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〔
純
心
会
理
念
〕 

信
頼
さ
れ
る
医
療 

想
い
と
優
し
さ
の
伝
わ
る
ケ
ア 

私
た
ち
は
そ
れ
を
目
指
し
ま
す 

○
今
月
の
一
言
・
・
・
・
・
・
・
・
・
理
事
長 

○
純
心
会
・
善
心
会 

納
涼
祭 

〇
乳
幼
児
の
呼
吸
器
感
染
症
・
・
・
岩
井
朝
幸 

○
免
疫
機
能
を
高
め
る
に
は 

〇
旬
の
食
材
で
簡
単
レ
シ
ピ 

 

当院では、正面玄関や病棟に「ふれあ

いの箱」というご意見箱を設置してお

りますので、当院に対するご意見・ご

要望等ございましたらご遠慮なくお

聞かせください。 

令和 6 年 10 月診療予定表 

日
中
は
ま
だ
ま
だ
暑
い
で
す

が
、
朝
夕
は
秋
ら
し
い
気
候
に
な

っ
て
き
ま
し
た
。 

さ
て
、
純
心
会
・善
心
会
で
は
、

コ
ロ
ナ
禍
で
開
催
で
き
な
か
っ
た
納

涼
祭
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

舞
台
の
屏
風
絵
も
リ
ニ
ュ
ー
ア

ル
し
、
仁
尾
竜
翔
太
鼓
や
ス
タ
ッ

フ
に
よ
る
踊
り「
う
ら
じ
ゃ
」
、
会

長
先
生
、
理
事
長
先
生
に
よ
る
軽

快
な
歌
「
ま
つ
り
」
で
、
納
涼
祭
は

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

 

※多田羅Ｄr.  月曜日は午前診のみ、水曜日の午後診は 16:00～17:00 となります。 

※皮膚科・形成外科は予約診療・訪問診療を行っています。 

 
 

専 

門 
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来 

消化器内科 前田隆史 前田純 呼吸器内科 前田隆史 西脇聖剛 

田井裕樹 田代康平 呼吸器外科 佐尾山信夫 

消化器外科 隈元謙介 馮東萍 泌尿器科 多田羅潔 

 藤原潤一 竹谷洋 小児科 岩井朝幸 岩井艶子 

 福家拓郎   

 

 

 

 

診療時間（午前：9:00～12:00 午後：15:00～18:00）   ※予告なく変更となる場合があります。 

日 曜日 
午前診 午後診 

当直 
内科・一診 内科・二診 内科・三診 小児科 内科・一診 内科・二診 小児科 

1 火 前田純 田代 佐尾山 岩井 佐尾山 田代 岩井 田代 

2 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

3 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

4 金 前田隆/前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 福家 

5 土 穴田 隈元   岩井 馮/竹谷     津村 

6 日 休 診（日直 津村） 温 

7 月 前田純 多田羅 西脇 岩井 前田純 西脇 岩井 竹﨑 

8 火 前田純 田井   岩井 佐尾山 田井 岩井 田井 

9 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

10 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

11 金 前田隆/前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 福家 

12 土 前田純 福家   岩井 馮/竹谷     桑原 

13 日 休 診（日直 桑原） 髙橋重 

14 月 休 診（日直 光井） 光井 

15 火 前田純 田代 佐尾山 岩井 佐尾山 田代 岩井 田代 

16 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

17 木 佐尾山     岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

18 金 前田隆/前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 安藤 

19 土 前田純 隈元   岩井 馮/竹谷     桑原 

20 日 休 診（日直 桑原） 阪梨 

21 月 前田純 多田羅 西脇 岩井 前田純 西脇 岩井 竹﨑 

22 火 前田純 田井   岩井 佐尾山 田井 岩井 田代 

23 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

24 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

25 金 前田隆/前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 福家 

26 土 前田純 福家   岩井 馮/竹谷     髙橋重 

27 日 休 診（日直 髙橋重） 三浦 

28 月 前田純 多田羅 西脇 岩井 前田純 西脇 岩井 竹﨑 

29 火 前田純 田井 佐尾山 岩井 佐尾山 田井 岩井 田井 

30 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

31 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

 

皆
さ
ま
、
こ
ん
に
ち
は
。
１
０
月
の
純
心
便
り
で
す
。 

厳
し
か
っ
た
夏
の
暑
さ
も
少
し
は
和
ら
い
で
、
や
っ
と

秋
の
気
配
が
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。 

さ
て
、
今
月
か
ら
日
本
の
総
理
大
臣
が
新
し
く
な
り

ま
し
た
。
先
月
末
に
自
民
党
の
総
裁
選
が
あ
り
、
石
破

茂
さ
ん
が
勝
利
し
新
総
裁
に
な
り
、
１
０
月
１
日
に
国

会
で
内
閣
総
理
大
臣
に
指
名
、
就
任
さ
れ
ま
し
た
。 

石
破
さ
ん
は
自
民
党
の
中
で
は
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば

非
主
流
派
の
方
と
い
う
印
象
が
あ
り
ま
す
。
今
ま
で
に

５
回
、
自
民
党
総
裁
選
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
が
、
「
党
員

