
第11回みなと市民セミナーをおさらい！第11回みなと市民セミナーをおさらい！
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　みなさんは寝る前の習慣（ルーティーン）はありますか？
　読書？　スマホいじり？　アロマ…？
　編集者はちょっと変わっていると言われますが、お掃除や整理整頓をしてからベッドに入ります。
　掃除といっても水回りを拭う、着た服をたたむ、使ったモノは定位置に戻すなど、非常に簡易的なもの。過敏にならず「まぁ、いいか」
の精神でゆる～くやっています。
　朝目覚めたときに部屋がスッキリ片付いていると気持ちがよく、なんだかステキな１日になる気がします。「睡眠」よりも「目覚め」に
重きを置いていますが、気持ちよい目覚めも、質の良い睡眠の賜としてこの習慣を大切にしています。みなさんも是非お試しあれ～。

災害に強い病院を目指して災害に強い病院を目指して

災害に備えて災害に備えて

http://www.yokohama.jrc.or.jp みなと赤十字 検索

第 10号
巻頭特集巻頭特集

快眠のための睡眠習慣快眠のための睡眠習慣
精神科部長　嶋津奈精神科部長　嶋津奈

病院の理念　赤十字精神のもと、患者中心の良質な医療を提供して、地域の健康増進に貢献する。病院の理念　赤十字精神のもと、患者中心の良質な医療を提供して、地域の健康増進に貢献する。

今号の表紙は、看護師長大集合です。
700名を越す看護師、看護補助者を支える柱です。
今号の表紙は、看護師長大集合です。
700名を越す看護師、看護補助者を支える柱です。

　当院は神奈川県内に33病院ある「災害拠点病院」の1つに指定されており、災害時には地域の医療救護活動の
中心的な役割を担います。そのため、必要な資機材を備蓄し、病院の建物自体も活動のしやすさを考慮した構造と
なっています。また、年間を通して研修会や訓練を積極的に行っています。
　平成28年12月10日（土）には首都直下型地震を想定した総合防災訓練を実施し、職員約170名、ボランティア
協力者約50名が参加しました。
　この訓練では、病棟で火災が発生した場合の消火、避難誘導のほか、外来ホールを利用して多数の傷病者を受け
入れて診療を行う手順を確認しました。

　災害時には多数の傷病者を受け入れます。
　外来の待合いホールは治療スペースへと変わります。そのため、壁には酸素などの配管が設置され、一部のベン
チはベッドに変形させることができます。

　病院の向かい側には災害備蓄倉庫があり、救護資機材の他、被災者に配布する救援物資が保管されています。
熊本地震発災時には、この倉庫の救援物資が熊本県へ届けられました。
　災害拠点病院は、災害時は病床数の2倍程度の傷病者の入院に対応することが求められているため、当院（634
床）では約600床分の簡易ベット等を備蓄しています。

　当院では、災害時にも私たちの使命を果たせるよう、日頃から準備し、災害救護活動に積極的に取り組んでまい
ります。



　
　

不
眠
で
病
院
に
か
か
る
こ
と
を
検
討
す
る
の
は
ど
ん
な
時
で
す
か
？

　
　

日
中
の
眠
気
や
居
眠
り
で
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
場
合
は
相
談
し
て
も

よ
い
か
と
思
い
ま
す
。
不
眠
だ
け
で
な
く
、
食
欲
も
な
く
、
気
が
滅
入
り

何
事
も
億
劫
で
や
る
気
が
で
な
い
場
合
な
ど
に
は
、
積
極
的
に
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

　

　

受
診
す
る
場
合
は
何
科
が
よ
い
で
す
か
？

　
　

精
神
神
経
科
が
よ
い
で
す
。
特
殊
な
睡
眠
障
害
の
場
合
に
は
、
一
般
の
精

神
神
経
科
で
は
対
応
で
き
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
睡
眠
外
来
を
お

勧
め
し
て
い
ま
す
。

　
　

特
殊
な
睡
眠
障
害
は
ど
の
よ
う
な
症
状
の
時
に
、
疑
い
ま
す
か
？

　
　

睡
眠
中
に
激
し
い
い
び
き
を
か
い
て
呼
吸
が
停
止
す
る
こ
と
が
あ
る
方
、

手
足
が
ピ
ク
つ
き
、
ム
ズ
ム
ズ
し
て
眠
れ
な
い
方
、
夜
十
分
に
眠
り
、
朝

き
ち
ん
と
目
覚
め
た
の
に
も
関
わ
ら
ず
、
日
中
耐
え
難
い
眠
気
に
繰
り
返

し
襲
わ
れ
、
急
に
ス
ト
ン
と
寝
て
し
ま
う
方
な
ど
で
す
。
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友
人
は
「
5
時
間
眠
れ
れ
ば
満
足
」
と
言
い
ま
す
が
、
私
は
8
時
間
以
上

寝
な
い
と
疲
れ
が
取
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
っ
て
病
気
で
す
か
？

　
　

病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
質
で
す
。
睡
眠
時
間
の
平
均
は
7.5
時
間
前
後

で
6-

9
時
間
の
間
に
8-

9
割
の
人
が
入
り
ま
す
が
、
6
時
間
以
下
の
短

眠
型
と
9
時
間
以
上
の
長
眠
型
の
人
も
一
定
数
い
ま
す
。

　
　

睡
眠
時
間
の
短
い
人
と
長
い
人
と
で
睡
眠
の
質
に
違
い
が
あ
り
ま
す
か
？

　
　

睡
眠
時
間
の
長
短
に
関
わ
ら
ず
、
深
い
睡
眠
の
時
間
は
あ
ま
り
変
わ
り
ま

せ
ん
。
短
眠
型
の
睡
眠
は
コ
ン
パ
ク
ト
で
効
率
の
よ
い
睡
眠
と
い
え
ま
す
。

　
　

寝
す
ぎ
も
体
に
よ
く
な
い
の
で
す
か
？

　
　

ほ
ど
ほ
ど
の
時
間
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
極
端
に
睡
眠
時
間
が
短
い
人
や
長

い
人
は
死
亡
率
が
上
が
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　
　

長
眠
型
の
人
も
努
力
す
れ
ば
睡
眠
を
短
く
で
き
ま
す
か
？

　
　

あ
る
程
度
は
可
能
で
す
が
、
体
質
も
あ
る
の
で
無
理
は
し
な
く
て
よ
い
と

思
い
ま
す
。

　
　
「
寝
だ
め
」
っ
て
で
き
ま
す
か
？

　
　

