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2022-23 年度国際ロー タ リー テー マ  

「 イ マ ジ ン  ロー タ リ ー 」  

2 022-23 年度 ク ラブ テー マ  

「 ロ ー タ リ ー を 学 び 、 語 り 、  

奉仕 を 実践 し て い こ う 。 “Ｔ ｈ ｉ ｎ ｋ ”」  

 

週  報  第２６９１回  

２０２３年３月１０日  

              八千代ロータリークラブ  CLUB NO.15070 

今 回 例 会 行 事      テ ー マ：地域と医療と福祉の連携  

 大和田地域包括について  

担当：雑誌委員会     卓 話 者：大和田地域包括支援センター  

センター長  安達直弘様  

次 回 例 会 ３月１７日 テ ー マ：「ＳＤＧｓ未来都市やちよの実現を」 

―市民発八千代ユネスコ協会の実践―  

担当：Ｒ財団委員会    卓 話 者：八千代ユネスコ協会  

事務局長   高山敏朗様  
♦ ♢ ♦ ♢第 ２ ６ ９ ０例会 ♢ ♦ ♢ ♦  

 
司会  中島貞好  

「 君が代 」  「 奉仕の理想 」  
 

会 長 挨 拶      会 長  杉  晟  
 
皆さん 、 こんにちは 。  
先ほ ど お配 り し た の は熱海 の名物 ｻｸﾗｴﾋ ﾞ
煎 餅 で す 。 実 は 二 泊 三 日 で 熱 海 伊 豆 山
に 、 ﾘﾊﾋ ﾞ ﾘ中 の 家内を元気づけ る ために行
き 、 昨 日帰 っ て き ま し た 。 河津町の河津桜
は車椅子 で見 る こ と は で き ま し た が 、 熱 海
梅園 、 湯 河原梅 園 は 車椅子 で は無理 と 言
われ断念し ま し た 。家内が元気な時に見た
両梅園はと て も綺麗で素晴ら しいので再度
見 た か っ た の で し ょ う が 叶 い ま せ ん で し
た 。 こ の よ う な 病気 に な る と 行 き た い と こ ろ
に 行 け な い と 涙 ぐ ん で い ま し た 。 皆 さ ん 、
老 齢 介 護 は 大 変 で す 。 日 ご ろ か ら 血 圧 を
はか る こ と は当然ですが 、 ﾀﾊﾞｺはやめて元
気な体でいて くだ さい 。  
昨日の報道に よ る と 、 全国の ｺﾛﾅ感染者

数は 11506 人、東京都は 1000 人を切 り ま
した 。 これか らが w i th ｺﾛﾅか ら a f t e r ｺﾛﾅの
生活の始 ま り ですね 。 ｺﾛﾅ禍 の ３ 年間で企
業活動の変化が余儀な く さ れ ま し た が 、 変
化への対応が早 く先を読んでい る企業 、何
時か元に戻 るだろ う と 対症療法を考えてい

る企業 、 結果は明 ら かですね 。危機を どの
よ う に し て ﾁｬﾝｽに 変え るか 、即ち自社の強
みをどの よ う に生かすかが経営者に問われ
ます 。今日は 、経営者の皆さんの前で経営
の話をす る のはお こが ま し い ですが 、 経営
についての話を し ます 。  
皆さんよ く ご存じの P.ﾄ ﾞﾗｯｶ ﾞｰは 、経営と

