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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
は
、
な
か
な
か
終
息
の
気
配
は
な
く
、
私
た
ち
は
毎
日

不
自
由
な
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。
私
は
、
眼
科
医
と
い
う
仕
事
柄
、
視
覚
障
害
の
方
々

と
の
交
流
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
よ
う
な
方
々
も
、
コ
ロ
ナ
禍
で
た
く
さ
ん
の
困
難
を

抱
え
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
。

　

例
え
ば
、
マ
ス
ク
。
視
覚
障
害
の
方
々
は
、
マ
ス
ク
を
つ
け
る
こ
と
で
相
手
の
声
が

聴
き
づ
ら
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
表
情
も
読
み
取
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
歩

行
時
の
微
妙
な
風
向
き
や
、
物
体
の
迫
っ
て
く
る
感
覚
も
わ
か
り
に
く
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
買
い
物
の
際
、
見
え
な
い
の
で
物
品
を
触
っ
て
確
認
し
て
い
た
ら
「
物
に
触

ら
な
い
で
く
だ
さ
い
」、
レ
ジ
で
会
計
を
待
っ
て
い
る
時
も
、
床
の
上
に
書
か
れ
て
い
る

線
が
見
え
ず
「
ち
ゃ
ん
と
並
ん
で
く
だ
さ
い
」
と
、
い
つ
も
注
意
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

バ
ス
や
電
車
に
乗
る
時
も
、
空
い
て
い
る
席
に
座
っ
た
つ
も
り
が
「
も
っ
と
離
れ
て

座
っ
て
」
と
、
ほ
か
の
乗
客
の
方
か
ら
怪け

げ
ん訝

そ
う
に
言
わ
れ
た
り
…
。
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん

な
ど
、
一
緒
に
行
動
し
て
く
だ
さ
る
方
々
の
サ
ー
ビ
ス
も
、
十
分
な
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス

タ
ン
ス
を
と
れ
な
い
こ
と
を
理
由
に
、
断
ら
れ
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　

し
か
し
、
な
ん
と
い
っ
て
も
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
健
常
者
の
方
々
の
心
の
余
裕
も
な

く
な
り
、
視
覚
障
害
の
方
々
に
お
声
が
け
を
す
る
方
が
、
少
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
こ

と
が
一
番
の
問
題
で
す
。
ご
存
じ
の
よ
う
に
、
駅
の
ホ
ー
ム
か
ら
視
覚
障
害
者
が
転
落

す
る
、
と
い
う
痛
ま
し
い
事
故
も
報
道
さ
れ
、

※
「
ホ
ー
ム
転
落
を
な
く
す
会
」
と
い
う

団
体
も
、
視
覚
障
害
者
に
よ
り
設
立
さ
れ
ま
し
た
。

　

ぜ
ひ
、
視
覚
障
害
の
方
々
の
こ
の
よ
う
な
不
自
由
さ
を
よ
く
理
解
し
て
、
何
か
困
っ

て
い
る
様
子
を
見
か
け
た
ら
、
積
極
的
な
お
声
が
け
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

※
「
ホ
ー
ム
転
落
を
な
く
す
会
」　https://stoptenraku.jim

dofree.com
/
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なるほど…坐骨神経がとおっている
ところに症状が現れるんだピッ