睡
眠
不
足
が
蓄
積
す
る
と
回
復
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
寝
る

こ
と
で
睡
眠
不
足
を
解
消
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
あ
ら
か
じ

め
た
く
さ
ん
寝
て
お
い
て
睡
眠
不
足
に
備
え
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
。
睡

眠
の
貯
蓄
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
　

休
日
は
、
夜
更
か
し
し
て
朝
が
遅
く
な
り
ま
す
。
月
曜
の
朝
が
つ
ら
い
で

す
。

　
　

休
日
も
あ
ま
り
夜
更
か
し
せ
ず
、
朝
も
い
つ
も
と
同
じ
時
間
に
起
き
る
の

が
理
想
で
す
。
ヒ
ト
に
は
体
内
時
計
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
体
内
時
計
は

24
時
間
周
期
よ
り
少
し
長
め
の
人
が
多
い
た
め
、
油
断
を
す
る
と
睡
眠
リ

ズ
ム
が
遅
寝
遅
起
き
の
方
に
ず
れ
て
い
き
ま
す
。

　
　

体
内
時
計
っ
て
何
で
す
か
？

　
　

ヒ
ト
に
は
約
24
時
間
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻
む
「
体
内
時
計
」
が
備
わ
っ
て

お
り
、
意
識
し
な
く
て
も
日
中
は
心
身
が
活
動
状
態
に
、
夜
間
は
休
息
状

態
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。
体
内
時
計
の
周
期
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
24
時

間
よ
り
長
い
人
は
夜
型
に
、
24
時
間
に
近
い
も
し
く
は
短
い
人
は
朝
型
に

な
り
ま
す
。
こ
の
周
期
は
遺
伝
的
に
決
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
体
内
時
計
は

毎
朝
光
を
浴
び
る
こ
と
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
一
定
の
リ
ズ
ム
を
刻
み
ま
す
。

　
　

夜
型
の
い
い
点
は
あ
り
ま
す
か
？

　
　

夜
型
は
不
規
則
生
活
に
強
く
、
融
通
が
き
き
ま
す
。
一
方
で
、
朝
型
は
夜

更
か
し
が
で
き
ま
せ
ん
。
睡
眠
時
間
を
遅
く
す
る
と
睡
眠
不
足
に
陥
り
、

体
調
を
崩
し
ま
す
。

のためののための

過
ご
し
や
す
い
秋
が
過
ぎ
去
り
、寒
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

春
眠
暁
を
覚
え
ず
、と
い
っ
た
言
葉
の
よ
う
に
春
や
秋
は
眠
く
な
る
方
が

多
い
で
し
ょ
う
。

冬
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

手
足
が
冷
え
て
寝
付
け
な
い
、昼
寝
ば
か
り
で
夜
に
眠
れ
な
い
。寝
て
も

寝
て
も
眠
い
。と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ
う
で
す
。

今
回
は
私
た
ち
の
生
活
と
切
っ
て
も
切
れ
な
い
睡
眠
に
関
す
る
疑
問
に

お
答
え
し
ま
す
。

　
　

昼
食
後
に
眠
く
な
り
ま
す
。
昼
寝
を
し
た
方
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　
　

日
中
の
眠
気
は
、
十
分
睡
眠
を
と
っ
て
い
て
も
お
こ
り
ま
す
。
ピ
ー
ク
は

14
時
で
す
。
眠
気
は
、
体
内
時
計
に
基
づ
く
体
温
の
リ
ズ
ム
に
関
係
し
て

い
て
、
ヒ
ト
は
も
と
も
と
昼
寝
を
す
る
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
。

　
　

昼
寝
は
午
後
の
眠
気
を
減
ら
し
、
頭
を
す
っ
き
り
さ
せ
ま
す
。
朝
早
く
目

覚
め
て
困
る
高
齢
者
に
も
昼
寝
は
有
効
で
す
。
加
齢
に
伴
い
睡
眠
リ
ズ
ム

は
前
に
進
み
ま
す
が
、
昼
寝
は
そ
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

昼
寝
を
す
る
と
頭
が
ぼ
ん
や
り
し
て
夜
眠
れ
な
く
な
る
の
で
は
な
い
か
と

い
う
心
配
が
あ
り
ま
す
が
、
タ
イ
ミ
ン
グ
と
時
間
に
気
を
つ
け
れ
ば
大
丈

夫
で
す
。

　
　

昼
寝
は
何
時
頃
、
ど
の
く
ら
い
と
れ
ば
い
い
で
す
か
？

　
　

15-

30
分
の
短
時
間
の
昼
寝
を
14
時
頃
ま
で
に
と
る
の
が
よ
い
で
す
。
そ
れ

以
上
に
長
く
な
る
と
、
深
い
睡
眠
の
段
階
に
移
行
し
て
し
ま
う
た
め
、
起

き
る
の
が
難
し
く
な
り
、
起
き
た
後
も
ぼ
ん
や
り
し
て
気
だ
る
く
な
り
ま

す
。

　
　

前
日
が
睡
眠
不
足
で
深
い
睡
眠
を
補
充
す
る
必
要
が
あ
る
場
合
に
は
、
90

〜
120
分
程
度
の
昼
寝
が
有
効
で
す
。
た
だ
午
後
に
と
る
と
夜
の
睡
眠
に
悪

影
響
を
及
ぼ
す
た
め
、
早
め
の
時
間
が
お
勧
め
で
す
。

　
　

快
眠
の
た
め
に
工
夫
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
　

①
体
温

　
　

ヒ
ト
は
体
温
が
下
が
る
と
き
に
眠
く
な
り
ま
す
。
そ
の
落
差
が
急
で
あ

る
ほ
ど
寝
つ
き
が
よ
く
な
り
ま
す
。
よ
っ
て
、
寝
る
少
し
前
に
体
温
を

上
げ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
浸
か
る
こ

と
で
体
を
十
分
に
温
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
湯
が
熱
い
と
交
感
神

経
系
が
興
奮
し
て
か
え
っ
て
目
が
覚
め
て
し
ま
う
た
め
、
少
し
ぬ
る
め

の

39-

40
℃
が
適
し
て
い
ま
す
。

　
　

軽
い
運
動
も
有
効
で
す
。
た
だ
、
運
動
し
て
か
ら
体
温
が
下
が
り
始
め

る
の
は
2
時
間
く
ら
い
し
て
か
ら
で
す
の
で
運
動
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　

