=

= S —

SE

X # 7

g X
WHR O R RO
L0 O ) MEIR -

PWPWHRED SR UL [RY
ANl Vo 0 R R0 HFRwe TS
NOBOVEROUV S Vs
Ko #d QR° .’ oy
wR B VEED LSBT
URBERREND BMREXI—XUR
RLVQIER D 1°

WS h B UHE S L Qi o’
#H L0 UERHS O U nED L
VSR N VPR D H 1 Hha b
BoR’ B ESY e ERIE
SROIRBVEHDLE P IVIRR
(SRS LN

R EREeoUVvS) ESR
PERED]) EWERUr 0k
R/0] VIO REKRQQ IR 4
RR/WL P HERE S 0OND [
Dm0 REVUL ] VBOVOMS
ROV R HEURROEBLOU
ESREVvS U ORHECE
Wi (O - L0 R A X HT R 3T 0 IR
DDt TP Hh S SR
MR o 1) VL B L 100 1) U7 Hmf
QEE HESLVROITER HKER
HORNMUBHEWERPR U
B [HESP SR WS
PPERR L] VERBPP |KUJ&S
PHEEK LRSI RUBMBRRE ()
ERvUw5e
HEOVEXDMADESPVEEBOVS
#i® P OFIMRV N S°

AL
@ 10 w@ 3
S5lges ot
S @ | Hom & | o
= & m......w._m g
Bc|iss sEs
EE S N -
¢ iy

st e U,

Paper Smart

EX]

> UDE — A —fll—

o 40 416 HE B L
KL D

SMART INFORMATION

EEREZosMcE

R
0
l—-00
S
o
g
) =
|
8 -
a WV
R

/P
S
w N
R
£
K
e
W
i
=
S
m

o
6
—~ s
O w
m %
© M
3
UM
A
/._.._An
o %
O g2
5w
— ¥
& 2
R E
N =
£ N
=&

l

BLEBATEELEM
T

LT,

CHHKEBEOLELET,

YU
c
£ v
Mo
£) f)
S =
ESE]
o v
. B
BN
S
SR
[SY]
'l\n__:n.
m R
Y]
8 o
PV
HX #6
[
¥ So
& v
NN
S
2
4 H
S8
fria ]
RO
% 5
3 W

vV IL$ (F1TH2026F7A1R)

T BRRRT—+O

T507-0015 IFBRZARHESH7TH27-27

Sy EEREFEECRELIT JMTOER, BE. BR. WRLEERLIT,

ARICBBMENTLDEHE. BHE, IRBEDEFED. 27—V

E =

ZhzE s >T—ROBMRP/RIMRIESNZEDOTEHY A,

AEICEIET2HRKE. AAORBICESEDTHY.

w
w
24
'8
w
X
<
[




— ™
HEREEBEMORELY
EERGRG) | EmrE S £I0X2. HE- 82 - 1R
DB & D ELEE
SEHIIBEICSVAERKICOVLWTHELLET,

~— —

Hhahw~(r!
BERBNEXDEETI,

BickaE [Erhrdl] (3 EHE
W TEfEhAHZ] ELWoEABEXKDS
HRANEATEEY, HNEXLEE. BEOR
POHEIFTOBYETHDIHNBEEDOR
BICREHIEIZDRRTT. NEEOEE
BETHLBELFUT— b FENERT
WEE. 7—ILPKEV. SSICEERS
MORBICE >DTEDOHRIE D IRREIC
BYRTL, HECERE(NE)EELX
I EYET, FIICERBROLTED,
POHTAELMBDFMAIMbLD E. K
BON) 7HEENSETL. RENFBILT
2EhHY F9,

HERDFHE?
FHOERIE MY TELL] [ES5X
BUL] ZE., ABRT—ILD®RIE. 4
TEOAYOEBLHEZ. BRICENT
BETTHHITY, MEZRITANTEL
Z9dE. A THREREDTRREAIC
TYEY, IR, BOICER
TBHZEHLKRETT,

AYRODPREAICEDZED

Tl REZAVYARORBEERIC
LE2EDENLHABLXDE SN FICEY
7
BICEONRICAVY—E—RZELAGHS
WEBIA YR, AEEISTORERI S
Y. BERCRESLEVPISLYET
BEDOhHEPZAMHRUCEDFIE. B

