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※月曜日・金曜日午後の「△」は輪番制です。
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
日
頃
よ
り
、
平
戸
市
民
病
院
・
生
月

病
院
の
運
営
に
つ
き
ま
し
て
、
地
域
の
皆

様
の
ご
理
解
を
い
た
だ
き
ま
し
て
厚
く
お
礼

申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
市
立
病
院
の
経
営
に
つ
い
て
は
、

地
域
の
医
療
水
準
を
一
定
に
保
つ
た
め
、
不

採
算
地
区
の
交
付
金
が
認
め
ら
れ
て
い
る
こ

と
か
ら
、
比
較
的
健
全
な
経
営
を
行
う
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
少
子
高
齢

化
に
伴
う
人
口
の
減
少
や
、
医
療
制
度
改

革
に
よ
る
診
療
報
酬
の
引
き
下
げ
、
医
師

確
保
の
問
題
な
ど
、
市
立
病
院
を
取
り
巻

く
情
勢
は
楽
観
視
で
き
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
平
戸
市
に
限
っ
た
こ
と

で
は
な
く
、
全
国
各
地
に
あ
る
へ
き
地
病
院

が
直
面
し
て
い
る
問
題
で
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
国
は
、「
公
立
病
院
新
改
革
プ

ラ
ン
」
の
策
定
を
義
務
付
け
る
こ
と
で
、

長
期
的
な
病
院
経
営
の
在
り
方
を
計
画
す

る
よ
う
求
め
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

私
た
ち
も
、「
平
戸
市
立
病
院
新
改
革

プ
ラ
ン
」
を
、
長
崎
県
が
策
定
し
た
地
域

医
療
構
想
に
沿
っ
て
、
策
定
中
で
あ
り
、

今
年
度
末
に
は
、
持
続
可
能
な
病
院
経
営

の
在
り
方
を
お
示
し
で
き
る
も
の
と
思
い
ま

す
。

　

新
た
な
年
に
あ
た
り
、
地
域
の
皆
様
方

に
よ
り
親
し
ま
れ
る
病
院
と
な
る
こ
と
を

お
誓
い
し
て
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　

　

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
５
月
に
は
、
熊
本
・
大
分
両
県
で

大
地
震
が
発
生
し
多
く
の
方
の
尊
い
命
が

犠
牲
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
こ
と
の
ほ
か
、

台
風
の
襲
来
が
多
く
東
北
・
北
海
道
地
方

に
は
甚
大
な
被
害
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
大
災
害
に
遭
わ
れ
命
を
亡
く
さ

れ
た
方
々
に
謹
ん
で
哀
悼
の
意
を
表
し
、
ま

た
被
災
後
、
避
難
生
活
を
送
ら
れ
て
い
る

方
々
に
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
日
本
の
高
齢
化
は
さ
ら
に
進
み
、

社
会
保
障
費
は
伸
び
続
け
て
い
ま
す
。
こ
の

事
態
に
対
処
す
る
べ
く
消
費
増
税
も
解
決

に
つ
な
が
っ
て
お
ら
ず
、
国
の
“借
金
”は
膨

ら
み
続
け
て
い
る
こ
と
か
ら
、
社
会
保
障

費
を
削
減
せ
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

今
年
４
月
か
ら
は
公
的
介
護
保
険
で
受
け

ら
れ
る
サ
ー
ビ
ス
が
制
限
さ
れ
た
り
、
医
療

費
（
薬
剤
費
）
が
引
き
下
げ
ら
れ
た
り
、

公
的
年
金
の
支
給
も
引
き
下
げ
ら
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
日
本
の
社
会
を
支
え
る
、
自

助
（
健
康
づ
く
り
に
励
ん
で
自
ら
を
守
る
）・

互
助
（
隣
近
所
の
支
え
合
い
）・
共
助
（
公

的
健
康
保
険
、
介
護
保
険
、
年
金
制
度
を

守
る
）・
公
助
（
国
や
地
方
自
治
体
の
取

り
組
み
）
の
仕
組
み
を
組
み
立
て
直
し
な

が
ら
健
康
で
安
全
に
安
心
し
て
過
ご
し
て
い

く
こ
と
の
で
き
る
地
域
を
平
戸
市
民
病
院

は
市
民
の
皆
様
と
共
に
創
っ
て
い
き
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
平
成
29
年
の
年
頭
に
あ
た
り
、
新
年

の
ご
あ
い
さ
つ
を
申
し
上
げ
ま
す
。

み
な
さ
ま
方
に
は
輝
か
し
い
新
年
を
お
迎
え

の
こ
と
と
心
よ
り
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
た
日
頃
か
ら
、
平
戸
市
立
病
院
の
運
営

に
対
し
、
ご
支
援
ご
協
力
を
賜
り
厚
く
お

礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
生
月
病
院
の
１
年
を
振
り
返
っ

て
み
ま
す
と
、
４
月
に
診
療
報
酬
の
改
定

が
あ
り
、
全
体
改
定
率
は
０
・
84
％
の
マ

イ
ナ
ス
と
な
り
、
厳
し
い
病
院
運
営
は
今

後
も
続
く
も
の
と
考
え
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
状
況
の
中
、
救
急
医
療
や
不
採
算
医

療
な
ど
を
提
供
す
る
公
立
病
院
と
し
て
の

役
割
を
担
い
つ
つ
経
営
の
安
定
化
を
目
指

し
た
中
期
的
な
プ
ラ
ン
で
あ
る
平
戸
市
立

病
院
新
改
革
プ
ラ
ン
の
策
定
に
取
り
組
ん

で
お
り
、
医
師
や
医
療
ス
タ
ッ
フ
の
確
保
を

は
じ
め
経
費
の
削
減
や
収
入
の
増
加
に
取

り
組
む
こ
と
と
し
て
お
り
ま
す
。

　

近
い
将
来
、
高
齢
化
の
進
展
や
認
知
症

患
者
の
増
加
等
が
予
測
さ
れ
て
お
り
、
在

宅
医
療
等
の
医
療
需
要
が
増
え
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
今
後
と
も
地
域
の
医
療
ニ
ー

ズ
に
即
応
し
た
医
療
提
供
体
制
を
整
え
、

福
祉
・
介
護
施
設
と
の
連
携
を
強
化
し
、

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
に
取
り
組

む
所
存
で
ご
ざ
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
皆
様
方
の
本
年
の
ご
多
幸
と

ご
健
勝
を
祈
念
い
た
し
ま
し
て
、
年
頭
の

ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

平戸市病院事業管理者
池田　柊一

平戸市民病院院長
押淵　徹

生月病院院長
山下　雅巳

≪酢飯≫

　　ご飯 １合

　　砂糖 大さじ１

　　塩 小さじ1/2

　　酢 大さじ１と1/3

≪具材≫

卵　　　　　　　　　１個

エビ　　　　　　　　１尾

レンコン　　　　　　５㎜幅1個

にんじん　　　　　　５㎜幅1個

刺身　　　　　　　　１切れ

カニカマ          　1/2本

　　薄口しょうゆ　　　小さじ１

　　酒　　　　　　　　　小さじ１

　　かつおだし　　　　適量

①ご飯は通常よりやや硬めに炊いてすし酢と合わせておく。
②具材の準備をする。
　・卵に砂糖（小さじ1）と塩（ひとつまみ）を入れ薄く焼き、千切りにし錦糸卵を作る。
　・エビは殻と背わたを取り、熱湯に塩（ひとつまみ）と酒（小さじ1）を入れ、茹でる。茹で上がったら、
　　縦半分に切る。
　・レンコンとにんじんはひたひたになるくらいかつおだし汁を入れ、やわらかくなるまで煮る。やわら
　　かくなったら、薄口しょうゆ（小さじ1）を入れる。
　・カニカマは縦半分に切る。
③ラップに好きな具材とご飯をのせ包み丸くなるように形を整えて、盛付ければ完成。
※具材とご飯の間に好みでわさびを入れてもよいと思います。
※具材はお好みの物を使ってください。おせちで余った食材を利用しても華やかになります。

プリッとプチ豪華

　エビは、腰が曲がりヒゲを生やした老人に似ているため、“長寿”の縁起物
として、正月のおせち料理に使われることが多くあります。
　エビは、見た目の豪華さで、食卓を彩ってくれますし、そのプリッとし
た食感で、お子さんにも好まれますね。
　栄養面からみると、高タンパクで低脂肪なため脂肪をつけず丈夫な体を作ることができます。また
タウリンが豊富に含まれていることから、血中のコレステロールを下げ、動脈硬化などの生活習慣病
の予防に効果があります。頭の働きをよくし動脈硬化・高血圧を予防する効果のあるDHA（ドコサヘ
キサエン酸）、血栓予防効果があるEPA（エイコサペンタエン酸）も多く含まれています。

　下処理は、殻を剥き、頭を取ります。背わたは、背中の黒いスジのことで、楊枝を背中に浅く刺し
てすくうと上手に取ることが出来ます。背側に切り込みを入れて形をまっすぐに整えることがありま
すが、入れない方が味も食感も損なわれにくくなり美味しく食べられます。
　エビには、グリシン、クレアチン、アラニンなどの旨み味成分があるので、残った頭と殻だけでも
エビの風味がたっぷりの美味しいだし汁がとれます。捨てるところなく使える食材ですね。
　冷凍のエビを使う場合、解凍は、密閉袋に入れて流水をかけて行うと、水っぽさが出にくくなりま
す。調理の直前に解凍するのも大事なポイントです。
　食感をよりプリプリにするには、片栗粉と塩をまぶし、よく揉み込んでしばらく置きます。これを
水洗いし、水気を取ってから調理すると、臭みもなくなりプリプリに仕上がります。

作り方

手まり寿司材料（６個分）



平戸市森林組合

井元産業 しいたけ生産部

平戸しいたけ生産組合

平戸市宝亀町91-1 
TEL 0950-28-0300
平戸市戸石川町7-1 
TEL 0950-22-3104
平戸市戸石川町7-2 
TEL 0950-23-8161

ふるさとの味

　

11
月
５
日
（
土
）
諫
早
市
で
開
催
さ
れ
た

長
崎
県
国
保
医
療
学
会
で
、
市
民
病
院
外
来

看
護
班
の
小
楠 

一
美 

看
護
師
が
、
研
究
発

表
を
行
い
ま
し
た
。

　

小
楠
看
護
師
は
、
健
診
業
務
を
担
当
し
て

お
り
、
特
定
健
診
を
は
じ
め
各
種
健
診
を
通

じ
て
住
民
の
方
の
健
康
管
理
の
あ
り
方
に
つ

い
て
、
発
表
し
ま
し
た
。

　

市
民
病
院
が
掲
げ
る
「
地
域
包
括
ケ
ア
シ

ス
テ
ム
の
推
進
」
の
中
で
、
健
診
業
務
が
ど

の
よ
う
な
役
割
を
果
た
し
て
き
た
の
か
を
説

明
し
、
人
口
減
少
・
地
域
の
高
齢
化
に
備
え

て
、
「
元
気
老
人
の
創
出
」
と
「
健
康
管
理

を
行
う
病
院
」
の
姿
を
め
ざ
す
と
ま
と
め
ま

し
た
。

　

市
民
病
院
に
お
け
る
健
診
業
務
の
取
り
組

み
に
つ
い
て
は
、
６
ペ
ー
ジ
か
ら
の
記
事
に

で
も
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、
ご
覧
く
だ
さ

い
。

　

市
民
病
院
の
療
養
病
棟
で
は
、
長
期
に
わ

た
る
入
院
で
も
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
感
じ

て
も
ら
う
た
め
に
、
年
に
数
回
、
季
節
に
合

わ
せ
た
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
12

月
７
日
（
水
）
に
は
、
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
毎
年
恒
例
と
な
っ
て
お
り
、

楽
し
み
に
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
も
多
い
イ

ベ
ン
ト
で
す
。

　

堤
保
育
園
園
児
の
よ
さ
こ
い
ソ
ー
ラ
ン
節

や
、
病
院
職
員
が
勤
務
後
練
習
を
重
ね
た
ダ

ン
ス
な
ど
が
ス
テ
ー
ジ
で
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
み
な
さ
ん
が
笑
顔
で

楽
し
ん
で
く
れ
ま
し
た
。
ま
た
６
日
（
火
）

に
は
、
デ
ザ
ー
ト
バ
イ
キ
ン
グ
を
行
い
ま
し

た
。
栄
養
管
理
班
が
腕
を
振
る
っ
た
色
と
り

ど
り
の
ス
イ
ー
ツ
を
、
患
者
さ
ん
に
楽
し
ん

で
も
ら
い
ま
し
た
。

　

