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医師会シンボルマーク

ご自由にお持ちください。

横浜市医師会のホームページをご覧ください。 横浜市医師会 検 索 待 合 室

表紙イラスト／
平潟湾を渡るシーサイドライン

（金沢区）

◆こんな時どうする？
便秘は治療を要する
侮れない病気です

ケアマネジャー
（介護支援専門員）
をご存知ですか

宅 医 療 の 今在

食 事 づ く り
か に しら や いだ さ

美味しく減塩のススメ

みなさんの健康常識、それ本当？
正しい健康知識でますます元気に！

民 公 開 講 座市
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人
の
耳
は
、
外
耳
、
中
耳
、

内
耳
に
分
け
ら
れ
、
中
耳
に

あ
る
鼓
膜
と
そ
の
鼓
膜
に

く
っ
つ
い
て
い
る
３
つ
の
耳

小
骨
で
音
を
約
１
０
０
倍
に

増
幅
し
て
内
耳
に
伝
え
ま

す
。
内
耳
に
は
音
の
振
動
を

感
じ
る
感
覚
細
胞
（
有
毛
細

胞
）
が
あ
り
、
こ
の
細
胞
が

音
の
振
動
を
電
気
信
号
に
変

え
て
脳
に
送
り
ま
す
。
人
の

聞
こ
え
る
周
波
数
の
範
囲

は
、２０
㎐
か
ら
２
０
０
０
０
㎐

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

老
人
性
難
聴
に
な
る
と
、

こ
の
有
毛
細
胞
が
老
化
し
て

き
て
減
少
す
る
た
め
に
難
聴

に
な
り
ま
す
。
主
に
老
人
性

難
聴
は
高
音
域
か
ら
難
聴
が

進
行
し
ま
す
。
難
聴
は
ゆ
っ

く
り
進
行
す
る
た
め
本
人
は

自
覚
し
に
く
く
、
老
人
性
難

聴
は
高
音
域
が
落
ち
て
、
子

音
の
聴
き
分
け
が
難
し
く
な

り
ま
す
。
そ
の
た
め
音
は
聞

こ
え
る
け
れ
ど
、
何
を
言
っ

て
い
る
の
か
わ
か
ら
な
い
と

い
う
風
に
、
言
葉
の
明
瞭
性

が
悪
く
な
る
の
で
す
。

　

で
は
、
老
人
性
難
聴
に
な

る
と
人
に
ど
の
よ
う
な
こ
と

が
起
こ
る
の
で
し
ょ
う
。
ま

ず
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
上
手
く
い
か
な
く
な
り
、

周
り
の
人
と
の
ト
ラ
ブ
ル
が

起
き
て
き
ま
す
。
そ
の
た
め

人
と
の
接
点
が
少
な
く
な
り

孤
独
に
な
り
が
ち
で
す
。
外

に
出
か
け
る
こ
と
も
な
く
な

り
誰
と
も
会
話
を
し
な
く
な

る
と
、
鬱
状
態
と
な
っ
て
い

き
ま
す
。
更
に
進
む
と
認
知

機
能
の
低
下
を
来
し
て
き
ま

す
。
２
０
１
５
年
厚
生
労
働

省
は
、
難
聴
を
認
知
機
能
低

下
の
危
険
因
子
の
１
つ
と
し

て
お
り
、
２
０
１
６
年
に
フ

ラ
ン
ス
の
２５
年
間
に
わ
た
る

縦
断
的
検
討
で
も
、
難
聴
の

有
無
は
認
知
機
能
の
低
下
を

も
た
ら
す
が
、
補
聴
器
を
装

用
す
る
こ
と
で
認
知
機
能
の

低
下
を
予
防
で
き
る
と
し
て

い
ま
す
。

　

