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◆こんな時どうする？
動悸や息苦しさに突然襲われます。
そのため、外出が不安になっています。

老後を若々しく
生きるために

民 公 開 講 座市

人生の最終段階において
救急車を要請したとき、
予想外の問題が！
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自
分
の
体
を
自
由
に
動
か

す
こ
と
が
で
き
る
の
は
、

骨
、
関
節
、
筋
肉
や
神
経
で

構
成
さ
れ
る
「
運う

ん

動ど
う

器き

」
の

働
き
に
よ
る
も
の
で
す
。
運

動
器
の
障
害
の
た
め
に
移
動

能
力
の
低
下
を
来
し
た
状
態

を
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
略
称
：
ロ
コ
モ
）」

と
い
い
ま
す
。
進
行
す
る
と

介
護
が
必
要
に
な
る
リ
ス
ク

が
高
く
な
り
ま
す
。
２
０
０

７
年
に
日
本
整
形
外
科
学
会

は
超
高
齢
社
会
で
あ
る
日
本

の
将
来
を
見
据
え
、こ
の
ロ
コ

モ
と
い
う
概
念
を
提
唱
し
ま

し
た
。「
健け

ん

康こ
う

寿じ
ゅ

命み
ょ
う

」
と
い
う

言
葉
を
ご
存
じ
で
す
か
？
健

康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問

題
が
な
い
状
態
で
日
常
生
活

を
送
れ
る
期
間
の
事
で
す
。

こ
の
健
康
寿
命
を
延
ば
す
事

を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

　

