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加
齢
に
と
も
な
う
背
骨
を
中
心
と

し
た
容
姿
の
変
化
は
、
こ
の
た
め
に

生
じ
る
脊
椎
の
変
形
が
要
因
の
一
つ

で
す
。
背
中
や
腰
が
曲
が
っ
て
い
る

と
い
う
見
た
目
の
変
化
だ
け
で
は
な

く
、
転
ん
だ
り
す
る
大
き
な
ケ
ガ
で

な
く
て
も
、
時
に
背
中
や
腰
の
痛
み

な
ど
の
症
状
を
と
も
な
っ
て
進
行
し

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
で
医
療
機

関
を
受
診
し
腰
椎
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
検

査
を
受
け
、
椎
体
の
圧
迫
骨
折
が
発

見
さ
れ
る
こ
と
は
よ
く
あ
る
こ
と
で

す
。
こ
の
よ
う
に
知
ら
ず
知
ら
ず
の

う
ち
に
発
生
し
た
状
態
を
『
い
つ
の

ま
に
か
骨
折
』
と
称
し
て
い
ま
す
。

　

女
性
の
腰
椎
に
お
け
る
骨
密
度
の

年
齢
的
変
化
を
見
た
場
合
、
若
年
期

か
ら
20
歳
前
後
に
向
か
っ
て
上
昇
し

最
高
値
を
迎
え
、
そ
の
後
50
歳
前
後

の
閉
経
期
以
降
低
下
し
て
高
齢
に
な

る
ほ
ど
減
少
し
ま
す
（
図
２
）。

高齢者の骨粗鬆症対策
－『いつのまにか骨折』を防ぐために－

　

骨
粗
鬆
症
と
は
骨
の
成
分
で
あ
る

カ
ル
シ
ウ
ム
や
タ
ン
パ
ク
質
が
減

少
し
て
、
骨
の
組
織
に
「
鬆
（
す
）」

が
入
っ
た
よ
う
に
な
り
、
ス
カ
ス
カ

に
な
る
状
態
で
す
（
図
１
）。
そ
の

た
め
に
骨
が
も
ろ
く
な
り
、
軽
微
な

外
力
が
加
わ
っ
た
だ
け
で
も
骨
折
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
若
い
頃
と
比
べ
て
閉
経

後
３
～
４
㎝
以
上
の
身
長
低
下
は

脊
椎
圧
迫
骨
折
（
主
と
し
て
腰
椎

圧
迫
骨
折
）
の
可
能
性
が
考
え
ら

れ
ま
す
か
ら
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
な
ど

で
詳
し
く
検
査
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
近
年
の
疫
学
統
計
で
は
骨

粗
鬆
症
に
起
因
し
た
骨
折
に
よ
る

運
動
機
能
の
低
下
は
生
活
機
能
の

低
下
を
き
た
し
、
さ
ら
に
は
生
命

予
後
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
日
本
は
さ
ら
に
少

子
高
齢
化
が
進
行
し
ま
す
。
総

人
口
に
占
め
る
65
歳
以
上
の
高

齢
者
の
割
合
（
高
齢
化
率
）
は
、

１
９
５
０
年
に
は
５
％
弱
で
あ
っ

た
も
の
が
１
９
８
５
年
に
は
10
％
、

２
０
０
５
年
に
は
20
％
を
超
え
、

２
０
１
７
年
に
は

27.7
％
の
超
高
齢

化
社
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

国
立
社
会
保
障
・
人
口
問
題
研

究
所
の
推
計
に
よ
る
と
、
こ
の
割

合
は
今
後
も
増
加
の
一
途
た
ど
り

２
０
３
０
年
に
は
33
％
に
な
る
と

見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
藤

沢
市
に
お
い
て
も
同
様
の
傾
向
で

す
（
図
３
）。

院長　整形外科　池田　全良

正常（右）では骨梁が密でしっかりして
いますが、骨粗鬆症（左）では空洞が目
立ちます

図 1　正常と骨粗鬆症の骨梁構造

図 3　藤沢市の人口ピラミッド（2015 年と 2030 年）

2015 年

※ MGH の健康ニュースより

図 2　女性における腰椎骨密度分布

※骨粗鬆症の予防と治療のガイドライン 2015 年版  (Orito S,et al. J Bone Miner Metab. 2009;27:698-704.) より

※国勢調査集計　「日本の地域別将来推計人口（平成 25 年 3 月推計）」（国立社会保障・人口問題研究所）より

骨
密
度
は
20
歳
前
後
に
そ
の
最
高
値
を
迎

え
、
50
歳
前
後
の
閉
経
以
降
減
少
し
ま
す

※『
い
つ
の
ま
に
か
骨
折
』と
は
、

骨
粗
鬆
症
予
防
に
お
け
る
啓
蒙

活
動
の
一
環
と
し
て
、
製
薬
会

社
が
２
０
１
４
年
か
ら
あ
る
女
優
さ

ん
を
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
に
起
用
し
て

用
い
た
言
葉
で
す
。
女
性
で
は
更

年
期
を
過
ぎ
て
閉
経
後
に
進
行

す
る
骨
粗
鬆
症
の
程
度
は
個
人

差
が
あ
り
ま
す
が
、
骨
粗
鬆
症

で
構
造
的
に
弱
く
な
っ
た
背
骨

（
脊
椎
の
椎
体
）
が
徐
々
に
つ
ぶ

れ
て
き
た
状
態
で
す
。

２
０
１
５
年
ご
ろ
か
ら
高
齢
者
の
割
合
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
２
０
３
０
年
に
は
70
歳
以

