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◆こんな時どうする？
関節リウマチが心配です！
どうしたらよいですか

在宅医療とは？
改めてその基本を
解説②

宅 医 療 の 今在

食 事 づ く り
か に しら や いだ さ

長期保存できる食材を
無駄なく使う

令和初の診療報酬改定から読み解く
今後の医療

医 療 ク ロ ー ズ ア ッ プ

女性アスリートと月経
新 医 療 情 報最

み
ん
な
の
健
康
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月
経
痛
が
ひ
ど
い
方

の
中
に
は
後
年
、
子
宮

内
膜
症
に
な
る
方
も
い

ま
す
。
低
用
量
ピ
ル
は
、

子
宮
内
膜
症
の
予
防
や

進
行
を
遅
ら
せ
る
効
果

も
あ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

初
経
か
ら
年
数
が
浅

い
の
に
生
理
痛
が
ひ
ど

い
場
合
、何
ら
か
の
病
気

が
隠
れ
て
い
る
心
配
が
あ
り

ま
す
。

低
用
量
ピ
ル
の

副
作
用
は
？ 

榊
原　
重
篤
な
副
作
用
に
血

栓
症
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
喫

煙
、
加
齢
、
肥
満
な
ど
が
リ

ス
ク
要
因
と
し
て
あ
げ
ら
れ

し
順
調
に
排
卵
さ
れ
て
い
る

こ
と
を
意
味
し
ま
す
。
お
そ

ら
く
初
経（
初
め
て
の
月
経
）

か
ら
３
～
５
年
程
度
が
経
過

し
て
い
る
は
ず
で
す
。
こ
う

し
た
方
が
低
用
量
ピ
ル
を
服

用
す
る
こ
と
に
、問
題
や
危
険

は
あ
り
ま
せ
ん
。
将
来
の
妊

娠
へ
の
影
響
も
あ
り
ま
せ
ん
。

28日周期タイプ

消退出血

1

8
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2

9

16

23

3

10

17

24

4

11

18

25

5

12

19

26

6

13

20

27

7

14

21

28

プラセボ錠（もしくは休薬）

だ
け
で
痛
み
を
感
じ
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
精
神
的
に
不

安
定
に
な
り
、
い
ら
い
ら
し

た
り
鬱
状
態
に
な
っ
た
り
し

ま
す
。月
経
前
症
候
群（
Ｐ
Ｍ

Ｓ
）と
呼
ば
れ
る
症
状
で
す
。

　

妊
娠
が
成
立
し
な
い
場
合
、

剥
離
し
た
子
宮
内
膜
が
血
液

と
と
も
に
排
出
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
が
月
経
で
す
。
こ
の
と

き
子
宮
の
筋
肉
が
収
縮
し
、

腸
も
動
き
が
活
発
に
な
る
の

で
下
腹
部
の
痛
み
や
下
痢
、

ま
た
頭
痛
な
ど
が
起
き
ま

す
。い
わ
ゆ
る
生
理
痛
で
す
。

一
方
で
、
体
は
水
分
が
引
け

て
軽
く
な
り
ま
す
。

　

一
般
に
心
身
の
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
は
、月
経
の
終
わ
っ
た

後
が
最
も
良
い
場
合
が
多
い

よ
う
で
す
。

つ
ら
さ
の
緩
和
や

周
期
の
調
整
は
で
き
る
？

榊
原　
女
性
ホ
ル
モ
ン
を
主

成
分
と
す
る
低
用
量
ピ
ル
な

ど
を
用
い
る
こ
と
で
、Ｐ
Ｍ
Ｓ

や
生
理
痛
の
つ
ら
さ
を
軽
減

で
き
ま
す
。
ま
た
、
た
と
え

ば
試
合
日
の
１
週
間
前
に
月

経
が
終
わ
る
よ
う
、
ピ
ル
で

周
期
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
れ

ば
、よ
り
よ
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
で
試
合
を
迎
え
ら
れ
ま
す
。

