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事
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　「
行
く
川
の
流
れ
は
絶
え
ず
し
て
、し

か
も
、も
と
の
水
に
あ
ら
ず
。よ
ど
み
に

浮
か
ぶ
う
た
か
た
は
、か
つ
消
え
、か
つ

結
び
て
、久
し
く
と
ど
ま
り
た
る
例
え

な
し
。世
の
中
に
あ
る
人
と
す
み
か
と
、ま
た
か
く
の
如
し
」「
祇
園

精
舎
の
鐘
の
声
、諸
行
無
常
の
響
き
あ
り
。沙
羅
双
樹
の
花
の
色
、盛

者
必
衰
の
理
を
あ
ら
は
す
。奢
れ
る
も
の
久
し
か
ら
ず
。た
だ
春
の
夜

の
夢
の
如
し
。猛
き
者
も
つ
い
に
は
滅
び
ぬ
。ひ
と
へ
に
風
の
前
の
塵

に
同
じ
。」滅
び
る
こ
と
が
な
い
と
思
わ
れ
た
栄
華
を
極
め
た
一
族
が

あ
っ
け
な
く
没
落
し
て
い
く
。頑
健
で
健
康
そ
の
も
の
と
思
え
た
人

が
突
然
肉
体
が
朽
ち
て
い
く
。人
間
と
は
そ
ん
な
に
は
か
な
い
も
の

だ
ろ
う
か
。

　月
日
の
流
れ
が
ま
す
ま
す
速
く
な
っ
た
。青
春
時
代
は
ま
す
ま
す

遠
の
い
て
い
く
。こ
れ
か
ら
先
の
人
生
を
直
視
す
る
恐
怖
を
避
け
、

毎
日
を
何
と
か
精
い
っ
ぱ
い
生
き
よ
う
と
す
る
。還
暦
を
皆
様
に
祝

っ
て
い
た
だ
い
た
の
が
つ
い
昨
日
の
よ
う
に
思
え
る
の
に
、も
う
前

期
高
齢
者
の
通
知
と
納
付
書
が
役
所
か
ら
や
っ
て
き
た
。心
の
中
で

は
ま
だ
ま
だ
若
い
と
思
っ
て
い
る
の
に
、現
実
は
許
し
て
く
れ
な
い
。

私
よ
り
も
人
生
の
先
輩
の
皆
さ
ん
に
と
っ
て
は
そ
の
思
い
が
も
っ
と

強
い
は
ず
。大
活
躍
し
た
昭
和
2
0
、3
0
、4
0
、5
0
、6
0
、

7
0
年
代
は
歴
史
の
中
に
埋
没
さ
れ
よ
う
と
し
て
い
る
。私
も
先
輩

の
皆
さ
ん
も
あ
の
物
質
的
、衛
生
的
、精
神
的
に
酷
い
時
代
を
よ
く

生
き
抜
い
て
き
た
。

　少
し
記
憶
を
た
ど
っ
て
み
た
い
。私
は
堺
の
南
の
端
、美
木
多
村
で

生
を
受
け
、い
ま
で
も
住
ん
で
い
る
。そ
こ
に
浜
寺
や
石
津
の
港
か

ら
魚
を
自
転
車
に
積
ん
で
売
り
に
来
た
。冷
凍
庫
や
冷
蔵
庫
が
な
か

っ
た
。夏
の
暑
い
日
で
も
2
〜
3
時
間
か
け
て
や
っ
と
お
魚
や
お
刺

身
が
届
い
た
。今
の
基
準
で
は
衛
生
的
に
信
じ
ら
れ
な
い
状
態
で
あ

っ
た
。お
肉
も
そ
う
で
あ
っ
て
、賞
味
期
限
の
判
断
は
自
分
の
五
感
で

あ
っ
た
。自
己
責
任
で
あ
っ
た
。よ
ほ
ど
ひ
ど
い
も
の
で
な
い
限
り
、

勿
体
な
い
か
ら
食
べ
た
。今
の
人
か
ら
見
れ
ば
、躊
躇
な
く
ゴ
ミ
箱
行

き
の
品
物
で
あ
っ
た
。人
間
は
そ
れ
ほ
ど
や
わ
な
動
物
で
な
い
。人
は

自
分
の
舌
で
、自
分
の
目
で
、自
分
の
鼻
で
判
断
す
る
こ
と
を
や
め

て
、文
字
に
頼