高
齢
に
な
る
に
つ
れ
て
、

移
動
能
力
は
少
し
ず
つ
衰
え

て
い
き
、
骨
粗
鬆
症
、
変
形

性
関
節
症
、
変
形
性
脊
椎
症

な
ど
が
発
症
し
や
す
く
な
り

ま
す
。「
年
の
せ
い
だ
か
ら
」

と
言
っ
て
痛
み
や
だ
る
さ
を

放
置
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
日

常
の
生
活
習
慣
と
適
切
な
対

処
の
有
無
で
移
動
能
力
は
大

き
く
変
わ
り
ま
す
。
生
活
習

慣
を
見
直
す
、
運
動
習
慣
を

身
に
着
け
る
、
医
療
機
関
を

受
診
す
る
こ
と
な
ど
が
必
要

で
す
。
ご
自
分
が
ロ
コ
モ
か

ど
う
か
を
知
る
た
め
に
、
７

つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
が

あ
り
ま
す
。（
図
１
）
一

つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば

ロ
コ
モ
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
ご
自
分
の
移
動

能
力
を
把
握
す
る
た
め

に
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト
が

あ
り
ま
す
。
テ
ス
ト
に

際
し
て
は
無
理
を
し
た

り
転
倒
な
ど
し
な
い
よ

う
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
ロ
コ
モ
度
テ
ス
ト

は
１
．
立
ち
上
が
り
テ

ス
ト
、２
．
２
ス
テ
ッ
プ

テ
ス
ト
、３
．
ロ
コ
モ
２５

の
３
つ
の
テ
ス
ト
か
ら

成
り
立
っ
て
お
り
、
そ

の
点
数
に
従
っ
て
ロ
コ

モ
度
を
判
定
し
ま
す
。

ロ
コ
モ
度
は
ロ
コ
モ
度

１
と
ロ
コ
モ
度
２
が
あ

り
、
ロ
コ
モ
度
１
は
移
動
機

能
の
低
下
が
始
ま
っ
て
い
る

状
態
で
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
力

が
落
ち
て
き
て
い
る
の
で
、

後
述
す
る
ロ
コ
ト
レ
を
始
め

と
す
る
運
動
を
習
慣
づ
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
十

分
な
た
ん
ぱ
く
質
と
カ
ル
シ

ウ
ム
を
含
ん
だ
バ
ラ
ン
ス
の

取
れ
た
食
事
も
大
切
で
す
。

ロ
コ
モ
度
２
は
移
動
能
力
の

低
下
が
進
行
し
て
い
る
状
態

で
す
。
特
に
痛
み
を
伴
う
場

合
は
整
形
外
科
専
門
医
の
受

診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ロ
コ
モ
を
防
ぐ
運
動
に
は

ロ
コ
ト
レ
が
あ
り
ま
す
。
ロ

コ
ト
レ
は
「
片
脚
立
ち
」
と

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
の
２
つ
の

老
後
を
若
々
し
く

生
き
る
た
め
に
横浜市医師会

第５回市民公開講座
昨年７月に横浜市健康福祉総合センター
ホールで行われた講演要旨をまとめました。

はやし整形外科

林
はやし

　　毅
たけし

　先生

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

ロコモチャレンジ！推進協議会　公式WEBサイトより

図１
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快
食
、
快
眠
、
快
便
は
快

適
な
生
活
を
送
る
う
え
で
必

要
不
可
欠
な
条
件
で
す
。
特

に
快
便
は
快
食
・
快
眠
に
も

影
響
し
、
便
が
し
た
く
な
っ

た
ら
気
持
ち
よ
く
便
が
出
て

す
っ
き
り
す
る
こ
と
は
、
精

神
的
に
も
意
義
が
あ
り
ま

す
。
気
づ
か
ず
に
下
着
を
汚

し
た
り
、
我
慢
で
き
ず
に
漏

れ
た
り
（
便
漏
れ
）、
あ
る
い

は
何
日
も
便
意
（
便
が
し
た

い
感
じ
）
を
感
じ
ず
お
腹
が

張
っ
て
き
た
り
、
ト
イ
レ
へ

行
っ
て
も
便
が
出
な
か
っ
た

り
（
慢
性
便
秘
）
な
ど
の
症

状
は
不
快
そ
の
も
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
排
便
障
害
は
高
齢

化
に
伴
い
増
加
し
て
お
り
、

便
漏
れ
は
女
性
に
、
慢
性
便

秘
は
男
女
共
に
多
く
発
症
し

て
い
ま
す
。

　

便
漏
れ
は
量
の
多
少
は

あ
っ
て
も
不
愉
快
で
あ
り
、

外
出
を
制
限
し
た
り
不
安
に

な
っ
た
り
し
ま
す
。
そ
の
原

因
は
女
性
で
は
約
75
％
の
方

が
出
産
に
よ
る
影
響
で
あ

り
、
肛
門
の
締
ま
り
が
緩
ん

で
き
た
結
果
で
す
が
、
そ
の

他
、
便
の
質
や
腸
管
の
動
き

方
も
影
響
し
て
い
ま
す
。
ま

た
近
年
、
日
本
で
は
温
水
洗

浄
便
座
が
普
及
し
て
い
ま
す

が
、
そ
の
使
用
の
影
響
で
排

便
後
に
漏
れ
る
人
も
増
え
て

い
ま
す
。

　

