
は
標
高
に
よ
っ
て
も

異
な
り
ま
す
。
標
高
が
高
く
な

る
ほ
ど
、
紫
外
線
が
増
え
ま
す

か
ら
、
高
い
山
な
ど
に
登
る
際

は
、
十
分
な
日
焼
け
対
策
が
必

要
で
し
ょ
う
。

　

緯
度
と
も
関
係
が
あ
り
、
緯

度
が
低
い
地
方
ほ
ど
、
紫
外
線

が
増
え
ま
す
。
従
っ
て
、
沖
縄

の
紫
外
線
量
は
北
海
道
よ
り

ず
っ
と
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

紫
外
線
は
、
空
が
曇
っ
て
い

て
も
、地
表
に
降
り
注
ぎ
ま
す
。

量
的
に
は
晴
天
時
の
半
分
か
三

分
の
一
程
度
で
す
が
、
そ
れ
で

も
長
時
間
浴
び
る
と
、
日
焼
け

を
起
こ
す
恐
れ
が
あ
る
の
で
、

油
断
は
禁
物
。
雨
天
な
ら
紫
外

線
は
よ
り
少
な
く
な
り
ま
す
。

　

そ
れ
と
忘
れ
て
な
ら
な
い
の

が
、
反
射
光
と
紫
外
線
の
関
係

で
す
。
紫
外
線
は
直
射
日
光
の

ほ
か
に
、
水
面
や
雪
面
で
ハ
ネ

返
っ
た
反
射
光
の
中
に
も
、
多

量
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
海
水

浴
や
ス
キ
ー
で
、
ひ
ど
い
日
焼

け
に
な
る
の
は
、
直
射
光
と
反

射
光
に
よ
り
紫
外
線
を
２
重
に

受
け
る
た
め
で
す
。　

さ
ら
に
、

波
長
の
短
い
Ｕ
Ｖ
Ｂ
は
ガ
ラ
ス

で
遮
断
さ
れ
ま
す
が
、
Ｕ
Ｖ
Ａ

は
ガ
ラ
ス
を
透
過
し
、
室
内
に

も
入
っ
て
き
ま
す
。
こ
う
し
た

紫
外
線
の
特
徴
も
、
知
っ
て
お

い
て
下
さ
い
。

最
後
に
、
紫
外
線
か
ら
身
を

守
る
た
め
の
安
全
対
策
を
。

相
原　
ま
ず
日
常
生
活
の
中
で

は
、
紫
外
線
の
多
い
時
間
帯
の

外
出
を
控
え
る
、
外
出
の
際
は

Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
機
能
付
き
の
日
傘

や
つ
ば
の
広
い
帽
子
、
サ
ン
グ

ラ
ス
な
ど
の
着
用
が
有
用
で
す
。

さ
ら
に
長
袖
シ
ャ
ツ
や
ズ
ボ
ン

で
、
紫
外
線
か
ら
肌
を
守
る
と

い
っ
た
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
紫
外
線
を
吸
収
し
た

り
、
散
乱
さ
せ
る
こ
と
で
、
日

焼
け
か
ら
肌
を
守
る
各
種
の
サ

ン
ス
ク
リ
ー
ン
剤
が
市
販
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
そ
れ
ら
を
使

う
の
も
効
果
的
で
す
。

　

そ
し
て
、
皮
膚
が
ん
防
止
の

観
点
か
ら
、
こ
う
し
た
紫
外
線

対
策
は
、
大
人
だ
け
で
な
く
、

小
児
の
う
ち
か
ら
心
が
け
て
お

く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

最
後
に
も
う
一
言
。
肌
に
は

ス
キ
ン
タ
イ
プ
と
言
っ
て
、
個

体
差
が
あ
り
ま
す
。
肌
の
黒
い

人
は
、
紫
外
線
を
ブ
ロ
ッ
ク
す

る
メ
ラ
ニ
ン
色
素
が
多
く
、
白

い
人
ほ
ど
日
焼
け
を
し
ま
せ

ん
。
従
っ
て
、
自
分
の
ス
キ
ン

タ
イ
プ
を
よ
く
知
っ
た
上
で
、

最
も
効
果
的
な
紫
外
線
対
策
を

取
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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横
浜
市
防
災
計
画
と
は
？

根
上　
横
浜
市
防
災
計
画
と
は
、
災

害
対
策
基
本
法
と
い
う
法
律
に
基
づ

き
、
横
浜
市
の
災
害
に
対
処
す
る
た

め
の
基
本
的
か
つ
総
合
的
な
取
り
組

み
を
定
め
た
計
画
で
、「
震
災
対
策
」、

「
風
水
害
対
策
」
及
び
「
都
市
災
害

対
策
」
の
３
編
か
ら
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。
横
浜
市
で
は
、
東
日
本
大
震

