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7 月 昨日は久しぶりにうつくしい夜空に天の川 織女と牽牛 夏の大三角形みえましたか？ 梅

雨はまだ明けませんが 厳しい暑さです。朝 8時にはもう 30度超え・・体力温存が合言葉ですね。 

 

 

 

ナがまた勢いを取りもどしているようです。世の中全般は、もう過去のことのような雰囲気になっ

てますが、医療現場では第９波を意識しています。うがい、手洗いそしてマスクは必須です。GW 後

半は、激しい雨模様でしたが、ゆっくり過ごされましたか。5日午後、能登地方を襲った震度 6強の

大地震の今後が気がかりです。 
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ぽっくり寺と呼ばれているお寺は、全国各地にあります。「ぽっくり信仰」は、生活不安、

病気、尊厳死や安楽死の問題と切り離して考えるわけにはいきません。ぽっくり寺として

有名な奈良県生駒郡斑鳩町（いかるがちょう）の吉田寺（きちでんじ）（写真）や北葛城

郡香芝町の阿日寺（あにちじ）では、三回以上お詣りすることになっています。まず長寿、

無病息災『呂氏春秋』、『史記』など）を精読しています。つまり学問的基盤を確立する上

で、空理空論を廃し、「事実にどうしてもついていけないと思い、しばらく距離を置いて

いた時期がありました。その原因を振り返ると「病因を問わない」「万病一毒説」「毒をも

って毒を制す」など、よく知られた東洞のことばの上っ面しか理解せず、自分の手で（頭

で）東洞を学ぶ機会をもたなかったところにあると反省しています。非常に恥ずかしい限

りですが、東洞の理解、特に思想面での理解は、私自身、臨床を積み重ねる中で深まって

きたよう思います。私の普遍的なテーマである、「病人さん、患者さん」を振り返る機会

となりました。し合いを持ち、上方修正して生産増に取り組んでいただけることは確認し

ました。しかし、今日明日の状況がすぐに好転するわけではありません。また、これまで

漢方薬を使ったことのない先生が、「こんなに効くんや」とばかりに使っておられるとい

うお話も何件も耳にしました。それは、漢方薬の認知度が上がったことでもあり、マイナ

スの要素ばかりではありませんね。私たちは、製薬業界の方々（日本漢方協会）と協力し

春のさくら、秋のもみじと並ぶうつくしさ、初夏～夏に輝く青も

みじ。華やかな新緑から深い緑に包まれる迄の季節は、数ある京都

の魅力のひとつです。京都は盆地ですので、冬は寒く、夏は暑く､

と結構厳しい気候ですが、たまには出かけてみませんか。鴨川の床

（ゆか）はとても涼をとるとはいえないですが、お寺の、特に日陰

は風情があり、さわさわと吹く風も涼しいです。こんなゆったりと

した時間を過ごすことで、いのちの洗濯をしてみませんか。 

 

 

 

ることです。WHO（世界保健機関）は、5 日コロナウイルスの感

染拡大を受けて 2020年 1月から出していた「国際的に懸念される

公衆衛生上の緊急事態」の宣言を終了すると発表しました。一方で

事務局長は「これは心配ないというメッセージではない」と述べ、

今後も警戒を続けるよう各国に呼びかけています。しかし、三年間

抑圧されていた人々にとっては、GW 期間中すでに、もう大丈夫と

いう雰囲気が漂っていました。ミタクリは呼びかけます。引き続き、

気を緩めず対策を続けましょう、と。 

１６年目がスタートするにあたり、リニューアルさせていただく

ことをご報告させていただきますね。 

 

 

らのご活躍を祈念して、「ヤギのよしなしごと」最終回を読みた

いと思います。 

【ニュース】 

①  診療日の変更 

今月は休診の予定はありません。  

    

