
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

スポーツの秋、読書の秋、そして食欲の秋になってきました。朝晩は冷え込むように

なってきましたので、体調を崩さないように気を付けてくださいね。 

今月の通信では 9月 28 日に参加してきた大分大学医学部での解剖実習について報告し

たいと思います。 

 

今回は、やわらぎ接骨院院長の山本裕太郎先生と奈須崇倫の 

二人で参加してきました。 

私達が解剖実習をさせて頂いた御遺体は、白菊会（死後自分の 

体を医学、歯学のために役立てたいと希望され、本人ならびに 

その家族の同意のもと大分大学医学部へ申し出された篤志家の 

方々の集まり）会員の御献体でした。献体は死亡して約 2～3年 

後に遺骨となり家族の元に帰ることになっています。白菊会で 

は年に一度、医学生と白菊会の会員と交流会があり、医学生は 

「どうして献体として申し出たのですか？」など人生の先輩方 

に質問し、また白菊会の方々は「勉強を頑張って沢山の人たち 

の役に立ってください」と激励の言葉をかける交流会が開かれ 

ているということでした。 

実習では、御献体に黙祷をして開始されました。骨、筋肉、神経、内臓、脳など約 3

時間かけて勉強をさせて頂きました。教科書で学んだイメージと献体では筋肉の走行、

厚みなど大きく違った部位もあり正しい知識を身につけることができました。また講師

のドクターから、細かい解剖学や治療の現場に役立つような話も指導して頂き、また日

頃の悩みを質問することもできたため、多くの発見を得ることができました。実習の最

後には黙祷をして終了しました。 

今回の解剖実習を通して御献体の方々の御意志に 

感銘すると同時に、多くの学びを頂いたことに感謝 

の意を表したいと思います。 

今後も日々新しい医療を学び続け、患者様に提供 

していきます！ 
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大分大学医学部 解剖見学実習に参加してきました! 
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【 材料Ａ 】 

  
酒・・・・・・・・大さじ４ 

しょうゆ・・・・・大さじ２ 

栗の甘露煮のみつ・大さじ３ 

サラダ油・・・・・小さじ１ 

  
①鶏肉は、余分な皮や脂を切り落とし、大きめのひと口大に切る。 

 れんこんは、６～７mm 幅のいちょう切りにして水にさらす。 

②フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、鶏肉と水気を切ったれんこんを炒める。 

③肉の色が変わったら栗と材料 A を加え、落し蓋をして火を少し弱めて 5 分ほど煮る。 

④落し蓋を取って、さらに 5～6 分煮詰める。 

         器に盛りつけ、刻んだ細ねぎをちらせば完成～！！ 

  

【 

作
り
方 

】 

  

鶏もも肉・・・・・２００g 

栗の甘露煮・・・・１００g 

        （市販品） 

れんこん・・・・・１００g 

細ねぎ・・・・・・1〜2 本 

  

  

【 材料１ 】 

  

秋の味わい！栗と鶏肉の甘辛煮！  

 

 つま楊枝が薬だった？あの戦国武将も愛用！ 

「武士は食わねど高楊枝」と 

いうことわざでも知られるよ 

うに、日本には古くから食事 

のあとには楊枝 

を使う風習があ 

りますよね。 

実は、楊枝の素 

材として使われる柳には、痛 

み止めの効果があり、世界的 

に有名な鎮痛剤であるアスピ 

リンも、柳に含まれるサリチ 

ル酸から作られているのだそ 

うです！！ 
 

 柳の鎮痛効果は 

   当たり前だった？！ 

つま楊枝は、もともと楊柳： 

ようりゅうと呼ばれる柳の枝 

から作ったことが語源と言わ 

れています。 

京都にある三十三間堂では、 

楊枝浄水加持会（ようじじょう 

すいかじえ）通称「やなぎのお 

かじ」という儀式が現在でも 

行われており、これは、柳の 

つまり、つま楊枝 

を愛用していたの 

は、痛み止めのためと考える 

と納得のゆく話！！ 
 

そんな秀吉の時代から約３０ 

０年が経った、１８９７年に 

柳からサリチル酸を抽出し、 

世界的に有名な鎮痛薬「アス 

ピリン」が誕生します。 

しかし、なぜ鎮痛効果がある 

のか、薬ができてから長い間 

謎に包まれたままだったそう 

で、１９７１年にイギリスの 

薬理学者ジョン・ヴェインよ 

って解明され、それはノーベ 

ル賞を受賞するほどの大発見 

だったそうです！ 

現在では、アスピリンで心筋 

梗塞や脳卒中が予防できるこ 

とも判明し、研究が続けられ 

るほど、柳はあなどれない存 

在なのです！ 
 

楊枝に歴史あり！これからも 

重宝しそうですね(^_^;) 

 

 

  

