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在
宅
医
療
と
は
「
生
活
の
場
で
実
施
さ
れ
る
医
療
」、
つ
ま
り
医
師
が
患
者
さ
ん

の
自
宅
な
ど
に
出
向
い
て
行
う
診
療
で
す
。
在
宅
医
療
に
は
訪
問
診
療
と
往
診
が

あ
り
ま
す
。
訪
問
診
療
と
は
、
あ
ら
か
じ
め
予
定
を
決
め
て
行
う
定
期
的
な
在
宅

医
療
の
こ
と
で
す
。
往
診
と
は
、
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
求
め
に
応
じ
て
、
適
宜

行
う
在
宅
医
療
の
こ
と
で
す
。

　

病
院
は
疾
病
や
障
が
い
の
治
療
を
最
優
先
す
る
と
こ
ろ
で
あ
り
、
生
活
す
る
た

め
の
場
所
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
疾
病
や
障
が
い
が
安
定
し
、
療
養
や
介
護
が
主
体

に
な
っ
た
と
き
、
住
み
慣
れ
た
自
宅
で
の
在
宅
医
療
を
選
択
す
る
こ
と
は
自
然
な

こ
と
と
い
え
ま
す
。

　

あ
な
た
は
、
人
生
の
終
わ
り
の
大
切
な
時
間
を
ど
の
よ
う
に
過
ご
し
た
い
で
す

か
？　

あ
な
た
が
、「
で
き
る
だ
け
住
み
慣
れ
た
我
が
家
で
療
養
し
た
い
」、「
最
期

ま
で
の
日
々
は
、
思
い
出
の
あ
る
自
宅
で
自
分
ら
し
く
過
ご
し
た
い
」
と
望
む
時
、

在
宅
医
療
を
行
う
「
か
か
り
つ
け
医
」
が
、
多
職
種
と
連
携
し
て
あ
な
た
の
今
い

る
そ
の
地
域
で
の
生
活
を
支
え
ま
す
。

　
「
か
か
り
つ
け
医
」
は
、
外
来
診
療
か
ら
つ
な
が
る
継
続
診
療
と
し
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
健
康
問
題
に
対
応
し
、
地
域
の
多
職
種
及
び
医
療
・
介
護
施
設
と
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
を
形
成
し
て
、
皆
さ
ん
の
生
活
の
場
で
在
宅
医
療
を
実
施
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
在
宅
療
養
支
援
診
療
所
の
届
け
出
を
し
て
い
る
医
療
機
関
は
当
然
の
こ

と
で
す
が
、
届
け
出
を
し
て
い
な
く
て
も
、
多
く
の
医
療
機
関
が
在
宅
医
療
を
行
っ

て
い
ま
す
。
通
院
が
で
き
な
い
状
態
に
な
っ
た
ら
、
在
宅
医
療
と
い
う
選
択
肢
に

つ
い
て
、
ま
ず
は
身
近
な
「
か
か
り
つ
け
医
」に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
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■ おなかの不快な症状に悩まされていませんか？

あ
な
た
は
、
大
切
な
試
験
や
会
議
を
前
に
す
る
と

急
な
腹
痛
や
下
痢
が
始
ま
っ
て
困
る
と
い
っ
た
悩

み
を
抱
え
て
い
ま
せ
ん
か
?

心
あ
た
り
が
あ
る
と
し
た
ら
、
あ
な
た
も
「
過
敏

性
腸
症
候
群
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

▼	

過
敏
性
腸
症
候
群
っ
て
？

こ
れ
と
い
っ
た
消
化
器
の
疾
患
が
見
つ
か
ら
な
い

に
も
関
わ
ら
ず
、
便
秘
や
下
痢
な
ど
の
便
通
異
常
や

腹
痛
が
数
か
月
以
上
続
く
慢
性
疾
患
を
「
過
敏
性

腸
症
候
群
（irritable bow

el syndrom
e 

略
し
て 

Ｉ
Ｂ
Ｓ
）」
と
呼
び
ま
す
。

消
化
器
疾
患
の
中
で
も
と
て
も
頻
度
の
高
い
病
気

で
、
日
本
人
の
10
〜
15
％
に
認
め
ら
れ
る
と
も
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
高
校
生
く
ら
い
か
ら
40
代
に
多
い
の

が
特
徴
で
す
が
、
最
近
で
は
小
・
中
学
生
に
も
増
え

て
き
ま
し
た
。

男
性
で
は
下
痢
型
、
女
性
で
は
便
秘
型
が
多
い
傾

向
が
あ
り
、
お
腹
が
張
っ
て
ゲ
ッ
プ
や
お
な
ら
が
よ

く
出
て
困
る
と
い
う
方
も
い
ま
す
。

命
に
か
か
わ
る
病
気
で
は
な
い
も
の
の
、
重
症
化

す
る
と
、
通
学
・
通
勤
電
車
に
乗
っ
て
い
ら
れ
な
い
、

試
験
当
日
や
重
要
な
会
議
の
時
ほ
ど
便
意
を
伴
う
急

激
な
腹
痛
に
襲
わ
れ
る
な
ど
、
日
常
生
活
に
大
き
な

支
障
を
き
た
し
ま
す
。 監 修

胃や腸の消化器に特に疾患がないにもかかわらず、以下のような症状で生活の質（QOL) を損なっ
てしまうことがあります。具体的な症状をみてみましょう。

♦	便　通
・	 下痢が続いている
・	 便秘が続いている
・	 コロコロとした便が出る
・	 下痢をしたり、便秘をし
たり交互に繰り返す

・	 残便感がある

♦	おなかの症状
・	 おなかが痛くなる
・	 おなかにガスがたまった
感じ（腹部膨満感）がある

・	 おなかがゴロゴロする
・	 よくおならが出る
♦	その他
・	 よくゲップが出る
・	 食欲がない　　など

このような症状がある方は、今ではもっともポピュラー
な病気となった「過敏性腸症候群」かもしれません。

過敏性腸症候群は、医療現場で使用されている診断
基準がありますので、次のページでご紹介します。

♦	悪化要因
・	 すぐにトイレに行けない状況（電車の特急など）で症状が悪化する。

・	 ストレス、緊張などがあるときにも症状が悪化する。

・	 朝、出かけるときに症状があり、夕方帰るときには症状がないか、軽い。

・	 眠っているときや、休日には症状がない。
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▼	

診
断
基
準
と
主
な
原
因

過
敏
性
腸
症
候
群
の
診
断
に
は
、
国
際
的
に
用
い

ら
れ
て
い
る
ロ
ー
マ
Ⅲ
基
準
（
上
記
参
照
）
が
用
い

ら
れ
ま
す
。

た
だ
し
、
過
敏
性
腸
症
候
群
と
症
状
が
似
た
疾
患

の
中
に
は
、
大
腸
が
ん
や
潰
瘍
性
大
腸
炎
と
い
っ
た

重
篤
な
病
気
が
あ
る
た
め
、血
便
、体
重
減
少
、発
熱
、

関
節
痛
、
腹
部
腫
瘤
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
必

ず
受
診
し
、
必
要
に
応
じ
た
各
種
検
査
を
受
け
て
く

だ
さ
い
。

そ
れ
に
よ
り
他
の
疾
患
が
な
い
こ
と
を
確
認
す
る

こ
と
が
過
敏
性
腸
症
候
群
の
確
定
診
断
の
大
前
提
で

す
。そ

の
上
で
、
下
痢
や
便
秘
、
排
便
回
数
の
増
減
が

3
か
月
の
間
に
月
に
3
日
以
上
あ
り
、
さ
ら
に
排
便

に
よ
り
ス
ッ
キ
リ
す
る
な
ら
、
過
敏
性
腸
症
候
群
に

当
て
は
ま
り
ま
す
。

発
症
の
原
因
と
し
て
は
、
次
の
3
つ
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

❶	

ス
ト
レ
ス

原
因
の
ト
ッ
プ
は
、
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
に
よ
り

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
た
め
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

