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皆
様
、
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
平
成
26
年
年
頭
に
あ

た
り
、
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

病
床
数
３
１
０
床
の
土
浦
協
同
病
院

が
土
浦
市
真
鍋
新
町
に
建
設
さ
れ
た
の

は
、
44
年
前
（
昭
和
45
年
）、
そ
の
後
、

東
病
棟
・
救
急
セ
ン
タ
ー
・
が
ん
セ
ン

タ
ー
な
ど
を
次
々
に
併
設
し
、
今
日
、

許
可
病
床
数
９
０
０
床
の
病
院
に
成
長

し
て
参
り
ま
し
た
。
先
達
か
ら
受
け
継

い
だ
当
院
の
医
療
理
念
、
１
．
多
様
な

ニ
ー
ズ
に
応
え
る
総
合
的
地
域
包
括
医

療
の
実
践
（
使
命
感
）、
２
．
思
い
や

り
の
あ
る
人
間
尊
重
の
医
療
の
追
求

（
倫
理
感
）、
３
．
医
療
知
識
・
治
療
技

術
の
研
鑽
に
励
む
医
療
チ
ー
ム
に
よ
る
、

先
進
的
高
度
医
療
へ
の
熱
心
な
取
り
組

み
（
専
門
性
）、
を
全
ス
タ
ッ
フ
が
座

右
の
銘
と
し
て
、
一
丸
と
な
り
、
地
域

の
厚
い
信
頼
や
期
待
に
応
え
る
べ
く
、

日
々
、
努
力
・
精
進
し
て
き
た
結
果
で

あ
り
ま
す
。

　

翌
年
12
月
に
オ
ー
プ
ン
す
る
土
浦
市

お
お
つ
野
の
新
病
院
は
、
総
病
床
数
８

０
０
床
、
カ
テ
室
３
室
を
有
す
る
ハ
ー

ト
リ
ズ
ム
（
不
整
脈
）
セ
ン
タ
ー
、
カ

テ
室
４
室
を
有
す
る
心
血
管
セ
ン
タ
ー
、

ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
手
術
室
を
含
む
16
室
の

手
術
部
、
ヘ
リ
ポ
ー
ト
を
備
え
、
救
命

救
急
Ｉ
Ｃ
Ｕ
12
床
・
術
後
Ｉ
Ｃ
Ｕ
10
床
・

Ｃ
Ｃ
Ｕ
８
床
・
Ｓ
Ｃ
Ｕ
９
床
を
有
す
る

救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
・
集
中
治
療
部
、

Ｍ
Ｆ
Ｉ
Ｃ
Ｕ
９
床
・
Ｎ
Ｉ
Ｃ
Ｕ
18
床
・

Ｇ
Ｃ
Ｕ
30
床
を
備
え
た
総
合
周
産
期
母

子
医
療
セ
ン
タ
ー
、
Ｐ
Ｅ
Ｔ
を
は
じ
め

最
新
放
射
線
診
断
・
治
療
機
器
を
配
し

た
が
ん
セ
ン
タ
ー
な
ど
を
備
え
、
高
次

救
命
救
急
集
中
医
療
・
災
害
医
療
・
高

度
先
進
医
療
を
担
う
基
幹
病
院
を
目
指

し
ま
す
。
加
え
て
ユ
ニ
ー
ク
な
コ
ン
セ

プ
ト
の
下
に
、
予
防
・
緩
和
・
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
な
ど
併
設
し

て
、
包
括
的
地
域
医
療
に
も
一
層
の
力

を
注
い
で
参
り
ま
す
。〝
地
域
で
い
つ

で
も
安
心
し
て
受
け
ら
れ
る
高
度
救

急
・
高
度
先
進
医
療
〞
を
キ
ャ
ッ
チ
フ

レ
ー
ズ
に
で
き
る
高
機
能
病
院
に
向
け

て
、
本
年
度
か
ら
全
診
療
科
・
全
部
署

の
ソ
フ
ト
の
強
化
・
拡
充
を
更
に
進
め

て
ま
い
り
ま
す
。

　

昨
年
４
月
よ
り
麻
酔
科
医
師
の
２
名

の
増
員
に
よ
り
12
名
と
な
り
、
懸
案
で

あ
っ
た
救
急
診
療
科
が
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。
そ
の
結
果
、
昨
年
の
救
急
車
搬

入
入
院
患
者
数
が
増
加
し
、
全
国
レ
ベ

ル
で
も
ト
ッ
プ
30
位
に
ラ
ン
ク
さ
れ
ま

し
た
。
当
院
は
地
域
の
救
急
医
療
へ
全

力
を
注
い
で
参
り
ま
し
た
が
、
昨
年
度

の
当
院
の
実
績
は
、
周
辺
の
人
口
密
度

か
ら
は
想
定
を
超
え
た
数
に
上
り
ま
し

た
。
広
域
か
つ
高
次
救
急
へ
の
貢
献
と
、

そ
れ
を
支
え
た
全
ス
タ
ッ
フ
を
高
く
評

価
す
る
と
同
時
に
、
彼
ら
を
誇
り
に
思

い
ま
す
。
限
ら
れ
た
人
員
で
の
当
直
体

制
を
自
ら
申
し
出
た
、
麻
酔
科
医
師
の

決
意
・
意
識
変
革
が
、
救
急
医
療
の
変

　

新
年
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　

皆
さ
ま
に
は
、
清
々
し
く
新
年
を
お

迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。
ま
た
、
平
素
よ
り
、
本
会
の

活
動
に
対
し
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜

り
深
く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

２
０
１
３
年
を
振
り
返
り
ま
す
と
、

Ｔ
Ｐ
Ｐ
に
よ
る
懸
念
が
残
る
一
年
で
あ

り
ま
し
た
。
一
方
、
家
坂
病
院
長
が
主

治
医
で
あ
る
冒
険
家
・
三
浦
雄
一
郎
氏

の
世
界
最
高
齢
エ
ベ
レ
ス
ト
登
頂
な

ど
、
大
変
喜
ば
し
い
ニ
ュ
ー
ス
も
あ
り

ま
し
た
。
80
歳
で
の
偉
業
達
成
は
長
寿

化
が
加
速
す
る
日
本
に
勇
気
を
与
え
て

く
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
富
士
山
の
ユ
ネ
ス
コ
世
界
遺

産
登
録
や
２
０
２
０
年
の
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
開
催
都
市
が
東
京
に
決
定
し
ま
し

た
。
ユ
ネ
ス
コ
は
世
界
中
の
様
々
な
地

域
の
人
々
が
、
相
互
の
文
化
や
価
値
観

を
相
互
に
認
識
し
、
尊
重
し
合
う
こ
と

に
よ
っ
て
世
界
平
和
を
実
現
し
よ
う
と

す
る
国
連
機
関
で
あ
り
、
古
代
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
は
、
こ
の
期
間
は
戦
争
を
中
断

