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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！
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◆こんな時どうする？
骨粗鬆症

小児在宅医療って･･･
何？

宅 医 療 の 今在
食 事 づ く り
か に しら や いだ さ
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本
当
で
す
！　

た
だ
し
、

勝
手
に
始
め
る
こ
と
は
危
険

な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
か

か
り
つ
け
医
」
や
ア
レ
ル

ギ
ー
専
門
医
に
相
談
し
て
そ

の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。

―
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
症
状

は
じ
ん
ま
疹
な
ど
の
皮
膚
症

状
だ
け
で
す
か
？

　

そ
れ
以
外
に
も
、
鼻
汁
・

咳
な
ど
の
粘
膜
・
呼
吸
器
症

状
、嘔
吐
・
下
痢
な
ど
の
消
化

器
症
状
、
血
圧
低
下
や
意
識

消
失
な
ど
の
命
に
関
わ
る
ア

ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
シ
ョ
ッ
ク

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

―
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
原
因

食
物
を
食
べ
な
け
れ
ば
い
い

の
で
し
ょ
う
か
？

　

食
べ
な
け
れ
ば
症
状
は
で

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
知
ら
ず

に
混
じ
っ
た
も
の
を
摂
取
し

て
症
状
が
出
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
絶
え
ず
心
配

し
て
生
活
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
症
状
の
出
な
い
安

全
な
微
量
で
摂
取
を
開
始

し
、
継
続
す
る
と
改
善
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

―
な
ぜ
こ
れ
ま
で
と
考
え
方

が
変
わ
っ
た
の
で
し
ょ
う

か
？

　

乳
幼
児
で
は
成
長
と
と
も

に
自
然
寛
解
（
制
限
な
く
食

べ
ら
れ
る
状
況
）
す
る
こ
と

が
あ
る
の
で
、
そ
れ
を
待
っ

て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
よ

く
な
ら
な
い
お
子
さ
ん
も
い

ま
す
。
ま
た
、
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
の
原
因
は
皮
膚
か
ら
の

刺
激
で
あ
り
、
食
べ
る
こ
と

で
寛
解
に
つ
な
が
る
と
考
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
そ
の
た
め
、
皮
膚
を

湿
疹
の
な
い
良
い
状
態
に
保

つ
こ
と
、
早
期
に
摂
取
を
始

め
る
こ
と
で
寛
解
を
早
め
ら

れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

―
毎
日
食
べ
続
け
る
の
で

し
ょ
う
か
？

　

可
能
で
あ

れ
ば
連
日
摂

取
が
望
ま
し

い
で
す
が
、

最
低
週
3
回

は
摂
取
を
続

け
ま
し
ょ
う
。

た
だ
し
、
発

熱
や
下
痢
な

ど
体
調
不
良
時
は
摂
取
を
中

断
し
、
回
復
し
た
ら
再
開
し

ま
す
。

―
ど
の
く
ら
い
の
期
間
続
け

る
必
要
が
あ
り
ま
す
か
？

　

個
人
差
と
食
物
に
よ
り
違

い
が
あ
り
ま
す
。
微
量
で
症

状
が
出
る
場
合
に
は
時
間
が

か
か
り
ま
す
。
数
ヶ
月
か
ら

数
年
か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

―
年
齢
に
よ
っ
て
効
果
の
違

い
は
あ
り
ま
す
か
？

　

こ
れ
ま
で
は
乳
幼
児
を
中

心
に
実
施
さ
れ
、
有
効
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す

が
、
成
人
に
つ
い
て
は
子
ど

も
に
比
べ
て
効
果
が
や
や
低

い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

相原アレルギー科・
小児科クリニック 院長

相
あい

原
はら

　雄
ゆう

幸
こう

 先生

―
他
に
注
意
す
る
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？

　

継
続
的
に
食
べ
続
け
る
こ

食
べ
て
治
す
っ
て本当

で
す
か
？

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

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９回市民公開講座
４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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尿
路
結
石
は
、
尿
路
（
腎

