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2000年　九州産業大学芸術学部写真学科卒業
2002年　九州産業大学大学院芸術研究科修士課程修了
2002年4月　株式会社シー・アール・シーに入社 現在に至る

コニカフォトプレミオ入賞（2000～2001年度）
日本カメラ賞受賞　市民写真コンテスト｢博多地撮り｣展（2001年２月）
第４回三木淳賞受賞　ニコンサロンJuna21写真展年度賞（2001年度）

写真展に「中国・張祥村の夢」（東京新宿コニカプラザ）、２人展｢温もり｣（福
岡富士フォトギャラリー）、「氷上の花火」（新宿・大阪ニコンサロン）などが
ある。現在、CRCグループホームページ上に『呉雪陽 写真館』を公開中。
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　春の風が心地よい花見の季節に

なりました。満開時の桜吹雪の中、

桜並木を歩くのも魅力的ですが、一

本桜の堂々たる姿には感動します。

　久留米市にある「浅井の一本桜」

をご存じでしょうか。幹周り4.3m、

高さ18mの山桜で樹齢約100年

といわれています。開花はソメイヨ

シノより約1週間ほど遅く、池に映る

「逆さ桜」は一見の価値があります。

見る時間帯によって空の色が変わ

り、水面の桜の表情も変化します。

　今年は例年と少し違ったお花見

をしてはいかがでしょうか。「一本桜」
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め
ま
い
は
、
耳
に
原
因
が
あ
る
も
の
と
脳
に
原
因
が
あ
る
も
の
、
ま
た
は
そ
れ
以
外
が
原
因
で
起
こ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
基
本
的
に
良
性
の
め
ま
い
が
ほ
と
ん
ど

で
す
が
、
脳
が
原
因
の
め
ま
い
の
場
合
は
命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
に
せ
ず
に
早
目
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
の
め
ま
い
の
原
因
は
何
で
す
か
？

め
ま
い
は
人
に
よ
っ
て
表
現
は
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、実
際
は
自
分
も
周
囲
も
動
い
て
な
い
の
に
、自

分
が
ぐ
る
ぐ
る
回
っ
て
い
る
よ
う
な
感
じ
や
景
色

が
ぐ
る
ぐ
る
回
る
よ
う
な
感
じ
と
い
っ
た
、
回
転

に
関
連
し
た
症
状
と
し
て
自
覚
さ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、体
が
ふ
わ
ふ
わ
と
浮
い
て
い
る
、

船
に
乗
っ
て
い
る
よ
う
に
ふ
わ
ふ
わ
す
る
、
乗
り

物
の
酔
い
の
よ
う
に
気
持
ち
悪
い
、
な
ど
と
表
現

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

め
ま
い
を
起
こ
す
原
因
の
ほ
と
ん
ど
が
耳
の
病

気
で
、耳
の
奥
に
あ
る
内
耳
や
三
半
規
管
、耳
石
器

に
異
常
が
生
じ
る
た
め
に
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、

中
枢
性
の
病
気
が
原
因
の
脳
血
管
障
害
や
脳
腫

瘍
、小
脳
出
血
が
あ
り
ま
す
。

め
ま
い
の
原
因
が
何
で
あ
る
か
が
重
要
で
す
。

自
覚
症
状
に
よ
る
め
ま
い
の
種
類
と
し
て
、
次

の
３
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

◆
自
分
の
周
囲
が
ぐ
る
ぐ
る
と
激
し
く
回
転
し
て

い
る
よ
う
に
感
じ
る
症
状
が
あ
り
、
こ
の
タ
イ
プ

は
主
に
体
の
平
衡
感
覚
に
関
わ
る
内
耳
の
障
害
が

原
因
で
起
こ
り
ま
す
。

代
表
的
な
内
耳
の
病
気
に「
良
性
発
作
性
頭
位

め
ま
い
症（
Ｂ
Ｐ
Ｐ
Ｖ
）」
や「
メ
ニ
エ
ー
ル
病
」、

「
前
庭
神
経
炎
」、「
突
発
性
難
聴
」
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
め
ま
い
の
ほ
か
に
吐
き
気
や
耳
鳴
り
、
難
聴

な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、脳
の
病
気
で
も
回
転
性
め
ま
い
は
起
き
ま
す
。

そ
の
際
、
頭
痛
や
意
識
障
害
を
伴
う
場
合
が
あ
る

自覚症状別めまいの種類
◆回転性めまい（ぐるぐる回る）
自分の周囲が激しく回転しているように感じる症状。

内耳の病気・脳の病気

体がふわふわと浮かんでいるような感覚で、バランスをとること
が難しく、まっすぐに歩けないなどといった症状。

◆浮動性・動揺性のめまい（ふわふわ・ふらふらする）

内耳の病気・脳の病気・過労、ストレス、睡眠不足、不安感など

立ちくらみ、目の前が真っ暗になる、血の気が引く、気が遠く
なるなどと表現されることが多い症状。

◆失神性のめまい（くらっとする）

一時的な低血圧・自律神経の乱れ・降圧薬の影響
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特集 めまい

た
め
、と
く
に
注
意
が
必
要
で
す
。

◆　
体
が
浮
か
ん
で
い
る
よ
う
な
感
覚
で
、
バ
ラ
ン

ス
を
取
る
の
が
難
し
く
、
ま
っ
す
ぐ
に
歩
け
な
い

と
い
っ
た
症
状
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
タ
イ
プ
は
過

労
や
睡
眠
不
足
、ス
ト
レ
ス
、心
身
が
不
安
定
な
と

き
に
起
こ
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
聴
覚
器
官
障
害
以
外
の
脳
の
病
気
で
も
起
こ

る
た
め
、こ
ち
ら
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　
近
年
で
は
浮
動
性
め
ま
い
の
多
く
が
、
持
続
性

知
覚
性
姿
勢
誘
発
め
ま
い（
Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ
）と
診
断
さ

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
持
続
性
知
覚
性

姿
勢
誘
発
め
ま
い
の
主
な
特
徴
と
し
て
、
３
カ
月

以
上
ふ
ら
ふ
ら
感
が
続
き
ま
す
。

◆　
頭
か
ら
ス
ー
っ
と
血
の
気
が
引
い
て
い
く
よ
う

な
感
覚
が
あ
り
、
い
わ
ゆ
る
立
ち
く
ら
み
は
こ
の

タ
イ
プ
に
相
当
し
ま
す
。
一
時
的
な
低
血
圧
、
起

立
性
調
節
障
害
や
不
整
脈
、
降
圧
剤
の
影
響
な
ど

の
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
め
ま
い
に
も
い
ろ
い
ろ
な
種
類
と

原
因
が
あ
り
ま
す
が
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
心
因
的

な
原
因
の
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

めまいは、耳（内耳）に原因がある「末梢性めまい」と、脳に原因がある「中枢性めまい」の２つに大き
く分類されます。めまいは、内耳の障害による原因が大半ですが、脳の病気によるめまいの場合は命
に関わることもあるため、めまい以外の症状がないか注意が必要です。

