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●
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ｂ
」

で
は
、
地
域
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員
に
よ
る
街
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ポ
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中
。
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1は弊社で受け取り、2は弊社から発送、当選発表は1は当選はがきの発送、2は招待券の発送。個人情報は当選はがきの発送のみに使用

1
　㈱広島ヤンマー商事（南区）が
販売する、広島県産の牡蠣（か
き）とイリコを基調に、カツオ
などを合わせた「牡蠣だし」。牡
蠣の風合いにイリコの風味を加
えただしは、海鮮好きにお薦め
です。みそ汁やうどん、炊き込
みご飯の味付けもこれ一つでＯ
Ｋ。しょうゆに漬けると牡蠣だ
ししょうゆに。ティーバッグの
中身を取り出すと具材や調味料
にも。おいしい親子丼やハンバー
グに。詳細はhttps://www.hiroshima-yanmar.co.jp/へ。

みそ汁やうどん、炊き込みご飯もこれ一つで味付けOK！
広島県産牡蠣エキス使用の「牡蠣だし」

●「牡蠣だし（安芸灘いりこ入り）」ティーバッグ30
袋入り、1,944円を5人に5人

はがき▶〒730-8559（住所不要）広島リビング新聞社
　　　　「Ｗプレゼント5/27号」係
ホームページ▶https://mrs.living.jp/hiroshima

プレゼントの応募は、はがき、HPからOK

6月2日（木）必着  
希望商品の番号（①または②）、住所（〒）、氏名、年齢、電話番号、本紙へ
の意見・感想を書いて、上記あて先の「Wプレゼント5/27号」係へ。

簡単応募

2
　今年の4月に開館3周年を迎えた
湯本豪一記念日本妖怪博物館（三
次もののけミュージアム）に、この
夏、ある〝学校〟が誕生。その名も「大
河童（だいかっぱ）学校」＜6月9日
（木）～ 9月13日（火）＞。所蔵の江
戸時代から現代までの河童資料を
通して、河童の知識から歴史、広
島県のエンコウ伝説まで、河童を
楽しく学ぶことができる企画展で
す。三次の烏天狗（からすてんぐ）
と一緒に「河童メモスタンド作り」ができるワークショップ
も開催。詳細はhttps://miyoshi-mononoke.jp/へ。

6月9日（木）～  夏休み企画展「おいでよ！ 大河童学校」
湯本豪一記念日本妖怪博物館ペア招待券

●湯本豪一記念日本妖怪博物館のペア招待券
（1,200円相当）を8組16人に

8組
16人

2022年5月27日発行 ○企業名が見出しに表示されているものはその企業からのPR情報です。
○価格は特記以外税込み。
○QRコードの名称は、デンソーウェーブの登録商標です。
○紙面の無断転載を禁じます。
○個人情報の取扱いについては、当社ホームページまたは個人情報保護推進事務
局☎082（569）9200（平日10:00～17:00）までお問い合わせください。
　本紙掲載の広告主が収集した個人情報に関しては、各広告主へお問い合わせく
ださい。

○配布部数/176,730部+設置31,310部

2022年
初夏
13号

●リビングひろしま、はじまりの記事・広告についての問い合
わせは☎082（569）9200（代） 広島リビング新聞社へ
〒730-0041 広島市中区小町3-19リファレンス広島小町ビル8階
☎082（569）9200　FAX 082（569）9209

進歩する舌がん治療
Q . 舌がんはどんな病気ですか。
A.  初期に舌に白い部分や口内炎
のようなものができます。

　がんの種類にもよりますが、多く
は初期に舌に白い部分ができて硬く
なり、広がっていきます。口内炎の
ようなものができ、その潰瘍が大き
く深くなる場合もあります。白い場
合はあまり痛くないため、病気に気
付くのが遅れることが多く、口内炎
パターンでは口内炎ややけどが治ら
ないと来院されるケースが多いです。
Q . 舌がんの原因は何ですか。
A.  喫煙（過去に吸っていた人も含
む）や大量飲酒が大きく関係して
いることが分かっています。