し
た
と
い
う
古
事
に
習
っ
て
、
平
和
の

イ
ベ
ン
ト
と
し
た
も
の
で
す
。
ユ
ネ
ス

コ
世
界
遺
産
や
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
観
光

客
誘
致
の
経
済
効
果
と
し
て
強
調
さ
れ

が
ち
な
の
は
、
Ｔ
Ｐ
Ｐ
を
推
進
す
る
拝

金
主
義
の
流
れ
に
近
い
の
で
は
な
い
か

と
懸
念
し
、
今
年
こ
そ
、
原
点
を
大
切

に
す
る
年
に
な
っ
て
欲
し
い
と
思
い
ま

す
。

　

さ
て
、
土
浦
協
同
病
院
の
移
転
新
築

に
つ
い
て
は
２
０
１
５
年
末
の
開
院
を

目
指
し
、
昨
年
３
月
に
着
工
し
ま
し

た
。
新
病
院
建
設
の
構
想
は
、
地
域
と

一
体
化
し
た
開
か
れ
た
病
院
で
あ
り
、

地
域
住
民
の
健
康
を
守
る
拠
点
で
あ
る

と
同
時
に
、
経
済
活
性
化
、
自
然
環
境

の
保
全
を
視
野
に
入
れ
た
「
メ
デ
ィ
カ

ル
・
エ
コ
タ
ウ
ン
」（
医
療
環
境
経
済

都
市
）を
目
指
し
て
お
り
ま
す
。
医
師
・

看
護
師
の
大
幅
な
増
員
を
図
り
、
医
療

体
制
の
充
実
、
さ
ら
に
手
厚
い
看
護
体

制
を
確
立
し
、
世
界
に
通
用
す
る
最

適
・
最
高
の
医
療
を
実
践
で
き
る
病
院

と
な
る
こ
と
を
お
約
束
し
、
地
域
の
皆

さ
ま
へ
の
医
療
貢
献
を
し
て
ま
い
り
ま

す
。

　

診
療
機
能
・
施
設
整
備
だ
け
で
な
く
、

外
来
の
待
ち
時
間
に
つ
い
て
も
、
厚
生

連
全
体
で
改
善
に
取
り
組
み
、
皆
さ
ま

の
身
体
的
・
精
神
的
な
ご
負
担
を
軽
減

革
と
前
進
を
も
た
ら
し
た
事
実
は
、
医

療
を
支
え
る
チ
ー
ム
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
の
重
要
性
を
示
す
も
の
で
あ
り
、
今

後
の
人
材
育
成
に
お
い
て
大
い
に
参
考

に
し
た
い
と
考
え
ま
す
。

　

昨
年
度
、
初
め
て
実
施
し
た
地
域
医

療
連
携
懇
談
会
は
今
後
も
定
期
的
に
開

催
し
、
地
域
医
療
連
携
の
強
化
・
拡
充
、

お
よ
び
当
院
主
催
の
院
外
学
術
文
化
活

動
（
講
演
会
や
研
究
会
）
に
つ
い
て
も
、

本
年
度
、
更
に
き
め
細
か
く
、
企
画
に

力
を
注
い
で
参
り
ま
す
。
広
域
の
病

院
・
診
療
所
・
諸
医
療
機
関
の
医
師
・

看
護
師
・
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
の
方
々
に
参

加
し
て
頂
き
、〝
顔
と
顔
の
見
え
る
間

柄
〞
で
の
ス
ム
ー
ズ
な
連
携
の
構
築
に
、

努
力
し
て
参
り
ま
す
。
紹
介
・
逆
紹
介

の
徹
底
に
も
取
り
組
み
、
外
来
混
雑
緩

和
と
待
ち
時
間
を
短
縮
し
、
患
者
さ
ん

の
ア
メ
ニ
テ
ィ
ー
の
改
善
を
は
か
り
、

紹
介
・
初
診
患
者
さ
ん
に
対
す
る
十
分

な
診
療
が
行
え
る
よ
う
、
改
善
に
向
け

努
力
を
し
て
参
り
ま
す
。

　

最
後
に
、
当
院
の
医
療
を
今
日
ま
で

発
展
さ
せ
て
き
た
伝
統
は
、
１
．
い
か

な
る
医
療
ニ
ー
ズ
に
も
応
え
る
使
命
感
、

２
．
患
者
の
立
場
で
人
間
尊
重
を
優
先

す
る
倫
理
観
、
３
．
高
度
医
療
に
不
断

に
取
り
組
む
専
門
性
に
裏
打
ち
さ
れ
た
、

全
ス
タ
ッ
フ
が
紡
ぎ
出
す
、
き
め
細
か

い
チ
ー
ム
医
療
の
積
み
重
ね
の
結
果
で

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
伝
統
を
踏
ま

え
、
本
年
度
は
、Sincerity

（
誠
意
）、

Skill

（
技
術
）、Science

（
学
術
）
を

病
院
の
モ
ッ
ト
ー
と
し
て
全
職
員
が
胸

に
刻
み
、〝
磨
き
抜
か
れ
た
技
〞
と
〝
高

い
識
見
〞
に
裏
打
ち
さ
れ
た
〝
人
間
尊

重
の
医
療
〞
を
実
践
し
、
地
域
の
皆
様

の
期
待
に
十
分
に
応
え
、
且
つ
医
療
の

質
の
更
な
る
向
上
が
得
ら
れ
る
よ
う
、

全
職
員
一
丸
と
な
っ
て
頑
張
っ
て
参
り

ま
す
。
本
年
も
よ
ろ
し
く
、
ご
指
導
・

ご
鞭
撻
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

次
頁
へ
つ
づ
く

年
頭
の
挨
拶

高　
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皆
々
様
に
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上

げ
ま
す
。

　

皆
様
方
に
は
い
つ
も
温
か
い
ご
支
援

を
い
た
だ
き
ま
し
て
深
く
感
謝
致
し
ま

す
。

　

今
年
も
看
護
部
の
理
念
で
あ
る

「
人
々
の
生
命
を
守
り
、
心
身
の
健
康

と
生
活
の
質
を
高
め
る
看
護
を
提
供

し
、
医
療
を
受
け
る
人
々
の
信
頼
に
応

え
、
地
域
社
会
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目

指
し
ま
す
。」を
掲
げ
、
地
域
医
療
の
中

核
病
院
と
し
て
、
患
者
様
に
安
全
・
安

心
で
き
る
看
護
を
提
供
し
て
行
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

　

平
成
26
年
の
看
護
部
の
目
標
は

１
．
安
全
・
安
心
で
信
頼
で
き
る
質
の

　

高
い
看
護
を
提
供
し
ま
す
。

　