めまいの分類と原因

３つの半規管内部はリンパ液で満たされており、リンパ液の
流れ（前後・左右・上下）を感知することで、体の状態や活動
する時の方向と速さを感じ取る。

三半規管の付け根に２
つある。体の傾きに合
わせて耳石が動き、耳
石が動いた方向を感覚
毛が感じ取ることで、
体の傾きを感知。

前庭器（三半規管・耳石器）から脳に向かって伸び
る神経。前庭器で感知した、体の平衡情報を脳に
伝える。

◆末梢性めまい

注意が必要な症状

とくに要注意！

耳小骨

外耳道

鼓膜
蝸牛神経蝸牛神経

耳管 蝸牛

脳幹

小脳

耳石

感覚毛

有毛細胞

神経神経

◆中枢性めまい すぐに
  救急車を！
119番
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基
本
的
に
良
性
の
発
作
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、

耳
に
原
因
が
あ
る
場
合
は
難
聴
な
ど
の
聴
覚
異

常
、ま
た
脳
に
原
因
が
あ
る
場
合
は
命
に
関
わ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
め
ま
い
が
軽
減
し
、症
状
が
治

ま
っ
た
と
し
て
も
、め
ま
い
の
原
因
を
知
る
た
め
に

医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

◆
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症（
Ｂ
Ｐ
Ｐ
Ｖ
）

　
め
ま
い
を
起
こ
す
最
も
多
い
疾
患
が「
良
性
発

作
性
頭
位
め
ま
い
症
」
で
す
。
頭
の
位
置
を
変
え

た
時
に
突
然
起
こ
る
良
性
の
め
ま
い
で
、
比
較
的

治
り
や
す
い
病
気
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
は
、
剥
が
れ
た
耳

石
が
、
体
の
回
転
加
速
度
を
感
じ
る
感
覚
器
で
あ

る
三
半
規
管
に
紛
れ
込
む
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り

ま
す
。
聴
覚
異
常
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
周
囲
が
激

し
く
回
っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
る
た
め
、
吐
き
気

を
伴
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
通
常
１
〜
２
週
間
で

耳
石
が
元
に
戻
り
改
善
し
ま
す
。
そ
の
一
方
で
再

発
率
が
高
い
病
気
で
す
。

　
耳
石
が
剥
が
れ
る
原
因
は
、
耳
石
の
老
化
や
骨

粗
鬆
症
、
頭
部
打
撲
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
剥
が
れ
た
耳
石
が
三
半
規
管
に
侵
入
す
る
原

因
と
し
て
、
長
期
の
寝
た
き
り
の
状
態
や
低
い
枕

で
寝
る
習
慣
、運
動
不
足
な
ど
が
あ
り
、そ
れ
に
よ

り
発
症
し
や
す
く
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
良
性
発
作
性
頭
位
め
ま
い
症
の
治
療
は
薬
物
療

法
や
、
三
半
規
管
に
入
り
込
ん
だ
耳
石
を
元
に
も

ど
す
リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
ま
す
。

◆
メ
ニ
エ
ー
ル
病

　
メ
ニ
エ
ー
ル
病
は
、
内
耳
の
中
に
あ
る
リ
ン
パ

液
が
何
ら
か
の
原
因
で
増
え
、
内
耳
が
水
ぶ
く
れ

状
態（
内
リ
ン
パ
水
腫
）に
な
る
こ
と
で
起
こ
り
ま

す
。
め
ま
い
の
ほ
か
に
、
吐
き
気
や
耳
鳴
り
、
難

聴
、
耳
が
つ
ま
っ
た
感
じ
と
い
っ
た
症
状
が
現
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状
は
20
分
〜

数
時
間
と
比
較
的
長
い
の
が
特
徴
で
す
。
め
ま
い

の
頻
度
は
週
に
数
回
、
年
に
数
回
と
個
人
差
が
あ

り
ま
す
。
症
状
を
繰
り
返
す
こ
と
で
、
難
聴
が
進

行
す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
適
切
な
治
療
を
受
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
治
療
は
薬
物
療
法
に
よ
る
対
症
療
法
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、メ
ニ
エ
ー
ル
病
の
発
症
に
は
、ス
ト
レ

ス
や
睡
眠
不
足
、
疲
れ
が
深
く
関
係
し
て
い
る
の

で
、生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　◆
前
庭
神
経
炎

　

前
庭
神
経
炎
は
、内
耳
が
脳
に
つ
な
が
る
前
庭

めまい症状を引き起こす内耳の異常

外リンパ腔

外リンパ腔

内リンパ腔

正常

異常

異常

正常

異常

前庭神経三半規管

耳石器

蝸牛神経

蝸牛

正常

クプラ

内リンパ腔

耳石
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特集 めまい

り
ま
す
。
は
っ
き
り
し
た
原
因
が
わ
か
ら
ず
、
年

齢
の
せ
い
と
言
わ
れ
た
場
合
は
、
こ
の
病
気
が
考

え
ら
れ
ま
す
。
平
衡
機
能
を
鍛
え
る
リ
ハ
ビ
リ
や

筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。

◆
持
続
性
知
覚
性
姿
勢
誘
発
め
ま
い（
Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ
）

症
状
が
３
カ
月
以
上
持
続
す
る
慢
性
め
ま
い

の
原
因
と
し
て
、
持
続
性
知
覚
性
姿
勢
誘
発
め
ま

い（
以
下
、
Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ
）
と
い
う
新
た
な
概
念
が

２
０
１
７
年
に
定
義
さ
れ
ま
し
た
。
従
来
、
め
ま

い
の
約
４
人
に
１
人
は
検
査
を
し
て
も
原
因
が
わ

か
ら
ず
、め
ま
い
症
と
診
断
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、

め
ま
い
症
の
約
４
割
は
Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ
で
あ
る
こ
と
が