身
近
な
の
に
よ
く
知
ら
れ
て
い
な
い 

坐ざ

骨こ

つ

神
経
痛

千
葉
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■ 坐骨神経痛について

坐
骨
神
経
痛
と
い
う
言
葉
は
耳
に
し
て
い
て
も
、

そ
の
意
味
を
知
ら
な
い
方
や
誤
解
し
て
い
る
方
は

多
い
よ
う
で
す
。
意
外
と
悩
ん
で
い
る
人
の
多
い
坐

骨
神
経
痛
に
つ
い
て
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

▼	

坐
骨
神
経
痛
っ
て
？ 

坐
骨
神
経
は
腰よ

う
つ
い椎

と
仙せ

ん
つ
い椎

か
ら
枝
分
か
れ
し
て
い

る
神
経
で
、
お
尻
の
筋
肉
を
抜
け
て
太
も
も
か
ら
ふ

く
ら
は
ぎ
を
通
っ
て
足
の
指
ま
で
つ
な
が
っ
て
い
ま

す
（
大
腿
部
で
総そ

う

ひ

こ

つ

腓
骨
神
経
と
脛け

い
こ
つ骨

神
経
に
枝
分
か

れ
し
て
い
ま
す
）（
図
A
）。

腰
椎
・
仙
椎
か
ら
枝
分
か
れ
す
る
前
は
腰
部
脊
柱

管
の
中
を
通
っ
て
い
て
、
こ
の
部
分
は
馬ば

び尾
と
呼
ば

れ
ま
す
。
馬
尾
は
、
腰
の
上
の
方
で
脊
髄
か
ら
枝
分

か
れ
し
て
い
ま
す
。
こ
の
長
い
神
経
の
ど
こ
か
に
障

害
が
起
き
る
と
、
坐
骨
神
経
に
沿
っ
た
痛
み
や
し
び

れ
な
ど
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
、
こ
れ
を
「
坐
骨
神

経
痛
」
と
い
い
ま
す
（
図
B
）。

つ
ま
り
坐
骨
神
経
痛
は
、
頭
痛
や
腹
痛
と
い
っ
た

言
葉
と
同
じ
よ
う
に
、
症
状
を
表
す
言
葉
で
あ
り
、

病
名
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

坐
骨
神
経
痛
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
原
因
は
、
非
常

に
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
が

最
も
多
く
、
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
も
よ
く
み
ら
れ
ま

す
。
他
に
も
、
感
染
症
・
外
傷
・
膠
原
病
・
ア
レ
ル
ギ
ー

監	修

坐骨神経は、
人体で最も太い

神経です。

脊柱（背骨）を
詳しく見て

みましょう！

後ろから見たところ

坐
骨
神
経

総
腓
骨
神
経

脛
骨
神
経

腰部

臀部
でん

前 後

痛
み
や
し
び
れ
な
ど
が

現
れ
る
部
位

椎間板の突出

脊椎骨の
ずれ

黄
色
じ
ん
帯

椎
間
板

神経（馬尾）脊柱管

腰部

坐骨神経
（脛骨神経）
（総腓神経）

臀部
でん

脊柱（背骨）

頚椎
（C1～C7）

胸椎
（T1～T12）

腰椎
（L1～L5）

仙椎（仙骨）
（S1～S5）

尾骨（C0）

椎間板の突出

脊椎骨の
ずれ

じ
ん
帯
の
肥
厚
骨
・
関
節
の
変
形

圧迫
黄
色
じ
ん
帯

脊柱管

脊柱（背骨）

頚椎
（C1～C7）

胸椎
（T1～T12）

腰椎
（L1～L5）

仙椎（仙骨）
（S1～S5）

尾骨（C0）

L1
L2

L3

L4

L5

図A：坐骨神経図 

脊柱（背骨） 図C：腰椎椎間板と腰部脊柱管 

図B：症状が現れるところ 

■ 坐骨神経痛を起こす可能性のある主な病気
・腰

よ う つ い つ い か ん ば ん

椎椎間板ヘルニア・腰
ようぶせきちゅうかんきょうさくしょう

部脊柱管狭窄症 など

前 後

痛
み
や
し
び
れ
な
ど
が

現
れ
る
部
位

椎間板の突出

脊椎骨の
ずれ

じ
ん
帯
の
肥
厚
骨
・
関
節
の
変
形

圧迫
黄
色
じ
ん
帯

椎
間
板

神経（馬尾）脊柱管

脊柱（背骨）

頚椎
（C1～C7）

胸椎
（T1～T12）

腰椎
（L1～L5）

仙椎（仙骨）
（S1～S5）

尾骨（C0）

L1
L2

L3

L4

L5

背骨には上から番号が
ついています。
黄色い部分の

（L1～ L5）が腰椎です。

腰部脊柱管の中央には、
馬尾（脊髄から下方に

伸びている神経の束）が
とおっています。

椎間板は骨と骨をつなぐ
クッション役♪

脊柱管は神経の通り道
なんだピッ！

椎間板
線維輪と髄核でできていて、背骨
をつなぐクッションのような役割
をしています。

脊柱管
背骨の中には、脳から続く神経で
ある脊髄や馬尾が通っているトン
ネル状の管があり、これを脊柱管
と呼びます。
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坐骨神経痛を引き起こす原因として
比較的頻度が高い「腰椎椎間板ヘルニア」と

「腰部脊柱管狭窄症」について
みてみましょう！

疾
患
・
腫
瘍
な
ど
が
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

特
に
高
齢
者
で
は
骨
折
、
骨
盤
内
の
腫
瘍
、
が
ん
の

骨
転
移
な
ど
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

▼	

腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
と
は

ヘ
ル
ニ
ア
と
は
、
あ
る
臓
器
が
本
来
の
位
置
か
ら

は
み
出
し
て
し
ま
っ
た
状
態
を
意
味
し
ま
す
。
ま
た
、

椎
間
板
と
は
、
背
骨
と
背
骨
の
間
に
あ
っ
て
衝
撃
を

和
ら
げ
る
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
割
を
し
て
い
る
円
形
状

の
軟
骨
で
す
（
1P	

図
Ｃ
）。　

腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
は
、
腰
骨
（
腰
椎
）
の
椎

間
板
の
一
部
が
な
ん
ら
か
の
原
因
で
飛
び
出
し
て
し

ま
い
（
図
D
）、
そ
れ
に
よ
り
坐
骨
神
経
に
つ
な
が

る
神
経
が
圧
迫
さ
れ
、
腰
や
足
の
痛
み
・
し
び
れ
な

ど
が
現
れ
る
病
気
で
す
。

こ
の
病
気
の
発
症
原
因
に
、
労
働
や
ス
ポ
ー
ツ
が

関
係
し
て
い
る
と
考
え
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
が
、
今
の
と
こ
ろ
明
ら
か
な
関
係
は
認
め
ら

れ
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
喫
煙
が
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル

ニ
ア
発
症
の
危
険
因
子
に
な
る
と
い
う
報
告
が
あ

り
ま
す
。

治
療
法
と
し
て
は
、
痛
み
が
強
い
急
性
期
は
安
静
・

コ
ル
セ
ッ
ト
の
装
着
・
痛
み
止
め
の
内
服
な
ど
で
対

処
し
ま
す
。
慢
性
期
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
の
運
動
療
法
が
行
わ
れ
ま
す
。