10
代
で
ピ
ル
を
服
用
し
て

大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
？

榊
原　
つ
ら
い
ほ
ど
の
Ｐ
Ｍ

Ｓ
や
月
経
痛
が
あ
る
と
い
う

こ
と
は
、
月
経
周
期
が
確
立

最 新 医 療 情 報

横浜市立大学附属
市民総合医療センター病院長

榊
さかきばら

原　秀
ひで

也
や

 先生

女
性
ア
ス
リ
ー
ト
と
月
経

思
春
期
か
ら
の
上
手
な
月
経
と
の
付
き
合
い
方

榊
原　

排
卵
に
向
か
う
時

期
、
体
は
水
分
が
た
ま
り
、

重
く
む
く
ん
だ
感
じ
に
な
り

ま
す
。
排
卵
後
は
妊
娠
の
準

備
と
し
て
子
宮
の
筋
肉
が
柔

ら
か
く
な
り
ま
す
が
、
腸
も

筋
肉
が
柔
ら
か
く
な
り
動
き

が
鈍
る
の
で
便
秘
が
ち
に
な

り
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
は
乳

腺
が
張
っ
て
、
手
を
上
げ
る

　「
痛
み
を
が
ま
ん
し
な
い
で
」「
月
経
が
止
ま
る
ほ
ど
の
練
習

は
お
か
し
い
」
―
。
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
か
ら
の
月
経
に
関
す
る

発
信
が
、話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
部
活
動
や
競
技
を
続
け
る
上

で
、月
経
と
ど
う
付
き
合
っ
て
い
け
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
。
横
浜

市
立
大
学
附
属
市
民
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
病
院
長
で
、日
本
思
春

期
学
会
理
事
長
の
榊
原
秀
也
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

月
経
周
期
は
心
身
に

ど
う
影
響
し
ま
す
か
？
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ま
す
が
、
10
代
で
は
こ
れ
ら

の
心
配
は
少
な
い
で
し
ょ

う
。
た
だ
し
脱
水
症
状
も
血

栓
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す

か
ら
、
夏
期
の
練
習
な
ど
で

は
水
分
補
給
を
意
識
し
て
く

だ
さ
い
。

　

服
用
の
初
期
に
、
一
時
的

に
吐
き
気
や
頭
痛
、
不
正
出

血
が
起
き
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
飲
み
忘
れ
に
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。
予
定
外

の
出
血
が
お
こ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

ピ
ル
を
服
用
す
る
と
身
長

が
伸
び
に
く
く
な
り
ま
す
。

初
経
は
、
身
長
の
伸
び
が
最

大
に
な
っ
た
約
１
年
後
に
始

ま
り
ま
す
が
、
そ
の
後
も
身

長
は
伸
び
ま
す
。
身
長
を
伸

ば
し
た
い
場
合
は
、
主
治
医

と
よ
く
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

ス
ポ
ー
ツ
の
し
す
ぎ
で

無
月
経
に
な
る
っ
て

本
当
で
す
か
？

榊
原　
は
い
。
運
動
性
無
月

経
と
言
い
ま
す
。
過
剰
な
運

動
を
続
け
る
と
、
食
事
で

し
っ
か
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂

取
し
て
も
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
ほ
う
が
多
く
な
り
、
体
脂

肪
が
減
り
ま
す
。
体
重
に
変

化
が
な
く
て
も
、
筋
肉
が
増

え
た
分
、
体
脂
肪
が
減
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　

月
経
に
不
可
欠
な
女
性
ホ

ル
モ
ン
の
１
つ
が
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
で
す
が
、
体
脂
肪
は
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
原
料
で
す
。

体
脂
肪
が
極
端
に
少
な
い
と

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
十
分
に
作

ら
れ
ず
、
月
経
を
起
こ
せ
な

く
な
る
の
で
す
。

　

ま
た
体
脂
肪
が
少
な
い

と
、
脳
は
体
が
飢
餓
状
態
に

あ
る
と
判
断
し
、
月
経
を
ス

ト
ッ
プ
さ
せ
る
指
令
を
出
し

ま
す
。

無
月
経
の
ほ
う
が

競
技
に
好
都
合
で
は
？

榊
原　
い
い
え
、違
い
ま
す
。

無
月
経
の
原
因
の
１
つ
は
前

述
の
よ
う
に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

低
下
で
す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が

低
下
す
る
と
、
骨
密
度
が
低

下
し
骨
が
も
ろ
く
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
無
月
経
を
放
置
す
る