　

病
棟
看
護
師
を
補
助
す
る
立
場
で
、
患
者

さ
ん
の
身
の
回
り
の
ケ
ア
を
業
務
と
す
る
看

護
補
助
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

特
別
な
資
格
や
免
許
の
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
介
護
福
祉
士
の
資
格
を
お
持
ち
で
し

た
ら
優
先
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

日
勤
時
間
は
、
８
時
15
分
〜
17
時
00
分
で
、

夜
勤
帯
（
16
：
30
〜
翌
10
：
00
）
で
の
勤
務

が
可
能
な
方
も
優
先
と
し
ま
す
。

　

雇
用
形
態
は
、
臨
時
職
員
も
し
く
は
嘱
託

職
員
と
な
り
、
賃
金
も
条
件
に
よ
り
異
な
り

ま
す
の
で
、
詳
細
は
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

　

患
者
さ
ん
と
向
き
合
い
、
地
域
の
医
療
を

支
え
る
大
切
な
業
務
で
す
。
献
身
的
に
業
務

に
あ
た
り
、
明
る
く
、
元
気
な
方
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

■
お
問
合
せ
・
申
し
込
み
先

　

平
戸
市
民
病
院
総
務
班

　
　
　

電
話
（
０
９
５
０
）
28-

１
１
１
３

　
　
　

担
当　

川
渕

　

私
た
ち
が
病
院
で
受
け
る
検
査
と
い
え
ば
、

血
液
検
査
や
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
を
連
想
す
る
と

思
い
ま
す
。
私
は
あ
る
理
由
で
幼
少
時
か
ら

検
査
を
多
く
受
け
て
き
ま
し
た
。
当
時
の
記

憶
を
少
し
さ
か
の
ぼ
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
子
供
の
頃
か
ら
決
し
て
裕
福
な
家
庭

に
育
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、
恵
ま
れ
た
体
を
持

ち
合
わ
せ
た
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
大
阪

府
の
郊
外
の
田
舎
町
に
鉄
工
所
を
経
営
し
な

が
ら
兼
業
農
家
を
営
む
両
親
の
も
と
に
、
四

人
兄
弟
の
次
男
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。
当

時
、
祖
父
母
が
い
た
の
で
八
人
家
族
で
し
た
。

自
宅
で
は
兄
弟
と
遊
ぶ
こ
と
が
多
く
、
休
日

に
は
親
の
手
伝
い
を
し
て
い
た
記
憶
が
残
っ
て

い
ま
す
。

　

貧
乏
生
活
が
決
し
て
嫌
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
体
育
を
す
れ
ば
ク
ラ
ス
で
も
決
定
的

な
運
動
音
痴
で
、
勉
強
も
そ
れ
ほ
ど
よ
く
で

き
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
ん
な

自
分
に
、
親
を
悩
ま
す
出
来
事
が
起
こ
り
ま

し
た
。
小
学
二
年
の
時
の
集
団
検
診
で
、
心

雑
音
を
指
摘
さ
れ
た
の
で
す
。

　

当
時
の
医
療
は
今
ほ
ど
進
ん
で
お
ら
ず
、

心
雑
音
を
抱
え
た
自
分
は
非
常
に
恐
ろ
し
い

病
気
に
か
か
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
た
よ
う
で
す
。

そ
れ
以
来
、
毎
年
の
よ
う
に
母
親
が
私
を
病

院
に
連
れ
て
行
き
、
胃
の
検
査
で
バ
リ
ウ
ム
を

飲
ま
さ
れ
、
心
エ
コ
ー
検
査
等
も
受
け
ま
し

た
。
心
臓
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
を
受
け
た
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
最
初
は
近
所
の
病
院
か
ら
大

き
な
病
院
に
紹
介
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
、
大
学

病
院
の
教
授
に
診
察
を
受
け
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。

　
か
か
っ
た
医
療
費
は
大
き
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。
そ
れ
と
は
知
ら
ず
中
学
の
頃
ま
で
、
自

分
が
実
験
台
の
よ
う
な
目
に
遭
っ
て
い
る
よ
う

に
も
思
わ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
病
院
の
帰

り
に
母
親
と
外
食
や
買
い
物
を
す
る
の
が
楽

し
み
で
、
い
つ
し
か
嫌
な
検
査
を
我
慢
し
て
い

ま
し
た
。

　

あ
る
日
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
フ
ィ
ル
ム
を
近
く
で

見
た
時
、
病
院
の
先
生
に
フ
ィ
ル
ム
を
指
し
て

「
あ
れ
何
で
す
か
？
」
と
質
問
を
し
ま
し
た
。

そ
れ
は
胃
の
中
の
空
気
で
し
た
が
、
小
学
生
の

時
に
病
院
の
先
生
に
質
問
す
る
な
ん
て
考
え

ら
れ
な
い
こ
と
で
し
た
。
今
と
な
っ
て
は
レ
ン

ト
ゲ
ン
を
見
る
た
び
に
当
時
の
こ
と
を
鮮
明
に

思
い
出
し
ま
す
。
親
が
貧
乏
で
も
自
分
を
病

院
に
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
た
こ
と
や
、
病
院
で

の
多
く
の
体
験
が
今
の
仕
事
に
繋
が
っ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。
子
供
の
好
奇
心
で
し
ょ
う
が
、

病
院
の
先
生
に
質
問
し
た
こ
と
も
、
貧
乏
な

家
庭
に
育
っ
た
私
に
は
よ
い
経
験
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。

　

さ
て
、
人
の
命
を
救
う
こ
と
が
私
た
ち
の

共
通
の
目
標
で
す
。
そ
の
過
程
で
た
く
さ
ん
の

患
者
さ
ん
を
診
て
き
ま
し
た
。
中
で
も
レ
ン
ト

ゲ
ン
は
自
分
が
仕
事
を
す
る
上
で
欠
か
せ
な
い

検
査
で
す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
フ
ィ
ル
ム
に
映
し
出

さ
れ
た
情
報
を
読
み
取
る
。
病
気
の
有
無
、

健
康
状
態
に
つ
い
て
、
読
み
す
ぎ
と
言
わ
れ
る

ま
で
読
む
。
職
場
で
上
司
に
遅
く
ま
で
指
導

さ
れ
な
が
ら
、
細
部
に
い
た
る
ま
で
カ
ル
テ
に

写
し
た
こ
と
も
、
時
に
は
職
場
の
人
前
で
笑
わ

れ
、
屈
辱
を
感
じ
な
が
ら
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
読
ん

だ
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

や
が
て
、
一
人
で
個
人
病
院
に
勤
め
る
と
、

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
の
読
影
（
異
常
な
と
こ
ろ
を

指
摘
す
る
こ
と
）
を
任
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
仕
事
の
合
間
に
一
日
十
枚
か
ら
百
枚
近

く
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
を
遅
く
ま
で
読
ん
で
い

ま
し
た
。
後
に
Ｃ
Ｔ
写
真
も
読
む
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

写
真
を
見
て
判
ら
な
け
れ
ば
そ
の
患
者
を
直

接
診
察
し
た
り
、
過
去
の
写
真
と
比
較
し
た

り
し
ま
す
。
当
時
は
大
き
な
フ
ィ
ル
ム
だ
っ
た

の
で
、
今
の
よ
う
に
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
見
ら

れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
昔
、偉
い
先
生
か

ら
「
フ
ィ
ル
ム
は
舐
め
る
よ
う
に
見
る
の
だ
。」

と
か
、「
夜
遅
く
に
暗
い
部
屋
で
レ
ン
ト
ゲ
ン
フ

ィ
ル
ム
を
見
て
い
る
と
、
自
分
が
ま
る
で
電
気

に
集
ま
る
虫
の
よ
う
だ
と
か
ら
か
わ
れ
た
。」

と
聞
か
さ
れ
た
の
で
、私
も
い
つ
か
そ
の
よ
う
に

な
り
た
い
と
自
分
を
追
い
込
ん
だ
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
病
院
に
遅
く
ま
で
残
っ
て
い
る
と
、
妻

に
「
帰
っ
て
来
な
く
て
よ
い
。」
と
ま
で
言
わ
れ
、

寂
し
い
思
い
を
さ
せ
て
い
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

今
ま
で
た
く
さ
ん
の
苦
境
に
遭
い
な
が
ら
、精

一
杯
努
力
し
て
き
た
つ
も
り
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
や
り
続

け
て
い
き
た
い
気
持
ち
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ

ん
。
既
に
他
界
し
た
両
親
も
、
き
っ
と
応
援
し

て
く
れ
て
い
る
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
皆
様
の

健
康
の
た
め
に
、
生
月
病
院
の
職
員
が
一
丸
と

な
っ
て
こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

本
年
も
、
そ
し
て
こ
れ
か
ら
も
末
永
く
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

生
月
病
院
内
科
・
外
科
医
師

　

中　

村　
　
　

宏

長
崎
県
国
保
医
療
学
会
で
研
究
発
表

市
民
病
院 

ク
リ
ス
マ
ス
会
を
開
催

【
求
人
】 

看
護
補
助
者
を
募
集

クリスマス会

▲デザートバイキング

▲

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
と

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
と

親
の
愛
情

親
の
愛
情

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
と

親
の
愛
情
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平
戸
市
民
病
院
の
押
淵
院
長
が
会
長
を

務
め
る
（
公
財
）
全
国
国
民
健
康
保
険
診

療
施
設
協
議
会
が
主
催
す
る
「
国
保
地
域

医
療
学
会
」
が
山
形
市
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
全
国
の
国
保
診
療
施
設
が

地
域
の
諸
課
題
を
取
り
上
げ
、
解
決
に
向

け
た
取
り
組
み
や
研
究
成
果
を
発
表
す
る

学
会
で
す
。
ま
た
、
保
健
・
医
療
・
介
護
・

福
祉
の
連
携
（
統
合
）
に
よ
る
地
域
包
括

医
療
ケ
ア
の
推
進
を
図
る
た
め
、
研
究
協

議
も
行
い
ま
す
。
毎
年
開
催
さ
れ
て
お
り
、

10
月
に
開
催
さ
れ
た
今
年
度
も
、
市
民
病

院
か
ら
９
名
、
生
月
病
院
か
ら
４
名
が
参

加
し
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
両
病
院
か
ら
４

名
が
研
究
発
表
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
こ
の
権
威
あ
る
学
会
で
、
発

表
を
行
っ
た
４
人
が
、
日
々
の
業
務
と
並

行
し
て
取
り
組
ん
だ
研
究
成
果
を
ご
紹
介

し
ま
す

ＤＡＴＡ
■正式名称
（公財）全国国民健康保険診療施設協議会
■加入施設　
　829施設（病院289、診療所540）
■会長　
　押淵　徹（平戸市民病院院長）
■主な活動
　国保直診施設を拠点として「地域包括ケ
アシステム」の構築、推進に資するため、
保健・医療・介護・福祉にかかる各種事業
を展開している。　

▲南部地区での住民研修会

国保地域医療学会国保地域医療学会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　in山形山形

国保地域医療学会
　　　　　　　　　　in山形

■年代ごとの適切な睡眠時間

■快適な睡眠のために気をつけること

時間

若年世代（10代前半）

勤労世代（20～60代前半）

夜更かしを避けて、体内時計のリズムを保ちましょう

疲労回復・能力アップに毎日十分な睡眠をとりましょう

朝晩メリハリをつけ、昼間に適切な運動で良い睡眠をとりましょう

　不眠とは夜間に十分な質・量の睡眠が得られない状態が１か月以上

続き、日中の眠気、集中力、作業能力の低下、気分障害や不安により

生活に支障をきたす状態をいいます。成人の約５人に１人が不眠の訴

えを持ち、約20人に１人が睡眠薬を使用しているとも言われています。

睡眠薬が必要な症例も多くありますが、まずは必要な時間を知り、快

適な睡眠を心掛けてみましょう。

定期的な運動

寝室環境

規則正しい生活

就寝前の水分

就寝前の
カフェイン

就寝前のお酒

就寝前の喫煙

寝床での考えごと

定期的に運動をしましょう。
運動をすれば寝付きやすく睡眠が深くなるでしょう。
快適で騒音のない睡眠環境にしましょう。
快適な温度に保ちましょう。暑すぎたり寒すぎたりすれば、睡眠の妨げになります。
空腹で寝ると睡眠は妨げられます。睡眠前に軽食（炭水化物）をとると睡眠の助けになり
ます。ただし、脂っこいものや重い食べ物は避けましょう。
夜に水分を摂り過ぎないようにしましょう。夜中のトイレの回数が減ります。
脳梗塞や狭心症などがある方は主治医の指示に従ってください。
就寝４時間前以降はカフェインの入ったものは摂らないようにしましょう。
寝付きにくくなったり、夜中に目が覚めやすく睡眠が浅くなったりします。
寝るための飲酒は逆効果です。一時的に寝つきがよくなりますが、徐 に々効果は弱まり、
夜中に目が覚めやすくなります。
ニコチンには刺激作用があります。夜は喫煙を避けましょう。
昼間の悩みを寝床にもっていかないようにしましょう。
心配した状態では、寝つきが難しくなり、寝ても浅い眠りになってしまいます。