る
よ
う
に
な
っ
た
。人
は
生
き
物
で
あ
る
こ
と
を
止
め

た
の
か
も
知
れ
な
い
。食
べ
物
も
野
菜
中
心
で
調
理
方
法
を
変
え
て

食
べ
た
。ま
ず
い
と
は
思
わ
な
か
っ
た
。そ
ん
な
も
の
で
あ
っ
た
。「
す

し
」は
滅
多
に
口
に
入
ら
な
か
っ
た
。本
当
の
ご
ち
そ
う
で
あ
っ
た
。

そ
れ
故
、お
み
や
げ
に
持
っ
て
帰
っ
て
も
大
変
喜
ば
れ
た
。1
0
0
匁

（
3
7
5
g
）1
0
0
円
前
後
で
売
ら
れ
て
い
た
牛
肉
を
使
っ
た
す
き

焼
き
は
大
事
な
お
客
さ
ん
や
お
目
出
度
い
時
し
か
食
べ
な
か
っ
た
。

日
常
的
に
食
べ
な
い
が
故
に
、一
層
お
い
し
か
っ
た
。

　駅
伝
も
楽
し
み
の
一
つ
で
あ
っ
た
。美
木
多
村
が
属
し
て
い
た
泉

北
郡
に
は
た
く
さ
ん
の
村
が
あ
っ
た
。駅
伝
は
そ
れ
ら
の
村
を
走
り

抜
け
た
。人
気
が
あ
っ
た
。村
人
が
総
出
で
土
道
に
出
て
応
援
し
た
。

そ
れ
に
刺
激
さ
れ
て
走
者
は
村
の
名
誉
の
為
に
一
段
と
ス
ピ
ー
ド
を

上
げ
た
。

　人
は
権
利
を
主
張
す
る
よ
う
に
な
っ
て
規
制
が
増
え
た
。当
時
の

人
が
今
に
よ
み
が
え
っ
た
ら
、ど
う
思
う
だ
ろ
う
か
。松
は
凜
と
し

て
風
に
な
び
き
、樹
木
は
本
来
の
色
で
そ
の
場
に
溶
け
込
ん
で
い

た
。ご
ち
そ
う
が
な
く
て
も
、貧
し
く
て
も
、人
は
そ
れ
な
り
に
幸
せ

で
あ
っ
た
。そ
ん
な
中
で
皆
さ
ん
は
懸
命
に
働
き
、戦
前
の
経
済
力
を

凌
駕
し
、日
本
を
世
界
第
2
位
に
押
し
上
げ
、後
輩
に
引
き
継
い
だ
。

脚
光
を
浴
び
た
人
だ
け
が
英
雄
で
な
い
し
、偉
大
で
も
な
い
。そ
ん

な
人
も
い
つ
か
は
忘
れ
ら
れ
る
。真
に
尊
敬
さ
れ
る
の
は
名
前
も
名

誉
も
な
い
が
懸
命
に
生
き
た
と
い
う
証
の
あ
る
人
で
は
な
い
だ
ろ

う
か
。

　こ
の
度
、堺
市
か
ら
増
築
を
認
め
ら
れ
、他
の
多
く
の
特
養
と
同

じ
8
0
床
に
な
る
見
込
み
に
な
り
ま
し
た
。ハ
ー
モ
ニ
ー
入
所
を
待

ち
望
ん
で
お
ら
れ
る
待
機
者
に
と
っ
て
は
少
し
で
も
お
役
に
立
て

る
の
で
は
と
思
い
ま
す
。既
存
の
ハ
ー
モ
ニ
ー
設
立
時
と
同
じ
よ
う

に
、終
の
棲
家
と
し
て
楽
し
く
、幸
せ
に
過
ご
し
て
頂
け
る
よ
う
、花

の
絶
え
る
こ
と
の
な
い
、緑
豊
か
な
楽
園
を
目
指
し
て
頑
張
っ
て
い

き
ま
す
。

　
今
回
の
広
報
誌
「
は
ー
も
に
ー
」

い
か
が
で
し
た
か
？

　
こ
れ
か
ら
も
皆
様
に
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
紙
面
づ
く
り
を
目
指
し
て

い
き
ま
す
。今
後
と
も
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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栄養士だより