は変化への対応といわれて久しいですね 。
ま た 経 営 は 「 ｱｰ ﾄ 」 （ 芸 術 ） で あ り 、 最 高 の
手法を探し求め続けていかなければなら な
い と も 言 わ れ て お り 、 経 営 に は 終 わ り が な
い と い う こ と で す 。 あ る 洋 画 家 、 二 科 会 会
員 で 審 査 員 を し て い る 方 に 言 わ れ た こ と
は 、 二 科 会 は 年 に １ 回 二 科 展 を 開 催 す る
に あ た っ て 応 募 さ れ た 多 く の 作 品 を 審 査
し 、 限 ら れ た作品が展覧 され ます 。 作 品 を
審査 し て い る 時 に気付 く こ と は 才 能の あ る
人 の 作 品 は 毎 年 絵 が 進 化 し て い る 事 で
す 。 芸術には終わ り が な く 常 に進化 し 続け
な け れ ば な ら な い と 言 っ て お ら れ ま し た 。
経 営 手 法 は大 企 業 ・ 中 小 企 業 に 限 ら ず 経
営者が判断をしてい く訳で 、幾つか方法論
が あ る と 思 い ま す 。 い ま 求 め ら れ て い る 経
営手法は 「 ﾊﾟｰﾊ ﾟｽ（ purpose） 経営 」 です 。  
ﾊﾟｰﾊ ﾟｽ経営 とは？  
ﾊ ﾟｰﾊ ﾟ ｽ （ Purpose ） と は 「 目 的 」 「 意 図 」 と い
う 意 味です 。 ﾋ ﾞｼ ﾞ ﾈｽｼｰﾝで は 「 何 の ため に
組織や企業が存在するのか 」 「 社員は何の
ために働いてい るのか 」 と い う 「 存在意義 」
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を 表 す 概 念 と し て 使 わ れ て い ま す 。 こ う し
た ﾊ ﾟｰﾊ ﾟｽ＝ 存在意義を重視す る経営が国
内 外 で 注 目 を 集 め て い ま す 。 企 業 は 従 業
員に対 し 、 自社への共感 を高め 、 成果 ・ 成
長に対す る ﾓﾁﾍ ﾞｰｼ ｮﾝを 高 め る こ と が 求め
ら れ ます 。 昔 の様に 、 経営理念 、 ﾋ ﾞｼ ﾞ ｮ ﾝが
あ って と うい う方法は 、抽象的でなかなか う
ま く いかない と し て 、 ２ ０ １ ９ 年 １ 月に ｿﾆｰが
「 ﾊ ﾟｰﾊ ﾟｽ 」 を 発表 し て ﾊﾟｰﾊ ﾟｽ経 営が注目 さ
れ て い ま す 。 こ の 件 は 別 の 機 会 に 話 せ れ
ばと思っています 。  
企 業 経 営 の 方 法 論 は 幾 つ も あ る と 思 い

ま す 。 皆 さ ん ご 存 じ の 近江商人の 「 三 方 よ
し 」 を 見 て い き ま し ょ う 。 古 来 、 日本におい
ては事業の社会的意義が非常に重視 され
て き た 。 売 り 手 よ し 、 買 い 手 よ し 、 世 間 よ
し 。 いわゆ る 「 三方 よ し 」 は 、 高島屋や伊藤
忠 商 事 、 住 友 財 閥 な ど わ が 国 を 代 表 す る
企 業 の ﾙｰﾂと さ れ る 近 江 商 人 の 経 営 哲 学
を 表 す 言 葉 と し て あ ま り に 有 名 で あ る 。 近
江 と は 琵 琶 湖 の周辺 、 現 在 の 滋 賀 県に 相
当する地を意味する旧国名であ るが 、江戸
か ら明治にかけて 、数多 くの大商人を 輩出
した地で もあ る 。彼 らの ﾋﾞｼ ﾞﾈｽは 「 持ち下 り
（ く だ り ） 商 い 」 、 す な わ ち上方の商品を地
方 へ 、 地 方 の 商 品 を 上 方 へ 販 売 し な が ら
持ち帰る両方向の行商が基本であった （ な
ん と 言 っ て も注目すべ き は 、 復路 も 商売に
し て し ま う こ と で し た 。 今 では当た り 前に な
ってい る よ う ですが当時は画期的な考えで
あ っ た と 思 わ れ ま す ） 。 そ れ ら は や が て 卸
行商 、そ して全国各地の出店を拠点にした
「 諸国産物廻し 」へ と発展 し 、 さ ら に両替商
な ど さ ま ざ ま な 事 業 へ と 多 角 化 し て い っ
た 。 行 商 は も と よ り 、 出 店 も 近 江 出 身 者 で
かため る ﾋ ﾞｼ ﾞ ﾈｽ手 法は 、 いやお う な く 当 地
におけ る 「 よ そ も の意識 」 を醸成す る 。 それ
ゆ え 適 正 な 利 益 と 顧 客 満 足 に 加 え 、 地 域
や 社 会 へ の 貢 献 が そ の 経 営 理 念 と し て 深
く 根 づ い て い っ た と 思 わ れ る 。 さ ら に 江 戸
商人の経営目標 を 見 てみ る と 、 ｢家 業 の永
続 ・事業の永続 (Go i ng  Concern ) ｣の確保が
最 高 の 経 営 目 標 で あ っ た 。 こ れ は 現 代 的
な意味での事業の継続性とは必ずし も同じ
ではないが 、 この永続性の尊重に よっ て 日
本 は 世 界 一 の 数 の 長 寿 企 業 を 輩 出 し た と
も い え るであ ろ う 。 これ らは ま さに現代でい
う CSR(Corpora te  Soc i a l  Respons ib i l i t y 企
業の社会的責任 )で あ り 、 事 業の永続性の
確保には 、 CSR が不可欠であ る とい う哲学
が 既 に こ の 時 代 か ら 見 る こ と が で き る 。 近
江商人 、江戸商人に共通して感 じ られ るの
は 、 「 人 」 を 大切にす る経営であ り 、 顧 客 と
の継続的な関係を重視している点である大
手総合商社伊藤忠商事は 、 2020 年 ４ 月 よ
り ｸﾞﾙｰﾌﾟの基本理念を 28 年振 りに 「三方よ
し 」 に 改 定 し ま し た 。 こ れ は 創 業 者 で 近 江
（ お う み ） 商 人 の 、 初代伊藤忠兵衛の経営

