
 

 
 

 

 金剛山からの初日の出 三谷撮影 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。今年は酉（ゆう＝とり）年、希望がいっぱいにあふれた新年を穏や

かに迎えられたことと思います。私たちも今年は開設十周年、気持ち新たにがんばりますね。 
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 毎年のことですが、年が改まるこの時期はいいものです。その昔、大晦

日には窓ふきや電球の交換など普段しないことを済ませ、商店街にお野菜

や魚・肉・パンなどお正月の買い物に出かけます。賑やかな人混みの中に

も、なにやらウキウキした雰囲気が漂い、どの店でも「良いお年を」が合

い言葉になっていました。その日の夕食やおせち料理の準備を済ませ、食

卓に並べるとちょうど紅白。終わると恒例の「行く年来る年」除夜の鐘を

聞きながら一年を思う・・・そんな日々が確かにあったんですね。最近の

うるさいだけのカウントダウンに背を向け、氏神様の除夜の鐘を聞きなが

ら静かに年を越しました。今年も尚一層よろしくお願いしますね。 

【ニュース】 

１．診療日の変更をお知らせします。 

今月の休診の予定はありません。 

  

２．骨そしょう症の検査の日程 

 １月は 1７日（火曜日）午前です。前回の検

査から 4 ヶ月、間が空いていれば再度受ける事

が出来ます。ふるってお申し込み下さい。 

☑ 服用時間は食前･食間にこだわることはありません。食後すぐでもかまいません。慣例的に空腹時に服用されてき

ましたが、効果・効能は食後すぐでも全く変わりません。カゼの時に服用する葛根湯（かっこんとう）や麻黄附子細

辛湯（まおうぶしさいしんとう）、小青竜湯（しょうせいりゅうとう）などはむしろ食後すぐの方が吸収が良いです。

☑ お湯に溶かして服用していただきたいです。余裕がない時はせめてお湯とともに服用して下さい。カプセルや錠

剤の漢方薬でも同じです。身体を温め、巡らせる作用が基本ですから、お湯で服用していただく方が良く効きます。 

☑ 味わいは大切です。漢方薬は「良薬は口に苦し」ではありません。それは日本古来のお薬（例えばセンブリなど）

です。むしろ「あなたに合うお薬は飲みやすいお薬です」が正しいわけです。オブラートに包まず服用してみてくだ

さい。そこで「こりゃたまらん」となったら、すぐにおっしゃっていただければと思います。 

☑ 効果を感じるまでの期間は 2 週間です。漢方薬は長く飲んでいるとじんわり効いてくると言われますが、「この

薬ええやん」と実感できて初めて続けられるわけです。診断即治療の原則があり小まめな処方変更も大切なんですね。

て。 

皆さんは、漢方薬を処方されたとき、どのように服用されていますか「もちろん、薬局

で指導された通り、食前もしくは食間に飲んでますよ」とお答えになりますね。しかし、

これでは「飲み忘れが多くってね」ともなります。また、身体を温める葛根（かっこん

＝クズの根）や人参（薬用人参）が入っているのに「水で飲んでます」という方もちら

ほら・・今年最初の歳時記は、漢方薬こうやって飲んで下さいね、をお届けします。 

なさんにご紹介させていただきたいと思います。 

３． インフルエンザワクチンについて（最終） 

実施：平成2９年3月末（市からの助成期間は、平成2９年1

月末まで） 

堺市在住の方の場合、年齢によって自己負担額が異なります（1

１・1２月号参照）。また非課税世帯の方は、窓口にお問い合わせ

下さい。 

４． 肺炎球菌ワクチンについて（再掲） 

堺市在住の６５歳以上の方は自己負担額４０００円で接種で

きます。非課税世帯の方は、窓口にお問い合わせ下さい。 
【ミタクリ歳時記 漢方薬の飲みかた】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【欣子先生の診察室だより】 

