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み
な
さ
ん
、こ
ん
に
ち
は
。
日
々
、た
く
さ
ん
の
ニ
ュ
ー
ス
が
入
っ
て
き
ま
す
が
、

今
年
4
月
の
関
越
道
で
の
バ
ス
追
突
事
故
の
話
、
覚
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
?

　

色
々
な
原
因
が
示
唆
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
長
時
間
の
運
転
が
一
つ
の
発
端
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

働
く
人
た
ち
の
健
康
を
守
る
た
め
、
国
で
は
「
産
業
保
健
」
と
い
う
制
度
を
作
っ

て
い
ま
す
。
働
く
こ
と
に
よ
る
病
気
や
怪
我
の
発
生
を
防
ぐ
た
め
の
も
の
で
す
。

そ
れ
に
関
わ
る
医
師
を
「
産
業
医
」
と
呼
び
、
法
律
で
、
50
人
以
上
が
働
く
事
業
場

で
は
産
業
医
を
置
く
こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
産
業
医
は
職
場
を
見
回
っ

て
、
健
康
被
害
が
出
そ
う
な
箇
所
や
仕
事
の
手
順
な
ど
を
確
認
し
、
必
要
に
応
じ

て
雇
い
主
に「
危
な
い
か
ら
対
策
を
講
じ
て
欲
し
い
」と
い
う
助
言
を
し
ま
す
。

　

ま
た
、
健
康
診
断
の
結
果
を
み
て
、
仕
事
に
差
し
支
え
が
な
い
か
判
断
し
た
り
、

日
常
生
活
に
関
す
る
健
康
指
導
も
行
い
ま
す
。
最
近
で
は
、
長
時
間
労
働
の
方

の
疲
労
蓄
積
に
よ
る
健
康
被
害
や
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
な
ど
も
問
題
と
な
っ
て
お
り
、

そ
の
対
応
が
迫
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
50
人
未
満
の
小
規
模
事
業
場
で
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
産
業
医
確
保
な

ど
独
自
に
行
う
こ
と
が
難
し
い
の
が
現
状
で
す
。
そ
の
た
め
、
産
業
保
健
サ
ー
ビ

ス
を
無
料
で
受
け
ら
れ
る
よ
う
、
都
道
府
県
単
位
で
「
地
域
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー
」

が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
千
葉
県
医
師
会
で
は
、
県
内
全
域
を
対
象
と
し
て
9
か

所
の
セ
ン
タ
ー
を
運
営
中
で
す
。
本
誌
の
「
情
報
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
」
に
詳
細
を
載
せ

ま
し
た
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

み
な
さ
ま
が
産
業
保
健
サ
ー
ビ
ス
を
ご
利
用
い
た
だ
く
こ
と
で
、
前
述
の
よ
う

な
悲
し
い
出
来
事
を
少
し
で
も
減
ら
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
私
た
ち

皆
が
、
い
き
い
き
と
働
き
、
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
社
会
に
な
り
ま
す
よ
う
に
。
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働
く
人
の
健
康
を
守
る
た
め
に
。

～
産
業
医
を
ご
存
知
で
す
か
?
～

千
葉
県
医
師
会
理
事　

松ま
つ
お
か岡

か
お
り	

医
師



膠こ

う

げ

ん

び

ょ

う

原
病
を
早
期
発
見
せ
よ
！

～
若
い
女
性
を
襲
う
「
全
身
性
エ
リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
」
～

膠原病と自己免疫疾患

監　修

「
膠こ

う
げ
ん
び
ょ
う

原
病
っ
て
ど
ん
な
病
気
？
」
と
聞
か

れ
た
ら
、「
聞
い
た
こ
と
は
あ
る
け
れ
ど
、

よ
く
知
ら
な
い
」
と
い
う
人
が
ほ
と
ん
ど

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
お
年
寄
り
の
病
気
と
勘
違
い
し
て
る
人

も
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
が
、
実
は
、
膠

原
病
患
者
の
多
く
を
若
い
女
性
が
占
め
て

い
ま
す
。
そ
し
て
、
重
症
化
さ
せ
ず
命
を

守
る
に
は
、
早
期
発
見
が
非
常
に
重
要
！

　
今
回
は
、
身
近
に
潜
ん
で
い
る
か
も
し

れ
な
い
膠
原
病
を
早
期
発
見
す
る
た
め

に
、
知
っ
て
お
い
て
欲
し
い
基
礎
知
識
を

お
届
け
し
ま
す
。

膠
原
病
っ
て
？

　

名
前
か
ら
し
て
難
し
い
で
す
が
、『
膠
原

病
』
と
は
単
一
の
病
気
の
名
前
で
は
な
く
、

免
疫
の
異
常
な
働
き
に
よ
る
い
く
つ
か
の

病
気
の
総
称
で
す
。

　

私
た
ち
の
体
に
備
わ
っ
て
い
る
免
疫

膠原病の『膠原』は、からだの中の細胞と細胞
の間を埋めている“ 膠原線維 ” のこと。 膠原
病とは、体中にあるこの膠原線維に炎症など
の変化が起こることから付けられた名前です。

難しい名前
ばかりだピッ！

千
葉
県
済
生
会
習
志
野
病
院
副
院
長

リ
ウ
マ
チ
膠
原
病
セ
ン
タ
ー

セ
ン
タ
ー
長　

縄な
わ
た田	

泰や
す
し史	

医
師

自己免疫疾患

関節リウマチ
（主に関節が炎症）

全身性エリテマトーデス
（全身のいたるところが炎症）

皮膚筋
きんえん

炎・多発性筋炎
（主に皮膚や筋肉が炎症）

全身性強皮症
（主に皮膚が硬くなる）

結
けっせつせいたはつどうみゃくえん

節性多発動脈炎
（主に血管が炎症）

主要な膠原病には5つあり、
それぞれ親戚のような関係にあります

全身性自己免疫疾患

シェーグレン症候群　混合性結合組織病
成人スティル病　高

たかやすびょう

安病　ベーチェット病

橋本病

バセドウ病

天
てんぼうそう

疱瘡

類
るい

天疱瘡

Ⅰ型糖尿病

自己免疫性肝炎

臓器特異的
自己免疫疾患

その他の膠原病
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膠原病の患者数比較

膠原病の診断の主な流れ

は
、
外
か
ら
侵
入
し
て
き
た
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
な
ど
の
異
物
を
攻
撃
し
排
除
し

て
く
れ
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
本
来
な
ら
体
を
守
る
は

ず
の
免
疫
が
、
自
分
の
細
胞
や
た
ん
ぱ

く
質
な
ど
を
異
物
と
間
違
え
暴
走
し
、

自
分
自
身
の
細
胞
や
組
織
を
攻
撃
し
、

炎
症
を
起
こ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
を
「
自
己
免
疫
疾
患
」
と
い

い
、
膠
原
病
は
代
表
的
な
自
己
免
疫
疾

患
で
す
。

　

発
症
の
要
因
と
し
て
は
、
遺
伝
、
ホ

ル
モ
ン
、
紫
外
線
、
細
菌
感
染
な
ど
が

関
わ
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、

一
卵
性
双
生
児
で
あ
っ
て
も
二
人
の
う

ち
の
一
人
し
か
発
症
し
な
い
こ
と
も
多

く
、
ま
だ
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
な
い
点

が
多
い
病
気
で
す
。

　

ま
た
、
１
対
９
の
割
合
で
、
圧
倒
的
に

女
性
に
多
い
こ
と
も
特
徴
の
一
つ
で
す
。

全
身
性
エ
リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
に

つ
い
て

　

膠
原
病
の
中
で
、
最
も
患
者
数
が
多

い
関
節
リ
ウ
マ
チ
は
、
比
較
的
知
ら
れ

て
い
る
病
気
で
す
。

　

そ
の
次
に
患
者
数
が
多
く
、
典
型
的

わが国では膠原病とその関連疾患の多くは、厚
生労働省によって特定疾患（いわゆる「難病」）に
指定され、公費補助対象疾患とされています。

疾患名 日本の推定患者数 性差 好発年齢※

全身性エリテマトーデス（SLE） 52,000 女90％ 20～30
慢性関節リウマチ（RA） 700,000 女75％ 30～50
強皮症（SSc） 16,000 女60％ 30～50
多発性筋炎（PM）・皮膚筋炎（DM） 14,000 女66％ 10～50
結節性多発動脈炎（PN） 1,400 男60％ —
シェーグレン症候群（SjS） 30,000 女90％ 40～60
混合性結合織病（MCTD） 7,000 女90％ 20～30

