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例年は、当院開放型病床にご登録をしてい

ただいている開業医の先生方を対象として

開催しておりました「オープンシステム拡大

運営協議会」を、昨年『地域連携懇話会』と名

称を一新いたしました。ご参加いただく施設

も、開放型病床ご登録先生方と、下京西部医

師会会員の先生方、下京東部医師会会員の先

生方、当院と連携していただいている病院・

施設の方々を広く対象とし、通例の病院の案

内や症例検討会などを当院では一味違つた

ものをと考え、講演会を中心に開催したとこ

ろ、昨年は126名もの多数の方々にご参加を

いただくことが出来ました。

昨年の講演会は、京都大学名誉教授、京都

ヘルメス研究所所長でいらっしゃる、山中康

裕先生に、【高齢者の精神医療と看護と心療

のキュアとコア】と題したご講演で、エネルギー

溢れる先生のご講演内容で、時間が足りなく、

ぜひとも続きを聞きたいというご要望をた

くさんいただけるものでした。

今年は、5月 9日 (土)に、財団法人国際生

涯学習研究財団理事・東京大学大学院医学系

研究科客員研究員等をされている鷹野和美

先生による、【チームで支える京のケア】のご

講演を企画しております。

鷹野和美先生は、長野県茅野市にお生まれ

で、諏訪中央病院にて医療ソーシャルワー
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図書室から

カーのご勤務をされながら、信州大学大学院

研究科を修了され、その後、道都大学専任講師、

広島県立保健福祉大学助教授、東京大学大学

院医学系研究科客員研究員、長野大学社会福

祉学部社会福祉学科教授、県立広島大学大学

院保健福祉研究科兼任講師、そして昨年は京

都府福知山市にあります京都創成大学学長

を歴任されております。(現在はご退任)

著書も、《地域医療福祉システムの構築》、

《チーム医療論》、《看護職のための介護保険

マニュアル》、《袋小路の向こうは青空》、《テー

ムケア論》、など多数出版されております。

また、独自の公式ブログ『タカノ塾』も開設

されており、福祉関係を中心に、国内外へと

意欲的に活動されております。

残念ながら、この『地域連携懇話会』(講演会)

は、開業医の先生方や、当院と連携していた

だいている病院・施設の方々を対象としてお

り、一般の方には開放できませんが、今後機

会があれば、患者さんや地域の方々も対象と

した講演会のようなものが持てればと考え

ておりますので、そのときは皆さんへご案内

いたします。

今後も、当院地域連携室の活動を、よろし

くお願いいたします。

京都南病院 地域連携室
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ご存郷です

涌索0
か？訴

アイ・エヌ・ピー・エイチ(iNPH)を
ご存知ですか ?