多
く
の
方
は
こ
れ
ら
の
治
療
法
で
よ
く
な
り
ま
す

が
、
痛
み
が
軽
快
し
な
い
場
合
や
、
下
肢
の
筋
力
低

下
の
悪
化
や
排
尿
障
害
が
起
こ
っ
た
場
合
は
、
手
術

が
行
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
手
術
で
は
、
飛
び

出
し
た
椎
間
板
を
取
り
除
き
ま
す
が
、
内
視
鏡
を
用

い
る
な
ど
、
な
る
べ
く
体
に
傷
を
つ
け
ず
に
行
う
こ

■ 腰椎椎間板ヘルニア
■ 痛みの特徴と症状例
・	 急に現れる腰や下肢の痛み、しびれが特徴で、前かがみになる

と痛みやしびれが悪化する。
・	 下肢の筋力低下や排尿障害が現れることがある。
・	 腰痛や下肢の痛みやしびれなどの症状は、自然経過でよくなるこ

ともあれば、よくなったり悪くなったりしながら慢性的に経過す
ることもある。（ヘルニアが自然に吸収されてしまうこともある）

■ MRI 画像：2か月後には飛び出た髄核が消えてしまった一例

比較的若い20 ～ 40 代で
多く、男性の方が多いピッ

（腹側）

（背側）

椎体
ついたい

後縦じん帯
こうじゅう

馬尾
ば び

棘突起
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横突起
おうとっき

神経根
しんけいこん

椎骨静脈
ついこつじょうみゃく

椎間板
ついかんばん線維輪

せん    い  りん

髄核
ずいかく

【腰部の背骨の断面】
腹側

背中側

神経根

馬尾

脊柱管

脊柱管が狭くなり、
背骨の中の神経が圧
迫されて、痛みやし
びれが起こる。

【腰部の背骨の断面】
腹側

背中側

神経根

障害を受けた
椎間板

髄核が
飛び出す

馬尾

圧迫された
神経根

椎間板の髄核が押
し出されて神経を
圧迫する。

（背側）

椎体

後縦じん帯
こうじゅう

馬尾
ば び

棘突起
きょくとっき

上関節突起
じょうかんせつとっき

横突起
おうとっき

神経根
しんけいこん

椎骨静脈
ついこつじょうみゃく

髄核

【腰部の背骨の断面】
腹側

背中側

神経根

馬尾

脊柱管

脊柱管が狭くなり、
背骨の中の神経が圧
迫されて、痛みやし
びれが起こる。

【腰部の背骨の断面】
腹側

背中側

神経根

障害を受けた
椎間板

髄核が
飛び出す

馬尾

圧迫された
神経根

椎間板の髄核が押
し出されて神経を
圧迫する。

腰椎：輪切りにした図

図D：腰椎椎間板ヘルニア図

▶︎

■ 診断方法例
・	 問診：いつ頃からどの部位に痛みやしびれなどがでてきたか確認。
・	 診察：痛みが悪くなる姿勢、下肢の感覚や筋力に異常がないかどうかなどを調べる。
・	 画像検査：単純 X 線検査では腰椎の配列の異常や加齢変化の有無などを調べ、

MRI 検査では椎間板が後ろに飛び出しているかどうかなどを調べる。その他、CT、
造影剤を使って行う検査、どの神経が痛みを出しているか調べるための選択的神
経根ブロックなどが行われることがある。

発症時 ２か月後

ヘルニアが自然に
吸収され、

なくなってしまった
例です。
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と
が
可
能
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ヘ
ル
ニ
ア

の
形
態
に
よ
っ
て
は
、
椎
間
板
内
に
薬
液
（
椎
間
板

組
織
の
一
部
を
分
解
す
る
酵
素
）
を
注
射
し
て
ヘ
ル

ニ
ア
を
縮
小
さ
せ
る
治
療
が
行
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

▼	

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
と
は

背
骨
の
中
に
は
、
脳
か
ら
続
く
神
経
で
あ
る
脊
髄

や
馬
尾
が
通
っ
て
い
る
ト
ン
ネ
ル
状
の
管
が
あ
り
、

こ
れ
を
脊
柱
管
と
呼
び
ま
す
（
1P	

図
Ｃ
）。
腰
部
脊

柱
管
狭
窄
症
は
、腰
の
あ
た
り
の
脊
柱
管
が
狭
く
な
っ

て
、坐
骨
神
経
に
つ
な
が
る
神
経
が
圧
迫
さ
れ
て
（
図

E
）、
足
の
痛
み
や
し
び
れ
な
ど
を
引
き
起
こ
す
病
気

で
す
。

脊
柱
管
が
狭
く
な
る
原
因
は
、
背
骨
や
椎
間
板
の

変
形
や
、
じ
ん
帯
が
厚
く
な
る
こ
と
な
ど
で
、
加

齢
に
伴
い
生
じ
る
こ
と
が
多
い
た
め
、
中
高
年
に

多
く
み
ら
れ
ま
す
。

背
筋
を
伸
ば
し
て
立
っ
た
り
歩
い
た
り
す
る
と

脊
柱
管
が
狭
ま
っ
て
痛
み
や
し
び
れ
が
強
く
な
り

ま
す
。

こ
の
病
気
で
最
も
特
徴
的
な
の
が
、「
間か

ん
け
つ欠

跛は

こ

う行
」

と
呼
ば
れ
る
歩
行
障
害
で
、
し
ば
ら
く
歩
く
と
下

肢
に
痛
み
や
し
び
れ
、
脱
力
な
ど
が
現
わ
れ
て
歩

け
な
く
な
り
ま
す
が
、
腰
を
丸
め
て
少
し
休
む
と

症
状
が
治
ま
り
、
ま
た
歩
け
る
よ
う
に
な
る
と
い

う
も
の
で
す
。

治
療
法
と
し
て
は
、
神
経
を
圧
迫
す
る
よ
う
な
動

作
や
姿
勢
を
さ
け
る
（
歩
く
と
き
は
杖つ

え

や
シ
ル
バ
ー

カ
ー
を
使
用
す
る
、
長
時
間
立
っ
て
い
た
り
歩
い
た

り
し
な
い
で
、
休
み
休
み
歩
く
）
こ
と
が
大
切
で
す
。

■ 腰部脊柱管狭窄症
■ 痛みの特徴と症状例
・	 間欠跛行

・	 腰の痛みや下肢の痛みやしびれは、前かがみになると軽快する。
・	 悪化すると安静時でも下肢の痛みやしびれが現れる。
・	 排尿障害や肛門周囲のしびれが現れることがある。