患
者
・
家
族
の
皆
様
の
お
気
持
ち
を

肯
定
的
に
あ
る
い
は
支
持
的
に
受
け
止

め
る
こ
と
は
、
人
間
と
し
て
基
本
的
な

姿
勢
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、 

患
者
様

の
人
権
や
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
尊
重
し
、

思
い
や
り
の
態
度
や
言
葉
づ
か
い
、
身

だ
し
な
み
な
ど
心
の
こ
も
っ
た
対
応
を

心
掛
け
る
こ
と
は
重
要
で
す
。
更
に
、

患
者
様
が
安
心
し
て
入
院
生
活
を
送
れ

る
た
め
に
も
重
要
な
の
は
人
材
の
育
成

で
、
す
べ
て
の
看
護
職
員
が
倫
理
的
視

点
を
踏
ま
え
、
患
者
・
家
族
の
皆
様
に

関
わ
れ
る
こ
と
は
重
要
で
す
。
そ
の
た

め
、
新
入
看
護
職
員
か
ら
教
育
の
充
実

を
図
り
、
看
護
師
の
キ
ャ
リ
ア
に
応
じ

た
段
階
別
教
育
の
充
実
を
図
る
と
共

に
、
職
員
間
で
学
び
合
う
環
境
作
り
を

構
築
し
て
参
り
ま
す
。
そ
し
て
、
患
者

様
の
入
院
が
安
心
し
て
生
活
で
き
る
よ

う
に
支
援
し
て
参
り
ま
す
。

２
．
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を

　

推
進
し
た
組
織
作
り
を
図
り
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の「
看
護
師
等
の『
雇
用

の
質
』の
向
上
に
関
す
る
」報
告
書
で
も

指
摘
さ
れ
て
い
る
夜
勤
・
交
代
制
勤
務

と
生
活
の
両
立
の
難
し
さ
は
看
護
職
の

離
職
の
主
な
要
因
の
一
つ
に
な
っ
て
い

ま
す
。
日
本
看
護
協
会
の
基
本
理
念
の

中
に
も
「
看
護
職
が
生
涯
を
通
し
て
安

心
し
て
働
き
続
け
ら
れ
る
環
境
づ
く

り
」
を
掲
げ
て
い
ま
す
。
看
護
と
い
う

仕
事
は
24
時
間
、
夜
勤
・
交
代
制
勤
務

を
行
い
な
が
ら
患
者
様
の
生
命
や
健
康

を
守
る
、
社
会
的
意
義
の
あ
る
職
業
で

す
。
同
時
に
、
人
の
生
命
を
左
右
す
る

強
い
緊
張
感
を
伴
う
職
業
で
も
あ
り
ま

す
。
患
者
様
の
生
命
と
健
康
を
守
り
、

安
全
な
医
療
を
提
供
す
る
た
め
に
は
、

看
護
職
自
ら
が
安
全
で
健
康
に
働
く
こ

と
が
重
要
で
す
。
夜
勤
・
交
代
制
勤
務

と
長
時
間
勤
務
な
ど
が
原
因
で
、
仕
事

と
生
活
の
両
立
が
で
き
な
く
、
離
職
を

考
え
る
看
護
職
も
存
在
し
て
い
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
要
因
を
少
し
で
も
改
善
す

　

で
き
る
よ
う
、
時
間
短
縮
に
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。

　

接
遇
に
つ
い
て
は
、
皆
さ
ま
の
不
安

と
不
信
感
を
取
り
除
き
、
安
心
し
て
い

た
だ
け
る
よ
う
、
思
い
や
り
の
心
を
持

っ
て
対
応
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
皆

さ
ま
の
心
情
や
ご
要
望
を
い
ち
早
く
察

し
、
寄
り
添
う
こ
と
の
で
き
る
「
お
も

て
な
し
の
精
神
」
で
、
更
な
る
サ
ー
ビ

ス
の
向
上
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

土
浦
協
同
病
院
は
こ
れ
ま
で
地
域
の

皆
さ
ま
の
ご
支
援
に
よ
り
こ
こ
ま
で
成

長
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。
今
後
も
地
域

の
皆
さ
ま
の
暮
ら
し
と
健
康
を
守
り
、

明
る
く
豊
か
な
地
域
づ
く
り
に
貢
献
し

て
ま
い
り
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
年
も
皆

さ
ま
に
と
っ
て
大
過
な
く
幸
せ
な
一
年

に
な
り
ま
す
こ
と
を
祈
念
い
た
し
ま
し

て
、
新
年
の
挨
拶
に
代
え
さ
せ
て
頂
き

ま
す
。

る
た
め
に
、
当
院
で
も
夜
勤
・
交
代
制

勤
務
の
見
直
し
を
お
こ
な
い
、
ス
タ
ッ

フ
の
負
担
軽
減
を
図
る
こ
と
を
考
え
て

い
ま
す
。
看
護
職
の
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・

バ
ラ
ン
ス
を
推
進
し
、「
看
護
職
の
安

全
と
健
康
が
、
患
者
様
の
安
全
と
健
康

を
守
る
」
と
い
う
基
本
認
識
の
も
と
、

看
護
職
が
働
き
続
け
ら
れ
る
環
境
を
整

備
で
き
る
よ
う
に
進
め
て
参
り
ま
す
。

３
．
医
療
の
経
済
的
側
面
に
関
心
を
持

　

ち
、
業
務
の
効
率
化
を
図
り
ま
す
。

　

業
務
の
効
率
化
を
図
る
た
め
の
一
つ

の
手
段
と
し
て
、
計
画
立
案
、
実
施
、

評
価
、
改
善
と
い
う
サ
イ
ク
ル
を
常
に

繰
り
返
す
事
が
重
要
で
す
。
そ
の
繰
り

返
し
が
問
題
点
を
明
確
に
し
て
、
適
切

な
看
護
ケ
ア
を
患
者
様
に
提
供
す
る
事

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
今
年
も
業
務
の

効
率
化
を
図
る
こ
と
で
看
護
の
質
向
上

と
ス
タ
ッ
フ
の
や
り
が
い
に
つ
な
げ
て

参
り
ま
す
。

４
．
新
病
院
建
設
に
向
け
積
極
的
に
参

　

画
し
ま
す
。

　

新
病
院
建
設
を
チ
ャ
ン
ス
と
と
ら

え
、
看
護
サ
ー
ビ
ス
の
視
点
か
ら
問
題

を
整
理
し
、
医
療
環
境
・
療
養
環
境
を

改
善
し
て
病
院
運
営
の
健
全
化
を
図

り
、
よ
り「
選
ば
れ
る
病
院
」に
変
化
さ

せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
こ
で
、
①

患
者
様
が
安
心
し
て
療
養
で
き
る
空
間

の
確
保
、
②
働
く
人
の
意
見
を
反
映
し

た
働
き
や
す
い
職
場
環
境
、
③
安
全
で

利
用
し
や
す
い
施
設
・
設
備
の
配
置
な

ど
の
考
え
方
を
柱
と
し
て
提
言
し
て
参

り
ま
す
。

　

