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はじめに 
 わが国における2 0 0 7年度の心原性心停止「心臓

突然死」の発生数は年間約6万件に上りました。そ

の救命は一刻を争うため，一般市民による心肺蘇生

および自動体外式除細動器（A E D）の施行が不可

欠です。しかし、同年度の一般市民によるA E D使

用回数は3 0 0件弱にとどまっています。日本医療

学会の常任幹事会議長の笠貫宏氏（東京女子医科大

学名誉教授）は、東京都内で開かれた記者発表会

で，こうした現状に手をこまねいている啓発活動に

対し「あまりに怠慢」と苦言を呈しました。そこで

心臓突然死の撲滅や一般市民のA E D使用者1 0倍増

などを目指し、同学会が主導する国民運動「心臓突

然死Z E R O！アクション」の発足を宣言しました。 
 
公開シンポジウム；まず胸骨を押せ！ 

 「心臓突然死Z E R O！アクション」の号令のも

と、第1回目の公開市民シンポジウムが2 0 0 9年7

月1 1日、東京の一橋記念講堂で行われました。昨

日まで元気だった人が急に倒れて亡くなる突然死が

毎年約1 0万件発生しており、その６割ほどは心臓

に原因のある『心臓突然死』らしいということが、

このシンポジウムで発表されました。シンポジウム

では、この心臓突然死を減らすため国民的運動を展

開することが宣言されました。 
 心臓に原因があって倒れた場合、脳への血流も絶
え、脳のほうが早く致命的状態になってしまいま

す。速やかに救急車を呼んだ後は、救急隊が到着す

るまで、脳へ血流を外力で強制的に送り込む心臓

マッサージが必要となります。ところが一般では、

脳卒中などを疑って無闇に動かさないことが常識と

なっており、心肺蘇生が行われないこともまだまだ

見られます。今後そのような誤解を解くような知識 
啓発と、イザという時に立ちすくむことのないよう

な蘇生講習がまず必要です。 

消防庁の救急専門官が救急搬送データに基づいて行

われた発表では、「年間5 0 0万人が救急搬送され

ており、1 0万人が心肺停止状態、うち６万人は心

臓に原因があった」と報告しています。６万人のう

ち倒れた瞬間の目撃者がいるのは２万人で、このう

ち1 0％は１ヵ月後に生存しており、6 . 1％は社会復
帰しています。0 5年には3 . 3％の社会復帰だったか
ら倍近くまで上がっています。この要因としては

「応急手当の講習受講者がどんどん累積されている

ということとＡＥＤの普及とがあるだろう」と発表

しています。また「救急隊が到着するまでに応急手

当が行われた人と行われなかった人とはちょうど半

分半分。ただし３年前には手当てされていたのが

4 0％だったので、これも着実に上がっている。」

ことを強調。応急手当のあった人の社会復帰率は

８％、なかった人は4 . 4％で明らかに差がある。Ａ
ＥＤの適用があって電気ショックを実施したのは

3 0 0例だが、3 5 . 5％が社会復帰している。」「心
肺停止は高齢者に多いが、社会復帰率だけを見れば

若い世代の方が高い。このようなことからも学校な

どにＡＥＤの置いてある意義は高いだろう」などと

述べています。 
 また帝京大学の坂本哲也・救急医学講座主任教授
は応急手当について以下のように解説されました。

（救命の連鎖を参照） 
「救命には４つの段階がある。最後の『専門的な蘇

生』までつなぐ前の３個は皆さん市民の役割。その

ために心肺蘇生を覚えてもらいたい。 
①まず最初は迅速な救急要請。1 1 9番するまでに 
動転して２～３分かかってしまう人が多い。そう

ではなくて、呼びかけて応答がなかったらすぐ

1 1 9番を頼む。ＡＥＤがあるようなら取りに行っ

てもらう。 
②次が迅速な心肺蘇生。特に最も重要なのは胸骨圧

迫。気道を確保して息をしているか1 0秒以内で
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確認。眠っているような息なら心肺停止ではな