臓
や
尿
管
、
膀
胱
）
に
結
石

が
で
き
る
病
気
で
か
な
り
の

激
痛
を
伴
う
こ
と
が
あ
り
、

こ
の
痛
み
は
世
界
の
3
大
激

痛
の
一
つ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

こ
の
病
気
は
腎
臓
の
機
能

を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ

り
、
注
意
が
必
要
で
す
。

﹇
症
状
﹈
片
側
（
右
か
左
）

の
背
中
や
わ
き
腹
の
痛
み
で

す
。
血
尿
が
で
る
場
合
や
吐

き
気
、
発
熱
な
ど
が
み
ら
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

﹇
診
断
﹈
一
番
正
確
な
検
査

は
C
T
ス
キ
ャ
ン
（
体
の
中

を
輪
切
り
に
し
て
見
る
検

査
）
で
、
結
石
の
種
類
が
予

測
で
き
る
機
種
も
あ
り
ま
す
。

﹇
治
療
﹈
大
き
さ
と
場
所
に

よ
り
治
療
法
を
決
め
ま
す
。

①
内
服
治
療

︰

4
〜
5
㎜
以

下
の
結
石
で
あ
れ
ば
、
お
薬

で
自
然
に
尿
と
一
緒
に
排
出

さ
れ
る
場
合
が
多
い
の
で
す

が
、
1
㎝
以
上
で
は
排
出
は

難
し
く
、
以
下
の
治
療
が
必

要
で
す
。

②
体
外
か
ら
結
石
を
破
砕
す

る
方
法
（
E
S
W
L
）
は
負

担
が
少
な
く
、
結
石
の
大
き

さ
1
㎝
以
下
で
結
石
が
軟
ら

か
い
場
合
に
行
い
ま
す
。

③
内
視
鏡
治
療

︰

現
在
の
治

療
の
中
心
で
、
2
つ
の
方
法

が
あ
り
ま
す
。
体
に
傷
を
つ

け
な
い
で
行
う
尿
道
か
ら
の

治
療
（
T
U
L
）
や
背
中
か

ら
細
い
内
視
鏡
を
挿
入
す
る

治
療
（
P
N
L
）
で
、
前
者

は
1
・
5
㎝
く
ら
い
ま
で
の

結
石
に
対
し
て
行
い
ま
す
。

﹇
再
発
予
防
﹈
尿
路
結
石
は

再
発
が
多
く
、
5
年
間
で
半

分
（
50
％
）
の
人
が
再
発
し

ま
す
。
こ
の
た
め
再
発
予
防

と
定
期
健
診
が
重
要
で
す
。

ま
た
尿
路
結
石
は
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
関

連
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
飲
み
過
ぎ
、
食

べ
過
ぎ
は
万
病
の
も
と
で
あ

る
と
と
も
に
、
尿
路
結
石
の

原
因
で
も
あ
り
ま
す
。

　

結
石
の
原
因
は
、
排
出
さ

れ
た
結
石
を
分
析
し
て
調
べ

る
こ
と
で
詳
し
く
わ
か
り
ま

す
。

　

再
発
予
防

に
は
、
十
分

な
飲
水
と
運

動
で
す
。
一

日
約
１
５
０

０
〜
２
０
０

０
㎖
の
水
分

を
食
事
以
外

で
と
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

ま
た
食
事
に

つ
い
て
は
下

記
の
表
を
参

考
に
し
て
く

だ
さ
い
。

　

尿
路
結
石

に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
人

は
、
今
日
か
ら
水
分
摂
取
と

運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
こ
れ
ま
で
に
尿
路
結

石
の
経
験
が
あ
る
方
は
、
ぜ

ひ
泌
尿
器
科
を
定
期
的
に
受

診
し
て
下
さ
い
。

市 民 公 開 講 座

―
他
に
注
意
す
る
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？

　

継
続
的
に
食
べ
続
け
る
こ

と
で
症
状
が
出
な
く
な
っ
て

も
、
食
物
摂
取
直
後
の
運
動

負
荷
で
症
状
が
出
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
少
し
ず
つ
増
量

し
て
症
状
が
出
る
場
合
な
ど

心
配
な
こ
と
が
あ
れ
ば
医
師

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

―
最
後
に

　

食
物
は
制
限
な
く
（
食
べ

過
ぎ
は
不
可
）
食
べ
ら
れ
る

よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

大口東総合病院

松
まつ

崎
ざき

　純
じゅん

一
いち

 先生

尿路結石の再発予防
積極的に摂る食品

尿をアルカリ化する食品

植物性タンパク質を多く含む食材

カルシウムを多く含む食材

海藻類、野菜類（特に緑黄色野菜）

大豆製品（納豆、豆腐など）

カルシウム量1日600mg（牛乳3杯程度）は摂りましょう

10
人
に
1
人
が
な
る
尿
路
結
石

　

