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5
歳
以
降
で
月
に
1
回
以

上
の
就
寝
中
の
お
も
ら
し
が

３
ヶ
月
以
上
続
く
と
「
夜
尿

症
」
と
い
う
病
名
が
つ
き
ま

す
。
概
算
で
日
本
で
は
約
７８

万
人
〜
８０
万
人
の
方
が
夜
尿

症
に
悩
ん
で
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
男
女
比
は
２
：

１
と
低
年
齢
で
は
男
児
の
方

が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
10
歳
以
降
は
こ
の
性
差

は
な
く
な
り
ま
す
。
幼
稚
園

年
長
児
で
は
約
１５
％
、
小
学

校
３
年
生
で
は
約
８
％
、
小

学
校
５
〜
6
年
生
で
は
約
５

％
の
有
病
率
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
夜
尿
症

は
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
自

然
治
癒
が
期
待
で
き
る
、
ま

た
決
し
て
命
に
危
険
を
及
ぼ

す
こ
と
は
な
い
特
有
の
疾
患

で
す
が
、
成
長
過
程
に
あ
る

こ
ど
も
達
の
心
身
に
悪
影
響

を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
る
疾

患
で
も
あ
り
ま
す
。
夜
尿
が

あ
る
こ
と
で
そ
の
子
ど
も
が

受
け
る
精
神
的
苦
痛
は
両
親

の
離
婚
に
次
い
で
大
き
く
、

い
じ
め
被
害
よ
り
大
き
い
と

い
う
報
告
、
ま
た
自
己
評
価

や
自
尊
心
に
悪
影
響
を
与
え

る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま

す
。
し
か
し
早
期
介
入
、
早

期
治
療
を
す
れ
ば
約
３
倍
治

り
や
す
い
と
い
う
結
果
と
自

己
評
価
も
回
復
す
る
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

他
、
尿
失
禁
を
認
め
る
他
の

病
気
が
な
い
か
ど
う
か
、
ま

た
発
達
面
を
含
め
た
併
存

症
、
特
に
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
、
自
閉

症
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
の
お
子
さ

ん
た
ち
を
発
見
す
る
契
機
に

な
る
こ
と
も
あ
る
と
い
っ
た

観
点
か
ら
も
夜
尿
症
の
診

療
、
治
療
を
要
す
る
と
い
う

こ
と
は
医
療
者
に
も
、
患
者

さ
ん
に
と
っ
て
も
大
事
な
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

な
ぜ
お
ね
し
ょ
が

お
こ
る
の
か

実
は
真
の
原
因
は
未
だ
わ

か
っ
て
い
な
い
の
で
す
が
、

夜
間
尿
量
が
多
い
、
夜
間
機

能
的
膀
胱
容
量
が
低
下
す

る
、
尿
意
で
目
を
覚
ま
す
こ

と
が
な
い
、
こ
の
３
つ
の
要

因
の
関
与
が
夜
尿
症
の
原
因

と
し
て
想
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
お
ね
し
ょ
を

す
る
か
し
な
い
か
は
「
膀
胱

の
容
量
」
と
「
お
し
っ
こ
の

量
」
と
の
バ
ラ
ン
ス
な
の
で

す
。
人
は
進
化
の
過
程
で
夜

に
長
く
寝
る
た
め
の
仕
組
み

を
身
体
に
備
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
こ
れ
が
お
し
っ

こ
を
濃
縮
す
る
た
め
の
抗
利

尿
ホ
ル
モ
ン
と
昼
間
よ
り
夜

間
の
機
能
的
膀
胱
容
量
が
増

え
る
蓄
尿
能
力
で
す
。
こ
の

ホ
ル
モ
ン
が
様
々
な
事
情
で

き
ち
ん
と
分
泌
さ
れ
な
い
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
す
る
と
昼