と
、
疲
労
骨
折
が
起
き
や
す

く
な
る
の
で
す
。
選
手
生
命

に
関
わ
る
深
刻
な
問
題
で
す
。

　

ま
た
、
第
二
次
性
徴
が
見

ら
れ
ず
、
乳
房
や
子
宮
が
十

分
に
発
達
し
な
い
恐
れ
も
あ

り
ま
す
。

運
動
性
無
月
経
は

治
せ
ま
す
か

榊
原　
月
経
が
な
く
な
っ
て

３
か
月
以
内
な
ら
、
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
の
補
充
な
ど
に
よ

り
、
月
経
の
再
開
は
可
能
で

す
。
た
だ
し
並
行
し
て
、
体

脂
肪
率
を
正
常
範
囲
に
戻
す

こ
と
が
必
須
で
す
。
無
月
経

を
６
か
月
以
上
放
置
す
る
と

重
症
化
し
、
治
療
が
相
当
困

難
に
な
り
ま
す
。
月
経
が
止

ま
っ
た
ら
３
か
月
以
内
に
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

月
経
が
再
開
す
れ
ば

骨
密
度
も
上
が
り
ま
す
か

榊
原　
思
春
期
の
う
ち
な
ら

間
に
合
い
ま
す
。
骨
密
度
は

思
春
期
に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

分
泌
が
増
加
す
る
の
に
伴
い

急
増
し
、
18
歳
前
後
で
最
大

に
な
る
か
ら
で
す
。
大
人
に

な
っ
て
月
経
が
再
開
し
て
も
、

思
春
期
に
獲
得
し
た
以
上
の

骨
密
度
は
得
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

思
春
期
に
し
っ
か
り
骨
を

作
っ
て
お
か
な
い
と
、
中
高

年
以
降
の
骨
粗
し
ょ
う
症
の

リ
ス
ク
ば
か
り
か
、
骨
密
度

が
下
が
る
妊
娠
中
や
授
乳
期

に
、
さ
さ
い
な
刺
激
で
骨
折

す
る
危
険
も
高
ま
り
ま
す
。

運
動
性
無
月
経
を

予
防
す
る
に
は
？

榊
原　
体
重
と
体
脂
肪
率
を

ま
め
に
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ

う
。
急
激
な
減
少

は
赤
信
号
で
す
。

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー

ト
、
体
操
や
新
体

操
、
長
距
離
走
な

ど
体
重
管
理
が
重

視
さ
れ
が
ち
な
競

技
、バ
レ
エ
や
ダ
ン

ス
も
要
注
意
で
す
。

　

体
重
や
体
脂
肪

が
減
る
と
、体
力
や

骨
密
度
も
下
が
る

の
で
、長
期
的
視
点

で
の
好
成
績
は
望

め
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
、
目
先
の
成
績
に
と
ら

わ
れ
ず
思
春
期
に
し
っ
か
り

と
し
た
体
を
作
る
こ
と
が
、

将
来
的
に
と
て
も
大
切
な
の

で
す
。

　

思
春
期
に
女
性
ホ
ル
モ
ン

が
正
常
に
分
泌
さ
れ
な
い

と
、
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
重

大
な
影
響
が
及
び
ま
す
。
月

経
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
状

態
を
示
す
指
標
で
す
。
月
経

と
上
手
に
付
き
合
い
な
が

ら
、
健
康
で
充
実
し
た
競
技

生
活
を
送
っ
て
い
た
だ
け
た

ら
と
思
い
ま
す
。

最 新 医 療 情 報

女性ホルモンと骨

骨
量
獲
得
の
時
期
に

Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
早
期
に
開
始
す
る

こ
と
が
重
要

骨量獲得の時期に
HRTを早期に
開始する
ことが重要

（g/cm2）

1.0
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0.6

0.4

0

骨
密
度

10 20 30 40
年齢

女性

男性

最大骨量

～～
50 60 70 80（歳）

女性の骨密度の年間増加率は11～14歳に最も大きく，
18歳頃に最大骨量を迎える

(Mochizuki Y. et al. Acta Obst Gynaec JPN.62(9): 2010)
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医療ク ロ ー ズ ア ッ プ