看
護
部
は
大
き
な
役
割
を
担
っ
て
お

り
全
職
員
が
目
標
に
向
か
っ
て
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
本
年
も
引
き
続

き
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

 

◉
第
９
回 

市
民
公
開
講
座

　

第
９
回
土
浦
協
同
病
院
市
民
公

開
講
座
を
、
平
成
25
年
11
月
16
日

土
曜
日
午
後
２
時
よ
り
開
催
い
た

し
ま
し
た
。
会
の
前
、
12
時
半
か

ら
健
康
相
談
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
、

血
管
年
齢
測
定
等
を
行
い
ま
し
た
。

講
演
の
テ
ー
マ
は
、
呼
吸
器
疾
患

―

肺
の
病
気
と
の
付
き
合
い
方―

で
す
。

　

ま
ず
始
め
に
、
家
坂
義
人
病
院

長
よ
り
、
呼
吸
器
疾
患
…
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
と
禁
煙
の
大
切
さ
を
学
び
ま
し

ょ
う
と
御
挨
拶
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
そ
の
後
20
分
ず
つ
４
講
演
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

１
．
誰
で
も
わ
か
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

　
　

（
慢
性
気
管
支
炎
・
肺
気
腫
）

２
．
決
定
版
、
気
管
支
喘
息
入
門

３
．
禁
煙
、
い
つ
や
る
か
、
今
で

　
　

し
ょ

４
．
み
ん
な
で
頑
張
る
タ
バ
コ
卒

　
　

業
教
室

　

15
分
休
憩
後
質
疑
応
答
を
20
分
、

最
後
に
猪
瀬
看
護
部
長
よ
り
閉
会

の
辞
を
い
た
だ
き
終
了
し
ま
し
た
。

　

講
演
１
の
足
立
雄
太
先
生
の
講

義
は
、〝
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
い
う
言
葉

は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
の
で

す
が
、
実
は
喫
煙
に
よ
っ
て
起
こ

る
身
近
な
病
気
で
す
。
病
気
が
理

解
さ
れ
て
い
な
い
た
め
、
沢
山
の

人
が
診
断
さ
れ
て
い
な
い
の
で

す
〞
と
現
状
の
お
話
し
か
ら
始
ま

り
喫
煙
の
害
と
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
つ
い

て
わ
か
り
や
す
い
説
明
が
あ
り
ま

し
た
。

　

講
演
２
の
齋
藤
弘
明
先
生
か
ら

は
、
気
管
支
喘
息
は
慢
性
疾
患
で

あ
り
日
ご
ろ
の
治
療
を
き
ち
ん
と

続
け
な
け
れ
ば
命
に
か
か
わ
る
発

作
に
な
る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

重
症
の
気
管
支
喘
息
発
作
に
よ
る

呼
吸
困
難
で
救
急
外
来
を
受
診
し

た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
き
き
わ
け

が
な
く
手
を
や
い
た
実
例
な
ど
交

え
、
管
支
喘
息
を
実
感
で
き
る
お

話
し
が
聞
け
ま
し
た
。

　

講
演
３
の
山
下
高
明
先
生
は
、

タ
バ
コ
の
害
に
つ
い
て
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

の
原
因
で
あ
る
こ
と
や
、
気
管
支

喘
息
を
悪
化
さ
せ
る
の
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
発
癌
性
が
あ
り
、
心

臓
や
脳
、
そ
の
他
に
も
悪
影
響
を

及
ぼ
す
こ
と
、
ま
た
、
膨
大
な
経

済
的
損
失
の
も
と
で
も
あ
る
と
の

熱
い
講
演
で
し
た
。

　

最
後
に
講
演
４
で
、
保
健
師
の

齋
藤
美
穂
さ
ん
よ
り
禁
煙
す
る
秘

策
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。
禁
煙

教
室
で
お
手
伝
い
し
ま
す
と
参
加

者
の
方
々
に
力
強
い
お
誘
い
が
あ

り
ま
し
た
。

　

沢
山
の
質
問
が
あ
り
、
参
加
者

の
皆
さ
ま
と
一
緒
に
充
実
し
た
時

間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

参
加
者
の
皆
さ
ま
、
関
係
者
の
皆

さ
ま
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

呼
吸
器
疾
患 

―

肺
の
病
気
と
の
付
き
合
い
方―

看
護
部
長　
　

猪
瀬　

留
美
子　

新
年
を
迎
え
て

篠　

原　

陽　

子　

農
村
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
長 

兼 

呼
吸
器
内
科
部
長
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　昨年に引き続き、今年も2013年10月3日から6日まで香港にて
開催された第６回アジア太平洋不整脈会議に出席してきました。
　今回当院からは家坂院長、蜂谷先生、宮崎先生、岩澤先生と私の
計５人が参加して参りました。同学会には昨年参加したこともあり、
今回は学会期間中、比較的落ち着いて過ごすことが出来ました。
　今回は私自身、会期２日目に『ATP静注により肺静脈内細動様
興奮が再発性心房性頻脈の原因であったことを確診できた持続性心
房細動の一例』についてポスター発表をしてきました。前回の反省
があり、日本から切り貼りしやすい両面テープを持参したため、今
回は比較的スムースにポスターを貼り終えることが出来ました。
　学会自体に関しては、今回は最新のデバイスについてのレクチャ
ーが特に印象に残っています。バルーンカテーテルを用いた心房細
動アブレーション、リードレスペースメーカー、カテーテルを用い
た左心耳閉鎖デバイス、完全皮下植込み型除細動器など、まだ日本
において一般的に使用されていない機器も紹介されおり、大変参考
になりました。なお後二者についてはライブセッションにて紹介さ
れていて、実際の手技を初めからひと通り見ることもでき、大変刺
激になりました。
　学会期間中は毎日ホテルと会場との往復で、あまり観光の機会は
なかったのですが、学会最後の日には、参加した先生方と一緒に北
京ダックを食べたり、展望台から夜景を眺めたりなどと、少しは香
港観光を体験でき、日頃の疲れを一時忘れて有意義な時間を過ごす
ことが出来ました。これからも海外学会での発表を続けられるよう、
日々精進して行きたいと考えております。

◉連載――第21回

DPCとベンチマーク
　　昨年の閣議で、次期診療報酬改定率
+0.1%が示されました。消費増税の医療機
関への影響分1.36%を差し引くと、実質マ
イナス改定となります。個別の内容や配分に
ついての検討は1 ～ 2月になりますが、機
能分化に重点配分されることは確実です。
　DPC/PDPSについても次期改定の詳細が
明らかになってきました。
　病院群については、Ⅱ群要件に関する考え
方はこれまで同様。要件2の病床当たりの初
期研修医数は基幹型研修指定病院のみ適用。
要件3の手術に関する指標は2013年に更新
される新外保連指数を用いて、一入院中の最
も外保連指数が大きい手術を代表手術として
算出など細かな定義の変更が予定されていま
す。
　3回後の改定時の暫定調整係数廃止に向け、
暫定調整係数の評価が75%から50%に逓

