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物
繊
維
」
で
す
。

　

食
物
繊
維
に
は
さ

ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ

り
ま
す
が
、
そ
の
中

で
も
腸
内
細
菌
が
利

用
し
や
す
く
、
短
鎖

脂
肪
酸
を
作
り
や
す

い
も
の
を
「
発
酵
性

食
物
繊
維
」
と
呼
び

ま
す
。
代
表
的
な
食

材
と
し
て
、
大
麦
、

玄
米
、
豆
類
、
ゴ
ボ

ウ
、
タ
マ
ネ
ギ
、
リ

ン
ゴ
、
キ
ウ
イ
、
昆

布
、
こ
ん
に
ゃ
く
な

ど
が
あ
り
ま
す
。

　

最
近
で
は
食
品

パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
も「
発

酵
性
食
物
繊
維
」
と
い
う
表

記
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
も
う
一
つ
重
要
な
の
が
、

「
菌
の
リ
レ
ー
」
で
す
。

　

例
え
ば
、
あ
る
細
菌
が
食

物
繊
維
を
分
解
し
て
糖
を
作

り
、
次
の
細
菌
が
そ
れ
を
利

用
し
て
乳
酸
や
酢
酸
を
作

り
、
さ
ら
に
別
の
細
菌
が
最

終
的
に
酪
酸
な
ど
の
短
鎖
脂

肪
酸
を
産
生
し
ま
す
。
つ
ま

り
、
腸
内
で
は
細
菌
た
ち
が

協
力
し
な
が
ら
働
い
て
い
る

の
で
す
。

　

こ
の
た
め
、
特
定
の
菌
だ

け
を
増
や
せ
ば
よ
い
の
で
は

な
く
、
腸
内
細
菌
全
体
の
バ

ラ
ン
ス
や
連
携
が
重
要
な
の

で
す
。

　

こ
こ
で
大
切
な
の
は
、「
一

つ
の
食
品
だ
け
を
食
べ
れ
ば

よ
い
わ
け
で
は
な
い
」
と
い

う
点
で
す
。

　

腸
内
細
菌
は
種
類
に
よ
っ

　
「
腸
活
」
と
い
う
言
葉
を

耳
に
す
る
機
会
が
増
え
ま
し

た
。
実
際
、
最
近
で
は
テ
レ

ビ
や
雑
誌
な
ど
で
も
腸
内
環

境
が
注
目
さ
れ
、「
腸
を
整

え
る
こ
と
が
健
康
に
つ
な
が

る
」
と
広
く
知
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
で
は
、
な
ぜ
腸
が
そ
れ
ほ

ど
重
要
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

腸
は
単
な
る
「
食
べ
物
を

消
化
・
吸
収
す
る
器
官
」
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
は
体
の

中
で
も
最
大
級
の
免
疫
器
官

で
あ
り
、
多
く
の
免
疫
細
胞

が
存
在
し
て
い
ま
す
。
腸
内

環
境
の
乱
れ
に
よ
り
栄
養
不

足
や
免
疫
の
異
常
が
起
こ
る

と
、
感
染
症
、
ア
レ
ル
ギ
ー
、

肥
満
、
糖
尿
病
、
肌
荒
れ
、

さ
ら
に
は
メ
ン
タ
ル
や
認
知

機
能
な
ど
に
も
影
響
を
及
ぼ

す
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し

た
。

　
つ
ま
り
、
腸
は
「
健
康
の

土
台
」
と
言
え
る
存
在
な
の

で
す
。

　

近
年
、
腸
研
究
の
中
で
も

特
に
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が

「
短た

ん

鎖さ

脂し

肪ぼ
う

酸さ
ん

」
で
す
。
こ

れ
は
腸
内
細
菌
が
食
物
繊
維

を
分
解
し
て
作
る
成
分
で
、

酢
酸
、
プ
ロ
ピ
オ
ン
酸
、
酪

酸
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

短
鎖
脂
肪
酸
に
は
、
腸
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
だ
け

で
な
く
、
免
疫
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
た
り
、
悪
い
菌
を
減
ら

し
た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
ま
さ
に
、
腸
内
環
境
を

支
え
る
重
要
な
物
質
で
す
。

　

で
は
、
短
鎖
脂
肪
酸
を
増

や
す
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
「
発
酵
性
食

医薬基盤・健康・栄養研究所
副所長／センター長

國
くに
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　先生

腸
が
教
え
て
く
れ
る

　
　
強
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体
の
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と
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横
浜
市
医
師
会
　
第
26
回
市
民
公
開
講
座