間
と
同
じ
よ
う
に
ど
ん
ど
ん

お
し
っ
こ
が
作
ら
れ
て
し
ま

う
、こ
れ
が“
多
尿
型
”、年
齢

に
比
し
て
蓄
尿
能
力
が
育
っ

て
い
な
い
、
朝
ま
で
溜
め
て

お
け
る
だ
け
の
膀
胱
容
量
を

も
っ
て
い
な
い
“
膀
胱
型
”、

さ
ら
に
通
常
な
ら
お
し
っ
こ

す
る
ぞ
、
と
意
識
す
る
こ
と

で
キ
ュ
ッ
キ
ュ
ッ
と
収
縮
し

て
出
口
が
緩
む
は
ず
の
排
尿

括
約
筋
の
不
随
意
運
動
、
つ

ま
り
膀
胱
が
勝
手
に
収
縮
し

い
ろ
い
ろ
知
り
た
い
！

お
ね
し
ょ
の
は
な
し

専
門
家
の
お
話
し
を

聞
い
て
み
ま
せ
ん
か

横
浜
市
医
師
会

第
21
回
市
民
公
開
講
座

10月末日頃までYouTubeで
ご覧いただけます

先生方のご講演を
ぜひ動画でご視聴
ください

住田こどもクリニック

住
すみ

田
た

裕
ひろ

子
こ

先生
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市 民 公 開 講 座

て
し
ま
う
と
い
う
機
能
の
未

熟
性
も
こ
の
膀
胱
型
に
は
関

与
し
て
い
ま
す
（
図
１
）。

診
断
と
治
療

初
期
診
療
で
は
、
尿
検
査

だ
け
で
す
。治
療
経
過
に
よ
っ

て
は
徐
々
に
血
液
検
査
や
画

像
検
査
な
ど
検
査
の
幅
を
広

げ
て
い
き
ま
す
。
尿
検
査
の

結
果
と
生
活
習
慣
、お
ね
し
ょ

の
状
況
を
知
る
日
誌
を
２
週

間
く
ら
い
つ
け
て
い
た
だ
い

た
結
果
と
を
あ
わ
せ
て
夜
尿

症
の
タ
イ
プ
を
診
断
し
、
治

療
を
選
ん
で
い
き
ま
す
（
図

２
）。
ど
ち
ら
の
タ
イ
プ
に
し

て
も
、
ま
ず
は
ウ
ロ
セ
ラ
ピ
ー

と
い
う
生
活
指
導
・
行
動
療

法
を
行
い
ま
す
（
図
３
）。
こ

れ
ら
の
行
動
を
心
が
け
て
い

た
だ
い
て
い
る
時
の
夜
尿
日

誌
を
見
て
夜
尿
日
数
が
十
分

に
減
ら
な
い
場
合
は
積
極
的

治
療
へ
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
て

い
き
ま
す
。夜
間
多
尿
、期
待

膀
胱
容
量
の
１
３
０
％
以
上

を
基
準
と
し
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
が
４
〜
５
日
以
上
の
複