理念 、 「 売 り 手 よ し 」 「 買 い 手 よ し 」 「 世 間 よ
し 」 の こ と 。 商いの原点に立ち返 り 、 急激な
経営環境の変化に も 対応 で き る よ う に と の
思いでしたが 、現実は飛躍的な発展をし て
い ま す 。 「 商 売 に お い て 売 り 手 と 買 い手 が
満足す るのは当然の こ と 、 社会に貢献で き
て こ そ よ い 商売 と い え る 」 と い う 考 え方だ 。
滋賀大学宇佐美名誉教授に よれば 、 「 『 売
り 手 に よ し 、 買 い 手に よ し 、 世間 に よ し 』 を
示す 『 三方 よ し 』 と い う表現は 、近江商人の
経 営 理 念 を 表 現 す る た め に 後 世 に 作 ら れ
た ものであ るが 、 そ の ﾙｰﾂは初代伊藤忠兵
衛が近江商人の先達に対す る尊敬の思い
を込めて発した 『商売は菩薩の業 （行 ） 、 商
売 道 の尊 さ は 、 売 り 買 い 何れ を も 益 し 、 世
の不足を うずめ 、御仏の心にかな う も の 』 と
い う 言 葉 に あ る と 考 え ら れ る 。 」 と の こ と で
あ る 。 自 ら の 利 益 の み を 追 求 す る こ と を よ
し と せず 、 社会の幸せを願 う 「 三方 よ し 」 の
精 神 は 、 現 代 の CSR につ な が る も の と し
て 、 伊藤忠 をは じ め 、 多 く の 企業の経営理
念の根幹となっている 。  
(参照 ;東近江市近江商人博物館 HP）  
「 三方 よ しは 」 ま さ に ﾛｰﾀﾘｰの心です 。生 き
て い く 上 で 、 自 分 の こ と を 真 っ 先 に考 え る
の は 当然 の こ と 。 で も 、 少 し 他人や世の中
を思いや る気持ち を持てば 、 巡 り 巡 っ て自
分 の と こ ろ に 戻 っ て 来 て 皆 が 幸 せ に な れ
る 。 これが近江商人の 「三方 よ し 」 です 。世
界中が ｷﾞｽｷﾞｽし て し まった 2020 年だか ら 、
胸に刻んでおきたい言葉です 。  
 

幹 事 報 告     幹 事  中 村 賢 治  
 
・ ５ /18～ 19 の親睦旅行は 、 ３ ０ 名近い参加
希望がございま したので開催と致し ます 。  
・ 次回例会は Ｉ Ｍ開催に伴い 、 ｳｲｼｭﾄﾝﾎﾃﾙ
ﾕｰｶﾘで 12 :30 点鐘とな り ます 。  