あけましておめでとうございます。 

初詣行かれましたか？どんなことをお祈りしました？お金が貯まりますよう

に？健康で居れますように？事業がうまくいきますように？ 

私は今年の元旦に、ブータンのタクツアン僧院に初詣に行ってきました。標高

３０００m 断崖絶壁にあるお寺で、参拝口から途中の第一展望台での食事を挟ん

で往復５時間のトレッキングが必要です。秋に左足の靭帯損傷していますので、

その足が持つかどうか本当に心配しました。無事にたどり着いてバターでできた

灯明をお供えできた時には心から感謝しました。そしてブータン人を真似てお祈

りを。ブータンの人は自分のことではなく「ありとあらゆる人のために」祈りま

す。東日本大震災の時も国じゅうの人が 1 日仕事をお休みにして日本のために

祈ってくれたのだそうです。 

策にもなるお弁当：お多福さんはこれで大阪府のヘルシーメニューコンテスト

で優秀賞をとられたんですよ！）もしてみたり。さて先日、ストレスをためこん

だ主人在宅症候群の妻の立場を巡ってスタッフ同士の会話。 

A「主人のこと、ATM（現金自動預け払い機）やと思えば腹立ちませんやん」 

B「えー！そんなんでええの？やっぱり話して、ここをこうして欲しいとかはっ

きり言うべきちゃうん？」 

その時はどっちもおもしろいなと思って聞いていましたが、最近娘とカラオケ

にいって衝撃的な歌を聞きました。 

曲名“トリセツ”・・♪この度は こんな私を選んでくれてどうもありがとう ご

使用の前にこの取扱説明書をよく読んで ずっと正しく優しく扱ってね 一点物

につき返品交換は受け付けません ご了承ください 

「急に不機嫌になることがあります」「定期的に誉めると長持ちします」「爪が

キレイとか 小さな変化にも気づいてあげましょう」「でも太ったとか 余計なこと

は気付かなくていい」「ずっと大切にしてね 永久保証の私だから」・・♪ 

こんな歌詞ですよ！！自分の取扱説明書を可愛らしいアイドルが歌っていま

す・・これですよ！これ！昔さだまさしの関白宣言という歌がありましたがその

反対！！でもこれいいなと思いました。（いらんこと教えるなと言う男性の声も聞

こえますが） ご主人が定年ならば奥さんも主婦業はいったん定年。二人で“トリ

セツ”を交わしてリセットしてみてはどうでしょう？？そこから「朝ご飯は作り

ません。犬の散歩もしません。ご了承ください。」「昼ご飯は運動がてらスーパー

に買い物にいって一緒に作りましょう。」「昼寝をしても文句言わないでね」とか

笑！中高年夫婦の危機は１．ご主人の定年、２．どちらかが介護状態になるとき

です。でも結局もめたってお金のことで別れるのは難しいし、要介護状態になっ

たら誰ももう面倒みてくれませんから、“仲良くしなおす“ほうがいいと多くの患

者さんを見ていて思います。「ＡＴＭ」といわず、詰問調にならず、ユーモアたっ

ぷりに危機を乗り越えていってくださいっ笑！！解体のしかた 

って帰りたい～とのこと。遊牧民のソウルフードなんですね。面も出てきます

がなかなか手が出ない場合はゆるくでも一晩中クーラーをつけてでも眠れるよう

にしましょう。私はクーラーの風が苦手なので試行錯誤の上、隣の部屋でクーラ

ーをつけてその風を扇風機で寝室に一晩中回すやり方が快適だと発見したので

りを。ブータンの人は自分のことではなく「ありとあらゆる人のために」祈ります。東日本大震災の時も国

じゅうの人が1日仕事をお休みにして日本のために祈ってくれたのだそうです。 

 ブータンはインドと中国に挟まれた小国で、九州ぐらいの面積に６９万人と堺市民より１０万人少ない人

口しかありません。GNP(国民総生産）ではなくGNH(国民総幸福量）が大事という国の方針があり、教育・

医療といった生活に必要なものはすべて無料、困ったときには国が助けてくれると国民からの信頼も厚いの

です。なんと国民の９７％が幸せだというのです（ホンマかなあ・・）。そのせいかどうか、ブータンの人は

概して穏やか。野良犬さえも穏やかです（全頭に狂犬病のワクチンは接種済だそうです）。殺生をしないチベ

ット仏教の教えが浸透しているので蚊すらも殺さないそうです。ですから野菜も無農薬。出会う人出会う人

に「あなたは幸せですか？」と尋ねてみました。「幸せですよ。家族とご飯が食べられますから。」「幸せです

よ。仲の良い友人がたくさんいるから。」「幸せですよ。こうやってアラ（蒸留酒）が飲めるから。一緒にど

うですか？」 

 日本人だったらどうでしょう？「この病気さえなかったらね」「いやいや、年金も少ないので老後心配で」・・

と言ってしまうでしょう。ブータン人のガイドさんが語ってくれたお話にハッとさせられました。「日本人は

自分が明日にでも死ぬかもしれないと思っていますか？思ってないでしょう？お金やいい車、高価なものは

あの世には持っていけないのですよ。それを無常といいます。そんなものより、家族や仲間と一緒にいる時

間をなによりもブータン人は大事にしているのです」・・そう、過去の後悔や未来の心配をせず、”今”に生

きている。”無いもの”にフォーカスをあてず、”いま有るもの””を見つけて感謝して生きること。お金持ち

よりおコネ持ち（家族・友達など助けてくれる人をたくさん持っていること）を幸せと感じる考え方が行き

渡っていること。そして自分のためではなく人の幸せを祈る。客観的にどうみても経済的には豊かに見えな

いですが幸せかどうかは考え方ひとつ。豊かさの物差しが違うのですね。行き詰まりを抱えている日本も、

経済発展することだけにとらわれず別の価値観を探し”本当の豊かさとは何か”を問い直す必要があるので

はないでしょうか。 

【外来担当医一覧 ２０１７年１月現在】    予約電話番号：０７２－２６０－１６０１ 

診察受付時間 月 火 水 木 金 土 

午  前 

（9:00-11:00） 

巽 三谷 巽／三谷 巽 巽／三谷 三谷 

午  後

（14:00-16:00） 

巽（予約） 巽（訪問診療） 

 

巽（予約）  巽（訪問診療） 巽（予約） 

三谷（訪問診療） 

 

夜 診

（16:30-18:30） 

 三谷 三谷  三谷  

 