み
ん
な
の
健
康

横
浜
か
ら
発
信
す
る
健
康
づ
く
り

腸は様々な健康状態に関わります

脳機能

免疫 体重

肌

み
ん
な
の
健
康

2026.7/8
2026.7/8

2



市 民 公 開 講 座

て
好
み
の
食
物
繊
維
が
異
な

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
色
々

な
食
材
か
ら
多
彩
な
発
酵
性

食
物
繊
維
を
摂
る
こ
と
が
、

菌
の
リ
レ
ー
で
働
く
多
く
の

菌
を
育
て
る
こ
と
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　

最
近
、私
た
ち
は
「
納
豆
」

と
「
大
麦
」
の
組
み
合
わ
せ

が
、
酪
酸
産
生
菌
と
呼
ば
れ

る
健
康
に
良
い
菌
と
関
係
す

る
こ
と
を
報
告
し
ま
し
た
。

納
豆
菌
が
大
麦
由
来
の
食
物

繊
維
の
分
解
に
関
与
し
、
そ

の
結
果
、
酪
酸
を
作
る
細
菌

が
増
え
や
す
く
な
る
可
能
性

が
示
さ
れ
た
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
発
酵
食
品

も
腸
活
を
支
え
る
大
切
な
存

在
で
す
。

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
納
豆
、
キ

ム
チ
な
ど
に
含
ま
れ
る
菌

は
、
腸
に
長
期
間
住
み
着
く

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、「
通
過
菌
」
と
し
て

腸
内
環
境
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

く
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
適

量
を
継
続
的
に
摂
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

　

さ
ら
に
、
魚
に
多
く
含
ま

れ
る
オ
メ
ガ
3
脂
肪
酸
や
、

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
も
、

腸
内
細
菌
が
し
っ
か
り
働
く

た
め
に
必
要
で
す
。

　

よ
く
、「
腸
内
細
菌
は
本

当
に
変
わ
る
の
で
す
か
？
」

と
い
う
質
問
を
い
た
だ
き
ま

す
。

　

腸
内
細
菌
は
生
ま
れ
て
か

ら
ず
っ
と
同
じ
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
食
事
や
生
活
習
慣
、

加
齢
、
運
動
習
慣
な
ど
に

よ
っ
て
少
し
ず
つ
変
化
し
ま

す
。
実
際
に
私
自
身
も
、
発

酵
性
食
物
繊
維
や
発
酵
食
品

を
意
識
し
て
摂
る
よ
う
に

な
っ
た
結
果
、
腸
内
細
菌
の

多
様
性
が
大
き
く
向
上
し
、

健
康
長
寿
と
の
関
連
が
知
ら

れ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
割
合

も
増
加
し
ま
し
た
。

　

た
だ
し
、
誰
に
で
も
同
じ

方
法
が
有
効
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
近
年
で
は
「Precision 

N
utrition

（
精
密
栄
養
学
）」

と
呼
ば
れ
る
研
究
分
野
が
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、

一
人
ひ
と
り
異
な
る
腸
内
細

菌
や
体
質
の
違
い
を
考
慮

し
、
そ
の
人
に
合
っ
た
食
事

や
健
康
づ
く
り
を
考
え
る
新

し
い
栄
養
学
で
す
。

　

例
え
ば
、
同
じ
食
物
繊
維

や
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
て

も
、
腸
内
細
菌
の
違
い
に

よ
っ
て
効
果
の
現
れ
方
は
異

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
特

定
の
食
べ
物
だ
け
食
べ
れ
ば

健
康
に
な
る
と
い
っ
た
単
純

な
話
で
は
な
く
、
自
分
の
体

に
合
っ
た
食
生
活
を
見
つ
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

で
は
、「
何
を
食
べ
れ
ば

よ
い
で
す
か
？
」
と
な
り
ま

す
。
現
在
、
私
た
ち
は
腸
内

細
菌
を
簡
単
に
調
べ
て
、
腸

内
細
菌
に
合
っ
た
食
材
を
提

案
で
き
る
シ
ス
テ
ム
を
作
っ

て
い
ま
す
。
完
成
ま
で
に
も

う
少
し
時
間
が
か
か
り
ま
す

が
、
現
時
点
で
も
難
し
く
考

え
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
は
発
酵
性
食
物
繊
維
を

意
識
し
て
摂
る
こ
と
、
発
酵

食
品
を
上
手
に
活
用
す
る
こ

と
、
そ
し
て
色
々
な
食
材
を

食
べ
る
こ
と
が
、
多
く
の
人

に
共
通
す
る
腸
活
の
第
一
歩

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
特
に
、
私
が
お
勧
め
し
た

い
の
は
、“
頑
張
り
す
ぎ
な

い
腸
活
”
で
す
。

　