判
明
し
ま
し
た
。
Ｐ
Ｐ
Ｐ
Ｄ
は
耳
の
病
気
や
心
的

ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
乱
す
こ
と

で
め
ま
い
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
浮
遊
感
、
不
安

定
感
、
あ
る
い
は
急
性
・
発
作
性
・
慢
性
の
前
庭
疾

患
、
他
の
神
経
学
的
・
内
科
的
疾
患
、
心
理
的
ス
ト

レ
ス
に
よ
る
平
衡
障
害
が
先
行
し
て
発
症
す
る
こ

と
が
多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

症
状
は
３
カ
月
以
上
ほ
ぼ
毎
日
続
く
、ふ
わ
ふ

わ
す
る
め
ま
い
が
特
徴
で
す
。
歩
行
や
乗
り
物
で

身
体
が
揺
れ
る
、動
く
も
の
や
複
雑
な
模
様
を
見

る
な
ど
の
刺
激
で
悪
化
し
ま
す
。
発
症
す
る
の
は

50
代
を
中
心
に
20
代
か
ら
80
代
ま
で
と
幅
広
く
、

と
く
に
不
安
症
の
方
に
起
こ
り
や
す
い
よ
う
で
す
。

神
経
に
炎
症
が
起
こ
る
病
気
で
す
。
あ
る
日
突

然
、何
の
前
触
れ
も
な
く
回
転
性
の
激
し
い
め
ま

い
が
起
こ
り
、数
日
間
に
わ
た
っ
て
続
き
ま
す
。
難

聴
な
ど
聴
力
に
関
す
る
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。
原

因
は
不
明
で
す
が
、風
邪
の
後
に
発
症
し
や
す
い

た
め
、ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
前
庭
神
経
に
炎
症

を
起
こ
す
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

め
ま
い
が
起
こ
っ
て
い
る
時
は
、
安
静
第
一
で

す
。
通
常
入
院
し
、
症
状
を
抑
え
る
薬
物
療
法
を

行
い
ま
す
。
激
し
い
め
ま
い
が
治
ま
っ
た
ら
、
平

衡
機
能
を
鍛
え
る
リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
ま
す
。

◆
突
発
性
難
聴

突
発
性
難
聴
は
、
突
然
、
片
方
の
耳（
ご
く
ま
れ

に
両
耳
）
の
聞
こ
え
が
悪
く
な
る
病
気
で
す
。
耳

鳴
り
や
耳
が
詰
ま
っ
た
感
じ
が
し
、
激
し
い
回
転

性
の
め
ま
い
や
吐
き
気
な
ど
が
し
ま
す
。
原
因
は

は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
発
症
し
て
か
ら

時
間
が
経
つ
ほ
ど
聴
力
が
回
復
し
に
く
く
な
る
の

で
、
で
き
る
だ
け
早
く
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

◆
加
齢
性
平
衡
障
害

加
齢
に
よ
る
め
ま
い
は
、
全

身
の
平
衡
機
能
に
関
係
す
る
機

能
が
衰
え
る
こ
と
よ
っ
て
起
こ

良性発作性頭位めまい症

ある日の夜、ソファでうたた寝してしまい、飛び起きた
時に「めまい」は突然起きました。
初めての経験で、何が起こったのか把握できず、この
状態がいつまで続くのか不安で恐怖を感じました。と
にかく、目を開けても閉じてもぐるぐると回っている感
覚があるので、寝ることもできません。また、スマホを
直視できないので改善法を調べることもできず、途方
にくれました。とくに上を向いたり、横になると激しい
めまいがしました。
しばらくすると、めまいが治まる頭の角度を見つけ、
座ったまま頭が動かないように手で支えて朝が来るの
を待ちました。
朝になると少し症状は治まり、なんとか近くの耳鼻科
を受診。赤外線CCDカメラでの眼振検査を受けた結

果、黒目が左右に激しく揺れていることが確認され、
「良性発作性頭位めまい症」と診断されました。（その
他、聴力検査と重心動揺検査も受検、異常なし）
治療は薬物療法と、エプリー法という耳石を三半規管
から出す「めまいリハビリ体操」を毎日行いました。エ
プリー法は、めまいのする方へ頭を動かす運動なので
最初はかなり辛かったです。結局、めまいは２日間続
きましたが、徐 に々軽快していきました。
私の場合は更年期に加えて、コロナ
禍によるストレスや睡眠不足がめま
いの引き金になったようです。
めまいを繰り返さないように、今後
は睡眠をしっかりとって、ストレスを
溜め込まないよう気をつけます。

突然起きた回転性の激しいめまい。恐怖を感じました。 （50代 女性）
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〈
参
考
資
料
〉

日
本
神
経
学
会
／
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ラ
ボ
／
健
康
長
寿
ネ
ッ
ト
／

興
和
（
株
）「
め
ま
い
ナ
ビ
・
め
ま
い
プ
ロ
」

め
ま
い
は
、
何
が
原
因
に
な
っ
て
い
る
か
を
特

定
す
る
こ
と
が
治
療
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。
さ

ま
ざ
ま
な
検
査
方
法
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
適
し

た
治
療
が
行
わ
れ
ま
す
。

◆
問
診

め
ま
い
で
医
療
機
関
を
受
診
す
る
際
、
め
ま
い

の
起
こ
り
方
や
持
続
時
間
、
き
っ
か
け
な
ど
の
詳

細
を
医
師
に
伝
え
る
こ
と
が
正
し
い
診
断
の
た
め

に
大
切
で
す
。
め
ま
い
が
起
き
た
時
の
こ
と
を
振

り
返
り
、記
録
し
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

◆
聴
力
検
査

防
音
室
で
行
う
聞
こ
え
の
検
査
で
す
。
ヘ
ッ
ド

フ
ォ
ン
か
ら
出
た
音
が
ど
の
程
度
聞
こ
え
る
か
を

測
定
す
る「
気
導
検
査
」と
、骨
か
ら
内
耳
へ
音
の

振
動
を
伝
え
る「
骨
導
検
査
」を
行
い
ま
す
。
聴
力

低
下
を
伴
う
め
ま
い（
メ
ニ
エ
ー
ル
病
や
突
発
性

難
聴
な
ど
）の
診
断
に
必
要
と
な
り
ま
す
。

◆
重
心
動
揺
検
査

重
心
動
揺
検
査
は
、
直
立
姿
勢
に
現
れ
る
体
の

揺
れ
を
記
録
・
解
析
し
て
、平
衡
機
能
を
客
観
的
に

把
握
す
る
検
査
で
す
。
重
心
動
揺
計
に
直
立
し

て
、開
眼
時
と
閉
眼
時
の
ふ
ら
つ
き
を
測
り
ま
す
。

◆
眼
振
検
査

め
ま
い
が
生
じ
て
い
る
際
に
現
れ
る
眼
球
の
揺

れ（
眼
振
）を
調
べ
る
検
査
で
す
。
頭
や
体
の
位
置

を
変
え
た
時
の
眼
振
を
、
赤
外
線
カ
メ
ラ
な
ど
を

使
っ
て
観
察
し
ま
す
。
眼
振
に
よ
っ
て
、
内
耳
や

小
脳
な
ど
の
異
常
を
診
断
し
ま
す
。

◆
頭
部
画
像
検
査（
Ｃ
Ｔ
・
М
Ｒ
Ｉ
）

脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど
、
脳
の
病
気
が
疑
わ
れ

る
場
合
に
行
わ
れ
ま
す
。
脳
内
の
血
管
に
血
栓
や

腫
瘍
が
あ
る
と
血
流
が
悪
く
な
り
、
め
ま
い
が
起

こ
り
ま
す
。

め
ま
い
は
睡
眠
不
足
や
過
労
、
ス
ト
レ
ス
が
引

き
金
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
十
分
な
睡
眠
を

取
り
、心
身
を
休
め
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
適
度
な
運
動
は
血