数
日
認
め
ら
れ
て
い
る
多
尿

型
の
治
療
の
第
一
選
択
薬
は

デ
ス
モ
プ
レ
シ
ン
と
さ
れ
て

い
ま
す
。こ
の
薬
は
、も
と
も

と
は
中
枢
性
尿
崩
症
に
対
す

る
抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン
補
充
療

法
と
し
て
開
発
さ
れ
た
抗
利

尿
ホ
ル
モ
ン
薬
で
す
。
就
寝

３０
分
〜
１
時
間
前
に
こ
れ
を

服
薬
し
て
朝
ま
で
溢
れ
な
い

よ
う
に
尿
の
濃
縮
力
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
の
で
す
。
有

効
症
例
は
大
体
７０
～
８０
％
ぐ

ら
い
で
す
。
膀
胱
型
に
対
し

て
の
治
療
法
は
、
ア
ラ
ー
ム
療

法
で
す
。
お
ね
し
ょ
を
す
る

と
ア
ラ
ー
ム
が
鳴
っ
て
警
告

し
て
く
れ
る
ア
イ
テ
ム
で
す
。

こ
の
音
で
起
き
る
子
は
ほ
と

ん
ど
い
ま
せ
ん
の
で
、
親
御

さ
ん
が
起
こ
し
て
ト
イ
レ
に

連
れ
て
い
き
、
お
し
っ
こ
を

さ
せ
ま
す
。
こ
れ
を
継
続
す

る
こ
と
で
夜
間
膀
胱
容
量
が

増
え
ま
す
。
ア
ラ
ー
ム
の
使

用
に
よ
る
夜
尿
症
の
治
癒
率

は
約
70
％
、
再
発
率
も
低
い

で
す
。
こ
れ
ら
い
ず
れ
に
し

て
も
積
極
的
治
療
の
選
択
は
、

親
御
さ
ん
の
考
え
方
や
治
療

に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

の
程
度
に
よ
っ
て
決
定
し
ま

す
。
こ
の
他
に
膀
胱
が
勝
手

に
収
縮
し
な
い
よ
う
過
緊
張

を
と
る
目
的
で
抗
コ
リ
ン
薬
、

朝
の
目
覚
め
を
促
す
作
用
目

的
で
三
環
系
抗
う
つ
薬
を
併

用
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

お
わ
り
に

「
子
ど
も
に
お
も
ら
し
が
あ

る
場
合
に
は
ど
の
タ
イ
ミ
ン

グ
で
医
療
機
関
を
受
診
す
れ

ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？
」
と

質
問
を
さ
れ
る
こ
と
が
度
々

あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
保
護
者

や
お
子
さ
ん
が
困
っ
て
い
る

時
、
夜
尿
症
を
治
し
た
い
と

思
っ
た
時
で
す
。お
そ
ら
く
お

子
さ
ん
が
お
ね
し
ょ
を
治
し

た
い
と
思
う
の
は
、
宿
泊
行

事
を
具
体
的
に
意
識
し
始
め

る
時
で
す
。
ま
た
昼
間
尿
失

禁
や
便
失
禁
を
伴
う
場
合
は

重
症
度
が
高
い
の
で
、
一
度

は
医
療
機
関
で
相
談
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。「
お
ね
し
ょ
治
っ

た
ね
」
と
告
げ
た
時
の
子
ど

も
の
顔
は
本
当
に
嬉
し
そ
う

な
こ
の
上
な
い
よ
い
表
情
を

し
ま
す
。
子
ど
も
の
気
持
ち

は
見
え
て
い
る
部
分
と
実
は

違
う
と
い
う
こ
と
を
保
護
者

に
伝
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

起きられる！起きられる！起きられない…起きられない…

ト
イ
レ
へ

お
ね
し
ょ

膀胱の大きさ 夜の尿量

水の流量が
多い

コップが
すぐに
満タン

コップは
大きい

多尿型

コップが
すぐに
満タン

水の流量は
多くない

コップが
小さい

膀胱型

水があふれて
漏れる！

図1：夜尿症のメカニズム

図2：夜尿症の治療

図3：基本の治療

生活指導

薬の追加

に レに

て か 守

にト 起 さ い

薬（デスモプレシン）

薬

夜尿アラーム

夜尿アラーム （デスモプレシン）

活

規則正しい生活をする

水分の取り方に気をつける

塩分を控える

便秘に気を付ける

寝る前にトイレにいく

寝ている時の冷えから守る

夜中、無理にトイレに起こさない

朝食しっかり、
夕食控えめ・早め

生
活
習
慣
の
徹
底
！

意外に便秘の
自覚はない！

寝る前2-3時間は
水分NG！

日本夜尿症学会、夜尿症診療ガイドライン2021
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は
じ
め
に

医
療
の
進
歩
に
よ
り
死
因

に
お
け
る
感
染
症
、
脳
血
管

障
害
の
割
合
が
減
少
、
１
９

８
０
年
以
降
「
が
ん
」
が
死

因
の
一
位
と
な
り
今
も
増
え

続
け
て
い
ま
す
。
最
近
の
統

計
で
は
３
・
６
人
に
１
人
が

「
が
ん
」
で
亡
く
な
り
、
生

涯
で
「
が
ん
」
に
か
か
る
人

は
２
人
に
１
人
、誰
も
が「
が

ん
」
に
か
か
り
う
る
時
代
と

言
え
ま
す
。
こ
れ
は
医
療
や

生
活
環
境
の
改
善
に
よ
っ
て

皆
が
長
生
き
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
が
要
因
の
一
つ

で
、
長
生
き
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
、
身
体
の
中
に
が
ん
細
胞