災
を
教
訓
に
検
討
を
重
ね
、
平
成
25

年
４
月
か
ら
新
し
い
横
浜
市
防
災
計

画
震
災
対
策
編
の
運
用
を
始
め
ま
し

た
。

医
療
に
関
す
る
主
な
変
更
点
は
？

根
上　
医
療
を
提
供
す
る
側
か
ら
み

た
主
な
変
更
点
は
三
つ
で
す
。
一
つ

は
災
害
時
に
適
切
な
医
療
体
制
を
構

築
す
る
た
め
の
指
揮
・
命
令
系
統
が

わ
か
り
や
す
く
な
り
ま
し
た
。
二
つ

目
は
、
ケ
ガ
や
病
気
の
程
度
に
応
じ

て
対
応
す
る
医
療
施
設
が
わ
か
り
や

す
く
な
り
ま
し
た
。
三
つ
目
は
、
医

薬
品
備
蓄
が
底
を
つ
い
た
と
き
に
、

速
や
か
に
補
給
さ
れ
る
よ
う
に
、
市

内
の
薬
局
や
卸
問
屋
さ
ん
と
連
携
を

と
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

市
民
か
ら
み
た
変
更
点
は
？

根
上　
市
民
の
み
な
さ
ん
か
ら
み
た

大
き
な
変
更
点
は
、
市
内
１
４
６
の

小
・
中
学
校
に
設
置
さ
れ
て
い
た
地

域
医
療
救
護
拠
点
が
廃
止
さ
れ
る
こ

と
で
す
。今
ま
で
の
防
災
計
画
で
は
、

地
域
医
療
救
護
拠
点
で
横
浜
市
医
師

会
等
に
よ
る
医
療
救
護
隊
が
応
急
救

護
活
動
を
行
う
こ
と
が
定
め
ら
れ
て

い
ま
し
た
。
こ
の
地
域
医
療
救
護
拠

点
が
廃
止
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。

新
し
い
医
療
提
供
体
制
は
ど
う
な
る

の
で
す
か
？

根
上　
新
し
い
防
災
計
画
に
は
、
緊

急
度
・
重
症
度
に
応
じ
た
医
療
提
供

体
制
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
命
の

危
険
が
あ
り
、
入
院
し
て
緊
急
処
置

が
必
要
な
重
症
患
者
さ
ん
は
市
内
13

か
所
の
災
害
拠
点
病
院
（
昭
和
大
学

藤
が
丘
病
院
・
青
葉
区
、
横
浜
労
災

病
院
・
港
北
区
、
昭
和
大
学
横
浜
市

北
部
病
院
・
都
筑
区
、
済
生
会
横
浜

市
東
部
病
院
・
鶴
見
区
、
聖
マ
リ
ア

ン
ナ
医
科
大
学
横
浜
市
西
部
病
院
・

旭
区
、
け
い
ゆ
う
病
院
・
西
区
、
横

浜
市
立
市
民
病
院
・
保
土
ケ
谷
区
、

横
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
・
戸
塚
区
、
横

浜
市
大
セ
ン
タ
ー
病
院
・
南
区
、
済

生
会
横
浜
市
南
部
病
院
・
港
南
区
、

横
浜
市
立
大
学
附
属
病
院
・
金
沢
区
、

横
浜
南
共
済
病
院
・
金
沢
区
、
横
浜

市
立
み
な
と
赤
十
字
病
院
・
中
区
）

が
担
当
す
る
計
画
に
な
っ
て
い
ま

す
。
市
民
の
み
な
さ
ん
に
お
願
い
し

た
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。災
害
時
に
、

多
く
の
軽
症
患
者
さ
ん
が
災
害
拠
点

病
院
に
集
中
す
る
と
、
重
症
患
者
さ

ん
に
対
応
す
る
と
い
う
災
害
拠
点
病

院
の
本
来
の
機
能
が
発
揮
出
来
な
い

こ
と
に
な
り
ま
す
。
市
民
の
み
な
さ

ん
の
御
配
慮
を
お
願
い
し
ま
す
。

中
等
症
者
は
？

根
上　
生
命
の
危
険
は
な
い
が
入
院

を
要
す
る
と
判
断
さ
れ
る
中
等
症
患

者
さ
ん
に
対
し
て
は
、
災
害
拠
点
病

院
以
外
の
病
院
の
な
か
で
、
診
療
可

能
な
病
院
を
「
災
害
時
救
急
病
院
」

と
位
置
づ
け
て
、
対
応
し
て
も
ら
う

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
横
浜
市
内
に

は
１
３
４
の
病
院
が
あ
り
ま
す
が
、

災
害
拠
点
病
院
を
除
い
た
１
２
１
病

院
の
な
か
の
多
く
の
病
院
が
、
こ
の

「
災
害
時
救
急
病
院
」
に
名
乗
り
を

あ
げ
て
い
ま
す
。
大
変
あ
り
が
た
い

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
受
け
入
れ
可

能
な
病
院
は
「
診
療
中
」
と
い
う
旗

を
立
て
て
合
図
を
出
す
こ
と
に
な
っ

て
い
ま
す
。

軽
症
者
は
？

根
上　
生
命
の
危
険
が
な
く
、
入
院

を
要
し
な
い
軽
症
患
者
さ
ん
や
慢
性

疾
患
の
あ
る
患
者
さ
ん
に
対
し
て

は
、
市
内
の
診
療
可
能
な
診
療
所
は

引
き
続
き
診
療
を
行
な
う
方
針
で
い

ま
す
。
地
域
防
災
拠
点
な