多くの横文字略語が氾濫する今日ですが、医

学用語も例外ではありません。もとより医学用

語は難解なものが多いので、こうした略語が頻

繁に使われています。これからお話するアイ ・

エヌ ・ピー ・エイテは特発性正常圧水頭症とい

う舌をかみそうになる病気の略語です。水頭症は、

脳室という脳の中の部屋に水 (脳脊髄液)が た

まり、脳を圧迫する病気です。もっと簡単にい

えば頭に水がたまる病気です。知識のある方なら、

子供の生まれつきの病気というイメージがある

と思います。阪神ファンならば最強の助っ人と

賞されたランディーバース選手のお子さんの病

気を思いだされるでしょう。ところがアイ ・エ

ヌ ・ピー ・エイチは、こうしたイメージとはう

らはらに高齢者の病気として注目されているの

です。

アイ ・エヌ ・ピー ・エイチの症状は歩きにく

い ・おもらし ・ぼけの 3つ です。この 3つ がさ

まざまな度合いで見 られますが、問題はこの3

つの症状がアルツハイマー病やパーキンソン病

などに代表される神経変性疾患 (薬で遅 らすこ

とができても進行する病気)と 誤診されている

ことです。現在、アルツハイマー病の 5%く ら

脳外科 横 溝  大

いがアイ ・エヌ ・ピー ・エイテではないかとい

われています。

なぜアイ ・エヌ ・ピー ・エイチがアルツハイ

マー病にまちがわれるかというと、病気の方の

数は圧倒的にアルツハイマー病が多いうえに、

その症状だけでなくCTや MRIの 所見もよく

似ているからです。脳専門の医師でさえ、判断

にJ悩むことがあります。ですからアイ ・エヌ ・

ピー ・エイテかな ?と 思ったら背中の骨の間か

ら針を入れて少しだけ水を抜いてみて症状がよ

くなるかを試す検査 (タップテス ト)を 行います。

アイ ・エヌ ・ピー ・エイチでは症状がよくなり

ますが、特に歩きにくさがよくなることが知ら

れています。

アイ ・エヌ ・ピー ・エイテにはシャント手術

という手術が有効です。このため別名を 「治療

により改善する認知症」といわれています。シャ

ント手術は脳外科手術ですから、脳を触られる

からと怖がる方も多いのですが、最近は水を抜

いた背中とお腹の中に管を通すLPシ ャントと

いう方法がよく行われるようになっています。

もしやと思われる方はご相談ください。

アイ・エヌ・ピー・エイチに興味のある方は、

老人介護が楽になる lNPHウ ェブサイ ト

ht t p :〃 w w w . i n p h . j p

をご参照ください。
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―ションから…・

ッチの効果について
リハビリテーション部 森山 孝 之

リハビリテーションの目的は主にけがや病

気で低下した運動能力の回復、向上ですが筋

肉や関節が回くなった状態では思うように体

は動いてくれません。無理に動かそうとする

とかえつて痛めてしまう可能性もあります。

そのため私たちが実際に行っているリハビリ

プログラムでは必ずといってよいほど、この

ス トレッチを組み込んでいます。逆にいえば

複雑なリハビリを行わずともこの 「ストレッチ」

だけで運動能力が改善される場合も多くみら

れます。

「ス トレッチ」の効果には様々なものがあ

りますが大きく

◆筋肉の柔軟性を高める

◆関節の動きをよくする

◆循環を促進する

などの効果が挙げ られます。これ らは身体に

しなやかさを与え、運動パフォーマンス向上

やけがの予防にも役立ちますのでリハビリだ

けでなく私たち普段の生活、運動場面でも取

り入れていただいて損はありません。実際に

スポーツの一流選手ほど、ス トレッチの重要

性を認識し、うまく取 り入れているといわれ

ています。 ス トレッチで養われたしなやかな

運動性がそのまま技術に直結する競技もあり

ますし、多くの競技でパワーやスピー ドを発

揮するための下地になるものがこのしなやか

さなのです。ス トレッチの実際の方法につい

ては紙面の関係上、また別の機会にお話させ

ていただきたいと思いますが、今はス トレッ

チに関する書籍も多く見 られますので興味の

ある方はご一読をお勧めします。
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賜顧藤
NSTの紹介

NSTと はNuthtion Suppon Tealn(栄

養サポー トテーム)のことで、入院

されている方の栄養状態を評価 し、

必要であれば栄養に関する治療方

針を主治医に提案しています。

栄養管理の起源は古く、4000年前

の中国には「医食同源」という言葉

があ り、ナイチンゲールは傷つい

た兵士たちにまず温かいスープを

与えた、と言われています。病気で

入院すると、いろいろな検査や薬

に目がいき、栄養管理はしばしば

忘れがちですが、栄養管理も治療

の重 要 な

部 分 を 占

めて い ま

す。適切な

栄 養 管 理

が行われず、栄養不足の状態が持続すると、体を構成する蛋白質はどんどん

失われ、痩せていき、床ずれができやすくなり、病気が治って退院しても、ま

たすぐに病気にかかってしまいます。

われわれNSTは、毎週会議と病棟回診を行い、栄養に関して危険な状況に陥

りそうな患者さんをいち早く見つけ、適切な栄養管理を提案することで、お

役に立っている(?)はずです。

また、NSTと密接な関係がある褥盾についても週に一度清水院長が病棟を

回診しています。

NEW
コーナー

個人的な意見で恐縮ですが、読書

は良いですね。出かけた先で書店を

見つけるたびに立ち寄ってしまう私

です。小説、新書、雑誌、画集・・・。面白そ

うな本が一杯で、どれを買って読 も

うかと思案するのが休 日の楽しみの
一つ。気の赴 くままに店内をフラフ

ラ漂つていると、ふと気付けば 2時

間が経過 していた、なんていう事は

ザラです。

そんな素敵な休 日の書店で、どう

しても気になってしまうのが
“
医学

書コーナー"で
す。休みの曰くらいは、

普段の業務の事は忘れて気分転換を、

とも思うのですが。しかし、眼には見

えないが逆 らえない
“
フォース(力)"