で
は
、
難
聴
か
な
と
思
っ

た
ら
ど
の
よ
う
に
対
処
し
た

ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず

は
お
近
く
の
耳
鼻
咽
喉
科
を

受
診
し
て
、
難
聴
の
検
査
を

受
け
て
く
だ
さ
い
。
検
査
を

受
け
て
治
療
で
き
る
症
状
は

治
療
し
た
後
で
、
補
聴
器
が

必
要
か
ど
う
か
を
診
断
し
て

も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
耳
鼻
咽

喉
科
医
の
中
に
は
補
聴
器
に

つ
い
て
の
講
習
を
受
け
て
日

本
耳
鼻
咽
喉
科
学
会
補
聴
器

相
談
医
と
し
て
認
定
さ
れ
た

医
師
が
い
ま
す
の
で
相
談
す

る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
実
際
に
補
聴
器
を

選
ん
で
も
ら
う
際
に
は
、
補

聴
器
に
つ
い
て
豊
富
な
知
識

を
持
っ
た
認
定
補
聴
器
技
能

者
が
い
る
補
聴
器
専
門
店
に

相
談
す
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
現
在
補
聴
器
は
８

０
０
種
類
以
上
あ
り
、
ど
れ

が
自
分
に
あ
っ
た
補
聴
器
か

自
分
で
選
ぶ
の
は
困
難
で

す
。
補
聴
器
に
詳
し
い
認
定

補
聴
器
技
能
者
に
ア
ド
バ
イ

ス
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
い
ま

人
気
な
の
は
、
ス
カ
ス
カ
の

耳
せ
ん
を
つ
け
た
耳
掛
け
型

の
補
聴
器
で
、
補
聴
器
全
体

の
６０
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

耳
閉
感
の
少
な
い
オ
ー
プ
ン

大氣耳鼻咽喉科

大
おお

氣
き

　誠
せい

道
どう

 先生

フ
ィ
ッ
テ
ィ
ン
グ
と
い
う
調

整
方
法
で
補
聴
器
を
合
わ
せ

ま
す
。
し
か
し
、
老
人
性

難
聴
と
補
聴
器
の
あ
れ
こ
れ

耳
寄
り
な
話

み
な
さ
ん
の
健
康
常
識
、そ
れ
本
当
？

正
し
い
健
康
知
識
で
ま
す
ま
す
元
気
に
！
横浜市医師会

第８回市民公開講座
昨年10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。
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近
年
、
睡
眠
へ
の
関
心
の

高
ま
り
を
感
じ
ま
す
。「
睡

眠
負
債
」
が
２
０
１
７
年
に

N
H
K
ス
ペ
シ
ャ
ル
で
取
り

上
げ
ら
れ
、
そ
の
言
葉
も
同

年
の
新
語
・
流
行
語
大
賞
の

ト
ッ
プ
テ
ン
入
り
す
る
状
況

で
し
た
。
睡
眠
に
関
す
る
研

究
が
進
み
、
様
々
な
新
し
い

知
見
が
得
ら
れ
て
い
る
事
が

そ
の
背
景
に
あ
る
と
思
い
ま

す
。
今
回
の
市
民
公
開
講
座

で
は
、
睡
眠
に
関
す
る
基
本

的
事
項
と
不
眠
症
に
つ
い
て

お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
本
稿
で
、
そ
の
一
部

を
再
度
確
認
い
た
し
ま
し
ょ

う
。

　

ま
ず
、
良
質
な
睡
眠
を
と

る
た
め
に
は
、
そ
の
準
備
が

重
要
に
な
り
ま
す
。
当
日
お

示
し
し
た
、
厚
生
労
働
省
健

康
局
か
ら
の
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１

４
」
や
日
本
睡
眠
学
会
か
ら

の「
睡
眠
衛
生
指
導
の
指
針
」

な
ど
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ

い
（
現
在
も
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
上
で
閲
覧
で
き
ま
す
）。

　

