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今回は、「食」それも東洋医学の食の話です。ミタクリ診察室でも書きました

が、神経の調節をしっかりさせるには食生活の充実は不可欠です。漢方の考え

では、食物を五味（ごみ）つまり「酸、鹹（かん）、甘、苦、辛」に分類して過

不足のないように考えていきます。現代の栄養学でも、糖質、たんぱく質、脂

質、ビタミン・ミネラルに分類しますが、大体その考え方でいいと思います。 

のできるところは、いわゆる空気がきれいなところで、工場の廃液や大気汚染と

は無縁の地域（のはず）です。さらに海や空の青さ、太陽の光（熱線が強すぎます

が・・・）、うつくしい景色が広がっていますから、広大な風景を眺めることで精神

的にもゆったりとした気分になります。こういったことも含め、「海水浴は身体にい

いよ」ということになるわけです。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

8 月は中旬までコロナが猛威を振るい、先週はノロノロ迷走台風 10 号の進路にやきもきさせられま

した。さあ 9月、気分を切り替えて「感染・災害・残暑」対策をしっかりやっていきましょう。 

 

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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なんでこんなにゆっくりなの、どこ向いてるの？とイライラさせ

られた台風 10 号でした。しかし、この「異常」気象はこれからも

続くわけですから、私たちの新たな備えも必要でしょう。気象庁

によりますと、今回の台風 10 号の速度が遅いのは、九州に向かっ

て北西へ進んでいた途中で、大陸から張り出した高気圧に進路を

遮られた上、上陸後も偏西風や、日本のはるか東の太平洋高気圧

の縁を回る風の強い領域が台風の付近になかったことが影響して

いるとみられるということです。それにしてもこれだけ居座られ

と、厄介な居候（いそうろう）が暴れてるようなに感じましたね。 

きには特に悪いといわれています。 

 

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 

9 月 6日（金曜日）～20日（金曜日） 巽 休診 

9日（月曜日） 午前診   三谷 代診   

訪問診療は、三谷が担当します 

9 月 27日（金曜日）～28日（土曜日）三谷休診 

  28日（土曜日） 午前診   巽 代診 

10 月 4日（金曜日）～5日（土曜日） 

  鳳地区のだんじり祭により休診 

 

 「偽陰性」に注意しましょう 

コロナ感染症が再び猛威を振るい始めています。クリニ

ックにも検査希望の方が激増しています。しかしウイル

ス量が少ないと結果は陰性になります。まずお電話で症

状と臨床経過をお伝え下さい。陽性と判断し、「お薬」

をお出しできます。「偽陰性」と判断されると感染を広

げます。最低 5日間の養生で、感染拡大を防ぎましょう。

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） 

【ミタクリ健康手帳 漢方の食のお話】 

 

 

② インフルエンザワクチン予防接種のお知らせ  

今年度の接種方針が決定しました。希望される方

は診察時に接種を受けていただくことが可能です。

尚、今年も一部負担金が必要となります（2025年 1

月末日まで）。 

＊堺市在住の 65歳以上の方 1,500 円 

＊堺市在住の 64歳以下の方・他市の方 3,500 円 

 

その他の接種条件などは、窓口にお問い合わせくだ

さい。また、コロナの予防接種は、詳細が決まり次

第、ご連絡させていただきます。 

 

 

ピョートル一世の如きロシアをと 

③      プーチンの脳 十七世紀にあり 

T.H.さん 

④ 生かされて 今ある命 慈（いつく）しむ 

⑤    黄泉（よみ）の国から 迎え来る迄 

⑥ 評：重ねてこられた歳月のことを大切にしてお

られることがよくわかりますね。 

⑦    

寄る年に 諸諸の記憶 薄らぐも 

八月六日は 未だ鮮明 （Fさん） 

（F さんは旧制中学四年生の時広島で被爆されまし

た。あの時の惨状は 79 年経っても F さんの脳裏には

鮮明に残って居り、一生消えることはないでしょう） 

全身の 皮膚剥がれて 垂れ下がる 

被爆少女の立つ 夏の雲 （妙子さん） 

私たちも、バトンを受け継いで、後世に語り継いでい

西洋医学の祖と考えられているギリシアのヒポクラテス（写真）は、今から二千年以上前に次のように考え

ています。「今（ヒポクラテスの時代）の食生活は、長い年月の中で見いだされ、手が加えられてきた。昔の

野蛮な生活から失敗と新たな発見をくり返す中で、多くの人の経験と知恵の中から今の食生活が生まれた。ま

た病人には健康な人と違った食物が必要である。もし、病人も健康な人も同じ食物、調理法でよいなら、医術

は決して発見されなかったし、研究もされなかったであろう。」 

よく考えてみますと、皆さんには「おふくろの味」がある（あった？）かと思いますが、残念なことに次第

に影が薄くなっているようです。ましてや、奥さんにそれを強いるなど、まさに「○○ハラ」ものですね。し

かし、忙しい生活の中でも、四季のもの、その土地でできたものを食べたいものです（身土不二）。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