ど
の
避
難

所
に
対
し
て
は
、
横
浜
市
が
医
師
会

の
協
力
を
得
て
編
成
す
る
医
療
救
護

隊
が
対
応
し
ま
す
。
市
内
に
随
時
設

置
さ
れ
る
仮
設
救
護
所
も
対
応
し
ま

す
。
役
所
の
保
健
師
さ
ん
も
、
保
健

活
動
グ
ル
ー
プ
と
し
て
活
動
し
、
被

災
者
に
対
す
る
保
健
指
導
な
ど
を

行
っ
て
く
れ
る
そ
う
で
す
。
今
ま
で

の
計
画
で
は
市
内
１
４
６
か
所
の
地

域
医
療
救
護
拠
点
で
の
医
療
救
護
隊

活
動
を
計
画
し
て
い
ま
し
た
が
、
こ

の
地
域
医
療
救
護
拠
点
が
廃
止
さ

れ
、
そ
れ
に
変
わ
っ
て
、
震
災
時
避

難
場
所
と
し
て
計
画
さ
れ
て
い
る
４

５
４
か
所
の
全
て
の
地
域
防
災
拠
点

や
地
域
防
災
拠
点
に
指
定
さ
れ
て
い

な
く
て
も
市
民
の
方
が
避
難
し
て
い

る
場
所
を
医
療
救
護
隊
が
巡
回
し

て
、
被
害
状
況
把
握
や
医
療
提
供
を

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
こ
こ
が

大
き
く
変
わ
っ
た
と
こ
ろ
で
す
。
市

民
の
み
な
さ
ん
が
、
自
分
で
行
な
っ

た
処
置
が
正
し
い
か
ど
う
か
の
確
認

は
避
難
所
を
巡
回
す
る
医
療
救
護
隊

や
保
健
活
動
グ
ル
ー
プ
の
メ
ン
バ
ー

に
相
談
さ
れ
る
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。

不
意
の
地
震
に
不
断
の
用
意
！

根
上　
日
本
で
、
こ
の
１
０
０
年
の

間
に
１
０
０
０
人
以
上
の
死
者
を
だ

し
た
地
震
は
10
回
あ
り
ま
し
た
。
日

本
は
地
震
国
で
す
。
東
京
銀
座
数
寄

屋
橋
の
公
園
の
一
角
に
「
平
和
の
神

の
像
」
が
立
て
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
10
万
人
以
上
の
命
を
奪
い
、
首

都
圏
を
壊
滅
さ
せ
た
関
東
大
震
災

の
慰
霊
塔
で
す
。
震
災
の
経
験
を
永

久
に
忘
れ
な
い
た
め
に
、
被
災
者
の

願
い
を
込
め
て
立
て
ら
れ
ま
し
た
。

こ
の
台
座
に
は
「
不
意
の
地
震
に
不

断
の
用
意
」
と
い
う
文
字
が
刻
ま
れ

て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
こ
の
言
葉
に

込
め
ら
れ
た
思
い
を
し
っ
か
り
と
受

け
止
め
る
必
要
が
あ
る
と
い
思
い
ま

す
。

医 療クローズアップ

ど
う
変
わ
っ
た
の
？

　

新
し
い
横
浜
市
防
災
計
画
震
災
対
策
編
が
横
浜
市
防
災
会
議
で
承
認
さ

れ
、
平
成
25
年
４
月
か
ら
、
横
浜
市
の
震
災
時
の
医
療
体
制
計
画
が
変
わ
り

ま
し
た
。
大
地
震
が
起
き
た
と
き
の
医
療
体
制
が
ど
の
よ
う
に
変
わ
っ
た
の

か
を
横
浜
市
医
師
会
常
任
理
事
の
根
上
茂
治
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

横浜市医師会常任理事

根
ね

上
がみ

 茂
しげ

治
はる

 先生

―
横
浜
市
の
災
害
医
療
体
制
―
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ん
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り
ん
、
酒
、
だ
し
汁

な
ど
を
用
い
て
五
味

の
調
味
を
し
ま
す
。

　

味
に
は
相
乗
効
果

や
対
比
効
果
と
い
う

も
の
が
あ
り
ま
す
。

相
乗
効
果
の
代
表
的

な
例
が
、
だ
し
汁
で

す
。
昆
布
に
は
グ
ル

タ
ミ
ン
酸
、
鰹
節
や

煮
干
し
に
は
イ
ノ
シ

ン
酸
と
い
う
う
ま
味

成
分
が
多
く
含
ま

れ
、
単
独
で
だ
し
汁

を
と
る
よ
り
も
、
合

わ
せ
た
ほ
う
が
う
ま

味
は
強
く
感
じ
ら

れ
ま
す
。
ま
た
、
あ

ん
に
塩
を
加
え
る
こ

と
に
よ
っ
て
甘
味
が

強
く
感
じ
ら
れ
ま

す
。
こ
れ
が
対
比
効

果
で
す
。

　
「
ま
た
お
い
し
い
」
と
感
じ

る
味
覚
に
は
、
個
人
差
は
あ
る

も
の
の
、
標
準
的
な
調
味
の
濃

度
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
す

ま
し
汁
は
、
だ
し
汁
に
対
し
て

塩
分
濃
度
が
0
・
6
～
0
・
7
％

に
な
る
よ
う
に
塩
と
し
ょ
う
油

で
調
味
を
す
る
と
だ
し
汁
の
う

ま
味
も
た
ち
、
お
い
し
く
感
じ

ま
す
。

　