小
腸
や
大
腸
か
ら
な
る
腸
は
食
べ
物
を
消
化
・
吸

収
す
る
だ
け
で
な
く
、
不
要
な
も
の
を
便
に
し
て
肛

門
へ
運
び
、
体
外
に
排
泄
す
る
役
割
も
果
た
し
て
い

ま
す
。

食
べ
た
物
を
送
り
出
し
て
い
く
た
め
に
は
、
腸
の

収
縮
運
動
が
不
可
欠
で
す
が
、
強
い
ス
ト
レ
ス
が
か

か
る
と
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
、
腸
の
動
き

■ 過敏性腸症候群について
　過敏性腸症候群はIBS※と呼ばれることもあり、医療現場では、世界的な
診断基準を用いて診断しています。 しかし、この診断基準を採用する際にと
ても大事なことがあります。　※英語表記（irritable bowel syndrome) の頭文字をとって「IBS」

♦	ほかの身体的疾患がないことが
	 診断上重要！
❶	血　便
❷	過去１年間の大きな体重減少（5％以上）
❸	発　熱
❹	関節痛
❺	腹部腫瘤などの身体所見

診断基準を
採用する前に
チェックする
ことがある

ピッ！

脳と腸の情報交換…
この関係は知らなかった

ピッ

3か月くらい前から…

月に3日以上…

症状が二つ以上…

脳

腸

食物・
細菌

自律神経
内分泌 知覚過敏

消化管運動の変化消化管運動の変化消化管運動の変化

知覚過敏状態知覚過敏状態知覚過敏状態
ストレス

■ 大事なこと

♦	病気の原因・誘因について
　現段階（2019 年現在）では、明らかな原因は
わかっていませんが、考えられている要因は3つ。

❶	ストレス説
❷	内臓知覚過敏説
❸	その他

♦	自覚症状に基づいて診断する「ローマⅢ基準」
　最近３か月の間に、月に３日以上にわたっておなか
の痛みや不快感が繰り返し起こり下記❶～❸のうち
２項目以上の特徴を示すもの

❶	排便によって症状がやわらぐ
❷	症状とともに排便の回数が変
わる（増えたり減ったりする）

❸	症状とともに便の形状（外観）
が変わる（柔らかくなったり硬
くなったりする）
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に
異
常
を
き
た
し
ま
す
。
腸
の
収
縮
運
動
が
速
く
な

り
過
ぎ
る
と
下
痢
を
起
こ
し
、
逆
に
動
き
が
悪
く
な

る
と
便
秘
を
起
こ
し
ま
す
。

❷	

内
臓
知
覚
過
敏

腸
へ
の
わ
ず
か
な
刺
激
で
あ
っ
て
も
、
そ
れ
を
過

敏
に
「
痛
み
」
と
感
じ
て
し
ま
い
腹
痛
や
便
通
異
常

が
起
こ
り
ま
す
。

刺
激
を
感
じ
る
脳
の
方
が
過
敏
に
な
っ
て
い
る
こ

と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

❸	

そ
の
他

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
性
腸
炎
に
か
か
る

と
、
回
復
し
た
後
に
過
敏
性
腸
症
候
群
に
な
り
や
す

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

▼	

強
く
影
響
し
あ
っ
て
い
る
お
腹
と
心

腸
と
脳
は
、
普
段
か
ら
相
互
に
強
く
影
響
し
合
い
、

密
接
に
情
報
を
や
り
と
り
し
合
い
な
が
ら
働
い
て
い

ま
す
。

そ
れ
だ
け
に
腸
は
ス
ト
レ
ス
の
影
響
を
大
変
受
け

や
す
く
、
過
敏
性
腸
症
候
群
の
患
者
さ
ん
は
、
脳
か

ら
腸
に
向
か
う
信
号
も
、
腸
か
ら
脳
に
向
か
う
信
号

も
強
過
ぎ
る
状
態
と
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

お
腹
を
壊
し
て
困
る
こ
と
が
続
く
と
、「
肝
心
な

時
に
ま
た
便
意
を
も
よ
お
し
て
し
ま
う
の
で
は
…
」

と
、
さ
ら
な
る
不
安
や
緊
張
を
招
い
て
し
ま
い
悪
循

環
に
陥
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

治
療
の
基
本
と
な
る
の
は
、
生
活
改
善
で
す
。
ス

ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
よ
う
に
、
ま
ず
は
十
分
な

睡
眠
と
休
養
を
と
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

■ 症状が出やすい状況とかかりやすい人

■ 診　断

　現在、最大の原因はストレスとされていますが、身体的・精神的にストレ
スを受ける状況（緊張や苦痛）だと症状が出やすく、また、かかりやすい人
は以下のとおりとされています。

●	問診（症状・経過・誘因など/ 症状の内容・いつ頃から始まったか・悪化の誘因など）
●	一次検査・二次検査と段階的に行われる

一次検査 便潜血検査（便に血が混じっていないか調べる検査）や、
大腸にほかの病気があるかどうかを調べます。

　↓異常があった場合

二次検査

大腸内視鏡・大腸X 線検査のほか、器質疾患を除外する他の検
査［検体検査（血液・尿・糞便）、画像検査（上部内視鏡、腹部エコー、
腹部CT など）］
器質疾患とは…大腸がんをはじめとする腫瘍性疾患・感染症・炎症性腸
疾患 等のことを指します。

●	その他
心理的要因が強いと考えられる場合には、性格テストのような心理検査を行う場合があります。

まじめな人 うつ傾向の人内向的で
弱気な人

20 代の若い女性や
働き盛りの人

大事なテスト中・就活面接中・ 
プレゼン中など、起こってほし
くない時にも症状は現れます。

大事な時に限って
症状が出るんだ

ピッ

ほかの病気が
ないかも含め、

ちゃんと検査する
ピッ！
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と
り
ま
し
ょ
う
。

適
度
な
運
動
や
、
趣
味
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
を
発
散

す
る
こ
と
も
症
状
の
緩
和
に
役
立
ち
ま
す
。

症
状
が
重
い
場
合
は
、
専
門
家
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
（
助
言
や
指
導
）
な
ど
の
心
理
療
法
や
、
鎮

痛
薬
、
消
化
器
運
動
機
能
改
善
薬
、
漢
方
薬
な
ど
を

用
い
た
薬
物
療
法
を
行
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
や
不
安

の
緩
和
に
、
抗
不
安
薬
や
抗
う
つ
薬
な
ど
が
効
果
的

な
場
合
も
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
過
敏
性
腸
症
候
群
の
一
番
の
原
因
は
ス

ト
レ
ス
で
す
か
ら
、
一
時
的
に
症
状
を
抑
え
る
薬
に

ば
か
り
頼
る
の
で
は
な
く
、
ス
ト
レ
ス
の
大
き
い
生

活
を
改
善
す
る
こ
と
が
最
も
大
切
で
あ
る
こ
と
を
忘

れ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
過
敏
性
腸
症
候
群
は
加
齢
に
よ
っ
て
軽
快

し
て
い
く
傾
向
の
あ
る
疾
患
で
す
。
高
齢
に
な
っ
て

か
ら
便
通
異
常
が
続
い
た
ら
、
念
の
た
め
に
大
腸
が

ん
な
ど
の
検
査
を
受
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

■ 日常生活の注意点

■ 心理療法について

ストレスに
ご用心だピッ！

便通の悩みから不登校に
なったり、うつ病になった

りする人もいるので、
早めの対処を！

　規則正しい生活を心がけてください。

❶	睡眠時間・食事時間を一定にしましょう。
❷	暴飲暴食を避けましょう。

　特に注意が必要なのは、炭水化物や脂肪を多く含む食事、乳製品などはとりすぎないよ

うにしてください。 また、下痢を招く食べ物（飲み物）がわかっている場合は、避けましょう。
＊コーヒー・アルコール・香辛料：腹痛や便通の変化が生じやすくなることがあります。
＊便秘の方…食物繊維を多く含む食品が効果的で、さらに適度な運動によって症状の軽減も期待できます。