上
の
人
口
は
30
％
に
も
及
ぶ
勢
い
で
す
。
高
齢
化
に
伴
い
骨
粗
鬆
症
患
者
数
は
増
加
し
、

同
じ
割
合
で
骨
折
患
者
数
も
増
加
す
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
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ま
た
、
厚
生
労
働
省
の
調
査
で

は
２
０
１
６
年
の
日
本
人
の
平
均

寿
命
（
生
ま
れ
て
か
ら
死
ぬ
ま
で

の
期
間
）
は
女
性

87.14
歳
、
男
性

80.98

歳
で
、
い
ず
れ
も
過
去
最
高
を
更

新
し
、
世
界
的
に
見
て
も
長
寿
国

で
す
。

　

こ
れ
に
対
し
て
、
健
康
上
の
問
題

で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な

く
生
活
で
き
る
期
間
、す
な
わ
ち『
健

康
寿
命
』（
厚
生
労
働
省
「
２
０
１
６

年
簡
易
生
命
表
」
よ
り
）
は
、
女
性

74.79
歳
、
男
性

72.14
歳
で
し
た
。
す
な
わ

ち
、
健
康
寿
命
と
平
均
寿
命
の
間
に

は
男
性
で
約
９
年
、
女
性
で
約
12
年

と
大
き
な
差
が
あ
り
ま
す
。

　

平
成
28
年
国
民
生
活
基
礎
調
査

の
概
要
（
厚
生
労
働
省
）
に
よ
る

と
、
こ
の
自
立
し
た
生
活
（
健
康
寿

命
）
が
続
か
ず
介
護
を
要
す
る
よ

う
に
な
っ
た
要
因
と
し
て
、
認
知

症
（
18.0
％
）、脳
血
管
障
害
（
16.6
％
）、

高
齢
に
よ
る
衰
弱
（
13.3
％
）、
に
次

い
で
骨
折
・
転
倒
（
12.1
％
）
は
原
因

の
４
番
目
に
位
置
し
て
い
ま
す
（
図

４
）。
こ
の
骨
折
・
転
倒
の
原
因
の

大
き
な
要
因
が
骨
粗
鬆
症
で
す
。

　　

骨
粗
鬆
症
を
有
す
る
高
齢
者
に
軽

微
な
外
力
が
加
わ
っ
て
発
生
す
る
骨

折
を
「
脆
弱
性
骨
折
」
と
呼
び
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
骨
折
を
受
傷
し
や
す
い

と
こ
ろ
は
、
手
首
（
橈
骨
遠
位
端
骨

折
）、
腕
の
付
け
根
（
上
腕
骨
近
位

端
骨
折
）、背
骨
（
脊
椎
圧
迫
骨
折
）、

太
も
も
の
付
け
根
（
大
腿
骨
近
位
部

骨
折
）
な
ど
で
す
。
骨
粗
鬆
症
に
よ

る
橈
骨
遠
位
端
骨
折
の
好
発
年
齢
は

50
歳
代
後
半
か
ら
70
歳
代
で
、
日
常

生
活
が
自
立
し
た
比
較
的
活
発
に
活

動
で
き
る
年
齢
で
発
生
し
ま
す
が
、

70
歳
代
以
上
で
は
発
生
率
が
上
昇
し

な
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
転
倒
時
に
防
御
的
に
手

を
つ
く
こ
と
が
可
能
な
年
齢
で
生
じ

や
す
い
か
ら
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
こ
の
骨
折
の
2/3
が
屋
外

で
発
生
し
て
お
り
、
歩
行
能
力
が
十

分
で
屋
外
で
の
活
動
が
可
能
な
人
に

多
い
よ
う
で
す
。

　

一
方
、
脊
椎
圧
迫
骨
折
の
発
生
頻

度
は
50
歳
代
以
降
か
ら
年
を
取
る
に

つ
れ
て
漸
増
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

肩
関
節
部
や
股
関
節
部
を
直
接

受
傷
す
る
上
腕
骨
近
位
端
骨
折
や

大
腿
骨
近
位
部
骨
折
は
70
歳
以
降

に
増
加
傾
向
が
あ
り
、
比
較
的
活

動
性
が
低
い
た
め
屋
内
で
発
生
し

や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
特

に
、
大
腿
骨
近
位
部
骨
折
に
対
し

て
は
適
切
な
治
療
が
施
さ
れ
て
も
、

他
の
骨
折
と
比
較
す
る
と
運
動
能

力
の
低
下
を
招
き
、
寝
た
き
り
、

延
い
て
は
生
命
予
後
を
脅
か
し
か

ね
ま
せ
ん
。
何
れ
の
骨
折
に
し
て

も
そ
の
発
生
の
大
き
な
要
因
が
全

身
的
な
骨
の
脆
弱
性
を
き
た
す
骨

粗
鬆
症
が
基
盤
に
あ
る
の
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
50
歳
を
過
ぎ

て
か
ら
は
骨
粗
鬆
症
の
検
診
に
対

す
る
意
識
を
持
ち
予
防
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
骨
粗
鬆
症
と
診
断

さ
れ
れ
ば
適
切
な
治
療
を
継
続
す

る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
思
い
ま
す

し
、不
幸
に
も
脆
弱
性
骨
折
を
患
っ

て
し
ま
え
ば
、
骨
折
に
対
す
る
適

切
な
対
処
と
そ
の
後
の
骨
粗
鬆
症

治
療
が
必
須
で
す
。

　