適切な睡眠時間は年齢とともに
　　　　　　　　　　短くなっていきます。

熟年世代（60代後半～）

　

平
戸
市
は
高
齢
化
率
が
約
37
％
と
急
速
に
高
齢
化

が
進
ん
で
お
り
、
早
急
な
地
域
づ
く
り
の
基
盤
整
備

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
昨
年
国
診
協
モ
デ
ル
事
業

で
、
南
部
地
区
住
民
を
対

象
に
研
修
会
を
開
催
し
①

社
会
資
源
を
繋
い
だ
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
構
築
②
住
民
主

体
で
支
え
あ
い
活
動
に
取

り
組
め
る
仕
組
み
づ
く
り

を
行
っ
た
経
緯
を
発
表
し

ま
し
た
。

　

南
部
地
区
の
方
々
や
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
等

で
４
か
月
に
わ
た
り
「
地
域
づ
く
り
を
地
域
の
方
々

と
一
緒
に
考
え
取
組
む
」
こ
と
を
学
ば
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。４
回
の
研
修
会
を
通
じ
南
部
地
区
の
方
々

の
熱
心
さ
と
地
域
を
想
う
温
か
さ
に
感
銘
を
受
け
ま

し
た
。

　

認
知
症
な
ど
を
患
う
方
を
、
ご
家
族
だ
け
で
な
く
、

地
域
で
支
え
て
い
く
環
境
整
備
を
進
め
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

皆
様
の
お
力
で
「
地
域
づ
く
り
の
輪
」
は
確
実
に

広
が
っ
て
い
ま
す
。
今
後
は
他
の
地
域
に
も
「
地
域

づ
く
り
の
輪
」
が
広
が
る
お
手
伝
い
が
で
き
れ
ば
と

思
っ
て
い
ま
す
。

10
代前
半

25
歳

45
歳

65
歳



　

本
市
で
も
12
月
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
流
行
し
て
い
ま
す
が
、
こ
の
季
節
に
な

る
と
、
多
く
の
患
者
さ
ん
が
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
で
病
院
を
受
診
さ
れ
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
風
邪
と
違
い
、

気
管
支
炎
や
肺
炎
と
併
発
し
、
重
症
化
す

る
こ
と
で
、
命
を
落
と
す
こ
と
も
あ
る
病

気
で
す
。

　

正
し
く
理
解
し
、
予
防
に
努
め
、
罹
患

し
た
時
に
は
適
切
な
治
療
を
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

今
回
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
す
る

ギ
モ
ン
に
お
答
え
し
て
い
き
ま
す
の
で
、

正
し
い
理
解
で
流
行
時
期
を
乗
り
越
え
て

も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

一
般
的
に
、
風
邪
は
様
々
な
ウ
ィ
ル
ス

　

一
般
的
に
、
風
邪
は
様
々
な
ウ
ィ
ル
ス

に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
が
、
普
通
の
風
邪

に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
が
、
普
通
の
風
邪

の
多
く
は
、
の
ど
の
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と
密
接
に
関
わ
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
減
塩
を
心
が
け

て
い
て
も
私
た
ち
は
１
日
に
自
分
が
ど
れ
だ
け
摂
取
し

て
い
る
の
か
分
か
ら
ず
に
い
る
の
が
現
状
で
す
。
今
回
、

随
時
尿
か
ら
生
化
学
自
動
分
析
装
置
を
使
い
１
日
当
た

り
の
推
計
食
塩
摂
取
量
を
算
出
し
ま
し
た
。

　

こ
の
デ
ー
タ
を
性
別
、
年
齢
、
腹
囲
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
喫

煙
、
運
動
、
飲
酒
、
地
区
別
で
比
較
検
討
を
行
い
ま
し

た
。

　

約
１
千
８
０
０
人
分
の
デ
ー
タ
を
ま
と
め
、
有
意
差

の
判
断
を
統
計
学
を
通
し
て
一
か
ら
学
ぶ
こ
と
か
ら
始

め
ま
し
た
の
で
、
不
十
分
な
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
が
、

こ
の
学
会
で
他
の
発
表
を
聞
い
て
、
資
料
の
見
や
す
さ
、

分
か
り
や
す
さ
、
引
き
付
け
方
な
ど
が
勉
強
で
き
ま
し

た
。
ま
た
、
同
じ
テ
ー
マ
の
発
表
を
聞
く
こ
と
で
自
身

の
違
っ
た
視
点
や
疑
問
点
な
ど
に
気
づ
き
、
反
省
点
を

客
観
視
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

臨
床
検
査
部
門
だ
け
で
な
く
他
職
種
も
含
め
て
、
今

ま
で
の
自
分
に
な
か
っ
た
知
識
や
発
見
を
得
て
視
野
を

広
げ
る
こ
と
が
で
き
た
３
日
間
で
し
た
。

　

今
後
、
日
常
の
業
務
で
も
、
他
職
種
の
仕
事
を
知
る

努
力
を
し
、
少
し
で
も
円
滑
に
連
携
が
で
き
る
よ
う
に

取
り
組
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

生
月
町
で
は
平
成
13
年
か

ら
地
域
づ
く
り
の
一
環
で
自

主
組
織
地
域
活
動
（
以
下
サ

ロ
ン
）
が
始
ま
り
、
現
在
地

区
ご
と
に
８
つ
の
サ
ロ
ン
が

存
在
し
ま
す
。
今
回
、
こ
の

サ
ロ
ン
に
対
し
て
実
際
に
出

向
き
活
動
状
況
と
参
加
者
の

様
子
を
調
査
し
、
特
徴
と
課

題
、
要
望
を
ま
と
め
作
業
療

法
士
と
し
て
サ
ロ
ン
を
通
し

た
地
域
貢
献
の
検
討
と
取
り

組
み
を
行
い
ま
し
た
。

　

今
回
、
発
表
の
機
会
を
得
た
こ
と
で
サ
ロ
ン
を
通

し
た
地
域
で
の
住
民
間
の
自
助
や
互
助
の
取
り
組
み
、

地
域
活
性
化
へ
の
情
熱
を
体
感
し
、
自
身
の
作
業
療

法
士
と
し
て
の
専
門
性
を
再
確
認
す
る
と
と
も
に
生

月
町
の
た
め
に
何
が
で
き
る
か
を
考
え
、
微
力
な
が

ら
行
動
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
サ
ロ
ン

関
係
者
を
は
じ
め
発
表
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
方
々

に
は
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
今
回
の
経
験
を

生
か
し
、サ
ロ
ン
へ
の
取
り
組
み
は
検
討
を
行
い
な
が

ら
継
続
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
地
域
の

皆
様
、
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
風
邪
の
違
い
は
？

Ｑ
予
防
接
種
は
効
果
が
あ
る
？

Ｑ

ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接
種
に
よ
っ
て

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
発
症
す
る
？

Ｑ
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
副
作
用
は
？

Ｑ

感
染
方
法
と
予
防
方
法
は
？

Ｑ

Ｑ
「
４
価
ワ
ク
チ
ン
」
と
は
？

インフルエンザの
　
威
脅脅脅

到来

サ
ロ
ン
で
の
活
動

▲



家族と地域の健康家族と地域の健康家族と地域の健康

病院での診察病院での診察病院での診察

電子カルテ電子カルテ電子カルテ

　

市
民
病
院
が
取
り
組
む
健
診
業
務
は
、

単
に
受
診
率
を
伸
ば
す
こ
と
だ
け
が
目
標

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
域
の
皆
さ
ん
に
と

っ
て
、
自
分
の
健
康
に
向
き
合
う
機
会
を

少
し
で
も
多
く
作
る
こ
と
で
、
健
康
意
識

の
向
上
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

　

健
診
を
き
っ
か
け
に
、
体
の
不
調
や
病

気
の
リ
ス
ク
を
察
知
し
、
必
要
な
治
療
を

受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
し
、
病
気
に
な

っ
て
か
ら
病
院
に
行
く
の
で
は
な
く
、
健

康
を
維
持
す
る
た
め
の
病
院
と
し
て
、
身

近
な
存
在
に
な
れ
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
、
健
診
で
の
検
査
結
果
を

電
子
カ
ル
テ
に
蓄
積
し
、
病
院
で
の
診
察

に
活
用
す
る
体
制
を
整
え
て
い
ま
す
。
ま

た
、
既
往
歴
や
生
活
習
慣
に
即
し
た
診
察
・

診
断
・
治
療
を
行
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

介
護
が
必
要
と
な
っ
た
場
合
で
も
、
看

護
師
や
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
相
談
す
る

こ
と
で
、
い
く
つ
か
の
選
択
肢
か
ら
、
家

族
や
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
一
番
い
い
方
法

を
と
る
こ
と
も
で
き
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

市
民
病
院
を
中
心
と
し
て
、
健
康
管
理
・

医
療
・
介
護
・
福
祉
が
一
体
と
な
っ
た
“地

域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
〞の
実
践
を
進
め
て

い
ま
す
。

　

健
康
で
健
や
か
な
生
活
を
送
る
こ
と
が

一
番
の
理
想
で
す
。
し
か
し
、
自
分
の
健

康
を
ど
の
よ
う
に
し
て
守
る
の
か
を
考
え

る
機
会
は
少
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
地
域
や
家
族
の
健
康
は
、
健
診
を
し

っ
か
り
受
け
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
の

で
、お
気
軽
に
安
心
し
て
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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特定健診受診率の推移％
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平戸市特定健診における
地域出張健診の取り組み
平戸市特定健診における
地域出張健診の取り組み

　

平
戸
市
は
、
全
国
平
均
と
比
べ
、

高
齢
化
率
が
非
常
に
高
く
、
人
口
の

約
37
％
が
65
歳
以
上
と
な
っ
て
お
り
、

少
子
高
齢
化
が
顕
著
に
表
れ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、
今
後
も
、
高
齢
化
率
が
伸

び
て
い
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
お
り
、

高
齢
者
の
健
康
を
地
域
と
病
院
が
一

緒
に
な
っ
て
考
え
て
い
か
な
れ
ば
な

ら
な
い
時
代
と
な
り
ま
し
た
。

　

市
民
病
院
で
は
、
「
待
ち
の
医
療
」

か
ら
「
押
し
か
け
の
医
療
」
を
旗
印

に
、
各
地
域
に
出
向
き
、
健
診
を
行

う
「
出
張
健
診
」
を
30
年
前
か
ら
続

け
て
い
ま
す
。

　

そ
の
意
図
は
、
農
業
や
漁
業
を
営

む
高
齢
者
に
対
し
、日
常
的
に
自
分
の

健
康
と
向
き
合
う
こ
と
で
、
病
気
に

な
ら
な
い
「
元
気
老
人
の
創
出
」
を

め
ざ
す
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

　

近
年
は
、
行
政
の
施
策
で
あ
る
特

定
健
診
と
し
て
、
公
民
館
な
ど
に
お

邪
魔
し
、
診
察
を
す
る
ス
タ
イ
ル
が

お
な
じ
み
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
サ

ー
ビ
ス
も
年
々
拡
充
さ
れ
、
年
齢
に

よ
っ
て
は
、
各
種
ガ
ン
検
診
も
一
緒

に
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

市
民
病
院
の
取
り
組
み
が
功
を
奏

し
、
毎
年
各
地
区
で
、
多
く
の
方
が

健
診
に
訪
れ
、
特
定
健
診
の
受
診
率

も
少
し
ず
つ
伸
び
て
き
ま
し
た
。

　

