
整形外科主任部長　古田和彦

上肢のしびれの診断と治療

　
「
手
が
し
び
れ
る
」
と
の
訴
え
で
整
形

外
科
を
受
診
さ
れ
る
方
は
多
い
で
す
が
、

そ
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

整
形
外
科
領
域
に
お
い
て
、
手
の
し
び

れ
が
生
じ
る
原
因
は
大
き
く
分
け
る
と
、

頸
椎
（
首
の
骨
）・
肘
関
節
・
手
関
節
部

に
由
来
す
る
も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

①
頸け

い
つ
い椎
に
由
来
す
る
し
び
れ

　

肩
か
ら
指
に
か
け
て
の
し
び
れ
が
特
徴

で
す
。
頭
を
横
や
後
ろ
に
傾
け
る
こ
と
に

よ
っ
て
し
び
れ
が
出
た
り
、
ま
た
は
常
に

し
び
れ
が
存
在
し
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
変
形
性
頸
椎
症
、
頸
椎
椎
間
板
ヘ
ル

ニ
ア
な
ど
が
代
表
的
疾
患
で
す
。

②
肘
関
節
部
に
由
来
す
る
し
び
れ

　

小
指
・
薬
指
の
小
指
側
半
分
の
し
び
れ

が
特
徴
で
す
。
前
腕
の
し
び
れ
を
伴
う
場

合
も
あ
り
ま
す
。

　

肘
関
節
の
骨
の
変
形
や
腫
瘍
な
ど
に
よ

る
神
経（
尺
骨
神
経
）の
圧
迫
が
原
因
で
す
。

　

一
般
に
肘
部
管
症
候
群
と
呼
ば
れ
ま
す
。

③
手
関
節
部
に
由
来
す
る
し
び
れ

　

主
に
親
指
か
ら
中
指
の
3
本
が
し
び
れ

ま
す
。手
首
の
根
元
を
通
過
す
る
神
経（
正

中
神
経
）
が
、
何
ら
か
の
原
因
で
圧
迫
さ

れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
発
生
す
る
し
び
れ
で

す
。
最
初
は
軽
い
し
び
れ
で
す
が
、
症
状

が
進
む
と
痛
み
を
伴
う
し
び
れ
に
な
っ
た

り
、
小
さ
い
物
を
つ
か
み
に
く
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。
手
の
ひ
ら
側
の
親
指
付
け
根

の
筋
肉
が
や
せ
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
ひ
ど
く
な
る
と
、
親
指
を
手
の
ひ

ら
側
に
立
て
る
動
作
が
困
難
に
な
り
ま
す
。

手
根
管
症
候
群
の
症
状
で
す
。

　　

こ
れ
ら
の
疾
患
が
単
独
ま
た
は
合
併
し

て
し
び
れ
が
発
生
し
ま
す
。
症
状
が
軽
い

場
合
は
、
神
経
回
復
を
目
的
と
す
る
ビ
タ

ミ
ン
B
12
製
剤
の
服
用
で
改
善
さ
れ
る
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
で
改
善
さ
れ
な

い
場
合
は
、
圧
迫
さ
れ
た
神
経
を
開
放
す

る
手
術
治
療
が
必
要
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

整
形
外
科
を
受
診
さ
れ
る
場
合
、
し
び

れ
が「
い
つ
頃
か
ら
」「
ど
の
部
位
に
」「
ど

の
よ
う
な
と
き
」
に
発
生
す
る
の
か
正
確

に
申
告
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
診
断
の
手

助
け
に
な
り
ま
す
。

　　　　 67
国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

材料（4人分）

小松菜の混ぜご飯
1 人分エネルギー　257kcal

▶ご飯…………400g　▶小松菜………80g
▶ツナ缶………100g　▶サラダ油………小さじ 1／ 2   
A　   ▶しょうゆ…………小さじ 1
　 　▶みりん……………小さじ 1
　 　▶だし汁……………大さじ 2

第 2次健康たわらもと 21・第 2次田原本町食育推進計画

野菜で健康！ 朝ごはん

1

2

3

小松菜は熱湯で茹で、細かく刻んでおく。ツナ缶

は油をきっておく。

フライパンにサラダ油を熱し、1を加えて炒め、A
の調味料を加えて汁気がなくなるまで炒める。

ご飯に 2を加えて混ぜ、器に盛り付ける。

作り方

　野菜 1日の摂取量は 350g ですが、この量を満たして
いる人は少なく、20 歳以上の成人の 4.5% しかいませ
んでした。（平成 26 年度田原本町健康・食育に関する
アンケート調査結果より）
　また、女性に比べて男性の野菜摂取量が少ないという
結果でした。
　野菜摂取量の目安として、野菜 1皿分＝お浸し 1鉢
分（野菜 70g）、野菜 2皿分＝煮物 1皿分（野菜 140g）
としておおよその摂取量を把握する方法があります。
　自分が 1日に食べた野菜量がどれくらいか振り返っ
てみましょう。

暮 ら し の 情 報 町民の皆さんの暮らしに関する
連載コーナーです。

10広報たわらもと 2016.10広報たわらもと 2016.10
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