 

委員会報告  
ﾌﾟﾛｼﾞｪｸﾄ Y 委員会       中村賢治  
 
2/28 ・ ３ /1 開催 の 西高津 小学校 で ﾕﾒｾﾝ
は 、無事に終了しま した 。 ご参加の会員の
皆 さ ま 、 ご協力あ り が と う ご ざい ま し た 。 報
告 書 を 製 作 中 で す の で 、 後 日 皆 さ ま に ご
覧頂きたい と思います 。  
 

お祝い  
 
本人誕生日 ：江頭会員 ・小村会員  

佐々木会員 ・山浦会員 ・久土地会員  
結婚記念日 ：飯田会員 ・菊川会員  

久土地会員  
 
例 会 行 事  
担 当 ： ｸ ﾗ ﾌ ﾞ広 報 委 員 会  久 土 地  剛  
 
 本 日 は 花 島 会 員 の 卓 話 で す 。 ﾃ ｰ ﾏは  
泌 尿 器 科 っ て 何 を 診 る 科 な の ？  で す 。  
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ﾃ ｰ ﾏ ：  

泌尿器科って何を診る科なの？  
卓話者：花島文成会員  

  
昨 年 の １ ０ 月 に 入 会 さ せ て 頂 き ま し た 。

花島です 。 よろ し くお願い致します 。  
まずは私自身の ﾌﾟﾛﾌｨｰﾙをお話 させて く だ
さ い 。 昭 和 ５ ５ 年 ４ 月 に 八 千代 市 に生 ま れ
姉 ２ 人 の ３ 人 兄 弟 で す 。 家 業 は も と も と 教
育 者 で あ っ た 祖父 の花島 市 右 衛門 と 両 親
で始めた 、はな し ま幼稚園を村上団地で行
っ て お り ま す 。 昨 今 の 少 子 化 の 影 響 も あ
り 、 ま た 昨 年 、 経 営 者 で あ る 父 が 亡 く な っ
た こ と も あ り 、 今月を もって 48 年間続いた
幼稚園 も閉園 と な り ま す 。 私自身は地元の
小中高を卒業した後に 、 ３年間の浪人生活
を送 り 、 埼 玉医科大学へ進学 し 医師 と な り
ま し た 。 そ の ま ま 、 母 校 に 残 り 泌 尿 器 科医
とな り臨床経験を積んできま した 。その後 、
泌 尿 器 科 専 門 医 を 取 得 し 、 地 元 で あ る 八
千代に戻 る決意を し ま し た 。 八千代に戻っ
てすぐに東京女子医科大学八千代医療 ｾﾝ
ﾀｰ勤 務 と な り 、 八 千 代 市 の 医 療 の 現 状 を
見て市内に泌尿器科単独の ｸﾘﾆｯｸが ２ つ し
か な く 、 基幹病院で あ る八千代医療セ ン タ
ーの泌尿器科の外来が ﾊﾟﾝｸ寸前状態であ
る こ と を 知 り 、 地 元 に 貢 献 す る の で あ れ
ば 、病院勤務ではな く ｸﾘﾆｯｸで地域密着が
良 い と 考 え 開 業 を す る こ と を 決 め ま し た 。
開業したその月から ｺﾛﾅ感染症で世の中が
ﾊﾟﾆｯｸに 陥 り 、 １ 年間 ぐ ら いはかな り 苦労 し
ま し た が 、 何 と か現在 も 頑張 って日々精進
してお り ます 。  
本 日 の 本 題 に 入 ら せ て 頂 い て 「 泌 尿 器