例
え
ば
、
色
々
な
食
材
を

入
れ
た
具
沢
山
の
味
噌
汁
を

作
り
、
具
を
食
べ
た
後
、
も

ち
麦
か
冷
ご
飯
、
納
豆
、
キ

ム
チ
を
入
れ
た
猫
ま
ん
ま
な

ど
は
、
お
行
儀
は
よ
く
な
い

で
す
が
、
継
続
的
に
食
べ
や

す
い
方
法
だ
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
に
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
と

し
て
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
を
日

常
的
に
取
り
入
れ
る
。
し
か

も
毎
日
ま
っ
た
く
同
じ
で
は

な
く
、
食
材
や
メ
ー
カ
ー
を

少
し
変
え
る
。
お
味
噌
汁
の

具
を
冷
蔵
庫
の
残
り
物
に
す

る
と
、
毎
日
違
う
も
の
が
摂

れ
る
。
こ
う
し
た
小
さ
な
積

み
重
ね
が
、
腸
内
細
菌
の
多

様
性
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

腸
内
細
菌
は
目
に
見
え
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
私
た
ち
が

毎
日
何
を
食
べ
る
か
に
よ
っ

て
少
し
ず
つ
変
化
し
、
そ
の

積
み
重
ね
が
未
来
の
健
康
に

つ
な
が
り
ま
す
。
腸
活
と
は

特
別
な
こ
と
で
は
な
く
、
毎

日
の
食
卓
を
少
し
豊
か
に
す

る
こ
と
か
ら
始
ま
る
健
康
づ

く
り
な
の
で
す
。

　
腸
活
は
、
短
期
間
で
劇
的

な
変
化
を
求
め
る
も
の
で
は

な
く
、「
継
続
の
力
」
で
す
。

　

今
日
か
ら
少
し
ず
つ
、
無

理
な
く
、
楽
し
く
。
腸
か
ら

健
康
づ
く
り
を
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。

具沢山
お味噌汁

もち麦
冷ご飯

納豆 キムチ ヨーグルト

フルーツ・ナッツ

発酵食品 魚・海藻

腸活のための献立例

み
ん
な
の
健
康
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ろ
ま
で
の
赤
ち
ゃ
ん
で
は
事

情
が
異
な
り
ま
す
。
赤
ち
ゃ

ん
は
気
道
（
空
気
の
通
り
道
）

が
と
て
も
細
い
た
め
、
炎
症

や
痰
に
よ
っ
て
呼
吸
が
苦
し

く
な
り
や
す
く
、
哺
乳
が
で

き
な
く
な
っ
た
り
、
入
院
が

必
要
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。「
Ｒ
Ｓ
は
た

だ
の
か
ぜ
」
と
思
わ
れ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
は

大
人
の
感
覚
で
す
。
赤
ち
ゃ

ん
に
と
っ
て
は
、
同
じ
ウ
イ

ル
ス
で
も
重
い
病
気
に
な
る

こ
と
が
あ
る
の
で
す
。ま
た
、

乳
児
期
の
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感

染
は
、
と
く
に
細
気
管
支
炎

の
よ
う
に
下
気
道
ま
で
症
状

が
及
ん
だ
場
合
、
そ
の
後
に

喘
鳴
（
ゼ
ー
ゼ
ー
す
る
呼
吸
）

を
く
り
返
し
た
り
、
将
来
喘

息
を
発
症
し
た
り
す
る
頻
度

が
高
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
ま
だ
分
か
っ
て
い
な

い
点
も
あ
り
ま
す
が
、

赤
ち
ゃ
ん
の
時
期
の
Ｒ

Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
を
で

き
る
だ
け
防
ぐ
こ
と
に

は
、
目
の
前
の
重
症
化

予
防
だ
け
で
な
く
、
そ

の
後
の
呼
吸
の
健
康
を

守
る
意
味
も
期
待
さ
れ

て
い
ま
す
。　

予
防
の
選
択
肢
が
広

が
っ
て
き
た

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
は
、
以
前
か
ら
乳
児

の
入
院
原
因
と
し
て
知

ら
れ
て
い
ま
し
た
。
長

い
間
、
有
効
な
予
防
法

は
限
ら
れ
て
い
ま
し
た

が
、
最
近
に
な
っ
て
、

　