❸	勉強や仕事などの合間に、ひと息入れて休憩をとりましょう。
	 また、お休みの日に仕事を持ち込むのも、できれば避けてください。

　薬物療法をおこなっても軽快しにくい患者さんには、心理療法が有効なことがあります。

　心理療法には、ストレスマネジメントに加えてリラクセーション（弛緩法）・集団療法・認知行動療法・

対人関係療法・催眠療法などがあります。 治療における次のステップとして覚えておいてください。

<注意>
　便秘が続く場合、自らの判断で市販薬を安易に
使用することで、さらに症状を悪化させることも
あります。 また、過敏性腸症候群と
診断されても便に血がまじっていたり、
体重が減ってくる場合は、必ず専門医
を受診してください。

腹痛・便通異常などの症状は
加齢によって軽くなることもあるようですが、

お酒に頼らないリラックス方法を、
ぜひ見つけてみてください！
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千
葉
県
医
師
会
か
ら
県
民
の
皆
さ
ま
へ

『
原
則
屋
内
禁
煙
義
務
化
』に
伴
い
、
千
葉
県
を
「
無
煙
生
活
推
進
県
」に
！

私
た
ち
千
葉
県
医
師
会
は
、
こ
の
法
案
を
機
に
改
め
て
県
民
の
皆
さ
ま
へ
お
伝
え
し
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

国
が
定
め
た
「
原
則
」
と
い
う
経
過
措
置
を
認
め
る
ル
ー
ル
で
は
な
く
、
県
民
の
皆
さ
ま
に
は
、

全
面
禁
煙
を
お
願
い
し
た
い
の
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
命
に
か
か
わ
る
重
い
病
気
に
な
る
リ
ス
ク
が
わ
か
っ
て
い
る
の
に
、

そ
れ
を
放
っ
て
お
く
こ
と
は
で
き
な
い
か
ら
で
す
。
飲
食
店
店
主
の
方
、
事
業
主
の
方
、
そ
し
て
県
民
一
人
ひ
と
り
が

タ
バ
コ
と
無
縁
の
暮
ら
し
が
送
れ
ま
す
こ
と
を
願
い
、「
無
煙
生
活
」
を
実
現
す
る
た
め
に
、
発
信
し
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。飲食店店主のみなさま「禁煙店」になってください！！

情報ファクトリー千葉県
医師会

　新ルールには、「原則」に対する経過措置※があ
ります。それは、2020 年 4 月 1 日に既存している
経営規模の小さな飲食店は、「タバコ喫煙・飲食
提供可能」というものです。
※	経過措置についての詳細は、「受動喫煙をなくすための取組が変わる! —政府広報オン

ライン」等でご確認ください。

　千葉県医師会は、この経過措置にあ
てはまる飲食店や事業者の方にもぜひ、

「禁煙店」になっていただきたいのです。
＊	WHO の国際がん研究機関（IARC）は、「レストラ

ン・バーを法律で全面禁煙にしても減収なし」と
あります／ IARC「がん予防ハンドブック」2009
年より

Smoking Area

屋内原則禁煙
多人数※が利用する多くの

施設において、屋内が原則禁煙！
※	多人数とは、2 人以上が同時または入れ替

わり利用する施設のこと

標識掲示義務
喫煙室には標識掲示が

義務付けに！

20 歳未満の立入禁止
20 歳未満の方は、

喫煙エリアへ立ち入り禁止！

喫煙室の設置が必要
屋内での喫煙は、技術的な基準を

満たした喫煙（専用）室の
設置が必要！

「屋内禁煙」新ルール

罰　則
各ルールに反した喫煙場所を

設置した場合
50 万円以下の罰金

喫煙禁止場所で喫煙した場合 30 万円以下の罰金

◇	 千葉市・船橋市・柏市は、千葉県とは別に独自に法の運用（千葉
市の場合は、市条例の運用を含む）を行っていますので、ご注意
ください。

受動喫煙による死亡者は、
少なくとも1万5千人/ 年。
交通事故死亡者の約４倍だピッ

施設入り口等に掲示 施設内の喫煙室に掲示

＜標識例＞

監
修　

千
葉
県
医
師
会 

　

田た

な

む

ら

那
村 

雅ま

さ

こ子 

医
師

（2019 年 7月から段階的に施行され、2020 年 4月に全面施行）
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情報ファクトリー千葉県
医師会

タバコについて正しい知識を持ちましょう
加熱式タバコと電子タバコは別のものです！

◆ 紙巻タバコ
　タバコの葉を燃
やして煙 を 吸う、
いわゆるタバコ。

◆ 加熱式タバコ
　葉タバコカートリッジを
バッテリーで加熱し、気化
したニコチンを蒸気と一緒
に吸う。（アイコス・グロー・
ブルームテックなど）

　タバコではなく、「タバコ
類似品」です。
　カートリッジ内の液体を
電気で加熱し、霧状になっ
た目に見えない煙を吸い
ます。（ベイプなど）

【電子タバコ】
■ タバコの主な種類と電子タバコ

■ あなたの認識、正しいですか？

【タバコ】

健康に気遣って
加熱式タバコにかえても、
気遣っていることには
ならないんだピッ

◆	 加熱式タバコも受動喫煙がある！
　紙巻タバコに比べて、臭いも少なく煙も見えづらいこと
から、気づかないうちに曝露（受動喫煙）される可能性が
あり、危険です。 喫煙者は喫煙をやめるか、できない場
合はせめて他者には絶対に吸わせな
いように、喫煙後の 20 ～ 30 分は誰
とも会わないようにしてください。（喫
煙者の呼気に特殊なレーザー光を照
射すると、大量のエアロゾルを出し
ていることが明白になりました）

◆	 加熱式タバコは、「紙巻タバコより健康リスクが少ない
上、禁煙につながる」は間違い！

　有害物質はしっかり入っています。タバコをやめたい
人は、加熱式タバコに変更するのではなく、禁煙外来を
受診してください！
※	WHO は「電子的にニコチンを供給するシステムは、間違いなく

健康に有害であり、従来の紙巻タバコに比べて有益という証拠は
ない」と述べています。

◆	 三次喫煙にも注意を！ （煙がなくても受動喫煙します！！）
　タバコの煙は室内の壁紙や家具、カーテン、エアコン、
車の内装などに残留しています。タバコの臭いがわずか
でも残っていると、タバコ由来の有害物質にさらされて
いることになります。今タバコを
吸っていなくても、この残留物質
がある場所にいることは、受動喫
煙になるのです。くれぐれも気を
つけてください。

◆	 電子タバコはタバコではなくても危険！
　日本では、ニコチン入りリキッドが法律上販売できないの
で、加熱式タバコほど広まってはいない電子タバコ。しかし、
アメリカやヨーロッパでは、ニコチン入りの電子タバコが大
流行しています。そのアメリカで、今年に入って、電子タバコ
を使用する若者を中心に、重篤な肺疾患での入院や死亡が
続出し、トランプ大統領は、若者に人気の高いフレーバー付
き電子タバコを全面禁止すると発表しています。

◆	 体内に入れる２つの化学物質、人類史上初という恐怖！
　加熱式タバコを長期間使用した場合の未知リスクがありま
す。グリセロール・プロピレングリ
コールという化学物質を大量に肺の
奥まで吸い込むということが人類史
上初のため、そのリスクがどの程度
あるのか、わかっていません。

◆	 喫煙者も受動喫煙をうけています！
　一見矛盾しているようですが、受動喫煙
の煙（副流煙・呼出煙）は、喫煙者の方も
吸わされています。

　タバコについての正しい情報です。うわさや不確実な情報に惑わされないようにしてください。

加熱式タバコのことを
「電子タバコ」と呼んで

使用している人が多いので注意！

電子タバコは
、

法律上タバコ
ではない

ピッ！
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タバコをやめれば、
こんなにいいことが待っています