※ある特定の病気にかかりやすい年齢

１、主な症状により疑わしいとされる
　　「関節痛、皮疹、発熱、手指のレイノー症状」などがある

２、基本的な検査を行う
一般的な血液検査（ＷＢＣ、ＲＢＣ、Ｈｂ、ＰＬＴなど）、尿検査（蛋白、糖、潜血など）、炎症マーカー

（ＣＲＰ、血沈）、酵素活性（ＧＯＴ、ＧＰＴ、ＬＤＨなど）などの検査

３、膠原病が疑われる場合のスクリーニング検査を行う
抗核抗体、リウマトイド因子、補体、免疫複合体、胸部Ｘ線検査など

４、疾患診断のためにさらに詳しい精密検査を行い、診断する
疾患固有の抗核抗体（抗DNA 抗体など）や生検などで総合的に判断

　膠原病の診断は、発症している様々な症状だけでなく、血液、尿、レントゲン検査などの結果を
総合的に判断します。

若い女性が多いッピ

2



全身性エリテマトーデス(SLE)の身体症状

な
膠
原
病
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

非
常
に
認
知
度
が
低
く
、
そ
れ
だ
け
に

見
逃
さ
れ
が
ち
な
膠
原
病
が
「
全
身
性
エ

リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
」（
英
語
名
を
略
し
て

「
Ｓ
Ｌ
Ｅ
」と
呼
ば
れ
ま
す
）で
す
。

　

一
つ
の
臓
器
だ
け
で
な
く
、
関
節
・
皮

膚
・
筋
肉
・
肺
・
腎
臓
・
血
管
・
神
経
な
ど

全
身
の
い
た
る
と
こ
ろ
で
、
同
時
多
発

的
に
炎
症
が
起
こ
る
病
気
で
、
10
～
30

代
の
若
年
女
性
に
多
く
、
ピ
ー
ク
は
20

代
。
患
者
の
90
％
以
上
が
女
性
で
す
。

　

発
熱
、倦
怠
感
、顔
面
の
蝶ち

ょ
う
け
い形

紅こ
う
は
ん斑（

頬

に
で
き
る
チ
ョ
ウ
が
羽
を
広
げ
た
形
の

赤
い
発
疹
）、
円え

ん
ば
ん
じ
ょ
う

盤
状
紅こ

う
は
ん斑

（
顔
面
・
耳

た
ぶ
・
頭
・
関
節
の
後
ろ
側
な
ど
に
み
ら

れ
る
赤
く
丸
い
発
疹
）、
関
節
痛
な
ど
で

始
ま
る
こ
と
が
多
く
、
健
康
診
断
で
蛋

白
尿
が
見
つ
か
り
、
全
身
性
エ
リ
テ
マ

ト
ー
デ
ス
と
診
断
さ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

と
に
か
く
早
期
発
見
！

早
期
治
療
！

　

こ
の
病
気
が
怖
い
の
は
、
最
初
の
う

ち
は
風
邪
の
よ
う
な
症
状
し
か
な
い
た

め
発
見
が
難
し
い
点
で
す
。
ま
し
て
や
、

健
康
に
関
心
の
薄
い
若
い
女
性
た
ち
の

場
合
、
症
状
が
長
引
い
て
も
気
に
せ
ず
、

発熱
脱毛

蝶形紅斑
口腔潰瘍

胸膜炎

レイノー現象

腎炎

精神症状
中枢神経症状

リンパ節腫
しゅちょう

脹

日光過敏症

心膜炎

多関節炎

◎	顔面の蝶
ちょうけい

形紅
こ う は ん

斑（鼻から
頬に生じるチョウのよう
な形の赤い皮疹）（a 参照）

◎	手足・耳にみられる凍
と う そ う

瘡
様
よ う

紅
こ う は ん

斑（“しもやけ”のよ
うな赤い皮疹）

◎	爪の周りの赤い発疹　

◎	円
えんばんじょう

盤状紅
こ う は ん

斑（顔面・耳たぶ・
頭・関節の後ろ側などに
みられる赤く丸い発疹）

◎	頭髪の脱毛　

◎	レイノー現象（冷水や冷た
い風に触れた時、指先が
真っ白になって痛みやし
びれを感じる）（b 参照）

◎	口の中や鼻咽頭粘膜にで
きる痛みのない潰

か い よ う

瘍など

(a)

(b)

症状は人によって多種多
様で、一人の患者にこれ
らの症状が全て起こるわ
けではありません。

これは辛そう
だピッ。

ＳＬＥは、全身的に慢性の炎症を起こす病気で、多彩な全身症状がみられます。
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放
っ
て
お
い
て
い
る
う
ち
に
全
身
の
い

た
る
所
で
炎
症
は
悪
化
。
重
症
化
す
る

と
命
に
関
わ
り
ま
す
。

　

し
か
し
近
年
の
医
学
の
進
歩
に
よ
り
、

膠
原
病
の
治
療
は
劇
的
と
い
っ
て
良
い

ほ
ど
改
善
さ
れ
て
い
ま
す
。
全
身
性
エ

リ
テ
マ
ト
ー
デ
ス
も
、
早
期
に
発
見
し
、

適
切
な
診
断
と
治
療
を
行
え
ば
、
症
状

を
抑
え
、
健
康
な
人
と
変
わ
ら
な
い
生

活
を
送
る
こ
と
も
可
能
で
す
。
さ
ら
に
、

薬
の
量
を
減
ら
し
た
り
、
服
用
し
な
い

で
過
ご
せ
る
ま
で
回
復
で
き
る
人
も
い

ま
す
。

　全身性エリテマトーデスの治療は、全身の炎症を止める副腎皮質ステロイド薬

や、免疫抑制薬が主体となります。 中でも、最も一般的に用いられ、大変有効

であるのが副腎皮質ステロイドです。

　ただし、この薬は長期間多量に服用すると、免疫を抑制し過ぎてしまい、感

染症などの副作用が発症しやすくなります。 そのため、病気の重症度を正確に

診断し、薬を適切に投与することが非常に重要です。

全身性エリテマトーデス(SLE)の
ステロイド治療

1. 大きな副作用

感染症

骨粗鬆症・骨壊
え し

死

精神症状

消化器症状

糖尿病・高脂血症

血栓症

白内障・緑内障

2. 小さな副作用

満
ま ん げ つ よ う が ん ぼ う

月様顔貎
（Moon	face）

食欲亢
こ う し ん

進

不眠

皮膚症状
（にきび、多毛、線条）

浮
ふ し ゅ

腫

高血圧

筋力低下

ステロイド剤の副作用副腎皮質ステロイドホルモン

ステロイドはまさに理にかなった治療

膠原病は…
◎体内での免疫異常
◎体内のあらゆるところでの炎症

抗炎症作用 抗免疫作用

ステロイドの薬理作用

原因不明の熱が１週間以上続いた
ら迷わず受診！　思いあたることが
あれば、ぜひ医師に「膠原病の検査
をしてください」と伝えてください。

38℃を超える熱が
続いたら、迷わず

受診だピッ！
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　腰痛!! 嫌ですね。 腰が痛いと、ついつい背中が曲がってしまいます。 背筋を伸ばして、いつまでも若 し々
くいたいものです。
　さて、腰痛にならないようにするには、どうしたらよいのでしょう。 一般に腰痛は、使いすぎ・腰椎の構造
に合わない運動・筋力の低下などが原因になって起こってきます。 ですから予防方法は、生活習慣の是正・
ストレッチ・筋力の向上が大切です。 そこで、今回はストレッチと筋トレについて、次回で生活習慣の是正に
ついてお話ししたいと思います。

❶ ストレッチ     
1. 腰背筋のストレッチ
①	仰向けに寝る。
②	右膝を両手で抱え込み、ゆっくり10~20秒程度かけて左肩に近づける。このとき、

顔は少し起こしながら右方向を向く。（膝をただ曲げるのではなく、脊椎全体が
一体になったイメージでスムーズに丸める。）＜右膝・左膝と交互に5回程度＞

③	次に、両膝を抱える。 顔を少し起こしながら、両膝を抱えてゆっくり背中を丸める。
（骨盤と背骨を一体として、脊椎全体を丸くするイメージで。）＜5回程度＞

2. ヨガの猫のポーズ    
①	猫のように四つ足になって、足と両手を肩幅ぐらい広げる。
②	背中を丸めたり反らせたりを繰り返す。（丸めたときには肩甲骨の間が広が

り、ベルトラインが一番高くなるように丸める。 また、背中を反らせると
きには、肩甲骨を絞め、肩甲骨の間に背骨を落とす気持ちで。 頭から骨盤
まで脊椎全体が一体になってスムーズに動くイメージ。）＜5回程度＞

◎ストレッチの注意点
　ストレッチをすると筋肉・腱・靱帯の柔軟性・弾性が増し、関節の可動範囲が広がります。ここでご紹介す
るストレッチに共通して持って欲しい意識は、『脊椎全体が一体になってスムーズに動くイメージ』と、『決して
息止めをせず、ゆっくり息を吸って10~20秒程度吐きながらストレッチすること』です。