流
を
促
進
し
、
内
耳
に
も
好
影
響
を
与
え
る
こ
と

が
期
待
で
き
ま
す
。
逆
に
喫
煙
は
血
流
を
悪
く
す

る
の
で
控
え
ま
し
ょ
う
。

めまいの主な検査 めまいの問診

どのくらい続きましたか？
□1分以内　□～数分　□～数時間　□1日以上

症状は良くなっていますか？ 悪化していますか？
□良くなっている　□悪くなっている　□変化なし
□良くなったり悪くなったりしている

どのようなめまいですか？
□ぐるぐる回る　□ふわふわする、体がふらつく
□目の前が暗くなる、気が遠くなるような感じ
□説明できない

めまい以外の症状
□なし　□頭痛　□吐き気　□耳鳴り　□聞こえにくい
□体の麻痺やしびれ　□ものが二重に見える
□しゃべりにくい　□その他（　　　　　　　　　　  ）

めまいはいつ起きましたか？
□今日の（　）時から □（　）日前から □（　）週前から
□（　）カ月前から □（　）年前から □不明

◆重心動揺検査

上記の検査以外にも、症状によってさまざまな検査があります。

◆聴力検査 ◆眼振検査

◆頭部画像検査（CT・MRI）
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特集 めまい

めまいが起きた時の対策と解消法
◆めまいが起きたら

◆めまいのリハビリ

◆めまいを楽にするツボ
１.

２.
３.
４.

５.

６.

めまい以外の「注意が必要な症状（３頁参照）」がな
いか確かめ（できれば周りの人に確認してもらう）、異
常があれば躊躇せず救急車を呼ぶ。
楽な体勢を取れる場所で、安静にする。
頭を動かさないようにする。
ベルトやネクタイなど、体を締め
つけているものをゆるめる。
部屋を暗くして眼からの刺激を
減らす。（強い光を遮断する）
静かな環境を作り、耳への「音」
の刺激を減らす。

以下のツボを指の腹で刺激する。

翳風
完骨
頭竅陰

・頭竅陰（あたまきょういん）
 耳の後ろにある骨の上のくぼみ

・完骨（かんこつ）
 耳の後ろにある尖った骨の後方
 やや下の位置

・翳風（えいふう）
 耳たぶの後ろのくぼみ

・外関（がいかん）
 手の甲側の手首関節から肘側へ
 指３本分向かった位置

①良性発作性頭位めまい症のリハビリ例 ②前庭神経炎のリハビリ例

1 左手であごを押さえ、右腕を前
に伸ばし、右親指を目の高さに
なるように立てる。

一般的に、めまいの初期は安静が必要ですが、落ち着いてきたら徐々に体を動かすことが推奨されます。

2 1秒ごとに親指を左右に動か
し、それを頭は動かさずに目だ
けで追う。10往復1セットで
朝昼晩の3回行う。

1 体の中央に右手の親指を目の
高さに立て、左手は左脚の上
に置く。

2 目は動かさずに親指の先を見
たまま、1秒ごとに頭を左右に
振る。10往復1セットで朝昼
晩の3回行う。

OFF

OFF

OFF

注意

外関

日
本
の
高
齢
化
に
伴
い
、認
知
症
患
者
の
増

加
が
予
測
さ
れ
て
お
り
、２
０
２
５
年
に
は
高

齢
者
の
５
人
に
１
人
が
認
知
症
に
な
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
中
で
も
日
本
人
に
最

も
多
い
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
、
特
殊

な
た
ん
ぱ
く
質
が
脳
内
に
蓄
積
さ
れ
る
こ
と
で

神
経
細
胞
が
死
に
、や
が
て
脳
が
委
縮
す
る
こ

と
が
発
症
の
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

Prodrom
e-A
D

は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
の
発
症
リ
ス
ク
を
評
価
す
る
血
液
検
査
で

す
。
脳
に
最
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
プ
ラ
ズ
マ

ロ
ー
ゲ
ン
は
、認
知
機
能
に
お
い
て
重
要
な
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
そ
の
プ
ラ
ズ
マ
ロ
ー

ゲ
ン
の
血
中
濃
度
を
測
定
す
る
こ
と
で
、将
来

の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク

を
判
別
し
ま
す
。

報
告
書
は
見
や
す
い
Ａ
３
サ
イ
ズ
の
報
告
書

で
高
リ
ス
ク
、中
リ
ス
ク
、低
リ
ス
ク
の
３
段
階

で
判
定
し
て
お
り
、認
知
症
を
予
防
す
る
た
め

の
ヒ
ン
ト
な
ど
解
説
を
記
載
し
て
い
ま
す
。
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こ
れ
ら
の
検
査
は
医
療
機
関
で
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
、
か
か
り
つ
け
の
先
生

に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
リ
ス
ク
検
査

（Prodrom
e-A
D

）



Isomorphic RBC （均一赤血球） Dysmorphic RBC （変形赤血球）

円盤状

金平糖状
「高浸透圧、低PH」で出現する。

膨化状
「低浸透圧、高PH」で出現する。

コブ状

断片状

ねじれ状

標的状

その他 スパイク状、ドーナツ状、小型 など

腎糸球体（糸球体性血尿）

多彩

あり

糸球体以外（非糸球体性血尿）

比較的均一

比較的なし

出 血 箇 所

全体的な特徴

大小不同の有無

形　　態

話の査検な単簡

Q.

A.

41
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事業案内 〈 さまざまな保険商品を取り扱っておりますので、お気軽にご相談ください 〉

◆アフラック生命保険（株）代理店 〈取扱商品〉がん保険、医療保険、就業不能保険、オーディナリー商品 他
◆損害保険ジャパン（株）代理店 〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、賠償責任保険、自賠責保険 他
◆三井住友海上火災保険（株）代理店 〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、賠償責任保険、自賠責保険 他

知って安心　保険のこと

■
保
険
は
対
象
に
よ
っ
て
、
生
命
保
険
・
損

害
保
険
・
疾
病
傷
害
保
険
の
３
つ
に
分
類
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
保
険
会
社
は
ど
ん
な

