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水
戸
協
同
病
院
に
筑
波
大
学
附
属
病
院
水
戸
地

域
医
療
教
育
セ
ン
タ
ー
が
発
足
し
３
年
が
経
過
し

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
こ
の
間
、
当
病
院･

セ
ン

タ
ー
で
は
、
内
科
領
域
の
各
診
療
科
の
壁
を
取
り

払
い
「
ど
ん
な
患
者
さ
ん
も
、
ど
ん
な
病
気
も
診

る
こ
と
の
で
き
る
」
新
し
い
総
合
診
療
体
制
を
構

築
し
、
各
科
の
医
師
が
合
同
で
患
者
さ
ん
を
診
る

体
制
を
作
り
ま
し
た
。
こ
の
体
制
は
全
国
的
に
も

全
く
例
の
な
い
極
め
て
新
し
い
体
制
で
あ
る
と
と

も
に
、
当
病
院･

セ
ン
タ
ー
の
基
本
理
念
の
重
要

な
一
つ
で
あ
り
ま
す
。
そ
の
効
あ
っ
て
、
外
来
患

者
さ
ん
や
入
院
患
者
さ
ん
、
そ
れ
に
救
急
の
患
者

さ
ん
の
受
け
入
れ
も
劇
的
に
増
え
、
地
域
の
皆
様

の
ご
期
待
に
添
え
る
よ
う
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま

す
。
こ
の
場
で
、
我
が
職
員
、
皆
の
努
力
に
心
よ

り
感
謝
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
昨
年
は
、
私
た
ち

震
災
の
年
を
乗
り
越
え
、
本
年
が
皆
様
に
と
っ

て
素
晴
ら
し
い
年
と
な
り
ま
す
よ
う
に
祈
念
い
た

し
ま
す
。

昨
年
は
念
願
の
新
東
棟
が
新
築
完
成
し
、

１
階
の
外
来
・
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
、
２

階
の
手
術
室
、
３
階
の
医
局
、
４
階
講
堂
が

新
設
さ
れ
ま
し
た
。
外
来
は
整
形
外
科
、
脳

神
経
外
科
、
神
経
内
科
、
形
成
外
科
。
手

術
室
は
バ
イ
オ
ク
リ
ー
ン
ル
ー
ム
を
含
む
5

室
を
備
え
て
お
り
ま
す
。
最
上
階
の
講
堂
は

３
５
０
人
を
収
容
可
能
で
、
講
演
会
や
セ
ミ

ナ
ー
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。
当
院
は
平
成

21
年
4
月
に
全
国
初
の
試
み
で
、
筑
波
大
学

の
サ
テ
ラ
イ
ト
キ
ャ
ン
パ
ス
で
あ
る
筑
波
大

学
附
属
病
院
水
戸
地
域
医
療
教
育
セ
ン
タ
ー

を
設
置
し
、
地
域
医
療
へ
の
貢
献
を
コ
ン
セ

プ
ト
に
救
急
医
療
な
ど
の
充
実
を
め
ざ
し
て

参
り
ま
し
た
。
そ
れ
と
平
行
し
て
、
将
来
地

域
医
療
に
貢
献
で
き
る
人
材
育
成
の
全
国
的

な
拠
点
と
し
て
も
す
で
に
軌
道
に
乗
り
つ
つ

あ
り
ま
す
。
新
東
棟
の
竣
工
で
診
療
部
門
と
教
育
セ

ン
タ
ー
の
機
能
の
両
方
が
よ
り
強
化
で
き
る
と
確
信

し
て
お
り
ま
す
。

地
震
で
被
害
を
受
け
た