こ
れ
ら
の
準
備
を
し
っ
か

り
と
し
て
も
眠
れ
な
い
場
合

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
の
場
合
、
眠
れ
な
い
事
へ

の
不
安
が
、
更
な
る
不
眠
へ

と
つ
な
が
る
事
が
あ
り
ま

す
。
不
眠
が
続
く
と
、
集
中

力
や
思
考
力
の
低
下
の
み
な

ら
ず
、
高
血
圧
な
ど
の
循
環

器
疾
患
や
糖
尿
病
・
脂
質
代

謝
異
常
症
な
ど
に
も
悪
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。
睡
眠
は
疲

れ
を
取
る
だ
け
で
な
く
、
全

身
状
態
の
安
定
に
も
関
与
し

て
い
る
の
で
す
。
現
在
、
日

本
人
の
３０
％
も
の
方
が
不
眠

の
症
状
を
経
験
し
、
１０
％
の

方
は
不
眠
症
の
診
断
に
該
当

す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
ま

す
。か
な
り
の
頻
度
で
す
ね
。

　

不
眠
症
に
よ
り
、
日
中
の

眠
気
な
ど
生
活
機
能
障
害
が

生
じ
て
い
る
際
に
は
、
や
は

り
治
療
を
し
て
い
く
事
が
推

奨
さ
れ
ま
す
。
睡
眠
薬
の
服

用
へ
の
抵
抗
感
が
あ
る
方
も

少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
が
、

前
述
の
よ
う
に
、
不
眠
が
継

続
す
る
こ
と
で
の
健
康
状
態

へ
の
悪
影
響
は
決
し
て
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

か
か
り
つ
け
医
に
ご
相
談

い
た
だ
け
れ
ば
、
治
療
の
長

所
・
短
所
を
勘
案
し
た
対
処

を
ご
提
案
頂
け
る
と
思
い
ま

す
の
で
、
辛
い
場
合
に
は
あ

ま
り
我
慢
し
な
い
で
下
さ
い

ね
。

市 民 公 開 講 座

フ
ィ
ッ
テ
ィ
ン
グ
と
い
う
調

整
方
法
で
補
聴
器
を
合
わ
せ

ま
す
。
し
か
し
、
老
人
性

難
聴
は
感
覚
細
胞
が
壊
れ
て

い
る
た
め
、
簡
単
に
は
合
い

ま
せ
ん
。
最
低
３
～
４
回
の

調
整
の
し
直
し
が
必
要
で

す
。
補
聴
器
は
音
に
慣
れ
る

の
で
は
な
く
、
必
ず
音
が
耳

に
合
う
ま
で
調
整
し
て
も

ら
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て

調
整
の
あ
っ
た
補
聴
器
を
つ

け
て
、Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）

の
高
い
良
い
人
生
を
送
っ
て

く
だ
さ
い
。

あまがい
メンタルクリニック

天
あまがい

貝　徹
とおる

 先生

健康づくりのための睡眠指針2014
～睡眠12箇条～

❶ 良い睡眠で、からだもこころも健康に。
❷ 適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。
❸ 良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。
❹ 睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。
❺ 年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。
❻ 良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。
❼ 若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。
❽ 勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。
❾ 熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。
❿ 眠くなってから寝床に入り、起きる時間は遅らせない。
⓫ いつもと違う睡眠には、要注意。
⓬ 眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。

睡
眠・不
眠
症
に
つ
い
て

高
血
圧
や
糖
尿
病
に
悪
影
響

健康づくりのための睡眠指針2014
厚生労働省健康局　平成26年3月より抜粋
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横
浜
市
が
実
施
し
て
い
る

対
策
型
が
ん
検
診
に
つ
い
て

お
話
し
ま
す
。

 