の
人
気
は
高
い
け
れ
ど
議
員
票
が
と
れ
な
い
。
」
と
い
う

事
で
過
去
４
回
は
敗
戦
、
５
回
目
で
初
め
て
勝
利
さ
れ

ま
し
た
。
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

個
人
的
に
は
石
破
さ
ん
は
、
割
と
言
い
に
く
い
事
も

は
っ
き
り
言
い
ま
す
し
、
ち
ゃ
ん
と
筋
を
通
す
方
の
イ
メ

ー
ジ
が
有
り
ま
す
の
で
、
総
裁
に
な
り
、
「
こ
れ
で
自
民

党
も
少
し
は
変
わ
っ
て
い
く
か
な
？
」
「
日
本
が
良
く
な

っ
て
い
く
か
な
？
」
と
少
し
期
待
を
し
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
総
理
に
指
名
さ
れ
て
も
い
な
い
９
月
の
う
ち
に
衆
議

院
解
散
を
表
明
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
正
直
が
っ
か
り 

 

 

今
月
の
一
言 

し
て
い
ま
す
。
総
裁
選
前
は
「
国
会
で
し
っ
か
り
議
論
を
し
、
政
権
の
方
向

性
を
国
民
に
示
し
て
か
ら
信
を
問
う
。
」
的
な
こ
と
を
仰
っ
て
い
た
か
と
思

う
の
で
す
が…

。
も
と
も
と
石
破
さ
ん
は
い
わ
ゆ
る
７
条
解
散
（
政
権
の

都
合
で
の
国
会
解
散
）
の
濫
用
に
は
否
定
的
な
立
場
で
あ
っ
た
か
と
思
わ

れ
ま
す
の
で
、
「変
節
し
た
。
」と
言
わ
れ
て
も
仕
方
が
な
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？
ご
本
人
は
「
国
民
に
判
断
し
て
も
ら
え
る
材
料
を
提
供
す

る
。
」
旨
の
発
言
を
さ
れ
て
お
り
ま
す
が
、
短
い
日
程
の
中
で
ど
れ
だ
け
の

判
断
材
料
を
提
供
し
て
も
ら
え
る
の
か
は
甚
だ
疑
問
に
思
わ
れ
ま
す
。
与

党
内
の
「
早
く
解
散
を
し
た
ほ
う
が
選
挙
に
有
利
」
と
い
う
声
に
逆
ら
え

な
か
っ
た
様
な
報
道
も
さ
れ
て
お
り
ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
の
言
説
を
曲
げ

る
よ
う
な
行
動
を
さ
れ
て
い
る
と
、
「
石
破
さ
ん
な
ら
」
と
期
待
を
持
っ
て

い
た
国
民
の
票
が
離
れ
て
し
ま
い
、
か
え
っ
て
議
席
を
失
う
よ
う
な
気
も

し
ま
す
が
ど
う
で
し
ょ
う
？ 

い
ず
れ
に
し
て
も
１
０
月
末
の
衆
議
院
選
挙
は
確
定
の
様
で
す
の
で
、

そ
れ
ま
で
の
石
破
政
権
の
動
向
や
方
向
性
を
し
っ
か
り
見
極
め
て
、
投
票

に
行
か
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
ね
。
個
人
的
に
は
裏
金
議
員
の
公
認
を
ど

う
す
る
か
？
統
一
教
会
問
題
を
ど
う
す
る
の
か
？
な
ど
、
こ
れ
ま
で
の
自

民
党
の
内
部
に
係
る
不
祥
事
の
始
末
を
し
っ
か
り
示
し
て
、
政
治
へ
の
信
頼

を
取
り
戻
す
よ
う
な
運
営
を
し
て
も
ら
い
た
い
、
と
思
い
ま
す
が
、
今
の

状
況
を
み
る
と
、
な
か
な
か
そ
う
は
な
り
そ
う
に
な
い
な…

、
と
い
う
よ

う
に
感
じ
て
い
ま
す
。 

来
月
号
を
出
す
と
き
に
は
選
挙
の
結
果
も
出
て
い
る
と
思
い
ま
す
の

で
、
（
気
が
向
い
た
ら
）
来
月
は
衆
議
院
選
挙
の
結
果
に
つ
い
て
思
う
こ
と

を
書
く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

そ
れ
で
は
皆
さ
ん
、
ま
た
来
月
ま
で
お
元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① なすを縦に 4～5 等分に切る 