慢
性
便
秘
に
お
い
て
は
水

分
の
摂
取
量
の
減
少
に
よ
る

便
の
硬
化
、
運
動
不
足
に
よ

る
腸
管
の
動
き
の
低
下
、
そ

し
て
食
事
摂
取
量
の
減
少
な

ど
が
問
題
に
な
り
ま
す
。
す

な
わ
ち
便
が
硬
く
な
る
こ
と

や
便
の
量
が
少
な
い
こ
と
で

腸
管
内
の
便
が
直
腸
（
肛
門

の
口
側
の
大
腸
）
ま
で
到
達

し
に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
の

結
果
何
日
も
便
意
が
な
く
、

お
腹
が
張
っ
て
不
快
に
な
り

ま
す
。
ま
た
便
は
毎
日
出
る

も
の
と
の
誤
っ
た
思
い
込
み

か
ら
、
便
意
が
無
く
て
も
ト

イ
レ
へ
行
っ
て
長
時
間
気

張
っ
た
り
力
ん
だ
り
し
て
出

そ
う
と
し
ま
す
。
し
か
し
そ

れ
は
逆
効
果
で
便
排
出
障
害

と
い
う
状
態
を
引
き
起
こ
す

こ
と
に
な
り
ま

す
。
多
く
の
人
は

気
張
れ
ば
便
は
出

る
と
思
っ
て
い
ま

す
が
、
気
張
る
動

作
は
体
全
体
に
力

が
入
り
肛
門
も
締

ま
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
便
意
を
感

じ
て
ト
イ
レ
へ
行

き
、
体
の
力
を
抜

い
て
腹
圧
だ
け
を

か
け
る
よ
う
に
す

る
（
い
き
み
）
こ

と
が
重
要
で
す
。

快
便
の
た
め
に
は

肛
門
機
能
（
締
ま

り
や
動
き
方
）
と
、便
の
質
、

腸
管
の
動
き
方
が
大
事
な
要

素
と
な
り
、
そ
の
た
め
に
は

十
分
な
水
分
、
適
度
な
運

動
、
正
し
い
排
便
方
法
の
必

要
性
を
認
識
し
て
く
だ
さ
い
。

ロ
コ
ト
レ
が
あ
り
ま
す
。
ロ

コ
ト
レ
は
「
片
脚
立
ち
」
と

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
の
２
つ
の

運
動
で
す
。
痛
み
が
出
な
い

範
囲
で
無
理
が
な
い
よ
う
に

心
が
け
て
続
け
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
さ
あ
、
い
つ
ま
で

も
自
分
の
足
で
歩
く
た
め

に
、
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ロ
コ
モ
の
詳
細
に
つ
い
て

は
「
ロ
コ
モ　

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
イ
ト
」 

に
掲
載
さ

れ
て
お
り
ま
す
。

（w
w

w
.locom

o‒joa.jp

）

ご
参
照
下
さ
い
。

市 民 公 開 講 座

松島病院
排便機能センター

黒
くろ

水
みず

　丈
じょう

次
じ

　先生

快
適
な
排
便
の
あ
る

生
活
の
た
め
に

      快適な排便のための目標
□食事はしっかり食べること
□適度な運動をすること
□排便回数が安定するような日常生活をすること
□便性状が安定するような食生活をすること
□尿道および肛門を締める練習をすること
□薬は勝手に変更しないこと
□自動洗浄機を使いすぎないこと
□便は出るものであって、出すものでは無いと認識すること
　すなわち力めば（気張れば）出るという思いを捨てること
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皆
様
は
頻
尿
や
尿
失
禁
に

つ
い
て
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー

ジ
を
持
っ
て
い
る
で
し
ょ
う

か
？
年
の
せ
い
だ
か
ら
仕
方

が
な
い
と
思
っ
て
我
慢
し
て

い
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
確
か
に
頻
尿

や
尿
失
禁
の
原
因
と
し
て
稀

に
悪
性
腫
瘍
な
ど
の
重
大
な

病
気
が
隠
れ
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
が
ほ
と
ん
ど
は
加

齢
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

最
近
テ
レ
ビ
で
過
活
動
膀

胱
や
U
U
I
（
切
迫
性
尿
失

禁
）
の
宣
伝
を
よ
く
耳
に
し

ま
す
。
こ
れ
ら
の
疾
患
は
頻

尿
、
尿
失
禁
の
原
因
の
一
つ

で
あ
り
こ
の
宣
伝
の
お
か
げ

で
治
せ
る
病
気
と
認
識
さ
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
過
活
動
膀
胱
や
U
U
I

の
原
因
は
は
っ
き
り
し
な
い

こ
と
が
多
く
、
治
療
は
行
動

療
法
や
薬
物
療
法
な
ど
の
対

症
療
法
が
中
心
と
な
る
た
め

根
本
か
ら
治
す
と
い
う
こ
と

は
難
し
い
の
が
実
情
で
す
。

た
だ
中
に
は
原
因
が
は
っ
き

り
し
て
い
る
も
の
も
あ
り
、

治
療
を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て

根
治
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る

も
の
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば

前
立
腺
肥
大
症
、
骨
盤
臓
器

脱
な
ど
で
す
。
こ
れ
ら
の
疾

患
は
手
術
な
ど
で
頻
尿
や
尿

失
禁
を
治
療
す
る
こ
と
が
可

能
で
す
。
必
ず
し
も
治
療
は

必
要
で
あ
り
ま
せ
ん
が
健
康

や
日
常
生
活
に
支
障
を
来
す

場
合
に
は
治
療
の
対
象
と
な

り
ま
す
。

　