一
次
検
診
と
し
て
横
浜
市

が
実
施
し
て
い
る
便
潜
血
検

査
は
簡
便
な
検
査
で
あ
り
な

が
ら
、
死
亡
率
低
下
効
果
が

確
認
さ
れ
た
方
法
で
す
。
大

腸
が
ん
は
４０
歳
頃
か
ら
増
え

始
め
６０
歳
を
過
ぎ
た
と
こ
ろ

で
急
速
に
増
加
す
る
の
で
、

４０
歳
以
上
の
健
常
者
が
対
象

者
で
す
。
大
腸
が
ん
治
療
中

の
方
、
既
往
歴
の
あ
る
方
、

炎
症
性
腸
疾
患
を
指
摘
さ
れ

て
い
る
方
は
対
象
と
な
り
ま

せ
ん
。
こ
の
４
月
か
ら
費
用

は
無
料
に
な
り
ま
し
た
。
便

採
取
時
の
注
意
と
し
て
は
、

容
器
中
の
緩
衝
液
を
こ
ぼ
さ

な
い
・
便
採
取
後
の
容
器
を

高
温
下
で
保
存
し
な
い
・
採

取
後
速
や
か
に
検
査
機
関
に

提
出
す
る
な
ど
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

　

便
潜
血
陽
性
だ
と
大
腸
が

ん
な
の
で
し
ょ
う
か
？
…
そ

ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

便
潜
血
陽
性
例
か
ら
大
腸

が
ん
が
発
見
さ
れ
る
確
率
は

約
４
～
５
％
。
陰
性
例
に
も

約
０
・
２
％
に
が
ん
が
潜
ん

で
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
こ
の
便
潜

血
検
査
を
毎
年
受
け
続
け
る

こ
と
に
よ
り
、
見
落
と
し
例

を
補
完
す
る
と
い
う
戦
略
で

す
。
毎
年
受
け
る
こ
と
に
よ

り
、
大
腸
が
ん
死
の
確
率
を

６０
～
８０
％
減
ら
せ
る
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
毎

年
受
け
て
い
る
人
の
方
が
早

期
大
腸
が
ん
の
発
見
割
合
が

高
く
な
り
ま
す
。
粘
膜
内
に

が
ん
が
と
ど
ま
っ
て
い
る
早

期
大
腸
が
ん
の
５
年
生
存
率

は
９５
％
、つ
ま
り
早
期
で
あ

れ
ば
治
る
可
能
性
が
高
い
の

で
す
。
平
成
27
年
度
の
横
浜

市
の
検
診
の
集
計
で
、
発
見

さ
れ
た
大
腸
が
ん
の
う
ち
早

期
だ
っ
た
割
合
は
、
毎
年
受

け
て
い
る
方
で
は
３
分
の
２

以
上
の
70
％
、
初
め
て
受
け

た
方
の
54
％
を
上
回
っ
て
い

ま
す
。

　

便
潜
血
陽
性
で
あ
れ
ば
精

密
検
査
を
受
け
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
現
在
受
け
る
事
の

で
き
る
検
査
に
は
注
腸
造
影

検
査
や
Ｃ
Ｔ
も
あ
り
ま
す

が
、
最
良
の
検
査
は
大
腸
内

視
鏡
検
査
で
す
。
た
だ
し
、

下
剤
な
ど
の
前
処
置
が
必
要

で
す
し
、
少
な
い
と
は
い
え

検
査
中
の
合
併
症
も
あ
る
の

で
、
こ
の
点
に
つ
い
て
は
医

師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

日
本
人
の
死
亡
原
因
の
第

一
位
は
が
ん
で
２８
・
７
％
で

す
。
人
口
の
高
齢
化
な
ど
も

影
響
し
て
、
が
ん
罹
患
数
は

３０
年
前
の
２
・
５
倍
で
す
。

そ
の
な
か
で
も
大
腸
が
ん
は

増
え
て
い
て
、
２
０
０
３
年

以
降
で
は
女
性
の
死
亡
原
因

の
第
一
位
で
す
。
４０
歳
を
過

ぎ
た
ら
大
腸
が
ん
検
診
へ
と

勧
め
る
理
由
が
こ
こ
に
あ
り

ま
す
。

大
腸
が
ん
検
診
を

　
　
　
　  