建
物
は
す
で
に
修
理
を

終
え
ま
し
た
が
、
放
射
線
治
療
器
（
リ
ニ
ア
ッ
ク
）

の
み
修
理
不
能
と
な
り
、
治
療
が
で
き
ず
に
皆
様
に

は
大
変
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
て
お
り
ま
し
た
。
こ
の

た
び
最
新
機
種
を
導
入
す
る
運
び
と
な
り
ま
し
た

の
で
ご
報
告
い
た
し
ま
す
。
ま
だ
茨
城
県
内
に
は
ど

こ
に
も
設
置
さ
れ
て
い
な
い
高
機
能
の
機
種
で
す
。

入
れ
替
え
工
事
と
試
運
転
で
治
療
開
始
ま
で
は
一

定
期
間
を
要
し
ま
す
が
、
が
ん
治
療
の
新
し
い
戦

略
と
し
て
地
域
の
皆
様
に
貢
献
で
き
る
も
の
と
期

待
し
て
お
り
ま
す
。
さ
ら
に
現
在
６
月
ま
で
の
工

期
で
本
館
の
改
修
、
耐
震
化
工
事
と
病
棟
改
修
工

事
を
施
工
中
で
す
。
こ
れ
に
よ
り
１
Ｆ
救
急
室
（
Ｅ

Ｒ
）、
２
Ｆ
眼
科
、
耳
鼻
科
、
泌
尿
器
科
外
来
の
改

修
と
車
椅
子
ト
イ
レ
の
設
置
。
内
視
鏡
室
の
本
館

２
Ｆ
へ
の
移
設
。
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
の
本
館
３

Ｆ
へ
の
移
設
。
病
棟
４
Ｆ
に
集
中
治
療
室（
Ｉ
Ｃ
Ｕ
）

の
設
置
等
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
特
に
Ｉ
Ｃ
Ｕ
は

新
東
棟
の
手
術
室
と
直
結
し
、
重
症
患
者
様
の
治

療
を
よ
り
強
化
す
る
目
的
で
オ
ー
プ
ン
ベ
ッ
ド
５

床
、
感
染
症
用
の
陰
圧
室
１
床
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
ま
た
本
館
の
地
下
部
分
は
売
店
と
休
憩
ス
ペ
ー

ス
、
銀
行
な
ど
が
設
置
さ
れ
ま
す
。

駐
車
場
不
足
に
は
大
変
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
て

お
り
ま
す
。
将
来
的
に
は
新
病
院
建
築
と
あ
わ
せ

立
体
駐
車
場
の
設
置
を
計
画
し
て
お
り
ま
す
の
で
、

ご
理
解
と
ご
協
力
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
今
年
も
地

域
医
療
の
さ
ら
な
る
充
実
の
た
め
に
全
力
を
尽
く

す
所
存
で
す
の
で
、
皆
様
方
に
は
一
層
の
ご
指
導

ご
鞭
撻
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

年
頭
の
挨
拶

新
年
明
け
ま
し
て

　
　
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

さ
ら
な
る
発
展
と

　
　
質
の
向
上
を
目
指
し
て
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謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
本
年
が
輝
か
し
く