　多量喫煙（過去に吸っていた方も含
む）や大量飲酒が大きく関係している
ことが報告されています。舌がん患
者さんの約8割が喫煙者です。葉タバ
コをかむ習慣がある海外の少数民族
の死因第一位は口腔がんであるとい
う報告も。その他、合わなくなった
被せ物（銀歯など）や義歯、欠けた歯
などで何度も粘膜が傷つくことが原

因になることもあります。シェーグ
レン症候群など自己免疫疾患のある
方は、ない方に比べ高い確率で口腔
がんにかかることも分かっています。
Q . 舌がんは治らない病気ですか。
A . 早期発見できれば生存率が高
くなります。
　口腔がんはだいたい予後が悪く、
長年、生存率の低い疾患と言われて
きましたが、舌がんは治療法などの
進歩により、発見時にステージⅠで5
年後の生存率が90%、ステージⅡで
83%と、早期発見できると高い確率
で命に関わらない疾患になってきま
した。ただ、前述したように気付く
までに時間がかかることが多いため、
こまめに検診を受けられることをお
勧めします。悪くなる方は口内炎だ
と思って放置した、痛くないから放っ
ておいたという方がほとんどです。

蜂須賀 永三先生
1994年、東北大学歯学部卒業。がん免疫の研究
後、広島大学病院に入局。県外で総合病院の口
腔外科部長を11年務め、学会の理事などを歴任。
循環器や救急科の人脈も豊富。2014年に開院

Q&A
蜂須賀歯科口腔外科クリニック院長に聞きました

薬の保管方法、夏場は特に要注意
光・高温・湿気を避けて！

健康ホットライン （薬剤師会に聞きました）

●暗くて涼しく風通しの良い場所に
　薬の保管で重要なのが、光・温度・
湿度です。光や高温、湿気によって
薬が変質し、十分な効果が得られな
かったり、体に思わぬ有害な影響を
与える可能性もあります。
●光が薬を分解、短時間で変化も
　多くの薬は、光（紫外線）によって
分解されてしまいます。中には短時
間で変化する薬もあり、そのため薬
の包装シートは光を遮断する工夫が
されています。特に目薬は付属の遮
光袋に必ず入れること。薬の効果を
失ったり、主成分が変化して副作用
を起こすこともあり得ます。
●高温で薬の分解速度が早くなる
　高温では薬が分解する速度が早く
なるため、気温が高くなり、日差し
も強くなる夏場は、特に注意が必要
です。窓側の日の当たる場所や、屋
外に駐車した車の中などは、高温
（50度以上）になりやすいため、気
を付けて。また、「冷蔵庫（冷所）で
保管してください」と指示があるも
のは必ず冷蔵庫で保管を。ただし、
0度以下で凍結してしまうと、薬が
変化し、室温に戻しても元に戻らな
い場合があるので冷凍庫は避けま

しょう。冷所は1～ 15度、室温は
1～ 30度、常温は15～ 25度が目
安です。
●湿気は変色やカビなどの原因に
　高い湿度によって薬は変色するこ
とがあり、粉薬や顆粒は固まってし
まうことも。カビや細菌の原因にも
なるので、特に長期使用のものは気
を付けて。冷蔵庫は温度的には良い
のですが、意外と湿気が多いので、
ジッパー付きの袋やタッパーに、乾
燥剤（お菓子などに入っているもの
でOK）と一緒に入れて、保管する
方法がオススメ。台所や洗面所など
には置かないようにしましょう。
●処方薬が残ったら廃棄を
　処方箋の有効期限は発行日も含め
て4日以内です。また、処方薬はそ
のときのその人の症状に合わせて出
された薬です。薬が残ってしまった
ら廃棄を。時間がたってから飲んだ
り、他の人にあげるのは厳禁です。
　薬は目に見えない変化をすること
があります。保管方法などかかりつ
け薬剤師に気軽にご相談ください。