一
方
、五
色
は
、白
、黒（
紫
）、

黄
、
赤
、
青（
緑
）を
言
い
ま
す
。

白
色
は
主
に
ご
は
ん
な
ど
の
主

食
で
、
赤
色
や
黄
色
の
暖
色
は

食
欲
を
増
進
さ
せ
、
緑
色
は

料
理
の
調
和
を
と
る
と
言
い
ま

す
。
色
を
整
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
様
々
な
食
品
を
と
り
い
れ

る
の
で
、
彩
り
だ
け
で
な
く
栄

養
素
の
バ
ラ
ン
ス
も
良
く
な
り

ま
す
。今
回
は
、

五
味
・
五
色
を

意
識
し
た
メ

ニ
ュ
ー
を
紹
介

し
ま
す
。五
味
・

五
色
を
探
し
て

み
て
く
だ
さ

い
。
筆
者
の
名

前
も
…
。

料理のおいしさと彩り
五味・五色のメニュー

か ら だ に や さし い 食 事 づ くり

神奈川県立保健福祉大学
栄養学科講師 五味郁子

協力・（公社）神奈川県栄養士会

　

海
外
旅
行
か
ら
日
本
に
帰
っ

て
く
る
と
、
日
本
の
食
事
に

ほ
っ
と
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
日
本
料
理
は
、
味
の
バ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
が
豊
か
で
、
彩
り

や
見
た
め
も
楽
し
む
こ
と
が
で

き
、
最
近
で
は
外
国
人
か
ら
も

人
気
が
あ
り
ま
す
。
日
本
料
理

の
味
や
彩
り
に
は
、
五
味
・
五

色
と
い
う
献
立
の
技
法
が
あ
る

の
を
ご
存
じ
で
す
か
。

　

五
味
と
は
、
甘
味
、
酸
味
、

塩
味
、
苦
味
、
辛
味
を
言
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
う
ま
味
も
日
本

で
は
大
事
な
味
の
一
つ
で
す
。

食
品
の
そ
れ
ぞ
れ
の
味
に
加
え

て
、日
本
で
は
主
に
食
塩
、し
ょ

う
油
、
味
噌
、
砂
糖
、
酢
、
み

鶏親子巻き寿司（1/2本分）⃝エネルギー /247kcal、洋風巻き寿司（1/2本分）⃝エネルギー /212kcal、
抹茶ババロア（1人分）⃝208kcal
たんぱく質21.7g、脂質21.7g、カルシウム120mg、鉄2.1㎎、塩分2.7g（一食分）

鶏親子巻き寿司

抹茶ババロア
すまし汁

洋風巻き寿司

①�鶏もも肉に塩・こしょう
で下味をつけて炒める。
炒り卵をつくる。さやい
んげんはスジを取り茹で
ておく。
②�ご飯に合わせ酢を加え、
ほぐし混ぜる。うちわ等
で風をあて余計な水分を
飛ばす。
③�巻き簾にのりを置き、酢
飯を平らに敷く。
☆�大葉、炒めた鶏肉、炒り
卵、さやいんげんの順に
のせて巻く。
◎�レタス、サーモン、クリー
ムチーズ、炒り卵の順に
のせて巻く。

鶏親子巻き寿司・洋風巻き寿司（2種各1本分）の作り方
材　料 量

酢
飯（
２
０
０
ｇ
）

めし 200g

合
わ
せ
酢

酢 12g�（飯の重量
の6～7％）

砂糖 1.4g�（飯の重量
の0.7％）

食塩 2.4g�（飯の重量
の1.2～2.5％）

海苔

☆
鶏
親
子
の
種

鶏もも肉 40g
食塩、こしょう 少々
油 適量
さやいんげん 20g
大葉 2枚
みそ 小さじ1/2

◎
洋
風
の
種

サーモン 30g
クリームチーズ 18g
レタス 1枚

炒
り
卵

卵 1/2個
食塩、こしょう 少々
油 適量

①�鍋に水と昆布をいれ、中
火にかける。沸騰する直
前で昆布をとり出す。

②�鍋が沸騰したら鰹節を入
れ、１～２分煮出す。ざ
るなどで濾す。

③�具材を入れ、調味する。

すまし汁（1人分）の作り方

材　料 量
昆布・鰹だし汁 150ml
麩 2g
みょうが 6g
しょうゆ 小さじ1/2
食塩 少々

①�ゼラチンを水でふやかしておく。
②�牛乳に抹茶と砂糖を加え、よく混ぜながら中火にかける。
③�沸騰直前で火を止め、①を加えて溶かす。
④�鍋底を氷水に当てて冷やしながらへらで混ぜる。ど
ろっとしてきたら、同じ粘度に泡立てた生クリームを
加え、なめらかになるまで混ぜる。
⑤�容器にうつし、冷蔵庫で冷やす。
【粒あん】
①�鍋に洗った小豆とたっぷりめの
水を入れ、中火にかける。1～
2分沸騰させ、ざるにあげる。
これを2回繰り返す。

②�中火～弱火で差し水をしながら
小豆がやわらかくなるまで40
分～1時間煮る。
③�火にかけたまま、混ぜながら砂糖
を分けて加える。最後に塩一つま
みを加えて、火を止め、冷ます。