令
和
初
の
診
療
報
酬
改
定
か
ら

　
　
　
　
　
　
読
み
解
く
今
後
の
医
療

令
和
2
年
度
診
療
報
酬
改
定
の
ポ
イ
ン
ト

た
。
便
利
な
部
分
も
あ
り
ま

す
が
、
対
面
診
療
が
オ
ン
ラ

イ
ン
に
置
き
換
え
ら
れ
る
こ

と
は
医
療
の
質
の
低
下
を
招

き
ま
す
。
今
回
の
感
染
症
流

行
で
、
電
話
再
診
を
慢
性
疾

患
の
管
理
で
認
め
る
と
い
う

暫
定
措
置
も
追
加
さ
れ
ま
し

た
が
、
な
り
ゆ
き
を
見
守
り

た
い
と
こ
ろ
で
す
。

不
要
な
医
療
の
制
限
と

最
新
技
術
の
採
用

　

医
療
の
目
標
は
最
新
の
医

療
技
術
を
受
け
、
で
き
る
限

り
長
く
健
康
で
い
ら
れ
る
よ

う
に
維
持
す
る
こ
と
が
一
番

で
あ
る
一
方
、
経
済
的
負
担

と
生
活
の
制
限
を
受
け
つ
つ

過
剰
な
医
療
を
続
け
る
こ
と

に
は
否
定
的
な
方
も
増
え
て

い
ま
す
。
高
い
検
査
や
薬
を

出
せ
ば
出
す
だ
け
利
益
が
発

生
し
な
い
よ
う
な
制
限
も
進

ん
で
い
ま
す
。
今
回
の
改
定

で
、
保
険
診
療
に
追
加
し
て

自
費
で
支
払
う
選
定
療
養
と

し
て
、
白
内
障
手
術
時
に
多

焦
点
眼
内
レ
ン
ズ
挿
入
が
認

め
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
平
等
な
医
療
と
い
う
理

念
か
ら
は
外
れ
か
ね
ま
せ
ん

の
で
、
今
後
の
評
価
を
待
つ

必
要
が
あ
り
ま
す
。

 

最
後
に

　

働
き
方
改
革
に
関
す
る
調

整
も
行
わ
れ
ま
し
た
。
医
療

は
元
来
奉
仕
職
で
あ
り
自
分

の
都
合
で
診
療
を
調
整
し
て

は
い
け
な
い
と
い
う
高
い
理

念
で
取
り
組
む
方
々
が
こ
れ

ま
で
医
療
を
支
え
て
き
ま
し

た
。
ま
ず
は
余
分
な
書
類
仕

事
等
を
減
ら
し
、
仕
事
の
分

担
を
可
能
と
す
る
よ
う
に
進

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
医
療
介

護
業
界
に
勤
務
さ
れ
る
方
々

の
報
酬
は
必
ず
し
も
十
分
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
医
師
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
勤
務
者
に
十
分

な
給
与
が
行
き
渡
り
、
医
療

介
護
業
界
が
関
連
雇
用
を
創

出
し
て
い
く
こ
と
も
、一
つ
の

方
向
性
で
す
。
皆
様
が
様
々

な
議
論
に
参
加
し
、
ご
意
見

を
く
だ
さ
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

診
療
報
酬
は
医
師
が
勝
手

に
決
め
る
も
の
で
は
な
く
、

国
が
2
年
に
1
度
、
改
訂
・

再
設
定
し
、
医
療
の
調
整
と

誘
導
を
し
て
い
ま
す
。
改
定

に
際
し
て
は
、
高
齢
化
・
グ

ロ
ー
バ
ル
化
・
Ｉ
Ｔ
化
・
Ａ

Ｉ
導
入
と
い
っ
た
社
会
変
化

に
医
療
制
度
が
適
切
に
対
応

し
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
そ
の

内
容
を
簡
単
に
紹
介
し
ま
す
。

平
等
に
医
療
を
受
け
ら

れ
る
制
度
の
維
持

　