❷ 筋トレ（筋肉のトレーニング）
1. ヘソのぞき腹筋運動
①両膝を曲げて仰向けに寝る。
②	息を吸って吐きながらおヘソを見る。（腹筋に力が入るのを確認!）
③	②を、息を吐きながらお腹の皮を背中の皮にくっつけるイメージを持つと、

お腹の皮がシワになりにくくなる。
④	始めのポーズにもどる。
⑤	繰り返す。＜10回程度＞
	 以上で物足りない人は、腕を頭の下で組む。 それでも物足りない人は、腕を頭の上方に伸ばしてみてく

ださい。

	　最後に、腰痛の原因が単なる筋肉疲労であれば良いのですが、腰椎分離症やがんの転移などが原因の事
もあり、軽い症状であっても必ずかかりつけ医・整形外科医の受診を勧めます。 ストレッチについて、さらに
詳細に知りたい方は、スポーツ医・運動指導士にご相談ください。

腰痛を予防しよう！！（ストレッチ・筋トレ編）

千葉県医師会
健康スポーツ医学研究委員会

中
な か む ら

村	眞
ま さ と

人	医師

スポーツコーナー
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高
齢
化
に
伴
い
増
加
を
続
け
る
脊
椎
の
病
気
。

そ
の
治
療
と
し
て
、
近
年
、
体
へ
の
負
担
を
劇
的

に
軽
減
し
た
新
し
い
手
術
法
が
登
場
し
、
国
内

は
も
と
よ
り
、
世
界
的
に
も
高
い
評
価
を
受
け
て

い
ま
す
。

　
今
回
は
そ
の
開
発
者
で
あ
る
、
東
京
歯
科
大

学
市
川
総
合
病
院
の
白
石
建
医
師
に
お
話
を
う

か
が
い
ま
し
た
。

劇的に進化した
低
て い し ん し ゅ う せ き つ い し ゅ じ ゅ つ

侵襲脊椎手術
筋肉を傷めず、運動機能を守る！

脊柱管狭窄症などに悩む人への朗報。
 

後
遺
症
が
大
き
い
従
来
の
手
術
の
問
題
点

　

頚け
い
ぶ部

（
首
）
の
骨
や
椎つ

い
か
ん
ば
ん

間
板
の
変
形
な
ど
に

よ
り
、
脊
髄
の
神
経
が
圧
迫
さ
れ
痛
み
や
し
び

れ
、
麻ま

ひ痺
な
ど
が
出
る
状
態
を
「
頚け

い
ぶ部

脊せ
き
ち
ゅ
う
か
ん

柱
管

狭き
ょ
う
さ
く
し
ょ
う

窄
症
」と
い
い
ま
す
。

　

手
術
が
必
要
と
な
っ
た
場
合
は
、
首
の
後
ろ
側

か
ら
骨
ま
で
到
達
し
、
頚
椎
を
切
っ
た
り
削
っ
た

り
し
て
脊
柱
管
を
広
げ
、
神
経
へ
の
圧
迫
を
取
り

除
き
ま
す
。

　

従
来
は
、
頚
椎
ま
で
到
達
す
る
た
め
に
、
首
の

後
ろ
の
筋
肉
を
全
て
骨
か
ら
は
が
し
、
切
り
離
し

て
か
ら
手
術
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
首
を
支
え
る
た
め
の
重
要
な
筋
肉
を

広
範
囲
に
わ
た
っ
て
は
が
す
た
め
、
体
へ
の
負
担

千葉県の最新医療情報紹介

は
ど
う
し
て
も
大
き
く
な
り
ま
す
。

　

手
術
後
、
頭
が
前
に
下
が
り
、
姿
勢
を
保
て
な

く
な
っ
た
り
、
頑
固
な
首
の
痛
み
に
悩
ま
さ
れ
る

な
ど
、
後
遺
症
に
苦
し
む
患
者
さ
ん
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

術
後
の
状
態
が
劇
的
に
改
善
さ
れ
た

新
し
い
手
術
方
法
と
は
! ?

　

後
遺
症
の
問
題
を
克
服
す
る
た
め
に
私
が
考
案

し
た
の
が
、
筋
肉
と
筋
肉
の
す
き
間
を
利
用
し
て

行
う
手
術
方
法
で
す
。

　

首
の
後
ろ
の
筋
肉
は
一ひ

と
か
た
ま

塊
り
の
も
の
で
は
な

く
、
幾
つ
も
の
小
さ
な
筋
肉
が
重
な
り
合
っ
て
構

成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
ら
筋
肉
と
筋
肉
の
隙
間
を
丁
寧
に
は
が
し

て
広
げ
る
と
、
従
来
の
よ
う
に
骨
か
ら
筋
肉
を
切

り
は
が
さ
ず
と
も
骨
ま
で
到
達
し
、
脊
椎
の
手
術

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

手
術
に
利
用
し
た
筋
肉
の
す
き
間
は
、
広
げ
た

だ
け
な
の
で
、
出
血
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
自
然
と

元
通
り
に
ふ
さ
が
り
ま
す
。

　

痛
み
も
少
な
く
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
翌
日
の
朝

か
ら
立
っ
て
歩
き
、
早
い
人
で
は
術
後
５
日
で
退

院
し
て
い
ま
す
。

　

最
大
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
筋
肉
を
傷
め
な
い
た
め
、

首
の
安
定
性
と
運
動
性
を
温
存
で
き
る
よ
う
に

東京歯科大学市川総合病院
整形外科部長

白
し ら い し

石　建
たてる

	医師

※ 低
ていしんしゅう

侵襲とは、体への負担が少ないという意味。
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な
っ
た
こ
と
で
す
。
中
に
は
、
術
後
リ
ン
グ
に
復

帰
し
た
プ
ロ
レ
ス
ラ
ー
ま
で
い
る
ほ
ど
、
術
後
の

状
態
が
劇
的
に
改
善
さ
れ
ま
し
た
。

神
様
の
設
計
図
ど
お
り
に
手
術
す
る

そ
れ
が
低
侵
襲
手
術
の
極
意

　

こ
の
手
術
法
は
、
頚
椎
だ
け
で
な
く
腰
椎
の
手

術
に
も
応
用
で
き
、
現
在
で
は
幅
広
い
脊
椎
手
術

に
適
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

脊
髄
腫
瘍
の
手
術
で
も
、
筋
肉
を
つ
け
た
ま
ま

骨
を
切
り
腫
瘍
を
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
る
た

め
、
再
発
し
た
際
も
、
初
回
と
同
じ
よ
う
に
再
手

術
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

い
わ
ば
、
神
様
が
人
間
を
つ
く
っ
た
と
き
の
設

計
図
を
十
分
に
勉
強
し
た
う
え
で
手
術
し
、
可
能

な
限
り
設
計
図
通
り
の
体
に
戻
す
。
そ
れ
が
私

が
考
え
る
低
侵
襲
手
術
で
す
。

　

た
だ
し
、
筋
肉
の
す
き
間
と
い
う
狭
い
視
野
で
、

特
殊
な
顕
微
鏡
を
使
っ
て
行
う
手
術
で
あ
る
た

め
、医
師
の
高
い
技
術
が
必
要
で
す
。
今
は
ま
だ
、

全
て
の
病
院
で
こ
の
手
術
が
受
け
ら
れ
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
我
々
も
、
こ
の
技
術
を
広
め
る
こ
と
に

力
を
注
い
で
い
ま
す
し
、
今
後
ま
す
ま
す
活
用
さ

れ
て
い
く
手
術
法
で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
で

し
ょ
う
。

筋肉をはがして手術しているた
め、首の後ろが凹み、頭が
前にたれた姿勢になっている。

脊柱管の拡張手術後 筋肉を温存して頚椎に到達する 術前 術後５年
筋肉を温存できるため、
術前と変わらない姿勢が
保たれている。

筋肉を傷めない
手術の主なメリット

●	手術中の出血量が少ない

●	手術後の痛みが少ない

●	回復が早く、入院日数が短い

●	頚椎のカーブがくずれにくく、

姿勢を損なわない

●	手術後の運動制限がない

●	再手術でも初回と同じように

手術ができる

脊
せきちゅうかん

柱管狭
きょうさくしょう

窄症とは？

腰
ようつい

椎
その下の

5個の脊椎

頚
けいつい

椎
上から

7個の脊椎

胸
きょうつい

椎
その下の

12個の脊椎

　一般的に背骨と呼ばれる「脊
せきちゅう

柱」は、「脊
せきつい

椎」と
いう24個の骨が積み重なって構成されています。
　脊柱はトンネルのような構造（「脊

せきちゅうかん

柱管」と呼び
ます）をしていて、その中を貫いて走っている大
事な中枢神経「脊

せきずい

髄」を守っています。
　しかし、何らかの原因により、この脊柱管が狭く
なり、神経を圧迫してしまうことがあります。
　それにより首や腰の痛み、手足の痛みやしびれ、
運動障害などが引き起こされた状態が「脊