今
後
ま
す
ま
す
超
高
齢
化
社
会

が
す
す
む
中
で
、
い
く
つ
に
な
っ

て
も
自
立
し
て
元
気
に
過
ご
せ
る

健
康
な
身
体
を
維
持
し
た
い
も
の

で
す
。

図 4　要介護になった主な原因

※厚生労働省　平成 28 年国民生活基礎調査より

骨
折
・
転
倒
は
介
護
要
因
の
第
４
位
で
あ

り
12.1
％
を
占
め
て
い
ま
す
。
こ
の
原
因
の

一
つ
に
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折
が
含
ま
れ

ま
す

麻酔科
佐藤 博臣

　

１
月
よ
り
入
職
し
ま
し
た
佐
藤

博
臣
（
さ
と
う 

ひ
ろ
お
み
）
と
申

し
ま
す
。
平
成
８
年
獨
協
医
科
大

学
を
卒
業
後
、
麻
酔
・
ペ
イ
ン
ク

リ
ニ
ッ
ク
を
専
門
と
し
て
今
ま
で

学
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。
麻
酔
は

痛
み
や
意
識
を
取
る
だ
け
で
は
な

く
、
手
術
中
の
呼
吸
や
循
環
動
態

を
適
切
に
保
つ
役
割
を
担
い
ま
す
。

　

手
術
前
に
、
外
来
ま
た
は
病
室

に
て
診
察
や
麻
酔
説
明
を
行
い
、

患
者
さ
ん
の
麻
酔
へ
の
ご
理
解
を

深
め
、
納
得
し
て
麻
酔
を
受
け
て

い
た
だ
き
、
少
し
で
も
手
術
へ
の

不
安
を
軽
減
し
て
い
た
だ
け
る
よ

う
に
配
慮
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
手
術
後
の
痛
み
を
軽
減

す
る
た
め
の
硬
膜
外
カ
テ
ー
テ

ル
挿
入
や
超
音
波
ガ
イ
ド
下
末
梢

神
経
ブ
ロ
ッ
ク
な
ど
も
行
っ
て
お

り
ま
す
。
安
全
で
質
の
高
い
麻
酔

管
理
を
心
が
け
て
ま
い
り
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。
今
後
と
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　

２
月
よ
り
入
職
し
ま
し
た
馬
渕
一

樹（
ま
ぶ
ち 

い
っ
き
）と
申
し
ま
す
。

北
里
大
学
医
学
部
を
卒
業
、
主
に
神

奈
川
（
相
模
原
、
茅
ヶ
崎
、
横
浜
）、

他
に
沖
縄
・
埼
玉
・
栃
木
に
お
い
て
、

脳
神
経
外
科
の
診
療
を
し
て
き
ま
し

た
。
今
回
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

の
診
療
に
携
わ
る
た
め
、
湘
南
中
央

病
院
に
入
職
い
た
し
ま
し
た
。

　

湘
南
中
央
病
院
は
、
長
年
、
湘
南

地
域
の
医
療
を
担
っ
て
お
り
ま
す
。

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
は
、
比
較
的

新
し
く
重
要
な
医
療
分
野
で
す
。
私

は
、
患
者
さ
ん
方
が
で
き
る
限
り
の

生
活
機
能
を
再
獲
得
す
る
た
め
、
ご

本
人
・
ご
家
族
と
相
談
し
な
が
ら
、

病
院
ス
タ
ッ
フ
と
と
も
に
質
の
良
い

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
提
供
し
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
医
師
と

し
て
は
未
熟
で
す
が
、
こ
れ
ま
で
の

経
験
を
生
か
し
な
が
ら
、
地
域
医
療

に
貢
献
す
る
た
め
、
日
々
精
進
し
て

い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
今
後
と
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

リハビリテーション科

馬渕 一樹

新
任
医
師
紹
介

その他 25.3％

心疾患（心臓病）
4.6％

関節疾患
10.2％

高齢による衰弱
13.3％

脳血管疾患
（脳卒中）

16.6％

認知症
18％

転倒・骨折
12.1％
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ワンポイントクリニック

ワンポイント・クリニック

～がんについて～

在宅診療部　
がん看護専門看護師　森谷　記代子

① タバコを吸う人は禁煙

　 吸わない人も他人のタバコの

     煙を可能な限り避ける

② 適度な飲酒　日本酒 1 日 1 合、

　 ビール大瓶で 1 本程度以内

　 飲まない人や飲めない人は 

    無理に飲まない

③ 野菜・果物を少なくとも 1 日 

     400g 摂るようにする

    野菜は毎食、果物は毎日

④ 塩蔵食品（塩辛、練うになどの

     塩分を多く含む食品）・塩分の

     摂取は最小限にする

⑤ 定期的な運動の継続

     例：ほぼ毎日 60 分程度の歩行など

            の適度な運動週に 1 回程度は

            
汗をかくような運動

⑥ 適正体重を維持　

　 具体的には BMI で 27 を超さない

　  20 を下回らない

⑦ 熱い飲食物は最小限

⑧  肝炎ウイルス感染の有無を知り、 　  

     治療や予防の措置をとる

がん予防法

●がんができるまで

①正常な細胞の ②遺伝子に傷がつき ③さまざまな悪い要因
　が作用すると

④タチの悪いがん細胞
　へ変わってゆきます

 

１  

は
じ
め
に

　　