胃腸の調子が悪い時、皆さんはどのようにされていますか？

など多数あげられます。

・不規則な生活　　 ・睡眠不足
・暴飲暴食　　　　 ・ストレス
・噛まない食生活　 ・食物繊維不足
・刺激物の過剰摂取

まず、原因を考えてみると・・・

胃腸力をＵＰさせる食生活ポイント胃腸力をＵＰさせる食生活ポイント
胃腸に規則正しいリズムができます。食事時に胃液の分
泌が盛んになって消化力が高まります。食事時間は規則正しく食事時間は規則正しく

よく噛む事で胃の負担を軽減できます。よく噛んで食べるよく噛んで食べる

おなかいっぱい食べると、胃の働きが悪くなり胃液が十
分に混ざりません。腹八分目を目安に腹八分目を目安に

肉、魚や卵などに含まれるたんぱく質は、細胞や消化酵
素を作る為に欠かせない栄養素です。たんぱく質をとるたんぱく質をとる

野菜、果物や海藻に多く含まれる水溶性食物繊維は、胃
腸が弱く、下痢しやすい人にもやさしく働きます。食物繊維を上手にとる食物繊維を上手にとる
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　演奏会をしました！入所者の方と一緒
に「聖しこの夜」を唄いました。クリスマス
ツリーは入所者の方と一緒に飾り付けし
素敵な１日を過ごすことができました。

　刷毛でお餅に砂糖醤油を塗り、焼きました。とても美
味しそうな香りがしました。熱々のぜんざいと一緒に召
し上がっていただき、「美味しい」「おかわり」の声をたく
さん聞くことができました。

　今年初めてのレクリエーションは、運だめし大
会をしました。サイコロがうまく転がり、大吉の
ところで止まると、「すごい」「うれしい」と歓声が
起こりました。今年も元気で過ごせますように…

　平成21年11月ハーモニーにて12回目の文化祭
が催されました。今年は新型のインフルエンザが流
行していた為、規模を縮小して入居されている方を
中心に行われました。
　テーマを『堺（さかい）』として、堺にちなんだ飾り
つけや作品、茶室など展示して記念撮影をしたり、堺
カルタや体操、ゲームに参加して楽しんでいただき
ました。喫茶では抹茶セットや焼き芋、ケーキバイキ
ングなどを用意、また毎年恒例となっているバザー
では、皆様より寄付して頂いた品物で催しさせて頂
きました。

平成21年11月8日（日）実施

テーマ 『堺』

平成21年度第12回特別養護老人ホーム ハーモニー特別養護老人ホーム ハーモニー特別養護老人ホーム ハーモニー

さかい

文文化化祭祭
クリスマス会クリスマス会

料理レクリエーション料理レクリエーション

運だめし大会運だめし大会
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10
月
27
日
に
は
神
戸
花
鳥
園
へ
、
11
月
24
日
に
は
根
来
寺

と
粉
河
寺
へ
紅
葉
狩
り
に
行
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
12
月
に

は
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
参

加
も
あ
り
、
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
た
と

思
い
ま
す
。

　
1
月
６
日
と
12
日
に
住
吉
大
社
へ
初
詣
に
行
き
ま
し
た
。

混
雑
も
無
く
、
そ
れ
ぞ
れ
今
年
の
健
康
と
幸
せ
を
祈
っ
て
お

ら
れ
ま
し
た
。

　
11
月
13
日
と
20
日

に
、
ハ
ー
ベ
ス
ト
の

丘
へ
遠
足
に
行
き
ま

し
た
。
お
天
気
に
も

恵
ま
れ
、
心
地
よ
い

風
を
感
じ
な
が
ら
楽

し
い
ひ
と
と
き
を
過

ご
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
12
月
21
日
、
加
藤
み
さ
を
さ
ん
が

１
０
２
歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら

れ
、
紅
白
の
お
ま
ん
じ
ゅ
う
と
手
作

り
の
ケ
ー
キ
で
、
お
祝
い
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
元
気

に
毎
日
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　
12
月
25
日
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん

に
来
て
い
た
だ
い
て
ク
リ
ス
マ
ス
会

を
行
い
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
の

笑
顔
と
笑

い
声
が
あ

ふ
れ
る
楽

し
い
催
し
に

な
り
ま
し

た
。

　
１
月
８
日
と
９
日
に
初
詣
に
い
き
ま
し
た
。
８

日
は
菅
生
神
社
へ
、
９
日
は
出
雲
大
社
へ
。
皆
さ

ん
熱
心
に
お
参
り
を
さ
れ
ま
し
た
。
新
し
い
年
も

元
気
で
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
!!