せきちゅうかん

柱管
狭
きょうさくしょう

窄症」です。
　強い症状が続くと、神経への圧迫を取り除く脊
椎手術が検討されます。

棘
きょくとっき

突起

筋肉と筋肉の
すき間を広げる

7

従来の頚椎手術例 筋肉を傷つけない新しい頚椎手術例



　
数
あ
る
球
技
の
中
で
も
、
と
り
わ
け
運
動
量
が
多
い

と
さ
れ
る
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
。
今
回
は
千
葉
県
唯
一

の
プ
ロ
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
「
千
葉
ジ
ェ
ッ
ツ
」の

キ
ャ
プ
テ
ン
・
佐
藤
博
紀
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
、
バ
ス

ケ
の
魅
力
と
プ
ロ
の
世
界
で
活
躍
し
続
け
る
秘
訣
を
探

り
ま
し
た
。

バ
ス
ケ
が
好
き
な
ら
、
あ
き
ら
め
る
な
！

　

バ
ス
ケ
と
の
出
会
い
は
小
学
校
４
年
生
の
時
。
そ

の
頃
は
野
球
と
バ
ス
ケ
の
両
方
を
や
っ
て
い
ま
し
た

が
、
中
学
入
学
時
に
バ
ス
ケ
部
を
選
択
。
当
時
、
バ

ス
ケ
漫
画
の「
ス
ラ
ム
ダ
ン
ク
」が
流
行
っ
て
い
て
、
僕

も
大
好
き
だ
っ
た
の
で
、
そ
の
影
響
も
あ
っ
た
と
思
い

ま
す
。

　

高
校
に
入
っ
て
か
ら
は
、
そ
れ
こ
そ
軍
隊
み
た
い
な

部
活
で
、
死
に
も
の
狂
い
で
練
習
す
る
毎
日
。
イ
ン

タ
ー
ハ
イ
に
出
た
り
国
体
で
２
位
に
な
っ
た
り
と
、
厳

し
か
っ
た
分
だ
け
得
た
も
の
も
多
く
、
貴
重
な
経
験

佐
さ と う

藤	博
ひ ろ き

紀 さんプロバスケットボール選手
千葉ジェッツ　

アスリー
トに聞く！

〜スポーツとカラダづくり〜
圧倒的なスピードと怒

ど と う

涛の攻防。

 バスケは最高に

エキサイティングなスポーツだ！
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最
後
に
も
の
を
い
う
の
は
、
デ
カ
イ
や
つ
に
負
け
な

い
と
い
う
強
い
ハ
ー
ト
と
、
妥
協
す
る
こ
と
な
く
人
一

倍
練
習
す
る
こ
と
。
さ
ら
に
は
、
上
達
の
た
め
に
何

が
必
要
か
追
求
し
続
け
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　

最
近
自
分
が
重
視
し
て
い
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、

体
幹
を
鍛
え
る
コ
ア
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
と
か
く

筋
肉
隆
々
に
見
え
る
部
分
の
筋
肉
ば
か
り
鍛
え
た
く

な
り
が
ち
で
す
が
、
肝
心
な
の
は
見
え
な
い
コ
ア
の

部
分
の
筋
肉
。
体
幹
を
鍛
え
る
と
、
当
た
り
負
け
せ

ず
ケ
ガ
も
減
り
、
バ
ラ
ン
ス
も
良
く
な
る
た
め
、
バ

ス
ケ
の
技
術
も
向
上
し
ま
す
。

　

ま
た
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
の
た
め
に
は
、
バ
ラ

ン
ス
良
く
栄
養
を
摂
る
こ
と
も
大
切
。
太
り
や
す
い

体
質
の
僕
は
玄
米
食
に
し
て
い
ま
す
。

一瞬
た
り
と
も
無
駄
に
は
で
き
な
い
プ
ロ
の
世
界

　

バ
ス
ケ
は
団
体
ス
ポ
ー
ツ
だ
か
ら
、
何
で
も
話
し

合
う
こ
と
が
と
て
も
大
事
で
す
。
意
見
や
不
満
は
、

き
ち
ん
と
伝
え
る
べ
き
。
上
っ
面
だ
け
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
じ
ゃ
、
強
い
チ
ー
ム
は
つ
く
れ
ま
せ
ん
。

僕
は
キ
ャ
プ
テ
ン
で
も
あ
る
た
め
、
ど
ん
な
こ
と
も
遠

慮
せ
ず
相
談
し
て
欲
し
い
と
、
い
つ
も
み
ん
な
に
言
っ

て
い
ま
す
。

　

プ
ロ
の
世
界
で
は
、
１
年
ご
と
に
チ
ー
ム
は
変
わ
り

ま
す
。
次
に
契
約
更
新
さ
れ
ず
チ
ー
ム
か
ら
去
る
メ

ン
バ
ー
が
僕
な
の
か
誰
な
の
か
は
、
そ
の
時
ま
で
わ

か
ら
な
い
。
だ
か
ら
こ
そ
な
お
、
共
に
バ
ス
ケ
で
き

る
一
瞬
一
瞬
を
無
駄
に
で
き
な
い
。「
千
葉
ジ
ェ
ッ
ツ
で

は
、
お
互
い
全
力
で
や
り
き
っ
た
よ
ね
！
」
と
心
か
ら

言
い
合
え
る
よ
う
な
チ
ー
ム
で
あ
り
た
い
で
す
。

を
た
く
さ
ん
積
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
高
校
で
や
り
き
っ
た
感
が
あ
っ
た
こ
と

も
あ
り
、
大
学
時
代
は
う
っ
て
変
わ
っ
て
テ
ン
シ
ョ
ン

ダ
ウ
ン
。
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
練
習
量
も
生
ぬ
る
い
ま

ま
過
ご
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
で
す
が
、
卒
業
を
控

え
、
バ
ス
ケ
を
や
め
る
か
否
か
選
択
を
迫
ら
れ
た
時
、

「
も
う
一
度
真
剣
に
バ
ス
ケ
を
や
り
た
い
！
」
と
心
底

思
っ
た
ん
で
す
。

　

そ
し
て
J
B
L
2
の
チ
ー
ム
に
入
団
。
そ
こ
は
発

足
１
年
目
の
企
業
ス
ポ
ー
ツ
チ
ー
ム
だ
っ
た
の
で
、
優

先
す
べ
き
は
や
は
り
仕
事
。
仕
事
と
バ
ス
ケ
の
両
立

が
大
変
で
、
最
初
の
３
か
月
く
ら
い
で
10
キ
ロ
も
激

痩
せ
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
れ
で
も
め

げ
ず
、
本
気
で
バ
ス
ケ
に
取
り
組
み
続
け
ま
し
た
。

　

2
0
0
5
年
に
は
ｂ
ｊ
リ
ー
グ
が
発
足
し
、
大
分

の
チ
ー
ム
へ
。
2
0
1
0
年
に
「
千
葉
ジ
ェ
ッ
ツ
」
が
創

設
さ
れ
、移
籍
で
き
た
時
は
本
当
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

自
分
の
地
元
千
葉
の
プ
ロ
チ
ー
ム
で
バ
ス
ケ
が
で
き

る
な
ん
て
、
と
て
も
光
栄
で
幸
せ
な
こ
と
で
す
か
ら
。

　

人
生
、
思
う
よ
う
に
い
か
な
い
時
は
必
ず
あ
り
ま

す
。
で
も
、
続
け
て
さ
え
い
れ
ば
環
境
も
変
わ
る
し
、

道
も
開
け
る
。
だ
か
ら
バ
ス
ケ
が
好
き
な
ら
、
と
に

か
く
続
け
て
欲
し
い
。
あ
き
ら
め
ず
、
続
け
て
い
く

こ
と
に
意
味
が
あ
る
と
思
う
ん
で
す
よ
。

自
分
に
何
が
必
要
か
、
追
求
し
続
け
る

　

自
分
は
身
長
185
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
で
す
が
、
こ
の

世
界
で
は
む
し
ろ
小
さ
い
方
で
す
。
で
も
、
小
さ

く
て
も
（
例
え
僕
よ
り
も
っ
と
小
さ
く
て
も
）、
俊
敏

さ
を
活
か
す
こ
と
、
頭
を
使
っ
て
相
手
の
裏
を
か
く

こ
と
な
ど
、
で
き
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

■	佐藤	博紀	（さとう	ひろき）1982年1月30日生、千葉県四街道市出身、185cm	80kg、ポジションはシューティングガード	背番号0。
■	千葉ジェッツ：千葉県初のプロバスケットボールチーム。2011-12シーズンより日本プロバスケットボールリーグ	（bjリーグ）に所属。2013-2014シーズンから