【こんにちは！フットケア外来です～9月号】   看護師・泉谷めぐみ 蔭西訓子】 

 

澄み切った秋の空、さわやかな空気に包まれますと食欲も自然に増加しますね。秋の食材はおいしいものが

多いようです。ニンジン、レンコン、さつまいもそして今や貴重な食材となったサンマ、マツタケ、くだもの

ではカキ、ナシ、ブドウ、クリ、ギンナンと豊富です。私は、大学時代を鳥取で過ごしましたから、この時期

ナシはよくいただきました。下宿のおばちゃん（この言い方、あかんのかな）が、いつも「はいどうぞ」とし

ょっちゅう二十世紀梨を用意してくださいました。また、秋のニンジンはおいしいので、大いに食べましょう。

ニンジンの「赤色」はカロチンで、脂肪と共に吸収され、腸管壁でビタミン A になります。脂ののった旬のサ

ンマと共に食べると最高です。サンマの不漁で、こういった料理が簡単に食べられないのはつらいですね。ま

た、ニンジンの葉は根よりも遙かにビタミン Cが多く、油炒めなどして上手に利用しましょう。 

合理的な食生活にはバランスが必要ですが、注意しておきたいことは「腹八分目」です。さらに大切なこと

は、家族や仲間と和気あいあいの気分で関心と満足をもって食べることが何よりの健康法になりますね。 

ん。また、水から上がってそのまま真夏の強い日差しを浴びている場面を見ることがあります。これは「日焼け」

ではなく、「やけど」になってしまいます。海から上がれば真水のシャワーを浴びて皮膚をよく乾かしてから、日陰

で静かに休息することが大切です。強い日光に照らされますと、２～３時間で「やけど」になります。皮膚の毛細血

管が拡張して、重症になると小水泡ができます。「夏に日焼けをしておくと冬のかぜをひきにくい」とよく言われま

すが、これは気持ちのいい時間を山や海でのびのびと過ごすことをさす言葉で、、無理に「やけど」を求める必要は

ありません。 

暑熱を防ぐには太陽の光をよく反射し、吸熱量の少ない白地の衣服が良いのですが、白地は紫外線をよく通すことは

知っておきましょう。海水浴では日陰が少ないので、必ず適当な衣服を身につけるようにしてください。せっかくの

休暇です。せっかちにならず、ゆったりとした気分で過ごしましょう。 

 

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、「事実に基づく」

ことに重きを置いた医説を展開したわけです。 

私たちは、日々の診療の中で、その人の身体の中で何がどうなっているのか、その原因を知り、治療方針を立てて

いきます。空理空論、つまり「お話(おとぎ話)」はいらないわけです。しかし、洋の東西を問わず、難病難症の病人

さんを診ていく上では、「事実に基づいた知見」に「その先生の経験をもとにしたお話」があわさって治療が進みま

す。解剖学も生理学もない時代、わからないことだらけの中、東洞の「事実に基づいた知見」への渇望がいかに強か

ったかは想像に難くありません。『古事医言』がその出典といわれている「万病は唯一毒、衆薬は皆毒物なり。毒を

似て毒を攻む。毒去って体佳なり」は、享保 16 年(1731 年)、東洞はまだ 30 歳の時の考えです。これは、金言とし

て扱うものではなく、八綱弁証や天地一体という中国医学の基本的な考え方を、古典の中で概観していく過程で提唱

さ れ た 、 現 在 進 行 形 の 考 え 方 で し ょ う 。                                   

（次号に続く） 

（次号に続く）吉益東洞が生きた 18世紀前半は、この考え方の影響を強く受けていると考えられます。 

前回まで足のアーチについて書いてきました。今月は、足趾のゆがみについて説明したいと思

います。ゆがんだ足趾とは下図のように、親指が内側に寄る外反母趾、小指が内側に寄る内反小

趾、足趾が橫に寝て爪が外側を向く寝指、足趾の第一関節が折れ曲がっているかがみ指、地面か

ら足が浮き、紙がすっと入る浮き指などがあります。 

 