比較的早期にみられる
健康改善

せきやたんが軽減される。インフルエンザなど、呼吸器感染
症にかかる危険性が低下する。

やめた直後 周囲の人をタバコの煙で汚染する心配がなくなる。

20 分後 血圧と脈拍が正常値まで下がる。手足の
温度が上がる。

８時間後 血中の一酸化炭素濃度が下がる。血中の酸素濃度
が上がる。

24 時間後 心臓発作の可能性が少なくなる。

数日後 味覚や臭覚が改善する。歩行が楽になる。

2 週間～ 3 か月後 心臓や血管など、循環機能が改善する。

1 か月～ 9 か月
咳や喘鳴（ヒューヒュー、ゼーゼー）が改善する。ス
タミナが戻る。気道の自浄作用が改善し、感染を起
こしにくくなる。

１年後 肺機能の改善がみられる。
※軽度・中等度の慢性閉塞性肺疾患のある人

2 ～ 4 年後 虚血性心疾患のリスクが、喫煙を続けた場合に比べ
て 35％減少する。脳梗塞のリスクも顕著に低下する。

5 ～ 9 年後 肺がんのリスクが喫煙を続けた場合に比べて
明らかに低下する。

10 ～ 15 年後 さまざまな病気にかかるリスクが非喫煙者のレベルま
で近づく。

　中年期（50 代）まで喫煙していても、その後禁煙すれば、認知症になるリスクを大きく減らす
ことができます。

非喫煙者が認知症になる
リスクを１とすると

「中年期以降に禁煙した場合」→ 1.35 倍！
「喫煙を続けた場合」→ 2.28 倍！

■ 「禁煙」するのに遅すぎることはありません！
　「もう、何十年も吸っているから」「もう年だから禁煙してもムダ」などの声が聞こ
えてきますが、禁煙するのに遅すぎることはありません。禁煙は、喫煙歴に関係な
くすべての人に健康改善があるのです。2020 年を機に、どうかタバコに依存しない

「無煙の人生」をお過ごしください！

喫煙者の
認知症リスク、
半端ないピッ！

呼吸
ラク

おいしい

参考 / 久山町研究　http://www.epi-c.jp/entry/e001_0_0254.html
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加齢に伴う筋肉の変化 千葉県医師会　健康スポーツ医学研究委員会

小
こ ば や し

林　聡
さとし

 医師

　前号では、ダイエットに効果がある筋肉のお話をしました。 今号では、年齢とともに減ってくる筋肉

について解説したいと思います。

●	 加齢で減少する筋肉
　巷

ちまた

では今まで、赤筋を鍛える有酸素運動による脂肪代謝ばかりがクローズアップされてきましたが、

加齢とともに減少する筋肉の主体は、90％以上が白筋といわれています。

　白筋による瞬発力の低下が転倒を招いたり、昔はかわせたはずの「物」にぶつかってしまったり、と白

筋の低下から引き起こされる事故は多いのです。 ですから白筋が増加するような瞬発力を鍛える「レジ

スタンス運動（繰り返し運動）」は、高齢者にもとても有効です。

　白筋が増えると、こんな理想の生活が待っています。

・	転倒しにくくなります
・	日常生活がもっと楽に行えます（階段の昇り降り、洗濯干しなど）
・	慢性の病気を予防します（骨粗鬆症や糖尿病など）
・	旅行にも行きたくなります

●	 レジスタンス運動の種類
　よくスクワットがクローズアップされますが、高齢者がスクワットをするとヒザを痛めることがあります。

安全かつ効率的に行うことがどの運動も大前提ですので、気をつけて行ってください（ここでは、一般

的なスクワットよりも安全な、椅子を使ったものをご紹介します）。

　スクワットの他に、力こぶをつくる上腕二頭筋、大胸筋等を太くする反復運動を毎日続ければきっと

筋力アップになり、動きもよくなってくると思います。

　やらずにいるよりやる事が大切で、一時中止してもまた再開すれば効果が出ます。 思いついたらまた

始めればいいのです。 満月たりえない途上の月のように。 日進月歩です！

【運動する上での注意】
　せっかくやる気が出たのに水を差すようですが、空腹時の運動は脂肪代謝には有効ですが、心臓に負担がかかる事があります。
ですから空腹時の運動はおすすめできません。 １日のうちで運動するタイミングにも気をつけてください。

背
中
か
ら
腰
に
か
け
て

一
直
線
に
な
る
よ
う
に

30°開く

ひざは90°以上
曲げない

ひざが出ない
ように注意

●	 自重スクワット
大腿四頭筋の筋力アップ（10回を2〜3セット）
注意） 起立時より、もとの姿勢に戻るときにゆっくり
戻すこと。 腰・膝を傷めないように、強く前傾姿勢を
しないようにすること。

●	 自重壁立てふせ
上腕三頭筋・大胸筋・腹筋の筋力アップ（5〜10回）
壁との距離は、肘を伸ばすと壁に指の先がつ
くくらい。 そのままアゴが壁に着くくらいまで
曲げたら肘をゆっくり伸ばしていく。
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スポーツ外傷の応急処置 千葉県医師会　健康スポーツ医学研究委員会

神
か ん だ

田 豊
と よ ひ こ

彦 医師

　皆さんはライスの処置をご存じですか？ ライスといってもお米の話ではありません。

　ライス（RICE）※処置は、捻挫や打撲、肉離れなどのケガに対する応急処置の頭文字をとったもので、

ケガの直後に適切に行うことにより、治癒を早め競技への復帰を早めることができます。

※	 ❶ Rest（安静）　❷ Icing（冷却）　❸ Compression（圧迫）　❹ Elevation（拳上）

❶	 Rest（安静）
　損傷部位の腫脹（はれ）や血管・神経の損傷を防ぐため、弾性包帯、テーピング、

副木にて損傷部位を固定し、安静をはかります。

❷	 Icing （冷却）
　損傷部位を冷やすことで痛みを減少させることができ、また血管を収縮させること

によって腫れや炎症をコントロールします。

❸ Compression（圧迫）
　冷却と同時に軽く圧迫気味にテープや弾性包帯で固定します。 患部の

内出血や腫脹を防ぎ、痛みを軽減します。

❹	 Elevation（拳上）
　患部（患肢）を心臓より高い位置に挙上することにより、重力を利用し

腫れや炎症を予防します。 台やクッション、枕に患部をのせておきます。

　永きに渡ってケガの急性期の処置として浸透してきたRICE 処置ですが、近年必要以上の固定、安静

は早期復帰を妨げるのではないか、アイシング（冷却）に関しても鎮痛の効果しかないのではないか、な

ど様々な指摘があります。 しかし、本来、多様な種類のケガに対し「これさえやっておけば大丈夫」と

いう魔法の処置はありえないのです。

　RICE 処置もケガの治療というよりもあくまでも「応急処置」であり、病院や診療所にかかるまでの間、

損傷部位の障害を最小限にとどめるのが目的です。 この点をご理解いただき、皆さんもケガに注意して

大いにスポーツを楽しんでください。

●	 ライス （RICE）に必要なもの

アイスボックスに氷ビニール袋 アイスバッグ 弾性包帯 包帯（バンテージ） テーピングパッド
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リ
オ
五
輪
※
で
32
年
ぶ
り
の
五
輪
出
場
を
果
た
し
た

水
球
日
本
代
表
チ
ー
ム
「
ポ
セ
イ
ド
ン
ジ
ャ
パ
ン
」。

そ
の
主
要
メ
ン
バ
ー
で
あ
り
、
現
在
キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
活
躍
す
る

大
川
慶
悟
選
手
に
、
水
球
の
魅
力
、

目
指
す
東
京
五
輪
へ
の
意
気
込
み
を
伺
い
ま
し
た
。

※
2
0
1
6
年
開
催
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

水球選手

大
お お か わ

川慶
け い

悟
ご

 さん

水
球
で
子
ど
も
た
ち
に
夢
を
！

競
技
を
楽
し
む
力
は
最
強
の
武
器

ア ス リ ー ト に 聞 く ！
〜ス ポ ー ツと カ ラ ダ づ くり 〜

▪	

大
会
直
前
の
事
故
を
き
っ
か
け
に
競
泳
か
ら
水
球
へ
転
身

水
球
を
初
め
て
経
験
し
た
の
は
小
学
5
年
生
の
頃
。
幼
稚

園
か
ら
習
っ
て
い
た
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
で
た
ま
た
ま
水