は日本バスケットボール協会が設立する新リーグ		「ナショナル・バスケットボール・リーグ	（NBL）」に参加予定			http://www.chibajets.jp/

応募方法は、医師会インフォメーションを
ご覧ください。

興
奮
と
感
動
の
連
続
が
バ
ス
ケ
の
魅
力

　

バ
ス
ケ
の
魅
力
は
、
瞬
時
に
攻
守
が
入
れ
替
わ
り
、

得
点
シ
ー
ン
も
多
い
た
め
、
最
後
ま
で
目
が
離
せ
ず

楽
し
め
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

特
に
千
葉
ジ
ェ
ッ
ツ
の
試
合
は
展
開
が
早
い
の
で
、

バ
ス
ケ
を
よ
く
知
ら
な
い
人
で
も
、
一
度
観
戦
し
た

ら
す
ご
く
面
白
く
て
ハ
マ
っ
た
と
い
う
人
が
多
い
ん
で

す
よ
。

　

千
葉
ジ
ェ
ッ
ツ
は
今
年
、
絶
対
優
勝
し
ま
す
！　

バ

ス
ケ
の
醍
醐
味
を
味
わ
い
に
、
ぜ
ひ
一
度
、
会
場
に
応

援
に
来
て
く
だ
さ
い
！

サイン入りミニボール １名様
サイン色紙 ２名様
マフラータオル １名様
メタルボールペン １名様

読者プレゼント
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千葉県小児科医会　井
い の う え

上	紳
の ぶ え

江	医師

ＲＳウイルス感染症
1. ＲＳウイルス感染症とはどのような病気ですか?
　鼻水や咳、発熱がみられます。 主に秋から
冬に流行し、赤ちゃんから大人まで何度もか
かります。 多くは風邪症状で済みますが、細
気管支炎や肺炎など、呼吸が苦しくなり入院
が必要となる場合があります。 特に早産児や、
心臓や肺に基礎疾患がある場合に重症化する
ことがあります。

2. 原因は?　また検査はできますか ?
　ＲＳウイルスが原因です。 感染している人
の咳や鼻水からうつります。 検査はできます。
インフルエンザの検査と同じように、綿棒で鼻
腔や鼻汁をぬぐって検査をする迅速診断キット
があります。（「1歳未満の乳児」など、保険適
用には条件があります）

3. 予防法はありますか ?
　予防接種（ワクチン）はありません。しかし
パリビズマブ（商品名シナジス）というＲＳウ
イルスの抗体を注射する方法が、重症化しや
すい一部のお子さん（35週以下の早産児、気
管支肺異形成症の治療を受けた乳幼児、先天
性心疾患をもつ乳幼児など）に承認されていま
す。 咳や鼻水からうつりますので、予防のた
めには手を洗いましょう。

4. 治療法はありますか ?
　ＲＳウイルスを殺すお薬はありません。
ＲＳウイルスによって気道が荒れた状態にな
ると細菌が二次的に感染することがあります。

この場合に抗生物質を使います。 他には痰や
鼻汁が気道につまりにくくするようなお薬を使
い様子をみます。

5. お母さんがあわてないためのアドバイス
　お子さんの症状をよくみてあげてください。
ＲＳウイルス感染症の症状は、軽い鼻風邪程
度の方から呼吸が苦しくなって入院する方まで
様々です。 鼻汁がつまって苦しそうなら鼻汁
を吸ってあげてください。 咳が出始めたら夜
咳込んで起きてしまうことはないか、哺乳がで
きているか、ハーハー、ゼーゼーして苦しそう
か確認してください。 苦しそうな兆候があれ
ばかかりつけ医を必ず受診してください。
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千葉 県健 康福 祉部C H I B A  I N F  O R M A T I O N

感染性胃腸炎にご注意！
　感染性胃腸炎は、年間を通じて発生しますが、特に冬場に多く発生します。

また、冬に発生する感染性胃腸炎は、ノロウイルスを原因とすることが多い

のが特徴です。

　学校、保育所、社会福祉施設などでは集団発生することがあり、昨年は

県内の施設で発生した集団発生において死亡事例もありましたので、注意

が必要です。

▶ノロウイルスとは?
　ヒトの小腸で増殖し、嘔吐や下痢などを起こすウイルスです。

▶感染性胃腸炎の症状って?
　ノロウイルスの潜伏期間は24～48時間といわれており、下痢、吐き気、腹痛、発熱（38℃以下）が

主な症状です。 通常3日以内で回復し、発症しても風邪のような症状のみの場合もあります。

　下痢や嘔吐の症状がある場合には、水分を多めに取るように心がけ、早めに医療機関を受診しましょう。

▶感染の経路は?
①	ノロウイルスが大量に含まれる患者のふん便や吐物から、ヒトの手などを介して二次感染する。
②	家庭や共同生活施設など、ヒト同士の接触する機会が多いところで、ヒトからヒトへ飛沫感染等によ

り感染する。
③	食品取扱者（食品の製造等に従事する者、飲食店における調理従事者、家庭で調理を行う者などを

含む）が感染しており、その者を介して汚染した食品を食べた場合。
④	汚染されていた二枚貝を、生あるいは十分に加熱調理しないで食べた場合。
⑤	ノロウイルスに汚染された井戸水や簡易水道を消毒不十分で摂取した場合。

▶感染の予防のためには
①	トイレの後、調理をする際や食事の前には、よく手を洗い、使用するタオルなどは、清潔なものを

使用しましょう。
②	食品は中心部まで十分に加熱してから食べましょう（湯通し程度の加熱では、ウイルスは死にませ

ん）。 また、生鮮食品（野菜、果物）は十分に洗いましょう。
③	便や吐物の処理をする場合には、念のため、使い捨てできるマスクやビニール手袋を着用し、ペー

パータオルなどで静かに拭き取りましょう。 拭き取った後の床は、適正な濃度の塩素系消毒剤（次
亜塩素酸ナトリウムなら塩素濃度約0.02%）で消毒を行いましょう。

最新の流行状況については、千葉県感染症情報センターホームページをご確認ください。

　http://www.pref.chiba.lg.jp/eiken/c-idsc/

お問い合わせ 　千葉県健康福祉部疾病対策課	感染症対策室　TEL043-223-2691（直通）
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C H I B A  I N F  O R M A T I O N千葉 県インフォメーション

平成24年4月1日から平成25年3月31日まで

原則無料で受けられる予防接種のお知らせ

お問い合わせ　千葉県健康福祉部疾病対策課	感染症対策室　	電話043-223-2691（直通）

小児用肺炎球菌ワクチン
肺炎球菌（血清型 4、6B、9V、14、18C、19F 及び 23F）による侵襲性感染症に対する予防 
対象者	 生後2か月～5歳未満の乳幼児
接種回数　　（接種を開始した時期により回数は異なります）
	 2か月～7か月未満	 4回（初回免疫3回・追加免疫1回）
	 7か月～12か月未満	 3回（初回免疫2回・追加免疫1回）
	 1～2歳未満	 2回
	 2～5歳未満	 1回

麻しん（はしか）風しん混合ワクチン（MR）
麻しん（はしか）風しんの予防
　麻しん、風しんとも気道分泌物の中に含まれるウイルスを介して感染する感染症で、治療は対症療法になり
ます。 麻しんは感染力が強く、免疫のない人が感染を受けるとほぼ100% 発症し、39℃以上の高熱と発疹、咳、
鼻汁、結膜充血などが主な症状です。
　風しんは、全身性で紅色の斑

はんじょうきゅうしんじょう

状丘疹状の発疹、発熱、後頭・耳後・頸
け い ぶ

部リンパ節
せつしゅちょう

腫脹の症状を特徴としており、
妊娠初期の方が感染すると、出生児が白内障、心疾患、難聴などの障害が起こる先天性風しん症候群を発症
することがあります。 今年は全国的に多発しており、県内でも全数把握となった2008年以降、最多のペース
となっています。
　麻しん風しんの予防には、あらかじめワクチンにより免疫をつけておくことです。
対象者 第1期	 1歳児	 第2期	 5歳～7歳で小学校就学前の1年間の者
	 第3期	 中学1年生に相当する年齢の者	 第4期	 高校3年生に相当する年齢の者

接種回数	 2回

※	第3期と第4期は、平成18年に麻しん風しんワクチンが2回接種となったことにより、平成20年4月1日~ 平成25年3月31日までの、5年間の時限措置です。

※	免疫の獲得には2回のワクチン接種が必要です。

上記の対象者以外の方でも、麻しん・風しんに罹患したことのない方、予防接種を受けていない方（特に、妊婦へ
の感染を防ぐため、妊婦の夫、子ども及びその他の同居家族の方、妊娠希望者又は妊娠する可能性の高い方及
び産褥早期の方）は、接種費用は自己負担になりますが、医師に相談の上、予防接種を受けることをお勧めします。