こ
こ
で
は
、
市
民
病
院
が
長
年
、

力
を
入
れ
て
い
る
健
診
業
務
に
つ
い

て
、
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

中
南
部
地
域
を
中
心
に
、

度
島
の
２
か
所
を
含
む
20
か

所
に
て
、
健
診
を
行
っ
て
い

ま
す
。
へ
き
地
が
多
く
、
わ

ざ
わ
ざ
病
院
に
来
れ
な
い
方

も
い
る
こ
と
か
ら
、
最
寄
り

の
公
民
館
で
健
診
が
受
け
ら

れ
る
こ
と
に
喜
ん
で
い
た
だ

い
て
い
ま
す
し
、
地
域
の
行

事
の
一
つ
と
し
て
、
歓
迎
し

て
く
だ
さ
る
と
こ
ろ
も
あ
り

ま
す
。

　

特
定
健
診
受
診
対
象
者
で

あ
れ
ば
、
ど
の
地
区
で
受
診

し
て
も
構
い
ま
せ
ん
が
、
中

野
や
志
々
伎
地
区
は
、
多
く

の
方
が
お
見
え
に
な
り
、
健

康
に
対
す
る
関
心
の
高
さ
が

伺
え
ま
す
。

　

し
か
し
、
住
民
が
減
り
、

健
診
の
対
象
と
な
る
方
が
減

っ
て
い
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

ま
た
、
高
齢
化
も
進
ん
で
お

り
、
そ
れ
に
伴
い
病
気
の
リ

ス
ク
も
増
し
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
市
民
病
院
で
は
、

出
張
健
診
の
検
査
結
果
と
病

院
の
電
子
カ
ル
テ
を
連
動
さ

せ
て
お
り
、
健
診
だ
け
で
は

見
つ
け
る
こ
と
の
で
き
な
い

病
気
の
リ
ス
ク
を
、
病
院
の

診
察
で
捕
捉
す
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
健

診
に
行
っ
た
か
ら
安
心
す
る

の
で
は
な
く
、
体
に
異
常
を

感
じ
た
ら
、
す
ぐ
に
診
察
を

受
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

■
出
張
健
診
実
施
地
域

■
受
診
率
の
推
移

　　

現
在
の
特
定
健
診
は
、
平
成
20
年
に
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
た
が
、
以
前
は
「
基
本
健
診
」
と
呼
ば
れ
て
い

ま
し
た
。
昭
和
60
年
に
20
％
に
満
た
な
い
受
診
率
が
、

出
張
健
診
を
根
気
強
く
続
け
る
こ
と
で
、
年
々
向
上

し
て
い
き
ま
し
た
。

　

特
定
健
診
に
移
行
す
る
と
、
行
政
の
啓
発
活
動
と
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
へ
の
関
心
か
ら
ま
た

少
し
ず
つ
伸
び
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　

平
戸
市
は
、
全
国
・
長
崎
県
全
体
の
受
診
率
と
比

べ
、
か
な
り
高
い
水
準
に
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
で
も

50
％
ほ
ど
の
受
診
率
で
す
。
25
年
以
降
、
若
干
の
減

少
傾
向
と
な
っ
て
い
る
の
は
、
後
期
高
齢
者
健
診
が
、

特
定
健
診
と
分
け
て
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
高
齢

化
に
伴
い
、
後
期
高
齢
者
健
診
へ
移
行
す
る
方
が
多

く
い
る
た
め
で
す
。

全国
長崎県
平戸市

地
域
や
家
族
の
健
康
は
、
健
診
か
ら

地
域
や
家
族
の
健
康
は
、
健
診
か
ら

問診問診問診
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市
民
病
院
が
取
り
組
む
健
診
業
務
は
、

単
に
受
診
率
を
伸
ば
す
こ
と
だ
け
が
目
標

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
域
の
皆
さ
ん
に
と

っ
て
、
自
分
の
健
康
に
向
き
合
う
機
会
を

少
し
で
も
多
く
作
る
こ
と
で
、
健
康
意
識

の
向
上
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

　

健
診
を
き
っ
か
け
に
、
体
の
不
調
や
病

気
の
リ
ス
ク
を
察
知
し
、
必
要
な
治
療
を

受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
し
、
病
気
に
な

っ
て
か
ら
病
院
に
行
く
の
で
は
な
く
、
健

康
を
維
持
す
る
た
め
の
病
院
と
し
て
、
身

近
な
存
在
に
な
れ
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
、
健
診
で
の
検
査
結
果
を

電
子
カ
ル
テ
に
蓄
積
し
、
病
院
で
の
診
察

に
活
用
す
る
体
制
を
整
え
て
い
ま
す
。
ま

た
、
既
往
歴
や
生
活
習
慣
に
即
し
た
診
察
・

診
断
・
治
療
を
行
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

介
護
が
必
要
と
な
っ
た
場
合
で
も
、
看

護
師
や
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
相
談
す
る

こ
と
で
、
い
く
つ
か
の
選
択
肢
か
ら
、
家

族
や
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
一
番
い
い
方
法

を
と
る
こ
と
も
で
き
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

市
民
病
院
を
中
心
と
し
て
、
健
康
管
理
・

医
療
・
介
護
・
福
祉
が
一
体
と
な
っ
た
“地

域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
〞の
実
践
を
進
め
て

い
ま
す
。

　

健
康
で
健
や
か
な
生
活
を
送
る
こ
と
が

一
番
の
理
想
で
す
。
し
か
し
、
自
分
の
健

康
を
ど
の
よ
う
に
し
て
守
る
の
か
を
考
え

る
機
会
は
少
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
地
域
や
家
族
の
健
康
は
、
健
診
を
し

っ
か
り
受
け
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
の

で
、お
気
軽
に
安
心
し
て
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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平戸市特定健診における
地域出張健診の取り組み
平戸市特定健診における
地域出張健診の取り組み

　

平
戸
市
は
、
全
国
平
均
と
比
べ
、

高
齢
化
率
が
非
常
に
高
く
、
人
口
の

約
37
％
が
65
歳
以
上
と
な
っ
て
お
り
、

少
子
高
齢
化
が
顕
著
に
表
れ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、
今
後
も
、
高
齢
化
率
が
伸

び
て
い
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
お
り
、

高
齢
者
の
健
康
を
地
域
と
病
院
が
一

緒
に
な
っ
て
考
え
て
い
か
な
れ
ば
な

ら
な
い
時
代
と
な
り
ま
し
た
。

　

市
民
病
院
で
は
、
「
待
ち
の
医
療
」

か
ら
「
押
し
か
け
の
医
療
」
を
旗
印

に
、
各
地
域
に
出
向
き
、
健
診
を
行

う
「
出
張
健
診
」
を
30
年
前
か
ら
続

け
て
い
ま
す
。

　

そ
の
意
図
は
、
農
業
や
漁
業
を
営

む
高
齢
者
に
対
し
、日
常
的
に
自
分
の

健
康
と
向
き
合
う
こ
と
で
、
病
気
に

な
ら
な
い
「
元
気
老
人
の
創
出
」
を

め
ざ
す
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

　

近
年
は
、
行
政
の
施
策
で
あ
る
特

定
健
診
と
し
て
、
公
民
館
な
ど
に
お

邪
魔
し
、
診
察
を
す
る
ス
タ
イ
ル
が

お
な
じ
み
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
サ

ー
ビ
ス
も
年
々
拡
充
さ
れ
、
年
齢
に

よ
っ
て
は
、
各
種
ガ
ン
検
診
も
一
緒

に
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

市
民
病
院
の
取
り
組
み
が
功
を
奏

し
、
毎
年
各
地
区
で
、
多
く
の
方
が

健
診
に
訪
れ
、
特
定
健
診
の
受
診
率

も
少
し
ず
つ
伸
び
て
き
ま
し
た
。

　

こ
こ
で
は
、
市
民
病
院
が
長
年
、

力
を
入
れ
て
い
る
健
診
業
務
に
つ
い

て
、
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

中
南
部
地
域
を
中
心
に
、

度
島
の
２
か
所
を
含
む
20
か

所
に
て
、
健
診
を
行
っ
て
い

ま
す
。
へ
き
地
が
多
く
、
わ

ざ
わ
ざ
病
院
に
来
れ
な
い
方

も
い
る
こ
と
か
ら
、
最
寄
り

の
公
民
館
で
健
診
が
受
け
ら

れ
る
こ
と
に
喜
ん
で
い
た
だ

い
て
い
ま
す
し
、
地
域
の
行

事
の
一
つ
と
し
て
、
歓
迎
し

て
く
だ
さ
る
と
こ
ろ
も
あ
り

ま
す
。

　

特
定
健
診
受
診
対
象
者
で

あ
れ
ば
、
ど
の
地
区
で
受
診

し
て
も
構
い
ま
せ
ん
が
、
中

野
や
志
々
伎
地
区
は
、
多
く

の
方
が
お
見
え
に
な
り
、
健

康
に
対
す
る
関
心
の
高
さ
が

伺
え
ま
す
。

　

し
か
し
、
住
民
が
減
り
、

健
診
の
対
象
と
な
る
方
が
減

っ
て
い
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

ま
た
、
高
齢
化
も
進
ん
で
お

り
、
そ
れ
に
伴
い
病
気
の
リ

ス
ク
も
増
し
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
市
民
病
院
で
は
、

出
張
健
診
の
検
査
結
果
と
病

院
の
電
子
カ
ル
テ
を
連
動
さ

せ
て
お
り
、
健
診
だ
け
で
は

見
つ
け
る
こ
と
の
で
き
な
い

病
気
の
リ
ス
ク
を
、
病
院
の

診
察
で
捕
捉
す
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
健

診
に
行
っ
た
か
ら
安
心
す
る

の
で
は
な
く
、
体
に
異
常
を

感
じ
た
ら
、
す
ぐ
に
診
察
を

受
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

■
出
張
健
診
実
施
地
域

■
受
診
率
の
推
移

　　

現
在
の
特
定
健
診
は
、
平
成
20
年
に
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
た
が
、
以
前
は
「
基
本
健
診
」
と
呼
ば
れ
て
い

ま
し
た
。
昭
和
60
年
に
20
％
に
満
た
な
い
受
診
率
が
、

出
張
健
診
を
根
気
強
く
続
け
る
こ
と
で
、
年
々
向
上

し
て
い
き
ま
し
た
。

　

特
定
健
診
に
移
行
す
る
と
、
行
政
の
啓
発
活
動
と
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
へ
の
関
心
か
ら
ま
た

少
し
ず
つ
伸
び
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　

平
戸
市
は
、
全
国
・
長
崎
県
全
体
の
受
診
率
と
比

べ
、
か
な
り
高
い
水
準
に
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
で
も

50
％
ほ
ど
の
受
診
率
で
す
。
25
年
以
降
、
若
干
の
減

少
傾
向
と
な
っ
て
い
る
の
は
、
後
期
高
齢
者
健
診
が
、

特
定
健
診
と
分
け
て
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
高
齢

化
に
伴
い
、
後
期
高
齢
者
健
診
へ
移
行
す
る
方
が
多

く
い
る
た
め
で
す
。

全国
長崎県
平戸市

地
域
や
家
族
の
健
康
は
、
健
診
か
ら

地
域
や
家
族
の
健
康
は
、
健
診
か
ら

問診問診問診

診察診察診察
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本
市
で
も
12
月
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
流
行
し
て
い
ま
す
が
、
こ
の
季
節
に
な

る
と
、
多
く
の
患
者
さ
ん
が
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
で
病
院
を
受
診
さ
れ
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
風
邪
と
違
い
、

気
管
支
炎
や
肺
炎
と
併
発
し
、
重
症
化
す

る
こ
と
で
、
命
を
落
と
す
こ
と
も
あ
る
病

気
で
す
。

　

正
し
く
理
解
し
、
予
防
に
努
め
、
罹
患

し
た
時
に
は
適
切
な
治
療
を
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

今
回
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
す
る

ギ
モ
ン
に
お
答
え
し
て
い
き
ま
す
の
で
、

正
し
い
理
解
で
流
行
時
期
を
乗
り
越
え
て

も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

一
般
的
に
、
風
邪
は
様
々
な
ウ
ィ
ル
ス

　

一
般
的
に
、
風
邪
は
様
々
な
ウ
ィ
ル
ス

に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
が
、
普
通
の
風
邪

に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
が
、
普
通
の
風
邪

の
多
く
は
、
の
ど
の
痛
み
、
鼻
汁
、
ク
シ

の
多
く
は
、
の
ど
の
痛
み
、
鼻
汁
、
ク
シ

ャ
ミ
や
せ
き
等
の
症
状
が
中
心
で
、
全
身

ャ
ミ
や
せ
き
等
の
症
状
が
中
心
で
、
全
身

症
状
は
あ
ま
り
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
発
熱
も

症
状
は
あ
ま
り
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
発
熱
も

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ほ
ど
高
く
な
く
、
重
症

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ほ
ど
高
く
な
く
、
重
症

化
す
る
こ
と
は
あ
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

化
す
る
こ
と
は
あ
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
38
℃
以
上
の
発
熱