②
光

　
　

体
内
時
計
は
光
に
よ
っ
て
毎
日
時
刻
が
合
わ
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
早
朝

に
太
陽
光
に
匹
敵
す
る
明
る
い
光
を
あ
び
る
と
体
内
リ
ズ
ム
が
早
ま
り

夜
眠
く
な
る
の
が
早
く
な
り
ま
す
。
逆
に
夜
に
明
る
い
光
を
浴
び
る
と

体
内
時
計
は
昼
が
続
い
て
い
る
と
勘
違
い
し
て
眠
り
づ
ら
く
な
り
ま

す
。

　
　

よ
っ
て
、
朝
起
き
た
ら
で
き
る
だ
け
光
を
浴
び
る
よ
う
に
し
て
、
逆
に

夜
は
照
明
を
暗
く
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
朝
、
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え

る
の
に
必
要
な
明
る
さ
は
２
５
０
０
ル
ク
ス
以
上
で
す
。
日
本
で
は
曇

天
で
も
1
万
ル
ク
ス
く
ら
い
あ
り
ま
す
。
逆
に
夜
は
照
明
を
150
ル
ク
ス

以
下
に
落
と
す
と
よ
い
で
す
。
ち
な
み
に
コ
ン
ビ
ニ
は
１
０
０
０
〜
１

５
０
０
ル
ク
ス
、
オ
フ
ィ
ス
が
500
〜
１
０
０
０
ル
ク
ス
、
一
般
家
庭
の

居
間
が
200-

300
ル
ク
ス
の
明
る
さ
が
あ
り
ま
す
。

　
　

③
カ
フ
ェ
イ
ン
、
喫
煙

　
　

皆
さ
ん
ご
存
知
の
通
り
、
カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
覚
醒
作
用
が
あ
り
ま
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン
が
分
解
さ
れ
る
ま
で
、
若
い
人
で
3-

4
時
間
、
高
齢
者
は

6
時
間
程
度
か
か
り
ま
す
。
体
質
に
も
よ
り
ま
す
が
、
高
齢
者
は
午
後

3
時
以
降
は
カ
フ
ェ
イ
ン
飲
料
を
控
え
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
カ

フ
ェ
イ
ン
は
、
コ
ー
ヒ
ー
、
煎
茶
、
紅
茶
だ
け
で
な
く
、
ウ
ー
ロ
ン
茶
、

ほ
う
じ
茶
、
コ
コ
ア
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
喫
煙
も
覚
醒
作
用
が
あ
り
ま
す
の
で
就
寝
前
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　
　

眠
れ
な
い
人
は
多
い
の
で
す
か
？

　
　

5-

10
人
に
1
人
が
何
ら
か
の
睡
眠
の
問
題
を
抱
え
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
２
０
０
７
年
の
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、
30
人
に
1
人
が

睡
眠
薬
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　
　

不
眠
を
訴
え
る
人
の
特
徴
は
あ
り
ま
す
か
？

　
　

不
眠
を
訴
え
る
人
の
一
部
に
、
不
眠
に
関
し
て
過
敏
に
な
っ
て
い
る
人
が

い
ま
す
。「
今
日
は
眠
れ
る
だ
ろ
う
か
」
と
心
配
す
る
と
不
安
の
た
め
頭

が
冴
え
て
眠
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
そ
う
し
た
方
で
も
、
機
械
を
使
っ
て

睡
眠
の
状
況
を
調
べ
る
と
、
本
人
の
訴
え
よ
り
も
実
際
に
は
寝
て
い
る
こ

と
が
多
い
で
す
。

　
　

寝
す
ぎ
で
眠
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
睡
眠
時
間
は
加
齢
に
伴
い
短
く

な
り
ま
す
。
65
歳
以
上
に
な
る
と
夜
眠
る
こ
と
の
で
き
る
平
均
時
間
は
6

時
間
程
度
に
な
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
眠
ろ
う
と
し
て
生
理
的
な
睡
眠
時
間

よ
り
も
長
く
床
に
就
い
て
い
る
と
睡
眠
が
全
体
的
に
浅
く
な
り
、
夜
中
に

目
覚
め
る
こ
と
が
増
え
ま
す
。

　
　

歳
を
と
る
と
だ
ん
だ
ん
早
起
き
に
な
り
ま
す
。
と
く
に
男
性
で
は
体
内
時

計
が
朝
型
化
し
ま
す
。
女
性
は
男
性
に
比
べ
歳
を
と
っ
て
も
朝
型
に
な
ら

な
い
た
め
、
早
寝
を
す
る
夫
に
あ
わ
せ
て
寝
よ
う
と
す
る
と
寝
つ
け
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
50
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
夫
婦
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
で
睡

眠
を
と
っ
た
方
が
よ
く
眠
れ
ま
す
。

　
　

寝
つ
き
が
悪
い
の
で
早
く
か
ら
横
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
眠
れ
ま
せ
ん
。

　
　

寝
よ
う
と
意
気
込
む
と
か
え
っ
て
頭
が
冴
え
ま
す
。
就
寝
時
間
に
あ
ま
り

こ
だ
わ
ら
ず
、
眠
く
な
っ
て
か
ら
横
に
な
る
の
が
よ
い
で
す
。
た
だ
し
、

起
き
る
時
間
は
遅
ら
せ
ず
一
定
に
し
ま
し
ょ
う
。
眠
り
が
浅
い
時
に
は
、

あ
え
て
遅
寝
早
起
き
に
す
る
こ
と
で
、
熟
睡
で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
　

眠
れ
な
く
て
、お
酒
の
力
を
借
り
て
し
ま
い
ま
す
。
体
に
良
く
な
い
で
し
ょ

う
か
？

　
　

ア
ル
コ
ー
ル
は
脳
の
活
動
を
抑
え
て
眠
気
を
も
よ
お
し
ま
す
が
、
睡
眠
の

質
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
急
速
に
分
解
さ
れ
る
た
め
睡
眠
の