受
け
よ
う

中村医院

中
なか

村
むら

　直
なお

樹
き

 先生

市 民 公 開 講 座

大腸内視鏡検査

定
期
的
な
検
査

治
療

異
常
な
し

毎
年
の
便
検
査

潜
血
陰
性

便
潜
血
検
査
と
問
診

潜
血
陽
性・問
診
で
病
気
の
疑
い

病
変
発
見

自覚症状
血便・
便通異常・
腹痛など
あ  り

自覚症状

な  し
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在宅医療の今

在宅医療の今

在宅医療の

在宅医療の今

今

ケアマネジャー（介護支援専門員）

をご存知ですか

　皆さんは、介護保険を実際に利用する
際に大切な役割をする、ケアマネジャー
さんをご存知ですか。
　介護保険の申請後、認定結果が送られ
てきます。その封筒の中に、居宅支援事
業所の一覧が同封されています。ここか
ら介護保険の相談役であるケアマネ
ジャーを選びます。

ケアマネジャーとは

　略してケアマネと呼ばれています。看
護師や介護福祉士などの資格を持ち、そ
の経験があり試験に合格するとケアマネ
の資格を得られます。介護保険は介護度
により1ヶ月で利用できるサービスに限
度があり、ケアマネは受けたい介護の種
類と時間、頻度を計算し、介護サービス
のプランを立てる大切な役割を担ってい
ます。

ケアマネジャーを選ぶときは

　ケアマネは、みなさんが受けたい介護
の内容について、ご希望をお聞きした上
で、サービス計画を立て、月に1回
は自宅に訪問することが義務付けら
れています。また、状態や必要に合
わせ、長期にわたりみなさんの立場
に立って、介護を考えていくことが
必要とされます。よく話を聞いて、
真剣にプランを立ててくれる人を選
びましょう。実際、介護のサービス
を提供するのは、色々な地域のサー
ビス事業所ですから、その地域での

豊富な情報や連携を持っていることが次
に大切です。また、在宅での看取りや難
病の場合は、医学知識を持っている看護
師のケアマネを選ぶのも一つの方法です。

ケアマネジャー選びの相談はどこで？

　居宅支援事業所一覧は渡されますが、
ケアマネは指定はされませんので、ご自
分で選ぶことになります。まず、身近な、
かかりつけ医に相談しましょう。また横
浜市内には、住まいの周辺に「地域ケア
プラザ」がありますのでここに相談する
のも安心です。
　もし身近に介護サービスを受けられて
いる方がいたら、選び方のアドバイスを
していただくのもよいでしょう。
　また、治療で入院されている方は、病
院の医療相談室にいる医療ソーシャル
ワーカーに相談すると、ケアマネにつな
げてもらうことができます。
　ご自分にあったケアマネジャーをお選
びになることは大切なことですから、以
上のことを参考にしてください。

（医）すみれ会
小林クリニック
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生
活
習
慣
病
予
防
の
観
点

か
ら
、
食
塩
摂
取
の
目
標
量

は
成
人
男
子
で
1
日
８
g
未

満
、
成
人
女
子
で
1
日
７
g

未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
（
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準
２
０

１
５
年
版
）。
減
塩
で
減
ら

さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
は

ナ
ト
リ
ウ
ム
な
の
で
す
が
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
は
食
塩
だ
け
で