国
民
皆
保
険
制
度
に
よ

り
、
日
本
で
は
貧
富
の
差
な

く
同
じ
医
療
を
受
け
ら
れ
ま

す
。
医
療
は
公
的
な
制
度
で

支
え
ら
れ
、
制
度
維
持
で
き

る
よ
う
に
守
ら
れ
て
い
る
の

で
す
。
医
師
の
診
療
の
妥
当

性
は
第
三
者
機
関
に
監
視
さ

れ
て
い
ま
す
。
良
心
的
に
診

療
を
行
っ
て
い
る
医
療
機
関

の
利
益
が
あ
が
り
、
不
要
な

医
療
費
を
過
剰
請
求
す
る
こ

と
が
な
い
よ
う
審
査
が
行
わ

れ
、
そ
の
基
準
が
診
療
報
酬

の
設
定
で
す
。

診
療
所
と
病
院
の

棲
み
分
け
と
連
携
推
進

　

町
の
診
療
所
が
患
者
さ
ん

の
選
別
を
行
い
、必
要
性
が
高

い
方
だ
け
を
専
門
の
医
師
や

機
材
を
多
く
有
す
る
大
病
院

に
紹
介
す
べ
く
、
医
療
体
制

の
合
理
化
が
進
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
か
か
り
つ
け
医
の
存

在
は
、
複
数
の
専
門
医
療
機

関
を
受
診
し
処
方
薬
が
増
え

る
こ
と
を
防
ぐ
に
も
有
効
で

す
。
い
き
な
り
大
病
院
を
受

診
す
る
と
、
紹
介
状
を
も
ら

う
よ
う
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
る

の
は
す
で
に
慣
れ
た
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、今
回
の
改
定
で

こ
れ
は
さ
ら
に
小
規
模
な
病

院
に
も
拡
大
さ
れ
て
い
ま
す
。

 

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療

　

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
に
つ
い

て
は
、
医
師
に
し
て
み
れ
ば

対
面
診
療
に
準
じ
た
診
療
時

間
と
費
用
が
発
生
し
て
い
ま

す
。
前
回
の
改
定
で
導
入
さ

れ
た
も
の
は
、
安
価
な
料
金

で
限
定
的
に
行
う
設
定
で
、

厳
し
い
制
限
が
あ
り
ま
し
た

が
、
今
回
の
改
定
で
若
干
条

件
の
部
分
は
緩
和
さ
れ
ま
し

横浜市医師会常任理事

大
おお

久
く

保
ぼ

 辰
たつ

雄
お
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ん
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　前回は在宅医療の概要についてのお話で
した。今回は在宅医療の実際について、お
話させていただきます。
 患者さんの病状によって�
 在宅医療の形が変わります�
�❶��老衰、寝たきり、認知症など、介護が主
となる比較的安定した状態では急に容態
が変化することは少なく、かかりつけ医
で対応できることもあるので、相談して
みてください。但し急変時対策として、
２４時間体制の訪問看護師に定期的に来て
もらうといいでしょう。

�❷�胃ろうや持続点滴など家で医療処置を行
う状態では、ご家族に覚えていただく処
置がありますが、２４時
間対応できる診療所
が担当することで、た
とえ入退院を繰り返
しても、在宅での生活
を続けることができ
ます。

�❸�がんなどで人生の最終
段階にあり、家での最
期を迎えようとしてい
る状態も、常に緊急対
応ができる医師が担当
することが理想です。病状は日に日に悪
化していきます。どうしたら苦しくなく、
辛い状態を最小限に留めることができる
かを考え見守ります。ご家族のストレス
も大きいですが、患者さんの願いを叶え
られるように家族一丸となり短期集中型
の在宅医療を行います。

 在宅医療を望まれる方へ�
　ご自宅での療養を希望されても、入院中
に食事や睡眠が十分とれないと、退院する

ことが心配でしょう。しかし、家に帰ってく
ると“家パワー”によって元気になる方がい
ます。ストレスがなくて療養するのに最適
な場所が家なのだと実感します。家に帰り、
いつもの自分のベッドで「帰って来た～」
と思いながら横になると、天井の節の模様
やいつもの匂いが迎えてくれるので、ゆっく
り眠ることができます。食事はご家族が温
かい好物を作ってくれるので食べられるよ
うになり、トイレまでつたい歩きで歩けるよ
うになって、少しずつ活気を取り戻されます。
　家で療養するということは、その人なり

