
   
   

 

 

 

                                

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

    

 

  

 

如月を迎えました。一年で一番気温が低くなる季節です。「寒くて、つらくて」ですが、春になって活

躍できるためのエネルギーが備わるための「必要条件」ですよ。冬来たりなば、春遠からじ・・ 

春のお菓子に草餅（もち）があります。ヨモギが代表ですが、ハハコグサも

使われます。草餅は、緑黄色野菜不足からくるビタミン B2欠乏症に有効で、非

常に役に立ちます。かつて、東北津軽地方にみられた地方病、シビ・ガッチャ

キ症（口角炎や光がことのほか眩しく感じ、涙が止まらない症状）も、結局は

ビタミン B2複合体欠乏症ということがわかりました。 

ですから抗生物質は特効薬にはなりません。 

。 

 

ミタクリ通信 

〜2025年 2月号～ 

2024年 11月号 

月号 
 

2025年 2月 1日 

発行所：医療法人三谷ファミリークリニック 

発行人 / 三谷 和男・巽 欣子 

〒593-8324 堺市西区鳳東町 4丁３５４－１ 

電話 072-260-1601  FAX072-260-1603 

年末年始、インフルエンザが猛威を振るい寝込まれた方も多かったんじゃない

かと思います。通常の医療機関（ミタクリも含め）はお休みでしたので、患者

さんが休日急病診療所に殺到され、たいへんな思いをされた方も多かったでし

ょう。もっとも、その勢いも 1月 20日過ぎにはおさまり、花粉の季節がやって

来ました。さて、今年の節分は 2月 2日でしたね。「え？3日じゃなかったん？」

3日は立春です。最後に、コロナ感染症の勢いは相変わらずです。手洗い、うが

いを基本に、夜は出来るだけ早く休むことをしっかり継続していきましょう。 

 

 

 

 

9 月 27 日から 29 日まで、お休みをいただき、韓国・済州島で開催された第

37 回 ICMART2024 に参加してきました。ヨーロッパの先生方の発想で、東洋医

学の柱である鍼灸治療をサイエンスの立場から理解・解明し、人類の健康に寄

与していこうという趣旨の下 1983年に設立された学会で、韓国で開催されるの

は今回が初めてでした。鍼灸治療と湯液治療（漢方薬による治療）は東洋医学

の車の両輪と言われていますが、これを具体的にどう拡げていくか、昨年の

ISJKMそして今年の ICMARTと参加させていただき、世界の中での東洋医学を意

識させていただく良い機会となりました。ウルグアイやメキシコの先生方も参

加しておられ、真剣なディスカッションが続きました。 

 

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 

今月の診療日の変更はありません 

尚 2月 8日（土曜日）診療時間は 11：30迄です。 

 

②  コロナワクチン予防接種について 

1 月 31 日をもちまして、堺市在住 65 歳以上

の方への助成期間は終了しました。 

 

律回（めぐ）り歳晩（く）れて  

氷霜（ひょうそう）少なし 

春 人間（じんかん）に到らば 草木知る 

便（すなわ）ち覚（おぼ）ゆ  

眼前に生意（せいい）満つるを 

東風 水を吹き 緑 参差（しんし）たり 

「中国名詩集 井波律子 岩波書店」 

【ミタクリ漢方 春の食生活】 

 

 

ただ、問題は治療薬です。西洋医学医的には、ひとつひとつの症状に役立つお薬（対症療法ですね）を出すこと

になります。ウイルスですから抗生物質は役に立ちません。では、漢方治療はどういったことを目標にするので

しょう。舌を診たり、脈を診たり、お腹の診察をしながら、私たちは「この人の抵抗力はどうなの？」を考えて

いきます。本来、丈夫な方にお出しする薬と虚弱な方にお出しするお薬は違います。汗をしっかり出すことで良

くなっていかれる方は多いのですが、出させ過ぎると脱汗（だっかん）を起こし、かえって症状を悪くすること

もあります。こういった方には、少量の発汗に加え、尿量を増やすことがポイントになります。病名や自覚症状

が同じでも、出されるお薬が違ってくるのは、病人さんの「治っていく方向性」の違いによるわけです。いずれ

にしても、安静にして十分な栄養や水分を補給することが何よりも大切です。 

 

  張栻（しょく） 立春偶成 

1133 年-1180 年 中国南宋の儒学者・政治家 七言絶

句 立春になると 草木が萌えだし 水面の水もさ

ざ波を立てる 心躍る春の喜びを歌った佳編です 

ビタミン B2複合体欠乏症ということがわかりました。 

わが国は、野山に野草が豊富に生える国です。春は根セリ、フキノトウをはじめ、野ビル、ゼンマイ、イタド

リ、ワラビ、ツクシ、タケノコなど、いずれも植物の新芽でおいしいものです。春は、私たちの身体は外界の気

温変化に対応が難しく、少し刺激を与える必要があります。そういった意味でも、これらの新芽は有効です。 

かつては、これら野草、山菜を採って、田植料理を豊かにし、きつい農作業に立ち向かうエネルギーを養ってい

ました。こうした新芽は成長が早いだけに、成分的には高マグネシウム、低カルシウムです。 

日本の土壌、水質からみますと、ここで採れる食材はカルシウムが少ないといえます。したがって、カルシウ

ム不足を補うために、海藻（昆布、ヒジキ、ワカメ）や小魚、ゴマを多用する料理法が伝えられています。タケ

ノコも、煮物にはワカメを入れてカルシウム不足にならないように考えられてます。 

カルシウムは私たちの身体の細胞が活動し、生きてゆくための欠かせないものです。筋肉の収縮や神経機能の

興奮性に関与します。カルシウムが豊富なら落ちついた生活が営めます。逆に不足すると、肩こりをはじめ、そ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