み
な
さ
ん
、「
が
ん
」
と
聞
い

て
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
お

持
ち
で
し
ょ
う
か
。「
怖
い
」「
が

ん=

死
」「
治
る
の
？
」
な
ど
マ

イ
ナ
ス
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
る

方
は
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
現
在

は
２
人
に
１
人
が
か
か
る
病
気
と

い
わ
れ
て
お
り
、
が
ん
に
罹
っ
た

人
は
２
０
０
５
年
に
は
１
９
７
５

年
の
３
倍
に
達
し
て
い
ま
す
。

２
０
１
２
年
、
神
奈
川
県
内
で
は

５
４
８
４
７
人
が
新
た
に
が
ん
と

診
断
さ
れ
て
い
ま
す
（
図
１
）。

　

さ
ら
に
は
１
９
８
１
年
に
は
死
因

の
第
一
位
に
な
り
ま
し
た
。
２
０
１
２

年
神
奈
川
県
に
お
け
る
死
因
割
合
で

す（
図
２
）。国
は
が
ん
が
国
民
の
生
命
、

健
康
に
と
っ
て
最
大
の
問
題
と
な
っ
て

い
る
現
状
に
鑑
み
、
が
ん
対
策
基
本
法

を
施
行
し
ま
し
た
。
今
や
国
民
病
で
あ

る
「
が
ん
」
に
つ
い
て
知
っ
て
も
ら
う

機
会
と
な
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

 

２  

が
ん
は
な
ぜ
で
き
る
の
？

　　

私
た
ち
の
身
体
は
成
長
す
る
た
め

に
、
毎
日
、
細
胞
分
裂
を
行
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
と
き
、
誤
っ
て
遺
伝
子
に
キ

ズ
が
つ
い
て
し
ま
う
こ
と
で
、「
が
ん
細

胞
」が
生
ま
れ
ま
す
。
そ
の
ほ
と
ん
ど
は
、

遺
伝
子
本
来
の
働

き
や
免
疫
に
よ
っ

て
退
治
さ
れ
ま
す

が
、
ま
れ
に
見
落

と
さ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
の

よ
う
な
が
ん
細
胞

が
、
正
常
な
細
胞

の
栄
養
分
を
横
取

り
し
な
が
ら
、
成

長
し
大
き
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。

　

が
ん
が
良
性
腫

瘍
と
違
う
と
こ
ろ

は
、
①
増
殖
の
ス

ピ
ー
ド
が
早
い
。

②
浸
潤
と
転
移
が
あ
る
。
③
再
発
の
可
能

性
が
あ
る
。
④
悪
液
質
が
あ
る
（
が
ん
特

有
の
症
状
で
す
。
が
ん
が
栄
養
を
摂
っ
て

し
ま
う
の
で
衰
弱
し
て
い
き
ま
す
。）

 

３  

が
ん
の
誘
因
・
危
険
因
子

　　

が
ん
を
発
生
さ
せ
る
は
っ
き
り
と
し

た
原
因
は
ま
だ
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん

が
、
が
ん
の
誘
因
や
危
険
因
子
は
わ

か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ
の
一
つ
に
生

活
習
慣
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
乳
が
ん
、

前
立
腺
が
ん
、
大
腸
が
ん
が
増
え
て
い

る
の
は
食
生
活
の
欧
米
化
が
一
因
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
肥
満
も
発
が
ん
の
危

険
因
子
と
な
り
ま
す
。
他
に
運
動
不
足

や
ス
ト
レ
ス
の
多
い
生
活
も
危
険
で

す
。
さ
ら
に
飲
酒
と
喫
煙
が
が
ん
の
発

生
に
影
響
し
て
い
る
こ
と
は
、
ご
存
じ

の
と
お
り
か
と
思
い
ま
す
。
次
に
国
立

が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
提
言
し
て
い
る

が
ん
予
防
法
を
挙
げ
て
み
ま
す
。（
左

図
参
照
）

 

４  

も
し
、
が
ん
に
罹
っ
て
し
ま
っ
た
ら

　　

現
代
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
簡
単

に
調
べ
ら
れ
た
り
、
情
報
を
得
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
配
信
さ
れ

て
い
る
情
報
が
全
て
正
し
い
と
は
限

り
ま
せ
ん
。
有
害
な
情
報
に
惑
わ
さ

れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
私
は
、

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー　

が
ん
対

策
情
報
セ
ン
タ
ー ganjoho.jp

を
利

用
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
同
じ
が
ん
で
あ
っ
て
も
治
療

の
効
果
や
副
作
用
は
個
人
差
が
大
き
い

で
す
。
主
治
医
と
よ
く
話
し
合
っ
て
あ

な
た
に
と
っ
て
最
善
と
思
わ
れ
る
治
療

や
療
養
場
所
を
選
択
し
て
く
だ
さ
い
。

が
ん
診
療
拠
点
病
院
で
あ
れ
ば
、
が
ん

相
談
支
援
室
が
あ
り
ま
す
。
が
ん
は
心

身
両
面
に
影
響
を
及
ぼ
す
病
気
で
す
。

大
切
な
こ
と
は
決
し
て
一
人
で
抱
え
込

ま
ず
、
ま
わ
り
の
方
に
援
助
を
求
め
て

く
だ
さ
い
。

◆ 神奈川県のがんり患数の伸び率と総人口の伸び率の推移◆ 神奈川県の主要死因別志望者数の推移

出展：「神奈川県悪性静物登録事業」及び「神奈川県の人口と世帯」出展：神奈川県衛生統括年報

（図１）（図 2）
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Sawa.m

筍とブロッコリーの   
       和風パスタ

☆筍には、カリウムと亜鉛が豊富に含まれています。カリウムは体内の余分なナトリウム（塩分）を尿と
して排泄してくれるので、高血圧の予防効果があり、亜鉛には味覚を正常に保つ作用や皮膚や粘膜の健康
を維持してくれる働きがあります。また、ブロッコリーには、含まれるビタミン C、βカロテン、ビタミ
ン E の相乗効果で高い抗酸化作用を発揮して、アンチエイジング効果や眼精疲労改善にも効果があります。