後
半
の
眠
り
が
浅
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
筋
肉
の
緊
張

を
和
ら
げ
る
作
用
が
あ
り
、
睡
眠
中
の
空
気
の
通
り
道
が
狭
く
な
り
イ
ビ

キ
を
か
き
、
睡
眠
が
浅
く
な
り
ま
す
。

・必要な睡眠時間は人それぞれ。
　日中に眠気で困らない程度の自然な睡眠を。
・睡眠時間は加齢で短縮する。
・午後の短い昼寝で頭すっきり。
・昼間の適度な運動は睡眠を促進する。
・睡眠リズムを整えるには朝の日光浴と夜の暗い環境。
・休日に遅く起きるとリズムが乱れ夜型になる。
・寝床で長く過ごしすぎると熟眠感が減る。
　眠くなってから寝床に入り、起きる時
間は遅らせない。

・寝酒は睡眠の質を低下させる。
・日中の眠気や居眠りで生活に支障があ
れば精神科を受診。特殊な睡眠障害は
睡眠外来に。

睡眠習慣睡眠習慣
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QQAAQQAAQQAAQQAA

QQAAQQAA

QQAAQQAA

まとめまとめ
QQAA

横浜市立
みなと赤十字病院
精神科部長

嶋津　奈
し ま ず　　　だい

北海道大学卒。東京医科歯科大
学大学院卒。医学博士。精神保
健指定医。日本精神神経学会専
門医・指導医。日本認知症学会
専門医・指導医。東京医科歯科
大学医学部 臨床教授。東京医
科歯科大学医学部付属病院、国
立精神神経センター等を経て、
平成 19 年から当院へ勤務し平
成 26年より現職。

人と関わる仕事で何か手に職を
つけたいと考え、医師になりま
した。精神科を選んだのは、疾
患でありながら個別性が大き
く、医師の関わりが治療効果に
影響を与えることに興味をもっ
たからです。趣味・息抜きは、
テニス、旅行、楽器演奏などで
す。弱点はいろいろありますが、
睡眠不足に弱いと思います。

精神科部長が
お答えします！



　
　

不
眠
で
病
院
に
か
か
る
こ
と
を
検
討
す
る
の
は
ど
ん
な
時
で
す
か
？

　
　

日
中
の
眠
気
や
居
眠
り
で
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
場
合
は
相
談
し
て
も

よ
い
か
と
思
い
ま
す
。
不
眠
だ
け
で
な
く
、
食
欲
も
な
く
、
気
が
滅
入
り

何
事
も
億
劫
で
や
る
気
が
で
な
い
場
合
な
ど
に
は
、
積
極
的
に
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

　

　

受
診
す
る
場
合
は
何
科
が
よ
い
で
す
か
？

　
　

精
神
神
経
科
が
よ
い
で
す
。
特
殊
な
睡
眠
障
害
の
場
合
に
は
、
一
般
の
精

神
神
経
科
で
は
対
応
で
き
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
睡
眠
外
来
を
お

勧
め
し
て
い
ま
す
。

　
　

特
殊
な
睡
眠
障
害
は
ど
の
よ
う
な
症
状
の
時
に
、
疑
い
ま
す
か
？

　
　

睡
眠
中
に
激
し
い
い
び
き
を
か
い
て
呼
吸
が
停
止
す
る
こ
と
が
あ
る
方
、

手
足
が
ピ
ク
つ
き
、
ム
ズ
ム
ズ
し
て
眠
れ
な
い
方
、
夜
十
分
に
眠
り
、
朝

き
ち
ん
と
目
覚
め
た
の
に
も
関
わ
ら
ず
、
日
中
耐
え
難
い
眠
気
に
繰
り
返

し
襲
わ
れ
、
急
に
ス
ト
ン
と
寝
て
し
ま
う
方
な
ど
で
す
。
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友
人
は
「
5
時
間
眠
れ
れ
ば
満
足
」
と
言
い
ま
す
が
、
私
は
8
時
間
以
上

寝
な
い
と
疲
れ
が
取
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
っ
て
病
気
で
す
か
？

　
　

病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
質
で
す
。
睡
眠
時
間
の
平
均
は
7.5
時
間
前
後

で
6-

9
時
間
の
間
に
8-

9
割
の
人
が
入
り
ま
す
が
、
6
時
間
以
下
の
短

眠
型
と
9
時
間
以
上
の
長
眠
型
の
人
も
一
定
数
い
ま
す
。

　
　

睡
眠
時
間
の
短
い
人
と
長
い
人
と
で
睡
眠
の
質
に
違
い
が
あ
り
ま
す
か
？

　
　

睡
眠
時
間
の
長
短
に
関
わ
ら
ず
、
深
い
睡
眠
の
時
間
は
あ
ま
り
変
わ
り
ま

せ
ん
。
短
眠
型
の
睡
眠
は
コ
ン
パ
ク
ト
で
効
率
の
よ
い
睡
眠
と
い
え
ま
す
。

　
　

寝
す
ぎ
も
体
に
よ
く
な
い
の
で
す
か
？

　
　

ほ
ど
ほ
ど
の
時
間
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
極
端
に
睡
眠
時
間
が
短
い
人
や
長

い
人
は
死
亡
率
が
上
が
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　
　

長
眠
型
の
人
も
努
力
す
れ
ば
睡
眠
を
短
く
で
き
ま
す
か
？

　
　

あ
る
程
度
は
可
能
で
す
が
、
体
質
も
あ
る
の
で
無
理
は
し
な
く
て
よ
い
と

思
い
ま
す
。

　
　
「
寝
だ
め
」
っ
て
で
き
ま
す
か
？

　
　

睡
眠
不
足
が
蓄
積
す
る
と
回
復
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
寝
る

こ
と
で
睡
眠
不
足
を
解
消
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
あ
ら
か
じ

め
た
く
さ
ん
寝
て
お
い
て
睡
眠
不
足
に
備
え
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
。
睡

眠
の
貯
蓄
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
　

休
日
は
、
夜
更
か
し
し
て
朝
が
遅
く
な
り
ま
す
。
月
曜
の
朝
が
つ
ら
い
で

す
。

　
　

休
日
も
あ
ま
り
夜
更
か
し
せ
ず
、
朝
も
い
つ
も
と
同
じ
時
間
に
起
き
る
の

が
理
想
で
す
。
ヒ
ト
に
は
体
内
時
計
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
体
内
時
計
は

24
時
間
周
期
よ
り
少
し
長
め
の
人
が
多
い
た
め
、
油
断
を
す
る
と
睡
眠
リ

ズ
ム
が
遅
寝
遅
起
き
の
方
に
ず
れ
て
い
き
ま
す
。

　
　

体
内
時
計
っ
て
何
で
す
か
？

　
　