子宮頸がん予防（HPV）ワクチン
ヒトパピローマウイルス（HPV）感染による子宮頸がん及びその前駆病変に対する予防
対象者 中学校1年生～高校1年生相当年齢の女子　

接種回数 3回
※	平成23年度中に1回以上の接種を受けた高校2年生の方は、平成24年度においても接種対象者となります。

※	標準的な接種方法では、1回目と3回目の接種には約6か月の間隔を置く必要がありますので、早めに接種を開始しましょう。

ヒブ（インフルエンザ菌 b 型）ワクチン
インフルエンザ菌 b 型による感染症、特に侵襲性の感染症 （髄膜炎、敗

は い け つ

血症、蜂
ほ う そ う

巣炎、関節炎、喉
こ う と う が い

頭蓋炎、肺炎
および骨髄炎など） に対する予防
対象者 生後2か月～5歳未満の乳幼児
接種回数　　（接種を開始した時期により回数は異なります）
	 2か月～7か月未満	 4回（初回免疫3回・追加免疫1回）
	 7か月～12か月未満	 3回（初回免疫2回・追加免疫1回）
	 1～5歳未満	 1回
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今
回
は「
高
血
圧
の
治
療
」に
つ
い
て
、

お
二
人
の
先
生
に
お
答
え
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ま
す
。
薬
が
不
要
と
な
る
ま
で
改
善
す
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
・
脳
出
血
を
起
こ
し
て

し
ま
っ
た
方
は
、
そ
う
で
な
い
人
よ
り
も
再
度

発
症
し
や
す
い
の
で
、
血
圧
が
高
け
れ
ば
、
努

力
し
て
下
げ
て
く
だ
さ
い
。

　

い
ま
現
在
、
高
血
圧
の
弊
害
が
ど
の
程
度
起

き
て
い
る
か
は
、
動
脈
硬
化
の
程
度
（
心
電
図

検
査
・
眼
底
検
査
や
血
管
年
齢
の
測
定
な
ど
で

推
定
で
き
ま
す
）
と
、
糖
尿
病
や
高
脂
血
症
な

ど
が
あ
る
か
も
併
せ
て
の
判
断
で
、
適
切
な
薬

を
選
ん
で
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
薬
の
服
用
が
始

ま
っ
て
も
、
暴
飲
暴
食
で
は
血
圧
は
改
善
し
ま

せ
ん
し
、
他
の
病
気
も
防
げ
ま
せ
ん
。

　

一
方
、
季
節
に
よ
っ
て
薬
を
増
減
で
き
る
人

も
い
ま
す
が
、
自
己
判
断
は
危
険
で
す
。
そ
れ

は
、
血
圧
の
薬
が
ス
ー
パ
ー
で
は
売
っ
て
い
な

い
こ
と
か
ら
も
分
か
り
ま
す
。
高
血
圧
は
症

状
が
な
く
て
も
突
然
、

脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
を

起
こ
す
可
能
性
も
あ
り

ま
す
の
で
、
し
っ
か
り

予
防
し
ま
し
ょ
う
。

高
血
圧
の
治
療
・
根
治
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

高
血
圧
が
根
治
す
る
か
は
、
そ
の
原

因
に
よ
り
ま
す
。
ま
た
肥
満
や
運
動
・

食
生
活
を
ど
う
改
善
さ
せ
る
か
に
も
よ
り
ま
す
。

「
血
圧
の
薬
は
、
一
度
飲
み
始
め
る
と
止
め
ら

れ
な
い
そ
う
で
す
ね
？
」
と
い
う
質
問
も
受
け

ま
す
が
、
こ
れ
は
勝
手
な
薬
の
中
断
を
戒
め
る

も
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
、『
本
当
に
高
血
圧
な
の
か
？
』
を
明
ら

か
に
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
は
、
家

庭
で
の
血
圧
測
定
を
お
勧
め
し
ま
す
。
上
腕

に
カ
フ（
腕
帯
）を
巻
い
て
測
定
す
る
血
圧
計
を

購
入
し
ま
し
ょ
う
。	

家
庭
血
圧
の
ほ
う
が
、
脳

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
を
お
こ
す
危
険
の
予
測
に
有

用
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
医
師
の
指
示
に
従
っ
て

記
録
し
て
、
判
定
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
血

圧
計
と
体
重
計
は
あ
な
た
の
健
康
を
映
し
出
す

鏡
で
す
。

　

高
血
圧
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
甲
状

腺
や
副
腎
の
病
気
な
ど
に
よ
っ
て
高
血
圧
に
な

る
も
の
で
は
、
原
因
の
病
気
を
治
療
す
る
こ
と

で
高
血
圧
が
治
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
他

の
原
因
が
な
い
も
の
を
、
本
態
性
高
血
圧
と
呼

び
ま
す
。
遺
伝
的
に
高
血
圧
に
な
り
や
す
い
人

も
い
ま
す
が
、
年
齢
を
重
ね
て
血
管
が
柔
軟
性

を
失
う
と
血
圧
は
高
く
な
り
ま
す
。そ
れ
で
も
、

指
導
の
も
と
で
の
ス
ト
レ
ス
対
策
・
肥
満
の
改

善
・
塩
分
制
限
・
運
動
な
ど
で
血
圧
が
下
が
り

千
葉
県
医
師
会
編
集
広
報
委
員

	

篠し
の
み
や宮	

正ま

さ

き樹	

医
師

読者からの質問、疑問に
お答えするコーナーです。

QA |
高
血
圧
の
治
療
全
般
|
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高
血
圧
症
は
漢
方
で
治
療
す
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

漢
方
薬
の
降
圧
効
果
は
極
め
て
軽
微

な
も
の
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
漢
方

薬
で
高
血
圧
症
の
治
療
を
行
う
こ
と
は
お
勧

め
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
血
圧
は
、
そ
の
時

点
で
の
精
神
状
態
に
よ
っ
て
大
幅
に
変
動
し
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
過
剰
と
も
い
え
る
精
神
変

動
を
眠
気
な
し
に
安
定
さ
せ
た
り
、
血
圧
に

付
随
す
る
ひ
ど
い
肩
こ
り
を
緩
和
し
た
り
す

る
こ
と
な
ど
は
、
漢
方
薬
の
得
意
と
す
る
所

で
す
の
で
、
大
い
に
活
用
し
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

昭
和
51（
１
９
７
６
）年
に
多
数
の
漢
方
製
剤

が
薬
価
基
準
に
収
載
さ
れ
て
以
来
、
漢
方
研
究

家
は
直
接
の
降
圧
効
果
を
狙
っ
て
、
い
ろ
い
ろ

と
試
行
錯
誤
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
さ
き
に

千
葉
県
医
師
会

秋あ

き

ば葉	

哲て

つ

お生	

医
師

QA |
漢
方
薬
で
の
治
療
|

述
べ
た
よ
う
な
結
論
に
落
ち
着
い
た
わ
け
で
す
。

ど
の
よ
う
な
漢
方
薬
が
あ
る
の

で
し
ょ
う
か
？

　

こ
こ
で
ご
紹
介
す
る
の
は
ご
く
一
部

に
限
ら
れ
る
こ
と
を
あ
ら
か
じ
め
申

し
上
げ
ま
す
。

　

軽
症
の
高
血
圧
の
初
期
に
用
い
ら
れ
る
も

の
に
、
柴さ

い
こ
か
り
ゅ
う
こ
つ
ぼ
れ
い
と
う

胡
加
竜
骨
牡
蛎
湯
や
大だ

い
さ
い
こ
と
う

柴
胡
湯
が

あ
り
ま
す
。
血
圧
の
み
な
ら
ず
、動
悸
や
不
眠
、

肩
こ
り
な
ど
に
も
改
善
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

顔
色
が
わ
る
く
、
手
足
も
冷
え
や
す
い

方
に
用
い
ら
れ
る
の
が
、
八は

ち
み
じ
お
う
が
ん

味
地
黄
丸
や

七し
ち
も
つ
こ
う
か
と
う

物
降
下
湯
で
す
。
こ
れ
ら
は
、
軽
い
腎

障
害
な
ど
が
あ
る
場
合
に
も
服
用
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

近
年
評
価
が
高
い
の
が
抑よ

く
か
ん
さ
ん

肝
散
（
あ
る
い
は

抑よ
く
か
ん
さ
ん
か
ち
ん
び
は
ん
げ

肝
散
加
陳
皮
半
夏
）
で
す
。
も
と
も
と
は

小
児
の
カ
ン
の
虫
の
薬
で
し
た
が
、
大
人
の

カ
ン
の
虫
症
状
（
す
な
わ
ち
認
知
症
な
ど
）
に

有
効
で
あ
る
こ
と
が
判
明
し
、
急
速
に
普
及

し
ま
し
た
。
釣ち

ょ
う
と
う
こ
う

藤
鈎
と
い
う
同
じ
生
薬
を
含

む
釣ち

ょ
う
と
う
さ
ん

藤
散
も
認
知
症
に
有
効
と
の
※
エ
ビ
デ
ン

ス
が
あ
り
ま
す
。
釣
藤
散
と
い
う
生
薬
は
血

管
拡
張
作
用
が
あ
っ
て
、
単
独
で
も
軽
度
の
降

圧
効
果
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

※
こ
の
薬
や
治
療
方
法
が
よ
い
と
い
え
る
証
拠

根
治
す
る
こ
と
は
な
い
の
で
し
ょ

う
か
？

　