中高年に多い病気で、
自転車の運転は

比較的ラクにできるピッ（背側）

後縦じん帯
こうじゅう

馬尾
ば び

棘突起
きょくとっき

上関節突起
じょうかんせつとっき

横突起
おうとっき

神経根
しんけいこん

椎骨静脈
ついこつじょうみゃく

【腰部の背骨の断面】
腹側

背中側

神経根

馬尾

脊柱管

脊柱管が狭くなり、
背骨の中の神経が圧
迫されて、痛みやし
びれが起こる。

【腰部の背骨の断面】
腹側

背中側

神経根

障害を受けた
椎間板

髄核が
飛び出す

馬尾

圧迫された
神経根

椎間板の髄核が押
し出されて神経を
圧迫する。

図E：腰部脊柱管狭窄

■ 診断方法例
・	 問診で間欠跛行の有無などを確認するほかは、腰椎椎間板ヘルニア

と同じ検査を行います。

■ 他の病気との鑑別診断が大事
　閉塞性動脈硬化症（血管が狭くなっ
たり詰まったりすることで、血行障害
が起こる病気）では、腰部脊柱管狭
窄症と似たような症状（下肢の痛みや
しびれや間欠跛行など）が出ます。し
たがって、専門医にしっかり診断して
もらう必要があります。
※	ABI:	ankle	brachial	pressure	index，足関節

上腕血圧比 0.9 以下は慢性閉塞性動脈症の可
能性があります。

歩き始めは何ともない→ → →しばらくすると足に
しびれや痛みが出る

少し休むと また歩ける

他の病気との
見きわめが大切だ

ピッ！

腰部脊柱管狭窄症と閉塞性動脈硬化症 比較
腰部脊柱管狭窄症 閉塞性動脈硬化症

同じところ
高齢者に多い・下肢の痛みやしびれがある・間欠
跛行がある

違うところ

前屈すると症状が緩和
する
長時間立っていることや
歩くことは困難ですが、
カートを押して歩くこと
や自転車の運転は無理
なくできる

前屈しても症状が改善し
ない
カートを押して歩くこと
や自転車の運転でも症
状が現われる。また、下
肢の冷感や色調の不良
がみられる

腰部脊柱管狭窄症か
どうかスクリーニング

（ふるいわけ）するのに
役立つツールは、
次ページ（表1）を
ご覧ください！
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痛
み
止
め
の
内
服
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
運
動
療
法
、

温
熱
療
法
や
け
ん
引
療
法
な
ど
が
行
わ
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
症
状
が
片
側
の
下
肢
の
痛
み
や
し
び
れ

で
、
安
静
時
の
症
状
が
な
い
場
合
の
多
く
は
、
こ
れ

ら
の
治
療
法
で
軽
快
し
ま
す
。

腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
と
同
様
に
、
痛
み
が
軽
快

し
な
い
場
合
や
、
下
肢
の
筋
力
低
下
の
悪
化
や
排
尿

障
害
が
起
こ
っ
た
場
合
は
、
手
術
を
検
討
し
ま
す
。

手
術
で
は
、
神
経
の
圧
迫
を
取
り
除
く
こ
と
で
痛
み

の
軽
減
を
は
か
り
ま
す
が
、
手
術
前
の
神
経
の
障
害

が
強
い
と
、
し
び
れ
や
筋
力
低
下
、
排
尿
障
害
は
改

善
し
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

▼	

運
動
療
法
に
つ
い
て

腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症

は
、
手
術
療
法
で
も
保
存
療
法
（
手
術
以
外
の
治
療

法
）
で
も
一
定
の
割
合
で
症
状
の
再
発
が
起
こ
り
ま

す
。
症
状
が
軽
快
し
た
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
行
い
、
再
発
の
予
防
に
つ
と
め

ま
し
ょ
う
。

■ 腰部脊柱管狭窄診断サポートツール（表1）
（合計7点以上：この病気の可能性が高い）
　 評価項目 判定（スコア）　

病　歴
年　齢

60歳未満（0）
60～70歳（1）
71歳以上（2）

□ 糖尿病の既往 あり（0） なし（１）

問　診
□ 間欠跛行 あり（3） なし（0）
□ 立位で下肢症状が悪化 あり（2） なし（0）
□ 前屈で下肢症状が軽快 あり（3） なし（0）

身体所見

□ 前屈による症状出現 あり（-1） なし（0）
□ 後屈による症状出現 あり（1） なし（0）
□ ABI 0.9 以上（3） 未満（0）
□ ATR 低下・消失 あり（1） 正常（0）
□ ＳＬＲテスト 陽性（-2） 陰性（0）