②  管理栄養士の中西先生定年退職のお知らせ 

6月をもって、毎週土曜日に栄養指導をしていただい

てた中西恵子先生が定年で退職されました。何度も延長

をしていただいてましたが、さすがに今回は「ありがと

うございました」です。今後のご活躍期待してます。 

 

ます。  

詳細が分かりましたら、またご連絡いたします。 

 

幸山さんが、11 月末で勇退されることになりました。感

謝してもしきれません。次号のコラムをご期待下さいね。 

 

１４日の夜診（三谷外来） １７時半まで（時間短縮） 

 

待合室の混雑緩和対策として、診療体制が変更になります。 

三谷外来 、全ての診療時間帯にテレビ電話再診を併用します。 

巽 外来 月曜午後・金曜午前 テレビ電話再診 

      水曜午前 訪問診療に少しずつ移行します 

      定期訪問診療を新規で受けます 

 

 

先月号にまとめました。どうぞもう一度ご覧くださいね。 

用面の変更などをまとめました。どうぞご覧ください。 

【ミタクリ随筆 「ぽっくり信仰」】 

 

 

無病息災祈願、次に厄除け祈願、最後に満願です。つまり、「すそ」の世話をあまり多くかけないで、安楽往生が出来

るようにという祈りです。死ぬまで自分の身体のあとしまつを自分でできることを祈ります。 

古くから看病として大切なことに、病人の苦しみを思いやるとともに大小便の起き伏しは病人に任せると良い、といわ

れています。病態に従って排泄の介助は必要ですが、「しもの世話」をしてもらうようになると、看病するひとは一人

では無理になります。したがって、病人は周囲に気を使うことから「ぽっくり死にたい」と考えます。こうした願望は、

現代の社会に対する厳しい非難の声といえます。高齢者医療の問題は以前に比べますと改善されつつありますが、「生

活の貧困」は今なお真正面から取り組まないと行けない問題です。現代は「独居」の方が増えてます。ひとり暮らしは

気楽かもしれませんが、ひとりぼっちはやりきれません。社会の最小単位は家族です。家族と共に生きることで、喜び

も悲しみも分かち合えます。しかし、広い家屋がもてない今、家族制度が経済的に成り立たなくなっています。ぽっく

り寺にお詣りをする人を見るにつけ、「信仰」ではなく、「ひとが生きやすい社会」の実現に力を尽くしたいと思います。 

 

 

③ 漢詩コーナー （中国名詩集 井波律子 より）  

六月 灘声（たんせい） 猛雨の如し 

香山の楼北 暢師（ちょうし）の房（ぼう） 

夜深（ふ）け 起ちて闌干（らんかん）に 

凭（よ）りて立てば 

耳に満つ潺湲（せんかん） 面に満つ涼 

白居易（唐） 

 六月（旧暦）の早瀬の音は豪雨のようだ。 

 香山寺の高楼の北側にある暢師の僧房 

夜更けに立ち上がり 手すりにもたれかかると 

せせらぎの音が耳一杯に響き、涼気が顔一杯に漂っ

てくる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ご無沙汰しております。ここ数か月は東洋医学会関連の情報が沢山ありましたので、こ

の欄は三谷先生に交代しておりました。三谷先生、お疲れ様でした！ 

また「欣子先生の診察室だより」再開です。 

 