実
り
多
い
年
に
な
り
ま
す
よ
う
ご
祈
念
申
し
上
げ

ま
す
。

昨
年
の
震
災
に
際
し
ま
し
て
は
、
多
く
の
皆
様

方
、
関
係
機
関
の
ご
支
援
、
ご
協
力
を
頂
き
ま
し

て
誠
に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

さ
て
、
本
年
4
月
に
実
施
さ
れ
る
診
療
報

酬
改
定
は
手
術
料
等
の
「
本
体
」
が
プ
ラ
ス

１
・
３
７
９
％
、「
薬
価
」
は
マ
イ
ナ
ス
１
・

３
７
５
％
、
全
体
で
プ
ラ
ス
０
・
０
０
４
％
の
改

定
と
な
る
も
の
の
実
質
据
え
置
き
と
の
見
方
が
強

く
、
更
に
は
、
消
費
増
税
に
つ
い
て
も
「
社
会
保

障
・
税
の
一
体
改
革
」
で
政
府
は
確
保
す
る
方
針

を
打
ち
出
し
て
お
り
医
療
機
関
に
お
け
る
負
担
も

一
段
と
厳
し
く
な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
し

か
し
な
が
ら
、
筑
波
大
学
と
連
携
設
置
し
た
筑
波

大
学
附
属
病
院
水
戸
地
域
医
療
教
育
セ
ン
タ
ー
に

よ
る
診
療
・
教
育
体
制
の
充
実
は
県
内
外
か
ら
も

評
価
を
得
て
お
り
、
こ
の
態
勢
を
継
続
強
化
す
る

た
め
に
も
、
看
護
師
増
員
等
の
人
的
投
資
と
新
病

院
構
想
に
基
づ
く
施
設
整
備
を
計
画
的
に
取
り
組

ん
で
行
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

現
在
、
病
院
本
館
の
外
来
2
階
診
察
室
・
救
急

処
置
室
等
改
修
工
事
及
び
耐
震
化
工
事
を
6
月
完

成
予
定
で
施
工
し
て
お
り
ま
す
。
工
事
中
の
騒
音

等
ご
不
便
を
お
掛
け
致
し
ま
す
が
ご
理
解
と
ご
協

力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

今
後
と
も
、
Ｊ
Ａ
病
院
・
公
的
医
療
機
関
と
し

て
安
全
・
納
得
で
き
る
良
質
な
医
療
を
提
供
し
地

域
医
療
に
貢
献
で
き
る
よ
う
努
め
て
ま
い
り
ま
す

の
で
、
な
お
一
層
の
ご
指
導
、
ご
鞭
撻
を
賜
り
ま

す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

年
頭
の
挨
拶

事 務 部 長
小 林　尚 祥

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

昨
年
は
、
東
日
本
大
震
災
を
経
験
し
多
く
の
方
の

支
援
に
よ
り
今
年
度
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
た
こ

と
は
、
大
変
嬉
し
く
ま
た
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ

ぱ
い
で
す
。
今
年
は
、
こ
こ
ろ
新
た
に
地
域
の
皆

様
が
安
心
し
て
医
療
が
受
け
ら
れ
る
環
境
づ
く
り

に
重
点
を
置
い
て
ゆ
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま

す
。看

護
部
の
理
念
は
、『
患
者
中
心
の
看
護
』で
す
。

『
患
者
中
心
の
看
護
』
と
は
、
患
者
さ
ん
の
要
望

を
聞
き
入
れ
る
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
患
者
さ
ん

の
入
院
環
境
を
整
え
看
護
師
一
人
ひ
と
り
が
思
い

や
り
の
心
で
確
か
な
看
護
技
術
と
知
識
を
持
っ
て

患
者
さ
ん
の
状
態
に
あ
っ
た
看
護
を
提
供
す
る
こ

と
が
「
入
院
患
者
さ
ん
の
環
境
を
整
え
る
」・「
患

者
中
心
の
看
護
」
に
な
る
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

ま
ず
、
看
護
師
個
々
の
知
識
と
確
か
な
技
術
の

構
築
が
基
本
的
要
素
に
な
る
の
で
昨
年
に
引
き
続

き
新
人
の
看
護
師
教
育
に
は
、
専
任
の
教
育
担
当

者
を
置
き
洞
察
力
の
備
わ
っ
た
看
護
師
育
成
に
努

め
て
ゆ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
専

門
職
と
し
て
キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
し
て
行
け
る
素
地

作
り
を
早
い
時
期
に
形
成
し
て
ゆ
き
ま
す
。

看
護
部
全
体
の
教
育
方
法
は
、
一
つ
上
の
先
輩

が
後
輩
を
教
育
し
知
識
・
技
術
を
積
み
上
げ
て
ゆ

く
屋
根
瓦
方
式
を
取
っ
て
ゆ
き
た
い
と
思
っ
て
お

り
ま
す
。
上
の
も
の
は
、さ
ら
に
、確
実
な
知
識・

技
術
を
持
ち
合
わ
せ
て
い
る
の
は
も
ち
ろ
ん
の
こ

と
「
心
の
ケ
ア
」
な
ど
メ
ン
タ
ル
面
に
つ
い
て
も

指
導
力
を
発
揮
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
経
験
年

数
を
重
ね
る
ご
と
に
看
護
師
と
し
て
切
磋
琢
磨
し

て
深
み
の
あ
る
・
味
の
あ
る
看
護
師
に
な
っ
て
も

ら
い
た
い
。
そ
の
上
で
専
門
看
護
師
や
認
定
看
護

師
な
ど
よ
り
専
門
的
な
分
野
の
技
を
極
め
や
り
が

い
に
繋
が
っ
て
い
け
る
よ
う
に
支
援
し
て
行
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
こ
の
看
護
師
教

育
方
法
を
大
き
く
左
右
す
る
の
は
、
看
護
師
長
を

は
じ
め
と
す
る
い
わ
ゆ
る
「
ベ
テ
ラ
ン
」
と
呼
ば

れ
る
先
輩
看
護
師
が
「
ど
の
よ
う
に
教
育
を
意
識

し
て
関
わ
り
を
持
っ
て
行
く
か
」
が
重
要
に
な
っ

て
く
る
と
思
い
ま
す
。
思
い
や
り
の
心
と
確
か
な

知
識
・
技
術
を
後
輩
に
伝
授
し
地
域
の
皆
様
が
安

心
し
て
医
療
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
な
地
域
に
密
着

し
た
病
院
そ
し
て
看
護
部
に
な
っ
て
ゆ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
今
年
も
宜
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