スパゲティー・・・100 ｇ
茹で筍・・・・・・40 ｇ
ブロッコリー・・  ・ 40 ｇ
ベーコン・・・・・20 ｇ
オリーブ油・・・・10 cc

赤とうがらし・・・適量
にんにく・・・・・10 ｇ
醤油・・・・・・・5 cc
塩・・・・・・・・少々
黒コショー・・・・お好みで

材料
                                  　            　　　　843kcal　塩分 1g

① 筍とベーコンは短冊切り、ブロッコリーは小房に分けて茹でておく
② にんにくはみじん切りにし、赤とうがらしは種を除いて輪切りにしておく
③ フライパンに、赤とうがらしとにんにく、オリーブ油を入れ、弱火で香りをだす
④ 香りが出たら、ベーコンと筍を入れて炒め合わせ、塩と醤油を入れ調理をする
⑤ ④に茹でたパスタとブロッコリーを入れ、お好みで黒コショーかけ出来上がり

　2014 年の夏、ロシ

ア共和国のスターリン

グラード（ス市）を訪

れた。戦後まだ 10 余

年ごろだから 60 年位前になる

か、高校生としてプリーヴィエ

と言う亡命ドイツ人作家の小説

『死のスターリングラード』( 角

川文庫 ) を感動の内に読破した。

当時豊富に出版されていた戦史

から、その戦いがヨーロッパ戦

線の帰趨を決した独ソ戦の天王

山であった事は知っていた。し

かし、何故それほどまでの激戦

になったのか、それが知りたく、

同市訪問は長年の夢であった。

　モスクワの友人、若い呼吸器

外科医 G 氏が、ロシアに来たら

と言ってくれたので、初めて休

暇と言うものを取得し、旅程を

組んだ。G 氏が E メールで「ロ

シアで行きたいところはどこ ?」

と聞いてきたので「スターリン

グラード」と送ったらびっくり

していた。狸穴のロシア大使館

に通ってビザを取得、エアロフ

ロートのモスクワ便を国内線に

繋ぐ航路であった。モスクワで

G 氏と合流、ローカル線で 2 時

間位、辺鄙なス市空港に着いた。

ロシアの領土が唯一南に延び、

西のウクライナと東のカザフス

タンに挟まれた ( ロシアとして

は ) 狭い地域の南部の町である。

同市はボルガ河が屈曲してカス

ピ海に向かう曲がり角の西岸に

位置し、川沿いに数キロの長さ

があるが、幅は 1 キロあるかな

いかの細長い市である。現代の

地図ではボルゴグラード(ボルガ

河の都市の意)と言う。予約して

おいたホテルには近代的な明る

く広い部屋が用意されて居た。

　英語を話すガイドを雇って

あったので、翌日市の探訪ルー

トは彼任せとした。ガイドの英

語は米国調で判りやすかった。

彼の話と私の長年の戦史齧りか

らこの戦いを纏めるとこうだ。

1941 年 6 月、ヒトラーは戦

車師団を中心とする何個師団も

の大部隊をロシア南部のコーカ

サス油田の占領を目的としてド

イツから送り出す。しかし途上、

一部の部隊（第 6 軍 33

万人）を迂回させ、ス市占

領に向かわせる。その理由

は聞いて初めて分かった。

　ス市には 3 つの重要なロシ

ア（当時はソ連）の軍需工場が

あった。一つは鉄鋼、一つはス

ターリン戦車、もう一つが第二

次大戦で有名を馳せた多連装ロ

ケット兵器 (「カチューシャ」

として有名 ) を、其々生産して

いたので、ヒトラーはその占領

をも目指したと言う事であっ

た。ロシア側がなぜこの街を死

守したのか、それも聞いてはじ

めて納得出来た。即ち、ボルガ

河を渡河されると地政学的なロ

シアの心臓部へのドイツ軍の侵

入となるため絶対に許せなかっ

たと言うのである。ドイツ側は

3 か月で作戦を終了できると踏

んでいたが、ソ連軍の死守に阻

まれ冬になる。ドイツ軍は冬装

備をしていなかったため雪で苦

戦を強いられ、1 年半の包囲

戦の後、ソ連軍に降伏する。第

6 軍の司令官パウルス大将以下

10 万人弱になっていた全軍が

捕虜となった。

スターリングラード探訪（上）
旅行記

長田 博昭理事長

次号へつづく
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　よそ者の私よりも、辻堂育
ちの連れ合いの方が却ってこ
の街の良さは判っていない
ような気がすることがありま
す。「ちょっとウチを出ただ
けで、立て続けに顔見知りと
出逢うんで、息が詰まる」と
こぼしますが、それこそ大都
市生まれの私から見れば贅沢
なグチというものです。「一
度でもいいから、誰も知り合
いの居ない街で暮らしてみた
い」などと連れ合いは言いま
すが、ちょっとそんな気分も
判らぬではないとはいえ、そ
んな街の底冷えのするような
住み心地を知らぬまま生きて
きた幸せを考えてみろと言い
たくもなります。
　一般に湘南地方は明治以来、
京浜地方の別荘地や療養地と
して開けた土地柄のせいで、
地域社会の暖かさに都会的で
シャイな繊細さが重なって特
有な気風が生まれたと、よく
言われます。でも、こういう
ミックスは、下手をすると都
会の冷たさと地方のお節介の
取り合わせになったりして目
も当てられないことになりま
す。その点湘南地方では幸い、
好いとこ取りの絶妙なカクテ
ルになったと言えそうです。
よく大阪人の気安さと比べら
れたりしますが、私に言わせ
れば両者の肌合いはまったく
違います。あの厚かましさは
湘南気質とは無縁です。
　実は私も、半世紀近く前に
ここへ移り住んだ頃には、な

