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代
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木
歯
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コ
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連載

お
家
で
で
き
る
フ
レ
イ
ル
予
防

②


そ
の



歯
科
医
師

監
物
佐
栄
子

（）

化
学
物
質
に
頼
ら
な
い
睡
眠
改
善
法
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薬
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
い


た
化
学
物
質
は
有
用
で
す

が

依
存
症
を
引
き
起
こ
し

や
す
い
と
い
う
問
題
を
持


て
い
ま
す

睡
眠
障
害
の
原

因
を
理
解
し

生
活
リ
ズ
ム

改
善
の
工
夫
で
ク
ス
リ
に
頼

ら
な
い
解
決
方
法
を
身
に
つ

け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
人

の
体
に
は

昼
間
の

活
動
で
生
じ
た
疲
れ
を


夜
に
睡
眠
で
解
消
す
る
と

い
う
自
然
の
リ
ズ
ム
が
あ

り
ま
す

現
代
の
生
活

は

体
の
運
動
量
が
減
少

す
る
一
方
で

社
会
生
活

の
中
で
緊
張
感
が
続
く
ス
ト

レ
ス
に
さ
ら
さ
れ

夜
更
か

し
に
な
る
こ
と
も
あ
り

生

体
リ
ズ
ム
も
狂
い
が
ち
で

す
高

齢
者
の
不
眠
に
は

昼

の
活
動
を
増
や
す
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す

日
の
光
を

浴
び
つ
つ

早
足
で
散
歩
す

る
こ
と
な
ど

簡
単
に
で
き

る
活
動
で
す


夜
遅
く
ま
で
緊
張
が
続
く

と
寝
付
き
が
悪
く
な
り
ま

す

筋
肉
を
緩
め
る
ス
ト
レ


チ
運
動

ぬ
る
い
お
風
呂

に
ゆ

く
り
つ
か
る
な
ど


推
奨
さ
れ
て
い
ま
す

夜
遅

く
に
メ

セ

ジ
ア
プ
リ
を

使
わ
な
い
な
ど

自
分
に
合


た
リ
ラ

ク
ス
法
を
作
る

と
良
い
で
し

う


寝
酒
は
リ
ラ

ク
ス
に
有

効
で
す
が

数
時
間
後
に
鎮

静
効
果
が
切
れ

途
中
覚
醒

な
ど
反
動
効
果
が
で
る
場
合

が
あ
り
ま
す


夜
中
に
目
が
覚
め

そ
の

後
に
心
配
事
が
気
に
な
り

悶
々
と
す
る
場
合
に
は

呼

吸
法
で
対
応
す
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す

お
な
か
を

膨
ら
ま
せ
な
が
ら
ゆ

く
り

息
を
吸
い
込
む

吸
い
込
む

時
よ
り
時
間
を
か
け

お
な

か
を
へ
こ
ま
せ
な
が
ら
息
を

吐
く

呼
吸
に
意
識
を
集
中

し
な
が
ら

深
呼
吸
を
繰
り

返
す
こ
と
で

体
の
力
も
抜

け
て
き
ま
す


３階渡り廊下の「浮世絵」

10月の３階の渡り廊下は、歌川広

重の「箱根湖水図」、葛飾北斎の「神

奈川沖波裏」が飾られました。リハ

ビリ中の患者さんがリハビリとして

作成しました。

引
き
続
き

お
家
で
気
軽

に
で
き
る
オ

ラ
ル
フ
レ
イ

ル
予
防
法
を
ご
紹
介
し
ま

す
一

つ
目
は

う
が
い
時
の

ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
に
つ
い
て

で
す

う
が
い
を
す
る
と
き

に

お
水
や
マ
ウ
ス
ウ



シ

を
口
に
含
み

唇
を
閉

じ

頬
を
膨
ら
ま
せ

口
の

中
の
お
水
を
頬
に
ぶ
つ
け
る

よ
う
に
ブ
ク
ブ
ク
と
う
が
い

し
て
く
だ
さ
い

そ
の
と
き

に
い
つ
も
よ
り
少
し
長
め

︵
約
１
分
ほ
ど
︶
行
う
と


お
口
を
清
潔
に
し
な
が
ら


お
口
の
周
り
の
筋
肉
ト
レ


ニ
ン
グ
が
で
き
ま