抹茶ババロア（6人分・バット1枚分）の作り方

材　料 量
抹茶 大さじ1.5
上白糖 大さじ5
牛乳 250ml
生クリーム 100ml
ゼラチン（粉末）大さじ1
水 大さじ2
粒あん�※作りやすい分量で
小豆 300g
砂糖 300g
食塩 少々
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康
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演
奏
で
す
。
こ
れ
ま
で
「
山
河
」

や
「
春
雷
」「
魂
、
こ
こ
ろ
」
な

ど
多
く
の
楽
曲
を
創
作
し
て
き

ま
し
た
が
、
中
で
も
一
番
の
代
表

曲
は
、
相
模
の
国
の
美
し
い
自
然

を
表
現
し
た
「
泉
美
野
」。
太
鼓

の
見
事
な
競
演
に
加
え
、「
セ
イ

ヤ
ー
」
の
掛
け
声
や
バ
チ
回
し
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
な
ど
も
入
り
、

聴
衆
を
魅
了
し
ま
す
。

迫
力
満
点
、大
太
鼓
の
響
き

　

と
こ
ろ
で
、
近
年
、
和
太
鼓
人
気

が
高
ま
り
、
各
地
に
愛
好
団
体
が
誕

生
し
て
い
ま
す
。
太
鼓
の
魅
力
は
一

体
、
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

子
供
の
頃
か
ら
祭
り
太
鼓
が
大
好

き
だ
っ
た
と
言
う
代
表
の
石
田
さ
ん

は「
一
番
の
魅
力
は
、音
の
迫
力
じ
ゃ

な
い
か
し
ら
。
重
量
感
に
満
ち
た
太

鼓
の
音
色
は
、
他
の
楽
器
に
は
な
い

も
の
で
、
聴
く
人
を
圧
倒
し
ま
す
。

そ
れ
と
打
ち
手
の
息
が
ぴ
っ
た
り
合

い
、
す
べ
て
の
太
鼓
の
演
奏
が
見
事

に
調
和
し
た
時
は
、
も
う
最
高
。
す

ご
く
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
」

　

ま
た
若
手
会
員
の
一
人
、
藤
田
綾

子
さ
ん
は
「
太
鼓
は
一
見
簡
単
な
よ

う
で
、
そ
の
実
、
奥
が
深
い
。
強
く

打
て
ば
強
く
、
弱
け
れ
ば
弱
く
、
打

ち
手
の
気
持
ち
に
応
じ
て
、
ど
の
よ

う
に
も
響
く
。
そ
の
微
妙
な
感
覚
が

何
と
も
言
え
ま
せ
ん
」。
和
太
鼓
を

始
め
て
ま
だ
１
年
足
ら
ず
で
す
が
、

バ
ー
は
、
７
～
８

名
で
し
た
が
、
現

在
は
17
名
（
う
ち

男
性
が
５
名
）と
、

倍
以
上
に
増
え
ま
し
た
。
職
業
は
会

社
員
や
福
祉
関
係
の
職
員
、
自
営
業

者
、
学
生
な
ど
様
々
。
年
齢
も
70
代

か
ら
10
代
ま
で
と
幅
が
広
く
、
ピ
チ

ピ
チ
の
中
学
生
も
い
ま
す
。

　

定
例
の
稽
古
日
は
、毎
週
木
曜
日
。

緑
園
東
小
の
体
育
館
で
、
午
後
６
時

か
ら
９
時
ま
で
、
み
っ
ち
り
稽
古
に

励
み
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
演
奏
活
動
も
盛
ん
で
、

地
元
泉
区
の
お
祭
り
や
新
春
防
災
の

集
い
、
隣
接
の
戸
塚
区
で
催
さ
れ
る
柏

尾
川
の
桜
ま
つ
り
、
灯
ろ
う
流
し
、
ト

ツ
カ
ー
ナ
モ
ー
ル
商
店
街
で
の
行
事
な

ど
、
各
種
の
イ
ベ
ン
ト
に
積
極
的
に
参

加
。
日
頃
の
稽
古
で
鍛
え
上
げ
た
和

太
鼓
の
腕
前
を
披
露
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
介
護
施
設
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
演
奏
を
行
っ
た
り
、
地
元
を
は
じ

め
市
内
の
小
学
校
へ
太
鼓
指
導
に
出

向
く
な
ど
、
後
進
の
育
成
に
も
力
を

注
い
で
い
ま
す
。

　
「
創
作
太
鼓
で
、
地
域
に
根
差
し

た
郷
土
芸
能
を
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
掲

げ
る
泉
美
野
太
鼓
の
真
骨
頂
は
、
自

分
た
ち
で
作
っ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
曲
の

「
バ
チ
を
持
っ
て
打
つ
姿
、
形
も
格

好
良
く
、
つ
い
自
分
に
酔
っ
て
し
ま

う
ん
で
す
」
と
笑
顔
で
語
り
ま
す
。

　

太
鼓
は
健
康
づ
く
り
に
も
一
役

買
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
初
代
の
代

表
を
務
め
た
今
西
さ
ん
は
「
太
鼓
を

思
い
切
り
叩
く
と
、
本
当
に
気
持
ち

が
い
い
。
ス
ト
レ
ス
な
ん
て
、
全
部

ど
こ
か
へ
吹
き
飛
ん
で
し
ま
い
ま
す
」

　