に引き寄せ られていきます。僕の場

合は理学療法士ですので、
“
リハビリ

テーション医学
"の

棚へ勝手に足が。

これは、ある
“
条件反射

"に
よって起

こる現象と考えています。

知見や技術は 日進月歩で、流行 り

すたりも激しいのが医療の世界。また、

向かい合 うべき課題は、患者さん一

41

PT鈴木の

聞ヽ   く ださい 理学療法士lPT )鈴 木  英 嗣

人ひとり違います。そういう訳で、医

療の世界で働 くことを志 して、学校

へ通いはじめたときから、「一生勉強

の世界に入つた」と言われ続けます。

臨床の現場でも、自分の勉強不足、力

不足を実感することは多々あります。

そんな毎 日を過ごしていると、常に

漠然と「勉強 しないと…・」という思

いが頭のどこかを占めています。

医学書コーナーヘ引き寄せられる
“
条

件反射
"は

、そんな理由で起こってい

ると思います。確かに、休 日にゆっく

りと専門書を選ぶのは良い事ではあ

ると思います。ただ、僕たち若手にとっ

て本当に問題なのは、医学書は高い 1!

ということです。いや らしい話です

けど。

作る側にとってみれば、調査・研究

をしっか りして、いい加減な事は書

けない割には、何十万部 と売れるも

のでもないのが専門書。値段が少々

高くなるのも仕方ないかもしれません。

それは理解 していますが、いざ買う

となると相当な勇気が必要になります。

「書店の トワイライ トゾーン」

魚市場で魚を選ぶ寿司職人のように、

内容や価格を見比べて、吟味に吟味

を重ねます。「良い内容だか ら、値段

を気にせず買え !」「これだけの値段

なら、色んなモンが買える。趣味に使っ

てしまえ !」と、
“
善の自分

"と“
悪の

自分
"が

闘ったりします。

学生の頃は、
“
買ったことで満足し

てしまう
"、“

内容を吟味した事で、勉

強したような気になってしまう
"、

と

いう事が多 くありました。しかし働

き出してか らは、勉強不足でエラい

目に道 う事を、身に染みて分かつて

います。ちゃんと読んでいますので

ご安心を。

書店の医学書コーナーにいるのは、

限 に見 えな い
“
フォース

"に

引き寄せ られ

た人達です。皆

さん、温かい目

で見て あげて

ください。



■

乳幼児の細菌性髄膜炎とヒブ(Hib)ワクチン
小児の細菌性髄膜炎(化膿性髄膜炎ともいいます)は早期に適切な抗菌剤治療を

開始できるかどうかで、その予後が左右されます。しかし乳幼児では病気の初期に

は発熱・不機嫌・哺乳不良などごく普通に見られる症状 しかなく、けいれんや意識

レベルの低下などの中枢神経症状が出る前の早期に診断することは極めて困難で

す。今回は小児の感染症の中でも最重症疾患である細菌性髄膜炎と最近導入され

るようになったHibワクチンについて解説 します。

●小児の細画性髄膜炎

細菌性能膜炎は多 くの場合、上

気道に飛沫感染した原因菌がのど

の粘膜か ら血液中に入 り、血流に

乗って脳や脊髄を包む髄膜に到達し、

そ こで炎症を起 こすことで発症 し

ます。原因となる細菌は年齢によ

り特徴があり、新生児期はB群 レン

サ球菌、大腸菌、黄色ブ ドウ球菌が、

生後 3カ 月～幼児期ではヘモフィ

ルス・インフルエンザ b型 菌(田9菌)、

肺炎球菌、黄色ブ ドウ球菌など、年

長児ではHib菌、肺炎球菌、髄膜炎菌

などが主な原因菌です。典型的な

症状は 「高熱・頭痛・嘔吐」で、病気

が進行すると 「けいれん・意識障害」

などが起こります。しかし新生児・

乳幼児など年齢が低い場合ほど髄

膜炎に特徴的な症状は出ず、「不機嫌・

食欲 (哺乳)低下・体温不安定・元気

なし」 などの非特異的な症状が目

立ちます。血液検査では自血球増多、

CRP強 陽性など強い炎症反応を認  :

めます。症状・経過から少しでも髄  i

膜炎が疑われる場合には、脳脊髄  :

液を採取し確定診断します。    i

未満の乳幼児です。Hib菌髄膜炎は

早期診断の難 しい病気のため、こ

の菌による髄膜炎を予防するワク

チンが強く望まれていました。1990

年代に入つて乳児に接種 しても効

果のある結合型ワクチンが開発され、

欧米では定期予防接種として定着

し大きな効果をあげています。ア

メリカではHib菌髄膜炎が95～99%

減少しました。世界保健機構は使0)