し
か
も
再
発
は
50
％
？
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ロ
コ
モ
は
、
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器

症
候
群
）
の
略
称
で
、
骨
や

関
節
、
軟
骨
な
ど
の
運
動
器

の
障
害
に
よ
っ
て
、「
立
つ
」、

「
歩
く
」
と
い
っ
た
機
能
が

低
下
し
て
い
る
状
態
の
こ
と

で
す
。
２
０
０
7
年
に
日
本

整
形
外
科
学
会
が
、
超
高
齢

社
会
を
迎
え
た
日
本
の
将
来

を
見
据
え
て
提
唱
し
ま
し

た
。
介
護
の
世
話
に
な
ら

ず
、
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ

る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期

間
を
「
健
康
寿
命
」
と
い
い

ま
す
。
現
在
、
平
均
寿
命
と

健
康
寿
命
の
差
が
、
男
性
で

約
９
年
、
女
性
で
約
12
年
あ

り
ま
す
。
平
成
28
年
度
の
厚

生
労
働
省
国
民
生
活
基
礎
調

査
に
よ
り
ま
す
と
、要
支
援
・

要
介
護
に
な
っ
た
原
因
の
第

１
位
が
、
運
動
器
の
障
害
で

す
。
日
本
整
形
外
科
学
会

は
、
ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
た

め
の
運
動
、
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ

ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
ロ
コ
ト

レ
）
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

ロ
コ
ト
レ
は
、
足
腰
の
筋
力

強
化
と
バ
ラ
ン
ス
力
の
向
上

の
た
め
に
、「
開
眼
片
脚
立

ち
」
と
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
運

動
を
勧
め
て
い
ま
す
。

　

横
浜
市
は
、
市
民
の
皆
様

が
い
く
つ
に
な
っ
て
も
で
き

る
だ
け
自
立
し
た
生
活
を
お

く
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、

ロ
コ
モ
予
防
の
取
り
組
み
を

進
め
て
い
ま
す
。
横
浜
市
健

康
福
祉
局
は
、２
０
１
２
年
、

横
浜
市
体
育
協
会
に
依
頼
し

て
、
ロ
コ
モ
予
防
の
た
め
の

体
操
、「
ハ
マ
ト
レ
」
を
作

成
し
ま
し
た
。
高
齢
者
の
姿

勢
や
歩
き
方
の
特
徴
か
ら
、

猫
背
・
傾
き
の
改
善
、
股
関

節
の
伸
展
、足
関
節
の
動
き
・

バ
ラ
ン
ス
力
の
向
上
を
目
指

す
20
種
類
の
運
動
か
ら
で
き

て
い
ま
す
。
こ
の
「
ハ
マ
ト

レ
」
の
さ
ら
な
る
普
及
を
図

る
た
め
に
、
２
０
１
7
年
に

「
ハ
マ
ト
レ
（
体
操
編
）
〜

横
浜
市
歌
バ
ー
ジ
ョ
ン
〜
」

が
作
成
さ
れ
ま
し
た
。「
ハ

マ
ト
レ
」
の
中
で
手
軽
に
で

き
る
11
種
類
の
運
動
を
市
民

に
親
し
ま
れ
て
い
る
横
浜
市

歌
（
図
１
）
に
合
わ
せ
て
編

成
し
ま
し
た
、
約
５
分
間
の

体
操
な
の
で
、
市
歌
を
口
ず

さ
み
な
が
ら
気
軽
に
取
り
組

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
し

てYouT
ube

JP

で
動
画
を
配

信
し
て
い
ま
す
の
で
、You 

T
ube

JP

を
み
な
が
ら
、
い
つ

で
も
ど
こ
で
も
手
軽
に
運
動

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
準
備
運
動

と
し
て
も
利
用
で
き
ま
す
。

　

ど
う
ぞ
、
こ
の
「
ハ
マ
ト

レ
」
を
実
践
し
て
い
た
だ
き
、

い
つ
ま
で
も
健
康
で
長
生
き

で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
！
目
指
せ
P
P
K
（
ピ
ン

ピ
ン
コ
ロ
リ
）！

ハマトレ（体操編）
～横浜市歌バージョン～

ハ
マ
ト
レ
で
ロ
コ
モ
予
防
！

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う

とつか西口整形外科

三
み

木
き

　英
ひ で

之
ゆ き

 先生

市 民 公 開 講 座

「ハマトレ」は横浜市ホームページでご覧いただけます。
URL：https://enjoy-walking.city.yokohama.lg.jp/
walkingpoint/movie/