科 っ て 何 を 診 る 科 な の ？ 」 と い う お 話 を さ
せ て 頂 き ま す 。 疾 患 の こ と だ け を お 話 し て
も 、 難 しい話にな っ て し ま う か も し れないの
で 、 医療機関 にかか ら な い で も あ る 程度 、
頻尿を改善する方法をお伝えしたい と思い
ます 。 泌尿器科 と い っ て も 確実に ｲﾒｰｼ ﾞが
浮 か ぶ 方 は 少 な い か と 思 い ま す 。 泌 尿 器
科 と は 「 男 女 問 わ ず 」 「 年 齢 問 わ ず ： 全 世
代 」 が 受 診 す る 診 療 科 で す 。 そ も そ も 【 泌
尿器 】 と は 、 辞書に よ る と 、 ”尿 の排出 を行
う 器官 。 特 に ヒ ト の 腎臓 ・ 輸 尿管 ・ 膀 胱 ・ 尿
道の総称 。 ”つ ま り 、 【 男女問わず受診 して
良い診療科目 】 な の です 。 ま た 、 尿 を 出す

こ と を 排 尿 と い い ます が 、 こ の 日 常的 に皆
さ ん が行 う ｻｲｸﾙの 一つは 、 「 赤 ち ゃんか ら
お 年 寄 り ま で 全 世 代 に 共 通 し た 大 事 な 生
理現象 」 です 。 う ま く 排尿ができない場合 、
命 に 関 わ る こ と も あ り ま す 。 で す か ら 、 【 老
若 男 女 問 わ ず 、 泌 尿 器 科 疾 患 を 患 う 可 能
性がある 】 のです 。  
続 い て 泌 尿 器 科 で 扱 う 疾 患 例 を 挙 げ さ

せて頂 き ます 。 排尿障害 （ 前立腺肥大症 、
過 活動膀胱 、 神 経因性膀胱 、 腹 圧性尿失
禁な ど ） 、 尿 路 ・ 性 器の腫瘍 （ 腎臓 ・ 尿 管 ・
膀胱や前立腺 、精巣 、陰茎 、副腎のがんな
ど ） 、 尿 路 結 石 （ 腎 結 石 、 尿 管 結 石 、 膀 胱
結 石 な ど ） 、 尿 路 感染 症 ・ 性 感 染 症 （ 膀 胱
炎 、 腎盂腎炎 、 精巣上体炎な ど ） 、 慢性腎
臓 病 （ 腎 移 植 、 血 液 透 析 、 腹 膜 透 析 な
ど ） 、 尿 路 の先天性異常 （ 停留 精巣 、 陰嚢
水 腫 な ど ） 、 男 性 生 殖 器 の 異 常 （ 勃 起 障
害 、 男 性不妊な ど ） と 多 岐 にわ た る 疾患 を
診ています 。  
こ ん な お 悩 み ・ 症 状 は 泌 尿 器 科 の 受 診

の ｻｲﾝと な り ます 。  
・ 排 尿 に関す るお悩み （ 尿 も れ 、 夜間 の ﾄｲ
ﾚの 回数 が多い 、 我 慢が で き な い 、 尿 が出
に く い 、 排尿時に痛みがあ る 、 尿 に血が混
じ る 、 排 尿 の勢 い が弱 ま っ た 、 残 尿 感 、 違
和感など ）  
・ 男 性 器 に関す るお悩み （ 陰 嚢 /陰茎の症
状 ・異変 、男性更年期 、勃起機能不全など  
・ 人間 ﾄﾞｯｸや健康診断で PSA が高かったな
ど ）  
・ こ ど も の排尿に関す るお悩み （ おね し ょ 、
陰嚢 ・陰茎の異常など ）  
こ れ ら の 症 状 が あ れ ば 泌 尿 器 科 受 診 を お
勧めします 。  
本日 t ake  home message と し てお伝えし

た い こ と と し て 頻 尿 の お 話 を さ せ て 頂 き ま
す 。 ま ず頻尿 と は 「 尿 が近い 、 尿 の 回数が
多 い 」 と い う 症 状 です 。 一 般 的 に は 、 朝 起
きてから就寝までの排尿回数が ８回以上の
場 合 を 頻 尿 と 言 い ま す 。 し か し 、 １ 日 の 排
尿回数は人 に よ っ て 様々 で水分摂取の量
に よ っ て も 変 わ り ま す 。 一 概 に １ 日 に 何 回
以上の排尿回数が異常とは言えず 、 ８回以
下 の 排 尿回 数 で も 、 自 身 で排 尿回 数が 多
い と感じ る場合には頻尿 と も言えます 。  
次 に 夜 間 頻 尿 と は 「 夜 間 に 排 尿 の た め