ヒ
ト
に
は
約
24
時
間
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻
む
「
体
内
時
計
」
が
備
わ
っ
て

お
り
、
意
識
し
な
く
て
も
日
中
は
心
身
が
活
動
状
態
に
、
夜
間
は
休
息
状

態
に
切
り
替
わ
り
ま
す
。
体
内
時
計
の
周
期
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
24
時

間
よ
り
長
い
人
は
夜
型
に
、
24
時
間
に
近
い
も
し
く
は
短
い
人
は
朝
型
に

な
り
ま
す
。
こ
の
周
期
は
遺
伝
的
に
決
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
体
内
時
計
は

毎
朝
光
を
浴
び
る
こ
と
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
一
定
の
リ
ズ
ム
を
刻
み
ま
す
。

　
　

夜
型
の
い
い
点
は
あ
り
ま
す
か
？

　
　

夜
型
は
不
規
則
生
活
に
強
く
、
融
通
が
き
き
ま
す
。
一
方
で
、
朝
型
は
夜

更
か
し
が
で
き
ま
せ
ん
。
睡
眠
時
間
を
遅
く
す
る
と
睡
眠
不
足
に
陥
り
、

体
調
を
崩
し
ま
す
。

のためののための

過
ご
し
や
す
い
秋
が
過
ぎ
去
り
、寒
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

春
眠
暁
を
覚
え
ず
、と
い
っ
た
言
葉
の
よ
う
に
春
や
秋
は
眠
く
な
る
方
が

多
い
で
し
ょ
う
。

冬
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

手
足
が
冷
え
て
寝
付
け
な
い
、昼
寝
ば
か
り
で
夜
に
眠
れ
な
い
。寝
て
も

寝
て
も
眠
い
。と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
よ
う
で
す
。

今
回
は
私
た
ち
の
生
活
と
切
っ
て
も
切
れ
な
い
睡
眠
に
関
す
る
疑
問
に

お
答
え
し
ま
す
。

　
　

昼
食
後
に
眠
く
な
り
ま
す
。
昼
寝
を
し
た
方
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　
　

日
中
の
眠
気
は
、
十
分
睡
眠
を
と
っ
て
い
て
も
お
こ
り
ま
す
。
ピ
ー
ク
は

14
時
で
す
。
眠
気
は
、
体
内
時
計
に
基
づ
く
体
温
の
リ
ズ
ム
に
関
係
し
て

い
て
、
ヒ
ト
は
も
と
も
と
昼
寝
を
す
る
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
。

　
　

昼
寝
は
午
後
の
眠
気
を
減
ら
し
、
頭
を
す
っ
き
り
さ
せ
ま
す
。
朝
早
く
目

覚
め
て
困
る
高
齢
者
に
も
昼
寝
は
有
効
で
す
。
加
齢
に
伴
い
睡
眠
リ
ズ
ム

は
前
に
進
み
ま
す
が
、
昼
寝
は
そ
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

昼
寝
を
す
る
と
頭
が
ぼ
ん
や
り
し
て
夜
眠
れ
な
く
な
る
の
で
は
な
い
か
と

い
う
心
配
が
あ
り
ま
す
が
、
タ
イ
ミ
ン
グ
と
時
間
に
気
を
つ
け
れ
ば
大
丈

夫
で
す
。

　
　

昼
寝
は
何
時
頃
、
ど
の
く
ら
い
と
れ
ば
い
い
で
す
か
？

　
　

15-

30
分
の
短
時
間
の
昼
寝
を
14
時
頃
ま
で
に
と
る
の
が
よ
い
で
す
。
そ
れ

以
上
に
長
く
な
る
と
、
深
い
睡
眠
の
段
階
に
移
行
し
て
し
ま
う
た
め
、
起

き
る
の
が
難
し
く
な
り
、
起
き
た
後
も
ぼ
ん
や
り
し
て
気
だ
る
く
な
り
ま

す
。

　
　

前
日
が
睡
眠
不
足
で
深
い
睡
眠
を
補
充
す
る
必
要
が
あ
る
場
合
に
は
、
90

〜
120
分
程
度
の
昼
寝
が
有
効
で
す
。
た
だ
午
後
に
と
る
と
夜
の
睡
眠
に
悪

影
響
を
及
ぼ
す
た
め
、
早
め
の
時
間
が
お
勧
め
で
す
。

　
　

快
眠
の
た
め
に
工
夫
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
　

①
体
温

　
　

ヒ
ト
は
体
温
が
下
が
る
と
き
に
眠
く
な
り
ま
す
。
そ
の
落
差
が
急
で
あ

る
ほ
ど
寝
つ
き
が
よ
く
な
り
ま
す
。
よ
っ
て
、
寝
る
少
し
前
に
体
温
を

上
げ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
浸
か
る
こ

と
で
体
を
十
分
に
温
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
湯
が
熱
い
と
交
感
神

経
系
が
興
奮
し
て
か
え
っ
て
目
が
覚
め
て
し
ま
う
た
め
、
少
し
ぬ
る
め

の

39-

40
℃
が
適
し
て
い
ま
す
。

　
　

軽
い
運
動
も
有
効
で
す
。
た
だ
、
運
動
し
て
か
ら
体
温
が
下
が
り
始
め

る
の
は
2
時
間
く
ら
い
し
て
か
ら
で
す
の
で
運
動
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　

②
光

　
　

体
内
時
計
は
光
に
よ
っ
て
毎
日
時
刻
が
合
わ
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
早
朝

に
太
陽
光
に
匹
敵
す
る
明
る
い
光
を
あ
び
る
と
体
内
リ
ズ
ム
が
早
ま
り

夜
眠
く
な
る
の
が
早
く
な
り
ま
す
。
逆
に
夜
に
明
る
い
光
を
浴
び
る
と

体
内
時
計
は
昼
が
続
い
て
い
る
と
勘
違
い
し
て
眠
り
づ
ら
く
な
り
ま

す
。

　
　

よ
っ
て
、
朝
起
き
た
ら
で
き
る
だ
け
光
を
浴
び
る
よ
う
に
し
て
、
逆
に

夜
は
照
明
を
暗
く
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
朝
、
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え