　
２
月
３
日
、
朝
か
ら
み
ん
な

で
巻
き
寿
司
を
作
り
、
お
昼
ご

は
ん
に
か
ぶ
り
つ
き
、
そ
の
あ

と
豆
ま
き
を
し
ま
し
た
。
豆
の

代
わ
り
の
ボ
ー
ル
を
投
げ
て
鬼

退
治
。
み
な
さ
ん
の
お
か

げ
で
今
年
も
福
が
あ

ふ
れ
そ
う
で
す
。

　
利
用
者
の
方
に
参
加

希
望
を
募
り
、
岸
和
田

市
に
あ
る
「
い
よ
や
か
の
郷
」
に
行
き
ま
し

た
。
紅
葉
の
彩
り
や
お
食
事
を
楽
し
ま
れ
、

温
泉
に
入
っ
て
お
肌
が
ス
ベ
ス
ベ
に
な
ら
れ

て
皆
様
と
て
も
ご
満
悦
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

お
土
産
も
た
く
さ
ん
買
わ
れ
て
、
帰
り
は
荷

物
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し
た
。

　
南
野
田
・
北
野
田
の
だ
ん
じ
り
神
輿
が
ハ
ー

モ
ニ
ー
に
来
ら

れ
て
、
利
用
者

の
方
た
ち
も
お

祭
り
気
分
に
ご

満
悦
で
し
た
。

　
利
用
者
の
方

た
ち
で
今
年

（
平
成
21
年
）
の
思
い

出
や
出
来
事
な
ど
お
鍋

（
ち
ゃ
ん
こ
鍋
）
を
囲
ん

で
お
話
さ
れ
、
一
年
が
経
つ
の
は
早
い
な
と

皆
さ
ん
口
を
揃
え
て

お
っ
し
ゃ
ら
れ
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
ビ

ン
ゴ
ゲ
ー
ム
を
し
て

い
ろ
い
ろ
な
景
品
を

ご
用
意
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
毎
年
恒
例
の
も
ち
つ
き
が
今
年
も
行
わ
れ

ま
し
た
。
重
た
い
杵
を
持
っ
て
力
強
く
も
ち

を
つ
く
姿
に
ス
タ
ッ
フ
は

尻
も
ち
を
つ
か
な
い
よ

う
冷
や
冷
や
に
な
り
な

が
ら
見
守
り
ま
し
た
。

出
来
立
て
の
も
ち
を
ぜ

ん
ざ
い
に
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

ハーモニープラザ

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト

ハ
ー
モ
ニ
ー
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

ハーモニープラザハーモニープラザ

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト

ハ
ー
モ
ニ
ー
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

ハ
ー
モ
ニ
ー
コ
ー
ト

ハ
ー
モ
ニ
ー
デ
イ
サ
ー
ビ
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10
月
27
日
に
は
神
戸
花
鳥
園
へ
、
11
月
24
日
に
は
根
来
寺

と
粉
河
寺
へ
紅
葉
狩
り
に
行
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
12
月
に

は
ク
リ
ス
マ
ス
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
参

加
も
あ
り
、
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
た
と

思
い
ま
す
。

　
1
月
６
日
と
12
日
に
住
吉
大
社
へ
初
詣
に
行
き
ま
し
た
。

混
雑
も
無
く
、
そ
れ
ぞ
れ
今
年
の
健
康
と
幸
せ
を
祈
っ
て
お

ら
れ
ま
し
た
。

　
11
月
13
日
と
20
日

に
、
ハ
ー
ベ
ス
ト
の

丘
へ
遠
足
に
行
き
ま

し
た
。
お
天
気
に
も

恵
ま
れ
、
心
地
よ
い

風
を
感
じ
な
が
ら
楽

し
い
ひ
と
と
き
を
過

ご
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
12
月
21
日
、
加
藤
み
さ
を
さ
ん
が

１
０
２
歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら

れ
、
紅
白
の
お
ま
ん
じ
ゅ
う
と
手
作

り
の
ケ
ー
キ
で
、
お
祝
い
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
元
気

に
毎
日
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　
12
月
25
日
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん

に
来
て
い
た
だ
い
て
ク
リ
ス
マ
ス
会

を
行
い
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
の

笑
顔
と
笑

い
声
が
あ

ふ
れ
る
楽

し
い
催
し
に

な
り
ま
し

た
。

　
１
月
８
日
と
９
日
に
初
詣
に
い
き
ま
し
た
。
８

日
は
菅
生
神
社
へ
、
９
日
は
出
雲
大
社
へ
。
皆
さ

ん
熱
心
に
お
参
り
を
さ
れ
ま
し
た
。
新
し
い
年
も

元
気
で
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
!!