に １回以上起きなければならない 」 と い う愁
訴です 。 排尿に関わ る症状の う ち最 も頻度
の 多 い も の で 、 40 歳 以 上 の 男 女 で 、 約
4 ,500 万人が夜間頻尿の症状を有 します 。
加 齢 と と も に 頻 度 が高 く な る た め 、 日 常生
活 にお い て 支障度の高 い 症状 です 。 夜 間
頻 尿 で 困 る こ と は 、 「 睡 眠 が 妨 げ ら れ 、 わ
ずらわ しい 」 、 「 熟睡感を得られない 」 、 「 翌
日眠 く 、 仕事がはかど ら ない 」 、 「 夜間転倒
し 、骨折 、入院して し ま う 」 な どがあ り ます 。
65 歳以上の高齢者 を 対象 と し た ３ 年 間 の
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追跡調査では 、 夜間頻尿があ る と ３ 年間で
の死亡危険率は 2 .68 倍になる と言われて
い ま す 。 転 倒 に よ る 骨 折 で 長 期 入 院 に よ
り 、認知症の悪化や ADL（ 日常生活動作 ）
の 悪 化 、 夜 間 ﾄｲﾚに 行 く こ と で の 急激 な 血
圧 変 動 に 伴 う 脳 梗塞 、 心 筋梗 塞 の 発症 や
持 病 の悪 化が 死 亡率 上 昇の 原因 と 考 え ら
れています 。  
夜間頻尿の主 な 原因は ３ つ あ り ま す 。 １

つ 目 は 夜 間 の 尿 量 が 増 え る 夜 間 多 尿 で
す 。加齢に よ っ て 尿量 を調節す る 抗利尿 ﾎ
ﾙﾓﾝの分泌量が就眠後に減 る こ と で 、 本来
は 昼 間 に 比べ て 少 な い 夜間 の尿 量が多 く
な り ます 。 ２ つ目は過活動膀胱や前立腺肥
大 症 な ど の 影 響 で 、 膀 胱 の 柔 軟 性 が失 わ
れ る こ と で 、 膀 胱に溜め ら れ る 尿量 が少な
く な る た め 、 少 な い 尿量 で も 尿 意 を 感 じ て
目が覚めます 。 ３ つ目は睡眠障害などで眠
り が 浅 く な り 、 尿 意 で 目 が 覚 め た と 錯 覚 す
る ｹｰｽで す 。 睡眠の質そ の も の を良 く すれ
ば 、 夜 間頻尿 も 改善 さ れ て い き ま す 。 ま た
こ れ ら ３ つ の 原 因 が 複 数 重 な っ て い る こ と
も あ り ます 。  
夜間多尿の隠 され た原因 と し て 、過剰な水
分 摂 取 を 勧 め る 報 道 を 良 く 目 に し ま す 。
「 水 分 摂取 を 多 く 摂 っ て 、 脳 梗塞 、 心筋梗
塞 、 を 予 防 し た 方 が い い 」 な ど で す 。 こ れ
に よ り 水分 を過剰に摂取 してい る場合があ
り ます 。 し か し 水分の過剰な摂取での脳梗
塞 や 心 筋 梗 塞 の 予 防 に つ な が る ｴﾋ ﾞ ﾃ ﾞ ﾝ ｽ
は な く 、 高 齢 者 で は 心 不 全 や 高 血 圧 を 助
長し危険な場合もあ り ます 。  
そ れ では 理想的 な 水分摂取量は ど れ ぐ

ら い か と い う と 、 １ 日 尿 量 =20～ 30m l/kg と
な る よ う な 飲 水 指 導 が Bes t と さ れ て い ま
す 。 実 際 ど れ ぐ ら い か と い う と 体 重 kg×
20-25m l 程度と されています 。  
なぜ夜にな る と 尿量が増え る は 、 先述 し た
し よ う に抗利尿 ﾎﾙﾓﾝの影響 も あ り ま すが 、
夜間の体液移動にも原因があ り ます 。日中
に座位 、立位でい る ため 、 ま た加齢に伴い
ふ く ら は ぎ の 筋力低下等に よ る 血 管の ﾎ ﾟ ﾝ
ﾌ ﾟ機 能 が 低 下 し 、 下 肢 に 水 分 が 貯 留 し や
す く な り ま す 。 床に就 く と 、 下肢に溜 まっ た
水分が体幹へ戻 り ます 。 そ の後 、 心臓か ら
腎臓へ水分が移動 し 、 尿 を作 り 出 し て し ま
う ため 、寝ている間に尿量が増えてし ま う こ
と があ り ます 。  