球
ク
ラ
ブ
が
あ
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
し
か
し
、
小

学
生
ま
で
の
チ
ー
ム
だ
っ
た
た
め
、
中
学
時
代
は
競
泳
に
専

念
。
自
然
に
水
球
か
ら
は
離
れ
て
い
き
ま
し
た
。

状
況
が
変
わ
っ
た
の
は
中
学
3
年
生
の
と
き
。
中
学
最
後

の
競
泳
大
会
を
前
に
、
交
通
事
故
で
大
怪
我
を
し
て
し
ま
っ

た
の
で
す
。
で
も
正
直
、
競
泳
が
で
き
な
い
こ
と
に
周
り

が
心
配
す
る
ほ
ど
の
シ
ョ
ッ
ク
は
受
け
ま
せ
ん
で
し
た
。
競

泳
は
自
分
と
の
戦
い
で
コ
ン
マ
0
秒
を
突
き
詰
め
て
い
く
ス
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は
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
も
「
楽
し
い
」
と
思
え
る
く
ら
い
、

ど
ん
ど
ん
水
球
の
面
白
さ
に
の
め
り
込
ん
で
い
き
ま
し
た
。

今
振
り
返
っ
て
も
、
水
球
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
「
楽

し
い
!

」
と
い
う
気
持
ち
が
根
底
に
あ
る
か
ら
。
ア
ス
リ
ー

ト
に
と
っ
て
、
こ
の
気
持
ち
は
何
よ
り
の
強
さ
に
な
る
と
実

感
し
て
い
ま
す
。

▪	

格
闘
技
と
球
技
の
要
素
を
併
せ
持
つ
水
球
の
魅
力

水
球
の
試
合
は
8
分
間
の
4
ク
ォ
ー
タ
ー
制
。
基
本
的
に

ず
っ
と
足
を
つ
か
ず
に
浮
い
て
い
る
（
巻
き
足
）
状
態
な
の
で
、

足
の
筋
力
強
化
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
不
安
定
な
水

中
で
ふ
ん
ば
り
ボ
ー
ル
を
勢
い
よ
く
投
げ
る
た
め
、
強
い
肩

や
腕
力
も
必
要
と
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
限
ら
れ
た
箇
所
を

鍛
え
る
の
で
は
な
く
、
体
全
体
を
鍛
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

日
々
こ
な
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
水
球
は
『
水
中
の
格
闘
技
』
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、

1
対
1
の
当
た
り
が
強
く
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
で
も
あ
り
ま
す
。

僕
は
日
本
人
選
手
の
中
で
は
体
格
に
恵
ま
れ
て
い
る
方
で
す

が
、
そ
れ
で
も
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
選
手
と
戦
う
た
び
に
、
体
幹

を
鍛
え
る
必
要
性
を
痛
感
し
ま
す
。

水
球
は
、
こ
の
よ
う
に
激
し
い
一
面
が
あ
り
な
が
ら
、
あ

く
ま
で
も
「
球
技
」
で
す
。
ゴ
ー
ル
を
決
め
た
瞬
間
、
難
し

い
パ
ス
が
う
ま
く
通
っ
た
と
き
の
爽
快
感
、
そ
し
て
チ
ー
ム

メ
イ
ト
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
。
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
そ
れ

ら
を
純
粋
に
楽
し
め
る
の
も
、
水
球
の
大
き
な
魅
力
だ
と
思

い
ま
す
。

▪	

目
標
は
メ
ダ
ル
獲
得
！   

水
球
で
日
本
中
を
盛
り
上
げ
た
い

い
よ
い
よ
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
目
前
。

並
み
い
る
強
豪
に
勝
つ
た
め
に
、
我
々
日
本
代
表
チ
ー
ム
が

重
要
視
し
て
い
る
の
が
カ
ウ
ン
タ
ー
攻
撃
で
す
。
徹
底
し
た

デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
か
ら
ボ
ー
ル
を
奪
い
、
相
手
の
陣
形
が
整
わ
な

い
う
ち
に
速
攻
で
得
点
の
チ
ャ
ン
ス
を
生
み
出
し
ま
す
。
ス

ピ
ー
ド
を
求
め
ら
れ
る
戦
術
の
た
め
、
泳
力
、
体
力
は
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
短
い
距
離
を
い
か
に
ト
ッ
プ
ス
ピ
ー
ド
で
泳
げ

る
か
。
苦
労
す
る
選
手
も
い
ま
す
が
、
体
格
差
の
あ
る
外
国

人
チ
ー
ム
に
勝
ち
、
メ
ダ
ル
を
狙
う
に
は
食
ら
い
つ
い
て
い

か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
な
試
合

展
開
は
、
初
め
て
水
球
を
見
る
方
に
も
き
っ
と
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

水
球
を
知
っ
て
も
ら
い
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
各
国
の
よ
う
に
競
技

人
口
を
増
や
し
て
い
く
に
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル

を
獲
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
日
本
の
水
球
界
が
ど
う
評
価
さ

れ
る
の
か
、
そ
の
未
来
を
自
分
た
ち
が
担
っ
て
い
る
ん
だ
!

と
強
く
感
じ
て
い
ま
す
。

目
標
は
キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
チ
ー
ム
を
引
っ
張
り
、
水
球
で

の
ビ
ク
ト
リ
ー
ロ
ー
ド
を
つ
か
む
こ
と
。
そ
し
て
僕
が
子
ど

も
の
頃
憧
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
よ
う
に
、
今
度
は
自
分
が

子
ど
も
た
ち
の
夢
で
あ
り
た
い
。
そ
う
強
く
思
い
ま
す
。

取
材
2
0
1
9
年
12
月
20
日

読者プレゼント

■1990 年 3月11日生／出身地：茨城県・現千葉県
在住　秀明大学教員・kingfisher 74 所属／ポジショ
ン／ 1, 2, 3, 4, 5（オールラウンダー）／主な戦 績：
2015・2016 年アジア選手権１位、2018 年ワールド
カップ 7位、アジア大会 2 位

応募方法は、医師会インフォメーションをご覧ください。

サイン色紙……………… ３名様
T シャツ…………………… ３名様

ポ
ー
ツ
。
そ
の
こ
と
に
楽
し
さ
を
感
じ
る
気
持
ち
が
薄
ら
い

で
き
て
い
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

▪	

競
技
を
選
ぶ
と
き
、
大
切
な
の
は

	

「
楽
し
い
」と
思
え
る
か
否
か

そ
ん
な
と
き
、か
つ
て
一
緒
に
水
球
を
し
て
い
た
友
達
が
「
一

緒
に
や
ろ
う
」
と
声
を
か
け
て
く
れ
、
再
び
水
球
と
出
合
う

こ
と
に
。
球
技
な
ら
で
は
の
チ
ー
ム
プ
レ
イ
、
仲
間
と
の
掛

け
合
い
の
楽
し
さ
を
改
め
て
思
い
出
し
、
競
泳
か
ら
水
球
へ

転
向
す
る
こ
と
を
決
め
ま
し
た
。

高
校
進
学
は
、
水
球
が
で
き
る
高
校
を
選
び
寮
生
活
に
な

り
ま
し
た
。
チ
ー
ム
の
レ
ベ
ル
も
高
く
、
練
習
も
ハ
ー
ド
で

※ T シャツのサイズは
XL となります。 色は
選べませんのでご了
承ください。
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赤ちゃんに
白

さ ゆ

湯※は必要なの？
昭和大学医学部小児科学講座　水

み ず

野
の

 克
か つ

己
み

医師

※水を十分に沸騰させ、ぬるく冷ましたもの。

Q1	赤ちゃんに白湯や果 汁は必要 
なの ?