　
２
月
３
日
、
朝
か
ら
み
ん
な

で
巻
き
寿
司
を
作
り
、
お
昼
ご

は
ん
に
か
ぶ
り
つ
き
、
そ
の
あ

と
豆
ま
き
を
し
ま
し
た
。
豆
の

代
わ
り
の
ボ
ー
ル
を
投
げ
て
鬼

退
治
。
み
な
さ
ん
の
お
か

げ
で
今
年
も
福
が
あ

ふ
れ
そ
う
で
す
。

　
利
用
者
の
方
に
参
加

希
望
を
募
り
、
岸
和
田

市
に
あ
る
「
い
よ
や
か
の
郷
」
に
行
き
ま
し

た
。
紅
葉
の
彩
り
や
お
食
事
を
楽
し
ま
れ
、

温
泉
に
入
っ
て
お
肌
が
ス
ベ
ス
ベ
に
な
ら
れ

て
皆
様
と
て
も
ご
満
悦
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

お
土
産
も
た
く
さ
ん
買
わ
れ
て
、
帰
り
は
荷

物
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し
た
。

　
南
野
田
・
北
野
田
の
だ
ん
じ
り
神
輿
が
ハ
ー

モ
ニ
ー
に
来
ら

れ
て
、
利
用
者

の
方
た
ち
も
お

祭
り
気
分
に
ご

満
悦
で
し
た
。
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用
者
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た
ち
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今
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平
成
21
年
）
の
思
い

出
や
出
来
事
な
ど
お
鍋
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ち
ゃ
ん
こ
鍋
）
を
囲
ん

で
お
話
さ
れ
、
一
年
が
経
つ
の
は
早
い
な
と

皆
さ
ん
口
を
揃
え
て

お
っ
し
ゃ
ら
れ
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
ビ

ン
ゴ
ゲ
ー
ム
を
し
て

い
ろ
い
ろ
な
景
品
を

ご
用
意
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
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つ
き
が
今
年
も
行
わ
れ

ま
し
た
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重
た
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持
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て
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強
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も
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を
つ
く
姿
に
ス
タ
ッ
フ
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尻
も
ち
を
つ
か
な
い
よ

う
冷
や
冷
や
に
な
り
な

が
ら
見
守
り
ま
し
た
。

出
来
立
て
の
も
ち
を
ぜ

ん
ざ
い
に
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
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　とても寒い日だったのでみなさんに「どうします
か？？」と相談した結果、皆さん「寒くても初詣はいかな
アカン！！」とのことで意見が一致し、多冶速比売神社に行
きました。皆さん真剣に手をあわせておられ、それぞれの
家族やご自身の健康を祈られていました。
　今年も皆で笑いの絶えない１年になりますように。たく
さんいろいろな所へも行って、楽しい毎日にしましょうね。

久保　公子様
昭和2年10月9日　83歳
甘いものをこよなく愛する
気持の若い楽しい奥様です

塩井　三郎様
大正13年10月31日　86歳
とっても紳士的なあかさかの自
慢の男前です。特に笑顔が最高！！

これからも、元気で楽しく過ごして行きましょう。これからも、元気で楽しく過ごして行きましょう。これからも、元気で楽しく過ごして行きましょう。

2010年 新年明けましておめでとうございます！
今年もよろしくお願いします。

あかさかニュースの時間ですあかさかニュースの時間ですあかさかニュースの時間ですあかさかニュースの時間ですあかさかニュースの時間です

それでは新年早々のニュースからお送りいたします！
秋から冬にかけてのお誕生日を迎えられた方はお二人でした。
それでは新年早々のニュースからお送りいたします！
秋から冬にかけてのお誕生日を迎えられた方はお二人でした。

１月６日に新年発の行事、初詣に行ってきました。１月６日に新年発の行事、初詣に行ってきました。

お誕生日おめでとう
ございます。

『さらば、物忘れ』
　脳の老化は脳の前頭前野と深い関係があり、この前頭前野を鍛える
事によって、物忘れをなくし脳の老化を防ぐ事が出来るのです。
日常の生活のちょっとした工夫で出来る物忘れ防止法をご紹介します。