この就眠後の尿量を減少 させる ために 、日
中 の 弾性 ｽﾄｯｷﾝ ｸ ﾞの 着 用 や 寝 る 前 の 下 肢
挙 上 が 有 効 で す 。 心 臓 に 水 分 が 戻 っ て か
ら 尿 と し て 排 出 さ れ る ま で に ３ 時 間 程 度 の
時間 を 要 し ま す 。 そ の た め 、 就眠 の ４ 時間
前 ぐ ら い に 、 下 肢 を 心 臓 よ り も 少 し 高 く し
20 分程度 寝転 が っ て く だ さ い 。 日 中 に貯
留して し ま った水分が寝る前での間に排出
され 、 夜間多尿が原因であ っ た方は 、 こ れ
だ け で 夜 間 尿 が 減 り ま す 。 夜 間 頻 尿 に 対
する生活指導と しては 、 適正な水分量の摂
取 、 夕 方 の 水 分 ・ ｶ ﾌ ｪ ｲ ﾝ ・ ｱ ﾙ ｺ ｰ ﾙ摂 取 制
限 、短時間の昼寝 （ 30 分以内 ） 、弾性 ｽﾄｯｷ
ﾝｸ ﾞの 着用 、夕方の歩行 ・軽運動 （日光浴 ：
夜 間 ﾒ ﾗ ﾄ ﾆ ﾝ分 泌 刺 激 ） が 推 奨 さ れ て い ま
す 。  
 
ニ コ ニ コ B O X～         ￥ 3 1 , 0 0 0 -  
☆ お 蔭 様 で ５ ４ 歳 に な り ま す る 。  佐 々 木  
☆ ７ ９歳にな り ま した 。  

公私と も頑張 り ます 。  江頭  
☆何度目と数えるの も面倒な  

結婚記念日です 。  飯田  
☆ 本 日 卓 話 さ せ て 頂 き ま す 。   花 島  
☆ 花 島 さ ん よ ろ し く お 願 い し ま す ☆  
中 村 ・ 杉 ・ 君 塚 ・ 遠 藤 ・ 風 間 ・ 渡 邊  
江 頭 ・ 佐 久 間 ・ 石 渡 ・ 中 島 仁 ・ 植 村  
江口 ・及川 ・田村 ・池田  

☆前回欠席しま した 。   山﨑  
☆ ２ 週 連 続 お 休 み し ま し た 。  浅 野 正 幸  

 
～友愛 B O X～          ￥ 4 2 , 0 0 0 -  
☆本日 ３ /３ 誕生日です 。  小村  
☆ ５ ４歳にな り ま した 。 これか ら も よろし く  

お願い致します 。  山浦  
☆いつも参加できずにすみません 。  
４ ６ 歳にな り ま した 。今後 と も よろ し く  

お願い致します 。  久土地  
☆今年 も 春 が 来 ま し た 。 例 に よ っ て 妻 と 乾
杯 し ま す ！ 母 ち ゃ ん あ り が と う ！ 菊 川  
☆結婚 し て ２ １ 年 経 ち ま し た 。 祝 っ て も ら う
事 も な い の で あ り が た い で す 。 久 土 地  
☆ 「感謝の会 」宜 し く御願いし ます 。  上代  
☆花島会員卓話楽しみです☆  
上 代 ･山 浦 ・ 中 島 貞 好 ・ 永 田 ・ 栗 原 ・ 宮 野  
小村 ･鈴木 ･朝戸 ･佐々木 ･三井 ・浅野正敏  
☆ ｺﾛﾅが や っ て来てか ら ３ 度 目のひな まつ
り 。 そ ろ そ ろ 終 わ り に し た い ね ! 古 川  
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