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

足趾がゆがんでしまうと、力がかかっても小指で上手く踏ん張れず転倒してしまう危険がありま

す。また脚の外側に筋肉がつきＯ脚やがに股になり、膝や骨盤にゆがみ、腰痛を起こすことに繋が

ります。足趾がゆがんで上手く踏ん張れないことによって、全身に影響してしまいます。 

 

 

➀体重の分散とバランス    ②衝撃吸収    ➂歩行(走行)推進力アップ 

を行います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ある日の外来、「私、自律神経失調症なんです」あるいは「自律神経失調症

といわれました」とおっしゃる方が来られました。何気にそうおっしゃって

ますが、では「自律神経が失調する」というのはどういうことでしょう。私

は、自律神経は身体の歪みを調節するまっとうな働きを絶えずしていて、「失

調する」ことはないと考えています。誰も先のことは不安ですし、わけのわ

からない身体の不調には、ことのほか心配になります。「どこもどうもないの

に」調子が悪い・・・いえいえ「どこもどうもない」というのは、臓器組織

の問題がないというだけで、「しんどい」「だるい」といった症状は、しょっ

ちゅう私たちを襲います。「まあ、そのうち治るやろう！」と思えればいいの

ですが、そうはいきません。不安が不安を呼ぶと、「まともな状態に戻す」役

割を担っている自律神経は大忙しとなります。つまり「自律神経失調症」と

は、皆さんお一人お一人の心配・不安がつくり出す症状なんですね。では、

自律神経が乱れないようにするにはどうしたらいいでしょう？ 

漢方では、病気を治療するのに「汗に出す、吐かす、下す、利水を図る、

和す」という五つの方法があります。軽症の時には、まず発汗させることを

考え、温かいものを食べて寝かせておきます。うれしいことです。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

漢方では、病気を治療するのに「汗に出す、吐かす、下す、利水を図る、和す」という五つの方法があります。

軽症の時には、まず発汗させることを考え、温かいものを食べて寝るようにと指示します。少し進行すれば、吐

かせたり、下痢によって消化管のお掃除をします（空っぽにします）。さらに内臓の病気に至れば、おしっこに

出さすお薬をお出しします。西洋薬の「利尿（りにょう）」剤は主に腎臓に作用しますが、漢方薬は「利水（り

すい）」というもっと広い立場です。生体の足らないところに余った水分を運ぶことが主で、決して腎臓だけに

働くわけではありません。そして和法は身体が弱っているときに、臓器組織（細胞レベル）に力を与えるという

意味です。私たちは、社会や自然環境の変化（毎年夏の気温が上がったり、その結果として台風が迷走したりし

てますね）に適応できないと病気にかかりやすくなります。よく知られている免疫力を維持することが、健康に

毎日を過ごす秘訣です。 

ストレスに見舞われている方、ほんと多いです。逆にストレスのない方はおられません。そこからめまいやふ

らつき、動悸、頭痛など、不愉快な症状が次々に起こってきます。食生活でも「身体にいいことは知っているが

どうも苦手」な食材を食卓に加えることは必要です。夏はどうしても冷たいものを食べますが、アイスクリーム

は病人食なんです。胃腸の調子が悪く、食が進まない方にはアイスクリームを勧めます。「少ない量で、多くの

カロリーを摂取できる」食材だからです。逆に言えば、健康な人にはむしろ「百害あって一理なし」なんですね。

秋を迎え、せっかくスポーツで汗を流しても、そのまま面倒くさがって肌着を着替えなければ、身体を冷やして

しまい、かえって病気を作ってしまいます。皮膚は汗腺の働きによっていつも体温を一定に保つ働きがあります。

暑いときには血管が広がり、汗腺が開いて汗が出ますが、冷えると血管は収縮し、汗腺も閉じて体温が失われな

いようにします。身体に良いことには、「あることをやる」だけではなく「あることの効果を上げるために、面

倒なこともやる」ことを同時に考えないといけません。 

こうした本来身体を守る上で大きな役割を果たしているのが「自律神経」です。私が子どもの時、近所の年配

の方々はこう教えて下さいました。「短気は短命＝すぐ怒ったらアカン」はよく知られてますが、「泰山（だいざ

ん）前に崩るるも、色（顔色のことですね）変ぜず」つまり、いろんなことにいちいちビビるな！ということで

す。病気になったときは、身体の抵抗力がウイルスや細菌に負けているわけで、病気は次から次へと攻撃の手を

緩めません。ですから、「色変ぜず」で抵抗力をアップするためにゆっくり休養することが大切なんですね。 

【ミタクリ診察室 神経系の調節こそ ～自律神経は失調症しない！？～】 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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９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） 

 

 