枝をさした浄水を参拝者に注 

ぎ、痛み止め（特に頭痛）や 

健康を祈願するというもの。 

その昔、頭痛に苦しんでいた 

後白河法皇が、薬師如来（や 

くしにょらい）のお告げ通り 

に柳の大木を棟木として三十 

三間堂を建立したところ、頭 

痛が治ったという話が由来と 

なっています。 
 

科学的に、薬としての効果が 

証明されていない時代から、 

「柳＝鎮痛」と結び付けられ 

ていたのがうかがえますね！ 
 

さらに、あの豊臣秀吉も柳で 

作られたつま楊枝を愛用して 

いたというのです！？ 

ゆかりの深い京都 

東山の豊国神社に 

は、遺品として秀 

吉の歯が納められ 

ているそうですが、現代の科 

学から歯槽膿漏だったと推定 

されているのだとか・・・。 

  

  

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   【秋うつの症状】 

●憂鬱感●疲労感●物事に対 

し興味や意欲が持てない●日中の眠気●炭水 

化物や甘いものを普段より欲する●過食によ 

る体重の増加・・・などなど。 
 

 【うつにならないためのポイント！】 

★体内時計が規則正しく作用するような生活 

習慣をおくりましょう！ 

朝の光を浴びることも大事なことです！ 

★運動をする！運動をすると、脳から抗うつ 

作用のあるホルモンが分泌されることが分か 

っています。ウォーキングやストレッチなど 

日常生活のなかで、体を動かすことを心がけ 

ましょう！ 

★生活のなかで「温度差」をつくらない！ 

温度差は、自律神経のバランスを崩します。 

外気の温度差に対応できるように、衣服の着 

脱を意識したりして、なるべく温度差の少な 

い生活をおくりましょう！ 

★ストレスをためない！ 

人とおしゃべりをしたり、趣 

味の時間をもつなど、自分の 

心を解放する時間をもつこと 

が大切です！ 

★セロトニンを増やす食べ物を摂取する！ 

脳内ホルモンである「セロトニン」が不足す 

ると、ストレスを感じやすく、うつ状態にな 

ることが分かっています！ 

緑黄色野菜、魚類、赤身肉、鶏卵、チーズ、 

まぐろ、大豆、バナナ、二ンニク、ショウガ 

レバー、かつお、いわし、サバ、ホウレン草 

など、これらの食材は、組み合わせて食べる 

ことで、吸収率もアップします！ 

   この秋、うつ予防も忘れずに！！ 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

夏から秋は、気温が低下することに加え、日照時間もだんだん短くなること

で、うつ症状を訴える人が増加します。季節の変わり目に起こる「季節性う

つ」は、主に秋から冬にかけて症状が悪化すると言われています。 

秋うつに陥っていませんか！？  

 

 体の不思議！立ちくらみ！  

立ち上がったときにフラッと 

したり、目の前が一瞬真っ白 

になるなど、多くの人が「立 

ちくらみ」を体験しているこ 

とでしょう！？ 
 

立ちくらみは、 

座った姿勢や横 

になっていた状 

態から立ち上がったときなど 

に、重力の関係で、体の中で 

一番高い部分にあたる脳に十 

分な血液が行き届かなくなり 

一時的に脳内の酸素が不足し 

て陥る状態です。 
 

この時、通常であれば、血の 

流れが急激に下へと降りてく 

 

ることが各神経に伝えられ、 

立ち上がったときに心拍数を 

増やしたり、下半身の血管を 

収縮させて血液の 

流れを上に押し上 

げようとします。 

つまり、血圧を安定させよう 

とする機能が働くわけです。 
 

しかし、立ちくらみを起こし 

やすい人は、何らかの原因で 

この伝達機能が正常に働かな 

くなってしまっていると考え 

られます。 
 

立ちくらみを感じたら、転倒 

事故を起こさないためにも、 

慌てるのは禁物！ 

 

  

ゆっくりと落ち着いて、まず 

は低めの姿勢を取るようにし 

ましょう！！ 

体を締め付ける服装でいた場 

合などは、ベルトやボタンな 

どを緩めて、リラックスしや 

すい状態にして症状が治まる 

のを待ちます。治まった後も 

絶対に急には動かず、何かに 

つかまりながらゆっくりと起 

き上がるようにしましょう！ 
 

また、急に体勢を変えるよう 

な動きは極力控え、朝、起き 

上がるときなども、まずは足 

だけをベッドの外に降ろして 

１分程度待ってから起き上が 

るようにしましょうね！ 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

縄跳びの極意！ 

手を動かして回すと、フォームが崩れてすぐ 

に疲れてしまうので、脇を引き締め、縄を手 

首を使って回すようにしましょう。 

また、あまり高く飛びすぎず、低くジャンプ 

するようにしましょう。 
 

ただ、縄跳びは非常に激しい運動ですので、 

普段運動をしていない人が始める場合は、ま 

ずは１分間からスタートしましょう。 

最初は１分間でも辛いはずです。 

１分間縄跳び、１分間休憩を挟んでもう一度 

１分間の縄跳びを１セットとして、１日３セ 

ット行うと効果が出てきます。 

慣れてきたら１度に行う縄跳びの時間を伸ば 

していき、最終的には３分間×３セットでき 

ると理想的です。 

縄跳びをまわす回数は１分間に 

６０回程度が理想的ですが、回 

数にはこだわらず、時間にこだ 

わってやってみましょう！！ 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

消
費
カ
ロ
リ
ー
の
対
比
か
ら 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
比
較
さ
れ
る 