■ トレーニングの一例
足上げ体操
太もも後ろの筋肉のストレッチ・腹筋、
お尻の筋肉、太ももの筋肉強化

ひざかかえ体操
腰の筋肉のストレッチ・腹筋を鍛える・
出っ尻の矯正

該当するものに☑し、割り当てられ
たスコアを合計する（マイナス数値
は減算）
→	合計点数が7点以上の場合は、腰

部脊柱管狭窄症である可能性が
高い、という目安になります。

※	ABI:	ankle	brachial	pressure	index，
足関節上腕血圧比

	 研究開始後に被験者登録が開始され
ているもの

	 ATR:	Achilles	tendon	reflex,アキレス
腱反射

	 SLRテスト:	straight	leg	raising	test,	下
肢伸展挙上テスト

出典：	腰部脊柱管狭窄症ガイドライン
2011　第2章診断

①	仰向けでひざを軽く立て、片方のひ
ざに両手を軽くのせる。

	 足の力でひざをお腹に近づける。
（左右それぞれ5～10回）

②	最後に両ひざを一緒に。
＊	手に力を入れないように注意！
　（足の力で近づけて！）

①	仰向けひざ立ての姿勢で、一方のひざを
伸ばしたまま垂直にあげ、５秒キープで元
にもどす。（両足それぞれに５回）

ちょっと難しいけど、
この表の合計点で診断の
スクリーニングができる

ピッ！

■ 症状が軽快したら、ストレッチなどで再発予防！
両方の病気に
有効な運動の
一例だピッ！

自己判断は
NG だピッ！

重大な疾患が隠れている
こともある坐骨神経痛。
早めに整形外科を受診

しましょう！

自己流で運動してしまうと、か
えって症状を悪化させてしまう
ことがあります。 きちんと診
断を受け、自分の病態にあっ
たトレーニングをしましょう！
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スポーツコーナー

体幹筋のトレーニング

千葉県医師会
健康スポーツ医学研究委員会

南
みなみ

　　昌
しょうへい

平医師

　千葉大、北里大、大阪市立大の多施設大規模共同研究にて体幹筋量が23kg を境に低下すると、

腰痛や腰痛による歩行困難などの日常生活への障害、前傾姿勢・腰曲がりが急激に増加するとの研

究結果の報告がなされ、体幹筋の重要性が指摘されております。 また、一般に四肢筋量は40歳以後、

年齢とともに直線的に低下しますが、体幹筋量は70歳を過ぎると、急速に低下することが指摘され

ております。

　体幹筋とは脊柱を支える筋肉群で、前に曲げる腹筋群と後ろに反らす背筋群からなり、およそ体

重の35～40％程度を占めると言われております。 すなわち、腰痛・腰曲がりを防ぐために、体幹筋

トレーニングが勧められます。

　筋力トレーニングは腹部を突き出したり、引っ込めたりするなど、静止したままで筋を収縮させたり、

緩めたりする方法（等
とうしゃくせい

尺性運動）と、身体を前に曲げたり、後ろに反ったりするなど、動いて筋を収縮

する方法（等
とうちょうせい

張性運動）があります。 腹
ふ く が

臥位
い

（うつぶせの姿勢）あるいは背
は い が

臥位
い

（仰向けの姿勢）にて、

毎日朝晩、適宜組み合わせて行うと良いと思います。

　腰痛やバランス不良・腰痛から来る歩行障害を防ぐために、体幹筋トレーニングを行いましょう！

等張性運動
上体反り（背筋トレーニング・腹筋ストレッチング）

目安 5 回

上体起こし（腹筋トレーニング・背筋ストレッチング）
目安 5 回

上半身を軽く起こし、背中の筋肉を意識して５秒
ほど静止後、ゆっくり元にもどす。

お腹に手をあて、頭と肩をゆっくり持ち上げ、
おへそのあたりを見ながら5秒ほど静止。その後、
はじめの位置にもどす。

肩は枕から少し浮く程度浮けば OK

胸が軽く浮く程度で十分

アゴは引く

背中の筋肉を意識

目安 20 回

等尺性運動

❶	骨盤前面のでっぱりから指 2 ～ 3 本内側に人
差し指をあてて、お腹に空気を入れるイメージ
で鼻から息を吸い、お腹を膨らませる。

❷	お腹に力を入れて、指をあてている筋肉を硬く
収縮させながら、口から息を吐く。

お腹を
膨らます

お腹を
凹ます

鼻から
息を吸う

口から
「フーッ」と
息を吐く

▼
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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

お問い合わせ　千葉県子育て支援課　TEL  043-223-2589

お問い合わせ　ご加入の健康保険の医療保険者へ
担　　　　当 千 葉 県 健 康 づ く り 支 援 課　TEL  043-223-2405

健診は毎年受けましょう!
　多くの市町村や事業所で、特定健診の始まっている季節です。
　40～74歳の方は特定健診、75歳以上の方は後期高齢者健診の対象です。
　生活習慣病はほとんど自覚症状がないまま進行します。 年1回は健診を受
けることが、生活習慣を見直すチャンスになります。
　高血圧や糖尿病等で治療を受けている方も、年1回は健診で健康状態を確
認しましょう。
　健診の案内は、加入している医療保険者から通知されます。

ホームページ　特定健診・特定保健指導について
URL　https://www.pref.chiba.lg.jp/kenzu/seikatsushuukan/tokuteikenshin.html

４月にチーパスが変わりました！
　チーパスは、平成24年7月の事業開始以来「中学校修了までのお子さんまたは妊娠中の方がいるご
家庭」にお渡ししてきましたが、県では、さらに子育て家庭を支援するため