い。あえぐようだったり途切れ途切れだったら即

座に胸骨圧迫。乳首と乳首の真ん中を手のひらの

つけねを置いて４～５㎝沈むぐらいに真っ直ぐ下

へ押す。これを毎分1 0 0回のペースで。大事な

のは強く、速く、絶え間なく。 
従来は人工呼吸も重視していたが、もしできる人

で余裕があるならやっていただきたいが、人工呼

吸するのも1 0秒以内。それ以内にできないな

ら、ひたすら胸骨圧迫。皆さんはプロではなくボ

ランティア精神でやるのだから完璧をめざす必要

はない。できる最善をすればよい。それにはとに

かく胸骨圧迫。 
③三番目が迅速な除細動。ＡＥＤがあったらやる。

しかし機械の指示で離れるとき以外、胸骨圧迫は

休まない」 
 最後に同学会の笠貫宏・常任幹事会議長が「今回
のシンポジウムはそのままサイトに掲載して、ネッ

トシンポジウムとして議論を続ける。ＡＥＤが2 0

万台も配置されているのに実際に使われたのは

3 0 0事例しかない。このような状況を何とかしな

いといけない。シンポジウムは、この後も北海道、

大阪、鹿児島で開き来年３月また東京に戻ってく

る。そこまで１年間続ける。多くの人に心肺蘇生の

講習を受けていただくと共に、実践の勇気を持って

もらうために国民的運動が必要だ。今日ここで心臓

突然死ＺＥＲＯアクションを宣言したい。２年間で

ＡＥＤ使用5 0 0 0人をめざしたい。皆さんと一緒に

考えていきたいのでインターネットでも意見をいた

だきたい」と締めくくりました。 
 
「A E Dと心肺蘇生」についてー ”いざ！その時

のために ー 
  当院でも「A E D、一度見て触って体験してみよ   
 う！」と題して、A E Dの操作の仕方と心肺蘇生に 

 ついて第8 7回健康教室で実践しました。 
 救命手当の方法としてよく知られているのが、胸
骨圧迫や人工呼吸などの心肺蘇生法です。しかし心

臓のリズムが異常な場合はこのような心肺蘇生法に

加え、一刻もはやく除細動器と呼ばれる機械で心臓

に電気ショックを与え、心臓のリズムを元に戻して

血液の流れを再開させる必要があります。2 0 0 4年

よりA E D（自動体外式除細動器）の使用が一般市

民にも認められるようになり、空港・駅・ホテル・

学校などの公共施設などに設置されるようになりま

した。 
 今回の教室ではA E Dの概略説明や特に札幌や北

海道での救命事例を解説いたしました。そのあと

は、実際の操作方法をデモ器を操作しながら体験し

てもらいました。「音声ガイド」による、操作方法

のガイダンスは解りやすく、どなたでも出来そうな

印象を持って頂けたと思います。そうはいっても、

心肺停止状態で最も重要なのはやはり心臓マッサー

ジです。今回の教室では1人1人、実際に心臓マッ

サージを体験してもらいました。デモ器の人形を相

手に、真剣に取り組んで頂きました。胸部圧迫の正

確な場所、正確な角度で、有効なマッサージをする

コツをお話ししましたが、皆さん要領が良く、有効

なマッサージが出来ていました。 
 今回の教室では、是非皆様に手にとって見て・触
れて・操作して、A E Dを是非とも体験して頂きた

いというコンセプトで行いましたが、当初の目標は

十分達成できたと思います。この経験を是非生かし

ていただければ幸いです。とは言っても使わなくて

すむのが一番です。あくまで”備えあれば憂いな

し”・・・です。        
               
              院長 美田晃章 
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 皆様、8月以降に待合室に登場した「足病変モデ

ル」にお気づきでしょうか？7月の健康教室（看護師

担当）で紹介した、ウオノメ・タコ・外反母趾など、

複数の足のトラブルを抱えたお気の毒な足のモデルで

す。実際にこれ程トラブルが揃ってしまうと、歩くこ

とさえ一苦労であろうと思います。 

 もっと多くの方がこの「足病変モデル」に触れて下
さることを願い、熱視線を送る「猿」の看板も設置し

ました。この4足歩行の「猿」から進化を遂げて、

「ヒト」は2足歩行になった歴史がありますが、しか

し、まだその進化の途中であるということをご存じで

したか？ 

 参考にした文献の著者（整形外科医）は「頭から足
まで一直線の骨格にならなければ、進化は完了したと

言えない」と記しています。現在の「ヒト」は、脊柱

も骨盤も股関節も曲がったまま。小さなつま先が常に

踏ん張って、不安定な身体を起こしている状態なのだ

そう。故に「ヒト」は足に様々なトラブルを起こすと

いうのです。 

 