５
月
17
日
に
開
催
さ
れ
た

市
民
公
開
講
座
で
は
、「
妊
娠

中
か
ら
始
ま
る
赤
ち
ゃ
ん
の

感
染
症
予
防
―
ワ
ク
チ
ン
と

母
子
免
疫
」を
テ
ー
マ
に
、生

ま
れ
て
間
も
な
い
赤
ち
ゃ
ん

を
感
染
症
か
ら
守
る
考
え
方

に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
た
。

　

赤
ち
ゃ
ん
は
生
ま
れ
た
ば

か
り
の
こ
ろ
、
自
分
で
感
染

症
と
た
た
か
う
力
が
ま
だ
十

分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
、
生
後
ま
も
な
い
時
期

に
は
感
染
症
に
か
か
り
や
す

く
、と
き
に
重
症
化
し
ま
す
。

そ
こ
で
大
切
に
な
る
の
が
、

お
母
さ
ん
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
へ

受
け
継
が
れ
る「
母
子
免
疫
」

と
い
う
し
く
み
で
す
。
今
回

は
そ
の
基
本
と
、
最
近
注
目

さ
れ
て
い
る
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
予
防
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
ま
す
。

お
母
さ
ん
か
ら
赤
ち
ゃ
ん
へ

受
け
継
が
れ
る
免
疫

　