通
常
の
本
態
性
高
血
圧
症
は
、
残
念

な
が
ら
根
治
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
高
血
圧
症
の
治
療
の
目
的
は
動
脈
硬
化

の
進
行
に
よ
る
脳
、
心
、

腎
な
ど
の
致
命
的
な
臓

器
障
害
を
予
防
す
る
こ

と
で
す
。
脳
卒
中
な
ど

は
重
篤
な
後
遺
障
害
を

残
す
こ
と
が
あ
り
、
そ

れ
ら
の
予
防
の
た
め
で

す
か
ら
、
生
涯
を
通
じ

た
治
療
が
必
要
に
な
る

わ
け
で
す
。

Q

Q

A

A
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加
齢
黄
斑
変
性
と
は
？

　

人
間
の
眼
は
カ
メ
ラ
と
同
じ
構
造
で
す
が
、
網
膜

は
カ
メ
ラ
で
い
え
ば
、
フ
イ
ル
ム
に
相
当
し
ま
す
。

網
膜
の
中
心
部
を
黄
斑
部
と
い
い
、
視
力
を
司
る
大

切
な
細
胞
が
集
中
し
て
い
ま
す
。
日
本
で
い
え
ば
首

都
、
東
京
の
よ
う
な
も
の
で
、
視
機
能
の
重
要
な
中

枢
で
す
ね
。
黄
斑
変
性
と
は
、
こ
の
黄
斑
部
が
や
ら

れ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
そ
の
原
因
と
し
て
は
、
加

齢
が
最
大
の
原
因
で
す
が
、
喫
煙
や
遺
伝
、
肥
満
と

の
関
係
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
加
齢
な
ど
に
よ
り
、

黄
斑
部
の
色
素
上
皮
、
脈
絡
膜
と
い
う
と
こ
ろ
が
い

た
み
、
視
細
胞
が
や
ら
れ
る
と
、
も
の
を
見
よ
う
と

す
る
中
心
が
ぼ
や
け
た
り
、
ゆ
が
ん
だ
り
し
て
き
ま

す（
変
視
症
）。
進
行
す
る
と
、
見
よ
う
と
す
る
と
こ

ろ
が
暗
く
な
り
（
中
心
暗
点
）、
視
力
も
落
ち
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
の
病
気
は
、
欧
米
諸
国
で
は
、
失
明
原

因
の
ト
ッ
プ
で
し
た
が
、
日
本
人
に
は
比
較
的
少
な

い
と
い
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
高
齢
者
の
人

口
増
加
や
食
事
、
生
活
習
慣
の
欧
米
化
に
伴
い
、
最

近
日
本
で
も
、
患
者
さ
ん
が
急
増
。
現
在
、
視
力
障

害
疾
患
の
第
４
位
を
占
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

加
齢
黄
斑
変
性
に
は
、
浸
出
型
と
萎
縮
型
と
い
う

２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
前
述
し
た
よ
う
に

黄
斑
部
の
色
素
上
皮
、
脈
絡
膜
と
い
う
と
こ
ろ
が
い

た
む
と
、
脈
絡
膜
か
ら
、
新
生
血
管
と
呼
ば
れ
る

悪
い
血
管
が
発
生
し
て
き
ま
す
。
こ
の
新
生
血
管

は
も
ろ
く
て
す
ぐ
に
破
れ
て
し
ま
う
の
で
、
出
血
し

た
り
、
血
液
成
分
が
漏
れ
出
し
て
黄
斑
部
に
む
く
み

（
浮
腫
）
を
つ
く
る
こ
と
で
、
視
力
の
低
下
を
ひ
き

お
こ
す
の
で
す
。

　

浸
出
型
は
新
生
血
管
が
発
生
し
、
進
行
が
は
や

く
、
一
方
、
萎
縮
型
は
新
生
血
管
は
な
く
、
黄
斑

が
栄
養
不
足
に
な
る
こ
と
で
萎
縮
を
し
て
い
く
も

の
で
、
進
行
も
遅
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
新
生
血
管
が
発
生
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、

や
は
り
注
意
が
必
要
で
す
。

加
齢
黄
斑
変
性
の
検
査
に
つ
い
て

　

変
視
症
や
中
心
暗
点
の
よ
う
な
症
状
を
感
じ
た

ら
、
す
ぐ
に
眼
科
に
行
き
ま
し
ょ
う
。
眼
科
で
は
、

視
力
検
査
や
眼
底
検
査
の
ほ
か
、
造
影
剤
を
使
っ

千
葉
県
医
師
会
理
事

		

日ひ

び

の

比
野	

久く

み

こ

美
子	
医
師

加か

れ

い

お

う

は

ん

へ

ん

せ

い

齢
黄
斑
変
性
に
つ
い
て

た
検
査
（
蛍
光
眼
底
造
影
な
ど
）
や
視
野
測
定
を

行
い
ま
す
。
最
近
は
光
干
渉
断
層
計
（O

CT

）
と

い
う
３
次
元
的
に
網
膜
の
立
体
構
造
ま
で
解
析
で

き
る
機
械
も
活
用
さ
れ
、
こ
の
疾
患
の
正
確
な
診

断
が
な
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

加
齢
黄
斑
変
性
の
治
療
に
つ
い
て

　

治
療
に
は
、
①
レ
ー
ザ
ー
光
凝
固
術
（
新
生
血

管
を
レ
ー
ザ
ー
光
で
焼
い
て
固
め
て
し
ま
う
方
法
）

②
光
線
力
学
的
療
法（（PD

T:	photodynam
ic	

therapy

）
新
生
血
管
に
集
中
し
や
す
い
光
に
反
応

す
る
物
質
を
注
射
し
た
後
、
弱
い
レ
ー
ザ
ー
を

照
射
し
て
、
新
生
血
管
を
退
縮
さ
せ
る
方
法
）、

③
抗
血
管
新
生
療
法
（
新
生
血
管
を
増
殖
さ
せ

る
血
管
内
皮
増
殖
因
子
（vascular	endothelial	

grow
th	factor:	VEG

F

）と
い
う
分
子
の
作
用
を
抑

制
す
る
抗VEG

F

製
剤
を
眼
内
（
硝
子
体
内
）
に
注

射
を
す
る
方
法
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
外

科
的
手
術
が
行
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

抗
血
管
新
生
療
法
を
中
心
と
し
た
、
こ
こ
数
年

の
治
療
法
の
進
歩
は
驚
く
べ
き
も
の
が
あ
り
、
今

ま
で
視
力
を
失
っ
て
い
た
多
く
の
方
々
が
、
助
か

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
シ
ル
バ
ー
世
代
の

方
々
は
是
非
知
っ
て
お
く
べ
き
疾
患
で
あ
り
、
禁

煙
を
心
が
け
る
な
ど
の
生
活
習
慣
の
見
直
し
も
大

事
で
す
。

　

ま
た
、
方
眼
紙
の
よ
う
な
マ
ス
目
を
片
眼
ず
つ

見
る
チ
ェ
ッ
ク
法
（
中
心
部
が
ゆ
が
ん
だ
り
、
ぼ
や

け
て
見
え
な
い
か
）
は
早
期
発
見
に
つ
な
が
り
ま

す
の
で
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。
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働
く
皆
さ
ま
へ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。
相
談
料
は
無
料
で
す
！

　
労
働
者
50
人
未
満
の
小
規
模
事
業
場
で
働
く
皆
さ
ま
の
健

康
を
守
る
た
め
、
産
業
保
健
サ
ー
ビ
ス
を
無
料
で
受
け
ら
れ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

◇
無
料
で
受
け
ら
れ
る
サ
ー
ビ
ス
内
容

１	

健
康
診
断
を
や
り
っ
ぱ
な
し
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
?	

	

医
師
か
ら
の
意
見
聴
取
が
必
要
で
す（
事
業
者
の
み
）。

２	

健
康
診
断
の
結
果
で
脳
・
心
臓
血
管
疾
患
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
判
断
さ
れ
た
場
合
は
、

医
師
ま
た
は
保
健
師
に
よ
る
生
活
指
導
や
健
康
に
関
す
る
情
報
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

３	

「
眠
れ
な
い
」「
食
欲
が
な
い
」「
趣
味
が
楽
し
め
な
く
な
っ
た
」
な
ど
の
症
状
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？　

こ
こ
ろ
の
健
康
に
不
安
を
感
じ
る
労
働
者
に
対
し
て
相
談
・
指
導
を

行
い
ま
す
。

４	

残
業
が
多
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
?　