空気の乾燥する季節です。暖房器具の使用などにより、皮膚の乾燥が気になっていませんか。足

のうら、特に踵がガサガサ、ひび割れていませんか。踵が乾燥しやすいのは、足の裏に皮脂腺がな

く汗腺が多いためです。皮脂腺が少ないと水分を保持するための皮脂が分泌されません。汗の成

分は蒸発しやすい性質があり、皮膚の乾燥を促すのも理由の一つとなります。 

 

ストレッチ  その 1 

 

 

ように言った あなたは門人に対して 気血弁（気血の考え方）を説いていますね それは、先師（お父様

＝吉益東洞）のおっしゃっておられた万病一毒説の考え方に背くものではないのですか 親に対して孝を

尽くすのであれば なぜその考え（気血弁）の過ちを改めないのですか）しかし、時代背景を考えますと、

東洞が生きた時代（18 世紀前半）は、鎖国政策の中、日本の医学界は古来中国より受け継いできた陰陽五

行にもとづく考え方が全盛でした。この「（五臓の考え方に代表される）目に見えないものの病態解釈に終

始する」理屈を極力排し、患者さん・病人さんの診察から「問題のありどころは、形のある毒」と捉えよう

と試みたわけです。しかし南涯の時代（18世紀後半）には、既に山脇東洋が 1754年に死刑囚の腑分けに立

会い、1759 年には「蔵志」が刊行されていますから、蘭方の迫りくる足音を聞きながら「患者さん・病人

さんの身体の中で何が起こっているのか？」を考えようとしたわけです。決して、父東洞の考え方を否定

したのではなく、来るべき時代に向けての一つの提案ではないのか、私はそういった観点で「気血水」を理

解しようとしています。 

ひとつ例をあげましょう。漢方では肥満を「堅肥り（かたぶとり）」と「水肥り（みずぶとり）」に分けて

いた時代がありますが、要するに「活用されていない水」が両者の背景です。夏場に訴えが多かったのです

が、下肢のむくみは多くの方の悩みの種です。これこそ「活用されていない水」、血管から漏れ出た「水」

なんです。組織に水がたまることによって「先生、ほらこんなにむくんでしまってます。」と指で下肢を圧

して見せてくださいます。心臓や腎臓の悪い方は「病理学」から説明しますが、多くの方は「生理学」、つ

まり正常の代謝の中で「活用されていない水」がたまってくることがあります。すべては、身体をめぐる体

【こんにちは！フットケア外来です】   看護師・泉谷めぐみ 蔭西訓子 

 

    

・踵のガサガサを予防、改善する方法は・・・ 

①  保湿クリームを塗る → 朝起きたとき靴下をはく前や入浴後に保湿クリームをマッサージ

するように塗っていきましょう。乾燥がひどい時は保湿クリームを塗った後、ラップを巻いて

靴下をはくのも良いでしょう。  

②  角質ケアをする → 踵の皮膚が厚い場合は、古い角質を除去する必要があります。入浴や

足浴後の皮膚が柔らかいときに足専用のヤスリやスクラブなどがお勧めです。角質ケア後は必

ず保湿クリームで乾燥を防ぎましょう。気になる方は、フットケア外来で相談してくださいね。  

③  踵に刺激を与えないようにする → 踵に刺激を与えると、皮膚を守るために角質が厚くな

ります。ご自身の足の形に合った靴を履くことや適正な姿勢、歩き方を心がけましょう。 

④  足を清潔に保つ → 足を洗う際には足をよく温め、ゴシゴシ洗わず、丁寧に洗いましょう。

指の間や爪の周りも洗いましょう。 

カルシウムは私たちの身体の細胞が活動し、生きてゆくための欠かせないもので

す。筋肉の収縮や神経機能の興奮性に関与します。カルシウムが豊富なら落ちつ

いた生活が営めます。逆に不足すると、肩こりをはじめ、そこここの筋肉痛を訴

えたり、ちょっとしたことで腹がたちます。 

 春の食物としては、こうした新芽と共に、アサリ、ハマグリなどの貝類、海藻、

白魚、桜鯛などの蛋白質を十分 白魚、桜鯛などの蛋白質を十分に摂る必要があります。また、ビダミン Dはカルシウムとリン酸の利用率を高め、

腸管からのカルシウムの吸収を促進します。レバーや魚類をとることと同時に、手のひらを太陽に向けて日光浴

をしましょう。妊娠されている方や子どもさんは、特にカルシウム不足にならない様気をつけましょう。最後に、

甘みいっぱいの食品を控える事は大前提ですよ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大晦日の紅白で出会って以来、すっかり藤井風の「風の民」になっています。2020年の