　一昔前は、赤ちゃんに白湯をのませること
は普通でしたね。 また、母子手帳にも3〜4
か月健診のページには、果汁を与えているか
確認する項目がありました。 その当時は離乳
食の準備として、いろいろな味に慣れさせるた
めに果汁を与えていたわけです。ゆえに赤ちゃ
んのおばあさま世代では、白湯や果汁を与え
ることはごく当たり前なのです。
　WHO 世界保健機関やアメリカ小児科学会
は、生後 6か月までは母乳または人工乳以外
の水分は不要であるといっています。 母乳は
その88% は水分ですので、母乳を与えていれ
ば水分が足りなくなることはありません。また、
母乳の風味・味はお母さまが食べたもので変
わりますので、母乳を飲んでいる赤ちゃんは
いろいろな味を経験していることになります。
したがって、「白湯や果汁を与える必要はありま
せん」ということになったのです。 ちなみに人
工乳だと同じ風味・味になりますが、生後 5〜
6か月になり赤ちゃんが食べたがるようになっ
たときに、離乳食を始めれば食べてくれます
のでご心配は無用です。

Q2	お風呂上りは赤ちゃんものどが
かわくので、白湯をあげたほうが
よいのでしょうか?

　乳児健診でも夏場は特に多く受ける質問で
すね。 前のご質問でお答えしましたように、

お風呂上りにおっぱいをあげれば白湯は不要
です。 熱帯の国ジャマイカで、母乳だけで育っ
ている赤ちゃんに、白湯をあげたグループとあ
げなかったグループで尿の濃さを比較した研
究では、差はなかったということがわかってい
ます。 つまり、白湯をあげないと水分不足に
なるわけではないということですね。

Q3	離乳食が始まる生後5〜6か月こ
ろの赤ちゃんは、便秘になりやす
いの?

　赤ちゃんの便秘で悩まれているお母さまは、
たくさんいらっしゃいます。 母乳育ちの赤ちゃ
んは生後1か月を過ぎると2〜3日に1回とい
うことは少なくありません。 これは粉ミルクよ
りも“ ごみ”としてウンチに出すものが少ない
からと考えるとよいでしょう。 ですので、体重
がしっかりと増えて、おなかの張りや嘔吐がな
ければ心配いりません。
　離乳食も、はじめは10 倍粥など水分がメイ
ンです。 食材は食物繊維として、便を柔らか
くするバナナ・りんご・いちご・みかんなどを、
また便のかさをふやす
青物野菜（かぼちゃ・ブ
ロッコリー・キャベツ）
などをバランスよくあ
たえるとよいでしょう。

受診するべきかどうか迷ったら

毎日毎日夜夜7:007:00〜翌朝〜翌朝6:006:00
※相談は無料ですが、通話料はご負担いただきます。

ダイヤル回線・IP 電話・光電話・銚子市からは

☎043（242）9939
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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

予防接種はお済みですか？
　千葉県内の市町村では、予防接種法に基づき、下記の予防接種を行っています。 お子様だ

けでなく、大人の予防接種もあり、無料で接種できる対象年齢が決まっていますので、機会を

逃すことがないよう受けましょう。 詳しくは、お住まいの市町村にお問い合わせください。

◇特に注意いただきたい定期予防接種

こ
ど
も
対
象

予防接種名 対象年齢 回数
ジフテリア・破傷風 2期 11歳以上、13歳未満 1回

麻しん・風しん 2期 5歳以上、7歳未満で小学校入学前の1年間 1回

日本脳炎 *1 1期 生後 6か月以上、7歳 6か月未満 3回
2期 9 歳以上、13歳未満 1回

＊１ 日本脳炎の対象は、特例があります。 特例対象に該当するかは市町村にお尋ねください。

大
人
対
象

予防接種名 対象年齢
風しん*2 昭和37年 4月2日から昭和54 年 4月1日生まれの男性

高齢者肺炎球菌 *3 65歳
70 歳、75歳、80 歳、85歳、90 歳、95歳、100 歳 *4

＊２ ワクチン接種前に、抗体検査を受け抗体価の低い方が対象です。 原則、麻しん・風しん混合ワクチンを接種します。 令和元年度から3 年間の期間限定です。
＊３ 過去に23 価肺炎球菌ワクチンの予防接種を受けた方は対象外。 市町村によって一部自己負担があります。
＊４ この年齢は令和元年度から5 年間限定。 今回の対象接種年限りの機会となりますのでご注意ください。

千葉県難病診療連携拠点病院について
　千葉県では、平成 30 年より「早期診断」、「より身近な医療機関での適切な治療」、「治療と就労の両立

支援」等を目指し、新たな難病の医療提供体制の構築に取り組んでいます。

○医療提供体制
　難病は多様性、希少性のため、難病が疑われながらも診断がつくまで時間を要することがあります。

このため、早期に正しい診断を受け、より身近な医療機関で適切な治療を受けることができるように、

難病診療連携拠点病院、難病診療分野別拠点病院、難病医療協力病院を指定しました。

　下記ホームページに関係医療機関を掲載しておりますので、受診（紹介）先にお困りの

方はぜひご相談ください。

https://www.pref.chiba.lg.jp/shippei/alle-nan/nanbyou-iryouteikyoutaiseiseibi.html ▶︎

○就労支援等に関する相談
　各地域難病相談支援センター・健康福祉センター（保健所）では、

療養に関する相談に応じています。 特に、就労と治療の両立に向け

ては各センターを介して社会保険労務士への相談ができます。

お問い合わせ　千葉県健康福祉部疾病対策課　TEL 043-223-2691

お問い合わせ　千葉県健康福祉部疾病対策課　TEL  043-223-2662
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千葉 県インフォメーション

	

C H I B A  I N F  O R M A T I O N

旧優生保護法による不妊手術等を受けた方へお知らせ
　平成 31年 4月24日に、議員立法により「旧優生保護法に基づく優生手術等を受けた者に対する一時金

の支給等に関する法律」が成立し、公布・施行されました。 同法に基づき、優生手術などを受けた方に

一時金（一律 320万円）が支給されます。

◇対象となる方
　以下の①または②に該当する方で、現在、生存されている方が対象となります。

①	 昭和23 年9月11日から平成 8 年9月25日までの間に、旧優生保護法に基づき優生手術を受けた

方（母体保護のみを理由として手術を受けた方は除きます）

②	 ①のほか、同じ期間に生殖を不能にする手術または放射線の照射を受けた方（母体保護や疾病の治

療を目的とするなど、優生思想に基づくものでないことが明らかな手術などを受けた方を除きます）

◇請求方法　※請求は平成 31 年 4月24日（法律の施行日）から5 年以内です。

　お住いの都道府県の窓口に請求書等必要書類を御提出ください。（郵送による提出も可能です。）

◇必要書類
①	 請求書　旧優生保護法一時金支給請求書（様式1） 

②	 請求者の氏名、住所又は居住地が確認できる書類（住民票の写しなど）

③	 旧優生保護法一時金支給請求に係る診断書（様式 2）

④	 旧優生保護法一時金支給請求に関する診断書作成料等支給申請書（様式 3） 

⑤	 一時金の振り込みを希望する金融機関の名称及び口座番号を明らかにすることができる書類

（通帳やキャッシュカードの写しなど）
	 ※各様式は、千葉県ホームページや厚生労働省ホームページからダウンロードすることができます。

○その他請求に係る事実を証明する書類 （参考となりうる書類があれば添付してください）

	 【書類の例】	 ・優生手術等の経緯についての関係者（親族等）からの証言

	 ・戸籍謄（抄）本等の子どもがいないことを確認できる書類

	 ・障害者手帳等の障害や疾病を有していたことが確認できる書類

『 旧優生保護法に基づく優生手術等を受けた者に対する一時金の支給等に関する法律前文 』
　昭和 23 年制定の旧優生保護法に基づき、あるいは旧優生保護法の存在を背景として、多くの方々が、特定の
疾病や障害を有すること等を理由に、平成８年に旧優生保護法に定められていた優生手術に関する規定が削除
されるまでの間において生殖を不能にする手術又は放射線の照射を受けることを強いられ、心身に多大な苦痛を
受けてきた。
　このことに対して、我々は、それぞれの立場において、真摯に反省し、心から深くおわびする。
　今後、これらの方々の名誉と尊厳が重んぜられるとともに、このような事態を二度と繰り返すことのないよう、
全ての国民が疾病や障害の有無によって分け隔てられることなく相互に人格と個性を尊重し合いながら共生する
社会の実現に向けて、努力を尽くす決意を新たにするものである。
　ここに、国がこの問題に誠実に対応していく立場にあることを深く自覚し、この法律を制定する。

受付・相談窓口　千葉県健康福祉部 児童家庭課 母子保健班
TEL  043-223-2332　FAX 043-224-4085

受付時間 午前 9 時 ~ 午後 5時（月~ 金曜日）※土日祝日、年末年始を除く
所在地　千葉市中央区市場町1-1千葉県庁本庁舎　13階

https://www.pref.chiba.lg.jp/jika/boshi/yuseihogo/toiawase.html ▶︎
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Q
リ
ン
ゴ
病
は
大
人
も
か
か
る
と
聞

き
ま
し
た
が
、
本
当
で
す
か
?