が
芽
生
え
、
が
ん
を
発
症
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

こ
こ
で
は
「
が
ん
」
と
ど

の
よ
う
に
向
き
合
っ
た
ら
よ

い
か
を
お
話
し
し
ま
す
。

が
ん
の
予
防
（
図
１
）

３
段
階
に
分
け
て
考
え
ま

す１
．一
次
予
防
：
生
活
習
慣

が
ん
に
な
り
に
く
い
生
活

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
以
下

の
６
点
が
大
事
で
す
。

⑴
禁
煙
す
る

⑵
節
酒
す
る

⑶
身
体
を
動
か
す

⑷
適
正

体
重
を
維
持
す
る

⑸
食
生

活
を
見
直
す
➡
減
塩
す
る
、

野
菜
と
果
物
を
取
る
、
熱
い

物
は
冷
ま
す

⑹
感
染
症
の

検
査
を
受
け
る
➡
肝
炎
ウ
イ

ル
ス
、
ピ
ロ
リ
菌
な
ど
は
が

ん
の
原
因
に
な
り
ま
す

２
．二
次
予
防
：
が
ん
検
診

が
ん
で
死
な
な
い
た
め
の

最
も
有
効
な
方
法
は
早
期
発

見
、
早
期
治
療
で
す
。
初
期

で
あ
れ
ば
ど
ん
な
が
ん
で
も

ほ
と
ん
ど
が
完
治
で
き
ま

す
。
国
の
定
め
た
５
大
が
ん

（
肺
、
胃
、
乳
腺
、
子
宮
、

大
腸
）
の
検
診
に
加
え
、
前

立
腺
が
ん
検
診
も
横
浜
市
医

師
会
が
普
及
に
努
め
て
い
ま

す
。
し
か
し
受
診
率
が
低
い

の
が
課
題
で
す
の
で
、
皆
さ

ん
是
非
お
近
く
の
検
診
施
設

（
横
浜
市
の
Ｈ
Ｐ
に
掲
載
さ

れ
て
い
る
機
関
な
ら
ど
こ
で

も
同
じ
質
の
高
い
検
診
が
受

け
ら
れ
ま
す
）
を
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。

３
．三
次
予
防
：
再
発
予
防

が
ん
が
完
治
し
た
あ
と
で

も
、
再
発
の
早
期
発
見
、
治

療
の
後
遺
症
の
ケ
ア
、
２
次

が
ん
（
別
の
が
ん
の
発
症
）

に
注
意
が
必
要
で
す
。
治
療

し
た
病
院
だ
け
で
な
く
、
そ

の
後
生
涯
に
わ
た
り
健
康
管

理
し
て
く
れ
る
身
近
な
か
か

り
つ
け
医
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

が
ん
医
療
の
進
歩

様
々
な
分
野
で
治
療
方
法

が
進
歩
し
、
治
療
成
績
が
向

上
し
て
い
ま
す
。
そ
の
一
端

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

１
．放
射
線
治
療
：
粒
子
線

治
療
（
重
粒
子
・
陽
子
線
）

身
体
の
奥
深
く
に
あ
る
腫

瘍
に
集
中
的
に
粒
子
を
当
て

る
こ
と
で
、
高
い
効
果
と
少

な
い
副
作
用
を
達
成
で
き
る

治
療
で
す
。
神
奈
川
に
は
全

国
で
７
か
所
し
か
な
い
重
粒

子
線
施
設
が
県
立
が
ん
セ
ン

タ
ー
に
あ
り
ま
す
。
多
く
の

が
ん
種
で
健
康
保
険
が
使
え

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た

の
で
、
が
ん
セ
ン
タ
ー
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
確
認
く

だ
さ
い
。

２
．分
子
標
的
薬
・
免
疫

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬

従
来
の
が
ん
細
胞
を
死
滅

さ
せ
る
よ
う
な
抗
が
ん
剤
は

正
常
な
細
胞
も
ダ
メ
ー
ジ
を

受
け
強
い
副
作
用
が
あ
り
ま

し
た
。
分
子
標
的
薬
は
が
ん

だ
け
に
あ
る
分
子
を
目
印
に

攻
撃
す
る
た
め
、
効
果
が
高

く
副
作
用
が
少
な
い
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
免
疫
チ
ェ
ッ
ク

ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬
は
身
体
に

元
々
備
わ
っ
て
い
る
が
ん
を

攻
撃
す
る
免
疫
力
を
高
め
る

薬
で
す
。
本
庶
佑
先
生
が
こ

の
薬
の
開
発
で
ノ
ー
ベ
ル
賞

を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。
多
く

の
が
ん
で
有
効
で
あ
る
こ
と

が
証
明
さ
れ
広
く
使
え
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

2
人
に
1
人
が
「
が
ん
」
に
な
る
時
代
～

「
が
ん
」
と
の
付
き
合
い
方

�

お
話
し
し
ま
す

神奈川県立がんセンター
副院長

岸
きし

田
だ

健
たけし

先生

三次予防
再発を防ぐ

二次予防
がんを早く発見する

一次予防
がんを出さない生活をする

図1：がんの予防
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ん
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健
康
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市 民 公 開 講 座