の
こ
の
新
し
い
取
り
組
み
が
国
の
レ
ベ
ル
で
注
目

さ
れ
た
年
で
も
あ
り
ま
し
た
。
文
部
科
学
省
は
、

ご
存
じ
の
よ
う
に
日
本
の
教
育
、
文
化
、
ス
ポ
ー

ツ
、
科
学
技
術
お
よ
び
学
術
を
統
括
す
る
行
政
機

関
で
す
が
、
同
省
は
７
つ
の
部
局
に
別
れ
種
々
の

政
策
を
実
行
し
て
お
り
ま
す
。
そ
の
部
局
の
一
つ

が
、
高
等
教
育
局
で
あ
り
同
局
が
全
国
の
大
学
を

統
括
し
、
そ
の
中
の
医
学
教
育
課
が
全
国
の
医
学

部
を
統
括
し
て
お
り
ま
す
。
昨
年
は
こ
の
高
等
教

育
局
内
で
新
し
い
医
療
の
あ
り
方
と
し
て
当
院
・

当
セ
ン
タ
ー
の
取
り
組
み
が
注
目
さ
れ
、
昨
年
の

6
月
22
日
㈬
に
は
、
高
等
教
育
局
新
木
医
学
教
育

課
長
、
玉
上
大
学
病
院
支
援
室
長
、
岩
瀬
医
学
教

育
課
長
補
佐
ほ
か
、
計
６
名
が
当
院
に
見
学
に
来

ら
れ
、
当
院
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
説
明
を
聴
か

れ
て
い
き
ま
し
た
。
ま
た
、
全
国
医
学
部
長
病
院

長
会
議
に
お
い
て
も
、
当
院
は
名
指
し
で
取
り
上

げ
ら
れ
、
全
国
の
モ
デ
ル
と
な
る
ケ
ー
ス
と
し
て

紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

こ
れ
ら
は
、
現
在
の
医
療
に
決
定
的
に
足
り
な

い
、
全
人
的
医
療
、
総
合
的
医
療
を
提
供
し
よ
う

と
し
て
い
る
当
院
・
当
セ
ン
タ
ー
の
取
り
組
み
を

高
く
評
価
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
も
の
で
あ
り
ま

す
。
本
年
は
、
私
た
ち
の
こ
の
取
り
組
み
を
さ
ら

に
新
し
い
形
で
完
成
に
近
づ
け
全
国
に
発
信
し
て

行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

我
々
の
こ
の
取
り
組
み
の
、
そ
も
そ
も
の
出
発

点
は
、
地
域
の
方
々
、
地
元
の
方
々
に
提
供
す

べ
き
医
療
の
体
制
こ
そ
、「
ど
ん
な
患
者
さ
ん
も
、

ど
ん
な
病
気
も
診
る
こ
と
の
で
き
る
」
新
し
い
総

合
診
療
体
制
で
あ
る
べ
き
で
、
そ
の
様
な
新
し
い

体
制
か
ら
育
っ
て
い
く
総
合
医
こ
そ
が
患
者
さ
ん

に
本
当
に
必
要
と
さ
れ
る
医
師
で
あ
る
と
の
確
信

か
ら
進
め
て
来
た
も
の
で
あ
り
ま
す
。
今
後
も
、

ま
す
ま
す
良
質
で
最
高
の

医
療
を
提
供
し
て
い
け
る

よ
う
に
さ
ら
に
研
鑽
を
積

ん
で
い
き
た
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。
本
年
も
何
と

ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

末
筆
な
が
ら
、
本
年
が

皆
様
に
と
っ
て
よ
り
実
り

多
き
年
と
な
り
ま
す
よ
う

心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ

ま
す
。

平
成
24
年
1
月

年
頭
の
挨
拶

那珂川河口
撮影：棚井尚登

看 護 部 長
川 又　光 子



　乾燥と皮膚　
　皮膚の一番表面の層を角層と呼び、外界からの微生物の侵入を防ぎ、ま
た体内の水分などが外界に出ていくのを防ぐ大変重要な役割をしていま
す。
　角層の表面は外気にさらされているため、様々な影響を受けますが、特
に重要なものは環境湿度です。冬は大気の湿度が他の季節に比べ下がりま
すが、室内暖房や電気毛布の使用などで皮膚に対する相対湿度が更に下が
ります。
　角質細胞の間には脂肪酸やセラミドなどの天然保湿因子 (NMF) があり、
常に内側の湿度が保たれるようになっていますが、冬の時期に高温のお風
呂に長く入ったり、ナイロンタオルで強く体を擦ったりすると、NMFが
流失してしまいます。乾燥肌から痒みが発生し、掻き壊して湿疹が拡大し
てしまう患者さんを皮膚科ではよく見かけます。お部屋は加湿器などを利
用して、湿度を保つ工夫をして下さい。入浴後に保湿クリームなどを使用
していただくのもいい方法だと思います。

　節電と皮膚　
　今年の冬、特に危惧しているのが「湯たんぽによるやけど」です。今年
の夏、電力不足でみなさんは節電を頑張られたはずです。そして、テレビ
などでも「冬の節電」について取り上げられ始めました。そうすると、湯
たんぽが手軽なので使用する方が多いのですが、それによる低温やけどが
珍しくありません。低温やけどとは、熱いほどの温度ではないものの、長
時間接触することによって生じるやけどのことで、意外と深い傷になりや
すく、治癒までに時間がかかり、場合によっては手術治療を要することも
あります。
　どうぞみなさん、湯たんぽは直接肌に当てないようにして、説明書通り
に使用して下さい。特に糖尿病などで下肢の感
覚が低下している方は、寝る前の寝具を温める
だけにして、睡眠中の使用は控えるようにオス
スメしています。
　
　乾燥肌でお悩みの方、低温やけどなどのトラ
ブルがございましたら、お早めに当院皮膚科を
受診いただけますよう、よろしくお願いしま
す。みなさんの冬のお肌の健康をお祈りしてい
ます。