図１
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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

小児在宅医療って・・・何？

　今日、在宅医療はとても身近なものに
なりました。でも、在宅医療と聞くと、
寝たきりの高齢者の自宅を訪問する訪問
診療や訪問看護など、訪問医療をイメー
ジする方が多いでしょう。なかには、呼
吸器を必要とする障害者が訪問医療で支
えられて生活する様子が思い浮かぶ方も
おいででしょう。そんなイメージの中
で、小児在宅医療と言われると、どんな
こどもに在宅医療が必要なの？こどもに
在宅医療なんて必要なの？と思う方も多
いでしょう。こども達は親に連れられて
地域の医療機関を受診します。でも、地
域の医療機関を受診することが大変なこ
ども達が存在します。それはどんなこど
も達なのでしょう。
　地域の医療機関を受診することが大変
なこども達には、医療的ケア児と重症心
身障害児がいます。どちらもあまり耳に
しない名前ですね。医療的ケア児とは、
吸引器で痰を取らないとならないこど
も、呼吸器を使っているこどもなど、生
活の中で医療機器を使って医療行為を行
うことで生きているこども達です。重症
心身障害児とは、重い知的障害と重い手
足の不自由さを併せ持っており、様々な
障害を持ったこども達の中で、最も重い
障害を持つこども達です。具体的には、
歩けない、しゃべれないという状態にあ
ります。生活の全てに介助が必要であ
り、様々な合併症を持ち、常に医療を必
要とするこども達です。医療的ケア児も

重症心身障害児も、生活の中で常に医療
を必要とします。そんなこども達が、自
宅で保護者のケアを受け生活していま
す。重症心身障害児は全国で1.5万～2万
人、その9割は在宅で生活していると推
計されています。医療的ケア児は、全国
で1.7万人いると推計されます。
　医療的ケア児や重症心身障害児の多く
は、主治医がいる大きな病院に通ってい
ます。医療的ケアの管理に慣れた地域の
医療機関が少ないため、毎月、何時間も
かけて主治医病院に通院します。呼吸器
をつけたこどもを乗せた大きな車椅子を
一生懸命押す母親の姿を、病院でよく目
にします。風邪をひいただけで、一日が
かりで受診することもあたりまえです。
障害の重いこども達を診ることに慣れた
医療機関が少ないからです。
　出かけることが大変なこども達が、地
域で医療を受けられるようにする。これ
が小児在宅医療です。訪問医療だけでな
く、地域で医療的ケアの管理が受けられ
る、風邪をひいたときに地域の診療所で
診てもらえる。それが、小児在宅医療の
目指すところです。

（医）拓　能見台
こどもクリニック

小
こ

林
ばやし

　拓
た く

也
や

　先生

小児在宅医療を必要とする
こども達

重症心身
障害児

医療的
ケア児

医療的ケアを
必要とする
重症心身障害児
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ん
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甘
酒
は
、「
飲
む
点
滴
」
な