医
療
機
関
が
そ
れ
ぞ
れ
の
役

割
を
担
い
協
力
し
合
っ
て

個
々
の
患
者
さ
ん
を
診
療
し

て
い
ま
す
。
が
ん
検
診
は
一

般
の
診
療
所
で
、
が
ん
の
治

療
は
病
院
で
、
治
療
後
の

フ
ォ
ロ
ー
は
再
度
か
か
り
つ

け
医
が
担
当
し
ま
す
。
さ
ら

に
薬
局
、
介
護
施
設
、
往
診

施
設
な
ど
が
連
携
し
て
患
者

さ
ん
を
支
え
る
仕
組
み
が
成

り
立
っ
て
い
ま
す
。

Ａ
Ｃ
Ｐ
（advanced 

care planning

）

�

人
生
会
議

患
者
さ
ん
と
家
族
が

医
療
者
と
一
緒
に
、
終

末
期
を
含
め
た
今
後
の

医
療
や
介
護
に
つ
い
て

前
も
っ
て
話
し
合
う
こ

と
を
Ａ
Ｃ
Ｐ
、
人
生
会

議
と
呼
び
ま
す
。
が
ん

に
限
ら
ず
お
別
れ
は
い

つ
か
や
っ
て
き
ま
す
。

意
識
が
な
く
な
っ
た
と

き
、
本
人
に
代
わ
っ
て

意
思
決
定
を
す
る
人
を

決
め
て
お
く
、
ど
こ
で

ど
ん
な
ふ
う
に
最
期
を
迎
え

た
い
か
、
な
ど
日
頃
か
ら
ご

家
族
で
話
し
合
っ
て
お
く
こ

と
は
と
て
も
大
切
な
こ
と
で

す
。

お
わ
り
に

誰
も
が
「
が
ん
」
に
な
り

う
る
時
代
で
す
。上
手
に「
が

ん
」
と
付
き
合
え
ば
今
ま
で

以
上
に
豊
か
な
人
生
を
送
る

こ
と
が
出
来
ま
す
。
皆
さ
ん

の
参
考
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

泌尿器
診療所

がんセンターは
がん治療に特化

泌尿器
診療所

患者

一般
診療所

一般
病院

がん
センター在宅診療

３
．ゲ
ノ
ム
医
療

正
常
な
細
胞
の
遺
伝
子

（
ゲ
ノ
ム
）
に
異
常
が
生
じ

て
が
ん
が
発
生
し
ま
す
が
、

個
々
の
が
ん
で
変
化
し
て
い

る
遺
伝
子
に
は
違
い
が
あ
り

ま
す
。
あ
る
種
の
遺
伝
子
の

変
化
を
持
っ
て
い
る
が
ん

は
、
そ
こ
を
標
的
と
し
た
薬

で
効
果
的
に
治
療
す
る
こ
と

が
可
能
で
す
。
個
々
の
患
者

さ
ん
の
が
ん
の
遺
伝
子
を
調

べ
て
薬
を
使
い
分
け
る
方
法

を
ゲ
ノ
ム
医
療
と
呼
び
、
こ

れ
か
ら
の
が
ん
診
療
の
中
心

と
な
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。

４
．医
療
ロ
ボ
ッ
ト

手
術
に
は
開
腹
手
術
（
広

く
切
り
開
い
て
行
う
手
術
）

と
腹
腔
鏡
手
術
（
内
視
鏡
や

機
械
を
身
体
に
開
け
た
小
さ

い
穴
か
ら
入
れ
て
行
う
手

術
）
が
あ
り
ま
す
。
腹
腔
鏡

手
術
の
機
械
に
ロ
ボ
ッ
ト
を

つ
な
げ
、
こ
の
ロ
ボ
ッ
ト
を

術
者
が
操
作
す
る
こ
と
で
、

よ
り
正
確
、
複
雑
な
手
術
が

可
能
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ

を
ロ
ボ
ッ
ト
支
援
手
術
と
呼

び
、精
密
で
有
効
性
の
高
い
、

合
併
症
の
少
な
い
手
術
が
可

能
で
す
。

５
．ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
に
よ
る
再

生
医
療

身
体
の
様
々
な
部
位
の
細

胞
は
異
な
っ
た
形
態
、
機
能

（
分
化
と
呼
び
ま
す
）を
持
っ

て
い
ま
す
。
ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
は

皮
膚
な
ど
に
分
化
し
た
細
胞

に
あ
る
遺
伝
子
を
組
み
込
む

こ
と
で
、
あ
ら
ゆ
る
組
織
に

成
長
で
き
る
万
能
な
細
胞
で

す
。
山
中
伸
弥
先
生
が
開
発

し
ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
し
ま

し
た
。
今
後
の
再
生
医
療
や

創
薬
研
究
に
役
立
つ
こ
と
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

６
．Ａ
Ｉ

A
rtificial intelligence

（
人
工
知
能
）
の
こ
と
で
す
。

Ｃ
Ｔ
や
内
視
鏡
な
ど
の
画
像

を
診
断
し
た
り
、
事
務
的
作

業
を
効
率
化
し
た
り
、
膨
大

な
医
療
デ
ー
タ
を
分
析
し
た

り
、
な
ど
医
療
の
進
歩
に
も

Ａ
Ｉ
の
技
術
が
導
入
さ
れ
つ

つ
あ
り
ま
す
。

が
ん
診
療
の
役
割
分
担（
図
２
）

他
の
疾
患
で
も
同
じ
で
す

が
、
が
ん
診
療
で
は
様
々
な

図2：病診連携 病病連携

第22回市民公開講座 定員：先着

60名
医療の現場から

「ぴんぴんキラリ生活」

❶ ��健康寿命延伸のために、 
今日からできるロコモ対策

   （医）紺医会とつか西口整形外科
� 院長　三木 英之先生

❷ 「こころ」と「からだ」にきく 
 今日からできる

� フレイル・サルコペニア対策
   （医）すこやか 高田中央病院 

� 糖尿病代謝内科　荏原 太 先生

10月27日日 14時～
（YouTubeLive配信併用）
会場：中区桜木町1-1

横浜市健康福祉総合センター
6階 横浜市医師会会議室

み
ん
な
の
健
康

2024.9/10
2024.9/10
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心
臓
に
電
気
を
流
す
必
要