℃
以
上
の
発
熱
、

頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉
痛
、
全
身
倦
怠
感

頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉
痛
、
全
身
倦
怠
感

等
の
症
状
が
、
比
較
的
急
速
に
現
わ
れ
る

等
の
症
状
が
、
比
較
的
急
速
に
現
わ
れ
る

の
が
特
徴
で
す
。
併
せ
て
の
ど
の
痛
み
、

の
が
特
徴
で
す
。
併
せ
て
の
ど
の
痛
み
、

鼻
汁
、
せ
き
等
の
症
状
も
見
ら
れ
ま
す
。

鼻
汁
、
せ
き
等
の
症
状
も
見
ら
れ
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
に
は
様
々

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
に
は
様
々

な
種
類
が
あ
る
の
も
特
徴
で
、
香
港
Ａ
型

な
種
類
が
あ
る
の
も
特
徴
で
、
香
港
Ａ
型
、

ソ
連
Ａ
型
、
Ｂ
型
な
ど
よ
く
耳
に
す
る
か

ソ
連
Ａ
型
、
Ｂ
型
な
ど
よ
く
耳
に
す
る
か

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
新
し
い
タ
イ
プ
の

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
新
し
い
タ
イ
プ
の

ウ
ィ
ル
ス
が
生
ま
れ
や
す
く
、
〝
新
型
イ

ウ
ィ
ル
ス
が
生
ま
れ
や
す
く
、
〝
新
型
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
〞
な
ど
と
ニ
ュ
ー
ス
に
な

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
〞
な
ど
と
ニ
ュ
ー
ス
に
な

る
こ
と
も
多
い
で
す
ね
。
厄
介
な
こ
と
に

る
こ
と
も
多
い
で
す
ね
。
厄
介
な
こ
と
に
、

流
行
す
る
ウ
ィ
ル
ス
の
種
類
も
毎
年
違
っ

流
行
す
る
ウ
ィ
ル
ス
の
種
類
も
毎
年
違
っ

て
い
ま
す
。

て
い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接

種
は
、
最
も
効
果
が
あ
る
予
防
策
の
一
つ

種
は
、
最
も
効
果
が
あ
る
予
防
策
の
一
つ

で
す
。

で
す
。

　

た
だ
し
、
流
行
す
る
ウ
ィ
ル
ス
の
種
類

　

た
だ
し
、
流
行
す
る
ウ
ィ
ル
ス
の
種
類

を
予
測
し
て
ワ
ク
チ
ン
が
製
造
さ
れ
る
た

を
予
測
し
て
ワ
ク
チ
ン
が
製
造
さ
れ
る
た

め
、
か
な
ら
ず
感
染
し
な
い
と
い
う
わ
け

め
、
か
な
ら
ず
感
染
し
な
い
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
あ
ら
か
じ

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
あ
ら
か
じ

め
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
こ
と
で
、
感
染

め
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
こ
と
で
、
感
染

の
リ
ス
ク
は
大
き
く
抑
え
ら
れ
ま
す
し
、

の
リ
ス
ク
は
大
き
く
抑
え
ら
れ
ま
す
し
、

感
染
し
て
も
重
症
化
し
な
い
と
言
わ
れ
て

感
染
し
て
も
重
症
化
し
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
不
活
化

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
不
活
化

ワ
ク
チ
ン
で
す
。
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
と
は

ワ
ク
チ
ン
で
す
。
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
と
は
、

病
原
性
が
無
く
、
活
動
し
な
い
ウ
ィ
ル
ス

病
原
性
が
無
く
、
活
動
し
な
い
ウ
ィ
ル
ス

か
ら
免
疫
を
つ
く
る
の
に
必
要
な
成
分
を

か
ら
免
疫
を
つ
く
る
の
に
必
要
な
成
分
を

と
り
出
し
て
作
ら
れ
た
も
の
で
す
。
し
た

と
り
出
し
て
作
ら
れ
た
も
の
で
す
。
し
た

が
っ
て
、
ウ
ィ
ル
ス
と
し
て
の
働
き
は
な

が
っ
て
、
ウ
ィ
ル
ス
と
し
て
の
働
き
は
な

い
の
で
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
っ
て
発
症

い
の
で
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
っ
て
発
症

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
に
は
、
多

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
に
は
、
多

様
な
種
類
が
あ
り
、
毎
年
ど
の
ウ
ィ
ル
ス

様
な
種
類
が
あ
り
、
毎
年
ど
の
ウ
ィ
ル
ス

が
流
行
す
る
の
か
わ
か
ら
な
い
も
の
で
す

が
流
行
す
る
の
か
わ
か
ら
な
い
も
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
予
防
接
種
ワ
ク
チ
ン
は
、
流

そ
の
た
め
、
予
防
接
種
ワ
ク
チ
ン
は
、
流

行
を
予
測
し
て
作
ら
れ
ま
す
。
従
来
、
Ａ

行
を
予
測
し
て
作
ら
れ
ま
す
。
従
来
、
Ａ

型
２
系
統
、
Ｂ
型
１
系
統
の
３
つ
に
効
く

型
２
系
統
、
Ｂ
型
１
系
統
の
３
つ
に
効
く

ワ
ク
チ
ン
（
３
価
ワ
ク
チ
ン
）
が
作
ら
れ

ワ
ク
チ
ン
（
３
価
ワ
ク
チ
ン
）
が
作
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、
近
年
の
流
行
状
況
か
ら

て
い
ま
し
た
が
、
近
年
の
流
行
状
況
か
ら
、

Ｂ
型
に
１
系
統
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。
つ

Ｂ
型
に
１
系
統
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。
つ

ま
り
４
つ
の
ウ
ィ
ル
ス
に
効
く
ワ
ク
チ
ン

ま
り
４
つ
の
ウ
ィ
ル
ス
に
効
く
ワ
ク
チ
ン

と
い
う
こ
と
で
、
〝
４
価
ワ
ク
チ
ン
〞
と

と
い
う
こ
と
で
、
〝
４
価
ワ
ク
チ
ン
〞
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
よ
り
効
果
が
期
待
で

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
よ
り
効
果
が
期
待
で

き
る
ワ
ク
チ
ン
に
な
っ
て
い
る
と
言
え
る

き
る
ワ
ク
チ
ン
に
な
っ
て
い
る
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。

で
し
ょ
う
。

　

接
種
し
た
場
所
（
局
所
）
の
赤
み
（
発

　

接
種
し
た
場
所
（
局
所
）
の
赤
み
（
発

赤
）
、
は
れ
（
腫
脹
）
、
痛
み
等
が
あ
り

赤
）
、
は
れ
（
腫
脹
）
、
痛
み
等
が
あ
り

ま
す
。
通
常
２
〜
３
日
で
治
ま
る
も
の
で

ま
す
。
通
常
２
〜
３
日
で
治
ま
る
も
の
で

す
。
全
身
症
状
と
し
て
は
、
発
熱
、
頭
痛

す
。
全
身
症
状
と
し
て
は
、
発
熱
、
頭
痛
、

寒
気
（
悪
寒
）
だ
る
さ
（
倦
怠
感
）
な
ど

寒
気
（
悪
寒
）
だ
る
さ
（
倦
怠
感
）
な
ど

が
、
み
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

が
、
み
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
こ

れ
も
通
常
２
〜
３
日
で
な
く
な
り
ま
す

れ
も
通
常
２
〜
３
日
で
な
く
な
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
、
風
邪
は
様
々
な
ウ
ィ
ル
ス

に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
が
、
普
通
の
風
邪

の
多
く
は
、
の
ど
の
痛
み
、
鼻
汁
、
ク
シ

ャ
ミ
や
せ
き
等
の
症
状
が
中
心
で
、
全
身

症
状
は
あ
ま
り
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
発
熱
も

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ほ
ど
高
く
な
く
、
重
症

化
す
る
こ
と
は
あ
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
38
℃
以
上
の
発
熱
、

頭
痛
、
関
節
痛
、
筋
肉
痛
、
全
身
倦
怠
感

等
の
症
状
が
、
比
較
的
急
速
に
現
わ
れ
る

の
が
特
徴
で
す
。
併
せ
て
の
ど
の
痛
み
、

鼻
汁
、
せ
き
等
の
症
状
も
見
ら
れ
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
に
は
様
々

な
種
類
が
あ
る
の
も
特
徴
で
、
香
港
Ａ
型
、

ソ
連
Ａ
型
、
Ｂ
型
な
ど
よ
く
耳
に
す
る
か

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
新
し
い
タ
イ
プ
の

ウ
ィ
ル
ス
が
生
ま
れ
や
す
く
、
〝
新
型
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
〞
な
ど
と
ニ
ュ
ー
ス
に
な

る
こ
と
も
多
い
で
す
ね
。
厄
介
な
こ
と
に
、

流
行
す
る
ウ
ィ
ル
ス
の
種
類
も
毎
年
違
っ

て
い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接

種
は
、
最
も
効
果
が
あ
る
予
防
策
の
一
つ

で
す
。

　

た
だ
し
、
流
行
す
る
ウ
ィ
ル
ス
の
種
類

を
予
測
し
て
ワ
ク
チ
ン
が
製
造
さ
れ
る
た

め
、
か
な
ら
ず
感
染
し
な
い
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
あ
ら
か
じ

め
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
こ
と
で
、
感
染

の
リ
ス
ク
は
大
き
く
抑
え
ら
れ
ま
す
し
、

感
染
し
て
も
重
症
化
し
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
不
活
化

ワ
ク
チ
ン
で
す
。
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
と
は
、

病
原
性
が
無
く
、
活
動
し
な
い
ウ
ィ
ル
ス

か
ら
免
疫
を
つ
く
る
の
に
必
要
な
成
分
を

と
り
出
し
て
作
ら
れ
た
も
の
で
す
。
し
た

が
っ
て
、
ウ
ィ
ル
ス
と
し
て
の
働
き
は
な

い
の
で
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
よ
っ
て
発
症

す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
に
は
、
多

様
な
種
類
が
あ
り
、
毎
年
ど
の
ウ
ィ
ル
ス

が
流
行
す
る
の
か
わ
か
ら
な
い
も
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
予
防
接
種
ワ
ク
チ
ン
は
、
流

行
を
予
測
し
て
作
ら
れ
ま
す
。
従
来
、
Ａ

型
２
系
統
、
Ｂ
型
１
系
統
の
３
つ
に
効
く

ワ
ク
チ
ン
（
３
価
ワ
ク
チ
ン
）
が
作
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、
近
年
の
流
行
状
況
か
ら
、

Ｂ
型
に
１
系
統
が
追
加
さ
れ
ま
し
た
。
つ

ま
り
４
つ
の
ウ
ィ
ル
ス
に
効
く
ワ
ク
チ
ン

と
い
う
こ
と
で
、
〝
４
価
ワ
ク
チ
ン
〞
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
よ
り
効
果
が
期
待
で

き
る
ワ
ク
チ
ン
に
な
っ
て
い
る
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。

　

接
種
し
た
場
所
（
局
所
）
の
赤
み
（
発

赤
）
、
は
れ
（
腫
脹
）
、
痛
み
等
が
あ
り

ま
す
。
通
常
２
〜
３
日
で
治
ま
る
も
の
で

す
。
全
身
症
状
と
し
て
は
、
発
熱
、
頭
痛
、

寒
気
（
悪
寒
）
だ
る
さ
（
倦
怠
感
）
な
ど

が
、
み
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
こ

れ
も
通
常
２
〜
３
日
で
な
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ま
れ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
シ
ョ

ッ
ク
、
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
様
症
状
（
発

疹
、
じ
ん
ま
疹
、
呼
吸
困
難
等
）
が
起
こ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
症
状
は
、
ワ