三浦 常代さん
（公社）広島県薬剤師会
会営 二葉の里薬局　
管理薬剤師

次の睡眠のスタートを切るのは朝！
睡眠時は最初の90分が大事

健康ホットライン （医師会に聞きました）

●夜眠れない不眠、昼間に眠い過眠
夜眠れない、夜中に目が覚める、

熟睡感がない、早く目が覚める…な
どが不眠。夜眠れているけれど、昼
間過剰に眠いのが過眠。どちらも睡
眠障害です。倦怠（けんたい）感や頭
痛、高血圧・糖尿病・心筋梗塞など
の身体的疾患の誘発や憎悪、さらに
はイライラや不安が募ってうつ病を
発症することも。学校や仕事に行け
なくなったり、交通事故を誘発した
り。さまざまな悪影響を及ぼします。
　睡眠時無呼吸症候群、足がむずむ
ずして眠れないむずむず脚症候群、
高齢者に比較的多い夜の覚醒原因と
なる四肢運動障害、昼間に覚醒を維
持できないナルコレプシー、サーガ
ディアンリズム（体内時計）の問題な
ど、睡眠障害の原因はさまざま。ま
ずは何が原因で眠れないのかを識別
することが重要です。
●朝の太陽の光と食事が睡眠に重要
　人間の体のリズムは1日24時間
より長いと言われています。普通に
生活すると徐々にずれてしまいます
が、朝起きたときに太陽の光を浴び
て、さらにご飯を食べることでホル
モンがリセットされ、リズムを保っ

ています。次の睡眠のスタートは朝
切っていると言えます。正常な睡眠
は眠りがグンと深くなるノンレム睡
眠と夢などを見るレム睡眠を約90
分の周期で繰り返します。大切なの
は最初の90分。この睡眠が深けれ
ば早朝に覚醒してもあまり大きな問
題とはなりません。人間の体温は寝
ているときに低くなり、起きるとだ
んだん上がり、下がってくるときに
眠りに入ります。体温が下がるタイ
ミングで眠れば深く眠れるので、入
浴などをうまく利用しましょう。
　睡眠の質が良ければ睡眠時間が短
くても問題ありませんが、7時間寝
ている人の死亡危険率が一番低いと
いうデータも。睡眠は体の休養、記憶
の整理など大切なこと。せめて6時
間は寝てほしいですね。ただ、高齢者
の中には無理に長時間寝なければい
けないと思っている人、やることが
ないから早く寝るという人も多くい
ますが、あまり「寝よう」と思わない
こと。良い睡眠のポイントは、生きが
いを見つけることかもしれません。

津谷 隆史先生
（一社）広島市医師会会員、
津谷内科呼吸器科クリニ
ック理事長（広島市東区）

糖尿病患者が
運動療法で
気を付けること
Q . 運動療法はどのようにしたら
よいのでしょうか。
A.  １週間に約150分を目標に、
有酸素運動を行いましょう。

　ウオーキングなどの有酸素運動を、
1週間に150分程度を目標に行ってい
ただくことを提案しています。食後1
時間ぐらいから運動を始めるのが望ま
しいですが、困難な場合には、ご自身
の都合の良い時間で行いましょう。
Q . 多忙のため、運動する時間が
確保できません。
A.  時間がない人はレジスタンス
運動で筋肉量や筋力アップを。

　有酸素運動は、比較的多くの時間を
必要としてしまいます。時間がない方
には筋肉に負担をかける、レジスタン
ス運動をお勧めしています。筋肉量や
筋力が増強しやすく、スクワットや腕
立て伏せが代表的です。「ややきつい」
と感じる程度を目安に行うと効果的で
す。

Q . レジスタンス運動に注意点は
ありますか。

A . 力を入れるときに息を止めないこと。
　体調の悪いとき、運動中に鋭い痛み
を感じたときは、運動を中止してくだ
さい。息を止めて運動すると血圧が上
がるため、運動時には息を止めないよ
うにします。
Q . 他にできることはありますか。
A . 座りっ放しにならないように。

　20～ 30分に1回立ち上がって2、
3分間の軽い運動を行うと、行わな
かったグループに比べて、血糖値が改
善するという報告があります。デスク
ワークの際も、長時間座りっ放しにな
らないように。運動療法は、糖尿病の
合併症・併発症、整形外科的疾患の有
無により、制限が加わることも。具体
的内容は、主治医に必ず相談を。