ど
と
言
わ
れ
、
習
慣
的
に
飲

む
よ
う
に
心
が
け
て
い
る
人

も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
し
か
し
、
い
く
ら
体

に
良
く
て
も
、
毎
日
同
じ
で

は
飽
き
て
し
ま
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、今
回
は
、

甘
酒
の
料
理
へ
の
ア
レ
ン
ジ

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
、
甘
酒
の
栄
養
学
的

特
徴
を
お
さ
ら
い
し
ま
す
。

甘
酒
は
、
米
を
原
料
と
し
、

米
を
麹
に
含
ま
れ
る
ア
ミ

ラ
ー
ゼ（
酵
素
）で
、
で
ん
ぷ

ん
→
デ
キ
ス
ト
リ
ン
→
麦
芽

糖
→
ブ
ド
ウ
糖
と
分
解
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
麦
芽
糖
や

ブ
ド
ウ
糖
の
甘
味
を
呈
す
る

飲
料
で
す
。
酵
母
に
よ
る
ア

ル
コ
ー
ル
発
酵
で
は
な
い
の

で
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
ほ
と
ん

ど
含
ま
れ
ま
せ
ん
。
炊
い
た

ご
飯
あ
る
い
は
お
粥
に
米
麹

と
水
を
加
え
て
、
酵
素
が
働

き
や
す
い
温
度
５０
〜
６０
度
で

６
〜
１０
時
間
保
温
す
れ
ば
、

家
庭
で
も
作
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

栄
養
成
分
は
、
原
材
料
や

商
品
に
よ
っ
て
差
が
あ
る
よ

う
で
す
。
総
じ
て
、
ブ
ド
ウ

糖
を
主
と
し
た
炭
水
化
物
が

多
く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
や

Ｂ
２
は
、
米
麹
１
０
０
ｇ
に

は
比
較
的
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
が
、
甘
酒
に
は
微
量
に

し
か
含
ま
れ
ま
せ
ん
。

　

と
こ
ろ
で
、た
ん
ぱ
く
質
を

構
成
す
る
ア
ミ
ノ
酸
は
２０
種

類
。
こ
の
う
ち
、９
種
類
の
必

須
ア
ミ
ノ
酸
が
窒
素
１
ｇ
あ

た
り
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま

れ
て
い
る
と
、「
良
質
な
た
ん

ぱ
く
質
」な
ど
と
言
い
ま
す
。

話
を
甘
酒
に
戻
し
ま
す
と
、

「
甘
酒
は
、ア
ミ
ノ
酸
バ
ラ
ン

ス
が
良
い
」
と
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
上
で
は
見
か
け
ま
す
が
、

も
と
も
と
甘
酒
１
０
０
ｇ
に

含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
は
１
・

7
ｇ
（
日
本
食
品
成
分
表
２

０
１
９
七
訂
に
よ
る
）
で
、多

く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
脂
質
も

含
ま
れ
ま
せ
ん
の
で
、
点
滴

の
な
か
で
も
、
ブ
ド
ウ
糖
液

に
近
い
と
言
え
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
や

脂
質
、ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
も
き
ち

ん
と
摂
る
た
め
に

は
、食
事
が
や
は
り

大
事
で
す
ね
。
麹

は
、甘
酒
の
ほ
か
、

み
り
ん
、み
そ
、し
ょ

う
ゆ
な
ど
日
本
の

代
表
的
な
調
味
料

の
製
造
に
使
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
調
味
料
と
の

相
性
は
良
い
と
思

い
ま
す
。
ぜ
ひ
お

試
し
く
だ
さ
い
。

骨
粗
鬆
症
は

ど
ん
な
病
気
で
す
か

　

骨
は
成
長
期
に
骨
量
を
十

分
増
加
さ
せ
、
20
歳
前
後
で

最
大
骨
量
を
獲
得
し
ま
す
。

閉
経
前
後
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
低
下
と
と
も
に
急
速
に
骨

量
が
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
と
は
主
と
し
て
骨

量
の
減
少
に
よ
り
、
骨
折
を

来
た
し
や
す
い
状
態
を
い
い

ま
す
。
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨

折
と
は
、
わ
ず
か
な
外
力
で

生
じ
る
骨
折
で
あ
り
脆
弱
性

骨
折
と
い
わ
れ
ま
す
。
背
骨

の
骨
折
で
は
内
蔵
の
圧
迫
に

よ
り
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
を
も

た
ら
し
、
大
腿
骨
の
骨
折
で

は
寝
た
き
り
の
原
因
と
な

り
、
生
活
の
質
を
著
し
く
低

骨
粗
鬆
症
の

予
防
に
つ
い
て

　

骨
粗
鬆
症
の
予
防
は
食
事

と
運
動
が
基
本
で
す
。
骨
の

健
康
維
持
に
重
要
な
栄
養
素

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る

こ
と
に
加
え
て
、
有
酸
素
運

動
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
筋
力

訓
練
な
ど
の
運
動
に
よ
り
骨

密
度
を
維
持
、
増
加
さ
せ
る

こ
と
が
必
要
で
す
。
さ
ら
に

は
バ
ラ
ン
ス
訓
練
、
筋
力
訓

練
な
ど
の
運
動
は
転
倒
防
止

効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

早
期
か
ら
の
骨
粗
鬆
症
管

理
を
行
う
こ
と
で
骨
折
を
防

ぎ
、
い
き
い
き
と
し
た
生
涯

を
送
り
ま
し
ょ
う
。

からだ にや さし い 食 事 づくり

甘酒ホッと
料理

神奈川県立保健福祉大学　栄養学科　准教授　五味郁子
協力・（公社）神奈川県栄養士会

カブと鶏もも肉の甘酒煮

甘酒入りみそ汁

甘酒しょうが

カブと鶏もも肉の甘酒煮
エネルギー…171kcal●たんぱ
く質…11.1 g●脂質…8.6 g●
炭水化物…11.0 g●食物繊維…
1.1 g●食塩相当量…0.7 g