② 鍋に A を入れ軽く沸騰させる 

③ フライパンに油をひき、なすを入れこんがり色づくまで中火で焼く 

④ なすを皿に盛り、温めた A をまわしかける 

⑤ 冷めたら冷蔵庫で冷やし味をなじませる 

⑥ 味がなじんだら、お好みでネギ、白ごまをかけたら完成♪ 

 

なすの焼き浸し 

ナスニンの抗酸化作用で生活習慣病予防効果ＵＰ「なす」 

●●● ●●● 

【材料 1～2 人分】  

なす・・2 本、ネギ・・適量、白ごま・・適量 

A 水・・大さじ 1、めんつゆ・・40ml、しょ

うが（すりおろし）・・大さじ 1 

  

※あまり知られていない「なす」の保存方法 

実はなすは冷凍保存できます。当然、冷凍することにより長期保存

できます。水洗いし、水気を拭き取ってジップロックなどの袋に入れ、

冷凍庫に入れます。調理の用途に合わせて乱切りや細切りにしてから

袋に入れ冷凍した方が調理の時に便利です。 

調理内容にもよりますが、炒めものや煮物では、なすは冷凍のまま

調理でき、油の量も少なくてすみます。 

 

 
「
オ
ー
プ
ン
ウ
イ
ン
ド
ウ
」 

聞
き
慣
れ
な
い
言
葉
だ
と
思
い
ま
す
が
、
近
年
ス
ポ

ー
ツ
の
世
界
で
言
わ
れ
て
い
る
用
語
で
す
。
健
康
そ
う

に
み
え
る
筋
骨
隆
々
の
ア
ス
リ
ー
ト
や
ボ
デ
ィ
ビ
ル
ダ

ー
は
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
と
い
う
こ
と
を
ご
存
知
で
す

か
？
ど
う
し
て
な
の
で
し
ょ
う
か
？ 

巷
で
は
、
ア
ス
リ
ー
ト
は
体
脂
肪
が
少
な
い
か
ら
寒

さ
に
弱
い
な
ど
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
う
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。 

風
邪
を
ひ
き
や
す
い
原
因
は
、
激
し
い
運
動
に
よ
り

身
体
を
酷
使
す
る
か
ら
で
す
。
簡
単
に
言
え
ば
、
運
動

強
度
を
上
げ
過
ぎ
る
と
血
液
中
の
リ
ン
パ
球
数
が
減

り
、
一
時
的
に
免
疫
力
が
低
下
し
風
邪
な
ど
に
罹
患
し

や
す
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

生
理
学
的
に
言
え
ば
、 

➀
口
腔
、
鼻
腔
な
ど
の
上
気
道
粘 

膜
に
あ
る
抗
体
蛋
白
の
分
泌
が 

一
時
的
に
減
少
す
る
。 

②
白
血
球
中
の
好
中
球
や
Ｎ
Ｋ
細 

胞
の
活
動
機
能
が
低
下
す
る
。 

➂
運
動
に
よ
り
損
傷
し
た
骨
格
筋
を
修
復
し
よ
う
と
白

血
球
が
損
傷
箇
所
に
集
中
し
、
免
疫
機
能
は
一
時
的

に
後
回
し
に
さ
れ
る
。 

④
運
動
に
よ
り
骨
格
筋
に
血
液
を
集
め
る
た
め
、
顔
面

や
上
気
道
の
温
度
が
低
下
し
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
が
お

こ
り
や
す
く
な
る
。 

は
じ
め
に 

ヒ
ト
メ
タ
ニ
ュ
ー
モ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症 

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症 

乳
幼
児
の
呼
吸
器
感
染
症
は
、
種
々
の
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
入
院
す
る

こ
と
も
多
い
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
、
ヒ
ト

メ
タ
ニ
ュ
ー
モ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
つ
い
て

概
説
し
ま
す
。 

両
者
は
症
状
が
よ
く
似
て
い
ま
す
が
、
Ｒ
Ｓ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
秋
～
冬
に
多
い
の
に
比

べ
て
、
ヒ
ト
メ
タ
ニ
ュ
ウ
ー
モ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
は
春
～
初
夏
に
多
い
傾
向
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。 

⑴ 

感
染
経
路 

 