治
療
の
必
要
性
に
つ
い
て

は
以
下
の
3
つ
の
グ
ル
ー
プ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。
①
命
の

危
険
性
が
あ
る
疾
患
で
あ
り

早
急
な
治
療
が
必
要
な
も

の
：
悪
性
腫
瘍（
膀
胱
が
ん
、

子
宮
が
ん
、大
腸
が
ん
な
ど
）

②
直
ち
に
問
題
と
な
る
こ
と

は
な
い
が
長
期
的
に
は
健
康

障
害
が
出
現
す
る
た
め
治
療

が
望
ま
し
い
も
の
：
排
尿
障

害
や
水
腎
症
を
生
じ
て
い
る

前
立
腺
肥
大
症
や
骨
盤
臓
器

脱
、
神
経
因
性
膀
胱
、
脊せ

き

柱ち
ゅ
う

管か
ん

狭き
ょ
う

窄さ
く

症し
ょ
う

、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ

ア
な
ど
③
健
康
障
害
が
出
る

こ
と
は
少
な
い
が
日
常
生
活

に
支
障
（
残
尿
感
、
頻
尿
、

尿
失
禁
な
ど
）
を
来
し
て
お

り
、
本
人
が
希
望
す
れ
ば
治

療
を
行
う
も
の
：
前
立
腺
肥

大
症
、骨
盤
臓
器
脱
、過
活
動

膀
胱
、
腹
圧
性
尿
失
禁
な
ど

　

ど
の
グ
ル
ー
プ
も
自
覚
症

状
は
あ
ま
り
変
わ
ら
ず
治
療

が
必
要
か
ど
う
か
を
自
分
で

判
断
す
る
こ
と
は
難
し
い
た

め
、
頻
尿
や
尿
失
禁
な
ど
の

排
尿
症
状
が
あ
る
場
合
は
一

度
、
泌
尿
器
科
専
門
医
の
受

診
を
お
勧
め
し
ま
す
。
原
因

が
命
の
危
険
性
が
な
い
場
合

は
症
状
を
悪
化
さ
せ
な
い
た

め
に
ア
ル
コ
ー
ル
や
刺
激
物

の
摂
取
を
控
え
た
り
、
適
度

な
運
動
を
し
た
り
な
ど
規
則

正
し
い
生
活
を
す
る
こ
と
で

症
状
が
悪
化
す
る
の
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
で
も
症
状
が
改

善
し
な
い
場
合
は
頻
尿
、
尿

失
禁
が
改
善
す
る
こ
と
で
日

常
生
活
が
一
変
す
る
の
で
あ

れ
ば
、
思
い
切
っ
て
治
療
を

受
け
て
み
る
も
の
一
つ
の
手

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
我
慢
し

な
い
で
泌
尿
器
科
専
門
医
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

頻ひ
ん

尿に
ょ
う

と
尿に

ょ
う

失し
っ

禁き
ん

―
そ
れ
治
せ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

横浜市立みなと赤十字病院
泌尿器科

村
むら

上
かみ

　貴
たか

之
ゆき

　先生

市 民 公 開 講 座

症状を悪化させないために
規則正しい生活を心がけ、症状を悪化させるような行動は
なるべく避ける

アルコールを
控えましょう

長時間座ったままの
姿勢を避けましょう

刺激の強い食品を
避けましょう

便秘にならないように
注意しましょう

軽い体操や散歩
など、適度な運動を
しましょう

下半身を冷やさない
ようにしましょう
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予 防 救 急

　