中村 洋先生
西原なかむらクリニック院長。糖尿
病専門医・消化器病専門医・消化器
内視鏡専門医。京都大学医学部附属
病院勤務などを経て、2008年開院

Q&A
西原なかむらクリニック院長に聞きました 「
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安佐南区緑井で開催　賃貸オーナーに興味がある人は気軽に

5月28日（土）・29日（日）　賃貸住宅完成の内覧会
次世代へ継承できる、資産価値が落ちにくい建物とは？

セキスイハイム中四国
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セキスイハイム中四国株式会社
資産営業所（西区草津新町1-21-
35、広島ミクシスビル8階）
10:00～ 18:00、火・水曜定休

☎0120（204）816
問い合わせ

Letoit デュエット／全住戸の玄関を 1 階に設けた重層スタイル（1 階
/1LDK41.97 ㎡、2階 /2LDK51.10 ㎡）
※オーナさんの厚意で、2日間限定の完成内覧会が実現しました（写真は
イメージ）。会場には駐車場が用意されています

内覧会は QR
コードで確認

■日時 ／ 5月28日㈯・29日㈰10:00 ～ 17:00
■会場／安佐南区緑井4-22-28付近（地図参照）
■対象／賃貸オーナーを考え中の人
■資産活用個別無料相談会の例／
　・土地の有効活用方法を知りたい　
　・相続税が心配。節税対策はあるの？
　・農地や畑があるけど将来どうしよう？
　・空き家や老朽化アパートを資産活用し
　　たい、など
■ 特典／来場者には「賃貸住宅経営・土地活
用カタログセット」を無料プレゼント
■申し込み／下記まで電話で申し込みを

賃貸オーナー向け完成内覧会
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地図の詳細は
QR コードで
チェックして
ください

雨
が
降
る
た
び
に
美
し
さ
を
取

り
戻
す「
高
耐
久
タ
イ
ル
外
壁
」

高耐久ステンレス屋根でメ
ンテナンス費を抑えます

不
動
産
の
活
用
を
プ
ロ
が
ア
ド
バ
イ
ス

小児矯正RAMPA法…歯を抜かず
歯並びや呼吸・姿勢も改善

　口呼吸や悪い姿勢
で、歯並びの悪いお
子さんはいませんか。
RAMPA（ランパ）法で
は、反対咬合（受け口）
や笑うと歯茎が見え
るガミースマイルな
ども、将来手術するこ
となく治療すること
が可能。鼻や呼吸の
病気も改善する治療
を実施しています。

あかぎ歯科医院
赤木真一院長

おりづる歯科医院
川本博也院長

痛みを抑え〝もう怖くない〟
歯の治療のストレスを軽減

　「歯の治療の恐怖心
をなくすため、さまざ
まな取り組みをしてい
ます」と院長。こまやか
な気遣いはもちろんの
こと、各種鎮静法の実
施や、麻酔薬注入時の
痛みの軽減など、最新
治療でストレスのない
治療を実践。歯の治療
が苦手な人も通いやす
い医院です。

コープ共立歯科
重平哲哉所長

体の健康は〝お口〟の中から！
医療・介護と連携、夜間診療も

「口の中の状態は体
の健康とも大きく関
係しています」と重平
所長。患者の立場にた
った治療、歯周病予防
にも注力しています。
広島共立病院そばに
あり、地域包括ケアを
目指して医科・歯科・
介護が連携。夜間診療
（週4日）や通院が難し
い人には往診も実施。

笑顔で通える親しみやすい
ホームドクターを目指して

　「悪くなったから治すのではなく、いい状
態を長く保てるように、通い続けてもらい
たい。そんな身近なホームドクターを目指
しています」と院長。キッズコーナーもあり、
親子で通えるアットホームな歯科です。