足
を
骨
折
し
、
そ
の
リ
ハ
ビ
リ
を

兼
ね
て
太
鼓
を
始
め
た
と
言
う
ベ
テ

ラ
ン
会
員
の
梶
山
伊
津
江
さ
ん
も

「
肉
体
的
に
は
結
構
疲
れ
ま
す
が
、

気
分
は
す
っ
き
り
。
肩
こ
り
な
ど
も

消
え
、
と
て
も
健
康
に
な
っ
た
。
太

鼓
の
お
陰
で
、長
生
き
が
で
き
そ
う
」

と
語
り
ま
す
。

　

太
鼓
の
ほ
か
に
、
お
囃
子
の
チ
ー

ム
も
編
成
し
て
、
内
容
を
一
段
と
充

実
さ
せ
て
い
る
相
州
泉
美
野
太
鼓
。

来
年
は
創
立
15
周
年
を
迎
え
ま
す

が
、「
も
っ
と
多
く
の
方
に
和
太
鼓

の
魅
力
、楽
し
さ
を
知
っ
て
欲
し
い
」

と
、
太
鼓
仲
間
を
募
っ
て
い
ま
す
。

　
「
ド
ン
、
ド
ン
、
ド
ド
ー
ン
」。
昔

か
ら
お
祭
り
な
ど
の
行
事
に
欠
か
せ

な
い
和
太
鼓
。
今
か
ら
14
年
前
、
そ

の
勇
壮
な
響
き
に
魅
せ
ら
れ
た
太
鼓

好
き
の
面
々
が
、
横
浜
市
泉
区
で
新

た
な
和
太
鼓
集
団
を
立
ち
上
げ
ま
し

た
。そ
の
名
は「
相
州
泉
美
野
太
鼓
」。

現
在
は
会
員
も
増
え
、「
太
鼓
は
健

康
づ
く
り
に
最
適
」
と
語
る
メ
ン

バ
ー
を
中
心
に
、
定
例
の
稽
古
や
各

種
イ
ベ
ン
ト
へ
の
参
加
な
ど
、
多
彩

な
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。

☆

　

木
曜
の
午
後
６
時
過
ぎ
。相
鉄
線
・

緑
園
都
市
駅
か
ら
歩
い
て
５
分
ほ
ど

の
緑
園
東
小
学
校
体
育
館
に
、
相
州

泉
美
野
太
鼓
の
会
員
た
ち
が
、
三
三

五
五
、
集
ま
っ
て
来
ま
す
。

　

倉
庫
か
ら
大
太
鼓
や
中
胴
太
鼓
、

締
め
太
鼓
な
ど
を
運
び
出
し
、
準
備

が
整
う
と
、早
速
、稽
古
の
開
始
で
す
。

　

大
太
鼓
が
「
ド
ン
、ド
ン
、ド
ド
ー

ン
」
と
大
音
量
を
発
し
、
他
の
太
鼓

が
そ
れ
に
続
き
ま
す
。
大
小
の
太
鼓

の
合
奏
に
、
体
育
館
内
の
空
気
が
ブ

ル
ブ
ル
と
震
え
、
稽
古
は
次
第
に
熱

を
帯
び
て
い
き
ま
す
。

　

そ
の
様
子
に
目
を
や
り
な
が
ら
、

「
太
鼓
で
一
番
大
切
な
の
は
、
全
員

の
調
和
。
み
ん
な
の
心
が
一
つ
に
な

ら
な
い
と
、
音
が
乱
れ
、
バ
ラ
バ
ラ

に
な
っ
て
し
ま
う
の
よ
ね
」
と
語
る

の
は
、
代
表
の
石
田
ト
シ
子
さ
ん
。

　

自
ら
も
打
ち
手
の
一
人
と
し
て
、

交
代
で
太
鼓
を
叩
き
な
が
ら
、
演
奏

の
善
し
悪
し
を
細
か
く
チ
ェ
ッ
ク
し

て
い
き
ま
す
。

「
盆
太
鼓
」か
ら「
創
作
太
鼓
」へ

　

相
州
泉
美
野
太
鼓
の
歴
史
を
た
ど

る
と
、
そ
の
ル
ー
ツ
は
、
夏
祭
り
行

事
の
一
つ
と
し
て
催
さ
れ
る
盆
踊
り

に
あ
り
ま
す
。
初
め
は
地
域
の
太
鼓

好
き
が
集
ま
り
、〝
盆
太
鼓
〟
を
叩

い
て
い
ま
し
た
が
、
や
が
て
単
調
な

リ
ズ
ム
に
飽
き
足
り
ず
、「
も
っ
と

高
度
な
創
作
太
鼓
を
」
と
の
声
が
出

始
め
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
今
は
会
の
顧
問
格
の
今

西
功
さ
ん
（
75
）
が
、
創
作
太
鼓
の

世
界
で
は
名
の
知
れ
た〝
都
筑
太
鼓
〟

の
白
井
先
生
か
ら
指
導
を
受
け
、
平

成
11
年
２
月
に
新
た
な
太
鼓
集
団
を

旗
揚
げ
。
こ
こ
か
ら
相
州
泉
美
野
太

鼓
の
歩
み
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

名
称
の
「
相
州
」
は
、
昔
の
相
模

の
国
の
別
名
で
、「
泉
美
野
」
は
相

模
の
国
の
美
し
い
自
然
を
イ
メ
ー
ジ

し
て
い
ま
す
。
設
立
当
初
の
メ
ン

打
て
ば
楽
し
！ 

和
太
鼓
演
奏

健
康
づ
く
り
に
も
一
役

連絡は☎（045）811-5158（代表の石田さん）へ

み
ん
な
の
健
康
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「
ロ
コ
モ
」
と
は

な
ん
で
す
か
?