人
生
の
最
終
段
階
に
至
り
、
自

宅
で
訪
問
診
療
、
訪
問
看
護
を
受

け
穏
や
か
に
生
活
し
て
い
た
と
こ

ろ
、
急
な
変
化
に
家
族
が
動
じ
て

「
真
っ
先
に
看
護
師
や
医
師
」
で

は
な
く
、「
1
1
9
番
」
に
救
急

車
を
要
請
し
て
し
ま
っ
た
た
め

に
、
予
測
も
し
な
い
事
態
に
つ
な

が
り
、
困
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い

ま
す
。

　
「
残
り
の
時
間
を
自
宅
で
過
ご

し
た
い
」
と
希
望
し
て
い
た
80
歳

代
女
性
の
認
知
症
が
徐
々
に
進
行

し
、
つ
い
に
口
か
ら
食
べ
る
量
が

減
っ
て
衰
弱
し
て
き
た
た
め
、
急

な
変
化
が
あ
れ
ば
訪
問
診
療
医
か

訪
問
看
護
師
に
連
絡
す
る
よ
う
に

打
ち
合
わ
せ
て
い
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
朝
家
族
が
部
屋
に

行
っ
て
み
る
と
、
女
性
は
呼
吸
を

し
て
い
ま
せ
ん
。
家
族
は
気
が
動

転
し
て
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
連

絡
、
家
族
の
あ
ま
り
の
動
転
ぶ
り

に
驚
い
た
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が

「
救
急
車
を
呼
ぶ
よ
う
に
」
と
答

え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

救
急
隊
到
着
時
、
女
性
に
は
、

意
識
は
な
く
、
心
臓
も
呼
吸
も
止

ま
っ
て
（
心
肺
停
止
）
い
た
た
め
、

心
マ
ッ
サ
ー
ジ
等
の
蘇
生
処
置
を

実
施
し
な
が
ら
す
ぐ
に
救
急
病
院

に
搬
送
さ
れ
ま
し
た
が
、
容
態
は

変
わ
ら
ず
、
そ
の
ま
ま
死
亡
が
確

認
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
救
急
病
院
で
は
初
診
で
あ

り
、
そ
れ
ま
で
な
に
か
の
病
気
で

診
て
い
た
わ
け
で
は
な
い
た
め
、

死
亡
診
断
書
を
書
く
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
事
件
性
を
否
定
す
る

た
め
に
警
察
に
連
絡
し
、
ご
遺
体

を
調
査
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
し
か
し
警
察
は
、
ご
遺
体
の

調
査
の
み
で
は
事
件
性
を
否
定
す

る
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
、
ご
自

宅
に
も
調
査
に
向
か
い
ま
し
た
。

こ
こ
で
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
経
由

で
訪
問
診
療
医
と
連
絡
が
取
れ
た

の
で
、
訪
問
診
療
医
が
病
院
に
駆

け
つ
け
て
、「
老
衰
（
医
学
的
に

は
、加
齢
に
よ
る
多
臓
器
不
全
）」

の
病
名
で
死
亡
診
断
書
を
記
載
し

て
、
ご
遺
体
は
自
宅
に
戻
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　

さ
て
一
見
丸
く
収
ま
っ
た
よ
う

に
見
え
る
こ
の
ケ
ー
ス
に
お
い

て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
か
ら
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

家
族

　

静
か
に
家
で
看
取
る
は
ず
で

あ
っ
た
の
に
、
気
が
動
転
し
て
電

話
を
し
て
し
ま
っ
た
だ
け
で
大
き

く
変
わ
り
、
救
急
車
が
来
て
、
の

ち
に
警
察
官
が
来
て
事
情
を
聞
か

れ
自
宅
内
を
調
査
さ
れ
、
心
理
的

に
穏
や
か
で
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

警
察
に
よ
り
事
件
性
は
否
定
さ
れ

た
も
の
の
、
訪
問
診
療
医
に
連
絡

が
つ
か
ず
死
因
が
特
定
で
き
て
い

な
か
っ
た
ら
、
解
剖
ま
で
至
っ
た

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
搬
送
料

と
解
剖
に
か
か
る
費
用
は
、
数
万

円
か
ら
20
万
円
以
上
か
か
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。

救
急
隊

　

救
急
車
を
要
請
さ
れ
て
、
現
場

在宅医療の今

在宅医療の今

在宅医療の

在宅医療の今

今

横浜市医師会常任理事
西神奈川ヘルスケアクリニック院長

赤
あか

羽
ばね

　重
しげ

樹
き

　先生

人生の最終段階において
救急車を要請したとき、
予想外の問題が！
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ん
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予防救急