る
の
に
必
要
な
明
る
さ
は
２
５
０
０
ル
ク
ス
以
上
で
す
。
日
本
で
は
曇

天
で
も
1
万
ル
ク
ス
く
ら
い
あ
り
ま
す
。
逆
に
夜
は
照
明
を
150
ル
ク
ス

以
下
に
落
と
す
と
よ
い
で
す
。
ち
な
み
に
コ
ン
ビ
ニ
は
１
０
０
０
〜
１

５
０
０
ル
ク
ス
、
オ
フ
ィ
ス
が
500
〜
１
０
０
０
ル
ク
ス
、
一
般
家
庭
の

居
間
が
200-

300
ル
ク
ス
の
明
る
さ
が
あ
り
ま
す
。

　
　

③
カ
フ
ェ
イ
ン
、
喫
煙

　
　

皆
さ
ん
ご
存
知
の
通
り
、
カ
フ
ェ
イ
ン
に
は
覚
醒
作
用
が
あ
り
ま
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン
が
分
解
さ
れ
る
ま
で
、
若
い
人
で
3-

4
時
間
、
高
齢
者
は

6
時
間
程
度
か
か
り
ま
す
。
体
質
に
も
よ
り
ま
す
が
、
高
齢
者
は
午
後

3
時
以
降
は
カ
フ
ェ
イ
ン
飲
料
を
控
え
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
カ

フ
ェ
イ
ン
は
、
コ
ー
ヒ
ー
、
煎
茶
、
紅
茶
だ
け
で
な
く
、
ウ
ー
ロ
ン
茶
、

ほ
う
じ
茶
、
コ
コ
ア
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
喫
煙
も
覚
醒
作
用
が
あ
り
ま
す
の
で
就
寝
前
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　
　

眠
れ
な
い
人
は
多
い
の
で
す
か
？

　
　

5-

10
人
に
1
人
が
何
ら
か
の
睡
眠
の
問
題
を
抱
え
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
２
０
０
７
年
の
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、
30
人
に
1
人
が

睡
眠
薬
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　
　

不
眠
を
訴
え
る
人
の
特
徴
は
あ
り
ま
す
か
？

　
　

不
眠
を
訴
え
る
人
の
一
部
に
、
不
眠
に
関
し
て
過
敏
に
な
っ
て
い
る
人
が

い
ま
す
。「
今
日
は
眠
れ
る
だ
ろ
う
か
」
と
心
配
す
る
と
不
安
の
た
め
頭

が
冴
え
て
眠
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
そ
う
し
た
方
で
も
、
機
械
を
使
っ
て

睡
眠
の
状
況
を
調
べ
る
と
、
本
人
の
訴
え
よ
り
も
実
際
に
は
寝
て
い
る
こ

と
が
多
い
で
す
。

　
　

寝
す
ぎ
で
眠
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
睡
眠
時
間
は
加
齢
に
伴
い
短
く

な
り
ま
す
。
65
歳
以
上
に
な
る
と
夜
眠
る
こ
と
の
で
き
る
平
均
時
間
は
6

時
間
程
度
に
な
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
眠
ろ
う
と
し
て
生
理
的
な
睡
眠
時
間

よ
り
も
長
く
床
に
就
い
て
い
る
と
睡
眠
が
全
体
的
に
浅
く
な
り
、
夜
中
に

目
覚
め
る
こ
と
が
増
え
ま
す
。

　
　

歳
を
と
る
と
だ
ん
だ
ん
早
起
き
に
な
り
ま
す
。
と
く
に
男
性
で
は
体
内
時

計
が
朝
型
化
し
ま
す
。
女
性
は
男
性
に
比
べ
歳
を
と
っ
て
も
朝
型
に
な
ら

な
い
た
め
、
早
寝
を
す
る
夫
に
あ
わ
せ
て
寝
よ
う
と
す
る
と
寝
つ
け
な
い

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
50
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
夫
婦
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
で
睡

眠
を
と
っ
た
方
が
よ
く
眠
れ
ま
す
。

　
　

寝
つ
き
が
悪
い
の
で
早
く
か
ら
横
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
眠
れ
ま
せ
ん
。

　
　

寝
よ
う
と
意
気
込
む
と
か
え
っ
て
頭
が
冴
え
ま
す
。
就
寝
時
間
に
あ
ま
り

こ
だ
わ
ら
ず
、
眠
く
な
っ
て
か
ら
横
に
な
る
の
が
よ
い
で
す
。
た
だ
し
、

起
き
る
時
間
は
遅
ら
せ
ず
一
定
に
し
ま
し
ょ
う
。
眠
り
が
浅
い
時
に
は
、

あ
え
て
遅
寝
早
起
き
に
す
る
こ
と
で
、
熟
睡
で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
　

眠
れ
な
く
て
、お
酒
の
力
を
借
り
て
し
ま
い
ま
す
。
体
に
良
く
な
い
で
し
ょ

う
か
？

　
　

ア
ル
コ
ー
ル
は
脳
の
活
動
を
抑
え
て
眠
気
を
も
よ
お
し
ま
す
が
、
睡
眠
の

質
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
急
速
に
分
解
さ
れ
る
た
め
睡
眠
の

後
半
の
眠
り
が
浅
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
筋
肉
の
緊
張

を
和
ら
げ
る
作
用
が
あ
り
、
睡
眠
中
の
空
気
の
通
り
道
が
狭
く
な
り
イ
ビ

キ
を
か
き
、
睡
眠
が
浅
く
な
り
ま
す
。

・必要な睡眠時間は人それぞれ。
　日中に眠気で困らない程度の自然な睡眠を。
・睡眠時間は加齢で短縮する。
・午後の短い昼寝で頭すっきり。
・昼間の適度な運動は睡眠を促進する。
・睡眠リズムを整えるには朝の日光浴と夜の暗い環境。
・休日に遅く起きるとリズムが乱れ夜型になる。
・寝床で長く過ごしすぎると熟眠感が減る。
　眠くなってから寝床に入り、起きる時
間は遅らせない。

・寝酒は睡眠の質を低下させる。
・日中の眠気や居眠りで生活に支障があ
れば精神科を受診。特殊な睡眠障害は
睡眠外来に。

睡眠習慣睡眠習慣

QQAAQQAAQQAAQQAAQQAAQQAAQQAAQQAA

QQAA

QQAAQQAAQQAAQQAA

QQAAQQAA

QQAAQQAA

まとめまとめ
QQAA

横浜市立
みなと赤十字病院
精神科部長

嶋津　奈
し ま ず　　　だい

北海道大学卒。東京医科歯科大
学大学院卒。医学博士。精神保
健指定医。日本精神神経学会専
門医・指導医。日本認知症学会
専門医・指導医。東京医科歯科
大学医学部 臨床教授。東京医
科歯科大学医学部付属病院、国
立精神神経センター等を経て、
平成 19 年から当院へ勤務し平
成 26年より現職。