❶面倒くさい時がチャンス
脳は使わない状態が続くと衰える速度も加速するので、「面倒くさい」と思った時こそ、脳トレーニン
グのチャンスなのです。例えば手のこんだ料理を作ってみたり、面倒くさい事を少し無理してやって
みましょう。
❷ちょいワルを目指そう
外出時には自分で服装のコーディネートをしてみましょう。前頭前野は他人を意識する場所。意識し
ておしゃれする事で、前頭葉を刺激出来るのです。
❸笑いが大切
普段の会話の中で笑う事は脳にとても良いのです。おやじギャグも脳を鍛えるのに効果的です。こ
のおやじギャグ、思い付いた時も気付いた時も脳活性が高まります。また、無理に笑顔をつくる事に
よっても脳は活性化します。

　介護保険をはじめ、高齢者に関するご相談を 365
日お受けしています。私たちはいろんな人との出会
い・関わり・心のふれあいを大切に携わっていきた
いと考えています。皆様、お気軽にご相談下さい。
　住み慣れた自宅で暮らせる体制を少しでも構築で
きるよう、ご本人・ご家族・地域の方々と協力しな
がら頑張っていきたいと思います。
　これからも宜しくお願いします。

子宮頚がんは予防できる病気です　
　子宮体がんは閉経前後の50歳～60歳の女性に多
く、子宮の入り口付近にできる子宮頸がんは20歳～
30歳代の女性に最も多く、発症する全てのガンの中
で第一位となっています。身近な家族や親戚にがんに
なった人がいるとなりやすいというイメージがありま
すが、子宮頸がんはヒトパピローマウイルス（ＨＰＶ）に
よる感染です。性交経験がある殆どの女性が保菌して
います。感染した状態が長く続くと発症します。子宮頚
がんは女性の命はもちろんのこと、妊娠や出産の可
能性まで奪ってしまう、生活や人生に大きな影響を及
ぼす病気です。

予防するには、予防ワクチンと検診です。
〈予防ワクチンとは〉
発がん性ＨＰＶの感染を防ぐワクチンです。サーバック
ス感染する前に接種することで効果的に予防できま
す。ワクチンは6ヶ月以内に3回接種しないと、十分な
予防効果が得られません。
〈検診〉
子宮頸がんは定期的検診によって、がんになる前の状
態を発見でき、がんになる前に治療が可能な病気で
す。検診そのものはわずか５分で終わります。あなた
の子宮と命を守るために症状がなくても1～2年に一
度は検診をかかさず受けましょう。
（検診の流れ）
①問診
②検診（内診） … 子宮頚部の状態を目で診て確認し、膣鏡で観察します。
③細胞診 ……… やわらかいブラシのようなもので子宮粘膜をなでるように

採取します。痛みはほとんどありません。
④終了 ………… 約２週間で結果がわかります。
（堺市民検診）
子宮がん ……… 20才以上の偶数年齢の市民（女性のみ）
 視診・内診・細胞診　500円
乳がん ………… 30才以上40才未満　視診・触診のみ　400円
 40才以上の偶数年齢の市民　視診・触診・マンモグラフィ　900円

在宅介護支援センター在宅介護支援センター

図：子宮頸がんの罹患率と死亡率（日本人女性）2）

国立がんセンターがん対策情報センター

図：日本における20～39歳の女性10万人当たりの各種がんの発症率推移

国立がんセンターがん対策情報センター、人口動態統計（厚生労働大臣官房統計情報部）

ハーモニーあかさかハーモニーあかさかハーモニーあかさか在宅支援だより在宅支援だより在宅支援だより

ハーモニー診療所
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　「
行
く
川
の
流
れ
は
絶
え
ず
し
て
、し