縄
跳
び
で
す
が
、
縄
跳
び
に 

は
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
は
な
い
メ 

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。 

そ
れ
は
、
太
も
も
や
ふ
く
ら 

は
ぎ
の
足
痩
せ
で
す
！ 

縄
跳
び
は
、
ジ
ャ
ン
プ
す
る 

こ
と
に
よ
り
、
脂
肪
を
揺
ら 

し
、
全
身
の
筋
肉
を
使
う
の 

で
脂
肪
燃
焼
効
果
が
非
常
に 

高
い
の
で
す
。 

特
に
、
着
地
の
た
び
に
負
荷 

の
か
か
る
ふ
く
ら
は
ぎ
の
引 

き
締
め
効
果
は
、
抜
群
な
ん 

だ
と
か
！
？ 

     

縄
跳
び
に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト 

の
効
果
は
、
ボ
ク
サ
ー
が
減 

量
の
た
め
に
縄
跳
び
を
積
極 

的
に
取
り
入
れ
て
い
る
こ
と 

か
ら
も
う
な
づ
け
ま
す
！ 

 

スポーツの秋・・・縄跳びってスゴイ！ 

あ
る
程
度
食
事
が
進
ん
で
い
く
と
、 

『
あ
！
お
腹
が
満
た
さ
れ
て
き
た
な
』 

と
感
じ
る
瞬
間
が
、
必
ず
あ
り
ま
す
。 

こ
れ
こ
そ
れ
が
大
事
な
サ
イ
ン
！ 

 

大
抵
の
方
は
、
そ
う
感 

じ
る
と
同
時
に
『
で
も 

ま
だ
胃
は
満
た
さ
れ
て 

い
な
い
』
と
勘
違
い
し 

て
、
そ
こ
か
ら
さ
ら
に 

箸
を
進
め
て
し
ま
い
ま
す
。 

し
か
し
、
説
明
し
た
通
り
、
人
が
満
腹 

を
感
じ
る
に
は
や
や
時
差
が
あ
る
た
め 

最
初
に
『
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て 

き
た
な
』
と
感
じ
た
と
き
、
あ
る
い
は 

そ
こ
か
ら
数
口
で
箸
を
置
く
の
が
ポ
イ 

ン
ト
な
の
で
す
！ 

 

『
ま
だ
物
足
り
な
い
・
・
・
』
と
思
っ 

た
と
し
て
も 

分
、 

分
と
経
つ
う
ち 

に
、
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
い
る 

と
気
づ
く
は
ず
で
す
！ 

 

最
初
は
、
腹
八
分
目
を
見
極
め
る
の
は 

難
し
い
で
し
ょ
う
が
、
毎
日
続
け
て
い 

く
と
、
感
覚
で
少
し
ず
つ
分
か
る
よ
う 

に
な
っ
て
く
る
そ
う
で
す
よ
！ 

 

腹
八
分
目
を
体
が
覚
え
た
ら
、
も
う
体

重
コ
ン
ト
ロ 

ー
ル
だ
っ
て
お
手
の
物
に
な
り
ま
す
よ

(^_^;) 

                                                                                                                                                                                                                                

昔
か
ら
健
康
の
為
に
も
『
食
事
は
腹
八 

分
目
』
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
腹
八 

分
目
を
見
極
め
る
の
も
、
そ
れ
を
実
行 

す
る
の
も
至
難
の
業
で
す
よ
ね
。 

で
も
、
実
際
に
は
、
腹
八
分
目
で
食
事 

を
ス
ト
ッ
プ
さ
せ
る
小
さ
な
サ
イ
ン
が 

あ
る
の
を
知
っ
て
い
ま
し
た
か
？ 

 

人
が
満
腹
を
感
じ
る
体
の
仕
組
み
に
つ 

い
て
で
す
が
、
私
達
が
食
べ
物
を
口
か 

ら
摂
取
す
る
と
、
除
々
に
血
液
中
の
ブ 

ド
ウ
糖
濃
度
が
上
が
っ 

て
い
き
ま
す
。 

す
る
と
、
そ
の
情
報
が 

脳
に
あ
る
満
腹
中
枢
を 

刺
激
し
、
そ
の
後
、
満
腹
を
感
じ
る
よ 

う
に
な
り
ま
す
。 

 

こ
の
一
連
の
流
れ
に
要
す
る
時
間
は
、 

食
事
を
始
め
て
か
ら
早
く
て 

分
！ 

つ
ま
り 

分
以
内
の
早
食
い
を
し
て
い 

る
人
は
、
本
当
は
す
で
に
「
お
腹
が
い 

っ
ぱ
い
な
状
態
」
に
な
っ
て
い
る
の
に 

そ
の
サ
イ
ン
に
気
づ
か
ず
に
食
べ
過
ぎ 

て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
！ 

 

じ
ゃ
あ
、
腹
八
分
目
の
サ
イ
ン
は
い
つ
？ 

食
欲
の
秋
で
も
腹
八
分
目
！
サ
イ
ン
を
見
逃
す
な
！ 

 

1０ 

２0 

２0 

２0 