んだか変な街だなと思ったも
のです。東海道線で、真ん前
に工場と葬儀屋のある駅なん
て他にないんじゃないかと思
いました。
　おおむね二つの市の境目一
帯というものは辺鄙な所が多
いようですが、ちょうどその
市境の位置に幹線鉄道の駅が
でんと鎮座しているというの
も珍しい。おかげで、東京に
一時間、横浜に三十分で行け
るという便利さにも拘らず、
当時は住まいの周りに畑や田
んぼが散見し、秋には道端の
稲掛けに刈った稲穂が並んで
いたり、地面から引き抜いた
ばかりの落花生や甘藷が畝に
並んでいたりしました。
　ところで、世の中は変わり、
いまやむしろ後発の地域の方
が最新の開発が可能な時代に
なったようで、いつの間にか
田舎者になってしまった私の
感覚では、最近の辻堂駅前周
辺 な ど は、な ん だ か 都 心 が
引っ越して来たようなモダン
さで、まことに勝手が違う思
いがします。十九世紀半ばの
大改造の後でパリ市民の感じ
た戸惑いはこんなものではな
かったか、などと大袈裟なこ
とを思ったくらいです。
　そんな戸惑いのせいでしょ
うか、先日このモダンな駅前
で私はとんだしくじりをし
でかしました。名店市場で買
い物をして暫く電動自転車で

走ってから、財布の紛失に気
付いた私は、慌ててお店に引
き返して置き忘れていない
か確かめたり、さいぜん通っ
た道筋を辿り直してみたり、
散々右往左往しました。
　その挙句、ついに諦めて交
番に届けようかと道端で思案
していたら、後ろから肩を叩
かれ、振り向くと若い男性が
私の財布を差し出していまし
た。何 か が 通 行 人 の ダ ウ ン
ジャケットのポケットから落
ちたのを離れた場所から目撃
し、駆けつけて拾ってみたら
財布なので、急いで呼び止め
ようとしたら、既に声が届か
ない先まで走り去っていた、
というわけで、やむなくその
通りを往復して落とし主を探
していた、とのことでした。
　私は三十分余り財布をあち
こち探し回っていたのです
が、その人はそんなに永い間、
用事を中断して駅前で私を探
してくれていたわけで、まこ
とに申し訳ないことでした。
ほんとにいい人だなあ、と思
うのは当然ですが、同時に私
は、ほんとにいい街だなあ、
と思いました。街のうわべが
変わっても、街の心は変わら
ない、とつくづく思いました。



● 

患
者
さ
ん
よ
り
接
遇
に
つ
い
て
の

ご
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
「
入
院
し
た
家
族
の
状
況
を
聞
き
た

い
と
思
い
職
員
に
尋
ね
ま
し
た
。
職

員
は
、
心
配
し
て
い
る
家
族
の
こ
と

な
ど
全
く
気
に
留
め
ず
に
極
め
て
事

務
的
な
対
応
で
、
そ
の
後
の
対
応
に

つ
い
て
も
納
得
の
い
く
も
の
で
は
な

か
っ
た
。
今
後
は
こ
の
よ
う
な
こ
と

の
な
い
よ
う
、
家
族
へ
の
配
慮
を
考

え
た
対
応
を
し
て
欲
し
い
」

と
い
う
ご
意
見
で
す
。

　

こ
の
度
は
、
職
員
の
至
ら

な
い
対
応
で
ご
心
配
を
お
掛

け
す
る
と
と
も
に
、
ご
不
快

な
お
気
持
ち
に
さ
せ
て
し
ま

い
大
変
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。

　

今
回
ご
指
摘
い
た
だ
き
ま

し
た
、
患
者
さ
ん
、
ご
家
族
、

ご
利
用
者
さ
ん
等
々
、
ご
来

院
さ
れ
る
方
々
へ
の
ご
対
応
に
つ
い

て
は
日
頃
よ
り
指
導
し
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
が
、
こ
の
よ
う
な
お
気
持
ち

に
さ
せ
て
し
ま
っ
た
こ
と
、
大
変
申

し
訳
な
く
、
改
め
て
お
詫
び
申
し
上

げ
ま
す
。

　

貴
重
な
ご
意
見
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
今
後
の
職
員
の
接
遇
向

上
に
役
立
て
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

　
　
　
　
　

　
　
　
　
統
括
事
務
部
長
　
伊
藤
　
稔

地域／こ え
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性
た
ち
を
描
い
た
美
人
画
で
す
。
三

枚
続
き
の
左
図
と
中
図
の
二
枚
に
描

か
れ
た
三
人
の
女
性
が
地
元
の
漁
師

（
本
来
は
男
性
。
仕
事
を
し
て
い
る

想
定
な
の
で
、
簪
は
付
け
ず
、
裸
足
）

と
い
う
設
定
で
す
が
、
こ
ち
ら
も
美

人
。
こ
の
三
人
は
、
ア
ワ
ビ
（
左
）

や
伊
勢
エ
ビ
（
中
央
）
な
ど
、
江
の

島
の
海
産
物
を
手
に
し
て
い
ま
す
。

一
方
、
来
訪
の
女
性
た
ち
は
、
い
ず

れ
も
藍
染
め
の
着
物
を
着
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
当
時
の
旅
装
束
で
、
着