≪令和 3 年 4月から≫
・ お子さんの対象年齢を「18 歳未満※まで」に拡大しました!
	 ※使用期限は18歳になって初めて迎える3月31日まで

・ 電子版チーパスの配信を開始しました!
	 ※専用ウェブサイト・アプリ「チーパス・スマイル」での利用登録が必要です。

新しいチーパスカード
　まだチーパスをお持ちでない方は、「チーパス・
スマイル」に登録することで、電子版チーパスが使
用できます。
　なお、カード形式のチーパスを使用したい方は、

「チーパス・スマイル」に掲載されている各市町村
担当課までお問合せください。
　ますます便利になったチーパスをぜひ御利用く
ださい。	

令和３年４月１日
からは、

このカードです！
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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

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 	※請求期限は令和6年4月23日までとされています。

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

■ 必要書類
①	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）

診断書の記載を依頼する医師へお伝えください。
この診断書は、請求者が当時優生手術を受けたことを証明する診断書ではなく、主には当時の手術痕が残っているかどうか
を客観的に確認していただき、記載して頂くものです。 また、優生手術等を実施した記録が残っていない場合には、一時
金支給認定に当たり重要な資料となりますので作成について、ご理解・ご協力をいただきますよう、よろしくお願いします。

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）
○	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

■ 受付・相談窓口　※ご不明な点は遠慮なくお問合せください。

千葉県健康福祉部 児童家庭課 母子保健班
 電話番号 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

『	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。
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高
齢
者
の
誤
嚥
は
誤
嚥
性
肺
炎
の
大
き
な

原
因
の
一
つ
で
す
。
誤
嚥
性
肺
炎
は
重
症
化

す
る
と
命
に
か
か
わ
り
ま
す
。
誤
嚥
を
起
こ

す
状
態
を
把
握
し
、
予
防
す
る
た
め
の
運
動

を
行
う
こ
と
に
よ
り
、
誤
嚥
の
リ
ス
ク
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
高
齢
者
の
誤
嚥
の
原
因
と
こ
れ

を
予
防
す
る
た
め
の
運
動
に
つ
い
て
解
説
し

ま
す
。Q

誤
嚥
は
ど
う
い
う
人
が	

	

ど
ん
な
時
に
な
り
や
す
い
の
？

A
喉
の
奥
で
「
気
管
」
と
い
う
空
気
の

通
り
道
と
「
食
道
」
と
い
う
飲
食
物

の
通
り
道
に
分
か
れ
て
い
て
、
咽
頭
と
い
う

の
ど
の
部
分
と
「
喉こ

う

頭と
う
が
い蓋

」
と
い
う
蓋ふ

た

が
息

を
す
る
時
と
飲
食
物
が
通
る
時
に
リ
ズ
ム
よ

く
働
い
て
誤
嚥
を
防
い
で
い
ま
す
。
脳
卒
中

な
ど
で
の
ど
の
筋
肉
が
麻
痺
し
た
り
、
パ
ー

キ
ン
ソ
ン
病
で
の
ど
の
動
き
の
リ
ズ
ム
が
悪

く
な
る
と
、「
気
管
」
に
飲
食
物
が
入
り
、
誤

嚥
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
高
齢
者
で
は
こ
の

よ
う
な
疾
患
が
な
く
て
も
、
加
齢
に
よ
っ
て

口
や
の
ど
の
筋
肉
が
衰
え
、「
※
廃は

い
よ
う
し
ょ
う
こ
う
ぐ
ん

用
症
候
群
」

に
な
り
、
誤
嚥
を
起
こ
し
ま
す
。

Q
ど
の
よ
う
な
症
状
が
出
て
き
た
ら

注
意
が
必
要
な
の
？

A
最
近
は
※
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
い

う
概
念
が
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
で
は
、
物
を
噛
ん
だ
り
飲
み

込
ん
だ
り
す
る
機
能
が
徐
々
に
低
下
し
ま

す
。
具
体
的
に
は
食
べ
こ
ぼ
し
、
嚥
下
時
の

わ
ず
か
な
む
せ
、
噛
め
な
い
食
べ
物
が
増
え

る
、滑
舌
が
悪
く
な
る
な
ど
の
症
状
が
生
じ
、

食
欲
低
下
や
食
べ
ら
れ
る
も
の
の
種
類
が
減

る
な
ど
の
状
態
を
引
き
起
こ
し
、「
廃
用
症
候

群
」
へ
移
行
し
て
い
き
ま
す
。
し
た
が
っ
て

こ
れ
ら
の
サ
イ
ン
に
注
意
が
必
要
で
す
。

千
葉
県
医
師
会

菊き

く

ち地　

尚な
お

久ひ
さ	

医
師

Q
「
の
ど
を
鍛
え
る
と
誤
嚥
の
予
防
に

な
る
」と
は
本
当
？

A
本
当
で
す
。
口
や
の
ど
の
運
動
を

行
う
こ
と
が
筋
肉
の
衰
え
の
予
防

に
な
り
ま
す
の
で
誤
嚥
を
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

Q
も
し
本
当
な
ら	

	
	

の
ど
の
鍛
え
方
と
は
？

A
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る

に
は
唾
液
分
泌
を
促
し
た
り
、
噛

む
、
飲
む
な
ど
に
必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
た
り

す
る
「
口
腔
体
操
」
を
取
り
入
れ
ま
す
。
具

体
的
に
は
深
呼
吸
、
首
や
肩
の
体
操
、
口
、

舌
、
頬
の
運
動
、「
パ
タ
カ
ラ
」
な
ど
発
音
訓

練
、
咳
払
い
な
ど
を
行
い
ま
す
。

「
高
齢
者
の
誤ご

え

ん嚥
」

予
防
す
る
方
法
は
あ
る
の
？

※	

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
、「
口
」
に
関
連
す
る
機
能
が
低
下
し
つ