が
な
い
時
と
放
電
が
終
了
し

た
後
に
は
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
が
「
胸

骨
圧
迫
を
再
開
し
て
く
だ
さ

い
」
と
説
明
し
ま
す
の
で
、

胸
骨
圧
迫
を
再
開
し
て
く
だ

さ
い
。

二
分
後
に
、
再
び
Ａ
Ｅ
Ｄ

が
心
電
図
を
調
べ
る
た
め
に
、

音
声
が
流
れ
ま
す
の
で
し
た

が
っ
て
く

だ
さ
い
。

心
肺
停

止
だ
っ
た

場
合
、
１０

分
何
も
し

て
も
ら
え

な
い
と
蘇

生
の
可
能

性
は
０
に
近
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

特
に
ス
ポ
ー
ツ
の
現
場
で

は
、
迅
速
な
処
置
に
よ
り
、

良
好
な
結
果
が
得
ら
れ
て
い

ま
す
。

消
防
署
の
講
習
会
や
日
本

赤
十
字
の
講
習
会
な
ど
を
利

用
し
て
、
心
肺
蘇
生
法
を
練

習
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

パ
ッ
ド
の
貼
り
付
け
が
終

わ
る
と
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
が
心
電
図

を
調
べ
ま
す
（
心
電
図
の
解

析
）。
こ
の
と
き
に
、
倒
れ

た
人
に
触
っ
た
り
し
て
は
い

け
ま
せ
ん
。
Ａ
Ｅ
Ｄ
が
「
胸

骨
圧
迫
を
開
始
し
て
く
だ
さ

い
」
と
い
う
ま
で
は
、
触
っ

て
は
い
け
ま
せ
ん
。

電
気
を
流
す
必
要
が
あ
れ

ば
（
放
電
や
除
細
動
と
い
い

ま
す
）、充
電
を
開
始
し
、「
放

電
ボ
タ
ン
を
押
し
て
く
だ
さ

い
」
と
音
声
が
流
れ
、
必
要

な
ボ
タ
ン
が
点
滅
す
る
も
の

も
あ
り
ま
す
。
最
近
で
は
、

自
動
で
必
要
時
に
は
放
電
を

行
う
タ
イ
プ
の
も
の
も
あ
り

ま
す
。

Ａ
Ｅ
Ｄ
はA

utom
ated Ex 

ternal D
efibrillator

の
略

で
、自
動
体
外
式
除
細
動
器

の
こ
と
で
す
。
心
動
図
を
判

断
し
て
、
心
臓
に
シ
ョ
ッ
ク

を
流
す
か
決
定
し
ま
す
。

Ａ
Ｅ
Ｄ
の
対
象
と
な
る
の

は
、
意
識
が
な
く
て
正
常
な

呼
吸
を
し
て
い
な
い
人
で
す
。

運
動
中
や
歩
い
て
い
る
時
に

突
然
倒
れ
た
り
、
家
庭
内
で

突
然
意
識
が
な
く
な
る
よ
う

な
状
況
で
す
。
名
前
を
呼
び

か
け
て
反
応
が
な
く
、
さ
ら

に
呼
吸
が
お
か
し
か
っ
た

ら
、Ａ
Ｅ
Ｄ
を
使
用
し
ま
す
。

Ａ
Ｅ
Ｄ
が
届
く
ま
で
は
、

胸
骨
圧
迫
な
ど
の
心
肺
蘇
生

を
続
け
ま
し
ょ
う
。
Ａ
Ｅ
Ｄ

が
届
い
た
ら
、
ま
ず
、
電
源

を
い
れ
ま
す
。
機
種
に
よ
り

異
な
り
ま
す
が
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
を

み
る
と
操
作
方
法
は
判
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

電
源
を
入
れ
る
方
法
は
、

ふ
た
を
取
る
、
パ
ッ
ド
を
引

き
出
す
、
電
源
ボ
タ
ン
を
入

れ
る
な
ど
で
す
。

電
源
を
入
れ
る
と
、
Ａ
Ｅ

Ｄ
が
音
声
で
「
パ
ッ
ド
を
胸

に
貼
っ
て
く
だ
さ
い
。」
な
ど

の
説
明
を
し
ま
す
の
で
、
こ

れ
に
し
た
が
っ
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
パ
ッ
ド
を
貼
る
に
は