妊
娠
中
、
お
母
さ
ん
の
体

の
中
で
作
ら
れ
た
抗
体
（
感

染
症
か
ら
体
を
守
る
た
ん
ぱ

く
質
）
は
、
胎
盤
を
通
っ
て

赤
ち
ゃ
ん
に
移
り
ま
す
。
こ

れ
を
「
母
子
免
疫
」
と
い
い

ま
す
。
生
ま
れ
た
瞬
間
か
ら

ま
っ
た
く
無
防
備
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
母
乳

に
含
ま
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な
感

染
防
御
因
子
も
合
わ
せ
て
、

赤
ち
ゃ
ん
は
し
ば
ら
く
の
間

守
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。
た

だ
し
、
こ
の
抗
体
は
ず
っ
と

続
く
わ
け
で
は
な
く
、
出
生

後
、
次
第
に
減
っ
て
い
き
ま

す
。ち
ょ
う
ど
赤
ち
ゃ
ん
自

身
の
免
疫
が
ま
だ
十
分
育
っ

て
い
な
い
時
期
と
重
な
る
た

め
、
生
後
数
か
月
は
感
染
症

に
注
意
が
必
要
で
す
。

母
子
免
疫
で
守
り
た
い
Ｒ
Ｓ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

は
、
赤
ち
ゃ
ん
に
多
い
呼
吸

器
の
感
染
症
で
す
。
名
前
を

初
め
て
聞
く
方

も
お
ら
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
実
は
と
て

も
身
近
な
ウ
イ

ル
ス
で
、
ほ
と

ん
ど
の
子
ど
も

が
２
歳
ま
で
に

一
度
は
感
染
す

る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
年
長

の
子
ど
も
や
大

人
で
は
、
か
ぜ

の
よ
う
な
症
状

で
す
む
こ
と
が

多
い
感
染
症
で

す
。
し
か
し
、

生
後
６
か
月
ご

横浜市立みなと赤十字病院
産婦人科部長

桃
もも

原
はら

　祥
よし

人
ひと

　先生

妊
娠
中
か
ら
始
ま
る

　
　
赤
ち
ゃ
ん
の
感
染
症
予
防

ワ
ク
チ
ン
と
母
子
免
疫

図1：母子免疫のしくみ
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市 民 公 開 講 座

よ
う
や
く
予
防
の
選
択
肢
が

広
が
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の

ひ
と
つ
が
、
妊
娠
中
の
お
母

さ
ん
に
接
種
す
る
Ｒ
Ｓ
ウ
イ

ル
ス
ワ
ク
チ
ン
で
す
。
お
母

さ
ん
に
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す

る
と
、
体
の
中
で
作
ら
れ
た

抗
体
が
胎
盤
を
通
じ
て
赤

ち
ゃ
ん
に
移
り
、
生
ま
れ
て

す
ぐ
の
時
期
か
ら
赤
ち
ゃ
ん

を
守
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま

す
。
さ
ら
に
、
２
０
２
６
年

度
か
ら
、
妊
婦
さ
ん
を
対
象

と
し
た
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク

チ
ン
が
定
期
接
種
の
対
象
と

な
り
ま
し
た
。
対

象
は
妊
娠
２８
週
０

日
か
ら
３６
週
６
日

ま
で
で
、
こ
の
時

期
に
１
回
接
種
し

ま
す
。
お
母
さ
ん

に
で
き
た
抗
体
が

胎
盤
を
通
じ
て
赤

ち
ゃ
ん
に
移
り
、

生
後
早
期
の
重
症

化
を
防
ぐ
こ
と
が

期
待
さ
れ
て
い
ま

す
。
一
方
、
出
生

後
に
赤
ち
ゃ
ん
へ

直
接
抗
体
を
注
射

し
て
守
る
方
法
も
あ
り
ま

す
。
ど
ち
ら
が
「
優
れ
て
い

る
」
と
い
う
よ
り
、
赤
ち
ゃ

ん
を
守
る
方
法
が
増
え
て
き

た
と
考
え
る
の
が
よ
い
で

し
ょ
う
。　

百
日
咳
に
も
注
意

　

赤
ち
ゃ
ん
で
注
意
が
必
要

な
感
染
症
は
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス

だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
百

日
咳
も
そ
の
ひ
と
つ
で
す
。

百
日
咳
で
は
、
激
し
い
咳
が

続
く
だ
け
で
な
く
、
小
さ
な

赤
ち
ゃ
ん
で
は
呼
吸
が
止

ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。し
か
も
、

感
染
源
は
必
ず

し
も
外
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
家

族
の
中
で
、
軽

い
か
ぜ
の
よ
う

な
症
状
し
か
な

い
大
人
か
ら
赤

ち
ゃ
ん
に
う
つ

る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
お
父
さ

ん
、
お
母
さ
ん

だ
け
で
な
く
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
、

お
ば
あ
ち
ゃ
ん

も
「
赤
ち
ゃ
ん

を
守
る
側
」
で

す
。
体
調
が
悪

い
と
き
は
無
理

に
会
わ
な
い
、

手
洗
い
や
せ
き

エ
チ
ケ
ッ
ト
を
心
が
け
る
と

い
っ
た
基
本
的
な
対
策
も
、

と
て
も
大
切
で
す
。　

情
報
が
多
い
時
代
だ
か
ら
こ
そ

　

テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
は
健
康
情
報

が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
役
立

つ
情
報
も
あ
る
一
方
で
、
不

正
確
な
内
容
や
、
誤
解
を
招

く
表
現
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
医
療
に
は
「
絶
対
に
安

全
」「
絶
対
に
危
険
」
と
い

う
単
純
な
答
え
は
あ
ま
り
あ

り
ま
せ
ん
。
大
切
な
の
は
、

利
益
と
リ
ス
ク
の
バ
ラ
ン
ス

を
考
え
る
こ
と
で
す
。
不
安

な
情
報
に
触
れ
た
と
き
に

は
、
一
つ
の
体
験
談
だ
け
で

判
断
せ
ず
、
公
的

機
関
や
医
療
機
関

の
情
報
を
確
認

し
、
必
要
が
あ
れ

ば
医
師
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。
赤

ち
ゃ
ん
の
感
染
症

予
防
は
、
生
ま
れ

て
か
ら
始
ま
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
妊
娠
中
か
ら

始
ま
り
、
ご
家
族

み
ん
な
で
支
え
て

い
く
も
の
で
す
。

妊
娠
中
に
で
き
る

予
防
に
つ
い
て
知

り
、
迷
っ
た
と
き

に
は
妊
婦
健
診
な

ど
で
医
師
や
医
療

ス
タ
ッ
フ
に
相
談

し
な
が
ら
、
大
切

な
赤
ち
ゃ
ん
を
守
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

8月中旬頃まで
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

図3：家族みんなで赤ちゃんを守る

図2：RSウイルス感染症は赤ちゃんで重くなることがあります
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みんなの健康ラジオ