こ
れ
ま
で
様
々
な
食
習
慣
に
つ
い
て
肥
満

と
の
関
連
が
検
討
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の

中
で
も
朝
食
欠
食
は
不
健
康
な
食
習
慣
の
1
つ

と
し
て
重
視
さ
れ
て
お
り
、
欧
米
諸
国
で
は
朝

食
欠
食
者
に
お
い
て
肥
満
の
者
が
多
い
こ
と
が

明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
ア
ジ
ア
各
国
に
お
い
て
も
朝
食
を
抜

く
こ
と
は
問
題
視
さ
れ
て
お
り
、
特
に
思
春
期

や
若
年
成
人
に
お
い
て
朝
食
欠
食
の
頻
度
が
高

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
ア
ジ

ア
地
域
と
欧
米
に
お
い
て
は
食
文
化
が
異
な
る

上
、
ア
ジ
ア
地
域
に
よ
く
み
ら
れ
る
貧
困
に
よ

る
食
糧
難
や
若
年
女
性
に
強
い
や
せ
願
望
と

い
っ
た
社
会
的
背
景
も
朝
食
欠
食
と
関
連
し
う

る
た
め
、
ア
ジ
ア
人
に
お
い
て
も
朝
食
欠
食
と

肥
満
が
関
連
す
る
か
に
つ
い
て
定
量
的
に
解
析

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
筑
波
大

学
水
戸
地
域
医
療
教
育
セ
ン
タ
ー
内
分
泌
代

謝
・
糖
尿
病
内
科
研
究
室
（
主
任
：
曽
根
博
仁

教
授
）
の
堀
川
千
嘉
研
究
員
（
本
院
栄
養
部
管

理
栄
養
士
）
は
、
メ
タ
解
析
と
い
う
手
法
を
用

い
て
、
ア
ジ
ア
人
に
お
い
て
朝
食
欠
食
が
肥
満

に
ど
の
程
度
関
連
し
て
い
る
か
を
検
証
し
、
そ

の
研
究
成
果
が
予
防
医
学
の
国
際
誌
で
あ
る

P
reventive M

edicine

誌
に
発
表
さ
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

本
研
究
で
は
、
２
０
１
１
年
3
月
21
日
ま

で
に
発
表
済
の
文
献
に
つ
き
、「
朝
食
」
お
よ

び
「
過
体
重
も
し
く
は
肥
満
」
に
関
連
す
る
用

語
を
キ
ー
ワ
ー
ド
と
し
て
、
電
子
検
索
を
行
い

ま
し
た
。
そ
こ
で
該
当
し
た
、
朝
食
欠
食
を
し

て
い
る
群
と
朝
食
摂
取
を
し
て
い
る
群
の
そ
れ

ぞ
れ
に
お
け
る
肥
満
者
の
割
合
に
つ
い
て
報
告

し
て
い
る
、ア
ジ
ア
地
域
で
の
横
断
研
究
（
※
）

19
編
を
解
析
対
象
と
し
、
朝
食
摂
取
群
と
比
較

し
た
朝
食
欠
食
群
の
肥
満
リ
ス
ク
を
メ
タ
解

析
に
よ
り
求
め
ま
し
た
。（
※
横
断
研
究
と
は
、

あ
る
一
時
点
（
時
期
）
で
の
断
面
調
査
に
よ
る

研
究
を
意
味
し
ま
す
）

そ
の
結
果
、
ア
ジ
ア
人
に
お
い
て
も
、
朝
食

欠
食
を
す
る
者
は
そ
う
で
な
い
者
と
比
較
し
て

肥
満
が
１
・
75
倍
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

ま
た
、
こ
の
結
果
は
、
対
象
者
の
性
別
、
あ
る

い
は
未
成
年
か
成
人
か
と
い
っ
た
年
齢
の
違
い

よ
っ
て
変
わ
ら
ず
、
調
査
国
の
経
済
状
況
に
よ

る
（
発
展
途
上
国
か
先
進
国
か
）
差
も
認
め
ま

せ
ん
で
し
た
。
さ
ら
に
調
査
国
を
東
ア
ジ
ア
ま

た
は
東
南
ア
ジ
ア
・
西
ア
ジ
ア
ま
た
は
南
ア
ジ

ア
・
オ
セ
ア
ニ
ア
に
分
類
し
て
も
、
差
は
見
ら

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

よ
っ
て
、
朝
食
欠
食
者
に
肥
満
が
多
い
こ

と
は
、
人
種
や
文
化
、
経
済
力
の
違
い
に
よ
ら

な
い
グ
ロ
ー
バ
ル
な
現
象
で
あ
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

欧
米
で
は
学
校
朝
食
プ
ロ
グ
ラ
ム
（S

chool 
B

reakfast P
rogram

）
と
い
う
試
み
が
多
く

な
さ
れ
て
お
り
、
本
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ
く
に
参

加
す
る
者
は
そ
う
で
な
い
者
と
比
較
し
て
、
よ

り
低
いB

M
I

で
あ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
今
回
の
報
告
を
考
慮
す
る
と
、
こ
の
よ