の生活が自由にできるの
が最大のメリットです。
でも、ご家族が介護に疲
れてしまった時などは、
上手に施設を利用する
ことも一つの方法です。
患者さんが１日１日をど
のように過ごすと良いの
かを考え、できる限り自
分らしい生活を続けら
れるようにすることが大
事だと思います。

　私が思う在宅医療とは、住み慣れた家で
自分らしい生活を安心して安定した状態で
生活できるように支援する医療である、と
思っています。ご家族みんなで協力して、
患者さんの最後の願いが叶うように支えて
あげられたら幸いです。
　在宅医療の事でご相談がありましたら、
近隣の地域ケアプラザか区医師会の在宅医
療相談室にご連絡ください。私達がお手伝
いさせていただきます。

在宅医療の今

在宅医療の今

在宅医療の

在宅医療の今

今

在宅医療とは？
改 め て そ の 基 本 を 解 説 ②

オカダ外科医院

院長　岡
お か

田
だ

　孝
た か

弘
ひ ろ

　先生
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さば缶と豆のドライカレー（3人分）
材　料 量

さば水煮缶 1缶（固形量140g、
　　内容総量190g）

豆の水煮缶※ 1缶（固形量100g）
玉ねぎ 大1／2個（150g）
ミックスベジタブル 60g
にんにく １片（6g）
サラダ油 大さじ１

A

カレー粉 大さじ１
トマトケチャップ 大さじ１
ウスターソース 大さじ１
しょうゆ 小さじ１
はちみつ 小さじ１
こしょう 少々

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
が
世
界
中
で
広
が
り
を

み
せ
る
な
か
、
日
本
に
お
い

て
も
4
月
7
日
に
神
奈
川
を

含
む
感
染
者
が
急
増
し
て
い

る
地
域
に
緊
急
事
態
宣
言
が

発
令
さ
れ
、
4
月
16
日
に
は

対
象
地
域
が
全
都
道
府
県
に

拡
大
さ
れ
ま
し
た
。
皆
様
が

こ
の
コ
ラ
ム
を
読
ま
れ
る
頃

に
は
、
ど
の
よ
う
な
状
況
に

な
っ
て
い
る
の
か
わ
か
り
ま

せ
ん
が
、
収
束
に
向
か
っ
て

い
る
こ
と
を
祈
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
緊
急
事
態
宣
言
が

発
令
さ
れ
る
前
後
は
、
ス
ー

パ
ー
の
缶
詰
・
冷
凍
食
品
・

乾
物
な
ど
の
長
期
保
存
可
能

な
食
品
が
買
い
漁
ら
れ
、
品

薄
な
状
況
も
み
ら
れ
ま
し
た
。

実
際
に
は
食
料
品
を
扱
う
店

舗
は
自
粛
対
象
で
は
な
く
関

係
の
方
々
の
尽
力
で
営
業
を

続
け
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す

が
、
可
能
な
限
り
外
出
の
機

会
を
減
ら
す
た
め
に
は
日
持

ち
の
す
る
食
材
も
含
め
て
上

手
に
お
買
い
物
す
る
こ
と
が

必
要
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
だ
け
で

な
く
、
地
震
や
台
風
な
ど
自

然
災
害
が
多
い
日
本
で
は
、

常
日
頃
か
ら
あ
る
程
度
の
備

蓄
食
品
を
整
え
て
お
く
こ
と

は
重
要
で
す
。
し
か
し
、
賞

味
期
限
が
長
い
食
品
は
、

う
っ
か
り
す
る
と
そ
の
存
在

を
忘
れ
て
し
ま
い
、
い
つ
の

間
に
か
期
限
切
れ
に
な
っ
て

し
ま
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
防
災
用
の
備
蓄
食
品

な
ど
は
、
封
を
切
る
だ
け
で

からだにやさしい食事づくり

長期保存できる
食材を

無駄なく使う
関東学院大学栄養学部　准教授　寺本あい

①�玉ねぎを粗みじん切り、にんにくをみじん切りにする。
②�フライパンにサラダ油とにんにくを入れ香りが立つまで加熱する。
③�②に玉ねぎを入れ、透明感がでてしんなりするまで炒める。
④�③にミックスベジタブル、大豆、さばの水煮缶（汁ごと）を加え、さ
ばを潰しながら加熱する。
⑤�④にAの調味料を入れ、混ぜなが
ら水分がとぶまで加熱する。
⑥�器にごはんを盛り、カレーをかけ
る。付け合わせに電子レンジで解
凍したブロッコリーを添える。