減、その分機能評価係数Ⅱの評価は25%か
ら50%に増加します。暫定調整係数は、努
力による変化の余地はありませんが、機能評
価係数Ⅱには努力の余地があります。
　その機能評価係数Ⅱは従来の6項目に「後
発医薬品係数」が加わり7項目になります。
従来の6項目の内、「保険診療係数(データ提
出係数から名称変更)」「救急医療係
数」「地域医療係数」については評価
方法が見直されます。
　その他の変更点として、同一
MDC2（疾患群）かつ同一診療科に
よる7日以内の再入院は請求上入院
日数を積算し一入院と見なされま
す。原疾患に対する持参薬使用が禁
止されます。DIC症例に対する原疾
患・DICスコア・検査値推移のレセ
プト記載が求められます。

　次に、昨年9月20日に厚労省が公表した
DPCデータから、茨城県県南地域主要病院の、
横軸=在院日数の指標・縦軸=患者構成の
指標・バブルの面積=症例数の年次推移を
図に示します。右上にシフトするほど、より
診療プロセスが複雑な患者を多く、在院日数
が短い診療が実現できていることを示し、高
次機能急性期病院としての理想の姿となりま
す。当院は大きく右にシフト、若干上にシフ
トしています。バブルも大きくなっています。

　2013年10月3日から6日に香港で開催されたAPHRSに出席す
る機会をいただきました。
　香港へは沢木耕太郎の小説「深夜特急」を真似て10数年前にシ
ンガポールから香港へとバックパッカーとして旅した以来の渡航と
なりました。当初出席する予定はなかったのですが、抄録の締め切
りが延長されたことに加え日本を離れていつもと違う立ち位置で自
分を見つめ直してみることは有用だと考え、締め切り間近に抄録を
完成させました。
　３泊４日の滞在でしたが、はじめの２日は主に学会での発表や講
演、滞在最終日は観光にあてました。香港での気候を考慮し日本か
ら半袖、短パンという服装で行ったものの、同行した上司の都合に
よりその格好のまま学会会場に行かざるを得なくなるというハプニ
ングはありましたが、自分のポスター発表を含め、学会は滞りなく
終了致しました。
　夜には普段業務に追われゆっくりと話ができない当院の先生方と
食事をする機会にも恵まれ、日本を代表する多くの不整脈医を育て
た当院医師の志が奈辺にあるか、その一端を垣間見るができました。
　観光の一日は香港の目抜き通りであるネイザンロードを歩き、市
井の人が行く食堂で食事をしました。かつて滞在した時よりも幾分
洗練された印象があるものの、一本道を入れば独特の猥雑さは健在
で、一見同化しているように見える私も一目で日本人と見抜かれ、
時計などを売りつけられそうになりました。食事も英語が全く通じ
ず、注文も思うようにできないので仕方なく隣の男が食べているも
のを指差し、それを現地の人と肩を寄せあい汗だくになって食べて
いると、家族と別れ、一人異国の地に取り残されたような気がして
寂しい気持ちになりました。
　今回原稿を書くために香港滞在を思い返すと、そんな寂寥感と街
の混沌だけでなく立ち位置が以前と比べて変わり、一歩前進したこ
とを実感しています。今後も素晴らしい環境で勉強させて頂いてい
ることに感謝し精進します。

循環器内科 　中　村　浩　章　

第6回 APHRSアジア太平洋不整脈会議に参加して

◉学会　海 外 出 張 報 告　　香港

循環器内科 　岩　澤　　　仁　

DPC評価委員会委員長
情報システム管理室　船越 尚哉

在院日数と患者構成の指標　県南 H23–24
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が
ん
罹
患
率
は

男
女
と
も
50
歳
代

く
ら
い
か
ら
増
加

し
、
高
齢
に
な
る

ほ
ど
高
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
人

口
動
態
統
計
（
厚
生
労
働
省
大
臣
官
房

統
計
情
報
部
編
）
２
０
０
８
年
の
デ
ー

タ
に
基
づ
く
と
、
男
女
と
も
に
生
涯
で

が
ん
に
罹
患
す
る
確
率
は
２
人
に
１
人

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
数
字
に
驚
か

れ
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
私
も
正
直
、
驚
き
ま
し
た
。

　

で
は
ど
の
よ
う
に
が
ん
を
予
防
で
き

る
の
で
し
ょ
う
。
米
国
で
あ
れ
ば
肉
類

を
食
べ
る
機
会
が
多
い
な
ど
の
差
異
は

あ
れ
ど
、
が
ん
の
原
因
の
多
く
は
、
飲

酒
や
食
事
、
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
に

よ
る
も
の
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
肺
が
ん
と
い
え
ば
喫
煙
、

と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
喫
煙
は
肺
が
ん
だ
け
で

は
な
く
口
腔
が
ん
、
咽
頭
が
ん
、
喉
頭
、

食
道
、
胃
、
膵
臓
、
肝
臓
…
な
ど
他
の

が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
受
動
喫
煙
も
よ
く

な
い
と
言
わ
れ
、
今
は
カ
フ
ェ
や
レ
ス

ト
ラ
ン
で
も
多
く
は
分
煙
に
な
っ
て
き

て
い
ま
す
。
吸
っ
て
い
る
本
人
だ
け
で

は
な
く
、
周
囲
に
も
健
康
被
害
を
及
ぼ

す
と
言
わ
れ
て
お
り
、
や
は
り
禁
煙
と

受
動
喫
煙
を
避
け
る
こ
と
は
お
す
す
め

し
ま
す
。
そ
の
他
、
喫
煙
以
外
の
要
因

で
言
わ
れ
て
い
る
も
の
と
し
て
、
牛
・

豚
・
羊
な
ど
の
赤
肉
・
加
工
肉
に
つ
い

専
門
看
護
師
・
認
定
看
護
師
リ
レ
ー
便
り

が
ん
化
学
療
法
看
護
認
定
看
護
師

梶　

原　

悠　

乃　

て
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
し
、
身
体
活
動
は
結
腸

が
ん
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
熱
い
飲
食
物
は
口
腔

が
ん
、
咽
頭
が
ん
、
食
道
が
ん
の
リ
ス

ク
を
上
げ
、
食
塩
は
胃
が
ん
の
リ
ス
ク

を
上
げ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
ど
れ
も
単
純
に
考
え
る
こ
と
は

で
き
な
い
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
科

学
的
根
拠
の
明
ら
か
な
予
防
法
で
は
あ

り
ま
す
が
、
が
ん
は
多
数
の
要
因
が
複

雑
に
重
な
り
、
長
い
時
間
を
か
け
て
発

生
す
る
も
の
で
す
の
で
、
ひ
と
つ
の
目

安
と
考
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。
テ
レ
ビ
な
ど
で
も
情
報
は
様
々
に