A
俗
に
リ
ン
ゴ
病
と
言
わ
れ
る
「
伝

染
性
紅
斑
」
は
、
H
P
V
|

B
1
9

（
ヒ
ト
パ
ル
ボ
ウ
イ
ル
ス
）
の
感
染
症
で
す
。

感
染
1
週
間
ぐ
ら
い
で
発
熱
や
全
身
倦
怠

感
、
頭
痛
や
関
節
痛
な
ど
が
あ
り
、
感
染

約
2
週
間
（
4
〜
20
日
）
で
発
疹
が
出
現
し

ま
す
。
発
疹
は
顔
面
の
平
手
打
ち
様
紅
斑
、

四
肢
や
体
幹
の
網
目
状
紅
斑
が
特
徴
で
す
。

　

5
〜
9
歳
が
感
染
の
ピ
ー
ク
で
、
次
い
で

0
〜
4
歳
が
多
い
で
す
が
、
成
人
の
発
症
も

ま
れ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
成
人
で

は
両
頬
の
紅
斑
が
出
る
こ
と
は
ま
れ
で
、
皮

疹
が
非
典
型
的
な
こ
と
が
多
い
た
め
、
リ
ン

ゴ
病
と
診
断
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
り
、
風
疹

な
ど
と
誤
診
さ
れ
た
り
し
て
い
る
場
合
も
多

く
あ
り
そ
う
で
す
。

Q
子
ど
も
の
頃
に
、
リ
ン
ゴ
病
に
か

か
っ
た
こ
と
が
あ
る
場
合
は
、
か
か

り
ま
せ
ん
か
?

A
一
度
か
か
っ
た
場
合
は
終
生
免
疫

が
で
き
る
た
め
、
基
本
的
に
は
二

度
か
か
る
こ
と
は
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
大
人
に
な
る
と
約
半
数
以
上
の
人
が
、

H
P
V
|

B
1
9
に
対
す
る
免
疫
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

Q
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
よ
う
に
、「
外
出

禁
止
」等
、
感
染
防
止
に
つ
い
て
の

決
ま
り
は
あ
り
ま
す
か
?

A
発
疹
が
出
現
し
た
時
に
は
、
も
う

ウ
イ
ル
ス
は
排
出
さ
れ
ず
感
染
性

は
ほ
と
ん
ど
な
い
と
考
え
ら
れ
る
の
で
、
出

席
停
止
な
ど
の
扱
い
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
ま

た
、
有
効
な
治
療
薬
は
な
く
対
症
療
法
と
な

り
ま
す
が
、
小
児
は
基
本
的
に
は
無
治
療
で

よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

千
葉
県
皮
膚
科
医
会

吉よ
し
ざ
わ澤 

奈な

ほ穂 

医
師

Q
妊
婦
さ
ん
が
か
か
る
と
、
ど
う
な

り
ま
す
か
?

A
お
腹
の
中
の
子
ど
も
に
も
感
染
し

て
胎
児
水
腫
と
な
る
可
能
性
が
あ

り
、
流
産
や
死
産
の
危
険
が
あ
り
う
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。
特
に
妊
娠
20
週
ま
で
の

母
体
感
染
が
胎
児
に
と
っ
て
危
険
で
、
流
死

産
率
が
増
加
し
ま
す
。

Q
ど
の
よ
う
な
予
防
方
法
が
あ
り
ま

す
か
?

A
H
P
V
|

B
1
9
の
ワ
ク
チ
ン
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る

方
法
と
し
て
は
手
洗
い
を
普
段
か
ら
徹
底
す

る
こ
と
が
有
効
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
リ
ン

ゴ
病
は
感
冒
症
状
の
時
期
に
感
染
力
が
強
い

た
め
、
妊
婦
さ
ん
な
ど
は
、
特
に
流
行
時
期

に
は
感
冒
症
状
の
あ
る
人
に
近
づ
く
こ
と
を

避
け
た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

大
人
も
か
か
る
リ
ン
ゴ
病

病気や医療に関する質問を受付けております。
千葉県医師会広報係まで　〒260-0026 千葉市中央区千葉港 4-1
※個別の病気につきましてのご質問には応じかねますので、ご了承ください。 18



こころの健康
教えてドク太くん！ 千葉県医師会

森
も り も と

本 浩
こ う じ

司 医師

事　例
患　者 40 代男性　会社員

初診時の主訴 不眠　気力・集中力低下
診　断 うつ病

◉	受診の理由

「よく眠れないこと」「日中に体のだるさや集中力

の低下が起こり、仕事に支障が出ること」を訴えて

心療内科を受診した。

◉	生活の背景

初診の時点で、毎日眠ることのできる時刻と起床

する時刻は一定しており、睡眠時間も 7 時間確保で

きる生活を意識していることが確認できた。この点

に問題はないと思われたが、毎日かなりの飲酒量が

あることがわかった。生活の状況としては、時に欠

勤をせざるを得ない状況に陥っており、休日は何も

できず自宅に引きこもる状態であった。

◉	本人への説明（初診時の診断）

患者さんの生活パターンを確認していくと、睡眠障

害に加えてうつ状態もあり、これも生活を送る上で

の支障になっていると思われた。毎日の大量飲酒が、

睡眠障害やうつ状態改善の妨げになっていると考え

られた。

まず、酒を一切断つ生活を送るよう伝え、これら

の状態を改善するために薬物療法を開始した。

◉	患者さんの経過

通院や服薬は決められた通りに続けることができ

たのだが、治療の効果は思うように現れず、時折仕

事を休まざるを得ない状況はいつまでも続いた。こ

のため、普段の生活において、特に早寝早起きや断

酒の実行ができているかどうかはとても大切なことで

あると何度も念を押し、治すための半分は薬物療法、

残りの半分かそれ以上は普段の生活の中にあると伝

え続けた。

◉	その後…

ある日、それまでに見たことがないようなすっき

りした表情で診察室に入ってきた。そして開口一番

「やっと先生の言っていることが分かりましたよ。ネッ

トに同じことが書いてありました。お酒を飲んでいる

と睡眠にもうつにも悪いんですね」と言い、少し前

から酒を断ってみたらすっかり良くなったと打ち明け

てくれたのだった。

◉	しばらくして…

この後、処方している薬を徐々に減らして行き、無

事に治療を終了できた。治療終了までに何か月も要

したが、何と長い道のりだったことか。初めから断酒

を実行していたら、あっという間に “ 治って ” いたは

ずだ。

時には「断酒」が決め手になる！

断酒することで良質な睡眠を取り戻し、心身の不調から回復した事例をご紹介します。

飲酒と睡眠障害
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豚肉とキャベツの
塩ダレ炒め

材料（2人分）

豚バラ肉………………………………200g

赤パプリカ………………………… 1/2 個

ピーマン……………………………… 1 個

キャベツ………………………………100g

＜塩ダレ＞

ねぎみじん切り………………… 10cm

にんにくすりおろし… …… 1/2 かけ分

塩	………………………… 小さじ 1/2

ごま油………………………… 小さじ 1

レモン汁……………………… 小さじ 1

中華スープの素… …………… 小さじ 1

みりん……………………… 大さじ 1/2

こしょう… ………………………… 少々

白ごま……………………………… 少々

つくり方
①	 豚バラ肉は、3cm くらいに切り、一度ゆ

でておく。
②	 塩ダレを合わせて作っておく。
③	 キャベツはざく切り、赤パプリカとピーマ

ンは千切りにしておく。
④	 フライパンを熱して、①の豚肉を炒める。

豚肉の脂が出たら③のキャベツ、赤パプ
リカ、ピーマン、塩ダレを加えて一緒に
炒める。

塩ダレは、まとめて作っておけば
いつでも使えて便利！

キャベツの主な産地
銚子市・旭市・野田市・君津市

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
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://www.pref.chiba.lg.jp/ryuhan/pbmgm/index.html