　
「
ロ
コ
モ
」と
は
、「
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」（
運
動
器
症

候
群
）
を
略
し
た
も
の
で
す
。
骨

や
関
節
、
筋
肉
な
ど
の
運
動
器
の

働
き
が
衰
え
る
と
、
く
ら
し
の
中

の
自
立
度
が
低
下
し
ま
す
。
そ
の

結
果
、介
護
が
必
要
に
な
っ
た
り
、

寝
た
き
り
に
な
る
可
能
性
が
高
く

な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
運
動
器

の
障
害
で
、要
介
護
に
な
っ
た
り
、

要
介
護
に
な
る
危
険
の
高
い
状
態

を
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
」
と
呼
び
ま
す
。
現
在
、
ロ
コ

モ
な
方
と
そ
の
予
備
軍
は
、
全
国

に
4
7
0
0
万
人
い
る
と
推
測
さ

れ
て
い
ま
す
。

な
ぜ
「
ロ
コ
モ
」
に

な
る
の
で
す
か
?

　
「
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
」、「
筋

力
の
低
下
」
と
「
骨
や
関
節
の
病

気
」
の
3
つ
が
、「
ロ
コ
モ
」
に

な
る
主
な
原
因
で
す
。「
バ
ラ
ン

ス
能
力
の
低
下
」
と
「
筋
力
の
低

下
」
に
よ
り
、
転
倒
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。

「
ロ
コ
モ
」
か
ど
う
か

知
り
た
い
の
で
す
が
?

　
「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」
を
使
っ
て
簡

単
に
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」
に
は
次
の
７

つ
の
項
目
が
あ
り
、
1
つ
で
も
該

当
す
れ
ば
「
ロ
コ
モ
」
の
心
配
が

あ
り
ま
す
。
① 

片
足
立
ち
で
靴

下
が
は
け
な
い
。
② 

家
の
中
で

つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た
り
す
る
。

③ 

階
段
を
上
が
る
の
に
手
す
り

が
必
要
で
あ
る
。
④ 

横
断
歩
道

を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
い
。
⑤ 

15
分
く
ら
い
続
け
て
歩
く
こ
と
が

で
き
な
い
。
⑥ 

2
㎏
程
度
の
買

い
物
（
１
L
の
牛
乳
パ
ッ
ク
２
個

程
度
）
を
し
て
持
ち
帰
る
の
が
困

難
で
あ
る
。
⑦ 

家
の
や
や
重
い

仕
事
（
掃
除
機
の
使
用
、
布
団
の

上
げ
下
げ
）
が
困
難
で
あ
る
。

「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」
で
該
当
し
た
ら
、

次
は
ど
う
し
た
ら
良
い
で
す
か
?

　
「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」該
当
の
人
は
、

最
近
急
に
悪
く
な
っ
た
、
痛
み
が

あ
る
、日
常
生
活
で
支
障
が
あ
る
、

健
康
・
体
力
に
不
安
が
あ
る
な
ど

の
ど
れ
か
の
状
況
に
該
当
し
て
い

る
と
き
は
、
医
療
機
関
を
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。
ど
の
状
況
に
も
該

当
し
な
い
人
は
、「
ロ
コ
ト
レ
」

を
開
始
し
ま
し
ょ
う
。

「
ロ
コ
ト
レ
」
と
は

な
ん
で
す
か
?

　
「
ロ
コ
モ
」
に
は
い
ろ
い
ろ
レ

ベ
ル
が
あ
り
、
そ
れ
は
ど
れ
く
ら

い
歩
け
る
か
に
よ
っ
て
わ
か
り
ま

す
。
ま
ず
は
自
分
に
あ
っ
た
安
全

な
方
法
で
「
開
眼
片
脚
立
ち
」
と

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

左
図
を
参
照
し
て
い
た
だ
き
な
が

ら
お
こ
な
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

最近、テレビなどで「ロコモ」
という言葉を聞きますが、

「ロコモ」とは、なんですか?