物
の
上
に
も
う
一
枚
、
コ
ー
ト
の
よ

は
「
美
人
」
で
し
た
。
美
人
画
の

対
象
は
当
初
は
吉
原
な
ど
遊
里
の

女
性
が
中
心
で
し
た
が
、
次
第
に

市
井
の
女
性
も
描
か
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

喜
多
川
歌
麿
「
風
流
四
季
の
遊 

弥
生
の
江
之
島
詣
」（
図
１
）
も
市

井
の
女
性
を
描
い
た
美
人
画
で
す
。

江
戸
の
お
店
（
商
家
）
の
女
将
さ

ん
（
左
の
女
性
）
が
供
を
連
れ
て

江
の
島
詣
で
か
ら
帰
っ
て
き
た
風

情
。
江
戸
庶
民
の
江
の
島
詣
で
人

気
を
物
語
る
一
枚
で
す
。
同
じ
く

大
山
詣
で
も
人
気
で
し
た
が
、
こ

ち
ら
の
参
詣
は
男
性
に
限
ら
れ
て

い
ま
し
た
。

　
図
１
の
右
手
の
荷
を
担
い
で
い
る

供
の
者
は
、
実
は
若
衆
と
呼
ば
れ

る
元
服
前
の
男
性
。
ち
ょ
っ
と
妖

し
い
感
じ
が
、
見
る
者
の
想
像
を

刺
激
し
ま
す
。
さ
て
、
目
を
転
じ

て
一
行
が
持
ち
帰
っ
た
土
産
物
に

注
目
す
る
と
、
荷
に
括
り
付
け
ら

れ
た
板
状
の
物
は
貝
屏
風
で
、
美

し
い
貝
を
貼
り
付
け
た
飾
り
物
。

吊
り
下
げ
ら
れ
て
い
る
の

は
干
し
雲
丹
で
す
。
今
と

変
わ
ら
ず
江
の
島
土
産
は

海
産
物
由
来
の
も
の
が
中

心
で
し
た
。

　

歌
川
国
芳
「
七
里
が
浜

よ
り
江
の
し
ま
の
遠
景
」

（
図
２
）
も
、
江
の
島
を

望
む
七
里
ヶ
浜
に
集
う
女

　

江
戸
時
代
、
浮
世
絵
は
見
て
愛

で
る
絵
画
で
あ
る
と
同
時
に
、
ポ

ス
タ
ー
や
広
告
の
よ
う
な
、
現
代

風
に
言
え
ば
メ
デ
ィ
ア
の
役
割
も

果
た
し
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
分
、

当
時
の
世
相
に
敏
感
で
、
買
っ
て

も
ら
え
る
、
一
般
の
人
に
求
め
ら

れ
る
画
題
を
扱
う
こ
と
が
大
事
で

し
た
。
求
め
ら
れ
た
画
題
の
一
番

う
な
感
じ
で
浴
衣
を
羽
織
っ
た
も
の

で
す
。
右
図
中
央
の
女
性
の
浴
衣
に

は
見
事
な
伊
勢
エ
ビ
が
、
右
奥
の
女

性
の
浴
衣
に
は
エ
イ
が
染
め
抜
か
れ

て
い
ま
す
。
江
の
島
詣
で
の
浮
世
絵

で
す
が
、
多
分
に
観
光
土
産
（
海
老

な
ど
の
海
産
物
）
の
宣
伝
の
要
素
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
な
お
、
女
性
た

ち
の
周
り
に
は
地
元
の
子
ど
も
た
ち

が
い
て
賑
や
か
で
す
が
、
実
は
右
図

の
女
性
に
銭
を
ね
だ
っ
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。
当
時
の
風
俗
と
し
て
旅
行

者
が
旅
先
で
投
げ
銭
を
す
る
風
習
も

あ
り
、
こ
う
し
た
光
景
は
他
の
浮

世
絵
で
も
見
ら
れ
ま
す
。TEL：0466-33-0111

開館時間　10：00 ～ 19：00
休  館  日　月曜日

年末年始（12 月 29 日～ 1 月 3 日）　　

※月曜日が祝日の場合は翌平日が休館

※その他、展示換えの為の休館日あり

入館料無料JR「辻堂」駅東口改札北口出口から徒歩 5 分

藤沢市辻堂神台 2-2-2 ココテラス湘南 7 階

◆アクセス◆

藤沢市　藤澤浮世絵館　細井  守

第２回 「美人画に見る江の島詣で」

図 1

図 2



お し ら せ

（8）湘南わかばグループ健康ニュース  わかば　　　　　　　　                                                                               　　　　　　　　　　　　　　　　　    （第220 号）　2018 年 3 月 1 日発行（8）

　 　  湘 南 中 央 病 院
今月のギャラリー（2018 年 3 ～ 4 月）

　

私
は
、
毎
年
こ
の
時
期
に
曽
我
梅
林
（
小
田
原
市
）

に
出
か
け
ま
す
。

　