発
信
さ
れ
て
お
り
、
皆
様
も
耳
に
し
た

こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
す

が
、
1
つ
の
食
材
を
食
べ
続
け
る
こ
と

と
食
生
活
の
改
善
で
は
異
な
り
ま
す
。

何
事
も
、
無
理
を
し
て
自
分
に
ス
ト
レ

ス
を
か
け
る
こ
と
は
、
私
は
お
す
す
め

し
て
い
ま
せ
ん
。

　

土
浦
協
同
病
院
看
護
部
主
催
の
院
内

看
護
研
究
発
表
会
は
「
看
護
研
究
に
対

し
て
意
欲
を
持
ち
、
研
究
的
視
点
を
養

う
場
の
提
供
と
、
看
護
実
践
に
活
か
し

看
護
研
究
成
果
を
結
び
つ
け
て
考
察
で

き
る
機
会
と
す
る
」
と
い
う
目
的
で
平

成
４
年
か
ら
開
催
さ
れ
、
今
年
で
記
念

す
べ
き
30
回
目
を
迎
え
ま
し
た
。

　

こ
の
院
内
看
護
研
究
発
表
会
は
各
セ

ク
シ
ョ
ン
単
位
で
研
究
に
と
り
く
み
、

発
表
は
口
演
17
題
、
示
説
８
題
、
計
25

演
題
と
な
り
、
２
４
１
名
の
参
加
者
が

集
い
ま
し
た
。

　

テ
ー
マ
は
日
々
の
看
護
の
現
場
で
の

疑
問
や
気
づ
き
に
関
す
る
こ
と
が
中
心

で
し
た
。
具
体
的
に
は
、
ク
リ
ニ
カ
ル

パ
ス
や
患
者
指
導
用
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
の

評
価
、
安
全
・
感
染
に
関
す
る
現
状
調

査
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
の
患
者
の
思

い
、
看
護
師
の
思
い
に
関
す
る
調
査
研

究
が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
年
度
も
筑
波
大
学
村
井
文
江
先
生
、

つ
く
ば
国
際
大
学
藤
岡
寛
先
生
、
茨
城

医
療
大
学
黒
田
暢
子
先
生
の
３
名
の
先

生
方
に
講
評
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

つ
く
ば
国
際
大
学
藤
岡
先
生
よ
り

「
発
表
者
は
し
っ
か
り
と
準
備
や
練
習

が
さ
れ
、
ま
た
オ
ー
デ
ィ
エ
ン
ス
側
も

意
識
も
高
く
、
有
意
義
な
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
が
行
え
て
い
ま
し
た
。
研
究
ア

プ
ロ
ー
チ
に
つ
い
て
も
ア
ン
ケ
ー
ト
、

カ
ル
テ
か
ら
の
デ
ー
タ
ー
収
集
、
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
な
ど
、
テ
ー
マ
ご
と
に
適
切

な
デ
ー
タ
ー
収
集
が
行
え
て
い
ま
し

た
。」と
よ
い
評
価
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

発
表
者
、
研
究
チ
ー
ム
の
み
な
さ
ん
、

１
年
間
お
疲
れ
様
で
し
た
。
発
表
を
終

え
た
メ
ン
バ
ー
の
満
足
そ
う
な
表
情
が

と
て
も
印
象
的
で
し
た
。
こ
れ
で
終
了

で
は
な
く
、
講
師
の
先
生
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
も
と
に
外
部
の
学
会
発
表
に
つ
な

げ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
さ

ら
に
は
、
よ
り
よ
い
看
護
実
践
か
ら
、

質
の
高
い
看
護
の
提
供
を
め
ざ
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

院
内
看
護
研
究
発
表
会

看
護
師
長　
　

金
澤　

ひ
と
み　

●
土
浦
協
同
病
院
看
護
部
主
催

リ
レ
ー
連
載―

―

⓳

　毎年恒例の看護師会主催クリスマスコン
サートが、2013年12月19日（木）救急セ
ンター 5階会議室にて開催されました。入
院生活の心の癒しとなるようクリスマスコン
サートを開催しています。
　今年は、当院の医師とピアノの先生がフ
ルート・ヴァイオリン・電子ピアノを演奏し
ました。例年とは違って普段診療にあたって
いる医師の演奏ということで、入院中の患者
さんやご家族の方々の参加が多くありました。
　クリスマス讃歌「もろびとこぞりて」から始
まり、「さんぽ」「パッヘルベルのカノン」ク
リスマスキャロルメドレーで「荒野のはてに」

「牧人ひつじを」、日本の四季メドレー
「ふるさと」「花」「夏の思い出」「赤と
んぼ」「雪」が演奏されました。そして、
最後に大きなコンピュータ画面に歌詞
を映し出して「青い山脈」を皆で合唱し
ました。
　演奏に聞き入ってうっとりしたり、懐かし
んだり、全身でリズムをとったり、大きな声
で歌い笑顔があり思い思いに音楽を楽しんで
いる様子でした。
　参加していただいた方々は、「楽しい時間
が過ごせた。ありがとう」「気分転換になっ
てよかった」と皆さん笑顔で会場を後にされ

今年は医師が演奏♪

看護師会　宮 本　佳 代 子

クリスマスコンサートを開催して

ました。私たちも一緒に楽しい時間を過ごす
ことができました。
　参加していただいた皆さん、演奏していた
だいた先生方、ご協力をしていただいた皆さ
ん、ありがとうございました。

第19走者
START!!

19



平成26年１月31日発行　筑　波　嶺（土浦協同病院新聞）　⑸　第57号

　馬の年、新春を寿ぎ謹んでごあいさつ申し
上げます。
　本年の干支は、十二支の７番目「午年」で、
動物に当てはめると馬（うま）になるそうです。
干支「馬」の縁起話には、人との付き合いが古
い動物で、人に役に立ち、人間も馬を大事に
扱いました。干支「馬」の特徴は、陽気で派手
好きのようです。この特徴を意識しながら、
健康と幸せを多く感じられる一年になってい
くことをお祈り申し上げます。
　さて、昨年末に開催しました土浦協同病院
共助会大忘年会について述べさせていただき
ます。大忘年会は、昨年12月27日（金）最
終勤務日の夜に開催し、約900名の参加登
録がありました。
　大忘年会の醍醐味は、演芸です。演芸参加
数は、「13」のエントリーがありました。会

