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Iずんき通信
私
た
ち
は
起
き
て
い
る
時
も
眠
っ
て
い
る
時
も
、

い
つ
も
呼
吸
を
し
て
い
ま
す
が
、
「呼
吸
」に
つ
い

て
意
識
し
て
考
え
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

患

を
「吸
う
」
と
空
気
中
の
酸
素
が
体
の
中
へ
取
り
込

ま
れ
、
一し
の
酸
素
は
血
液
に
よ
っ
て
全
身
の
細
胞

に
運
ば
れ
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
、
生
品
活
動
を

維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
効
率
よ

く
産
生
し
ま
す
。
方
、
思
を
「吐
く
〓
し
と
に
よ
つ

て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
時
に
生
じ
る
老
廃
物
含
一酸

化
炭
素
）を
体
の
外
へ
排
出
し
て
い
ま
す
。
ウ」
れ
は

生
き
て
い
く
の
に
欠
か
せ
な
い
活
動
で
、
も
し
呼

吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
と
、
約
１
分
で
脳
の
呼
吸

中
枢
機
能
が
停
止
し
、
約
３０
分
後
に
は
死
に
至
り

ま
す
。
哺
乳
動
物
の
呼
吸
は
基
本
的
に
「鼻
呼
吸
」と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。鼻
は
呼
吸
器
富
と
し
て
発
達
し

て
い
て
、カ
エ気
を
吸
い
込
む
と
、由昇
毛
や
鼻
の
中
の

粘
膜
が
空
気
中
に
含
ま
れ
る
細
菌

ウ
イ
ル
ス

ほ
こ
り
等
の
異
物
を
あ
る
程
度
取
り
除
き
、
鼻
水

と
い
つ
し
よ
に
体
外
に
排
出
し
ま
す
。ま
た
、
吸
い

込
ん
だ
空
気
が
副
鼻
腔
３
界
の
奥
に
あ
る
空
洞
）を

通
り
抜
け
る
時
に
、
湿
度
が
‐００
％
近
く
に
な
る
ま

で
加
湿
し
て
か
ら
肺
に
入
る
よ
う
に
調
節
す
る
の

て
、鼻
で
排
除
さ
れ
ず
に
吸
い
込
ん
で
し
ま
っ
た

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
進
入
や
増
殖
を
抑
え
て

く
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、鼻
呼
吸
は
私
た
ち
の
体
を
異

物
か
ら
守
っ
て
く
れ
る
大
切
な
も
の
な
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
私
た
ち
人
間
は
言
葉
が
発
達
し
て

い
く
過
程
で
、
無
意
識
の
う
ち
に
「
□
呼
吸
」を
す

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
□
呼
吸
で
は
空
気

が
浄
化
さ
れ
ず
に
直
接
入
い
る
た
め
に
、
の
ど
に

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
や
す
く
な
る
の
で
、

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
等
の
疾
患
に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、
□
か
ら
入
っ
て
き
た
空
気

が
の
ど
を
乾
燥
さ
せ
る
の
で
、
の
ど
に
あ
る
免
疫

防
御
機
能
が
低
下
し
て
、
結
果
的
に
風
邪
を
ひ
き

や
す
い
体
質
に
な
つ
て
し
ま
い
ま
す
。

口
呼
吸
？

鼻
呼
吸
？

あ
な
た
は
自
分
が
「□
呼
吸
」を
し
て
い
る
か
「曇

呼
吸
」を
し
て
い
る
か
わ
か
り
ま
す
か
？

□
呼
吸

を
し
て
い
る
人
の
判
断
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
、

①
よ
く
□
が
開
い
て
い
る
と
指
摘
さ
れ
る
　
②
い

び
き
を
か
く
　
③
寝
起
き
の
時
に
の
ど
が
痛
い

④
唇
が
乾
き
や
す
い
　
③
食
事
の
時
に
音
を
立
て

る
、等
の
サ
イ
ン
が
あ
り
ま
す
。

鼻
呼
吸
の
習
慣
を
つ
け
る
た
め
に
は
、
舌
先
を

上
あ
こ
に
つ
け
、
胸
を
張
っ
て
姿
勢
を
正
し
、
思
い

切
り
胸
に
空
気
を
入
れ
て
、意
識
的
に
お
腹
で
患

を
し
ま
す
。
食
事
の
時
に
は
□
を
閉
じ
た
ま
ま
で

左
右
の
歯
を
均
等
に
使
っ
て
３０
回
以
上
噛
む
と
効

果
的
で
す
。ま
た
、キ
シ
リ
ト
ー
ル
ガ
ム
０
ど
を
噛

む
の
も
よ
い
方
法
で
す
。
な
か
な
か
改
善
し
な
い

人
は
、
専
用
の
鼻
腔
を
広
げ
る
テ
ー
プ
や
ク
リ
ツ

プ
を
利
用
す
る
と
自
然
に
曇
呼
吸
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

冬
場
は
乾
燥
と
低
温
の
た
め
、
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
が
生
思
し
や
す
い
環
境
に
な
っ
て
い
ま
す
。
で

き
る
だ
け
曇
呼
吸
を
出
が
け
、
自
ら
の
免
疫
力
で

寒
い
冬
を
乗
り
越
え
ま
し
よ
う
。鼻
炎
等
で
鼻
呼

吸
が
困
難
な
方
は
、ま
ず
目
鼻
科
や
内
科
で
治
療

し
て
く
だ
さ
い
。

効果的にうがいしましょう|

うがいは冬場に欠かせな

いものですが、効果的な方法

をご存知ですか? 最初はプ

クプクうがいで回の中を洗つ

て、その後にガラガラうがい

を数回行ないます。すぐに吐

き出してしまわずに、10数え

るくらいは続けてください。

緑茶に含まれるカテキンには

優れた抗菌作用があることが

わかつています。身近にある

緑茶をぜひ利用してください。

ぬるめのお茶でガラガラ…そ

の後飲んでも大文夫です。

すべてΦ病院・医院の

処方せんを受けつけ

責任を持つて■剤いたします。
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