人と関わる仕事で何か手に職を
つけたいと考え、医師になりま
した。精神科を選んだのは、疾
患でありながら個別性が大き
く、医師の関わりが治療効果に
影響を与えることに興味をもっ
たからです。趣味・息抜きは、
テニス、旅行、楽器演奏などで
す。弱点はいろいろありますが、
睡眠不足に弱いと思います。

精神科部長が
お答えします！
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第11回みなと市民セミナーをおさらい！

　平成 28年 9月 22日（木・祝）に「肝臓がん」をテー
マとした第11回みなと市民セミナーを開催しました。
私が担当した「脂肪肝」について、少しですが紹介さ
せていただきます。

アレルギーセンター講演会のお知らせ
●関節リウマチ教室
　第5回
　　◆日時：平成29年1月24日（火）　15：00～16：00
　　◆内容：リハビリテーション
　　◆講師：小泉理学療法士

●成人喘息教室
　第3回
　　◆日時：平成29年2月15日（水）　15：00～16：00
　　◆内容：気管支ぜん息の治療について
　　◆講師：遠藤医師

●小児喘息・アレルギー教室
　第3回
　　◆日時：平成29年2月23日（木）　15：00～16：30
　　◆内容：乳幼児のアトピー性皮膚炎
　　◆講師：安藤医師

　　◆会場：当院3階大会議室
　　◆問い合わせ先：当院アレルギーセンター
　　　　　　　　　　045-628-6381

　「知らないと損！鼻と耳のアレルギー
　　　　　　　　　～花粉症から副鼻腔炎、中耳炎まで」
◆日時：平成29年3月12日（日）　13：00～15：00
　　　　　　　　　　　　　　 （12：30開場）
◆会場：ワークピア横浜 2階
◆詳細は病院ホームページをご覧ください。

糖尿病講習会のお知らせ
■平成29年1月から3月のスケジュール
　●1月27日（金）※第4週の開催です
　　14：00～　「糖尿病の神経障害～合併症進行への警鐘～」（林医師）
　　15：00～　「糖尿病は健康食（応用編）～バランスの良い食事とは～
　　　　　　　　　　　　外食・コンビニ活用法（楽しくグループワーク）」（輿水管理栄養士）

　●2月17日（金）
　　14：00～　「近未来の糖尿病治療～新しい薬、人工膵臓、再生医療の可能性 ～」（太田医師）
　　15：00～　「身体の状態に応じた糖尿病のため運動
　　　　　　　　　　　　　　　　　　～痛みがあっても運動出来る～」（小泉理学療法士）
　　15：30～　「エネルギーだけではない？！食事の取り方・ひと工夫」

　●3月17日（金）
　　14：00～　「糖尿病 と認知症、うつ病～ 認知症にならいためは～」(小松医師)
　　15：00～　「こんな時ってどうするの？～Q＆Aよくある悩みを解決しよう～」（森看護師）
　　15：30～　「これであなたも糖尿病マイスター～総集編～（大川管理栄養士）

◆会場：当院3階大会議室
◆日時：毎月第3金曜日　14：00～16：00　※4・8・12月はお休みです。
◆講師：医師・管理栄養士・看護師・薬剤師・理学療法士・臨床検査技師・歯科衛生士
◆問い合わせ先：
　　　　当院外来業務課　045－628－6330　（栄養課　045－628－6730）

　当院通院中の患者様はもちろん、近隣の医療機関に通院中の方、ご家族の方。これまで糖尿
病と関わりはないけれど勉強してみたい方など、どなたでもご参加いただけます。

　参加費や事前予約は不要です！　当日、会場に直接お越しください。

ホットサンド
～ベイクドポテト＆エッグ添え～

★ホットサンド★
　・食パン……………8枚切り 2枚
　・とろけるチーズ…2枚 
　・ハム………………1枚 
　・トマト……………半分

★付け合せのサラダ★
　・お好みの野菜……適量

★ベイクドポテト＆エッグ★
　・じゃが芋…………半分
　・卵…………………１個
　・オリーブオイル…大さじ1/2
　・塩…………………少々
　・胡椒………………適量

忙しい朝でもワンプレートで
栄養バランスの良い朝食が出来ます。

寒くて起きるのが辛い朝に、温かいサンドイッチで
おいしく朝食を召し上がってください♪

【下ごしらえ】
トマトはスライス、じゃが芋は短冊切りにする。
お好みの野菜をプレートに盛り付ける。

【作り方】
1 ★ホットサンドを作る★
　食パンに、トマト→ハム→とろけるチーズ→
　食パン→とろけるチーズの順番にのせ、
　220～230度のオーブントースターで3分焼く。
　4等分にしてプレートに盛り付ける。
　お好みでパセリをふる。

2 ★ベイクドポテトを作る★
　フライパンにオリーブオイルを熱してじゃが芋を炒め、
　色が付いてきたら卵を落として蓋をする。
　途中で裏返しながら（卵はつぶれてOK！）
　4分間蒸し焼きにし、塩・胡椒で味を調える。
　お好みの大きさに切り、プレートに盛り付けて完成♪

作り方

★ホットサンド★
材料（2人分）

調理師オススメレシピ！

I N F O R M A T I O N

栄養表示（1人分）
エネルギー
塩分

…………
…………

290kcal
1.5ｇ

健診センター長　伊藤美奈子

　肝臓はとても大切な働きをしています。食物に含まれる糖・たんぱく質・脂肪を体内に蓄えたり、
お酒や薬、老廃物などの有害物質を無毒化したり、「胆汁」を生成・分泌したりしています。脂肪肝
は肝臓に脂肪がたまった状態です。脂肪がたまると肝臓の重要な機能が果たせなくなります。
　脂肪肝は、大きくアルコール性と非アルコール性に分けられます。アルコール性は、お酒が原因で
肝臓の働きが異常を来たすことにより、肝臓内に脂肪が増えます。非アルコール性は、肥満、糖尿病、
運動不足、不規則な食生活によりインスリン（※）の働きがにぶくなるため、肝臓に脂肪がたまります。
アルコール性は次第に進行して肝硬変になることは以前から知られていましたが、非アルコール性に