甘酒入りみそ汁
エネルギー…109kcal●たんぱ
く質…4.5g●脂質…3.2g●炭水
化物…15.8g●食物繊維…1.8g
●食塩相当量…0.9g

甘酒入りみそ汁
（4人分）

材　料 量

里芋 140g

人参 60g 

ねぎ 40g

油揚げ 1枚

だし汁 800ml

みそ 小さじ4

甘酒（麹） 140ml

甘酒しょうが
（1人分）

材　料 量

甘酒（麹） 1カップ

おろし
しょうが お好みの量

甘酒ホッと料理

カブと鶏もも肉の甘酒煮
（4人分）

材　料 量

カブ（小4個） 240g

鶏もも肉 250g

下味
塩 2g

甘酒 10ml

甘酒（麹） 200ml

水 300ml

しょうが（薄切り） 4g

万能ねぎ 適量
① 鶏もも肉は一口大に切り、下味の塩を

まぶし10分ほど置く。さらに甘酒をふ
り、よく揉みこむ。

② カブはくし切りにする。万能ねぎは小
口切りにする。

③ 鍋に甘酒、水を入れ、しょうがと①と
②のカブを入れ、強火にかける。煮立っ
たら弱火にし、落し蓋をして約20分間
煮る。そのまま冷まして味をなじませる。

④ 食べる前、温めなおし、②の万能ねぎ
をふって完成。

① 里芋はひと口大に
切り、人参は半月
切り、ねぎは小口
切り、油揚げは短
冊切りにする。

② 鍋にだし汁を入れ、
人参、里芋を加え、
火が通ったらねぎ、
油揚げを加える。

③ みそを溶かし、甘
酒を加え、軽く煮る。

甘酒入りみそ汁カブと鶏もも肉の甘酒煮
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ん
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合待 室

表紙イラスト/横浜税関〈クイーンの
塔〉（中区）「クイーンの塔」と呼ばれ
親しまれている横浜税関の塔はイス
ラム寺院風のドームを持つ。1934
年竣工、高さは51㍍。みなとみらい
線日本大通り駅から徒歩3分。

骨粗鬆症

野
の

村
む ら

　可
よ し

之
ゆ き

 先生横浜市産婦人科医会
（医）悠総会天王町レディースクリニック

　日本では「首都圏一極集中」
と思われがちですが、人口10
万人あたりの医師数は違い
ます。2016年の統計で、1位
が徳島県315.9人、2位は京
都府314.9人、3位の高知県
306.0人ですが、下位は45位
が千葉県189.9人、46位は茨
城県180.4人、最下位は埼玉
県で160.1人です。全国平均は
240.1人です。西日本に医学
部が多く、出身大学近くで就
職する傾向が強いので、医学
部が多い地域ほど医師数が多
くなります。明治政府を担った
のは西国の藩でした。特に九
州の国立大学医学部は、幕藩
体制下の藩校を前身としてい
ます。戊辰戦争の敗者である、
東北・関東周辺の藩は武装解
除と同時に藩校廃止となりま
した。薩摩藩は鹿児島県、土佐
藩は高知県、というように藩
がそのまま独立して県となり
ましたが、敗者の藩は周辺と
合併させられて県になりまし
た。さらに、田中角榮内閣で進
められた「一県一医大構想」「無
医大県解消政策」により、九州
や四国に更に新設されました。
このような歴史的背景が、現
在の医師数の西高東低につな
がっているのです。参考まで
に、神奈川県は205.4人で、横
浜市は217.9人でした。

（AKB）

骨
粗
鬆
症
は

ど
ん
な
病
気
で
す
か

　

骨
は
成
長
期
に
骨
量
を
十

分
増
加
さ
せ
、
20
歳
前
後
で

最
大
骨
量
を
獲
得
し
ま
す
。

閉
経
前
後
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
低
下
と
と
も
に
急
速
に
骨