ごはん●一人160g（今回は胚芽米3/4、
黒米・玄米ミックス1/4で炊飯）
冷凍ブロッコリー●一人小房2～3個

作り方

※大豆、ひよこ豆、ミックスビーンズなどお好みで。
※�お子様でも食べられる辛さです。カレー粉・はちみ
つの量はお好みで。

553kcal●たんぱく質：22.8g●脂質：13.4g
●炭水化物：83.8g●食塩相当量：1.6g

缶詰や冷凍食品で作るカフェ風ドライカレー

さば缶と豆のドライカレー

冷凍ブロッコリー

ごはん（黒米・玄米ミックス）

食
べ
ら
れ
る
も
の
が
多
い
で

す
が
、
賞
味
期
限
が
近
づ
い

て
き
た
ら
日
常
の
食
事
の
一

品
に
加
え
て
無
駄
な
く
消
費

し
、
新
し
い
も
の
と
交
換
し

ま
し
ょ
う
。
今
回
は
焦
っ
て

い
つ
も
以
上
に
買
っ
て
し

ま
っ
た
か
も
し
れ
な
い
、
缶

詰
や
冷
凍
野
菜
、
日
持
ち
の

良
い
野
菜
だ
け
で
作
る
ド
ラ

イ
カ
レ
ー
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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合待 室

表紙イラスト/馬場花木園（鶴見区）
季節の花々を楽しめる和風庭園。
５月にはあやめやしょうぶ、夏には
ハスが咲く。茶室があり、茶会、句
会などが開かれる。鶴見駅からバス。

関節リウマチが心配です！
どうしたらよいですか

東
あずま

　浩
こ う

平
へ い

 先生横浜市プライマリ・ケア医会
都筑あずま内科リウマチ科

　もともとビタミンDはカルシ
ウムや骨の代謝に欠かせない
栄養素として知られています。
　最近では研究が進み、健康
に対するさまざまな効果があ
ることがわかってきました。
一つは免疫力の向上やアレル
ギー症状を緩和する作用で
す。つい先日テレビでもイン
フルエンザの予防効果につい
て取り上げられました。
　ビタミンDには細菌やウイ
ルスを退治するたんぱく質を
作る働きがあります。また、抗
菌ペプチドを皮膚に作らせて
皮膚のバリア機能を高める働
きもわかっています。
　このようなことから風邪や
インフルエンザにかかりにく
くなったり、アトピー性皮膚
炎などの悪化を抑えたりする
働きが注目されています。
　また、最近ではビタミンDが
心や神経のバランスを整える
脳内のセロトニンを調節する
ことがわかってきて、うつなど
のメンタルの症状にも効果が
あることがわかってきました。
　ビタミンDは食べ物からと
る以外に紫外線を浴びること
で体内に合成されます。近年、
美容的な観点やマスコミでの
影響もあり過度に紫外線を気
にして極力避けている人々も
多いですが、1日10分から20
分程度の紫外線を浴びること
を心がけたいものです。
� （チックー）

関
節
リ
ウ
マ
チ
っ
て

ど
ん
な
病
気
で
す
か

　

自
己
免
疫
疾
患
の
ひ
と
つ

で
、
関
節
の
中
の
滑
膜
に
炎

症
が
起
き
、
関
節
の
痛
み
や

腫
れ
、
変
形
な
ど
の
症
状
が

出
ま
す
。
高
齢
者
の
病
気
と

い
う
イ
メ
ー
ジ
と
違
い
、
10

代
か
ら
80
代
ま
で
発
症
年
齢

は
幅
広
く
、
男
女
比
は
約

1
：
4
で
す
。
進
行
す
る
と

寝
た
き
り
や
日
常
生
活
が
困

難
に
な
る
病
気
で
す
が
、
医

学
の
進
歩
に
よ
り
、
症
状
の

大
幅
な
改
善
が
見
込
め
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
関
節

が
壊
れ
て
し
ま
え
ば
手
術
療

法
な
ど
が
必
要
に
な
る
こ
と

が
あ
る
の
で
、
関
節
が
壊
れ

る
前
に
薬
物
治
療
を
開
始
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ど
う
や
っ
て