に
到
着
し
て
心
肺
停
止
状
態
を
確

認
し
た
場
合
に
、
自
分
た
ち
の
判

断
で
蘇
生
を
止
め
る
事
は
で
き

ず
、
医
師
の
指
示
が
必
要
で
す
。

訪
問
診
療
医
に
連
絡
が
つ
か
ず
、

現
場
に
医
師
が
到
着
で
き
な
い
場

合
に
は
、
蘇
生
を
続
け
救
急
病
院

に
搬
送
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
本
来
は
出
動
し
な
く
て
良

か
っ
た
救
急
車
が
1
台
、
こ
こ
に

束
縛
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

救
急
病
院

　

そ
れ
ま
で
診
療
を
し
て
い
な
い

の
で
、死
因
を
特
定
で
き
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
「
死
亡
診
断
書
」
を
記

載
す
る
こ
と
は
で
き
ず
、「
異
状

死
」
と
し
て
警
察
に
届
け
出
す
る

こ
と
が
多
い
の
で
す
。「
死
亡
診

断
書
」
を
記
載
す
る
た
め
の
条
件

と
し
て
、「
自
ら
の
診
療
管
理
下

に
あ
る
患
者
が
、
生
前
に
診
療
し

て
い
た
傷
病
に
関
連
し
て
死
亡
し

た
と
認
め
る
場
合
」
と
定
め
ら
れ

て
い
る
た
め
で
す
。
警
察
官
が
到

着
し
て
調
査
を
行
う
ま
で
の
間
、

救
急
病
院
の
機
能
が
一
部
止
ま
っ

て
し
ま
い
、
次
の
救
急
車
を
お
断

り
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

警
察

　

検
視
官
が
病
院
に
出
向
い
て
ご

遺
体
を
調
査
し
、自
宅
を
調
査
し
、

事
件
性
を
否
定
で
き
な
け
れ
ば
、

〝
変
死
体
〟
と
い
う
こ
と
に
な
り
、

法
医
学
的
な
解
剖
に
つ
な
が
り
ま

す
。
事
件
性
が
な
い
と
判
断
す
れ

ば
、
死
因
の
特
定
は
医
師
の
手
に

委
ね
ら
れ
ま
す
。
警
察
と
し
て
は
、

事
件
が
多
発
し
て
い
る
こ
の
時
代

で
は
あ
る
の
で
、
一
つ
一
つ
の
通

報
に
対
し
て
地
道
に
調
査
を
し
て

い
く
姿
勢
を
重
要
視
し
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
要
請
が
あ
れ
ば
出

向
き
ま
す
。

訪
問
看
護
師
と
訪
問
診
療
医

　

一
緒
に
考
え
て
静
か
な
最
期
の

時
を
提
供
し
よ
う
と
打
ち
合
わ
せ

て
き
た
こ
と
が
、
大
き
く
変
わ
っ

て
し
ま
う
こ
と
で
、「
自
分
た
ち

が
も
っ
と
強
く
言
っ
て
お
け
ば
よ

か
っ
た
の
で
は

な
い
か
」、「
自

分
た
ち
の
こ
と

を
信
頼
し
て

も
ら
え
て
い
な

か
っ
た
の
で
は

な
い
か
」
と
落

胆
す
る
気
持

ち
が
心
の
傷
と

し
て
残
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
も

し
救
急
車
で

救
急
病
院
に

搬
送
さ
れ
た
場

合
で
も
、
訪
問

診
療
医
に
「
救

急
搬
送
に
な
っ
た
」
こ
と
が
す
ぐ

に
伝
わ
れ
ば
、
訪
問
診
療
医
か
ら

救
急
病
院
の
担
当
医
師
に
電
話

で
、「
年
齢
的
な
経
過
で
死
に
至
っ

た
こ
と
に
矛
盾
は
な
く
、
老
衰
で

最
期
の
時
期
が
近
い
こ
と
を
容
易

に
予
測
出
来
て
い
た
。」
と
伝
え

る
こ
と
が
で
き
、
病
院
は
警
察
に

通
報
せ
ず
に
済
み
ま
す
。

　