つ
あ
る
状
態
の
こ
と

※	

廃
用
症
候
群
と
は
、
普
段
の
活
動
性
が
低
下
し
た
こ
と
に
よ
り
、

筋
力
低
下
・
認
知
症
・
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
を
お
こ
す
状
態
の
こ
と

＜口腔体操の一例＞
パタカラ体操
口の周りの筋肉や

舌の動きのトレーニング

大きな口で発音してください。
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乳児の鉄分不足・貧血について
松戸市立総合医療センター	小児科　小

こ は し

橋	孝
こうすけ

介	医師

Q1	離乳食を始めるころ（４〜５か月）
に赤ちゃんは鉄分が不足すると
聞きましたが、本当ですか？

　鉄分は身体の中で、血液の成分だけでなく

神経の発達など、様々なところで必要な栄養

素です。 赤ちゃんは、妊娠後期にお腹の中で

お母さんから鉄分をもらって、からだの中に蓄

えます。 大体４～５か月頃までは、その蓄え

で必要な鉄分を補うことができます。 しかし、

それ以降は赤ちゃんの必要とする鉄分を母乳

でも人工乳でも、それだけでまかなうことは

難しくなります。 そのため、離乳食が鉄分の

供給源として重要になります。 食材としては、

肉類や魚類にはからだに吸収されやすい鉄分

が多く含まれており、最も鉄分が不足しやすい

離乳後期（生後9～11か月ごろ）には、積極的

にこのような食材を利用しましょう。

Q2	鉄分が不足していることに気づく
ポイントはありますか？

　鉄分不足が進むと、貧血の症状として顔色

が悪くなったり、不機嫌、元気がないといっ

た症状が見られます。しかし、「この症状があっ

たら鉄分不足」といった決定的なものはあり

ません。

Q3	離乳食を食べてくれないのです
が、栄養不足や貧血が心配です。
どうすれば良いですか？

　離乳食を開始後しばらくして、よくきかれる

ご家族の悩みとして、「離乳食を食べてくれな

い」があります。 離乳食を食べられないからと

言って、すぐに栄養不足や貧血になるわけで

はありません。 まずは、以下のような点を確

認してみましょう。 ①離乳食の内容：硬さを

変えてみる、だし汁などで味を変えてみる等、

②食べ方：スプーンを口の奥まで入れていない

か、食べる姿勢はどうか等、③環境：落ち着

いて食べられる環境か、お腹はすいているか

等。 嫌がってしまうときには強制せずに、こ

れらの点を確認の上、赤ちゃんに合わせて色々

と試行錯誤が必要です。

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

　鉄分の欠乏や離乳食に限らず、
子育てに関わる疑問や心配があ
れば、健診や予防接種の際にか
かりつけの小児科医や行政の保
健師に相談してみましょう。
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と
う
も
ろ
こ
し
ご
飯

材
料
（
3
人
分
）

と
う
も
ろ
こ
し
	…
…
…
…
…
…

1
本

米	

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

２
合

塩	

…
…
…
…
…
…
…
…
…

小
さ
じ
1/4

＊	

水
は
、
２
合
分
の
い
つ
も
通
り
の
水
加
減
に
な

り
ま
す
。

つ
く
り
方

①	

と
う
も
ろ
こ
し
は
皮
を
む
き
、
包
丁

を
使
っ
て
実
を
そ
ぎ
落
と
す
。

②	

炊
飯
器
に
米
と
普
通
の
水
加
減
の
水

と
塩
を
入
れ
、
と
う
も
ろ
こ
し
の
実

と
芯
を
の
せ
て
炊
き
込
む
。

③	

炊
き
上
が
っ
た
ら
、
芯
を
取
り
除
き
、

と
う
も
ろ
こ
し
を
混
ぜ
込
ん
で
器
に

盛
っ
て
で
き
あ
が
り
。

レ
シ
ピ
に
つ
い
て

	

と
う
も
ろ
こ
し
に
は
、
芯
の
部
分
に

も
う
ま
み
成
分
が
入
っ
て
い
ま
す
。

一
緒
に
炊
き
込
む
こ
と
で
、
芯
の
中

の
う
ま
み
が
し
っ
か
り
味
わ
え
ま
す
。

と
う
も
ろ
こ
し
は
鮮
度
が
命
！

千
葉
県
産
の
と
う
も
ろ
こ
し
で

「
旬
を
味
わ
う
幸
せ
ご
は
ん
」
を

ぜ
ひ
ど
う
ぞ
♪

とうもろこしの主な産地
山武市・銚子市
旭市・横芝光町

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

鮮度低下が
最も激しい野菜の一つなの。

食べきれないときは、
ゆでたものを冷凍しておくと

重宝するよ。

皮がみずみずしく、緑色が
濃いものを選んでね！

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!