な
く
、
醤
油
や
味
噌
な
ど
の

調
味
料
は
も
ち
ろ
ん
、
魚
や

肉
・
卵
、
牛
乳
や
海
草
な
ど

ほ
と
ん
ど
の
食
品
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
食

品
か
ら
1
日
2
g
前
後
の
食

塩
相
当
量
を
摂
っ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
食
塩
摂
取
を
1
日

8
g
未
満
に
抑
え
た
い
場

合
、
1
日
分
の
お
料
理
の
味

付
け
に
使
用
で
き
る
量
は
食

品
に
含
ま
れ
る
食
塩
相
当
量

を
差
し
引
い
た
残
り
6
g
と

な
り
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
1

食
あ
た
り
2
g
前
後
で
数
種

類
の
お
か
ず
を
作
る
よ
う
に

心
が
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
に
は
あ
る
程
度
の

テ
ク
ニ
ッ
ク
と
知
識
が
必
要

で
す
が
、
減
塩
テ
ク
ニ
ッ
ク

を
覚
え
て
し
ま
え
ば
け
っ
し

て
難
し
い
事
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
ま
た
、
濃
口
醤
油
小
さ

じ
1
強
、
味
噌
小
さ
じ
1
と

１
/
３
で
食
塩
相
当
量
1
g

で
す
か
ら
、
食
べ
る
時
は
味

見
も
し
な
い
で
醤
油
や
ソ
ー

ス
を
無
意
識
に
か
け
る
習
慣

は
止
め
た
い
も
の
で
す
。
美

味
し
い
と
感
じ
ら
れ
る
範
囲

で
の
節
塩
を
増
や
し
て
い
く

事
が
「
減
塩
を
楽
し
む
」
事

に
つ
な
が
り
ま
す
。

からだ にや さし い 食 事 づくり

エビとアボカドのカップ寿司
エネルギー…303kcal●たんぱく質
…11.6g●脂質…6.1g●炭水化物…
48.2g●食塩相当量…0.9g
季節の天ぷら
エネルギー…124kcal●たんぱく質
…5.3g●脂質…4.5g●炭水化物…
15.2g●食塩相当量…0.5g

具だくさん澄まし汁
エネルギー…26kcal●たんぱく質
…1.8g●脂質…0.2g●炭水化物…
5.9g●食塩相当量…0.8g
グリーンキウイフルーツ
エネルギー…27kcal●たんぱく質
…0.5g●脂質…0.1g●炭水化物…
6.8g●食塩相当量…0.0g

美味しく
減塩のススメ

関東学院大学　栄養学部　准教授　寺本あい
協力・（公社）神奈川県栄養士会

エビとアボカドのカップ寿司

グリーンキウイフルーツ

具だくさん澄まし汁

季節の天ぷら

① タラの芽のはかまを手でむき
取り、切り口を少し切り落と
す。こごみは軸を適当な長さ
に切り落とす。カツオは一口
大に切る。

② ボウルに小麦粉と片栗粉を合
わせ入れ、冷水を加え、粗く
箸で混ぜ合わせる。

③ ①の食材に②の衣を薄く付
け、180℃の油で揚げ、しっ
かりと油を切り、盛り付ける。

※ 塩は、抹茶塩や山椒塩、山葵
塩などにし、香味や辛味をプ
ラスすると少量でも美味しく
いただける。昆布茶の粉末を
使用しても良い。

① 米は洗米後、分量の水と昆布
を入れて炊く。炊飯が終了し
たらすぐに昆布を取り出し、
寿司桶に移し、合わせ酢を混
ぜ合わせる。

② エビは背ワタを取り、ひたひ
たの水と酒(小さじ1程度)で
下茹でし、尾を残して殻をむ
く。アボカドは薄くスライス

する。※合わせ酢に漬けて下
味を付けるとよい。（飯と混
ぜ合わす前に取り出して分け
ておく。）

③卵は、薄く焼き、錦糸卵を作る。
④ カップに酢飯を詰め、錦糸卵

とアボカド、エビをトッピン
グする。※小さじ一杯程度な
らマヨネーズを付けてもOK。

汁物・スープ類　
具沢山（野菜たっぷり）にして
汁の量を減らすことで調味料
もおのずと少なくてすみ、ナ
トリウムの尿中への排泄を促
すカリウム効果も期待できる。
薄味でも仕上げに香り（ネギ、
ゆず、生姜など）、辛味（一味、
カレー粉、ラー油など）、微
量の油（ごま油やオリーブオ
イルなど）をプラスすること
で美味しさUP。