担
当
の
訪
問
看
護
師
や
訪
問
診

療
医
が
定
期
的
に
訪
問
し
て
い
る

場
合
で
、
残
さ
れ
た
時
間
が
少
な

い
と
理
解
し
、
自
宅
で
静
か
に
最

期
の
時
を
迎
え
る
こ
と
を
受
け
入

れ
て
い
る
場
合
に
は
、
冷
静
に
看

護
師
ま
た
は
訪
問
診
療
医
に
連
絡

を
取
り
、
救
急
車
を
要
請
し
な
く

て
済
む
よ
う
に
、
普
段
か
ら
ご
家

庭
で
考
え
て
お
く
こ
と
が
必
要
で

す
。

在宅医療の今

在宅医療の今

在宅医療の

在宅医療の今

今

補足：「訪問診療医」とは訪問診療を提供する医師のことであり、外来通
院で診てもらっている「かかりつけ医師」とは異なります。そして、訪問
診療を受けられるには、「在宅で療養を行っていて通院が困難な状態」と
いう条件があります。

急変時の対応を日頃から相談
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ん
な
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康
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合待 室

表紙イラスト/枝垂れ桜と氷川丸
（中区）山下公園の沈床花壇前には
大きな枝垂れ桜があり、公園通りか
ら見ると氷川丸を覆うように花を
咲かす。5月にかけては190種2,650
株のバラを楽しむことができる。

　皮膚に保湿剤を塗ることは
非常に大切です。乾燥による
湿疹、足の角質増殖、亀裂を予
防するだけでなく、赤ちゃんに
十分保湿をするとアトピー性
皮膚炎を発症しにくいという
報告もあります。皮膚の水分
含有量が低下するとアレル
ギーの原因となる物質が肌に
入りやすくなるのです。べたべ
たする、面倒くさいと思う方も
多い様ですが塗りやすい剤型
がありますので積極的に使用
することをお勧めします。
　このように皮膚疾患の治療
に欠かせない保湿剤を、最近
美容目的で使う人が増えてい
ます。ある芸能人が、しみ、しわ
にも効くとネットに流して大
流行し、ファッション誌、美容
雑誌で美容アイテムとして紹
介されてしまったからです。化
粧品がわりの使用が増えると
保険適用外になってしまう可
能性があり、保湿剤による治
療を必要とする患者さんに大
きな不利益を生じかねませ
ん。また、患者さんの判断で使
用すると思わぬ副作用が発現
する危険性があります。
　保湿して乾燥を防ぐことに
よりしわを予防することはで
きますが、既存のしわを改善し
たりしみを消す効果はありま
せんので、誤った情報に惑わ
されず医師に相談して正しく
使用して下さい。�（グッピー）

動悸や息苦しさに突然襲われます。
そのため、外出が不安になっています。

何
が
起
き
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か

　
「
自
宅
で
突
然
ド
キ
ド
キ
と

鼓
動
が
激
し
く
な
り
、
息
苦

し
さ
が
襲
っ
て
き
ま
し
た
。

慌
て
て
内
科
に
受
診
し
た
の

で
す
が
、
そ
の
時
に
は
既
に

治
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
採
血

や
心
電
図
、レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真

な
ど
の
検
査
を
行
い
異
常
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。」

　

こ
れ
は
、
日
常
診
療
で
非

常
に
多
く
い
た
だ
く
ご
相
談

事
の
一
つ
で
す
。
身
体
の
異

常
は
な
く
、
発
作
的
に
動
悸

や
呼
吸
困
難
感
が
生
じ
る
の

で
あ
れ
ば
パ
ニ
ッ
ク
発
作
が

疑
わ
れ
ま
す
。

ど
の
よ
う
な

病
気
な
の
で
し
ょ
う
か

　