 では、様々な足のトラブルを極簡単にご紹介いたし
ましょう。 

 かかとのカサカサ。これは乾燥だけでなく、角質肥
厚を伴っていることが多いです。かかと以外の場所で

も角質は厚くなります。タコと呼ばれる状態がそれに

該当しますが、更に角質が限局的に硬くなり、芯を

持ったように見える状態がウオノメです。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ご自分の足にそれらの状態が認められる！という方
は、どうぞお気軽に看護スタッフに声をお掛け下さ

い。ご自分で手入れできそうな状態か、あるいは専門

医を受診したほうが良い状態であるのか、じっくり観

察させて頂きます。 

 ちなみに、全ての足のトラブルを抱えた謀看護師
は、紙やすりでかかとの角質を除去し、保湿剤をすり

込んでいます。ウオノメは、コーンカッターという小

さな皮むき機のような医療用器具で、その周りの角質

肥厚と共に削ぎ取っています。爪にもトラブルがあ

り、形成外科を受診しましたが、担当医から「靴選び

が悪いからだよ」と指摘されました。 

 

 皆様は、ご自分の足にあった靴を選んで履いてい
らっしゃいますか？シューフィッターという靴選びの

専門家がいる靴屋や、オーダーメイドでお客様ひとり

ひとりの足形をとり、中敷きを作ってくれる店が札幌

市内にあります。靴選びが悪い事によって、足底の

アーチが崩れたり、外反母趾などの変形を来す場合が

ありますので、「たかが履き物」と軽視しないで、是

非、履き物のプロの元に足を運んでみて下さい。（ご

希望の方、店名などご紹介致します） 
    
              看護師 渡部恵美子 

うおのめ

←タコ

角質肥厚→

陥 入 爪 巻 き 爪

外 反 母 趾
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今回は、老化を早める原因『さび』と『こげ』につ

いてのお話です。まず、『さび』の方から。 

 物質が酸素と結びついて、さびる反応のことです。
体内では通常はビタミンＣなどの抗酸化物質によって

体が酸化しないよう調整が図られていますが、紫外線

やストレスなどによって、活性酸素が増えると、この

バランスが崩れて酸化が進みます。 
 

次に『焦げ』の方ですが、 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

糖はエネルギーとして使われますが、余剰分は体内

に残り、タンパク質や脂質と結合します。これが「糖

化」です。糖化により生み出される老廃物ＡＧＥｓ

（糖化最終化合物）の蓄積が病気や老化を起こすこと

が、近年分かってきました。 

身近なところで、おいしいホットケーキの焦げ色

も、メイラード反応です。人体では、赤血球中のメイ

ラード反応として、過去１～２ヶ月の平均血糖値を反

映するＨｂＡ１ｃが挙げられます。血糖値が高いと、

やはり焦げているのですね～ 

又、血液中のコレステロールも酸化・糖化を受けや

すく、その結果、動脈硬化が進んでしまいます。又、

糖化が炎症に関する遺伝子を活性化させることもわ

かっています。 

●さらに「さび」「こげ」に共通の対処法として、

 

それでは、皆さん、老化は遅らせることが可能のよ

うです。『さびず』『こげず』で、年相応にまいりま

しょうか・・・。 
             薬剤師 東海林邦子 
 
参考文献：同志社大生命科学部教授：米井嘉一著「早く

老いる人、老いない人」等  

体が「こげる」糖化とは

タンパク質との結合（メイラード反応）

コラーゲン繊維の破壊などの組織の劣化、異常化

老廃物（ＡＧＥｓ）の発生、蓄積

老化、生活習慣病

糖質

体が「さびる」酸化とは

有害物質、紫外線
ストレス、炎症、金属など

ビタミンＣ，Ｅ、
尿酸など

抗酸化
酸化

バランスが崩れると

酸による脂質、蛋白、ＤＮＡへの攻撃

細胞膜の損傷、組織の劣化、異常化、細胞破壊

老化、生活習慣病、発ガン

●さび止め 

① 抗酸化作用の強いカラフルな食品を積極的に
食べよう。有名なのはトマトのリコピン、緑茶の

カテキン・小豆・ブドウのポリフェノールなど。

色の濃い野菜に多いビタミンＡ・Ｃ・Ｅにも抗酸

化作用があるので毎日食べるようにしよう。 

糖 タンパク質 きつね色＝＋

メイラード反応

●「こげ」防止対策 

①まずは、血糖値を上げない工夫をする。 

 G I値（グリセミックインデックス：食べ物が胃 
 や腸で消化されてから糖として血液中に取り込 
 まれる時間を、グルコース（ブドウ糖）を1 0 0  

 として比較したもの）の低い食品に注目してみ 
 よう。 
②１日３食ペースで。ドカ食い厳禁。 

③食事は、野菜・海藻のおかず→魚介や肉料理→ 
 主食の順で、ゆっくり食べよう。 

④食後2 0～3 0分後に運動を。 
⑤一日一杯のハーブティ。（カモミール＋ドクダ    
 ミ＋西洋サンザシ＋ぶどう葉に予防効果がある 
 らしい。） 

◎思った以上に影響が大きいストレスの解消法 
 を身に付ける。 

◎１日数回、深呼吸をして体内の有害物をはき出 
 そう。鼻から大きく吸って、鼻からゆっくり吐 
 き切る。 
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 骨粗鬆症とはどんな病気？ 