す


二
つ
目
は
お
風
呂
で
思
う

存
分
歌

て
み
て
く
だ
さ

い

そ
の
と
き
に
大
き
く
口

を
開
け
て
歌
う
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い

ス
ト
レ
ス
発
散

も
で
き

筋
肉
ト
レ

ニ
ン

グ
も
で
き
て
一
石
二
鳥
で

す
三

つ
目
は
食
事
の
と
き
に

よ
く
噛
む
よ
う
に
し
ま
し


う

一
口
を
だ
い
た
い
30
回

噛
む
よ
う
し
ま
し

う

よ

く
噛
む
こ
と
で
筋
肉
ト
レ


ニ
ン
グ
が
で
き
る
だ
け
で
な

く

唾
液
の
出
る
量
が
増

え

消
化
を
助
け

胃
腸
の

働
き
を
活
発
に
し

栄
養
吸

収
を
ス
ム

ズ
に
し
ま
す


今
回
は
日
常
生
活
で
行


て
い
る
こ
と

に
ほ
ん
の
少

し
プ
ラ
ス
ア

ル
フ

す
る

こ
と
で

簡

単
に
で
き
る

フ
レ
イ
ル
予

防
法
を
お
伝

え

し

ま

し

た

早
速
取
り
入
れ
て
み
て

は
い
か
が
で
し

う
か


①プクプクうがい

②お風呂で歌う
③よく噛んで食べる

高
血
圧
は

か
な
り
進
行

し
て
も
痛
み
な
ど
の
自
覚
症

状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
た
め


健
康
診
断
で
﹁
少
し
血
圧
が

高
め
﹂
と
指
摘
さ
れ
た
く
ら

い
で
は

そ
の
ま
ま
放
置
し

て
し
ま
い
が
ち
で
す

し
か

し

放
置
し
て
い
る
と

脳


心
臓

腎
臓
な
ど


さ
ま
ざ
ま
な
臓
器

に
障
害
を
き
た

し

心
疾
患
や
脳

卒
中
と
い

た
生

命
の
危
機
に
か
か

わ
る
病
気
の
引
き

金
に
な
り
ま
す


こ
う
し
た
病
気
の

リ
ス
ク
を
減
ら

し

健
康
を
維
持

す
る
に
は

し


か
り
血
圧
管
理
を

す
る
こ
と
が
大
切

で
す


最
近
で
は

脳

心
血
管
病
の
発
症

を
予
測
す
る
方
法

と
し
て

診
察
室

で
測
る
﹁
診
察
室
血
圧
﹂
よ

り
も
家
庭
で
測
る
﹁
家
庭
血

圧
﹂
の
方
が
重
視
さ
れ
て
い

ま
す

２
０
１
４
年
に
高
血

圧
の
診
療
方
針
を
ま
と
め
た

﹁
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
﹂
︵
日
本
高
血
圧
学
会
︶

が
改
訂
さ
れ

大
き
な
ポ
イ

ン
ト
と
し
て
示
さ
れ
た
の

が

家
庭
で
測
定
す
る
﹁
家

庭
血
圧
﹂
の
評
価
で
す


﹁
診
察
室
血
圧
と
家
庭
血
圧

の
間
に
診
断
の
差
が
あ
る
場

合

家
庭
血
圧
に
よ
る
診
断

を
優
先
す
る
﹂
と
記
さ
れ


そ
れ
以
前
よ
り
も
家
庭
血
圧

を
重
要
視
す
る
内
容
に
な


て
い
ま
す

家
庭
で
血
圧
を

測
る
際
の
主
な
注
意
事
項
を

紹
介
し
ま
す


①

測
定
は

朝
︵
起
床
後

１
時
間
以
内

排
尿
後


朝
の
服
薬
前

朝
食
前


座
位
１

２
分
安
静
後
︶

と
晩
︵
夕
食
前
或
い
は
就

寝
前
と
決
め
た
時
間
︶

︵
座
位
１

２
分
安
静

後
︶
の
１
日
２
回

②

１
機
会
に
２
回
測
定
し

そ
の
平
均
を
と
る
︵
但
し

測
定
値
は
全
て
記
録
し
主

治
医
に
見
せ
る
︶

③

評
価
は

朝
測
定
値
７

日
間
︵
少
な
く
と
も
５
日

間
︶
の
平
均
値

晩
測
定

値
７
日
間
︵
少
な
く
と
も

５
日
間
︶
の
平
均
値

そ
の
他

脚
を
組
ま
ず
に

座
る

入
浴
後
や
飲
酒
後
は

一
時
的
に
血
圧
が
下
が
る
の

で
避
け
る

と
い

た
事
に

気
を
つ
け
る
こ
と
も
大
事
で

す

詳
細
は
日
本
高
血
圧
学

会
や
血
圧
計
販
売
メ

カ


の
ホ

ム
ペ

ジ
な
ど
で
も

紹
介
さ
れ
て
い
ま
す

日
々

の
健
康
管
理
の
一
つ
と
し

て

家
庭
で
の
血
圧
測
定
を

行

て
い
き
ま
し

う
！