ク
チ
ン
摂
取
後
、
比
較
的
す
ぐ
起
こ
る
こ

と
が
多
い
た
め
、
接
種
後
30
分
間
は
接
種

し
た
医
療
機
関
内
で
安
静
に
し
て
お
く
と

よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
帰
宅
後
、
体
調
に
異
常
が
あ
っ

た
場
合
は
速
や
か
に
医
師
に
連
絡
し
て
く

だ
さ
い
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
感
染
し
た
人
の

せ
き
や
ク
シ
ャ
ミ
な
ど
の
し
ぶ
き
に
含
ま

れ
る
ウ
ィ
ル
ス
を
吸
い
込
む
こ
と
に
よ
っ

て
感
染
し
ま
す
。
こ
れ
を
飛
沫
（
ひ
ま

つ
）
感
染
と
い
い
ま
す
。
空
気
中
だ
け
で

な
く
、
衣
服
や
身
の
周
り
の
も
の
に
も
ウ

ィ
ル
ス
が
付
着
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
は
、
の
ど

か
ら
細
胞
に
侵
入
し
、
気
管
支
や
肺
で
増

殖
す
る
た
め
、
マ
ス
ク
を
付
け
、
ウ
ィ
ル

ス
を
吸
い
込
ま
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
や
、

手
洗
い
、
身
の
周
り
の
も
の
の
除
菌
を
す

る
こ
と
で
、
ウ
ィ
ル
ス
を
殺
し
て
し
ま
う

こ
と
が
効
果
的
と
言
え
ま
す
。

　

ま
た
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
は
、

短
時
間
で
細
胞
に
侵
入
し
て
し
ま
う
た
め
、

う
が
い
は
、
こ
ま
め
に
す
る
と
よ
い
で
し

ょ
う
。

　

も
ち
ろ
ん
、
流
行
時
期
の
前
に
予
防
接

種
を
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
認
知
症
は
、
世
界
的
に
最

も
多
い
神
経
変
性
疾
患
で
す
。
今
回
、
認
知
症

の
進
行
に
よ
っ
て
、
意
欲
の
低
下
、
寝
た
き
り

状
態
と
な
り
褥
瘡
（
じ
ょ
く
そ
う
）
が
生
じ
た

患
者
さ
ん
に
関
わ
り
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
食

欲
や
意
欲
が
向
上
し
、
褥
瘡
治
癒
に
い
た
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
の
有
効
で
あ
っ
た
関
わ

り
方
を
学
会
で
報
告
し
ま
し
た
。

　

学
会
で
発
表
す
る
貴
重
な
経
験
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。今
回
の
看
護
研
究
を
通
じ
て
、
認
知

症
患
者
の
感
情
に
寄
り
添
い
人
と
し
て
の
尊
厳

を
大
切
に
し
た
関
わ
り
の
重
要
性
を
改
め
て
再

認
識
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
回
ご
協
力

い
た
だ
い
た
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
に
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。
ま
た
、
今
学
会
で
は
、
様
々
な
テ

ー
マ
で
研
究
発
表
が
あ
り
、新
た
な
気
づ
き
や

学
び
が
あ
り
非
常
に
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
こ

の
学
会
で
得
た
知
識
を
、
今
後
の
看
護
に
活
か

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

塩
分
の
摂
り
す
ぎ
は
生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
高
血
圧
、

心
疾
患
、
腎
臓
疾
患
な
ど
の
リ
ス
ク
と
密
接
に
関
わ
る

こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
減
塩
を
心
が
け

て
い
て
も
私
た
ち
は
１
日
に
自
分
が
ど
れ
だ
け
摂
取
し

て
い
る
の
か
分
か
ら
ず
に
い
る
の
が
現
状
で
す
。
今
回
、

随
時
尿
か
ら
生
化
学
自
動
分
析
装
置
を
使
い
１
日
当
た

り
の
推
計
食
塩
摂
取
量
を
算
出
し
ま
し
た
。

　

こ
の
デ
ー
タ
を
性
別
、
年
齢
、
腹
囲
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
喫

煙
、
運
動
、
飲
酒
、
地
区
別
で
比
較
検
討
を
行
い
ま
し

た
。

　

約
１
千
８
０
０
人
分
の
デ
ー
タ
を
ま
と
め
、
有
意
差

の
判
断
を
統
計
学
を
通
し
て
一
か
ら
学
ぶ
こ
と
か
ら
始

め
ま
し
た
の
で
、
不
十
分
な
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
が
、

こ
の
学
会
で
他
の
発
表
を
聞
い
て
、
資
料
の
見
や
す
さ
、

分
か
り
や
す
さ
、
引
き
付
け
方
な
ど
が
勉
強
で
き
ま
し

た
。
ま
た
、
同
じ
テ
ー
マ
の
発
表
を
聞
く
こ
と
で
自
身

の
違
っ
た
視
点
や
疑
問
点
な
ど
に
気
づ
き
、
反
省
点
を

客
観
視
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

臨
床
検
査
部
門
だ
け
で
な
く
他
職
種
も
含
め
て
、
今

ま
で
の
自
分
に
な
か
っ
た
知
識
や
発
見
を
得
て
視
野
を

広
げ
る
こ
と
が
で
き
た
３
日
間
で
し
た
。

　

今
後
、
日
常
の
業
務
で
も
、
他
職
種
の
仕
事
を
知
る

努
力
を
し
、
少
し
で
も
円
滑
に
連
携
が
で
き
る
よ
う
に

取
り
組
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

生
月
町
で
は
平
成
13
年
か

ら
地
域
づ
く
り
の
一
環
で
自

主
組
織
地
域
活
動
（
以
下
サ

ロ
ン
）
が
始
ま
り
、
現
在
地

区
ご
と
に
８
つ
の
サ
ロ
ン
が

存
在
し
ま
す
。
今
回
、
こ
の

サ
ロ
ン
に
対
し
て
実
際
に
出

向
き
活
動
状
況
と
参
加
者
の

様
子
を
調
査
し
、
特
徴
と
課

題
、
要
望
を
ま
と
め
作
業
療

法
士
と
し
て
サ
ロ
ン
を
通
し

た
地
域
貢
献
の
検
討
と
取
り

組
み
を
行
い
ま
し
た
。

　

今
回
、
発
表
の
機
会
を
得
た
こ
と
で
サ
ロ
ン
を
通

し
た
地
域
で
の
住
民
間
の
自
助
や
互
助
の
取
り
組
み
、

地
域
活
性
化
へ
の
情
熱
を
体
感
し
、
自
身
の
作
業
療

法
士
と
し
て
の
専
門
性
を
再
確
認
す
る
と
と
も
に
生

月
町
の
た
め
に
何
が
で
き
る
か
を
考
え
、
微
力
な
が

ら
行
動
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
サ
ロ
ン

関
係
者
を
は
じ
め
発
表
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
方
々

に
は
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
今
回
の
経
験
を

生
か
し
、サ
ロ
ン
へ
の
取
り
組
み
は
検
討
を
行
い
な
が

ら
継
続
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
地
域
の

皆
様
、
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
風
邪
の
違
い
は
？

Ｑ
予
防
接
種
は
効
果
が
あ
る
？

Ｑ

ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接
種
に
よ
っ
て

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
発
症
す
る
？

Ｑ
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
副
作
用
は
？

Ｑ

感
染
方
法
と
予
防
方
法
は
？

Ｑ

Ｑ
「
４
価
ワ
ク
チ
ン
」
と
は
？

インフルエンザの
　
威
脅脅脅

到来

サ
ロ
ン
で
の
活
動

▲
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平
戸
市
民
病
院
の
押
淵
院
長
が
会
長
を

務
め
る
（
公
財
）
全
国
国
民
健
康
保
険
診

療
施
設
協
議
会
が
主
催
す
る
「
国
保
地
域

医
療
学
会
」
が
山
形
市
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
全
国
の
国
保
診
療
施
設
が

地
域
の
諸
課
題
を
取
り
上
げ
、
解
決
に
向

け
た
取
り
組
み
や
研
究
成
果
を
発
表
す
る

学
会
で
す
。
ま
た
、
保
健
・
医
療
・
介
護
・

福
祉
の
連
携
（
統
合
）
に
よ
る
地
域
包
括

医
療
ケ
ア
の
推
進
を
図
る
た
め
、
研
究
協

議
も
行
い
ま
す
。
毎
年
開
催
さ
れ
て
お
り
、

10
月
に
開
催
さ
れ
た
今
年
度
も
、
市
民
病

院
か
ら
９
名
、
生
月
病
院
か
ら
４
名
が
参

加
し
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
両
病
院
か
ら
４

名
が
研
究
発
表
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
こ
の
権
威
あ
る
学
会
で
、
発

表
を
行
っ
た
４
人
が
、
日
々
の
業
務
と
並

行
し
て
取
り
組
ん
だ
研
究
成
果
を
ご
紹
介

し
ま
す

ＤＡＴＡ
■正式名称
（公財）全国国民健康保険診療施設協議会
■加入施設　
　829施設（病院289、診療所540）
■会長　
　押淵　徹（平戸市民病院院長）
■主な活動
　国保直診施設を拠点として「地域包括ケ
アシステム」の構築、推進に資するため、
保健・医療・介護・福祉にかかる各種事業
を展開している。　

▲南部地区での住民研修会

国保地域医療学会国保地域医療学会
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　in山形山形

国保地域医療学会
　　　　　　　　　　in山形

■年代ごとの適切な睡眠時間

■快適な睡眠のために気をつけること

時間

若年世代（10代前半）

勤労世代（20～60代前半）

夜更かしを避けて、体内時計のリズムを保ちましょう

疲労回復・能力アップに毎日十分な睡眠をとりましょう

朝晩メリハリをつけ、昼間に適切な運動で良い睡眠をとりましょう

　不眠とは夜間に十分な質・量の睡眠が得られない状態が１か月以上

続き、日中の眠気、集中力、作業能力の低下、気分障害や不安により

生活に支障をきたす状態をいいます。成人の約５人に１人が不眠の訴

えを持ち、約20人に１人が睡眠薬を使用しているとも言われています。

睡眠薬が必要な症例も多くありますが、まずは必要な時間を知り、快

適な睡眠を心掛けてみましょう。

定期的な運動

寝室環境

規則正しい生活

就寝前の水分

就寝前の
カフェイン

就寝前のお酒

就寝前の喫煙

寝床での考えごと

定期的に運動をしましょう。
運動をすれば寝付きやすく睡眠が深くなるでしょう。
快適で騒音のない睡眠環境にしましょう。
快適な温度に保ちましょう。暑すぎたり寒すぎたりすれば、睡眠の妨げになります。
空腹で寝ると睡眠は妨げられます。睡眠前に軽食（炭水化物）をとると睡眠の助けになり
ます。ただし、脂っこいものや重い食べ物は避けましょう。
夜に水分を摂り過ぎないようにしましょう。夜中のトイレの回数が減ります。
脳梗塞や狭心症などがある方は主治医の指示に従ってください。
就寝４時間前以降はカフェインの入ったものは摂らないようにしましょう。
寝付きにくくなったり、夜中に目が覚めやすく睡眠が浅くなったりします。
寝るための飲酒は逆効果です。一時的に寝つきがよくなりますが、徐 に々効果は弱まり、
夜中に目が覚めやすくなります。
ニコチンには刺激作用があります。夜は喫煙を避けましょう。
昼間の悩みを寝床にもっていかないようにしましょう。
心配した状態では、寝つきが難しくなり、寝ても浅い眠りになってしまいます。

適切な睡眠時間は年齢とともに
　　　　　　　　　　短くなっていきます。

熟年世代（60代後半～）

　

平
戸
市
は
高
齢
化
率
が
約
37
％
と
急
速
に
高
齢
化

が
進
ん
で
お
り
、
早
急
な
地
域
づ
く
り
の
基
盤
整
備

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
昨
年
国
診
協
モ
デ
ル
事
業

で
、
南
部
地
区
住
民
を
対

象
に
研
修
会
を
開
催
し
①

社
会
資
源
を
繋
い
だ
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
構
築
②
住
民
主

体
で
支
え
あ
い
活
動
に
取

り
組
め
る
仕
組
み
づ
く
り

を
行
っ
た
経
緯
を
発
表
し

ま
し
た
。

　

南
部
地
区
の
方
々
や
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
等

で
４
か
月
に
わ
た
り
「
地
域
づ
く
り
を
地
域
の
方
々

と
一
緒
に
考
え
取
組
む
」
こ
と
を
学
ば
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。４
回
の
研
修
会
を
通
じ
南
部
地
区
の
方
々

の
熱
心
さ
と
地
域
を
想
う
温
か
さ
に
感
銘
を
受
け
ま

し
た
。

　

認
知
症
な
ど
を
患
う
方
を
、
ご
家
族
だ
け
で
な
く
、

地
域
で
支
え
て
い
く
環
境
整
備
を
進
め
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