か
も
、も
と
の
水
に
あ
ら
ず
。よ
ど
み
に

浮
か
ぶ
う
た
か
た
は
、か
つ
消
え
、か
つ

結
び
て
、久
し
く
と
ど
ま
り
た
る
例
え

な
し
。世
の
中
に
あ
る
人
と
す
み
か
と
、ま
た
か
く
の
如
し
」「
祇
園

精
舎
の
鐘
の
声
、諸
行
無
常
の
響
き
あ
り
。沙
羅
双
樹
の
花
の
色
、盛

者
必
衰
の
理
を
あ
ら
は
す
。奢
れ
る
も
の
久
し
か
ら
ず
。た
だ
春
の
夜

の
夢
の
如
し
。猛
き
者
も
つ
い
に
は
滅
び
ぬ
。ひ
と
へ
に
風
の
前
の
塵

に
同
じ
。」滅
び
る
こ
と
が
な
い
と
思
わ
れ
た
栄
華
を
極
め
た
一
族
が

あ
っ
け
な
く
没
落
し
て
い
く
。頑
健
で
健
康
そ
の
も
の
と
思
え
た
人

が
突
然
肉
体
が
朽
ち
て
い
く
。人
間
と
は
そ
ん
な
に
は
か
な
い
も
の

だ
ろ
う
か
。

　月
日
の
流
れ
が
ま
す
ま
す
速
く
な
っ
た
。青
春
時
代
は
ま
す
ま
す

遠
の
い
て
い
く
。こ
れ
か
ら
先
の
人
生
を
直
視
す
る
恐
怖
を
避
け
、

毎
日
を
何
と
か
精
い
っ
ぱ
い
生
き
よ
う
と
す
る
。還
暦
を
皆
様
に
祝

っ
て
い
た
だ
い
た
の
が
つ
い
昨
日
の
よ
う
に
思
え
る
の
に
、も
う
前

期
高
齢
者
の
通
知
と
納
付
書
が
役
所
か
ら
や
っ
て
き
た
。心
の
中
で

は
ま
だ
ま
だ
若
い
と
思
っ
て
い
る
の
に
、現
実
は
許
し
て
く
れ
な
い
。

私
よ
り
も
人
生
の
先
輩
の
皆
さ
ん
に
と
っ
て
は
そ
の
思
い
が
も
っ
と

強
い
は
ず
。大
活
躍
し
た
昭
和
2
0
、3
0
、4
0
、5
0
、6
0
、

7
0
年
代
は
歴
史
の
中
に
埋
没
さ
れ
よ
う
と
し
て
い
る
。私
も
先
輩

の
皆
さ
ん
も
あ
の
物
質
的
、衛
生
的
、精
神
的
に
酷
い
時
代
を
よ
く

生
き
抜
い
て
き
た
。

　少
し
記
憶
を
た
ど
っ
て
み
た
い
。私
は
堺
の
南
の
端
、美
木
多
村
で

生
を
受
け
、い
ま
で
も
住
ん
で
い
る
。そ
こ
に
浜
寺
や
石
津
の
港
か

ら
魚
を
自
転
車
に
積
ん
で
売
り
に
来
た
。冷
凍
庫
や
冷
蔵
庫
が
な
か

っ
た
。夏
の
暑
い
日
で
も
2
〜
3
時
間
か
け
て
や
っ
と
お
魚
や
お
刺

身
が
届
い
た
。今
の
基
準
で
は
衛
生
的
に
信
じ
ら
れ
な
い
状
態
で
あ

っ
た
。お
肉
も
そ
う
で
あ
っ
て
、賞
味
期
限
の
判
断
は
自
分
の
五
感
で

あ
っ
た
。自
己
責
任
で
あ
っ
た
。よ
ほ
ど
ひ
ど
い
も
の
で
な
い
限
り
、

勿
体
な
い
か
ら
食
べ
た
。今
の
人
か
ら
見
れ
ば
、躊
躇
な
く
ゴ
ミ
箱
行

き
の
品
物
で
あ
っ
た
。人
間
は
そ
れ
ほ
ど
や
わ
な
動
物
で
な
い
。人
は

自
分
の
舌
で
、自
分
の
目
で
、自
分
の
鼻
で
判
断
す
る
こ
と
を
や
め

て
、文
字
に
頼
る
よ
う
に
な
っ
た
。人
は
生
き
物
で
あ
る
こ
と
を
止
め

た
の
か
も
知
れ
な
い
。食
べ
物
も
野
菜
中
心
で
調
理
方
法
を
変
え
て

食
べ
た
。ま
ず
い
と
は
思
わ
な
か
っ
た
。そ
ん
な
も
の
で
あ
っ
た
。「
す

し
」は
滅
多
に
口
に
入
ら
な
か
っ
た
。本
当
の
ご
ち
そ
う
で
あ
っ
た
。

そ
れ
故
、お
み
や
げ
に
持
っ
て
帰
っ
て
も
大
変
喜
ば
れ
た
。1
0
0
匁

（
3
7
5
g
）1
0
0
円
前
後
で
売
ら
れ
て
い
た