煮物　
お酢を入れて煮ることで肉類
などが柔らかくなる。また、
脂質を多く含む肉もさっぱり
とした風味でいただける。 
寿司　
合わせ酢は通常よりも食塩を
控えたら甘味も同様に控え、
味バランスを変えないほうが
効果的。柑橘系の果汁をプラ
スしてもよい。

食塩が多くなりがちなメニューの減塩のテクニック

エビとアボカドのカップ寿司

季節の天ぷら

エビとアボカドのカップ寿司
（4～5人分）

材　料 量
米 280ｇ
水 300ml
だし用昆布 1枚(5㎝角)

合わ
せ酢

米酢 大さじ 2・2/3
砂糖 大さじ 1・2/3
塩 小さじ      2/3

えび 8尾
アボカド 1／2個
卵 2個

季節の天ぷら
（2人分）

材　料 量
タラの芽 6本
こごみ 4本
カツオ 2切れ

天ぷら
の衣

小麦粉 大さじ2
片栗粉 大さじ2
冷水 大さじ3

揚げ油 適量
塩 少々(一人0.5g程度)

（1食当たり　エネルギー480kcal、食塩相当量2.2g）
エネルギー500kcal、食塩2.5g以下の減塩ヘルシーレシピ
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合待 室

表紙イラスト/平潟湾を渡るシーサイ
ドライン（金沢区）3月に京急金沢八
景駅に直結した。八景島－金沢八景
間は海沿いを走り、自動運転車両の
先頭に座ると、天気のいい日には車
内から富士山が見えることもある。

便秘は治療を要する、侮れない病気です

黒
く ろ

水
み ず

　丈
じょう

次
じ

 先生横浜外科医会
松島病院大腸肛門病センター

　からだのどこか半分に痛み
を伴う水疱ができる病気とい
えば帯状疱疹（帯状ヘルペス）
と直ぐお分かりになり「帯状
疱疹ではないですか。」と心配
して来院する患者さんが大勢
いらっしゃいます。帯状疱疹
は８0歳までに３人に１人がか
かるといわれています。発疹
が出る前に痛みだけが生じて
整形外科を受診することもあ
ります。帯状疱疹はできるだ
け早くお薬を内服しウイルス
の増殖を抑えないと皮膚症状
も、帯状疱疹後神経痛と言っ
て発疹が治った後まで続く神
経痛も重症になります。痛み
は3から６か月以上続くこと
もあり、痛みのつらさが有名
な病気でもあります。病気が
進行してからお薬を飲んでも
あまり効きません。従って疑
わしい症状のある時はできる
だけ早く受診することをお勧
めします。最近は50歳以上を
対象としたワクチンもありま
すのでご希望の方は医療機関
に問い合わせてみてください。
　一方、ヘルペスと言っても
帯状疱疹とは別に単純ヘルペ
スがあります。単純ヘルペス
は口や陰部など粘膜の近くに
繰り返して水疱ができる病気
でこちらもできるだけ早い治
療が大切です。いずれにして
もヘルペスが疑われたらすぐ
受診してください。
� （グッピー）

　

便
秘
は
若
年
者
で
は
女
性

に
多
い
の
で
す
が
、
高
齢
化

に
伴
い
男
女
共
に
増
加
し
差

が
な
く
な
り
ま
す
。
快
便
は

快
適
で
健
康
な
生
活
の
基
本

で
す
の
で
、
便
秘
を
軽
く
考

え
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

何
日
、便
が
出
な
い
と

便
秘
で
す
か

　

２
０
１
７
年
に
発
表
さ
れ

た
慢
性
便
秘
症
の
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
で
、
便
秘
は
「
本
来
体