6月から診察室がエラいことになっています（涙）。厚労省が私たち医師に課してきたこ

とで、糖尿病（注射をしている人を除く）・高血圧・高脂血症のある患者さんに対して冷や

汗かきながら外来しています。厚労省が何を言うて来たかわかりやすく言うと、「糖尿病・

高血圧・高脂血症は生活習慣病やから、体重や血糖値など目標を提示して、目標を達成す

るために食事や運動など頑張ってもらうことを相談して、紙に書いて患者さんにサインし

てもらいや」ということなんです。内容は今までも診察室でずっとしてきたことですが、

文章を打って紙に打ち出すというひと手間が増えました（涙）。そのせいで、ちょっと外来

の待ち時間が増えています。コロナもまた増えてきたし、待ち時間は増やしたくないので

すが、一巡するまでお許しを。「先生にサインするのはいいけど、国に言われとうない！」

と怒る人から「冷蔵庫、張っとくわ。こうやって紙にされると、無視でけへんからええか

も」（私の話をいままで無視しとったんかい！！(笑）などなどいろいろ反応あって面白い

です。っとしたものに対して養生（食や体の動かし方や睡眠、こころの持ち方を変えるこ

と）の範疇で民間療法を利用してみたらどうなのかという私の好奇心です。まずは自分で、

いまでも人気の高いものからいろいろ実験していきたいと思います。 

1回目は梅！ちょうど梅の季節です。約 2000年前の薬物書、神農本草経（そう、あの神

農さんですよ！）にも梅は中品（体力を養う薬）として載っていると初めて知りました。

昨年は梅干しを漬けたのですが（そうそう、コロナにかかった時に天日干しをしたことを

ここで書きましたよね）、ほぼ消費できていないのです。なので今年は梅肉エキス！うちの

母が、「そういえばお腹下したときに黒いどろっとした酸っぱいやつを口に入れられたわ」

といってました。でも今でも自然食品のお店でも売っているし実際使われているみたいな

ので作ってみることにしました。収穫した青梅 650 グラム、それをセラミックのおろし金

ですりおろして絞った液を煮詰めるだけですが、4 時間かかってできたのがビール缶の右

横のあの少量の液体、梅肉エキスです・・貴重なのがよくわかりました。 

（右端ふたつは搾りかすで梅ジャム） 

梅肉エキス、昔は赤痢やコレラに使われたそうですが、今わかってきていることとして

はクエン酸の抗菌作用、血液の流動性を促進するムメフラールという物質の働きで高血圧

や動脈硬化の改善作用があるようです。最近では人工的に作ったラットの潰瘍性大腸炎に

対して効果がみられた報告もあり、炎症を抑える成分がなにかあるらしいのです。こうや

って昔の知恵が解き明かされていくのがうれしいですね。 

青梅の今が作り時。青梅が手に入ったら昔の人の手間を体験してみてください。あ、梅

の汁を煮詰めるのは土鍋かホーロー鍋でね。 

 

と怒る人から「冷蔵庫、張っとくわ。こうやって紙にされると、無視でけへんからええかも」（私の話をいままで無視

しとったんかい！！(笑）)などなどいろいろ反応あって面白いです。 

＊ ＊ ＊ ＊ 

それ以外にも、梅雨入りし気温が上がるにしたがって調子の悪い人も増えています。古代中国の医学書”黄帝内

経素問“には人の身体を「小宇宙」として自然の一環としてとらえ、「大宇宙」の自然環境から影響を受けている

ことを伝えていますが、この梅雨時期が一番、人が自然の影響を受けていることを感じさせてくれます。 

雨の多い時期は身体にも「湿邪」（余分な水）が溜まりやすくそれが「水滞」（水の滞り）になって身体に症状が

でることがあります。身体がおもだるい・頭が痛い・ふらふらする・からだがむくむ・胃がもたれて食欲がない・

下痢・関節のこわばりなどなど・・ 

家で考えると理解しやすいと思うのですけど、雨が続くと湿気て家の中にカビが生える・木が腐ってくる・庭に

水たまりができて蚊が湧く・植物が根腐れする・・どれもいいことがありませんよね。人間も同じです。この時期

調子が悪くなる方は「身体の水はけを良くする・巡らせる」ように気を付けていきましょう。まずは身体を適度に

動かしていきましょう。これだけ暑いとお外を散歩とはいきませんが、アリオやウイングスなどショッピングモー

ルの中をウロウロ・・そして家の中で筋トレなど、できるだけ下半身を鍛えましょう。足の筋肉はポンプの役割を

しますので足のむくみの改善が期待できます。そして胃を冷やさない様、冷飲食を控えましょう。クーラー控えめ

で冷たいもので体を冷やすと“夏バテ・秋バテ”の原因にもなります。クーラーは効かせて暖かいものをとる方が

バテません。水分もゆっくりちびちびと。そして入浴。シャワーだけで済まさないで湯船に浸かってください。入

眠の 1時間半前ぐらいに上がると体温が下がって眠りやすくなります。梅雨が明けても日本の夏は湿度が高いので

同じ養生で元気に過ごしましょうね。 

 