保
険
で
も
販
売
で
き
る
わ
け
で
は
な
く
、
分

類
に
よ
っ
て
取
り
扱
え
る
商
品
が
決
め
ら

れ
て
お
り
、
生
命
保
険
が「
人
」
を
保
険
の
対

象
と
し
て
い
る
の
に
対
し
、
損
害
保
険
は

「
物
」を
対
象
と
す
る
の
が
一
般
的
で
す
。

損
害
保
険
会
社
で
は
、「
物
」
を
対
象
と
す

る
保
険
の
ほ
か
に
も
、
事
故
に
よ
る
け
が
を

補
償
す
る
傷
害
保
険
や
け
が
で
実
際
に
か

か
っ
た
費
用
を
補
償
す
る
医
療
保
険
、
が
ん

保
険
な
ど
も
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。

■①
自
動
車
保
険（
任
意
保
険
）

自
動
車
事
故
が
起
こ
っ
た
場
合
に
、
相
手

へ
の
賠
償
、
自
分
の
補
償
、
車
の
補
償
の
３

つ
を
補
償
す
る
保
険
で
す
。
車
の
所
有
者
す

べ
て
に
加
入
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
る
自

賠
責
保
険（
強
制
保
険
）
で
は
ま
か
な
え
な

い
損
害
に
備
え
て
、
車
の
所
有
者
や
運
転
者

が
任
意
で
加
入
し
ま
す
。

②
火
災
保
険

火
災
や
水
災
、風
災
、雪
災
な
ど
の
自
然
災

害
で
建
物
や
家
財
に
損
害
が
生
じ
た
場
合
に

補
償
を
受
け
ら
れ
る
保
険
で
す
。
建
物
と
家

財
、建
物
の
み
、家
財
の
み
を
選
択
し
て
加
入

し
ま
す
。

③
地
震
保
険

地
震
や
噴
火
、
ま
た
は
こ
れ
ら
に
よ
る
津

波
を
原
因
と
す
る
火
災
・
損
壊
・
埋
没
・
流
失

に
よ
っ
て
建
物
や
家
財
に
損
害
が
生
じ
た
場

合
に
補
償
を
受
け
ら
れ
る
保
険
で
、
火
災
保

険
と
セ
ッ
ト
で
加
入
し
ま
す
。

地
震
保
険
の
保
険
金
額
は
、
実
際
の
損
害

額
で
は
な
く
、
火
災
保
険
金
額
の
30
％
〜

50
％
の
範
囲
と
な
り
、
地
震
保
険
だ
け
で
の

単
独
加
入
は
で
き
ま
せ
ん
。

④
海
外
旅
行
保
険

海
外
旅
行
中
の
病
気
や
け
が
、
事
故
や
盗

難
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
に
遭
っ
た
場
合
に
補
償

を
受
け
ら
れ
る
保
険
で
す
。海
外
で
は
、日
本

損
害
保
険
と
は
、偶
然
の
事
故
に
よ
っ
て
物
に
損
害
が
発
生
し
た
り
、け
が
を
し
た
り
し
た
場
合
に
、保

険
金
が
支
払
わ
れ
ま
す
。
偶
然
の
事
故
は
頻
繫
に
発
生
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、万
が
一
起
こ
っ

た
場
合
は
、大
き
な
損
害
を
も
た
ら
し
ま
す
。

の
公
的
医
療
保
険
制
度
が
使
え
な
い
た
め
高

額
な
医
療
費
が
か
か
る
こ
と
が
あ
り
、
注
意

が
必
要
で
す
。

⑤
傷
害
保
険

日
常
生
活
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
事
故
に
よ
る

け
が
や
死
亡
を
補
償
し
ま
す
。医
療
保
険
が
、

病
気
や
け
が
に
よ
る
入
院
・
手
術
を
保
障
す

る
の
に
対
し
、傷
害
保
険
は
、突
然
の
事
故
に

よ
る
け
が
、死
亡
を
補
償
し
ま
す
。

損害保険の主な商品

自動車運転中の人や
物への損害に備える

旅行中のけがや病気、
盗難などに備える

事故によるけが
に備える

火災だけでなく、水災や
風災などの災害に備える

地震、噴火、それら
による津波の災害
に備える
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損
害
保
険
と
は
？



厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）
● 佐賀営業所 〒840-0023 佐賀市本庄町袋131-16 TEL 0952-27-0831
● 長崎営業所 〒852-8002 長崎市弁天町1-21 TEL 095-864-7027
● 諫早営業所 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL 0957-28-5031
● 鹿児島営業所 〒890-0064 鹿児島市鴨池新町6-2 TEL 099-253-2867〒813-0062 福岡市東区松島5-7-6

TEL.092-623-2211  FAX.092-623-2212

食品微生物検査・商品抜取り検査・
保存試験・栄養成分分析・味覚分析・
食物アレルゲン検査・食品添加物検査・
残留農薬検査・異物検査 など

衛生調査・腸内細菌検査・
施設関連の微生物検査・
ノロウイルス検査・
ノロウイルスふきとり検査 など

飲料水検査・ビル管理法水質検査・
水道法20条検査・プール水検査・
浴槽水検査・ゴルフ場農薬検査
濃度計量証明（下水・排水・河川など）

ばい煙測定・ダイオキシン類測定・
室内空気環境測定・温泉分析・
作業環境測定（ホルムアルデヒド・
エチレンオキシド・有機溶剤） など

食品関連検査 衛生関連検査 水質関連検査 環境関連検査

ISO/IEC17025 

◆硝酸態窒素及び亜硝酸態窒素
　硝酸態窒素及び亜硝酸態窒素の汚染源は窒素肥
料、家畜の糞尿、腐敗した動植物、生活排水、陸
上処分された下水汚泥等に由来します。硝酸態窒素
及び亜硝酸態窒素は、水中の硝酸塩中の窒素と、亜
硝酸塩中の窒素との合計量です。
　水道法の水質基準は10mg/L以下と定められてい
ます。飲料水などを通して摂取した硝酸態窒素は、
消化管から速やかに吸収され、血液、尿、唾液中に
移行しますが、一部は消化管内の微生物によって還
元され亜硝酸態窒素となります。血液中に移行した
亜硝酸態窒素は、ヘモグロビンと反応し、酸素運搬
能のないメトヘモグロビンを生成し、メトヘモグロ
ビン血症となりチアノーゼ症状を呈します。硝酸態窒
素の還元は、胃内pHが2～3の成
人ではほとんど起こりませんが、胃
酸分泌が少ない乳幼児は微生物によ
る硝酸態窒素の還元が起きやすく、
メトヘモグロビン血症になりやすく
なります。
　また、亜硝酸態窒素は、胃内で食
物中の２級アミンなどと反応して発
がん性が示唆されるN-ニトロソ化合
物を生成するおそれがあります。浄
水方法として、生物処理、イオン交換、
逆浸透膜法により除去できます。

◆亜硝酸態窒素
　亜硝酸態窒素とは、水中に含まれる亜硝酸塩中の
窒素をいいます。亜硝酸態窒素は、硝酸態窒素及び
亜硝酸態窒素の汚染源と同じ窒素肥料、腐敗した動
植物、家庭排水、下水等に由来します。これらに含
まれる窒素化合物が、水や土壌中で化学的・微生物
的に酸化及び還元を受けて生成します。
　亜硝酸態窒素については、これまで硝酸態窒素及
び亜硝酸態窒素10mg/L以下の基準が定められてい
ましたが、食品安全委員会の食品健康影響評価結
果から、亜硝酸態窒素は単独では低い濃度でも影
響が観察されたため、平成26年度から亜硝酸態窒
素のみの基準値が別に定められることとなりました。
亜硝酸態窒素の基準値は0.04mg/L以下です。