は、Hibワクテンを全世界の国々で

子どもの定期予防接種とすること

を推奨しています。日本では2008年

12月にHi bヮクチンがようや く認

可されました。DP「ワクチンに合わ

せて定期接種になるのが望ましい

のですが、今のところは任意接種

でやや高額の費用負担 (1回 7000円

程)がかか ります。望ましい接種ス

ケジュールは、初回免疫を生後 2

カ月から7カ 月未満までに開始 し

4～ 8週 間隔で 3回 、追加免疫 と

して初回免疫終了から約 1年 後に

1回 接種の計 4回 接種を行います。

7カ 月以上 1歳 未満では初回免疫

を2回 接種・追加を 1回 接種、1歳

以上 5歳未満は 1回接種のみとなっ

ています。

小児科 中院 秀 和

●ヘモフィルス・インフルエンザ

b型菌について

「インフルエンザ」という言葉を

含んでいますが、毎年冬に流行す

るインフルエンザ ・ウイルスとは

関係あ りません。ここで取 り上げ

たヘモフィルス・インフルエンザ

b型 菌 (Hib菌)は、髄膜炎や喉頭蓋

炎など無治療でいると致死的とな

る重症細菌感染症の原因菌です。

この菌による感染症の約85%は 5

歳未満の乳幼児で、5歳 未満の乳

幼児の細菌性髄膜炎の50%以 上は

Hib菌が原因菌です。予後について

はHib菌髄膜炎にかかった乳幼児の

5%が 死亡 し、生存治癒 した場合

でも15～30%に 難聴やてんかんな

どの神経学的後遺症をのこします。

●Hibワクチン

感染症発生動向調査か ら、日本

では毎年約600人のHib菌髄膜炎患

者が発生していると推計されます。

そしてその多くは 3ヶ 月から5歳
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門N齢 釣
「ランエング+ビタミンE」で必ず若返る

ビタミンEと、走りとの関係。

どんな関係なのか僕には

さっばり分かりません。

詳しくは本文をどうぞ 1

iHustration E・ S uzuki

第 3回 東京マラソンもつい先 日開

催され、この紙面を読まれたなかには、

ランナーとして参加された方がおら

れるかもしれません ?

この大会は毎回、多くの芸能人の方々

が、フルマラソン挑戦を宣言 して話

題になっていますが、ほぼ全てのラ

ンナーは、仕事や学業、家事や育児と

いった何かと並行 しながらの挑戦だ

と思います。しかし、そんな本業あり

きのランナー達には、いくつかの悩

みを抱えている方も数多くおられます。

ランナーの悩み とは…・

まずは、疲労の蓄積でしょう。トレー

エング後の筋肉疲労はもちろん、疲

れが溜まり過ぎれば、日々のモチベー

ションの低下や、時に食欲の減退、睡

眠障害なんかも起 こりえます。本業

に支障をきたしては、本末転倒。「お

父さん、マラソン、マラソンって家の

こと何もしてくれないじゃん」と嘆く、

奥様や子供たち、「○○君、マラソン

挑戦もいいけど、例の企画書はどうなっ

た ?」と小言を言いたくなる上司も

いるのではないでしょうか ?そ の両

立を実現 して こそ、周囲の応援や理

解を得 られるのはごく当然のことで

すが・…。

さらに、もう一つ。意外なことですが、

ランエングが必ず しも身体にいいと
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は限らないという事実があると言わ

れています。

活性酸素という言葉を聞いたこと

があることでしょう。通常の呼吸でも、

摂 り入れた酸素のうちの約 2%は 体

内で過剰な活性酸素に変わ ります。

昨今、テレビを始めとした様々なメディ

アで話題になっていますが、こうし

た活性酸素は動脈硬化や発がんなど

の生活習慣病の原因や、白髪や しみ

といった老化一“
身体に錆 (サビ)を

生む
"一

とも言うべきか、体内の酸化

を促進させることで、想定外の疲労

や疾患、老化を引き起 こす素となる

といわれています。

ランエ ング時の活性酸素量

運動時となれば、こうした活性酸

素の量は、摂 り込んだ酸素の約10%

に達することもあり、最近では、体内

の酸化を防ぐ抗酸化の食品やサプリ

メントを摂取する人も増えています。

だか らこそ、効果的な トレーエング

を積むためには、疲労をいかに回復

させ、いかに体内の過剰な活性酸素

を除去できるのかがポイントとなり

ます。

活性酸素除去を助ける栄養素は ?