医薬の神様とあがめられています。頭には角が生え口に草をくわえているのが特徴。江戸時代の医家は神農像を

置いて診察したとか。ミタクリでもその掛け軸をかけてみようかしら笑。（写真は少彦名神社の絵馬で右が神農さ

んです）               次ページに続く 

【欣子先生の診察室だより】 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「足の 3点アーチ」 その 2 

 

外側縦アーチは、足の外側にあり、かかとから小指の付け根をを結ぶアーチです。外見上はわかりに

くいです。 

足の小指に力を与え、歩行時に姿勢を保つ機能があります。 

内側縦アーチと違って、動作に直接関わるというよりは、縁の下の力持ち的な存在として、身体を支

えてくれるバランサー的な役割を持ちます。 

ほかのアーチと比べるとわかりにくいかもしれませんが、体をしっかり支えるためには欠かせません。 

 

 

 

く、治りにくいのが特徴です。皮膚が乾燥することで、皮膚のカサカサ、踵の皮膚がガチガチに厚くなる、踵の皮膚

がひび割れといった皮膚のトラブルを起こしやすくなります。 

そこで大切なのが[保湿]です。 

①入浴時に足をやさしく洗い(ゴシゴシこすって洗うと皮膚が傷ついてしまいます)、その後タオルでしっかり拭いた

後、保湿クリームを塗る。 

②朝、靴下を履くときに保湿剤を塗る。 

この２点を実践することで、足のトラブル予防につながります。 

継続することは難しい事ですが、皆様実践してみませんか？できるよう努力していきます。 

 

今後の運営には参加者の方にも加わって頂き、共に活動したいと思っています。頑張ってまいりますので、これまで

以上に応援をよろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

新ちぐさのもりは、地域の居場所としてのちぐさのもりと地域へ出かけ発信する活動の 2つの柱で 

活動したいと思います。 

 

いままで活動されていた皆様にもちろん拠点を利用して頂きます。ゆっくりコーヒーを飲んで頂ける日

も作ります。仲間になったひとへの新たなグループ活動への支援も行います 

今まで以上に地域の方々に利用して頂けるよう広報活動を行います。 

 

地域へ出かけるちぐさは、まちの保健室を大阪看護協会、西区地域第二包括支援センターと共に開催。 

自転車での移動ちぐさのもりでは“おしゃれな自転車”でいろんな場所に行き、知ってもらい仲間を増

【こんにちは！フットケア外来です～7月号】   看護師・泉谷めぐみ 蔭西訓子】 

 

【ミタクリ栄養指導  中西 恵子】   

 