最初のアルバムを購入しましたが、なんとなんと、どの曲も今と全く同じスピリチュアル

で人類愛や地球愛の世界が広がっています。22歳の時ですよ！恋愛の歌詞のようでも you

はハイヤーセルフであったり神様であったり。どんな思想的バックボーンがあるのか分か

りませんが、特定の宗教ではなく普遍的な「愛」がずっとテーマになっています。見かけ

のかっこよさと曲の良さで今時の若 者扱いしていた自分を恥じます。 皆さんにもご紹介

したいのが『帰ろう』と言う曲。長いので２番からの一部抜粋です。避けつつ、吉田類の

台湾飲み屋紀行やひろしのぼっちキャンプなど流し見しながら、チャンネルの都合で紅白

歌合戦なるものをチラ見してしまったんです。そこで見つけてしまいました・・藤井風と

いう人を・・この人何者ですか？ウチの娘と変わらない年頃で・・歌詞が「諸行無常」

「慈悲」「悟り」なんです！ 

 

 

も「1つじゃ足りない、2個 3個」でしょ（笑）。「柿の食べ過ぎ」の腹痛で毎年何人か

来ます。昔から「柿は体を冷やす」と言われていたので、「胃が冷えたのか」ということ

で納得されて いたのですが、実は胃の中の胃酸で柿のタンニンが固まって石状になる

「胃石」ができている場合もあります。「胃石」とは字の如く胃の中で部分的に消化され

なかった物質や全く消化されなかった物質が固まって 石のようになってしまうことで 2

センチを超えると胃から排出されず排出されたとしても腸で閉塞してしまったりするので

す。症状として、腹部膨満感、吐き気、嘔吐、痛みが出ます。日本人では柿胃石が 7割を

占めるんですって！干し柿も小さいですが、縮んでいるだけで、もとは丸々1個の柿でし

ょう。くれぐれも食べ過ぎには注意してください。ワシの生姜煮（はらわた出すのでゴミの日

の前日でないと！）を選んだりします。 

 

 

 

 

 

 

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。 

 

【欣子先生の診察室だより ～風の民 『帰ろう』～】 

かりませんが、特定の宗教ではなく普遍的な「愛」がずっとテーマになっています。見かけのかっこよさと曲の

良さで今時の若者扱いしていた自分を恥じます。 

皆さんにもご紹介したいのが『帰ろう』と言う曲。長いので２番からの一部抜粋です。 

・・・・  

わたしのいない世界を 上から眺めていても 何一つ変わらず回るから 少し背中が軽くなった 

 

それじゃ それじゃ またね 国道沿い前で別れ 続く町の喧騒 後目に一人行く ください ください ばっかで 何もあげられなかっ

たね 生きてきた意味なんか 分からないまま 

 

ああ 全て与えて帰ろう ああ 何も持たずに帰ろう 与えられるものこそ 与えられたもの ありがとうって胸をはろう 待ってるか

らさ、もう帰ろう 幸せ絶えぬ場所、帰ろう 去り際の時に 何が持っていけるの 一つ一つ 荷物 手放そう 憎み合いの果てに何が

生まれるの わたし、わたしが先に 忘れよう 

 

あぁ今日からどう生きてこう 

・・・・・・・ 

（どこに帰るのか。これは「あの世」でしょう。帰るという言葉を使っているので、あの世から来て（うまれて）あの

世に帰るという思想でしょう） 

 

私の超訳：この世を去る時にはどんな大事な物も何も持っていけない。一つ一つ手放そう。憎み合いがあっても何も生

まれない、私が先に忘れるよ。私がいなくてもこの世界はちゃんと回るし、あの世は幸せ絶えない場所だからさ、その

時が来たらあの世に帰ろう。だから今日からどう生きていこうか考えよう・・（知らんけど（笑）） 

 どうですか？死生観そのものです。今日からどう生きるか。終活してエンディングノートを書こう、みたいな現実的

なことではなく、「今」をどう周りの人に（愛を）与えながら生きるか、です。一番「ほんまやな」と思ったのは「与

えられるものこそ与えられたもの」の一文です。私でいうと、皆さんに「与えられる」治療だとか安心感だとか。それ

はもちろん一生懸命勉強して医者という立場になったからなのですが、きっかけになった弟の大やけど、勉強できるよ

うに誰も邪魔しなかった環境、母が内職をして出してくれた学費、交通事故や病気にならないように守ってくれた神

様？とかもっともっと・・それは「与えられたもの」なんです。皆その事を本当に忘れがちで、自分が頑張ったから・

自分が稼いだから・自分が自分が・・だから偉そうにしたり、人に優しくなれなかったり。元は与えられたものなんだ

から人にもっともっと与えて優しくしようよ。20代の藤井風に毎日諭されています。私の予想では、彼は 20年後ノー

ベル平和賞！ぜひ歌詞を見ながら聴いてもらいたいです。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 2025年版 

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 ２０２５年２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） 

 

 