人間の体も自転車と同じようにサ

ビつく、と聞くと ドキ ッとしてしま

TEAM BMi22(Running Club)

広報担当 四 方 達 二

いますが、それが「老化」と呼ばれる

現象です。そのサ ビつきを防止 して

くれるのが、ビタミンE。抗酸化 (体

の酸化を防ぐ)作用が老化を遅 らせ

るといわれ、別名「若返りのビタミン」

と呼ばれています。さらに血液中の

悪玉コレステロールの発生を減少さ

せる効果や、自律神経中枢に働いて

血流をよくする効果 もあ り、体内を

よい状態に保つてくれる働き者のビ

タミン。一 日の必要量 (女性 8 mg、男

性10mg)を目標に、毎 日の食事でおい

しく摂取し、いつまでも若々しく、グッ

ドコンディションを保ちましょう。

ビタ ミンEは 働 きもの 1

ビタミンEは 細胞膜に常駐 し、い

ち早く活性酸素に電子を渡して安定

化させ不飽和脂肪酸への影響を未然

に防ぐと共に、自身は反応性の穏や

かなビタミンEラ ジカルヘと変化して、

その活性を失います。さらにここに

ビタミンCが あれば、電子が渡され

再びビタミンEは 活性を取り戻します。

ビタミンCは ビタミンCラ ジカルと

な り、水溶性ですので分解された後、

尿中へと溶けだし体外へと排出され

ます。

本来は体に有用なはずの活性酸素も、

過剰に働きすぎると逆に正常な細胞

にも攻撃 して しまいます。そ うなる

と活性酸素は細胞内や核酸、血管内

など体の様々な部位に悪影響を与え

て しまうので、活性酸素の反応を抑

える抗酸化物質が必要になってきます。

ビタ ミンの働 き

ビタミンで抗酸化物質として有名

なのがビタミンC、ビタミンE、β(ベー

タ)一カロテンです。ビタミンEは 脂

溶性なので、細胞膜内ではたらき、不

飽和脂肪酸という細胞を包む油性の

膜が、活性酸素と結びついて有害な

過酸化脂質 となるのを防ぎます。ビ

タミンEが いち早く活性酸素と結び
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場所は南棟地階1階(眼科外来の奥)にあります。
ご利用時間は  月 ～金曜日  9:00～ 18:00

土曜日      9:00～17:00

お気軽においでください。※日曜日・祝日は、お休みです。

銀漢の賦

忍びの国

悼む人

カラスの親指

テンペス ト 上 ・下巻

天使の歩廊

ラブコメ今音

アイスクリン強し

金魚生活

彼女について

葉室 麟 著

和国 竜 著

天重 荒 太著

道尾 秀 介著

池上 永 一著

中村 弦著

有サ| 1浩 著

昌中 恵 著

楊 逸 著

よしもとばなな著

四とそれ以上の国

あなたの獣

猫を抱いて象と泳ぐ

利休にたずねよ

ポトスライムの舟

キネマの神様

楊令伝

告白

何度でも君に温かいココアを

土井徹先生の診療事件癖

英雄の書 上 ・下巻

いしいしんじ著

井上 荒 野 著

小川 洋 子 著

山本 兼一著

津村 記 久子 著

原田 マ ハ著

北方 謙三著

湊 か なえ著

小瀬木 麻 美著

五十嵐 貴 久著

自部 み ゆき著

旅する力

そうか、もう君はいないのか   城 山 三 郎 著

日本亜門のバタアシ人生    宮 本 亜 門他著

草庵に暮らす          榊  莫 山著

あの戦争から遠く離れて    城 戸 久 校 著

100歳になった介助犬      藤 原 嗣 治著

灯台ヘ サ ルガッソーの広い海  ウ ルフ,リース著

失踪者 カ ッサンドラ     カ フカ,ヴォルフ著

ビラミッド封印された数列 上下巻 ウィリアム・ディートリッヒ著

結婚不成立 上 ・下巻   シ ドニィ・シェルダン著

優雅なハリネズミ     ミ ュリエル・バルベリ著

[その他]