長
時
間
労
働
者
に
対
す
る
面
接
指
導
を
行
い
、

疲
労
の
蓄
積
状
況
を
確
認
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
労
働
者
か
ら
の
申
し
出
が
あ
っ
た

場
合
、
時
間
外
労
働
100
時
間
以
上
は
義
務
、
80
時
間
以
上
は
努
力
義
務
に
な
り
ま
す
。

◇
地
域
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー
の
ご
利
用
に
つ
い
て
の
注
意

　

各
サ
ー
ビ
ス
の
ご
利
用
は
事
前
申
し
込
み
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
同
年
度
2
回
以
上

の
ご
利
用
に
は
、
制
限
が
あ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
詳
細
は
お
近
く
の
セ
ン
タ
ー
へ
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

　

皆
さ
ま
か
ら
の
ご
相
談
、
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

	

※
個
人
情
報
は
、
適
切
に
保
護
し
管
理
い
た
し
ま
す
。

「
千
葉
県
地
域
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー
」
に
つ
い
て

千
葉
県
医
師
会
理
事

松ま
つ
お
か岡	

か
お
り	

医
師

センター名 所在地 TEL 担当地域

千葉市 千葉市美浜区幸町1-3-9
千葉市総合保健医療センター３階 043-242-1090 千葉市

船橋 船橋市海神2-13-25	船橋市医師会内 047-424-9322 船橋市・市川市・習志野市・八千代市・
鎌ヶ谷市・浦安市

東葛北部 柏市柏下73	柏市中央体育館
管理棟柏市医師会内 04-7163-7391 柏市・松戸市・野田市・流山市・我孫子市

銚子海匝 銚子市清水町3177-1	銚子市医師会内 0479-22-5603 銚子市・匝瑳市・旭市

安房 館山市南条287-5	安房医師会内 0470-22-4036 館山市・鴨川市・南房総市・鋸南町

君津木更津 木更津市新田3-4-30	君津木更津医師会内 0438-22-6206 木更津市・君津市・富津市・袖ヶ浦市

市原市 市原市更級5-1-48	市原市医師会内 0436-24-5599 市原市

印旛香取 成田市加良部3-17-2	印旛市郡医師会内 0476-27-0168 成田市・佐倉市・富里市・印西市・印旛郡・
白井市・四街道市・八街市・香取市・香取郡

山武長生夷隅 東金市東岩崎5-12	山武郡市医師会内 0475-55-4136 東金市・山武市・山武郡・茂原市・長生郡・
勝浦市・いすみ市・夷隅郡

千葉県内の地域産業保健センター

千葉県地域産業保健センターホームページ
http://www.chiba.med.or.jp/medical/chiba_chiikisangyo/index.html



材 料 （4人前）

やまと芋	……………………………………… 100ｇ
にんにく	…………………………………… 1/2かけ
ベーコン	………………………………………… 1枚
カレー粉	……………………………………小さじ1/2
アンチョビペースト	 …………………………小さじ1
塩・こしょう	……………………………………… 適量
バター	……………………………………… 大さじ１
オリーブ油	………………………………… 大さじ１
パセリ	…………………………………………… 少々

作り方

①	やまと芋とベーコンをそれぞれ、同じ長さになるよう５
ミリ幅の細切りにする。

②	フライパンにバターを溶かし、みじん切りにしたにんに
くとアンチョビペーストを入れ、溶かしたバターに香り
をつける。

③	ボールに入れた①に、②を加え、さらにカレー粉、塩・
こしょうを加えて混ぜる。

④	フライパンにオリーブ油をひき、③を入れ、丸く形を整
えながら弱火で両面をカリッと焼く。

⑤	皿に盛り、中央にパセリを飾る。

千葉県内の主な産地 多古町、佐倉市、旭市、香取市

千葉県産旬の恵みを上手に使って楽しくヘルシーな毎日を！！
レシピ出典：ふるさと料理ちばの味／協力：千葉県

ウェブサイト「教えてちばの恵み」では” ちばの食材 ” を使ったレシピを多数掲載しています。

http://wwwp.pref.chiba.lg.jp/pbmgm/

千葉県産の旬の野菜をおいしくするレシピのご紹介です

ちょこっとコラム　やまと芋の“ココが困った～”
やまと芋は、調理するときに手がかゆくなるから、ついつい献立から遠のいちゃう…。という方はいらっしゃいま
せんか？　手のかゆみは、（個人差があるかと思いますが）酢水で洗い流すと取れますので、試してみてください。

やまと芋は、あまり細く切らない方が食感

を楽しめます。 ホットプレートなどでみん

なでワイワイ焼くのも楽しそう♪

やまと芋のガレット
～カレーアンチョビ風 味 ～

やまと芋の上手な保存方法
　やまと芋は、呼吸しています。
　真空パックの封を切って、切り口だけラップをし
て冷蔵庫の野菜室で保存します。 すりおろした物
を、板状に伸ばして冷凍すると、必要な量だけを
折って使う事ができます。

ちばの
やさいの

こと

やまのいも※

生産量
全国 3 位

※	「やまのいも」：やまといも、じねんじょ、ながいも等
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◎	個人情報保護のためお送りいただいたハガキなどは（社）千葉県医
師会が保管し、連絡の目的以外に使用することはありません。

インフォメーション

ミレニアム
定期購読のご案内

本誌は年間4回の発行です。 定期購読を希望される方は送料のみご負担ください。
送料は年間560円です。郵便切手（140円×4枚）を同封のうえ、郵便番号・住所・氏名・
電話番号・購読開始号を必ずご記入のうえ、千葉県医師会広報課あてにお申し込み
ください。

「かかりつけ医」を持ちましょう

お申込み・お問合せは下記の連絡先 広報課まで 

［応募方法］お手持ちのハガキに裏表紙の

質問の答えを必ず記載し、千葉県医師会

「佐藤博紀さん読者プレゼント係」までお

送りください。

『かかりつけ医』は病気のときだけではなく、予防や健康管

理について適切なアドバイスをしてくれる、身近な開業医

です。 多くの専門医療のネットワークを持ち、治療の道し

るべをつけてくれる頼れる味方です。

佐藤博紀さん 読者プレゼント抽選
5名様

「かかりつけ医」は身近なナビゲーター

自己診断より、すぐ相談

ドク太＆ナーピーの間違い探しクイズ
左右の絵で違っている箇所が5箇所あります。右のブロックに当てはめ、記号でお答えください。

正解者の中から抽選で毎号 5 名様に
ドク太＆ナーピーのグッズをプレゼント！
お手持ちのハガキに裏表紙の質問の答えを必ず記載し、ご応募ください。
※	当選の発表は、発送をもってかえさせていただきます。 ※平成25年2月28日着分まで有効

ヒント：答えは5つ

前号の答え：D・F・I・K・L
※	印刷のヨゴレ・カスレ

は含まれません

今回のオリジナルグッズは
メモ帳 & クリアファイル

メタル
ボールペン

１名様

マフラー
タオル
１名様

サイン色紙
２名様

サイン入り
ミニボール

１名様

※	当選の発表は、発送をもってかえさせていただ
きます。

※	平成25年2月28日着分まで有効。
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ミレニアムでは、できるだけ多くのみなさまの

ご要望にお応えしたいと考えております。

下記要領のとおり、おハガキまたは封書で

お寄せください。 ※忘れずにご記入ください。

ミレニアムへ
ご意見・ご感想を
お寄せください。

ミレニアムへ
ご意見・ご感想を
お寄せください。

読者プレゼント、
クイズのご応募も①②を忘れずに書いてね！

【郵送先】〒260-0026千葉市中央区千葉港7-1 社）千葉県医師会　広報課 行

①②をご記入の上、千葉県医師会までお送りください。
バックナンバーもございます。 詳細はHPをご覧ください。

◎個人情報保護のためお送りいただいたハガキなどは（社）千葉県医師会が保管し、連絡の目的以外に使用することはありません。

①何号をご覧になりましたか？

②読者プレゼントの希望〔品名：　　　　　　　　　　〕

③この号で特に興味を持った、印象に残ったページは？

④取りあげてほしいテーマはありますか？

⑤間違い探しクイズの答え（クイズに応募する方はご記入ください）

⑥本誌に関するご意見・ご感想　ほか

❷

◇名前　　◇性別　　◇年齢　　◇住所　　◇電話番号　　◇本誌入手先❶

テーマ採用について
テーマが採用された方は、
ドク太＆ナーピーの図書カードを差し上げます。
※絵柄は変更の場合がございます。
※同テーマで応募多数の場合は、抽選とさせていただきます。