牛
肉
を
使
っ
た
す
き

焼
き
は
大
事
な
お
客
さ
ん
や
お
目
出
度
い
時
し
か
食
べ
な
か
っ
た
。

日
常
的
に
食
べ
な
い
が
故
に
、一
層
お
い
し
か
っ
た
。

　駅
伝
も
楽
し
み
の
一
つ
で
あ
っ
た
。美
木
多
村
が
属
し
て
い
た
泉

北
郡
に
は
た
く
さ
ん
の
村
が
あ
っ
た
。駅
伝
は
そ
れ
ら
の
村
を
走
り

抜
け
た
。人
気
が
あ
っ
た
。村
人
が
総
出
で
土
道
に
出
て
応
援
し
た
。

そ
れ
に
刺
激
さ
れ
て
走
者
は
村
の
名
誉
の
為
に
一
段
と
ス
ピ
ー
ド
を

上
げ
た
。

　人
は
権
利
を
主
張
す
る
よ
う
に
な
っ
て
規
制
が
増
え
た
。当
時
の

人
が
今
に
よ
み
が
え
っ
た
ら
、ど
う
思
う
だ
ろ
う
か
。松
は
凜
と
し

て
風
に
な
び
き
、樹
木
は
本
来
の
色
で
そ
の
場
に
溶
け
込
ん
で
い

た
。ご
ち
そ
う
が
な
く
て
も
、貧
し
く
て
も
、人
は
そ
れ
な
り
に
幸
せ

で
あ
っ
た
。そ
ん
な
中
で
皆
さ
ん
は
懸
命
に
働
き
、戦
前
の
経
済
力
を

凌
駕
し
、日
本
を
世
界
第
2
位
に
押
し
上
げ
、後
輩
に
引
き
継
い
だ
。

脚
光
を
浴
び
た
人
だ
け
が
英
雄
で
な
い
し
、偉
大
で
も
な
い
。そ
ん

な
人
も
い
つ
か
は
忘
れ
ら
れ
る
。真
に
尊
敬
さ
れ
る
の
は
名
前
も
名

誉
も
な
い
が
懸
命
に
生
き
た
と
い
う
証
の
あ
る
人
で
は
な
い
だ
ろ

う
か
。

　こ
の
度
、堺
市
か
ら
増
築
を
認
め
ら
れ
、他
の
多
く
の
特
養
と
同

じ
8
0
床
に
な
る
見
込
み
に
な
り
ま
し
た
。ハ
ー
モ
ニ
ー
入
所
を
待

ち
望
ん
で
お
ら
れ
る
待
機
者
に
と
っ
て
は
少
し
で
も
お
役
に
立
て

る
の
で
は
と
思
い
ま
す
。既
存
の
ハ
ー
モ
ニ
ー
設
立
時
と
同
じ
よ
う

に
、終
の
棲
家
と
し
て
楽
し
く
、幸
せ
に
過
ご
し
て
頂
け
る
よ
う
、花

の
絶
え
る
こ
と
の
な
い
、緑
豊
か
な
楽
園
を
目
指
し
て
頑
張
っ
て
い

き
ま
す
。

　
今
回
の
広
報
誌
「
は
ー
も
に
ー
」

い
か
が
で
し
た
か
？

　
こ
れ
か
ら
も
皆
様
に
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
紙
面
づ
く
り
を
目
指
し
て

い
き
ま
す
。今
後
と
も
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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栄養士だより

胃腸の調子が悪い時、皆さんはどのようにされていますか？

など多数あげられます。

・不規則な生活　　 ・睡眠不足
・暴飲暴食　　　　 ・ストレス
・噛まない食生活　 ・食物繊維不足
・刺激物の過剰摂取

まず、原因を考えてみると・・・

胃腸力をＵＰさせる食生活ポイント胃腸力をＵＰさせる食生活ポイント
胃腸に規則正しいリズムができます。食事時に胃液の分
泌が盛んになって消化力が高まります。食事時間は規則正しく食事時間は規則正しく

よく噛む事で胃の負担を軽減できます。よく噛んで食べるよく噛んで食べる

おなかいっぱい食べると、胃の働きが悪くなり胃液が十
分に混ざりません。腹八分目を目安に腹八分目を目安に

肉、魚や卵などに含まれるたんぱく質は、細胞や消化酵
素を作る為に欠かせない栄養素です。たんぱく質をとるたんぱく質をとる

野菜、果物や海藻に多く含まれる水溶性食物繊維は、胃
腸が弱く、下痢しやすい人にもやさしく働きます。食物繊維を上手にとる食物繊維を上手にとる