2
．食
道
胃
接
合
部
が
ん
：

ピ
ロ
リ
菌
と
関
係
性
の
低
い

が
ん
で
す
。
欧
米
の
胃
が
ん

は
こ
の
タ
イ
プ
が
多
く
、
日

本
で
も
増
え
つ
つ
あ
り
ま
す
。

食
道
と
胃
の
境
界
部
に
で
き

る
の
で
狭
く
な
り
や
す
く
、

嘔
吐
も
み
ら
れ
ま
す
。
体
重

減
少
を
伴
う
よ
う
な
場
合
、

早
急
な
検
査
が
必
要
で
す
。

良
性
疾
患
に
は

何
が
あ
り
ま
す
か

食
道
ア
カ
ラ
シ
ア
：
下
部
食

道
括
約
筋
が
緩
み
に
く
く
な

り
、
食
道
の
ぜ
ん
ど
う
運
動

が
円
滑
に
行
わ
れ
な
く
な
る

原
因
不
明
の
ま
れ
な
疾
患
で

す
。
内
視
鏡
検
査
、
造
影
検

は
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
を

発
症
し
て
し
ま
う
の
で
し
ょ

う
か
。

　

お
酒
を
飲
む
と
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
心
が
軽
く
な
り
ま

す
よ
ね
。
さ
ら
に
飲
み
続
け

る
と
、
い
つ
か
は
眠
く
な
っ

て
寝
て
し
ま
い
ま
す
。
依
存

症
に
な
り
や
す
い
人
は
、
普

段
か
ら
イ
ラ
イ
ラ
感
や
不
安

緊
張
を
抱
え
が
ち
だ
っ
た

り
、
長
い
こ
と
不
眠
症
に
悩

ん
で
い
た
り
し
て
、
そ
の
よ

う
な
お
酒
の
作
用
が
特
に
必

に
慣
れ
て
い
な
い
の
で
、
一

人
で
お
酒
だ
け
に
頼
る
生 

活
を
続
け
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
し
て
ご
飯
も
ま
と
も
に 

食
べ
ず
、
飲
酒
量
ば
か
り
が

増
え
、
怒
り
っ
ぽ
く
な
っ
た

り
、
う
つ
状
態
が
悪
化
し
て

仕
事
に
行
け
な
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。
さ
ら
に
お
酒
を
飲

み
続
け
る
と
、
命
の
危
険
に

も
つ
な
が
り
か
ね
な
い
ほ
ど

の
重
篤
な
合
併
症
を
、
内
臓

や
脳
に
抱
え
る
よ
う
に
な
る

の
で
す
。

　

つ
ま
り
、
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
と
は
、
困
っ
た
時

に
人
を
頼
る
こ
と
が
で
き

ず
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
し
か

頼
れ
な
い
病
と
い
え
ま

す
。
ご
本
人
の
お
酒
の
飲

み
方
に
ど
こ
か
問
題
が
あ 

る
の
で
は
な
い
か
、
と
ご

家
族
や
ご
友
人
な
ど
、
周

囲
の
方
が
気
に
な
っ
た

ら
、
ぜ
ひ
早
め
に
区
役
所

の
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー
や

精
神
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
・
病

院
に
ご
相
談
い
た
だ
け
れ

ば
幸
い
で
す
。
年
単
位
の

治
療
と
リ
ハ
ビ
リ
が
必
要

で
す
が
、
粘
り
強
く
周
囲
が

ご
本
人
と
関
わ
り
続
け
る
こ

と
で
、
や
が
て
患
者
さ
ん
は

ア
ル
コ
ー
ル
を
手
放
し
、
上

手
に
人
を
頼
っ
て
生
き
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の

で
す
。

要
な
人
、
と
言
え
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
患

者
さ
ん
た
ち
の
多
く
は
、
辛

い
体
験
や
不
安
緊
張
感
を
一

人
で
長
年
我
慢
し
て
き
た

子
ど
も
時
代
を
持
っ
て
い

ま
す
。
大
人
に
な
っ
て
、
不

安
や
不
眠
に
悩

む
よ
う
に
な
っ

て
も
、
子
ど
も

の
頃
か
ら
人
に

相
談
し
、
慰
め

て
も
ら
っ
た
り

助
け
て
も
ら
っ

た
り
す
る
こ
と

　

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
は
、

お
酒
を
飲
む
こ
と
を
自
分
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
う
心
の
病
気