DREREICIEIABNS L F—1 ¥ —
By, BEICABREYVRGSYATDA—-T >
AV —B, AYFRBEEERDH O
EDDITETT,

BHPEEN, BRI ErH D5
Gld. BEHICEEREBERZZEZLTE
S, BEOB STV ERSCEOIC. BEE
BRICEBENSL. ELTREEDLD
ZEEBRELTHAEL LD,

Bandvhs ?
hFr8
1Y—E—X%EIC
- ELRALYA T,
AoF—A¥—8
r% HoAYOIE o#t
33547,

j A-F M-8
? ( HIch 33/ BEXIC
\ BE&y47,

’\L\ YRRy
e W Eorsmrzuns
LLDEEICL Uy

SEHATS DR
' Bl EFF
BERRRMRR
LHREHHE
RUZRRIBTEFAREE
TRAT HSRIF &

G
VAN

- E

Bib)oTsdH4R BaEy

@ AbbOFREDIMLCEM L, BEDYD A Z 0
. BEEBHLMCLET b BF ¢
2\ +
LA 1

BTCADESALEAND L. YIC &

BARELEY. BLTHOK! a:_ 1

07 BFIOREY, EHEBIMILET,

)

p @ 02 2ifkzlticmiigsr. Bewo< Y
BIFLTLEET, Kb bDRTOHR A
PiELTLDDERL55~10MEF &
F-TLET

037 wo<UnDNEICRL. REMNLRAL
£IITLET, ZAETNENIOLZ
2~3tv FZEBRICTTLEL & Do

AbHbE-3(LRER}VyYF
KbbDENADI HEEFITEMEL, WOBEE
AL—=XICFBDRAPFLYFTY,

07 BRELEBFIOROICEY, FRZRTIC
BIEL. 2FHERHICHITE T,

02 BEhuriovdEhunddic, L¥5%
o> YRINEI L. Kb bDELITIFE
S BUBETHT 10~200F—F L.
WoK YEERLEY, THEZTNEFH
2"'3@32975\5???0

IOYHAZIPRA LYy FE. REZDOI T UTLEL & Do
BB BIE D FMEM b 2 LT, BPEICHEANH 2158 FEEICITHhTERMPEZFRALICHEMRLT
KEEL,



	指が引っかかる？
	ばね指ってどんな病気？
	耳鼻咽喉科の風だより

	OTO NEWS
	耳鼻咽喉科中川医師が皆さまに送る、耳・鼻・喉 のちょっといい話。 今回は夏に多い外耳炎についてお話しします。
	耳がかゆ〜い！ 夏は外耳炎の季節です。
	　夏になると「耳がかゆい」「触ると痛い」「耳だれが出る」といった外耳炎のご相談が増えてきます。外耳炎とは、耳の穴から鼓膜までの通り道である外耳道の皮膚に炎症が起こる病気です。外耳道の皮膚はとても薄くデリケート。汗をかきやすい夏は、プールや水遊び、さらに高温多湿の環境によって耳の中が湿った状態になりやすく、細菌や真菌(カビ)が繁殖しやすくなります。そこに耳掃除のしすぎや、かゆみで何度も触る刺激が加わると、皮膚のバリア機能が低下し、炎症が悪化することがあります。
	外耳炎の予防は？ 　予防の基本は「触りすぎない」「蒸らさない」こと。入浴やプールの後は、タオルで耳の入り口を軽く拭き、自然に乾かす程度で十分です。綿棒を奥まで入れて強くこすると、かえって皮膚を傷つける原因になります。かゆみが続く時は、早めに受診することも大切です。
	イヤホンが原因になることも 　また、最近はイヤホンの長時間使用による耳の蒸れも外耳炎のきっかけになります。 特に耳の穴にイヤーピースを差し込むカナル型イヤホンは、外耳道に汗や湿気がこもり、耳垢や皮脂もたまりやすくなります。 耳のかゆみやニオイが気になる方は、耳
	の穴を完全にふさがないインナーイヤー型や、耳にかけたり挟むタイプのオープンイヤー型、ヘッドホンなどを選ぶのもひとつの方法です。
	　痛みや耳だれ、聞こえにくさがある場合は、早めに耳鼻咽喉科を受診してください。夏の耳トラブルを防ぐために、耳を清潔に保ちながら、乾かす時間をつくることを意識してみましょう。
	様々なイヤホン
	今回教えてくれたのは
	中川 佐和子


	すきま時間に 簡単ストレッチ
	リハビリパートナー直伝！
	膝まわりのエクササイズ
	太ももの筋肉を心地よく動かし、膝まわりの動きをなめらかにします。
	膝下に丸めたタオルを入れると、膝が安定します。なしでもOK！

	椅子に深く座り、背筋を軽く伸ばします。
	つま先を上に向けながら、膝をゆっくり伸ばしていきます。太ももの前の筋肉が収縮しているのを感じたら5～10秒ほどキープします。
	ゆっくり元の位置に戻し、反対側も同じ ように行います。左右それぞれ10回を2〜3セットを目安に行いましょう。

	太もも裏・ふくらはぎストレッチ
	太ももの裏からふくらはぎまでを伸ばし、脚の動きをスムーズにするストレッチです。
	安定した椅子に浅めに座り、片脚を前に伸ばし、つま先を天井に向けます。
	背中を丸めすぎないように、上半身を ゆっくり前へ倒し、太ももの裏が気持ち よく伸びるところで、10〜20秒キープし、 ゆっくり体を戻します。左右それぞれ2〜3回ずつが目安です。