外
に
排
出
す
べ
き
糞
便
を
十

分
量
か
つ
快
適
に
排
出
で
き

な
い
状
態
」
と
定
義
さ
れ
ま

し
た
。
こ
れ
ま
で
便
秘
は
排

便
回
数
を
中
心
に
考
え
て
い

ま
し
た
が
、
便
が
何
日
出
な

い
か
で
な
く
、
1
週
間
に
1

度
で
も
快
適
に
十
分
量
排
出

で
き
れ
ば
便
秘
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

最
近
排
便
が
不
規
則
で
、

時
々
お
腹
が
張
っ
た
り
し
ま
す
。

ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
す
か

　

ま
ず
、
大
腸
内
視
鏡
検
査

を
受
け
、大
腸
が
ん
や
ポ
リ
ー

プ
が
無
く
、
大
腸
が
正
常
で

あ
る
こ
と
を
確
認
し
て
く
だ

さ
い
。
便
が
硬
く
な
る
原
因

は
、
水
分
が
足
り
な
い
か
、

大
腸
の
動
き
が
悪
い
か
、
動

き
方
が
悪
い
か
で
す
。
規
則

正
し
い
食
生
活
、
十
分
量
の

水
分
摂
取（
1
日
1
・
5
リ
ッ

ト
ル
位
）、適
度
な
運
動
（
特

に
良
く
歩
く
こ
と
）
を
し
て

経
過
を
見
て
く
だ
さ
い
。
改

善
し
な
い
時
は
安
易
に
下
剤

を
飲
ま
ず
、
専
門
医
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

腹
痛
や
腹
部
不
快
感
が
繰
り

返
し
起
こ
り
、便
が
あ
ま
り

出
な
い
の
で
心
配
で
す
が

　

大
腸
内
視
鏡
検
査
で
問
題

が
な
け
れ
ば
、
過
敏
性
腸
症

候
群
の
便
秘
型
が
考
え
ら
れ

ま
す
。
刺
激
性
下
剤
の
服
用

は
状
態
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。

市
販
の
下
剤
を
飲
ま
ず
に
専

門
医
を
受
診
し
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

便
が
し
た
く
て

ト
イ
レ
で
頑
張
っ
て
も

出
な
い
の
で
す
が

　

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
が
締
ま
っ

て
し
ま
い
ま
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
（
息
み
）

こ
と
が
重
要
で
す
。
ま
た
姿

勢
は
「
考
え
る
人
」
の
や
や

前
傾
姿
勢
が
推
奨
さ
れ
ま

す
。
便
は
出
す
も
の
で
は
な

く
出
る
も
の
で
あ
る
こ
と
を

理
解
し
て
く
だ
さ
い
。
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ロ
ー
ソ
ン

空
き
地

（
旧
ネ
ッ
ツ

ト
ヨ
タ
横
浜
）

す
か
い
ら
ー
く

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

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）360−8666

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
☎045-232-7119

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
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瀬谷区休日急患診療所移転のお知らせ
平成31年4月7日より下記へ移転し診療を行っています

三ツ境駅三ツ境駅

瀬谷区休日急患診療所瀬谷区休日急患診療所
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二つ橋
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小学校入口
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バス停
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乗り場
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中
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街
道

中
原
街
道TEL：045-360-8666

診 療 日： 日曜・祝日と 
12月30日〜1月3日

診療科目：内科・小児科
診療時間：午前10時〜午後４時

瀬谷区二ツ橋町489-46
三ツ境駅北口から徒歩約12分

市民公開講座

日時：令和元年６月２７日（木）１８：００〜１９：３０
場所：慶應大学日吉キャンパス　 協生館　 藤原洋記念ホール
　　　横浜市港北区日吉4-1-1

主催：神奈川県内科医学会　共催：横浜内科学会　後援：横浜市医師会　
問い合わせ先：たかみざわ医院　TEL045-561-8641

～地域で取り組むグリーフケア～
参加費：無料　申込：不要

「かな（愛）しみと共に生きる」
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