診
断
す
る
の
で
す
か

　

ま
ず
診
察
で
関
節
炎
が
あ

る
こ
と
を
確
認
し
ま
す
。
そ

し
て
採
血
で
赤
沈
や
C
R
P

な
ど
の
炎
症
反
応
、
リ
ウ
マ

チ
因
子
、
抗
C
C
P
抗
体
な

ど
の
検
査
を
行
い
ま
す
。
ま

た
関
節
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査

を
行
い
ま
す
。
し
か
し
採
血

や
レ
ン
ト
ゲ
ン
で
異
常
が
な

く
て
も
、
完
全
に
は
早
期
の

関
節
リ
ウ
マ
チ
を
否
定
す
る

こ
と
が
で
き
な
い
こ
と
も
あ

り
、
そ
の
場
合
M
R
I
や
超

音
波
検
査
を
行
い
ま
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
薬
は

怖
い
印
象
が
あ
り
ま
す

　

い
わ
ゆ
る
痛
み
止
め
で
は

関
節
破
壊
を
抑
え
る
こ
と
は

で
き
ず
、
免
疫
抑
制
剤
や
生

物
学
的
製
剤
、時
に
は
ス
テ
ロ

イ
ド
も
使
用
し
ま
す
の
で
、

慎
重
に
治
療
す
る
必
要
が
あ

る
の
は
確
か
で
す
。
し
か
し

関
節
破
壊
の
進
行
は
、
日
常

生
活
動
作
の
み
な
ら
ず
生
命

予
後
も
低
下
さ
せ
る
と
の

デ
ー
タ
も
あ
り
、治
療
し
な
い

こ
と
は
よ
り
危
険
で
あ
る
と

言
え
ま
す
。
治
療
に
習
熟
し

た
医
師
の
元
で
、
安
全
に
治

療
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

関
節
リ
ウ
マ
チ
を
予
防
す
る

方
法
は
あ
り
ま
す
か

　

関
節
リ
ウ
マ
チ
の
関
連
遺

伝
子
が
、
現
在
ま
で
に
多
く

見
出
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
発

症
の
多
く
は
遺
伝
の
み
で
は

な
く
環
境
要
因
に
左
右
さ
れ

て
い
ま
す
。
喫
煙
に
よ
る
発

症
リ
ス
ク
増
加
や
、
歯
周
病

や
腸
内
細
菌
叢
異
常
の
起
因

菌
に
よ
る
発
症
へ
の
関
与
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
喫
煙
や
受
動
喫
煙
を
避

け
、
歯
周
病
を
解
消
し
、
腸

内
細
菌
叢
を
整
え
る
こ
と

が
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
発
症
の

予
防
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
D
の
効
能

み
ん
な
の
健
康
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みんなの健康
７・８月号休刊のお知らせ
　7月中旬に発行を予定しておりました、み
んなの健康7･8月号は、新型コロナウイルス
感染症の影響により、休刊することが決ま
りました。
　次回は9月中旬の発行を予定しております。

西区休日急患診療所仮移転のお知らせ
老朽化による建替え工事のため、令和3年3月末日 

（予定）まで仮移転し診療を行っています
横浜市西区中央1-5-10

TEL：045-322-5715
（※変更なし）
なお、工事に伴い駐車場がありま
せんので、近隣の駐車場または
公共交通機関等をご利用下さい。

西区役所敷地内 診療所移転先診療所移転先戸部公園戸部公園

西前小西前小
西区役所西区役所

戸部杉山神社戸部杉山神社

西区休日診療所西区休日診療所

杉之子幼稚園杉之子幼稚園

ロ
ー
ソ
ン 有

料
老
人

ホ
ー
ム

す
か
い
ら
ー
く

パトライト

パトライト

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
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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