長
谷
川
拓
郎
院
長
と
ス
タ

ッ
フ
。
新
規
受
け
付
け
状

況
は
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
配
信
中

「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」と

い
う
言
葉
を
知
っ
て
い
ま

す
か
。「
オ
ー
ラ
ル
は
口
腔
、

フ
レ
イ
ル
は
虚
弱
。
お
口
を

介
し
た
体
の
衰
え
と
い
う
意

味
で
、食
べ
る
、会
話
す
る
と

い
っ
た
機
能
の
衰
え
を
言
い

ま
す
。
こ
の
オ
ー
ラ
ル
フ
レ

イ
ル
か
ら
フ
レ
イ
ル
（
要
介

護
状
態
の
一
歩
手
前
で
加
齢

に
伴
う
心
身
の
虚
弱
）
に
進

ん
で
い
く
と
言
わ
れ
、
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
人
が
２
年

以
内
に
フ
レ
イ
ル
を
発
症
す

る
リ
ス
ク
は
そ
う
で
な
い
人

の
２
・
４
倍
、
さ
ら
に
４
年

以
内
に
死
亡
す
る
リ
ス
ク
は

２
倍
と
い
う
デ
ー
タ
も
。
適

切
に
処
置
す
る
こ
と
で
〝
お

口
〞
か
ら
全
身
の
健
康
を
守

る
こ
と
が
で
き
ま
す
」
と
、

広
島
県
歯
科
医
師
会
理
事
の

福
井
康
人
先
生
。

食
べ
こ
ぼ
し
が
増
え
る
、

滑
舌
が
悪
く
な
る
、む
せ
る
、

口
が
渇
く
、
ほ
っ
ぺ
を
よ
く

か
む
…
な
ど
、
さ
さ
い
な
症

状
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
放
っ

て
お
く
と
、食
欲
が
低
下
し
、

栄
養
不
足
に
な
り
、
筋
肉
が

衰
え
、体
が
動
か
な
く
な
り
、

ま
す
ま
す
食
欲
が
落
ち
…
と

負
の
サ
イ
ク
ル
が
回
り
始
め

て
し
ま
い
ま
す
。
口
を
動
か

す
筋
肉
や
食
べ
物
を
飲
み
込

む
筋
肉
が
衰
え
る
の
で
、
会

話
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
な
く

な
っ
た
り
、
む
せ
た
り
す
る

こ
と
で
、
う
つ
や
認
知
症
、

誤
嚥（
ご
え
ん
）性
肺
炎
の
リ

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

口
周
り
も
日
々
鍛
錬
を

「
加
齢
も
一
つ
の
原
因
で

す
が
、歯
の
喪
失
も
重
大
で
、

歯
が
20
本
未
満
の
人
は
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
な
り
や
す

い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
定
期

的
な
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
歯
を

失
う
リ
ス
ク
を
下
げ
、
口
周

り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
も

大
切
で
す
。
体
だ
け
で
な
く

口
も
日
々
の
鍛
錬
を
」
と
福

井
先
生
。
広
島
県
歯
科
医
師

会
で
は
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
で

「
か
み
か
み
百
歳
体
操
」の
動

画
を
公
開
中
。
週
に
何
回
か

行
う
だ
け
で
、
口
の
筋
肉
を

鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

40
代
く
ら
い
か
ら
危
険
度
が

高
く
な
る
と
い
う
デ
ー
タ

も
。
自
分
は
ま
だ
大
丈
夫
と

思
わ
ず
、
今
日
か
ら
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

6月4日（土）～10日（金）は「歯と口の健康週間」

〝オーラルフレイル〟って？
〝お口〟から全身の健康を守り、
いつまでも元気に過ごしましょう

オーラルフレイルのセルフチェック
4点以上で危険性が高い
質問事項 はい

□ 半年前と比べて、堅いものが食べに
くくなった 2

□ お茶や汁物でむせることがある 2
□義歯を入れている（※） 2
□口の渇きが気になる 1
□ 半年前と比べて、外出が少なくなった 1
□ さきイカ・たくあんくらいの堅さの
食べ物をかむことができる 1

□ 1日に2回以上、歯を磨く 1
□ 1年に1回以上、歯医者に行く 1
0～ 2点…危険性は低い　3点…危険性あり
4点以上…危険性が高い
※歯を失ってしまった場合は義歯等を適切に使って堅いもの
をしっかり食べることができるよう治療することが大切です
出典:日本歯科医師会リーフレット（オーラルフレイル）

「かみかみ百歳
体操」は広島県
歯科医師会の
HPで公開

いいえ

福井康人先生
広島県歯科医師会理事
三上歯科医院（南区）