ドク太&ナーピーのまちがい探し

左右の絵で違っている箇所が5箇所あります。左下のブロックに当てはめ、記号でお答えください。

前号の答え A・D・E・I・L

オリジナルグッズは
メモ帳 & クリアファイル

ご応募
ありがとう

ございました

5つのちがいを
見つけてピッ！

テーマ採用・まちがい探し当選者
市川市 テニスフリーク様／千葉市 なんも様／埼玉県 ST ヒロ様
山武郡 N.S 様／我孫子市 Y.W 様　他 3 名さま

おめでとうございます！
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1. 何号をご覧になりましたか？［　　　　　　号］

2. 特に興味をもった、印象に残ったページは？

3.取りあげてほしいテーマは？

4.本誌へのご意見・ご感想

5. 当選した場合のお名前表記は？（ペンネーム・イニシャル・匿名希望など）
］［

6. まちがい探しの答え（応募する方は、ご記入ください）
］［

※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。

り山　　折　　

千葉県医師会では、県民のみなさまの健康増進と病気予防のために、
年４回（3・6・9・12月）「ミレニアム」を�発行しています。

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。

【ご応募記載事項】
❶ お名前　❷ 性別　❸ 年齢（年代でも可 :	< 例 >20 代）
❹ ご住所　❺ 電話番号　❻ 本誌入手先
❼ 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）
❽ 質問にお答えください。
	 ①何号をご覧になりましたか?
	 ②この号で特に興味を持った、印象に残ったページは?
	 ③取り上げてほしいテーマは?
	 ④本誌に対するご意見・ご感想
	 ⑤当選した場合のお名前表記は？
	 　（ペンネーム・匿名希望など）
	 ⑥まちがい探しの答え
	 　（応募する方はご記入ください）
	

テーマ採用者には　
QUO カード （1,000 円）を

プレゼント

テーマ採用・まちがい探し応募方法
　封書またはハガキに下記の【ご応募記載事項】内容を記載し、
ご応募ください。
　まちがい探しの正解者および、テーマ採用者に抽選で素敵
な賞品をプレゼントいたします。

●	まちがい探し正解者	5名
　ドク太＆ナーピーオリジナルグッズ　

●	テーマ採用者	
　QUO カード（オリジナルではありません/1,000 円）
※2021年8月31日着分まで有効です。 ※「まちがい探し・77号で採用さ
れたテーマ」当選者は、79号（2021年12月10日発刊）に掲載いたします。

〇
〇
〇
〇
〇
〇

〇
〇
〇
〇
〇
〇

バックナンバーをご希望の方は、本会
ホームページ「千葉県医師会ミレニアム」
で本誌内容をチェック！
※	住所・氏名・電話番号・希望号数と冊数を記入し、

送料分の切手と一緒に封書で送付してください。
（1 冊 /140 円・2 冊 /210 円・3 ～ 4 冊 /250 円・
5～9冊/400円）

◎		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。

千葉県医師会ホームページで
バックナンバーを含む本誌が見られます。

インフォメーション 「かかりつけ医」は身近なナビゲーター
「かかりつけ医」を持ちましょう
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投函部分を
切り離す

名前・住所などが
内側になるように
折りまげる

3方をテープで留めてください。

❸
〒

❹

恐れ入りますが、
84円切手を貼って
投函してください。

広報係　行

テープ止め部分

2 6 0 6

千葉市中央区千葉港 4-1 

（公社）千葉県医師会　

0 0 284円切手を
貼って
ください

❶ ❷

お名前

（ふりが な）

1. 男

齢年　　　

2. 女

〒
ご住所

ＴＥＬ メールアドレス

本誌
入手先

※バック  希望号数と冊数
ナンバー
希望

10歳未満・10 代・20 代・30 代・40 代・50 代・60 代・70 代・80 歳以上

※バックナンバーをご希望の方は、送料分の切手と一緒に封書で送付してください。

テープ止め部分

テープ止め部分

テープ止め部分

谷 折 り

封書の投函方法

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。

バックナンバーをお届けします！

76 号
2021
春号

特集「加齢に伴い避けられない白内障」/ マナボっと
「思春期の月経痛」/ スポーツ「再びスポーツのための
運動」/ 情報ファクトリー「千葉県てんかん診療拠点機
関の開設」/こども相談室「小児生活習慣病」/ ほか

75 号
2020	
冬号

特集「健康寿命は骨が支える　骨粗しょう症を知ろ
う!」/こころの健康「精神科と心療内科の違いについ
て」/こども相談室「ロタウイルス感染症」/Q&A「ぎっ
くり腰って腰がどうなってしまうことをいうの?」/ ほか

74 号
2020	
秋号

特集「子どもの急病」知っておきたい受診の目安」/Q&A
「家族のための栄養バランスの良い食事を作るために
は?」/こころの健康「不眠・不安・焦燥感」/こども相談
室「こどもの高熱、脳へのダメージについて」/ほか

73号
2020
夏号

特集「特に夏に多い『尿路結石症』を知ろう!」/ 見聞
飛行「視野が狭くなってきた?	と思ったら要注意	まぶ
たが下がる『眼瞼下垂』について」/ マナボっと「気に
なる体のニオイについて」/こども相談室「赤ちゃんの
でべそについて」/こころの健康「不眠・不登校（不眠
事例）」/ ほか

72 号
2020
春号

特集「ストレスが呼ぶ便通異常『過敏性腸症候群』」/ 情
報ファクトリー「『原則屋内禁煙義務化』に伴い千葉県
を『無煙生活推進県』に!/ マナボっと「過呼吸症候群（過
換気症候群）について」/こども相談室「赤ちゃんに白
湯は必要なの?」/Q&A「大人もかかるリンゴ病」/ ほか

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

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
会広報係までお送りください。

☆	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

ご応募
記載
事項

お申込み・お問合せは千葉県医師会�広報係まで�
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