教えてちばの恵み

春キャベツは、

形が丸くて巻き方がゆるく、

みずみずしいものを

選んでね♪
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インフォメーション

「かかりつけ医」を持ちましょう 『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。「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

正解者の中から抽選で 5 名様に
ドク太 & ナーピーのグッズをプレゼント!
裏表紙の質問の答えをご記入の上、お手持ちのハガキまたは封書でご応募ください。

ヒント:答えは5つ
※	印刷のヨゴレ・カスレは含まれ

ません

［応募方法］お手持ちの封書または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「大川慶悟さん読者プレゼント

係」までお送りください。

大川慶悟さん 読者プレゼント
抽選

6名様

※	T シャツのサイズは XL となります。 色は選べませんのでご了承ください。
※	当選の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
※	2020 年 5月31日着分まで有効。

※ 当選の発表は、発送をもってかえさせていただきます。 ※ 2020 年 5月31日着分まで有効。

今回のオリジナルグッズは
メモ帳 & クリアファイル

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。

ミレニアム 通巻第 72 号 2020 年 3 月 10 日発行 公益社団法人 千葉県医師会 
連絡先　〒 260-0026 千葉市中央区千葉港 4-1　電話 043-242-4271（代）　FAX 043-246-3142

E メール kouhou@office-cma.or.jp　ホームページ http://www.chiba.med.or.jp

編集・印刷 / 株式会社 集賛舎

◎	個人情報保護のため、お送りいただいたハガキなどは（公社）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。

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、千葉県医師会広報係あてにお申し込みく
ださい。

お申込み・お問合せは下記の連絡先 広報係まで 

前号の答え
A・C・H・I・L

サイン色紙……………………… 3 名様
T シャツ… ……………………… 3 名様

水球選手 
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読者プレゼント・クイズ応募方法
封書またはハガキに下記内容を記載し、ご応募ください。 抽選で 5 名様にドク太＆ナーピーのグッズをプレゼントいたします。
なお、質問④でお答えいただいたテーマが採用された方にも、抽選でドク太＆ナーピーのグッズをさしあげます。
※当選の発表は、発送をもってかえさせていただきます。 ※ 2020 年 5月31日着分まで有効です。

【ご応募記載事項】
1.	お名前
2.	性別
3.	年齢（年代でも可：＜例＞20 代）

4.	ご住所
5.	電話番号
6.	本誌入手先
7.	バックナンバー希望号数と冊数
	 （ご希望の場合のみご記入ください）

8.	質問にお答えください。
	 ①何号をご覧になりましたか？

	 ②読者プレゼント希望品名

	 ③この号で特に興味を持った、印象に残ったページは？

	 ④取り上げてほしいテーマは？

	 ⑤間違い探しのクイズの答え

	 　（クイズに応募する方はご記入ください）

	 ⑥本誌に対するご意見・ご感想

過去の号にも、病気や健康に関する様々なテーマを掲載しておりますので、ぜひご活用いただきたいと思います。 ひとりでも多

くのみなさまが、健康に過ごせますように。 ※お届けは、送料のみご負担いただきます。

バックナンバーをお届けします！

71号
2019
冬号

特集「少しの異変に気づき、心臓病を早期に発見 !
狭心症・心筋梗塞を知ろう」／見聞飛行「見えている
のに早期発見が少ない口腔がん 口の機能と命を守
る検診を!」／マナボっと「思春期の頭痛を知ろう!」／
こども相談室「扁桃炎について」／Q&A「飛蚊症って
どんな病気?」／ほか

70 号
2019
秋号

特集「すべての方に身近に感じてほしい　大人の食
物アレルギー」／見聞飛行「心筋梗塞や脳卒中リス
クを回避 !　善玉・悪玉コレステロールを知ろう」／
マナボっと「スポーツ障害を予防しよう!」／こども
相談室「ノロウィルス感染症について」／Q&A「高
齢者の肺炎球菌ワクチンについて」／ほか

69 号
2019
夏号

特集「貧血の原因を知って元気いっぱいの毎日を!」／
見聞飛行「やせ型の若い人に多く発症する『気胸』に
要注意 !」／マナボっと「エナジードリンクとカフェイ
ン〜カフェインのとり方に注意 ! 〜」／こども相談室

「プール熱について」／Q&A「ひとり暮らしの高齢者
が低栄養（栄養不足）を回避する方法とは?」／ほか

68 号
2019
春号

特集「胃・十二指腸潰瘍について〜ピロリ菌から胃・
十二指腸を守ろう! 〜」／見聞飛行「新薬登場で進
化した過活動膀胱（OAB）治療」／マナボっと「メガ
ネとコンタクトレンズ」／こども相談室「赤ちゃんの
心配な下痢」／Q&A「ヘルペスと帯状疱疹」／ほか

67号
2018 
冬号

特集「吸う人にも吸わない人にも知ってほしい『新型タバ
コ』の危険な真実」／スポーツコーナー「ラジオ体操でロ
コモ予防を！」／見聞飛行「乾癬患者の人生を支える　治
療の進化と周囲の理解」／マナボっと「目指せ！今年の冬
はかぜ知らず♪」／ こども相談室「乳幼児への薬の飲ませ
方（子どもが薬を吐いた時の対処法など）」／ほか

66 号
2018 
秋号

特集「インフルエンザ　正しく知って、みんなで防
ごう！」／スポーツコーナー「そのスクワット！本当に
スクワット？」／マナボっと「鼻のおハナし『鼻をいた
わって、病気から体を守ろう！』」／新風「麻しん・風
しんワクチン接種が大人にも必要な理由」／こども
相談室「乳幼児の肥満について」／ほか

65 号
2018
夏号

特集「知っておきべき薬剤耐性菌の脅威　抗菌薬を正
しく使おう！」／スポーツコーナー「肩こり予防は脇締め
から」／マナボっと「子どもがお酒を飲んではいけない
理由」／新風「肝臓がん予防を可能にする小児の B 型
肝炎ワクチン定期接種」／こども相談室「おたふくか
ぜ　腫れるだけじゃないんです」／ほか

64 号
2018
春号

特集「生活習慣のかたよりが誘因ではない !『1型糖
尿病』をご存じですか?」／スポーツコーナー「あなた
の背骨はC の字? それともS の字?」／マナボっと「み
なさんに知っておいてほしい病気〜1型糖尿病編〜」
／新風「睡眠不足症候群」／こども相談室「子どもの
頻尿について」／　ほか

バックナンバーのお申込方法
郵便番号・住所・氏名・電話番号・希望号数・
冊数をご記入の上、送料分の切手と一緒に
封書で千葉県医師会広報課までお送りくだ
さい。

ご応募
記載
事項

☆	他冊数送料は広報係までお
尋ねください。

冊数 送料

1冊 140円
2冊 210円

3〜4冊 250円
5〜9冊 400円

〒 260-0026 千葉市中央区千葉港 4-1　公益社団法人 千葉県医師会 広報係
◎ 個人情報保護のためお送りいただいたハガキなどは（公社）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。

ホームページ http://www.chiba.med.or.jp
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