三
み

木
き

 英
ひで

之
ゆき

横浜市整形外科医会
とつか西口整形外科

PM2.5が
からだに
及ぼす影響

　中国で発生した大気汚染
物質が日本に飛来し大きな
社会問題になっています。
PM2.5とは、2.5マイクロメー
トル以下の微小粒子物質の
ことで、おもに化石燃料を
燃やした時に発生します。
　中国では、大気汚染対策
が不十分なまま放置されて
います。通常の大きさの粒
子であれば人間の肺に入っ
た場合、肺の奥まで侵入す
ることができず気管支にあ
る繊毛により痰として出て
きます。しかし、PM2.5の
粒子は極めて小さいため肺
の一番奥にある肺胞まで到
達します。肺胞まで侵入す
ると長く留まり呼吸器症状
が出現しやすくなります。
特に小さな子どもや呼吸器
疾患のある人の場合、さら
に悪影響を及ぼすと考えら
れています。身近なところ
ではタバコの煙が挙げられ
ます。欧米では、受動喫煙
によるPM2.5の健康被害
が問題となり職場や公共の
場では徐々に禁煙となって
きています。家庭内におけ
る受動喫煙も気管支炎や気
管支喘息などの症状を増悪
させる一因となっています。
� （M.K）

医療機関検索のご案内
右下のＱＲコードを読み取
ると、ご自宅や最寄駅付近
の医療機関を検索すること
ができます。

合待 室

●スクワット ①椅子に腰かけるように、お尻を
　ゆっくり下ろします。

②お尻を軽く下ろすところから始めて、膝は曲がって
　も90度を越えないようにします。

深呼吸をするペースで5～6回繰り返します。
これを1日3回行いましょう。

●開眼片脚立ち
転倒しないように、
必ずつかまるものが
ある場所で、行いま
しょう。

床に着かない
程度に片足を
上げます。

左
右
1
分
間
ず
つ
、1
日
3
回

行
い
ま
し
ょ
う
。

み
ん
な
の
健
康
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休 日・夜 間 に 急 病 に な っ た 場 合 は

5・6

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 に お け る
初 期 救 急 診 療 は

※受診する際は、必ず事前に電話確認してください。

内科・小児科  診療時間：午前10時〜午後4時

内 　 　 　 　 　 科
西区 けいゆう病院 ☎（045）221−8181
中区 社会保険横浜中央病院 ☎（045）641−1921
保土ヶ谷区 聖隷横浜病院 ☎（045）715−3111
旭区 横浜旭中央総合病院 ☎（045）921−6111
旭区 上白根病院 ☎（045）951−3221
港北区 菊名記念病院 ☎（045）402−7111
緑区 横浜新緑総合病院 ☎（045）984−2400
青葉区 横浜総合病院 ☎（045）902−0001
戸塚区 戸塚共立第1病院 ☎（045）864−2501
戸塚区 東戸塚記念病院 ☎（045）825−2111
瀬谷区 横浜桐峰会病院 ☎（045）303−1151

小 児 科（ 小 児 救 急 拠 点 病 院 ）
都筑区 昭和大学横浜市北部病院 ☎（045）949−7000
港北区 横浜労災病院 ☎（045）474−8111
鶴見区 済生会横浜市東部病院 ☎（045）576−3000
保土ヶ谷区 横浜市立市民病院 ☎（045）331−1961
戸塚区 国立病院機構横浜医療センター ☎（045）851−2621
中区 横浜市立みなと赤十字病院 ☎（045）628−6100
港南区 済生会横浜市南部病院 ☎（045）832−1111

内科・小児科  診療時間：午前9時〜12時 午後1時〜4時
青葉区休日急患診療所 ☎（045）973−2707

旭区休日急患診療所 ☎（045）363−2020
泉区休日急患診療所 ☎（045）801−2280
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
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
栄区休日急患診療所 ☎（045）893−2999
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
戸塚区休日急患診療所 ☎（045）852−6221
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
緑区休日急患診療所 ☎（045）937−2300
南区休日急患診療所 ☎（045）731−2416

内科・小児科・※歯科  診療時間：午前10時〜午後4時
金沢区休日救急診療所 ☎（045）782−8785
※但し、歯科についてはＧＷ・年末年始を除いて、午前１０時〜正午まで

横浜市夜間急病センター　　☎（045）212−3535
内科・小児科・眼科・耳鼻科：午後８時〜午前０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

①横浜市救急医療情報センター
　　　　　　24時間対応

＃7499
または

☎045-227-7499②横浜市小児救急電話相談
平日：18時〜翌朝9時 土曜：13時〜翌朝9時 日祝日・年末年始：9時〜翌朝9時
横浜市歯科保健医療センター ☎（045）201−7737
休日・夜間救急歯科診療 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

横浜市夜間急病センター
☎045-212-3535

横浜市南西部夜間急病センター
☎045-806-0921

5月 〜 7月 の 放 送 予 定
5月★ 17日 緑内障発作～緑内障はどの

ような目で起きるか？～
★ 24日 緑内障発作～予防と対策法～
★ 31日 在宅の胃ろうについて（１）

6月★ 7日 在宅の胃ろうについて（２）
★ 14日 妊娠後期の救急（１）

★ 21日 妊娠後期の救急（２）
★ 28日 運動と心血管病

7月★ 5日 運動による心血管病予防
★ 12日

 高校野球のためお休み★ 19日
★ 26日

（生放送のため、多少前後のずれがあります。ご了承下さい。）毎週金曜日午後1時30分より

　旭区休日急患診療所は、老朽化により建
て替え工事を平成25年5月12日から平成
26年3月末まで行っております。
　仮設診療所にて通常通り診療は行ってい
ますが、入り口が裏側になりますのでお間
違えのないようお願いします。また工事に
伴い、駐車場が閉鎖されているため、自家
用車でのご来院はご遠慮ください。

tvk「健康最前線」 旭区休日急患診療所からのお知らせ
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