脱
衣
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

パ
ッ
ド
は
二
枚
あ
り
、
一

枚
は
右
の
鎖
骨
の
下
に
貼
り

付
け
ま
す
。
も
う
一
枚
は
左

の
脇
の
下
（
左
側
胸
部
）
に

貼
り
付
け
ま
す
。
心
臓
を
挟

み
込
む
よ
う
に
貼
り
付
け
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

帝京大学スポーツ医療学科
救急救命士コース教授

小
こ

菅
すげ

 宇
たか

之
ゆき

 先生

み
ん
な
の
健
康
ラ
ジ
オ
か
ら

A
E
D
の
使
い
方

AEDを使⽤するのは

•声を掛けても反応がない
•身体を揺すぶっても

反応がない

意識が
ない

•呼吸をしていない
•顎だけが
 動いている

正常の
呼吸では
ない

• AEDの電源を入れる
• 蓋をあける、パッドを引き出す、スイッチを押すなど色々あります。
• 電源が入るとAEDが音声指示を開始します。

• 皮膚に直接パッドを貼り付ける。
（皮膚を露出させる必要があります）

• 右鎖骨の下と左の脇の下（左側胸部）です。

• パッドが着くと、AEDが解析を始めます。
• 放電が必要なときは、放電ボタンを押します。自動対応もあります。
• AEDから、指示があったら、心肺蘇生（CPR）を再開する。

電源

パッド

AED動作

周囲の安全を確認

AEDが到着したら

詳しくは
こちらへ

み
ん
な
の
健
康

2024.9/10
2024.9/10
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合待 室

子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
の

キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
と
高

校
1
年
生（
相
当
年
齢
）
の

定
期
接
種
は
、
と
も
に
令
和

7
年
3
月
31
日
で
終
了
と
な

り
ま
す
。
基
本
的
に
は
2
回

目
は
初
回
接
種
の
2
か
月

後
、
3
回
目
接
種
は
6
か
月

後
（
2
回
目
か
ら
4
か
月

後
）と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
に
は
令
和
6
年
9

月
末
ま
で
に
第
1
回
目
の
接

種
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
今
回
の
み
ん
な
の
健
康

9
・
10
月
号
の
発
行
日
で
あ

る
9
月
15
日
の
時
点
で
お
読

み
に
な
っ
た
方
は
、
速
や
か

に
開
始
し
ま
し
ょ
う
。

で
は
9
月
末
ま
で
に
1
回

目
を
開
始
し
な
か
っ
た
ら

ど
う
し
た
ら
よ
い
で
す
か

２
通
り
の
方
法
が
あ
り
ま

す
。
一
つ
目
は
３
回
目
を
令

和
７
年
４
月
１
日
以
後
に
実

費
で
受
け
る
方
法
で
す
。
こ

の
場
合
は
公
費
補
助
が
適
用

さ
れ
ま
せ
ん
の
で
、
各
医
療

機
関
が
定
め
る
自
費
料
金
で

受
け
る
こ
と
に
な
り
、
２
～

３
万
円
以
上
の
自
己
負
担
が

発
生
し
ま
す
。

も
う
一
つ
の
方
法
で
す

が
、
上
記
間
隔
で
接
種
で
き

な
い
場
合
、
２
回
目
接
種
は

初
回
接
種
か
ら
少
な
く
と
も

１
か
月
以
上
、
３
回
目
接
種

は
２
回
目
接
種
か
ら
少
な
く

て
も
３
か
月
以
上
間
隔
を
置

い
て
実
施
す
る
こ
と
と
添
付

文
書
に
あ
り
ま
す
。
単
純
計

算
で
年
末
年
始
の
休
診
期
間

等
を
考
慮
す
る
と
１１
月
中
頃

（
本
誌
次
号
発
行
日
頃
）
が

最
終
接
種
開
始
日
と
な
り
ま

す
。
予
防
接
種
に
お
け
る
異

常
発
生
時
の
補
償
制
度
の
対

象
に
も
な
っ
て
い
ま
す
が
、

推
奨
で
き
る
接
種
方
法
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
何
ら
か
の
事