水道
水ってどん

な検査しているの？ 安心して飲むため
の水質基準項目と基準値（51項目）
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硝酸態窒素硝酸態窒素及び及び亜硝酸態窒素亜硝酸態窒素
亜硝酸態窒素亜硝酸態窒素

起こりにくい

還元酵素あり

酸化されやすい

活動できない

硝酸塩の還元は少ない
（胃酸ｐH1～5）

メトヘモグロビン血症

ヘモグロビンの存在

硝酸態窒素の還元

硝酸還元細菌

メトヘモグロビン
還元酵素の存在

起こりやすい

増殖しやすい

硝酸塩の還元が進み、亜硝酸塩
が多く生成される
（胃酸ｐH約4強～中性）

胎児性ヘモグロビン（月齢2～3
カ月ではこの形で存在する）は
非常に酸化されやすい

少ない
（メトヘモグロビンをヘモグロビン
に戻す力が弱い）



詳細は公式サイトにてご覧いただけます。詳細は公式サイトにてご覧いただけます。詳細は公式サイトにてご覧いただけます

季節の健康食 ・42

根
菜
で
あ
る
に
ん
じ
ん
は
、季
節
に

よ
っ
て
北
海
道
か
ら
九
州
ま
で
産
地
を

変
え
な
が
ら
通
年
に
わ
た
っ
て
作
ら
れ

て
い
ま
す
。
に
ん
じ
ん
は
東
洋
種
と
西

洋
種
が
あ
り
、わ
た
し
た
ち
が
よ
く
ス

ー
パ
ー
で
見
か
け
る
に
ん
じ
ん
は
西
洋

種
で
す
。
東
洋
種
は
お
正
月
料
理
な
ど

に
使
わ
れ
る「
金
時
に
ん
じ
ん
」の
こ
と

を
い
い
ま
す
。

に
ん
じ
ん
に
は
た
く
さ
ん
の
カ
ロ
テ

ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
β‒

カ
ロ
テ

ン
は
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
換
さ

れ
、髪
の
健
康
維
持
や
視
力
維
持
な
ど

に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
抗
酸
化
作

用
が
強
く
、肌
の
老
化
や
が
ん
の
予
防

効
果
を
期
待
さ
れ
て
い
る
栄
養
素
で
も

あ
り
ま
す
。
そ
の
他
に
、に
ん
じ
ん
に

は
、水
に
溶
け
な
い
不
溶
性
食
物
繊
維

と
、水
に
溶
け
る
水
溶
性
食
物
繊
維
が

豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、不
溶
性
食
物

繊
維
は
、便
通
を
整
え
便
秘
解
消
に
役

立
ち
、水
溶
性
食
物
繊
維
は
脂
質
・
糖
・

ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
を
吸
着
し
て
身
体
の

外
に
排
出
す
る
働
き
が
あ
る
た
め
、生

活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。

に
ん
じ
ん
を
選
ぶ
際
、な
る
べ
く
オ

レ
ン
ジ
色
が
濃
い
物
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
表
面
に
傷
や
ひ
び
割
れ
が
な
く
、

あ
ま
り
先
が
細
く
な
っ
て
い
な
い
物
の

方
が
良
い
で
す
。（
京
人
参
や
金
時
ニ
ン

ジ
ン
は
別
）

保
存
方
法
は
、で
き
る
だ
け
乾
燥
し

な
い
よ
う
に
新
聞
紙
な
ど
で
包
み
、冷

蔵
庫
に
い
れ
て
く
だ
さ
い
。
に
ん
じ
ん

は
切
り
口
か
ら
傷
み
は
じ
め
る
の
で
、

ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
冷
蔵
庫
に
入
れ
、３

〜
４
日
く
ら
い
で
使
い
切
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

にんじん
carrot

にんじんシリシリ
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いびきはなぜ起こる？

いびきの改善法

いびき改善体操

睡眠時無呼吸症候群（SAS）は脳
や身体にダメージを与えることも
あり、命に関わること
もありますので早め
に治療を受けるよう
にしましょう。

髪の生え際から親指１
本分上側にあるツボ

いびき改善ツボ

危険ないびき

のど仏から約指2本
分両外側

舌を伸ばして、歯茎の表面
を円を描くようにぐるりと
回す。右回り、左回り、各
10回。

思いきり舌を出す。
15秒を２回、朝晩1日
4回行う。
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①鼻からゆっくりと息を吸いながら、足首を手前に曲
げていく。

②口からゆっくり息を吐きながら、足首を元の位置に
戻す。これを5回繰り返す。

Step1 ＜手足ぶらぶらで血行促進＞

Step2 ＜関節をのばして筋肉をほぐす＞ Step3 ＜足首曲げ深呼吸でリラックス＞

①あおむけに寝て、両手足を天井に
向けて無理のない程度に上げる。

②手足の力を抜き、リラックスした
状態で30 ～ 60秒間ぶらぶらさ
せる。

※手足をあげることがきつい人は、壁や
イスを補助として使ってください。

②反対も同じ手順で行い、これを3～４回繰り返す。

①片ひざを両足で抱え込みそのまま、胸にゆっくり
と近づけ5～６秒キープする。

国民の健康の積極的増進と疾病の予防に寄与します。
■全国健康保険協会生活習慣病健診指定機関
■労災二次検査実施機関
■労働衛生サービス機能評価機構認定機関

■公益社団法人全国労働衛生団体連合会総合精度管理事業参加機関
■産業医学振興財団指定健診機関
■特定健診・特定保健指導実施登録機関  

福岡支部 〒813-0062 福岡市東区松島３丁目29-18 TEL：092-623-1740
山口支部 〒745-0016 周南市若宮町1-51 TEL：0834-32-3694
長崎支部 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL：0957-43-6103福岡支部・山口支部・長崎支部

http:/ /www.fukuoka-kenkou.jp/
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A.
慢
性
腎
臓
病
と
は

ど
の
よ
う
な
病
気
で
す
か
？

健
診
で
軽
度
の
慢
性
腎
臓
病
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
自
覚
症
状
は
全
く
あ

り
ま
せ
ん
。
ど
の
よ
う
な
病
気
な
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
治
療
す
れ
ば

治
り
ま
す
か
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

   （
50
代
男
性
）

あない・もとあき
1961年九州大学医学部医学科卒業。1975年九
州大学医療技術短期大学部教授。1995年に同
名誉教授となる。その後、シー・アール・シー中央
研究所 所長。2015年福岡市健康づくりサポート
センター センター長。2020年に現職である日本健
康倶楽部 電話健康相談センター センター長就任。
産医大講座修了認定産業医。