場では、元気に楽しく盛り上がり、忘年会に
ふさわしい場を提供していただきました。
　演芸審査結果は、「金賞：研修医2年次：
Resident Order」、「銀賞：手術室：THE☆
☆メドレー」、「銅賞：西3階：Gyne Rock 
hasi ☆Party night」、「 院 長 賞： 東3階：
なつかしのアニメヒーロー大集合」、「看
護部長賞：西4階：西4階のお・も・て・な・
し」となりました。このような雰囲気の中、
昨年1年間の楽しかったこと、嬉しかっ
た、良かったことを忘れることなく、忘
れたいことのみを全て忘れる会となりま
した。
　最後に、総合病院土浦協同病院は県内
で最も病床数を有する大病院です。当院
には、「活気溢れる職員」、「各職種・職
員間の繋がりと強い連携」を持ち合わせ

2013年 大 忘 年 会
ております。この特長を生かして、本年も多
くの患者様のお役に立てられるよう取り組ん
で参ります。
　それでは、皆様も体調を十分に管理して、
これからますます寒くなるこの冬をお互いに
乗り切りましょう！！

　

小
児
科
病
棟
で
は
小
児
の
総
合
医
療
、

救
急
医
療
、
集
中
医
療
そ
し
て
在
宅
医

療
と
幅
広
い
分
野
に
お
い
て
、
地
域
の

ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
医
療
と
看
護
を
提
供

し
て
い
ま
す
。

　

現
在
の
小
児
科
病
棟
の
概
要
は
、
病

床
稼
働
数
36
床
の
う
ち
集
中
治
療
室
８

床
、感
染
症
室
８
床
を
有
し
て
お
り
、ス

タ
ッ
フ
数
は
医
師
13
名
、
看
護
師
33
名
、

保
育
士
２
名
、
医
療
秘
書
１
名
、
看
護

補
助
者
１
名
で
、
小
児
入
院
管
理
料
１

の
体
制
を
と
っ
て
い
ま
す
。

　

病
棟
の
特
徴
で
も
あ
る
保
育
士
の
存

在
は
、
入
院
生
活
を
送
る
患
児
や
そ
の

家
族
に
と
っ
て
、
と
て
も
大
切
な
存
在

で
す
。
こ
の
よ
う
な
保
育
士
と
の
連
携

も
、私
達
看
護
師
に
は
必
要
で
あ
り
、重

要
な
こ
と
で
す
。
そ
の
中
で
私
達
は
、

「
子
ど
も
一
人
一
人
を
大
切
に
育
て
る

医
療
と
看
護
」の
信
念
を
も
っ
て
、家
族

を
支
援
で
き
る
よ
う
日
々
努
力
し
て
い

ま
す
。

　

ま
た
子
ど
も
達
に
と
っ
て
安
全
そ
し

て
安
心
し
て
入
院
生
活
が
過
ご
せ
る
よ

う
に
見
守
り
な
が
ら
、
言
葉
に
出
来
な

い
子
ど
も
達
や
そ
の
家
族
を
暖
か
い
手

と
優
し
い
眼
差
し
で
関
わ
り
続
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
小
児
救
急
ト
リ

ア
ー
ジ
の
稼
働
が
ス
ム

ー
ズ
に
な
っ
て
き
て
い

る
今
、
さ
ら
に
前
進
で

き
る
様
に
、
小
児
救
急

看
護
認
定
看
護
師
や
小

児
看
護
専
門
看
護
師
と

の
連
携
を
す
る
こ
と
で
、

専
門
的
な
知
識
や
技
術

の
習
得
に
力
を
入
れ
て

い
ま
す

　

さ
ら
に
今
年
は
、
小

児
鼠
径
ヘ
ル
ニ
ア
手
術

お
よ
び
類
似
疾
患
、
膀

胱
尿
管
逆
流
検
査
、
心

臓
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
と
、

電
子
パ
ス
の
導
入
が
増

え
て
き
ま
し
た
。
小
児

科
に
お
け
る
ク
リ
ニ
カ

ル
パ
ス
の
作
成
が
成
人

疾
患
に
比
較
し
て
困
難

に
な
っ
て
い
る
現
状
が

あ
る
中
、
今
後
も
医
師

や
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
と
連

携
し
、
前
向
き
に
取
り

組
ん
で
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

Ｎ
Ｉ
Ｃ
Ｕ
と
は
総
合
周
産
期
母
子
医

療
セ
ン
タ
ー
内
の
新
生
児
の
集
中
治
療

室
で
す
。
新
生
児
科
医
師
・
看
護
師
が

小
さ
な
命
を
守
る
た
め
に
24
時
間
勤
務

し
て
い
ま
す
。
病
棟
に
は
出
生
時
の
体

重
が
１
０
０
０
ｇ
未
満
の
小
さ
な
赤
ち

ゃ
ん
も
多
く
入
院
し
て
い
ま
す
。

　

モ
ッ
ト
ー
は
「
赤
ち
ゃ
ん
を
や
さ
し

い
笑
顔
で
包
ん
で
あ
げ
よ
う
」
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
が
御
家
族
と
一
緒
に
新
し
い

生
活
を
ス
タ
ー
ト
を
き
る
日
を
目
標
に
、

治
療
し
な
が
ら
、
両
親
と
共
に
児
の
成

長
を
見
守
っ
て
い
ま
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
は
、
体
は

小
さ
く
て
も
、
１
人
１

人
個
性
が
あ
り
、
愛
く

る
し
い
表
情
に
、医
師
・

看
護
師
も
日
々
癒
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
ん
な
可

愛
い
赤
ち
ゃ
ん
の
輝
か

し
い
未
来
に
向
か
っ

て
、
成
長
過
程
を
お
手

伝
い
出
来
る
事
は
、
看

護
者
の
や
り
甲
斐
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。

　

新
生
児
科
の
病
棟

は
、
３
１
８
㎡
の
中
に

34
ベ
ッ
ド
が
ひ
し
め
い

て
手
狭
に
な
り
、
地
域

の
皆
様
に
は
ご
迷
惑
を

お
か
け
し
て
お
り
ま
す

が
、
こ
の
度
、
新
病
院

は
、
48
ベ
ッ
ド
に
増
床

が
決
ま
り
ま
し
た
。

　

私
達
は
、
今
後
も
小

さ
な
赤
ち
ゃ
ん
の
治
療

や
看
護
が
受
け
や
す
い

よ
う
、
産
婦
人
科
と
の

連
携
を
密
に
し
、
療
養
環
境
を
整
え
て

参
り
体
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

東
３
階

看
護
師
長―

―
君
崎 

文
代

　

Ｎ
Ｉ
Ｃ
Ｕ

看
護
師
長―

―
深
澤 
千
映
子

部　

署　

紹　

介

共助会土浦支部 支部長　橋本　貴幸

土 浦 協 同 病 院 共 助 会
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●1日3食きちんと食べましょう
体重を減らすために食事量を極端に減ら
したり、1食抜いたりする人がいますが、
それは逆効果です。食事回数が少なくな
ると、食べ物のエネルギー吸収率が上が
ってしまいます。また食事の間隔が空き
すぎると、からだが飢餓状態となり食べ
たものが脂肪になりやすくなったり、す
でに蓄えられている脂肪が燃焼されにく
くなるという現象が起こります。このよ
うな状態に陥らないためにも、1日3食
の食事をきちんと摂ることが大切なので
す。
●食事の内容に気をつけましょう
食事はバランス良く、主食（ご飯,麺類,
パン）・主菜（魚,肉,卵,大豆製品）・副
菜（野菜,きのこ類,海藻類）がきちんと
そろった食事が基本です。その中でも野
菜に注目！野菜は食物繊維が豊富で中性
脂肪やコレステロールを下げてくれる働
きがあります。また、献立に野菜を加え