 骨量の減少により 

    骨折のリスクが高まった状態 

骨は細胞成分、骨ミネラル、ミネラルが沈着す

る基質の３つの成分から成り立っています。この

成分に変化がないまま、骨の新陳代謝のバランス

が崩れて、骨吸収が骨形成を上回り、骨量が病的

に減少し骨折しやすくなった状態が骨粗鬆症で

す。 

骨粗鬆症になると 

骨粗鬆症になると骨折しやすくなります。寝た

きりの原因の第１位が脳卒中、第２位が老衰、第

３位が骨粗鬆症による骨折です。加齢による筋力

の減弱や平衡機能の衰えなども骨折リスクを高め

ます。 

症状が出る前に・・・ 

骨粗鬆症の初期は自覚症状がなく、静かに進行

していきます。自覚症状がでるほど悪化するのは

更年期を過ぎてからです。そのため、自覚症状が

出てきたときにはかなり進行した病状で、手遅れ

になっていることが少なくありません。 

＜症状＞ 

 軽症 ・立ち上がるときに腰が痛い 

    ・重たい物を持ったときに腰が痛む 

    ・背中が曲がってきたり背が縮む 

 重症 ・腰に激しい痛みがある 

    ・転んだだけで骨折する 

    ・背中の曲がりがかなり目立ってくる 

簡単に検査ができます 

 足を検査機器にのせて、かかとの骨密度を超音
波で検査します。その日のうちにすぐ結果を知る

ことができます。 

もう１つ、骨吸収を調べる骨吸収マーカー・尿

中N Tｘの検査もあります。これは尿で検査し、結

果は後日となります。 

検査時間  ５分程度（骨密度） 

検査料金  １割負担  ３８０円 

      ３割負担 １１５０円 

年齢を重ねることによってQ O L（クオリティ オブ 

ライフ＝生活の質）を維持することはとても重要で

す。寝たきりにならないように自覚症状のない時期

から検査によって早期発見し、骨粗鬆症を予防して

いきましょう。 
 
              臨床検査技師 杉村佳奈 
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食品 常用量 食物繊維含有量 食品 常用量 食物繊維含有量 