慢
性
腎
臓
病（
以
下
、Ｃ
Ｋ
Ｄ
）

に
つ
い
て
は
本
誌
の
２
０
２
０

年
夏
号
の
特
集
と
し
て
非
常
に

詳
し
い
説
明
が
掲
載
さ
れ
て
い

る
の
で
、ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
複
雑
で
治
り
に
く

い
病
気
と
い
う
印
象
が
あ
り
ま

す
の
で
、今
回
は
主
と
し
て
そ
の

治
療
法
や
対
処
法
に
つ
い
て
具

体
的
に
説
明
を
し
ま
す
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
生
活
習
慣

喫
煙
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
悪
化
さ

せ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
の

で
、ぜ
ひ
禁
煙
を
し
ま
し
ょ
う
。

喫
煙
は
真
剣
に
や
め
る
気
が
あ

れ
ば
必
ず
や
め
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
患
者
に
と
っ
て

適
度
な
飲
酒
量
は
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
１
日
あ

た
り
ア
ル
コ
ー
ル
20
ｇ（
ビ
ー

ル
５
０
０
mL
、
日
本
酒
１
合
、

焼
酎
０
・
５
合
、ワ
イ
ン
グ
ラ
ス

１
・
５
杯
）
程
度
な
ら
問
題
な

い
で
し
ょ
う
。

睡
眠
は
充
分
と
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
患
者
に

は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
が

多
く
み
ら
れ
る
の
で
、
激
し
い

い
び
き
や
日
中
の
眠
気
が
あ

る
人
は
主
治
医
に
相
談
し
、
必

要
に
応
じ
て
検
査
と
治
療
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、Ｃ
Ｋ
Ｄ
患
者
は
肺
炎

な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り
や
す

く
重
症
化
し
や
す
い
の
で
、ワ

ク
チ
ン
接
種
も
大
切
で
す
。
肺

炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
や
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
、ま
た
新
型

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
も
き
ち
ん
と

受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
食
事

サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
含
め
て
腎

臓
に
良
い
食
べ
物
、悪
い
食
べ

物
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
切
な
の

は
食
材
で
は
な
く
塩
分
を
減
ら

す
調
理
法
で
す
。
ま
た
、栄
養

の
偏
り
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
や
糖
尿
病
、

高
血
圧
に
つ
な
が
り
ま
す
。
と

く
に
Ｃ
Ｋ
Ｄ
が
進
行
し
た
場
合

は
、た
ん
ぱ
く
質
や
野
菜
や
果

物
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム

の
摂
り
過
ぎ
に
注
意
が
必
要
で

す
。
腎
機
能
に
よ
っ
て
は
サ
プ

リ
メ
ン
ト
や
健
康
食
品
が
使
え

な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

病
気
の
進
行
度
に
よ
っ
て
、

食
塩
や
た
ん
ぱ
く
質
、エ
ネ
ル

ギ
ー
、カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
摂
り

方
を
調
整
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
自
覚
症

状
が
な
い
た
め
、自
分
だ
け
で

食
事
の
管
理
を
す
る
の
は
大
変

難
し
い
も
の
で
す
。
自
分
で
判

断
せ
ず
、主
治
医
や
管
理
栄
養

士
に
相
談
し
て
自
分
に
あ
っ
た

食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

減
塩
の
工
夫

食
事
の
改
善
で
始
め
や
す
い

１日の
塩分摂取量 ＝

◎鰹節や昆布でとっただしを使
うと薄味でも風味豊かに。
◎汁物は汁を残すように。
◎塩は食品の表面にさっとふりかけると少
量でも塩分を感じやすい。

◎かけて食べるより、つけて食べた方が塩
分を控えられる。

◎酸味や香辛料で味付けに変化を。
◎ゆず、しそ、みょうが、ハーブ
などの香りを利用して薄味に。
◎焼いて香ばしさを利用する。
◎酒の肴は塩分が多いので、少なめに。
◎練り製品・加工食品に気をつける。
◎薄味にしても食べすぎれば同じ。

塩分摂取を抑えるコツ

。

。
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４月～６月の健康運
マケーンシュムシュケル・達也 

H O R O S C O P E

牡羊座 3/21 - 4/19

牡牛座 4/20 - 5/20

双子座 5/21 - 6/21

P16の答え

①換気 ②門 ③循環

④驚異 ⑤摘 ⑥至

⑦裂 ⑧偏 ⑨壮

⑩騎 ⑯

⑪ゆうたいるい

⑫でこぼこ

⑬かんおう

⑭やっかん

⑮あっさく

6
1
9
7
2
5
8
3
4

4
7
8
9
1
3
2
6
5

2
3
5
4
8
6
9
1
7

5
2
1
3
6
4
7
9
8

9
4
3
8
7
1
6
5
2

8
6
7
2
5
9
3
4
1

7
9
6
5
4
8
1
2
3

1
8
4
6
3
2
5
7
9

3
5
2
1
9
7
4
8
6

蟹　座 6/22 - 7/22

獅子座 7/23 - 8/21

乙女座 8/22 - 9/22

天秤座 9/23 - 10/23

蠍　座 10/24 - 11/22

射手座 11/23 - 12/21

山羊座 12/22 - 1/20

水瓶座 1/21 -2/18

魚　座 2/19 - 3/20

〈
参
考
文
献
〉

・「
患
者
さ
ん
と
ご
家
族
の
た
め
の

Ｃ
Ｋ
Ｄ
ガ
イ
ド
２
０
１
８
」
日
本

腎
臓
学
会
編
集

東
京
医
学
社

の
は
減
塩
で
す
。
食
材
は
そ
の

ま
ま
で
、味
付
け
を
わ
さ
び
や

カ
レ
ー
粉
、酢
、こ
し
ょ
う
な
ど

の
調
味
料
に
す
る
こ
と
で
、減

塩
に
つ
な
が
り
ま
す
。
塩
や
み

そ
、醤
油
以
外
の
調
味
料
で
味

付
け
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

１
日
の
食
塩
摂
取
量
は
６
ｇ

が
目
安
で
す
が
、２
〜
３
週
間

も
す
れ
ば
慣
れ
て
く
る
こ
と
が

多
い
よ
う
で
す
。
あ
ま
り
数
値

に
こ
だ
わ
ら
ず
、外
食
が
塩
辛

い
と
感
じ
る
く
ら
い
の
味
覚
を

維
持
し
ま
し
ょ
う
。

食
事
制
限
の
し
過
ぎ
に
注
意

減
塩
を
す
る
と
食
事
の
摂
取

量
全
体
が
減
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
な
ど
の

ほ
か
の
栄
養
素
も
減
る
こ
と
が

あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

食
の
細
い
高
齢
者
は
栄
養
不
足

に
な
り
、加
齢
に
よ
り
心
身
が

老
い
衰
え
た
状
態
に
な
る
危
険

が
あ
り
ま
す
。
主
治
医
や
管
理

栄
養
士
に
相
談
し
て
、適
度
に

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
も
一
緒
に

食
事
療
法
と
運
動
を
一
緒
に

行
う
と
効
果
的
で
す
。
運
動
方

法
や
量
は
病
気
や
体
の
状
態
で

変
わ
り
ま
す
。
ま
た
、食
事
療

法
や
運
動
療
法
で
効
果
が
出
た

時
に
は
薬
が
変
わ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
の
で
、体
重
や
血
圧
を