う
な
試
み
は
ア
ジ
ア
圏
に
お
い
て
も
有
効
で
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

本
研
究
は
横
断
研
究
を
も
と
に
し
た
メ
タ

解
析
で
あ
る
た
め
、
因
果
関
係
を
説
明
す
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
朝
食
欠
食
が
肥
満
の
原

因
と
な
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
と
し
て
、
先
行
研
究
で

は
朝
食
を
抜
く
と
満
腹
感
が
得
に
く
く
、
そ
の

た
め
1
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
が
増
加
し
て

し
ま
う
こ
と
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
後
は
さ
ら
に
、
朝
食
欠
食
と
肥
満
の
因

果
関
係
の
立
証
や
、
肥
満
の
改
善
の
た
め
の
教

育
的
介
入
の
効
果
に
つ
い
て
の
研
究
が
発
展
し

て
い
く
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

 （ 原
典
：H

orikaw
a C

, K
odam

a S
, S

one H
, 

et al., P
reventive M

edicine, 2011

）

コ
ラ
ム
　
研
究
員
に
聞
い
て
み
よ
う
！

ア
ジ
ア
人
に
お
い
て
も

朝
食
を
食
べ
な
い
習
慣
は

肥
満
に
つ
な
が
る

冬 の皮膚の話
皮膚科科長　田口 詩路麻

日
頃
、
骨
は
作
ら
れ
て
壊
さ
れ
て
の
繰
り
返
し
を
し
て
骨
を
形
成
し
て

い
ま
す
。
し
か
し
加
齢
な
ど
の
原
因
か
ら
壊
す
方
の
働
き
が
強
く
な
り
、

骨
に
小
さ
な
穴
が
開
き
始
め
ま
す
。
こ
れ
が
骨
粗
鬆
症
と
呼
ば
れ
る
も
の

で
す
。

通
常
は
転
倒
な
ど
強
い
力
が
加
わ
っ
た
際
に
、
骨
折
と
な
り
ま
す
が
、

骨
粗
鬆
症
で
は
、
日
々
の
生
活
の
中
で
（
た
と
え
ば
重
い
荷
物
を
持
つ
）、

骨
折
し
て
し
ま
い
ま
す
。

大
腿
骨
が
折
れ
て
し
ま
う
と
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い

の
で
、
軽
視
で
き
な
い
病
気
と
思
わ
れ
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
で
よ
く
使
わ
れ
る
薬
の
中
に
ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ
ー
ト
剤
と
呼
ば

れ
て
い
る
も
の
が
あ
り
、
骨
を
壊
す
作
用
を
止
め
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
薬
は
通
常
の
飲
み
方
と
異
な
り
ま
す
の
で
、
指
示
を
守
っ
て
服
用
し

て
下
さ
い
。

① 　

朝
起
き
て
す
ぐ
に
服
用
し
て
下
さ
い
。
こ
れ
は
、
胃
の
中
が
空
っ
ぽ

の
方
が
く
す
り
の
吸
収
が
良
い
為
で
す
。
食
後
に
服
用
し
て
し
ま
う
と
、

胃
の
中
の
食
べ
物
の
せ
い
で
薬
が
吸
収
さ
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
加
え
て
、
服
用
30
分
は
水
以
外
の
も
の
は
と
ら
な
い
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。

② 　

コ
ッ
プ
一
杯
（
１
８
０
ml
）
の
多
め
の
水
で
服
用
し
て
下
さ
い
。
こ

れ
は
、
食
道
の
途
中
で
詰
ま
っ
て
食
道
を
荒
ら
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ

な
こ
と
を
、
防
ぐ
た
め
で
す
。
ま
た
飲
む
水
は
水
道
水
で
大
丈
夫
で
す
。

外
国
産
の
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
な
ど
で
飲
ん
で
し
ま
う
と
、
水
の
中

の
ミ
ネ
ラ
ル
と
結
合
し
て
吸
収
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
口
の
中

で
溶
か
し
た
り
、
か
み
砕
い
た
り
し
な
い
で
下
さ
い
。
こ
れ
も
口
の
中

が
荒
れ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
の
で
や
め
ま
し
ょ
う
。

③ 　

ま
た
、
服
用
し
て
か
ら
30
分
は
横
に
な
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
。
こ
れ