皆
様
の
お
力
で
「
地
域
づ
く
り
の
輪
」
は
確
実
に

広
が
っ
て
い
ま
す
。
今
後
は
他
の
地
域
に
も
「
地
域

づ
く
り
の
輪
」
が
広
が
る
お
手
伝
い
が
で
き
れ
ば
と

思
っ
て
い
ま
す
。

10
代前
半

25
歳

45
歳

65
歳
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ふるさとの味

　

11
月
５
日
（
土
）
諫
早
市
で
開
催
さ
れ
た

長
崎
県
国
保
医
療
学
会
で
、
市
民
病
院
外
来

看
護
班
の
小
楠 

一
美 

看
護
師
が
、
研
究
発

表
を
行
い
ま
し
た
。

　

小
楠
看
護
師
は
、
健
診
業
務
を
担
当
し
て

お
り
、
特
定
健
診
を
は
じ
め
各
種
健
診
を
通

じ
て
住
民
の
方
の
健
康
管
理
の
あ
り
方
に
つ

い
て
、
発
表
し
ま
し
た
。

　

市
民
病
院
が
掲
げ
る
「
地
域
包
括
ケ
ア
シ

ス
テ
ム
の
推
進
」
の
中
で
、
健
診
業
務
が
ど

の
よ
う
な
役
割
を
果
た
し
て
き
た
の
か
を
説

明
し
、
人
口
減
少
・
地
域
の
高
齢
化
に
備
え

て
、
「
元
気
老
人
の
創
出
」
と
「
健
康
管
理

を
行
う
病
院
」
の
姿
を
め
ざ
す
と
ま
と
め
ま

し
た
。

　

市
民
病
院
に
お
け
る
健
診
業
務
の
取
り
組

み
に
つ
い
て
は
、
６
ペ
ー
ジ
か
ら
の
記
事
に

で
も
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、
ご
覧
く
だ
さ

い
。

　

市
民
病
院
の
療
養
病
棟
で
は
、
長
期
に
わ

た
る
入
院
で
も
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
感
じ

て
も
ら
う
た
め
に
、
年
に
数
回
、
季
節
に
合

わ
せ
た
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
12

月
７
日
（
水
）
に
は
、
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
毎
年
恒
例
と
な
っ
て
お
り
、

楽
し
み
に
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
も
多
い
イ

ベ
ン
ト
で
す
。

　

堤
保
育
園
園
児
の
よ
さ
こ
い
ソ
ー
ラ
ン
節

や
、
病
院
職
員
が
勤
務
後
練
習
を
重
ね
た
ダ

ン
ス
な
ど
が
ス
テ
ー
ジ
で
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
み
な
さ
ん
が
笑
顔
で

楽
し
ん
で
く
れ
ま
し
た
。
ま
た
６
日
（
火
）

に
は
、
デ
ザ
ー
ト
バ
イ
キ
ン
グ
を
行
い
ま
し

た
。
栄
養
管
理
班
が
腕
を
振
る
っ
た
色
と
り

ど
り
の
ス
イ
ー
ツ
を
、
患
者
さ
ん
に
楽
し
ん

で
も
ら
い
ま
し
た
。

　

　

病
棟
看
護
師
を
補
助
す
る
立
場
で
、
患
者

さ
ん
の
身
の
回
り
の
ケ
ア
を
業
務
と
す
る
看

護
補
助
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

特
別
な
資
格
や
免
許
の
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
介
護
福
祉
士
の
資
格
を
お
持
ち
で
し

た
ら
優
先
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

日
勤
時
間
は
、
８
時
15
分
〜
17
時
00
分
で
、

夜
勤
帯
（
16
：
30
〜
翌
10
：
00
）
で
の
勤
務

が
可
能
な
方
も
優
先
と
し
ま
す
。

　

雇
用
形
態
は
、
臨
時
職
員
も
し
く
は
嘱
託

職
員
と
な
り
、
賃
金
も
条
件
に
よ
り
異
な
り

ま
す
の
で
、
詳
細
は
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

　

患
者
さ
ん
と
向
き
合
い
、
地
域
の
医
療
を

支
え
る
大
切
な
業
務
で
す
。
献
身
的
に
業
務

に
あ
た
り
、
明
る
く
、
元
気
な
方
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

■
お
問
合
せ
・
申
し
込
み
先

　

平
戸
市
民
病
院
総
務
班

　
　
　

電
話
（
０
９
５
０
）
28-

１
１
１
３

　
　
　

担
当　

川
渕

　

私
た
ち
が
病
院
で
受
け
る
検
査
と
い
え
ば
、

血
液
検
査
や
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
を
連
想
す
る
と

思
い
ま
す
。
私
は
あ
る
理
由
で
幼
少
時
か
ら

検
査
を
多
く
受
け
て
き
ま
し
た
。
当
時
の
記

憶
を
少
し
さ
か
の
ぼ
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
子
供
の
頃
か
ら
決
し
て
裕
福
な
家
庭

に
育
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、
恵
ま
れ
た
体
を
持

ち
合
わ
せ
た
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
大
阪

府
の
郊
外
の
田
舎
町
に
鉄
工
所
を
経
営
し
な

が
ら
兼
業
農
家
を
営
む
両
親
の
も
と
に
、
四

人
兄
弟
の
次
男
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。
当

時
、
祖
父
母
が
い
た
の
で
八
人
家
族
で
し
た
。

自
宅
で
は
兄
弟
と
遊
ぶ
こ
と
が
多
く
、
休
日

に
は
親
の
手
伝
い
を
し
て
い
た
記
憶
が
残
っ
て

い
ま
す
。

　

貧
乏
生
活
が
決
し
て
嫌
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
体
育
を
す
れ
ば
ク
ラ
ス
で
も
決
定
的

な
運
動
音
痴
で
、
勉
強
も
そ
れ
ほ
ど
よ
く
で

き
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
ん
な

自
分
に
、
親
を
悩
ま
す
出
来
事
が
起
こ
り
ま

し
た
。
小
学
二
年
の
時
の
集
団
検
診
で
、
心

雑
音
を
指
摘
さ
れ
た
の
で
す
。

　

当
時
の
医
療
は
今
ほ
ど
進
ん
で
お
ら
ず
、

心
雑
音
を
抱
え
た
自
分
は
非
常
に
恐
ろ
し
い

病
気
に
か
か
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
た
よ
う
で
す
。

そ
れ
以
来
、
毎
年
の
よ
う
に
母
親
が
私
を
病

院
に
連
れ
て
行
き
、
胃
の
検
査
で
バ
リ
ウ
ム
を

飲
ま
さ
れ
、
心
エ
コ
ー
検
査
等
も
受
け
ま
し

た
。
心
臓
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
を
受
け
た
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
最
初
は
近
所
の
病
院
か
ら
大

き
な
病
院
に
紹
介
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
、
大
学

病
院
の
教
授
に
診
察
を
受
け
た
こ
と
も
あ
り

ま
し
た
。

　
か
か
っ
た
医
療
費
は
大
き
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。
そ
れ
と
は
知
ら
ず
中
学
の
頃
ま
で
、
自

分
が
実
験
台
の
よ
う
な
目
に
遭
っ
て
い
る
よ
う

に
も
思
わ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
病
院
の
帰

り
に
母
親
と
外
食
や
買
い
物
を
す
る
の
が
楽

し
み
で
、
い
つ
し
か
嫌
な
検
査
を
我
慢
し
て
い

ま
し
た
。

　

あ
る
日
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
フ
ィ
ル
ム
を
近
く
で

見
た
時
、
病
院
の
先
生
に
フ
ィ
ル
ム
を
指
し
て

「
あ
れ
何
で
す
か
？
」
と
質
問
を
し
ま
し
た
。

そ
れ
は
胃
の
中
の
空
気
で
し
た
が
、
小
学
生
の

時
に
病
院
の
先
生
に
質
問
す
る
な
ん
て
考
え

ら
れ
な
い
こ
と
で
し
た
。
今
と
な
っ
て
は
レ
ン

ト
ゲ
ン
を
見
る
た
び
に
当
時
の
こ
と
を
鮮
明
に

思
い
出
し
ま
す
。
親
が
貧
乏
で
も
自
分
を
病

院
に
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
た
こ
と
や
、
病
院
で

の
多
く
の
体
験
が
今
の
仕
事
に
繋
が
っ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
。
子
供
の
好
奇
心
で
し
ょ
う
が
、

病
院
の
先
生
に
質
問
し
た
こ
と
も
、
貧
乏
な

家
庭
に
育
っ
た
私
に
は
よ
い
経
験
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。

　

さ
て
、
人
の
命
を
救
う
こ
と
が
私
た
ち
の

共
通
の
目
標
で
す
。
そ
の
過
程
で
た
く
さ
ん
の

患
者
さ
ん
を
診
て
き
ま
し
た
。
中
で
も
レ
ン
ト

ゲ
ン
は
自
分
が
仕
事
を
す
る
上
で
欠
か
せ
な
い

検
査
で
す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
フ
ィ
ル
ム
に
映
し
出

さ
れ
た
情
報
を
読
み
取
る
。
病
気
の
有
無
、

健
康
状
態
に
つ
い
て
、
読
み
す
ぎ
と
言
わ
れ
る

ま
で
読
む
。
職
場
で
上
司
に
遅
く
ま
で
指
導

さ
れ
な
が
ら
、
細
部
に
い
た
る
ま
で
カ
ル
テ
に

写
し
た
こ
と
も
、
時
に
は
職
場
の
人
前
で
笑
わ

れ
、
屈
辱
を
感
じ
な
が
ら
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
読
ん

だ
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

や
が
て
、
一
人
で
個
人
病
院
に
勤
め
る
と
、

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
の
読
影
（
異
常
な
と
こ
ろ
を

指
摘
す
る
こ
と
）
を
任
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
仕
事
の
合
間
に
一
日
十
枚
か
ら
百
枚
近

く
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
を
遅
く
ま
で
読
ん
で
い

ま
し
た
。
後
に
Ｃ
Ｔ
写
真
も
読
む
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

写
真
を
見
て
判
ら
な
け
れ
ば
そ
の
患
者
を
直

接
診
察
し
た
り
、
過
去
の
写
真
と
比
較
し
た

り
し
ま
す
。
当
時
は
大
き
な
フ
ィ
ル
ム
だ
っ
た

の
で
、
今
の
よ
う
に
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
見
ら

れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
昔
、偉
い
先
生
か

ら
「
フ
ィ
ル
ム
は
舐
め
る
よ
う
に
見
る
の
だ
。」

と
か
、「
夜
遅
く
に
暗
い
部
屋
で
レ
ン
ト
ゲ
ン
フ

ィ
ル
ム
を
見
て
い
る
と
、
自
分
が
ま
る
で
電
気

に
集
ま
る
虫
の
よ
う
だ
と
か
ら
か
わ
れ
た
。」

と
聞
か
さ
れ
た
の
で
、私
も
い
つ
か
そ
の
よ
う
に

な
り
た
い
と
自
分
を
追
い
込
ん
だ
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
病
院
に
遅
く
ま
で
残
っ
て
い
る
と
、
妻

に
「
帰
っ
て
来
な
く
て
よ
い
。」
と
ま
で
言
わ
れ
、

寂
し
い
思
い
を
さ
せ
て
い
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

今
ま
で
た
く
さ
ん
の
苦
境
に
遭
い
な
が
ら
、精

一
杯
努
力
し
て
き
た
つ
も
り
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
や
り
続

け
て
い
き
た
い
気
持
ち
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ

ん
。
既
に
他
界
し
た
両
親
も
、
き
っ
と
応
援
し

て
く
れ
て
い
る
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
皆
様
の

健
康
の
た
め
に
、
生
月
病
院
の
職
員
が
一
丸
と

な
っ
て
こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

本
年
も
、
そ
し
て
こ
れ
か
ら
も
末
永
く
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

生
月
病
院
内
科
・
外
科
医
師

　

中　

村　
　
　

宏

長
崎
県
国
保
医
療
学
会
で
研
究
発
表

市
民
病
院 

ク
リ
ス
マ
ス
会
を
開
催

【
求
人
】 

看
護
補
助
者
を
募
集

クリスマス会

▲デザートバイキング

▲

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
と

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
と

親
の
愛
情

親
の
愛
情

レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
と

親
の
愛
情



　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
日
頃
よ
り
、
平
戸
市
民
病
院
・
生
月