発
作
や
発
作
へ
の
不
安
の

た
め
に
、社
会
生
活
に
支
障
を

来
し
て
い
る
状
態
は
「
不
安

障
害
」
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

こ
の
不
安
障
害
の
中
に
、
パ

ニ
ッ
ク
障
害
、広
場
恐
怖
症
な

ど
が
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

発
作
が
特
定
の
場
所
や
状
況

に
よ
ら
ず
起
こ
る
の
で
あ
れ

ば
パ
ニ
ッ
ク
障
害
で
す
。
電
車

や
人
ご
み
な
ど
特
定
の
場
所

で
発
作
が
起
こ
る
広
場
恐
怖

症
を
伴
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

ど
の
よ
う
な
特
徴
が

あ
り
ま
す
か

　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
の
実
態
調

査
で
は
、
う
つ
病
と
同
等
か

そ
れ
以
上
に
苦
痛
や
日
常
生

活
へ
の
支
障
が
大
き
い
と
す

る
報
告
が
あ
り
ま
す
。「
不

安
に
感
じ
る
」
と
い
う
状
態

は
、
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
非

常
に
負
担
や
苦
痛
の
度
合
い

が
高
い
の
で
す
。

　

ま
た「
予
期
不
安
」と
い
う

「
発
作
が
い
つ
出
現
す
る
か
分

か
ら
な
い
事
へ
の
不
安
」
に
よ

り
、外
出
が
困
難
に
な
っ
て
い

る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

治
療
は
ど
の
よ
う
に

す
る
の
で
し
ょ
う
か

　

不
安
へ
の
過
敏
性
が
亢
進

し
た
状
態
を
適
正
化
し
て
い

く
事
が
必
要
で
す
。
S

 
S
 R 

I（
選
択
的
セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取

り
込
み
阻
害
薬
）
や
抗
不
安

薬
な
ど
を
適
宜
組
み
合
わ
せ

る
事
が
一
般
的
で
す
。
強
い

症
状
が
治
ま
っ
た
後
に
は
、

認
知
行
動
療
法
等
の
心
理
療

法
に
よ
る
日
常
生
活
の
リ
ハ

ビ
リ
を
行
い
、
活
動
量
や
行

動
範
囲
を
徐
々
に
戻
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
病
状
は
様
々
な
不
安

が
生
じ
や
す
い
た
め
、
自
身

に
と
っ
て
安
心
し
て
相
談
で

き
る
精
神
科
医
や
診
療
所
に

受
診
す
る
事
が
何
よ
り
も
重

要
で
す
。
不
安
な
事
を
一
つ

一
つ
相
談
し
な
が
ら
解
決
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

天
あ ま

貝
が い

　徹
とおる

 先生横浜市精神科医会
あまがいメンタルクリニック
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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

様々な条件（診療科目・地域・駅名 etc.）をクリックすることにより、
お探しの医療機関を検索できます。

運営時間：午前9時〜12時／午後1時〜5時 
月曜〜金曜（土・日・祝日・年末年始を除く）

地域医療連携センター ☎045-201-8712

かかりつけ医検索ホームページ
横浜市医師会 検 索

ラ ジ オ
番 組 みんなの健康ラジオ

ラジオ日本 AM1422kHz
にて放送中です

毎週木曜日　午前11:05～11:10
（『Hello！Ｉ,Radio』内で放送）
※再放送は毎週日曜日午前5：40放送

休 日・夜 間 に 急 病 に な っ た 場 合 は
休 日 の 昼 間 は こ ち ら へ

内科・小児科  診療時間：午前10時〜午後4時
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）861−3335
中区休日急患診療所 ☎（045）622−6372
西区休日急患診療所 ☎（045）322−5715
保土ケ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

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
　

毎 日 の 夜 間 は こ ち ら へ
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

横浜市救急相談センター
＃7119

または
☎045-222-7119

①医療機関案内　24時間年中無休

②救急電話相談　24時間年中無休

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

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
鶴見区 汐田総合病院 ☎（045）574−1011
西区 けいゆう病院 ☎（045）221−8181
中区 横浜中央病院 ☎（045）641−1921
保土ケ谷区 聖隷横浜病院 ☎（045）715−3111
旭区 上白根病院 ☎（045）951−3221
旭区 横浜旭中央総合病院 ☎（045）921−6111
磯子区 汐見台病院 ☎（045）761−3581
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 戸塚共立第２病院 ☎（045）881−3205
戸塚区 東戸塚記念病院 ☎（045）825−2111

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
保土ケ谷区 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

お近くの医療機関を電話でご紹介いたします。また、
ご希望により診療所や病院の情報と地図をFAXで送ります。
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