は
横
に
な
る
薬
が
食
道
に
留
ま
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
の
で
、
こ

れ
を
防
ぐ
目
的
で
横
に
な
ら
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

毎
日
服
用
す
る
薬
、
1
週
間
に
1
回
服
用
す
る
薬
、
1
ヶ
月
に
1
回
服

用
す
る
タ
イ
プ
の
薬
が
あ
り
ま
す
の
で
、
指
示
を
よ
く
守
り
ま
し
ょ
う
。

1
週
間
に
1
回
服
用
す
る
薬
を
飲
み
忘
れ
た
の
を
気
付
い
た
ら
、
気
付

い
た
日
の
翌
朝
に
1
錠
を
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。（
飲
み
方
は
い
つ
も
と
一

緒
で
す
）。
次
回
か
ら
は
、
決
め
ら
れ
た
日
付
の
朝
に
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。

2
回
分
を
い
っ
ぺ
ん
に
飲
む
こ
と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

　

忘
れ
な
い
コ
ツ
は
、
日
頃
一
番
目
に
す
る
カ
レ
ン
ダ
ー
に
メ
モ
し
て
お

く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
こ
の
薬
を
服
用
し
て
い
る
方
で
、
歯
の
治

療
を
す
る
場
合
は
、
必
ず
主
治
医
に
ご
相
談
下
さ
い
。

　

何
か
わ
か
ら
な
い
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
薬
剤
部
ま
で
お
た
ず
ね
く
だ
さ

い
。 

薬
剤
部
　
望
月
　
　
暁

骨
粗
鬆
症
治
療
薬

　（ビ
ス
ホ
ス
ホ
ネ
ー
ト
）

　
　
　
　
　
　に
つ
い
て



毎
年
11
月
ご
ろ
か
ら
翌
年
の
4

月
ご
ろ
に
か
け
て
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
を

原
因
と
す
る
感
染
性
急
性
胃
腸
炎
が

流
行
し
ま
す
。
感
染
力
が
非
常
に
強

く
感
染
す
る
と
、
吐
き
気
や
お
う

吐
、
下
痢
を
主
と
す
る
症
状
が
現
れ

ま
す
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
１
９
６
８
年

に
米
国
オ
ハ
イ
オ
州
ノ
ー
ウ
ォ
ー

ク
で
発
生
し
た
集
団
胃
腸
炎
患
者

か
ら
検
出
さ
れ
、
ノ
ー
ウ
ォ
ー
ク

ウ
イ
ル
ス
と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。

１
９
７
２
年
に
電
子
顕
微
鏡
で
そ
の

形
態
が
明
ら
か
に
な
り
、
小
型
で
球

形
を
し
て
い
た
こ
と
か
ら
小
型
球
形

ウ
イ
ル
ス
の
一
種
と
考
え
ら
れ
ま
し

た
。
そ
の
後
、
急
性
胃
腸
炎
の
患
者

か
ら
次
々
と
ノ
ー
ウ
ォ
ー
ク
ウ
イ
ル

ス
に
似
た
小
型
球
形
ウ
イ
ル
ス
が
発

見
さ
れ
た
た
め
ノ
ー
ウ
ォ
ー
ク
ウ
イ

ル
ス
あ
る
い
は
ノ
ー
ウ
ォ
ー
ク
様
ウ

イ
ル
ス
、
ま
た
こ
れ
ら
を
総
称
し
て

小
型
球
形
ウ
イ
ル
ス
と
呼
称
さ
れ
ま

し
た
。
ウ
イ
ル
ス
の
遺
伝
子
が
詳
し

く
調
べ
ら
れ
る
と
、
急
性
胃
腸
炎
を

お
こ
す
小
型
球
形
ウ
イ
ル
ス
に
は
2

種
類
あ
り
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
今
ま
で

ノ
ー
ウ
ォ
ー
ク
ウ
イ
ル
ス
と
呼
ば
れ

て
い
た
ウ
イ
ル
ス
で
あ
る
こ
と
が
判

明
し
、
２
０
０
２
年
の
国
際
ウ
イ
ル

ス
学
会
で
「
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
」
と
命

名
さ
れ
ま
し
た
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
海
で
牡
蠣
な

ど
の
二
枚
貝
の
な
か
で
濃
縮
さ
れ
、

そ
れ
ら
の
汚
染
さ
れ
た
貝
類
を
生
や

十
分
加
熱
し
な
い
で
食
べ
た
り
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。
ま
た