御
殿
場
線
の
下
曽
我
駅
で
降
り
、
10
分
ほ
ど
歩
く

と
甘
い
梅
の
香
り
が
漂
っ
て
き
ま
す
。
あ
く
ま
で
も

食
用
梅
の
生
産
が
目
的
な
の
で
梅
園
の
よ
う
に
整
備

さ
れ
て
は
い
ま
せ
ん
。
梅
畑
が
広
が
っ
て
い
る
と
い

う
感
じ
で
す
が
３
万
５
千
本
の
梅
は
圧
巻
で
す
。
し

だ
れ
梅
も
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
可
愛
い
で
す
。

　

現
在
、
花
見
と
い
え
ば
桜
で
す
ね
。
私
も
大
好
き

で
す
。で
も
か
つ
て
は
花
を
愛
で
る
と
い
え
ば
梅
だ
っ

た
そ
う
で
す
。「
万
葉
集
」
で
は
、
桜
の
倍
以
上
の
梅

の
歌
が
詠
ま
れ
て
い
ま
す
。
以
前
見
た
久
遠
寺
の
し

だ
れ
桜
も
高
遠
の
満
開
の
桜
も
素
晴
ら
し
か
っ
た
で

す
が
、可
憐
な
梅
の
花
と
香
り
を
楽
し
み
に
毎
年
通
っ

て
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
楽
し
め
ま
す
の
で
是
非
お
で

か
け
く
だ
さ
い
。
お
み
や
げ
に
「
梅
エ
キ
ス
」
を
ど

う
ぞ
。　
　
　
　
　

（
看
護
部
長
秘
書　

前
山  

美
子
）

健康フェスティバル 2018

◆各種測定（血圧・血管年齢・骨密度等）、各種相談、AED 体験、献血など・・・・
　　※詳細は、健康ニュース「わかば」5・6 月号に掲載します

『健康フェスティバル 2018』実行委員会（お問合せ先：0466-36-8151）

＜連絡先 ＞  茅ヶ崎市南湖 6-6-23　Tel / Fax　0467-82-3903　
　　　　　   「ぎんのほしアトリエ」　http://www.ginnohoshi.com/
　　　　　　　　　　　　　　　  　E-mail:ginnohoshi@nifty.com

日時：2018 年 5 月 13 日（日曜日）　
　　　午前 9 時 30 分～午後 3 時まで
場所：湘南中央病院　前庭・１階フロア　他

開催します

湘南中央病院

4 月より外来診療担当表が変更になります

4 月からの外来診療担当表については、決まり次第、受付・外来で配布します。またホームページでもご案内いたします。

◆３月の外来診療担当表◆

一 般 外 来
午前
・

午後
月 火 水 木 金 土

内 科

午前

村川
一般

岡田
一般

循環器

岡田
一般

循環器
岡
一般

村川
一般

新城   
第 1・3・5

 岡  
第 2・4

新城
一般

岡
一般

新城
一般

永渕
一般

永渕
一般

永渕   
第 1・3・5

 岡田  
第 2・4

相澤
（予約）

相澤
（予約）

相澤
第 2

（予約）

午後

岡田
一般

循環器
永渕

一般
新城

一般

永渕   
第 1・3・5

 岡田  
第 2・4

奥脇（裕）
一般
肝臓

相澤
（予約）

外 科
午前 呉 池田（清） 呉 長田 松﨑 松﨑

午後 松﨑 長田 呉 池田（清）

整 形
外 科

午前

池田（全） 庭山 池田（全） 芹ヶ野 中島 芹ヶ野

今井 横山 山本 今井 横山 横山

午後 芹ヶ野 庭山 池田（全） 今井

泌 尿
器 科

午前 多田 多田 多田 多田 多田 多田
（望月）
（井上）

午後 多田

 2018.3.1 現在

午前
・

午後
月 火 水 木 金 土

内分泌
（糖尿病）

午前
午後

酒井
（午前）

予約

酒井
（午後）

予約

酒井
（午前）

予約（第 3.4）

胸部
化学療法

外来
午前 長田

予約

胸  部
外  科

午後 長田
予約

乳  腺
甲  状

午前 ○

皮膚科 午前 露木

心  療
内  科

午前 三吉
予約

神  経
内  科

午前
午後

松川
予約

リウマ
チ科

午前 永渕（泰）

予約

禁  煙
外  来

午後 小川 
予約

小川 
予約

小川 
予約

小川 
予約

小川 
予約（応相談）

緩　和
ケア科

午後 片町 
予約

片町 
予約

専 門 外 来

（専門外来は予約が必要ですので総合受付にお尋ね下さい）

（午前）

※医師の都合等により休診・代診となる場合がありますので、
　事前にお問い合わせ下さい。

午前   8：30 ～ 11：30　

午後 14：30 ～ 16：30
水曜午後、土曜午後、日曜日・祝日

※再診受付　午前 8：00 ～

休　　診

外来診療
受付時間

こうの りうすけ ＆ 河野 理枝の風船旅行

昔々あるところに○○がすんでいました。
ある時は野山にまじり　ある時は海に潜る　ある日は自転車をこぎ

次の日は舟をこぐ　金曜日はともにあい　月曜日は月を見る
いつもいるけれど　どこにいるかはわからない

〇〇〇は果たして・・・

これは鑑賞のための手引き　一枚づつ絵を見て考えてみてください
そうすれば　あなた人生を楽しむ達人になれるでしょう

　

健
康
ニ
ュ
ー
ス
『
わ
か
ば
』
へ
の
ご
意
見
・
要
望
、

感
想
な
ど
お
気
軽
に
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て

公
開
し
て
お
り
ま
す
。（http://w

w
w

.sw
g.or.jp)

閲
覧

で
き
な
い
方
は
、
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　
　

     『
わ
か
ば
』
編
集
委
員
会　

事
務
局