で
す
。
過
去
１
年
間
に
ア
ル

コ
ー
ル
依
存
症
が
疑
わ
れ
る

人
は
、
日
本
全
国
で
お
よ
そ

３
０
０
万
人
と
推
計
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
お
お
よ
そ
２０
歳

以
上
の
日
本
の
人
口
を
１
億

人
と
す
る
と
、
こ
れ
は
３
％

程
度
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
同
じ

お
酒
を
飲
ん
で
い
る
の
に
、

な
ぜ
３
％
の
人
た
ち
だ
け

神奈川県立
精神医療センター 所長

小
こ

林
ばやし

　桜
おう

児
じ

 先生

み
ん
な
の
健
康
ラ
ジ
オ
か
ら

人
は
な
ぜ

　
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
る
の
か

詳しくは
こちらへ

み
ん
な
の
健
康
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食
べ
た
物
が
ス
ム
ー
ス
に

落
ち
て
い
か
ず
、
胸
に
つ
か

え
て
し
ま
い
ま
す
。
ど
ん
な

病
気
が
考
え
ら
れ
ま
す
か
？

悪
性
疾
患
に
は

何
が
あ
り
ま
す
か

1
．
食
道
が
ん
：
2
つ
の
タ

イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、

扁
平
上
皮
が
ん
は
過
度
の
飲

酒
、
喫
煙
が
原
因
と
さ
れ
、

食
道
が
ん
全
体
の
90
％
を
占

め
ま
す
。
飲
酒
で
顔
が
赤
く

な
る
体
質
の
方
は
、ア
ル
コ
ー

ル
を
分
解
す
る
酵
素
の
働
き

が
弱
い
た
め
、
食
道
が
ん
の

リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
食
道
は
食
べ

物
を
押
し
流
す
力
が
強
い
の

で
、
少
し
狭
く
て
も
自
覚
症

状
は
な
く
、
食
べ
物
は
流
れ

て
い
き
ま
す
が
、
気
づ
き
に

く
く
大
き
く
広
が
っ
て
し
ま

う
場
合
も
あ
り
ま
す
。次
に
、

腺
が
ん
は
食
道
と
胃
の
境
界

部
に
発
生
し
、
胃
酸
の
逆
流

が
主
な
原
因
で
増
加
傾
向
に

あ
り
ま
す
。
食
道
が
ん
は
年

間
２
５
０
０
０
人
程
の
方
が

罹
患
さ
れ
、
切
除
困
難
と
診

断
さ
れ
る
方
が
40
％
近
く
、

罹
患
者
の
半
数
近
い
方
が
亡

く
な
ら
れ
ま
す
。
飲
酒
で
顔

が
赤
く
な
る
方
、
逆
流
症
状

の
強
い
方
、つ
か
え
症
状
の
改

善
の
な
い
方
は
、
ぜ
ひ
内
視

鏡
検
査
を
お
受
け
く
だ
さ
い
。

2
．食
道
胃
接
合
部
が
ん
：

ピ
ロ
リ
菌
と
関
係
性
の
低
い

が
ん
で
す
。
欧
米
の
胃
が
ん

は
こ
の
タ
イ
プ
が
多
く
、
日

本
で
も
増
え
つ
つ
あ
り
ま
す
。

食
道
と
胃
の
境
界
部
に
で
き

る
の
で
狭
く
な
り
や
す
く
、

嘔
吐
も
み
ら
れ
ま
す
。
体
重

減
少
を
伴
う
よ
う
な
場
合
、

早
急
な
検
査
が
必
要
で
す
。

良
性
疾
患
に
は

何
が
あ
り
ま
す
か

食
道
ア
カ
ラ
シ
ア
：
下
部
食

道
括
約
筋
が
緩
み
に
く
く
な

り
、
食
道
の
ぜ
ん
ど
う
運
動

が
円
滑
に
行
わ
れ
な
く
な
る

原
因
不
明
の
ま
れ
な
疾
患
で

す
。
内
視
鏡
検
査
、
造
影
検

査
、
内
圧
測
定
検
査
に
よ
り

診
断
可
能
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、
長
期
間
に
わ
た
り
嘔
吐

を
繰
り
返
す
に
も
関
わ
ら

ず
、
体
重
減
少
が
少
な
い
印

象
を
受
け
ま
す
。
治
療
は
腹

腔
鏡
下
あ
る
い
は
経
口
内
視

鏡
に
よ
る
切
開
が
有
効
で
す
。

　