小林 多 害二

豪華寝台列車と回―カル線の旅

大人の「隠れ京都」案内

マイ・ドリーム

文豪が愛した百名山

京都てくてくはんなり散歩

おいしおす 京 都みやげ帖

モダンな京都の銘品案内

家族力×相談力

ノーマ・フィールド著

バラク・オバマ著

中川 博 樹著

伊藤 ま さこ著

沖村 か なみ著

国 士 郎 著

アトム博士の相対性理論     大 塚 明 郎著

アトム博士の続相対性理論    大 塚 明 郎 著

アトム博士のたのしい化学探検  飯 野 睦 毅 著

あこがれの老い        服 部 祥 子 著

ちょい太でだいじょうぷ     鎌 田 責 著

いいかげんがいい       鎌 田 責 著

こころと脳の対話       河 合 隼 雄著

正義で地球は救えない 池 田 清 彦,養老 孟 司若

鶴工舎の仕事         塩 野 米 松著

作っておくと、便利なおかず

安い1冬おかず 白 菜・大根・なべ 安 藤 有 公子著

決定版 は じめての料理    田 口 成 子著

決定版 旬 たっぷりの簡単ごはん 樋 口 秀 子 著

最新版 お いしい野菜料理   赤 堀 永 子 著

最新版 お 母さん味のおかず  井 澤 由 美子 著

保存版 たれ ツース ドレッシング 石 澤 清 美 著

庭で楽しむ四季の花 280

日本の仏像 京 都編 /日 本の仏像 奈 良編

浅田真央、17歳 宇都宮 直 子 著

[闘病記]

左手のコンチェルト       舘 野 泉 著
「和」の基礎知識 虎の巻  日 経おとなのOFF著

登山、キャンプ、ハイキングで見る 東京山草会著

[わかりやすい医学の本]

●病態生理 基 礎のキソ 絵 で見てわかる病気のしくみ 0-目 でわかる 微 生物学と感染症第2版 ● 患者さんによくわかる薬の説明
●正しいステ回イド剤の使い方2外 用剤編 全 面改訂版 ● 家族と専門医が一緒に作った小児ぜんそくハンドブック2008

●マンガで学ぷうつ病治療記 ● やさしいアレルギー性鼻炎の自己管理 ● やさしい 造 血幹細胞移植後のQOLの向上
●大腸癌治療ガイドラインの解説[2009年版〕●肝がん[インフォームドコンセントのための図説シリーズ〕
●肺がん 改 訂3版〔インフォームドコンセントのための図説シリーズ]

つ くことで防 ぐわけですが、こう

なるとビタミンE活 性は失われます。

そこでビタミンCの 登場です。

ビタミンCは 細胞外で働き、ビ

タミンEを 再び活性化させ抗酸化

作用を取 り戻す働きがあ ります。

抗酸化作用の悪影響には細胞の老

化の他、心筋梗塞、動脈硬化、狭心症、

ガン、白内障などが上げ られます。

抗酸化ビタミンの摂取はこれ らの

症状への予防にも効果的です。

4月 1日、新人職員が入職し

ました。看護学校を卒業したて

の新人看護師さんや、社会人経

験者、皆さんフレッシュな顔ぶ

れではりきってしヽます。将来を担つていく

若い職員たちへ、しっかりと
“
南病院

口
をつ

なしヽでしヽきたいと思しヽます。

さてこの度、当法人では本院建物の老朽化・

狭臨化に伴しヽ病院の一部を急性期病院と

して移転改築整備することになりました。

現在、基本構想を固めるべく検討を重ねて

しヽます。限られたスペースの中で、小さく

ても急性期の医療を担う機能と情熱がざっ

しり詰まった病院にするべく、全職員一丸と

なつて取り組んでいます。次回の広報誌には、

詳細な内容をお届けできる予定です。

広報誌みなみでは、皆さまのこ意見をお

待ちしてしヽます。何なりとお寄せくださしヽ。

(編集長イチロー)

17

ビタミンEは アーモンドなどのナッツ類や、植

物油に豊富に含まれています。その他には、うなぎ、

たらこをはじめとした魚介類、西洋かばちゃ、ア

ボカ ドなどにも多く含まれています。

ビタミンE、ビタミンC、β一カロテンは抗酸

化作用を持つ代表的な栄養成分です。ビタミンE

とβ―カロテンは細胞膜に、ビタミンCは 体液中に存在してそれぞれ

の持ち場で活性酸素による弊害から体を守っていることから、組み合

わせていっしょに摂ると効果的です。

ランナーズ参照
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特定医療法人健康会総合病院京者F南病院
〒600-8876 京 都市下京区西七条南中野町8

TEL 075-3127361(代 表)FAX 075-3117965

TEL 075 313-8318(日 祝、夜間)

httpi//wvww kyotominami oLip/

メールアドレスiminami kouhou@ybb nettp

名神高速道路

丹波橋通

大手筋通

二栖診療所座81