ついては脂肪肝にとどまって進行することはないと長く信じられていました。
ところが、近年、非アルコール性も進行することがわかってきました。
　非アルコール性脂肪肝は正式には非アルコール性脂肪性肝疾患
（Nonalcoholic Fatty Liver Disease：NAFLD）と呼ばれます。1 日の飲酒量
がエタノール換算で男性 30g、女性 20g 以下の場合の脂肪肝を NAFLD と言い
ます。日本人の 3人に 1人にはNAFLDを有するとされ、ありふれた疾患です。

　NAFLD の約 1 割は肝硬変・肝臓がんへと進行する悪性の脂肪肝、NASH（Nonalcoholic Steato 
Hepatitis）です。NASH を有する場合、心筋梗塞や脳梗塞による死亡率が高いこともわかってきま
した。つまり、脂肪肝を持つ人は持たない人と比べ肝臓病や心血管疾患で亡くなる可能性が高いので、
脂肪肝は怖い病気であるということを認識しておいてください。脂肪肝を診断
するには、体への負担がほとんどない腹部超音波検査がおすすめです。
　今のところ、脂肪肝を治す有効なお薬はなく、生活習慣改善が治療の基本で
す。低カロリー・低脂肪食をこころがけ、野菜やきのこ、海藻類などの食物繊
維をたくさん摂りましょう。さらに、散歩・サイクリング・水泳などの有酸素
運動を習慣にしましょう。これらは脂肪肝だけでなく、がんや心筋梗塞をはじ
めとする生活習慣病の予防にもつながります。

※インスリンとは、膵臓でつくられるホルモンで、血糖値を下げる働きをします。

第 12回みなと市民セミナーのお知らせ

脂肪肝が　　訳怖い怖い
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アルコール性は次第に進行して肝硬変になることは以前から知られていましたが、非アルコール性に

ついては脂肪肝にとどまって進行することはないと長く信じられていました。
ところが、近年、非アルコール性も進行することがわかってきました。
　非アルコール性脂肪肝は正式には非アルコール性脂肪性肝疾患
（Nonalcoholic Fatty Liver Disease：NAFLD）と呼ばれます。1 日の飲酒量
がエタノール換算で男性 30g、女性 20g 以下の場合の脂肪肝を NAFLD と言い
ます。日本人の 3人に 1人にはNAFLDを有するとされ、ありふれた疾患です。

　NAFLD の約 1 割は肝硬変・肝臓がんへと進行する悪性の脂肪肝、NASH（Nonalcoholic Steato 
Hepatitis）です。NASH を有する場合、心筋梗塞や脳梗塞による死亡率が高いこともわかってきま
した。つまり、脂肪肝を持つ人は持たない人と比べ肝臓病や心血管疾患で亡くなる可能性が高いので、
脂肪肝は怖い病気であるということを認識しておいてください。脂肪肝を診断
するには、体への負担がほとんどない腹部超音波検査がおすすめです。
　今のところ、脂肪肝を治す有効なお薬はなく、生活習慣改善が治療の基本で
す。低カロリー・低脂肪食をこころがけ、野菜やきのこ、海藻類などの食物繊
維をたくさん摂りましょう。さらに、散歩・サイクリング・水泳などの有酸素
運動を習慣にしましょう。これらは脂肪肝だけでなく、がんや心筋梗塞をはじ
めとする生活習慣病の予防にもつながります。

※インスリンとは、膵臓でつくられるホルモンで、血糖値を下げる働きをします。

第 12回みなと市民セミナーのお知らせ

脂肪肝が　　訳怖い怖い



第11回みなと市民セミナーをおさらい！第11回みなと市民セミナーをおさらい！
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編 集 後 記
　みなさんは寝る前の習慣（ルーティーン）はありますか？
　読書？　スマホいじり？　アロマ…？
　編集者はちょっと変わっていると言われますが、お掃除や整理整頓をしてからベッドに入ります。
　掃除といっても水回りを拭う、着た服をたたむ、使ったモノは定位置に戻すなど、非常に簡易的なもの。過敏にならず「まぁ、いいか」
の精神でゆる～くやっています。
　朝目覚めたときに部屋がスッキリ片付いていると気持ちがよく、なんだかステキな１日になる気がします。「睡眠」よりも「目覚め」に
重きを置いていますが、気持ちよい目覚めも、質の良い睡眠の賜としてこの習慣を大切にしています。みなさんも是非お試しあれ～。

災害に強い病院を目指して災害に強い病院を目指して

災害に備えて災害に備えて

http://www.yokohama.jrc.or.jp みなと赤十字 検索

第 10号
巻頭特集巻頭特集

快眠のための睡眠習慣快眠のための睡眠習慣
精神科部長　嶋津奈精神科部長　嶋津奈

病院の理念　赤十字精神のもと、患者中心の良質な医療を提供して、地域の健康増進に貢献する。病院の理念　赤十字精神のもと、患者中心の良質な医療を提供して、地域の健康増進に貢献する。

今号の表紙は、看護師長大集合です。
700名を越す看護師、看護補助者を支える柱です。
今号の表紙は、看護師長大集合です。
700名を越す看護師、看護補助者を支える柱です。

　当院は神奈川県内に33病院ある「災害拠点病院」の1つに指定されており、災害時には地域の医療救護活動の
中心的な役割を担います。そのため、必要な資機材を備蓄し、病院の建物自体も活動のしやすさを考慮した構造と
なっています。また、年間を通して研修会や訓練を積極的に行っています。
　平成28年12月10日（土）には首都直下型地震を想定した総合防災訓練を実施し、職員約170名、ボランティア
協力者約50名が参加しました。
　この訓練では、病棟で火災が発生した場合の消火、避難誘導のほか、外来ホールを利用して多数の傷病者を受け
入れて診療を行う手順を確認しました。

　災害時には多数の傷病者を受け入れます。
　外来の待合いホールは治療スペースへと変わります。そのため、壁には酸素などの配管が設置され、一部のベン
チはベッドに変形させることができます。

　病院の向かい側には災害備蓄倉庫があり、救護資機材の他、被災者に配布する救援物資が保管されています。
熊本地震発災時には、この倉庫の救援物資が熊本県へ届けられました。
　災害拠点病院は、災害時は病床数の2倍程度の傷病者の入院に対応することが求められているため、当院（634
床）では約600床分の簡易ベット等を備蓄しています。

　当院では、災害時にも私たちの使命を果たせるよう、日頃から準備し、災害救護活動に積極的に取り組んでまい
ります。