病
院
の
運
営
に
つ
き
ま
し
て
、
地
域
の
皆

様
の
ご
理
解
を
い
た
だ
き
ま
し
て
厚
く
お
礼

申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
市
立
病
院
の
経
営
に
つ
い
て
は
、

地
域
の
医
療
水
準
を
一
定
に
保
つ
た
め
、
不

採
算
地
区
の
交
付
金
が
認
め
ら
れ
て
い
る
こ

と
か
ら
、
比
較
的
健
全
な
経
営
を
行
う
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
少
子
高
齢

化
に
伴
う
人
口
の
減
少
や
、
医
療
制
度
改

革
に
よ
る
診
療
報
酬
の
引
き
下
げ
、
医
師

確
保
の
問
題
な
ど
、
市
立
病
院
を
取
り
巻

く
情
勢
は
楽
観
視
で
き
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
平
戸
市
に
限
っ
た
こ
と

で
は
な
く
、
全
国
各
地
に
あ
る
へ
き
地
病
院

が
直
面
し
て
い
る
問
題
で
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
国
は
、「
公
立
病
院
新
改
革
プ

ラ
ン
」
の
策
定
を
義
務
付
け
る
こ
と
で
、

長
期
的
な
病
院
経
営
の
在
り
方
を
計
画
す

る
よ
う
求
め
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

私
た
ち
も
、「
平
戸
市
立
病
院
新
改
革

プ
ラ
ン
」
を
、
長
崎
県
が
策
定
し
た
地
域

医
療
構
想
に
沿
っ
て
、
策
定
中
で
あ
り
、

今
年
度
末
に
は
、
持
続
可
能
な
病
院
経
営

の
在
り
方
を
お
示
し
で
き
る
も
の
と
思
い
ま

す
。

　

新
た
な
年
に
あ
た
り
、
地
域
の
皆
様
方

に
よ
り
親
し
ま
れ
る
病
院
と
な
る
こ
と
を

お
誓
い
し
て
、
年
頭
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　

　

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
５
月
に
は
、
熊
本
・
大
分
両
県
で

大
地
震
が
発
生
し
多
く
の
方
の
尊
い
命
が

犠
牲
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
こ
と
の
ほ
か
、

台
風
の
襲
来
が
多
く
東
北
・
北
海
道
地
方

に
は
甚
大
な
被
害
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
大
災
害
に
遭
わ
れ
命
を
亡
く
さ

れ
た
方
々
に
謹
ん
で
哀
悼
の
意
を
表
し
、
ま

た
被
災
後
、
避
難
生
活
を
送
ら
れ
て
い
る

方
々
に
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
日
本
の
高
齢
化
は
さ
ら
に
進
み
、

社
会
保
障
費
は
伸
び
続
け
て
い
ま
す
。
こ
の

事
態
に
対
処
す
る
べ
く
消
費
増
税
も
解
決

に
つ
な
が
っ
て
お
ら
ず
、
国
の
“借
金
”は
膨

ら
み
続
け
て
い
る
こ
と
か
ら
、
社
会
保
障

費
を
削
減
せ
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

今
年
４
月
か
ら
は
公
的
介
護
保
険
で
受
け

ら
れ
る
サ
ー
ビ
ス
が
制
限
さ
れ
た
り
、
医
療

費
（
薬
剤
費
）
が
引
き
下
げ
ら
れ
た
り
、

公
的
年
金
の
支
給
も
引
き
下
げ
ら
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
日
本
の
社
会
を
支
え
る
、
自

助
（
健
康
づ
く
り
に
励
ん
で
自
ら
を
守
る
）・

互
助
（
隣
近
所
の
支
え
合
い
）・
共
助
（
公

的
健
康
保
険
、
介
護
保
険
、
年
金
制
度
を

守
る
）・
公
助
（
国
や
地
方
自
治
体
の
取

り
組
み
）
の
仕
組
み
を
組
み
立
て
直
し
な

が
ら
健
康
で
安
全
に
安
心
し
て
過
ご
し
て
い

く
こ
と
の
で
き
る
地
域
を
平
戸
市
民
病
院

は
市
民
の
皆
様
と
共
に
創
っ
て
い
き
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
平
成
29
年
の
年
頭
に
あ
た
り
、
新
年

の
ご
あ
い
さ
つ
を
申
し
上
げ
ま
す
。

み
な
さ
ま
方
に
は
輝
か
し
い
新
年
を
お
迎
え

の
こ
と
と
心
よ
り
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
た
日
頃
か
ら
、
平
戸
市
立
病
院
の
運
営

に
対
し
、
ご
支
援
ご
協
力
を
賜
り
厚
く
お

礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
生
月
病
院
の
１
年
を
振
り
返
っ

て
み
ま
す
と
、
４
月
に
診
療
報
酬
の
改
定

が
あ
り
、
全
体
改
定
率
は
０
・
84
％
の
マ

イ
ナ
ス
と
な
り
、
厳
し
い
病
院
運
営
は
今

後
も
続
く
も
の
と
考
え
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
状
況
の
中
、
救
急
医
療
や
不
採
算
医

療
な
ど
を
提
供
す
る
公
立
病
院
と
し
て
の

役
割
を
担
い
つ
つ
経
営
の
安
定
化
を
目
指

し
た
中
期
的
な
プ
ラ
ン
で
あ
る
平
戸
市
立

病
院
新
改
革
プ
ラ
ン
の
策
定
に
取
り
組
ん

で
お
り
、
医
師
や
医
療
ス
タ
ッ
フ
の
確
保
を

は
じ
め
経
費
の
削
減
や
収
入
の
増
加
に
取

り
組
む
こ
と
と
し
て
お
り
ま
す
。

　

近
い
将
来
、
高
齢
化
の
進
展
や
認
知
症

患
者
の
増
加
等
が
予
測
さ
れ
て
お
り
、
在

宅
医
療
等
の
医
療
需
要
が
増
え
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
今
後
と
も
地
域
の
医
療
ニ
ー

ズ
に
即
応
し
た
医
療
提
供
体
制
を
整
え
、

福
祉
・
介
護
施
設
と
の
連
携
を
強
化
し
、

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
に
取
り
組

む
所
存
で
ご
ざ
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
皆
様
方
の
本
年
の
ご
多
幸
と

ご
健
勝
を
祈
念
い
た
し
ま
し
て
、
年
頭
の

ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

平戸市病院事業管理者
池田　柊一

平戸市民病院院長
押淵　徹

生月病院院長
山下　雅巳

≪酢飯≫

　　ご飯 １合

　　砂糖 大さじ１

　　塩 小さじ1/2

　　酢 大さじ１と1/3

≪具材≫

卵　　　　　　　　　１個

エビ　　　　　　　　１尾

レンコン　　　　　　５㎜幅1個

にんじん　　　　　　５㎜幅1個

刺身　　　　　　　　１切れ

カニカマ          　1/2本

　　薄口しょうゆ　　　小さじ１

　　酒　　　　　　　　　小さじ１

　　かつおだし　　　　適量

①ご飯は通常よりやや硬めに炊いてすし酢と合わせておく。
②具材の準備をする。
　・卵に砂糖（小さじ1）と塩（ひとつまみ）を入れ薄く焼き、千切りにし錦糸卵を作る。
　・エビは殻と背わたを取り、熱湯に塩（ひとつまみ）と酒（小さじ1）を入れ、茹でる。茹で上がったら、
　　縦半分に切る。
　・レンコンとにんじんはひたひたになるくらいかつおだし汁を入れ、やわらかくなるまで煮る。やわら
　　かくなったら、薄口しょうゆ（小さじ1）を入れる。
　・カニカマは縦半分に切る。
③ラップに好きな具材とご飯をのせ包み丸くなるように形を整えて、盛付ければ完成。
※具材とご飯の間に好みでわさびを入れてもよいと思います。
※具材はお好みの物を使ってください。おせちで余った食材を利用しても華やかになります。

プリッとプチ豪華

　エビは、腰が曲がりヒゲを生やした老人に似ているため、“長寿”の縁起物
として、正月のおせち料理に使われることが多くあります。
　エビは、見た目の豪華さで、食卓を彩ってくれますし、そのプリッとし
た食感で、お子さんにも好まれますね。
　栄養面からみると、高タンパクで低脂肪なため脂肪をつけず丈夫な体を作ることができます。また
タウリンが豊富に含まれていることから、血中のコレステロールを下げ、動脈硬化などの生活習慣病
の予防に効果があります。頭の働きをよくし動脈硬化・高血圧を予防する効果のあるDHA（ドコサヘ
キサエン酸）、血栓予防効果があるEPA（エイコサペンタエン酸）も多く含まれています。

　下処理は、殻を剥き、頭を取ります。背わたは、背中の黒いスジのことで、楊枝を背中に浅く刺し
てすくうと上手に取ることが出来ます。背側に切り込みを入れて形をまっすぐに整えることがありま
すが、入れない方が味も食感も損なわれにくくなり美味しく食べられます。
　エビには、グリシン、クレアチン、アラニンなどの旨み味成分があるので、残った頭と殻だけでも
エビの風味がたっぷりの美味しいだし汁がとれます。捨てるところなく使える食材ですね。
　冷凍のエビを使う場合、解凍は、密閉袋に入れて流水をかけて行うと、水っぽさが出にくくなりま
す。調理の直前に解凍するのも大事なポイントです。
　食感をよりプリプリにするには、片栗粉と塩をまぶし、よく揉み込んでしばらく置きます。これを
水洗いし、水気を取ってから調理すると、臭みもなくなりプリプリに仕上がります。

作り方

手まり寿司材料（６個分）



外来診療カレンダー外来診療カレンダー外来診療カレンダー外来診療カレンダー外来診療カレンダー
■平戸市民病院

（派遣医師）

（派遣医師）

■生月病院

※月曜日・金曜日午後の「△」は輪番制です。

CONTENTS
目　次

02
03
04
06
08
09
10
11
12

51No.

2017

2017.1.13

年頭のご挨拶
レントゲン写真と親の愛情
国保地域医療学会in山形
地域出張健診の取り組み
インフルエンザの脅威到来
眠れていますか…？　睡眠のススメ
掲示板
栄養管理室だより「いっただきまーす」
外来診療カレンダー　

担当医師 診療科

担当医師 診療科 所属 診療日

担当医師 診療科 所属 診療日

山下　雅巳

中村　　宏

小村　哲永

石塚　由実子

内科

内科／外科

内科

内科／外科

月
午前 午後

担当医師 診療科 月
午前 午後

 火
午前 午後

水
午前 午後

木
午前 午後

金
午前 午後

火
午前 午後

水
午前 午後

木 金
午前 午後 午前 午後

池田　柊一

押淵　　徹

鮫島　志郎

堤　　竜二

飯野　俊之

濵田　貴幸

鮫島　直美

中桶　了太

折出　光敏

九州大学派遣医師

内科

外科

救急科

外科

内科

小児科／外科

整形外科

内科

内科

眼科

○

○

○

 

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

　

○

○

△

　

○

△

△

○

　

　

○

○

 

○

○

　

○

○

　

○

○

○

○

○

　

○

○

○

○

○

　

○

　

　

○

○

　

　

○

○

○

○

○

○

○

△

　

○

△

△

調　　　漸

徳永　　毅

賀來　　俊

北川　直毅

田中　奈津美

神経内科

透析

内科

脳神経外科

整形外科

長崎大学病院

徳永泌尿器科医院

井上病院

長崎労災病院

長崎労災病院

毎月２回（詳しい予定は、市民病院へお問い合わせください。）       

毎週土曜日

毎月第１、第３火曜日

毎月第２火曜日午前中

毎週火曜日午前中       

○

○

○

○

　

　

　

○

○

○

○

○

　

○

　

○

○

○

○

　

○

　

○

○

○

○

　

○

　

○

○

○

○

　

○

　

山崎　　隆

小林　　誠

折出　光敏
池田　柊一
松永　和雄
前田　邦彦

泌尿器科

整形外科

整形外科
血液内科
循環器科
眼科

青洲会病院
 
 
 

平戸市民病院
平戸市民病院

伊万里有田共立病院
まえだ眼科 

毎月最終水曜日       
１月16日（月）～20日（金）午前中 
２月13日（月）～17日（金）午前中
３月13日（月）～17日（金）午前中
小林医師が診察する週以外の火曜日（午後のみ）
毎月第２火曜日午後       
毎月第４金曜日       
３ヵ月に１回（詳しい予定は、生月病院へお問い合わせください。）       