情
で
標
準
的
間
隔
が
取
れ
な

い
場
合
に
例
外
的
接
種
方
法

が
あ
る
と
い
う
認
識
で
い
て

く
だ
さ
い
。
そ
の
よ
う
な
場

合
は
必
ず
事
前
に
接
種
医
療

機
関
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。
対
応
し
て
い
な
い
医
療

機
関
も
あ
り
ま
す
。

で
も
や
っ
ぱ
り

副
作
用
が
心
配
で
す

以
前
に
放
映
さ
れ
た
映
像

が
印
象
に
残
っ
て
い
る
の
だ

と
思
い
ま
す
。
そ
の
現
象
は

ワ
ク
チ
ン
接
種
を
受
け
た
人

と
受
け
て
い
な
い
人
と
で
発

生
率
に
差
が
な
い
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
て
、
ワ
ク

チ
ン
と
の
因
果
関
係
は
な
い

と
結
論
づ
け
ら
れ
て
い
ま

す
。
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン

は
非
常
に
良
好
な
免
疫
が
得

ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
可
能
な
限
り
受
け
ま

し
ょ
う
。

小
こ

関
せ き

聡
さとし

 先生小関産婦人科医院

子宮頸がんワクチン、
まだ受けていないんですけど

睡眠が足りないと、慢性
的な疲れやストレスだけで
なく、糖尿病や高血圧、心
臓病、メンタルの病気の原
因になります。また、日々
のパフォーマンスの低下に
もつながります。
メジャーリーグで大活躍
する大谷翔平選手は、質の
高い睡眠が最高のパフォー
マンスの秘訣だと信じてい
ます。毎晩約8時間の睡眠
を確保し、寝る前にはスマ
ホやテレビを避け、リラッ
クスした環境を整えている
そうです。ただ、忙しい毎
日の中で、なかなか8時間
の睡眠を確保できない人が
多いでしょう。
一方、Appleの創業者ス

ティーブ・ジョブズは昼寝
を大事にしていました。「仮
眠ができないような会社に
は来たくない」とよく言っ
ていたそうです。昼寝が彼
の革新的なアイデアの源
だったのでしょう。また、
NASAの実験でも、宇宙飛
行士が26分の仮眠で認知
能力が34％、注意力が54
％上がったと昼寝の良さが
報告されています。
スマホやテレビ、飲み会
の誘いを避けるのは難しい
かもしれませんが、それぞ
れの生活スタイルに合わせ
て、大谷流やジョブズ流の
睡眠をうまくチョイスして
いきたいですね。
� （KW）

「みんなの健康」
ご感想を
お寄せください。

▲ 詳細はこちら

子
宮
頸
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ん
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を

ま
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始
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表紙／本牧海づり施設（中区）護岸600ｍと渡り桟橋100ｍ、沖桟橋300ｍの釣場があり、一年中釣りを楽しめる。有料。桜木町から市営バス約30分。

ブランク・離職中の方におすすめ！  看護師復職支援研修会

9月から元の場所で
診療を行っています

看護師として働く意味、技術等の感覚を取り戻すことから始めてみませんか？
お知り合いの方にもぜひご紹介ください！

定員：各回40名（事前申込締切は各回6営業日前） ※失業保険の求職活動実績対象研修です。

「成熟した高齢社会に生きる」

音無美紀子さん
トークショー＆
ハマトレ・ロコモ体操

第34回高齢者健康福祉講演会
日時：令和6年11月12日(火) 開演：13時30分（開場13時）
●会 場：横浜市健康福祉総合センター ４階ホール（中区桜木町１－１）

   （JR・市営地下鉄桜木町駅下車徒歩1分）
●応募先：〒231-0062 横浜市中区桜木町1-1 横浜市健康福祉総合センター7階

横浜高齢者健康福祉財団
※�ご希望の方は10月4日（金）（必着）までに、往復はがきの往信用裏面に代表者

の住所・氏名・参加者数（3人まで）を、返信用表面には代表者の住所・氏
名を記入してご応募ください。またHPのWEBフォームでも応募可能。

参加
無料

抽選で200名を
ご招待

Check!!

❶ 基本技術編：採血とフィジカルアセスメントの感覚を取り戻そう（10月5日㈯10時開始）
� 横浜市医師会聖灯看護専門学校　教員陣
❷ キャリア編：看護師として自分らしく働いていくために（10月21日㈪10時開始）�
� NPO法人看護職キャリアサポート 代表　濱田 安岐子 先生

診療所

本郷台
駅 港南台

大船

横浜栄
共済病院

栄図書館環状
4号
線

栄区役所
栄消防署

ゆず庵

いたち川
栄警察署前

天神橋

栄区役所前

柏陽高校

あーすぷらざ

栄区休日急患診療所移転のお知らせ

TEL：045-893-2999

栄区公田町635-15
ＪＲ本郷台駅から徒歩15分

診 療 日：�日曜・祝日、 
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
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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
神奈川区 横浜市立市民病院 ☎（045）316−4580
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

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）806−0921
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）711−7000

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
※建替えが終了するまで歯科診療は休診となります

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