猛暑の季節です。皆さんはどういった食生活を営んでおられますか？この季節は、どうしても口当たりの良い、

のど越しのさわやかな食材を利用されることが多いかと思いますが、気をつけないといけないことは、身体を冷

やしすぎてしまうという点です。季節の食材、夏野菜（レタス、トマト、きゅうり、ピーマン、かぼちゃ、なす

など）は確かに火照った身体をいたわる働きがありますが、「火を通す、油で炒める」調理をすることで、エア

コンで冷え冷えになった身体の代謝を良くすることができますね。 

私たち栄養士は、栄養指導の場では、どうしても「○○を食べるといいよ」や「△▽はやめといた方がいいよ」

といった話になりがちです。あるいはカロリー計算では、数字をもとに話をしてしまいがちです。でも私は、次

のことをミタクリで学びました。「大事なことは、何を食べるかよりも、誰と食べるか」なんですね。日々の生

活の場で楽しい食を考えることを大事にお話をしていきたいと思います。どうぞよろしくお願いしますね。 

先日 5 月 28 日に勇美記念財団助成事業としての「人生会議」第一弾、早川千晶さん講演会を終了しました。

患者さんを含め、たくさんの方に参加いただき、ケニアでのいのちの重さ、いのちをつむぐことをお聞かせいた

だきました。 

さて、第二弾は 7 月 16 日（日）堺市西文化会館・ウエスティにて 浄土宗 願生寺ご住職大河内大博先生の

巻頭のニュースにもかかせていただきましたが、ミタクリで 10年以上栄養指導を担当してこられた管理栄養士

の中西恵子先生が、6 月をもって退職されました。ここ 5 年間は土曜日だけの勤務でしたが、いつも体調と相談

しながらのご勤務でした。ですので、ご指導いただけた方々は学びの多い時間だったと思います。かいつまんで、

誌上アンコールをさせていただきたいと思います。 

 

新ちぐさのもりは、地域の居場所としてのちぐさのもりと地域へ出かけ発信する活動の 2つの柱

で 

活動したいと思います。 

 

いままで活動されていた皆様にもちろん拠点を利用して頂きます。ゆっくりコーヒーを飲んで頂け

る日も作ります。仲間になったひとへの新たなグループ活動への支援も行います 

今まで以上に地域の方々に利用して頂けるよう広報活動を行います。 

 

地域へ出かけるちぐさは、まちの保健室を大阪看護協会、西区地域第二包括支援センターと共に開

催。 

自転車での移動ちぐさのもりでは“おしゃれな自転車”でいろんな場所に行き、知ってもらい仲間

を増やしたいと思っています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① まず、ウイルスを「持ち込まない」ように細心の注意を払い、クリニック内を 1 時間半おきに

消毒し、常時換気をしています。 

② 予約の日であっても、調子が悪い場合は、まずお電話（072－260－1601）でご相談ください。

すぐに来ていただくか、時間をずらしていただくかを、その時点でご案内します。これまでは、

コロナはじめ感染症の疑いのある方の場合、予約診療の方と時間・場所を分けて診察していま

したが、柔軟に対応いたします。 

③ 待ち時間の短縮に、引き続き尽力しています。私たちにお聞きになりたいことは、質問事項（今

回はどんなお薬が必要か、どういった体調の変化があったか、など）や残薬など、あらかじめ

メモして持参いただけたら助かります。 

④ お困りのことがあれば、きちんとお聞きして関係各所におつなぎしますので、ご遠慮なくご相

談ください。「仕事がなくなってお金が入らない」「家賃や公共料金の支払いに困っている」な

どです。 

⑤ ミタクリでは、オンライン診療（テレビ）を行っています。利用する際には、機器使用料など、

いくつかの条件があります。詳細は、どうそおたずねください。なお、電話のオンライン診療

は終了しました。 

ミタクリのコロナをはじめとする各種感染症への対応 

ミタクリに来院される皆さん、クリニックの現在の対応について、ご理解よろしくお願いします！ 

【外来担当医一覧 ２０２４年７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 

 

巽 

三 谷 

（オンライン可） 

巽（訪問診療） 

三 谷 

（オンライン可） 

 

巽 

 

巽 

三 谷 

三 谷 

（オンライン可） 

午  後 

（14:00-16:00） 

巽 

（オンライン可） 

巽（訪問診療） 

 

巽（予約）  

（オンライン可） 

三谷（訪問診療） 

巽（訪問診療）   

夜 診 

（16:30-18:30） 

 三 谷 

（オンライン可） 

三 谷 

 

 三 谷 

（オンライン可） 

 

 