自
宅
で
記
録
し
て
お
き
、受
診

の
と
き
に
主
治
医
に
見
せ
て
確

認
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
高
血
圧

腎
臓
は
細
い
血
管
が
集
ま
っ

て
で
き
て
い
る
の
で
、
高
血
圧

を
放
置
し
て
い
る
と
徐
々
に
腎

臓
が
壊
れ
て
腎
機
能
が
低
下

し
、透
析
な
ど
の
治
療
が
必
要

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
尿
の
出
な
い
Ｃ
Ｋ

Ｄ
の
代
表
と
し
て
腎
硬
化
症
と

い
う
病
気
が
あ
り
ま
す
。
高
血

圧
が
長
期
間
続
く
こ
と
で
腎
臓

の
血
管
が
硬
く
細
く
な
り
、腎

臓
の
ろ
過
機
能
が
低
下
す
る
病

気
で
す
。
検
尿
で
は
異
常
が
な

く
、た
ま
た
ま
受
け
た
血
液
検

査
で
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
が
高

値
で
あ
る
こ
と
か
ら
見
つ
か
る

こ
と
が
多
い
の
も
特
徴
で
す
。

腎
硬
化
症
患
者
の
腎
機
能
は
比

較
的
ゆ
っ
く
り
低
下
す
る
こ
と

が
多
い
の
で
す
が
、血
圧
が
下

が
り
過
ぎ
た
り
、脱
水
や
腎
臓

の
血
流
を
悪
く
す
る
薬
の
影
響

を
受
け
た
り
し
て
、急
に
悪
化

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、注
意
が
必
要
で
す
。

血
圧
の
基
準
は
、診
察
室
で
測

る
血
圧
値
で
た
ん
ぱ
く
尿
が
な

い
場

合

は14
0
/90
m
m
H
g

未

満
、た
ん
ぱ
く
尿
が
あ
る
場
合

は130
/80
m
m
H
g

未
満
が
お
お

ま
か
な
目
安
で
す
。
ま
た
、
家

庭
で
測
る
血
圧
も
重
要
で
す
の

で
、起
床
時
と
就
寝
時
に
各
２

回
ず
つ
自
動
血
圧
計
で
測
っ
て

ノ
ー
ト
に
記
録
し
て
お
き
、診

察
時
に
持
参
す
る
の
が
理
想
的

で
す
。

日頃から食事や睡眠に気をつかっ
ているので、健康運は吉。今後も今
の状態をキープしてみて。ただし、
油断は禁物です。

精神的な疲れがたまりやすい時期
ですが、肉体的には問題なく過ご
せそう。心が疲れを感じた時は思
い切って仕事を休むことも大切。

日頃の運動不足により、肩や腰に不
調が起こりそう。毎日、寝る前のス
トレッチを心がけて。体調不良が
軽くなります。

健康は問題なく安定している時
期。体力もある時なので、やりた
いことを始めるチャンスです。無
理せず進めてみてください。

スケジュールをいっぱい詰め込ん
でしまい、心身ともに疲れがちに
なりそう。バランスの良い食事、
規則正しい生活を心がけて。

頭痛や肩こりなど小さな違和感に
ちゃんと向き合ってみて。気になる
症状がある時は、早目に受診するこ
とを心がけてください。

心身ともに満ち足りた生活が送れ
そう。積極的な行動により、何をして
もうまくいきそう。さらなる飛躍が
期待できそうな時期。

がんばり過ぎて疲労やストレスを
溜め込みやすい時期。欲張らず
リラックスした生活を意識しまし
ょう。睡眠も大切です。

心身ともに安定した日々を過ごせ
そう。ただし、過信は禁物。規則
正しい食生活と適度な睡眠を取
るように心がけましょう。

疲労からくる肩こり、頭痛、腰痛など
に要注意。日頃から適度な運動を
心がけるようにしましょう。疲れた
ときは休むことも心がけて。

胃腸の不調に悩まされそうな予感。
日頃の食生活が大切です。栄養バ
ランスを心がけ、身体を温める食べ
物を摂るよう心がけましょう。

ストレスは健康にも悪影響を与え
ます。自分にあったストレス解消
法で早目に頭の切り替えをするよ
うにしましょう。
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①
部
屋
の（

　
　
　
　
　）を
す
る
。

②
笑
う（

　
　
　）に
は
福
き
た
る
。

③（

　
　
　
　
　）バ
ス
に
乗
っ
て
い
く
。

④（

　
　
　
　
　）的
な
記
録
が
出
る
。

⑤
土
手
で
土
筆
を（

　
　
　）む
。

6

9 8
4

1

6

8

4

5

9

5

2
3 9

5

1

4

?

?

? ⑪
カ
ン
ガ
ル
ー
は
有
袋
類
だ
。

⑫
凸
凹
し
た
道
を
行
く
。

⑬
恒
例
の
観
桜
会
で
楽
し
ん
だ
。

⑭
保
険
の
約
款
を
確
認
す
る
。

⑮
大
豆
を
圧
搾
す
る
。

⑥
恐
悦（

　
　）極

⑦
四
分
五（

　
　）

⑧
不（

　
　）不
党

⑨
大
言（

　
　）語

⑩
一（

）当
千

カ
タ
カ
ナ
を
漢
字
に
し
ま
し
ょ
う

四
字
熟
語
を
完
成
さ
せ
ま
し
ょ
う

線
の
部
分
の
読
み
を
書
き
ま
し
ょ
う

脳だめし

あ
な
た
は
何
問
で
き
る
？

答
え
は
Ｐ
15
の
下
に
あ
り
ま
す
。

?

次
の
問
題
に
答
え
ま
し
ょ
う
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き
わ
め
て
喜
ば
し
い
こ
と

散
り
散
り
バ
ラ
バ
ラ
で
統
一
が
な
い
様
子

公
平
・
中
立
の
立
場
に
立
つ
こ
と

威
勢
よ
く
大
き
な
話
を
す
る
こ
と

並
外
れ
た
能
力
や
経
緯
を
持
つ
こ
と

シ
ブ
ン
ゴ
レ
ツ

イ
ッ
キ
ト
ウ
セ
ン

タ
イ
ゲ
ン
ソ
ウ
ゴ

フ
ヘ
ン
フ
ト
ウ

キ
ョ
ウ
エ
ツ
シ
ゴ
ク

カ
ン
キ

カ
ド

キ
ョ
ウ
イ

ツ

ジ
ュ
ン
カ
ン

肝臓
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