汚
染
さ
れ
た
貝
類
を
調
理
し
た
調
理

器
具
か
ら
感
染
す
る
場
合
や
、
感
染

者
の
吐
ぶ
つ
、
便
な
ど
か
ら
感
染
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

潜
伏
期
間
は
1
～
2
日
で
、
吐

き
気
、
お
う
吐
、
下
痢
が
主
症
状
で

す
が
、
腹
痛
、
頭
痛
、
発
熱
、
悪
寒
、

筋
痛
、
咽
頭
痛
、
倦
怠
感
な
ど
を
伴

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
検
出
に
は
電

子
顕
微
鏡
や
リ
ア
ル
タ
イ
ム
Ｐ
Ｃ
Ｒ

法
な
ど
の
遺
伝
子
を
検
出
す
る
方
法

が
あ
り
ま
す
が
、
い
ず
れ
も
特
別
な

機
材
が
必
要
で
ウ
イ
ル
ス
を
同
定
す

る
ま
で
に
日
数
が
か
か
り
ま
す
。
そ

の
た
め
ウ
イ
ル
ス
様
粒
子
（
Ｖ
Ｌ

Ｐ
）
を
用
い
た
抗
原
検
出
シ
ス
テ
ム

が
開
発
さ
れ
、
こ
の
シ
ス
テ
ム
の
検

出
キ
ッ
ト
を
用
い
る
こ
と
に
よ
り
お

お
よ
そ
20
分
で
判
定
す
る
こ
と
が
可

能
に
な
り
ま
し
た
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を
予
防

す
る
最
も
重
用
な
方
法
は
、
手
洗
い

で
す
。帰
宅
時
や
食
事
前
に
は
流
水
、

石
鹸
に
よ
る
手
洗
い
を
行
い
ま
し
ょ

う
。
ま
た
貝
類
の
内
臓
を
含
ん
だ
生

食
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
原
因
と

な
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
知
っ
て
お

い
て
く
だ
さ
い
。

 

　
　
　
検
査
部
　
袴
塚
　
純
一

（
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
関
す
る
詳
し
い
情
報
は
、

厚
生
労
働
省
、
国
立
感
染
症
研
究
所
感
染
情

報
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
御
参
照
く

だ
さ
い
。）

みなさんは、食事のときにひと口何回か
んでいますか？現代では、やわらかい食べ
物が豊富なせいか、昔に比べてかむ回数が
減ったと言われています（弥生時代の 6分
の 1、第 2次世界大戦前の 2分の 1しかかん
でいないとの報告もされています）。しかし、よくかんで食べ
ることが、私たちの体によいことをもたらしてくれることがわ
かっています。
たとえば、よくかんで食事をとると、そうでない場合よりも
唾液の分泌が促進され、デンプンの消化吸収がしやすくなりま
す。最近の研究では、唾液のみならず、インスリン（炭水化物
の消化酵素）分泌の促進に関係していることも報告されていま
す。また、唾液の分泌が多くなることで、口の中の細菌を洗い
流し、虫歯や歯周病の予防をしてくれます。
さらに、よくかむことで、満腹感が得られ、食欲が抑えられ
ることが知られており、食後に体が消費するエネルギーが大き
くなることも分かっています。このことから、よくかむことに
より、肥満の予防や体重の維持を期待することができます。

厚生労働省では、ひと口 30回以上かんで食べることを目標
とする「かミング 30（カミングサンマル）」を提唱しています。
もし今、30回以上かんでいないのであれば、ひと口あと 5回
でも、かむ回数を増やしてみるのもいいかもしれません。また、
そのほかにも、食材や調理法にひと工夫をすることで、かむ回
数を増やすことができます。
たとえば、食物繊維の多い食材（野菜やきのこ・海藻・雑穀
など）や固い食材（ナッツ類や小魚など）を積極的に食卓に並
べたり、食材を大きく・厚く切るメニューを選んだりすると、
かむ回数も増え、食べる時間も少しずつ長くなっていくでしょ
う。また、薄味にすることで、よくかんで食材本来の味を味わ
い、楽しむことができます。
よくかみ、よく味わうことで、より健康な体をつくっていき
ませんか。
� 栄養部　堀川　千嘉

チ
ョ
ッ
ト
耳
貸
し
て
～

検
査
部
の

筑波大学附属病院水戸地域医療教育センター　水戸協同病院

基礎看護技術のスキルアップ
「なるほど、　
 こうして使う輸液ポンプ」
� 担当：教育委員会

日　　　時　　平成24年2月18日（土）
会　　　場　　水戸協同病院 病棟３F中会議室
参　加　費　　無　　料
申込連絡先　　看　護　部　TEL 029-231-2371（内線9914）　FAX 029-221-5137

12：30～ 12：55　受付
12：55～ 13：00　始めの挨拶
13：00～ 13：30　技術セミナー
13：30～ 14：00　モデル演習
14：00～ 14：20　就職説明会　院内見学

プログラム

事前連絡して頂ければ幸いですが当日の申し込みなしの参加でも結構です。

食事は、よくかんで
楽しみましょう。

食に関しての豆知識