他
に
、
重
度
の
逆
流
性
食

道
炎
な
ど
で
流
れ
が
悪
く
な

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
内
視

鏡
検
査
、
造
影
検
査
、
C
T

な
ど
を
行
う
こ
と
で
症
状
の

原
因
と
な
る
病
気
を
見
分
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ご
不

明
、ご
心
配
の
事
が
あ
れ
ば
、

ぜ
ひ
か
か
り
つ
け
医
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

國
く に

崎
さ き

　主
ち か ら

税 先生独立行政法人　地域医療機能推進機構
　横浜保土ケ谷中央病院

食べた物が胸につかえて
流れていかない！

合待 室

「みんなの健康」
ご感想を
お寄せください。

▲ 詳細はこちら

夏
の
疲
れ
と

心
の
サ
イ
ン

　連日の猛暑による疲労は、
自律神経のバランスを乱し、
些細なことにも不安を感じ
やすくさせます。
　日々の診療でも、身体の
消耗が心の不調を招いてい
るケースによく直面します。
　人間はストレスを感知す
ると、交感神経が過剰に優
位になり、心拍数の上昇や
呼吸の浅さを引き起こしま
す。これが「不安」という
感情や、動悸・不眠などの
身体症状を伴う仕組みです。
　特に現代の情報過多な環
境は、脳の緊張状態にさら
に拍車をかけます。これに
対処するには、意識的に「副
交感神経」を優位にするこ
とが大切です。息をゆっく
り深く吐き出す腹式呼吸や、
ぬるめのお風呂に浸かるこ
とは、脳の興奮を抑える有
効なアプローチです。また、
不安を言葉にして誰かに話
すだけでも、脳の負担は軽
減されます。
　不安は心身の重要なＳＯ
Ｓサインです。一人で抱え
込まず、まずは睡眠と休息
で脳の疲労を回復させま
しょう。
� （週末のカビゴン）
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表紙／海の公園(金沢区)　市内で唯一の海水浴場のある公園。園内にはバーベキュー場などもあり、さまざまな海辺のレジャーを楽しめる。

横浜市眼科医会所属の眼科医が
無料相談を行います
日時：令和8年9月6日（日）12：30～16：30
場所：新都市プラザ
　　　横浜そごう地下2F正面入り口向かい側（横浜駅東口）
問い合わせ先：�たまプラーザテラスむくもと眼科 

☎045-482-3215

「目の愛護デー」眼科無料相談
のご案内

事前
申し込み

不要

コラム コラム 待合室待合室
休日夜間診療のご案内休日夜間診療のご案内

ぜひご登録のうえ、ご活用ください！
• �EnnPath（エンパス）は、自分の理想の働き方を叶える

“縁”を見つける、医療系職種に特化した就職支援サイト。
• 横浜市医師会が運営。
• 復職支援研修の情報や職場見学可能な医療機関も。

横浜で医療の
お仕事探し！

横浜市医師会運営

EnnPath

問合せ：横浜市医師会EnnPath事務局　
ennpath@yokohama-med.or.jp

第26回・27回市民公開講座  YouTube配信中！
8月末頃まで

配信予定

9月末頃まで
配信予定

❶ 腸が教えてくれる強い体のつくり方：腸活と毎日の生活のヒント
� 医薬基盤・健康・栄養研究所　副所長／センター長　國澤　純 先生
❷ 妊娠中から始まる赤ちゃんの感染症予防 ―ワクチンと母子免疫�
� 横浜市立みなと赤十字病院　産婦人科部長　桃原　祥人 先生

❶ がんの予防と早期発見　遺伝子検査と最新がん治療
� 新横浜かとうクリニック 院長　加藤　洋一 先生
❷ がん治療における放射線診療 ー新しい診断技術と核医学治療ー
� 神奈川県立がんセンター　放射線診断・IVR科部長　栗原　宏明 先生
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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
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 たちばな台病院 ☎（045）962−3338
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
泉区 ゆめが丘総合病院 ☎（045）803−1601

小 児 科（ 小 児 救 急 拠 点 病 院 ）
都筑区 昭和医科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
金沢区休日急患診療所 ☎（045）782−8785
※但し、歯科については5月連休・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

かながわ救急相談センター
＃7119

または
☎045-232-7119

①救急電話相談　24時間年中無休

②医療機関案内　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