玄米飯 1 6 0 g 2 . 4ｇ 枝豆 5 0 g  5 . 2ｇ 

ライ麦パン 6 5 g 3 . 4ｇ キウイ 1 0 0ｇ 2 . 9ｇ 

ゆでそば 2 0 0ｇ 4 . 0ｇ 生椎茸 3 0ｇ 1 . 2ｇ 

里芋 1 0 0ｇ 1 . 9ｇ ひじき（もどす） 4 0ｇ 4 . 3ｇ 

ごぼう 5 0ｇ 4 . 3ｇ ワカメ（もどす） 4 0ｇ 4 . 0ｇ 

納豆 5 0ｇ 3 . 4ｇ ブロッコリー 7 0ｇ 3 . 4ｇ 

おから 5 0ｇ 4 . 9ｇ カボチャ  9 0 g   3 . 2ｇ 

 晩夏から秋本番は色々な食材が豊富です。 

 野菜ではほっくりとした食感の南瓜・さつま芋・里
芋、また風味豊かなきのこ類などが出まわります。魚

は、かつお・さんま・鮭などがあげられます。 

秋が旬の野菜は夏のものに比べて、ビタミンやミネラ

ル類はやや少なめですが、「食物繊維」が豊富です。 
食物繊維の働きを御存知ですか？ 

 ＜働き＞ 

便を増やし便秘を予防する。 

早食いや大食をおさえ肥満を防止する。 

コレステロールや血糖の上昇をおさえ脂質異常症や 
糖尿病を防ぐ。 

腸内環境を整え、発がん物質をへらす。 

しかし食物繊維は私達日本人に不足している栄養素

の一つです。食物繊維の目標摂取量は成人で「1日2 0

～2 5ｇ」と設定されていますが、これに対し平成1 9

年の国民健康栄養調査では2 0歳以上の日本人の食物

繊維摂取量は1日当り1 4 . 5ｇと目標摂取量よりも大き
く下回っています。「健康日本2 1」では食物繊維の

供給源である野菜を1日3 5 0 g以上摂ることを目標に

掲げています。 
 
今回は上手な摂り方・食物繊維が多く含まれている

食品をいくつか紹介します。 

＜上手な摂り方＞ 

①朝食抜きはやめ1日3食を摂る。 

②主食は麦や玄米入りにする。 

③野菜は火を通してかさを減らし、煮物やお浸し 
 等にしてたっぷりとる。 

④お菓子のかわりに果物やさつま芋をとる。 
⑤豆類、海藻、乾物、こんにゃくを毎日の食事に 
 とり入れる。 
          
            管理栄養士 西村友紀 

 

                             里芋のマスタードソテー 

材料：1人分（5 0Ｋc a l）  
 里芋8 0ｇ 

 人参2 0ｇ 

 パセリ 少々 

 椎茸 1枚 

 油 1ｇ 

 醤油 4ｇ 

 粒マスタード 適量 

<作り方＞ 

 1、里芋はくし切りにし下茹でしておく。人参はイチョウ切り、 
    椎茸は四つ切りにしておく。 

 2、フライパンに油を熱し、「1」を炒めて醤油・粒マスタード   
   で味付けする。 

 3、「2」を器に盛り、刻んだパセリをのせる。 

食物繊維を多く含む食品 
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＊火曜日午後は2 : 3 0～ 

 1 0月2 3日（金）花楽会 「秋のアレンジメント」（講師 吉守京子先生） 
 1 0月2 8日（水）健康教室「ぐっすり眠れていますか？」（薬剤師） 
 1 1月2 5日（水）健康教室「転倒予防体操」（健康運動指導士） 
 1 2月1 8日（金）花楽会 「お正月しめ飾り」（講師 吉守京子先生） 
 1 2月                 健康教室 休み 
 平成2 2年 
   1月2 7日（水）健康教室「未定」（臨床検査技師） 
 運動教室は１月より、内容と時間が変更になりました。 
 花楽会は６月より曜日と時間が変更になりました。 
 院内掲示をご参照ください。また、詳しくは事務にお尋ねください。 

表紙絵より…我が家にはブドウの木が２本あり（白と黒が１本ずつ）、秋になるとブドウがたわわに実り、甘い香
りが庭いっぱいに漂います。「手入れもしないのに本当にえらいね。おいしい実をありがとう。」と言いながら、

家族でいただきます。庭に実ったブドウを眺めるだけで、幸せな気持ちになります。ブドウは栄養的にも優れてお

り、ポリフェノールもたっぷりです。植物は自分の身を守るために、光合成によって色素や苦み成分をつくりだし

ていますが、その総称をポリフェノールと言います。ポリフェノールは人の体に入り、細胞の酸化、さびを防いで

くれます。また、ブドウの甘味のブドウ糖は、疲労や体力回復に役立ちます。ミネラルもたっぷりです。ただし

余った糖分は脂肪となり体に蓄えられるので、食べ過ぎにはご用心！            薬剤師 美田昌子 

 皆様は、ウォーキングや水泳・スポーツジムや体操教室・手作りの健康飲
料・食品など自分なりの健康法をお持ちなのではないかと思いますが、私はス

ポーツジムの（今はチョットお休みしていますが）ランニングマシーンで早歩

きするのが好きです。汗をかくことがあまりなかったのですが、ジムに通うよ

うになり汗が出せる体になりました。体重も減り日頃のストレス解消にも役立

ち一挙両得、一粒で二度美味しいとゆうやつです。３０分を３セット、中間で

エアロビクスや筋トレをします。エアロビクスは初心者コースでもついて行く

のが大変（毎回参加しないので）皆が前に進んでいるのに私だけが後ろに下

がっているなーんて事もあります。 

 一番前でバンダナ巻いて踊っているおじ様はなんと上手な事か！！ 

ダイエットエンド（ブルブル震える機械）に乗りながら、お腹の脂肪に効きま

すように、太ももに効きますようにと念じています。 

 運動を終了し、お風呂に入り、コラーゲン入りジュースを飲むときの幸せな
事、少しの疲労感が、身体も心も癒します。これからも無理をせず続けて行こ

うと思っています。               医療事務 吉田 啓子 