る工夫をすれば、
エネルギーを抑
えることも可能
です。例えば、炊き込みご飯や麺類の具
材として野菜を加えることで主食の食べ
過ぎも防げますし、おかずにプラスする
とボリューム感が出て満足感のある食事
を楽しむことが出来ます。野菜は毎食必
ず食べましょう。
●ゆっくりよく噛んで食べましょう
食事をゆっくり食べることは、満腹中枢
を刺激して食べ過ぎを予防します。また
噛む回数が多いと消費エネルギーもUP
します。1回に20回噛むこと、20分～
30分かけてゆっくり食事することを意
識してみて下さいね。

冬の時期は1年のうちで最も基礎代謝が
高く、体重を減らすチャンスです。
今の生活習慣を見直し、お正月太りを解
消しましょう。

のんびり楽しく過ごしたお正月休みが終わり、そろそろ普段の生活の
リズムにも慣れてきたころですね。そんな中、お正月の食べ過ぎ・
飲み過ぎが原因で、気が付いたら体重が増えていたという方も
多いのではないでしょうか。そこで、お正月太りを解消する
ポイントをいつくかご紹介します。

◆
日
本
の
良
さ
の
最
た
る
も
の
は
、

四
季
の
移
り
変
わ
り
と
い
う
風
情

を
共
有
し
て
い
る
こ
と
に
あ
る
。

◆
日
本
列
島
は
南
北
に
長
い
の
で

地
域
に
よ
っ
て
季
節
感
に
ズ
レ
が

あ
っ
た
り
厳
し
さ
に
違
い
が
あ
る

も
の
の
、
春
が
来
て
、
夏
が
来
て
、

秋
が
来
て
や
が
て
冬
が
来
る
。
季

節
の
移
ろ
い
が
日
本
人
特
有
の
感

性
や
自
然
観
や
文
化
の
育
成
に
深

い
影
響
を
与
え
て
き
た
。
◆
季
節

ご
と
に
装
い
や
生
活
様
式
や
社
会

活
動
も
異
な
る
こ
と
で
心
構
え
も

刷
新
さ
れ
、
節
目
を
作
る
こ
と
で

生
き
甲
斐
も
生
ま
れ
て
く
る
よ
う

だ
。
衣
替
え
な
ど
は
気
候
に
即
し

た
も
の
と
は
い
え
、
心
の
切
り
替

え
と
一
体
と
な
っ
て
い
る
。
◆
は

っ
と
す
る
よ
う
な
鮮
や
か
な
紅
葉

と
地
面
を
彩
る
落
ち
葉
は
、
日
本

人
の
眼
と
心
に
美
し
さ
と
も
の
の

あ
わ
れ
を
呼
び
覚
ま
す
。
落
ち
葉

は
庭
に
散
り
敷
か
れ
て
も
道
路
わ

き
に
溜
ま
っ
て
い
て
も
ゴ
ミ
と
思

う
人
は
い
な
い
。
落
ち
葉
は
ゴ
ミ

と
違
っ
て
風
に
舞
い
な
が
ら
い
つ

の
間
に
か
土
に
帰
っ
て
消
え
て
い

く
。
◆
日
本
の
澄
ん
だ
空
気
と
清

流
と
豊
か
な
森
や
湖
沼
は
そ
れ
全

体
が
世
界
に
誇
り
う
る
貴
重
な
自

然
遺
産
で
あ
る
。
工
業
、
産
業
の

発
展
に
よ
る
大
気
や
河
川
の
汚
染
、

複
合
災
害
と
し
て
の
放
射
能
汚
染

の
問
題
な
ど
は
自
然
環
境
と
健
康
、

安
全
な
社
会
生
活
を
損
な
う
要
因

で
あ
る
が
、
日
本
人
の
叡
智
と
高

い
技
術
力
を
も
っ
て
粘
り
強
く
克

服
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　

快
晴
に
恵
ま
れ
た
11
月
11
日
土
浦
協

同
病
院
附
属
看
護
専
門
学
校
に
お
い
て
、

来
賓
・
先
輩
・
父
兄
が
見
守
る
中
第
41

期
生
の
戴
帽
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

本
年
度
は
87
名（
男
子
学
生
が
15
名
）

が
厳
粛
の
中
ナ
ー
ス
キ
ャ
プ
を
頂
き
、

藤
原
学
校
長
か
ら
時
間
を
守
る
こ
と
、

挨
拶
を
す
る
こ
と
、
身
だ
し
な
み
を
整

え
る
こ
と
の
出
来
る
看
護
師
を
志
せ
る

よ
う
激
励
が
あ
り
ま
し
た
。

　

41
期
生
を
代
表
し
、
倉
橋
香
さ
ん
は
、

看
護
師
に
ふ
さ
わ
し
い
豊
か
な
人
間
性
、

確
か
な
知
識
・
技
術
を
身
に
つ
け
て
い

く
決
意
が
述
べ
ら
れ
、
普
段
は
元
気
い

っ
ぱ
い
の
学
生
で
す
が
凛
々
し
い
真
剣

な
表
情
で
参
加
し
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
式
典
で
は
自
分
た
ち
で
ま
と

め
た
誓
い
の
言
葉
が
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

●
土
浦
協
同
病
院
附
属
看
護
専
門
学
校

第
41
期
生 

戴
帽
式

決
意
を
新
た
に
し
、
キ
ャ
ン
ド
ル
の
優

し
い
炎
を
と
も
し
て
い
け
る
看
護
師
を

目
指
し
て
も
ら
い
た
い
で
す
。

　

平
成
26
年
度
１
月
か
ら
、
基
礎
看
護

学
Ⅰ
実
習
が
開
始
に
な
り
ま
す
。
現
在

は
実
習
に
向
け
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
し

な
が
ら
、
必
要
な
知
識
・
技
術
を
再
確

認
し
学
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。
緊
張
と

不
安
も
あ
る
よ
う
で
す
が
、
反
面
と
て

も
楽
し
み
に
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
看

護
を
学
ぼ
う
と
意
欲
的
な
学
生
た
ち
で

す
。
皆
さ
ん
方
の
温
か
い
見
守
り
、
ご

支
援
・
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

１
年
生
担
任　
　

皆
川　

佳
代
子　

お正月太りを解消しよう！
管理栄養士　白井　優美