量
が
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
と
は
主
と
し
て
骨

量
の
減
少
に
よ
り
、
骨
折
を

来
た
し
や
す
い
状
態
を
い
い

ま
す
。
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨

折
と
は
、
わ
ず
か
な
外
力
で

生
じ
る
骨
折
で
あ
り
脆
弱
性

骨
折
と
い
わ
れ
ま
す
。
背
骨

の
骨
折
で
は
内
蔵
の
圧
迫
に

よ
り
さ
ま
ざ
ま
な
障
害
を
も

た
ら
し
、
大
腿
骨
の
骨
折
で

は
寝
た
き
り
の
原
因
と
な

り
、
生
活
の
質
を
著
し
く
低

下
さ
せ
る
こ
と
が
問
題
と
な
っ

て
い
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
は

何
人
く
ら
い
い
ま
す
か

　

骨
粗
鬆
症
の
患
者
数
は
１

２
８
０
万
人
（
男
性
３
０
０

万
人
、
女
性
９
８
０
万
人
）

と
推
定
さ
れ
、
男
女
差
の
あ

る
疾
患
で
す
。
も
と
も
と
脆

弱
性
骨
折
が
あ
る
方
、
65
歳

以
上
の
女
性
、
70
歳
以
上
の

男
性
、
も
し
く
は
過
度
の
ア

ル
コ
ー
ル
摂
取
、
現
在
の
喫

煙
、
大
腿
骨
の
骨
折
を
有
す

る
家
族
歴
の
あ
る
方
は
早
期

か
ら
の
骨
粗
鬆
症
の
検
査
が

推
奨
さ
れ
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
は

ど
う
し
て
起
き
る
の
で
す
か

　

過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ

る
成
長
期
の
骨
量
の
低
下
、

閉
経
に
よ
る
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
低
下
、
骨
の
維
持
に
必
要

な
栄
養
素
の
カ
ル
シ
ウ
ム
や

ビ
タ
ミ
ン
D
、
ビ
タ
ミ
ン
K

の
不
足
、
加
齢
に
よ
る
運
動

量
の
低
下
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
の
診
断
、

治
療
は
ど
の
よ
う
に

行
い
ま
す
か

　

診
断
に
は
基
本
的
に
は
骨

密
度
測
定
を
行
い
ま
す
。
近

年
さ
ま
ざ
ま
な
骨
粗
鬆
症
治

療
薬
が
開
発
さ
れ
て
い
ま

す
。
治
療
対
象
者
に
お
け
る

治
療
目
的
、
骨
折
リ
ス
ク
の

程
度
、
年
齢
、
嗜
好
を
考
慮

し
て
、
適
切
な
薬
剤
を
選
択

し
て
い
き
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
の

予
防
に
つ
い
て

　

骨
粗
鬆
症
の
予
防
は
食
事

と
運
動
が
基
本
で
す
。
骨
の

健
康
維
持
に
重
要
な
栄
養
素

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る

こ
と
に
加
え
て
、
有
酸
素
運

動
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
筋
力

訓
練
な
ど
の
運
動
に
よ
り
骨

密
度
を
維
持
、
増
加
さ
せ
る

こ
と
が
必
要
で
す
。
さ
ら
に

は
バ
ラ
ン
ス
訓
練
、
筋
力
訓

練
な
ど
の
運
動
は
転
倒
防
止

効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

早
期
か
ら
の
骨
粗
鬆
症
管

理
を
行
う
こ
と
で
骨
折
を
防

ぎ
、
い
き
い
き
と
し
た
生
涯

を
送
り
ま
し
ょ
う
。
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ん
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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

横浜市医師会聖灯看護専門学校　入学試験のご案内
※�学校案内・�
出願書類は�
学校ホームページより
申し込むと�
入手できます。

2020年度
一般入学試験
（第二回）

募集学科 第一看護学科（全日制・修業年限３年）
第二看護学科（昼間定時制・修業年限４年）

願書受付期間 2020年1月27日（月）～ 2月6日（木）必着

試験日 2020年2月15日（土）

試験科目 国語（現代文）・数学Ⅰ・面接
所 在 地／〒230-0047　
　　　　　�横浜市鶴見区下野谷町3-88-16
問合せ先／☎045-717-6633

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

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。

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

小児在宅医療って･･･
何？

み
ん
な
の
健
康
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