主
な
感
染
経
路
は
、
患
者
の
咳
や
く
し
ゃ
み

な
ど
に
よ
る
飛
沫
感
染
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着

し
た
手
指
や
物
品
を
介
し
た
接
触
感
染
で
す
。

潜
伏
期
間
は
４
～
６
日
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

生
後
２
歳
ま
で
に
ほ
ぼ 

％
の
乳
幼
児
が
感

染
す
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
感
染
し
て
も
免
疫

が
十
分
で
き
ず
再
感
染
も
普
通
に
あ
り
ま
す
。 

100 

24 

例.50歳の場合 
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善通寺前田病院 

小児科 岩井朝幸 

⑵ 

主
な
症
状 

 

感
染
す
る
と
発
熱
、
鼻
汁
、
咳
な
ど
の
上
気

道
症
状
が
出
現
し
、
一
部
の
患
者
さ
ん
は
気
管

支
炎
、
細
気
管
支
炎
、
肺
炎
等
の
下
気
道
感
染

症
に
進
展
し
ま
す
。
６
ヶ
月
未
満
の
乳
児
で

は
、
重
症
化
す
る
こ
と
が
多
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
下
気
道
感
染
症
に
進
展
す
る
と
、
喘
鳴

呼
吸
困
難
、
哺
乳
不
良
、
１
ヶ
月
未
満
の
乳
児

で
は
、
無
呼
吸
も
み
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
注
意

が
必
要
で
す
。 

⑶ 

診
断 

 

鼻
汁
に
よ
る
迅
速
診
断
が
可
能
で
す
。 

⑷ 

治
療 

 

特
効
薬
（
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
）
は
ま
だ
な
く
、

輸
液
、
酸
素
投
与
、
痰
の
吸
引
等
が
主
な
も
の

で
、
一
部
の
患
者
さ
ん
は
人
工
呼
吸
管
理
が
必

要
と
な
り
、
嵐
が
過
ぎ
る
の
を
待
つ
し
か
あ
り

ま
せ
ん
。 

⑸ 

予
防 

 

➀
パ
リ
ミ
ズ
マ
ブ
（
抗
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
単
ク

ロ
ー
ン
抗
体
） 

早
産
児
、
先
天
性
心
疾
患
を
持
つ
児
、
ダ
ウ

ン
症
候
群
の
児
等
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す

る
と
重
症
化
の
危
険
性
の
あ
る
児
に
流
行
期

に
投
与
さ
れ
ま
す
。
月
１
回
筋
肉
注
射
が
必
要

で
す
。 

 

➁
ニ
ル
セ
ビ
マ
ブ 

最
近
、
パ
リ
ミ
ズ
マ
ブ
よ
り
半
減
期
の
長
い

ニ
ル
セ
ビ
マ
ブ
も
使
用
可
能
と
な
っ
て
い
ま

す
。
１
シ
ー
ズ
ン
に
１
回
の
注
射
で
す
み
ま

す
。
重
症
化
の
リ
ス
ク
の
な
い
乳
児
に
も
投
与

可
能
で
す
が
、
こ
の
場
合
は
保
険
適
用
外
で
す

（
有
料
で
す
）。 

➂
抗
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン 

最
近
、
妊
婦
と
高
齢
者
に
承
認
さ
れ
ま
し

た
。
妊
婦
の
場
合
、
妊
娠 

～ 

週
の
母
体
に

投
与
す
る
こ
と
に
よ
り
、
産
生
さ
れ
た
抗
体
が

胎
児
に
移
行
し
乳
児
期
早
期
の
感
染
予
防
を

期
待
す
る
も
の
で
す
（
具
体
的
に
は
産
科
で
ご

相
談
下
さ
い
）。
ま
た
、
慢
性
呼
吸
器
疾
患
を

持
つ
高
齢
者
が
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る

と
肺
炎
に
進
展
す
る
こ
と
が
少
な
く
な
い
の

で
、
高
齢
者
に
も
承
認
さ
れ
ま
し
た
。 

⑴ 

感
染
経
路 

 

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
と
同
様
に
飛
沫
感
染
と

接
触
感
染
が
主
な
感
染
経
路
で
す
。
一
度
感
染

し
て
も
終
生
免
疫
は
得
ら
れ
ず
、
再
感
染
が
あ

り
ま
す
。 

⑵ 
 

症
状 

 

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
よ
く
似
て
お
り
、
発

熱
、
咳
、
鼻
汁
が
み
ら
れ
ま
す
。
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
方
が
鼻
汁
が
多
い
印
象
で
す
。
下

気
道
に
炎
症
が
及
ぶ
と
、
喘
鳴
、
呼
吸
困
難
、

哺
乳
不
良
が
み
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
Ｒ

Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
６
ヶ
月
未
満
で
重
症

化
す
る
の
に
比
べ
て
、
ヒ
ト
メ
タ
ニ
ュ
ー
モ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
は
、
１
歳
以
上
で
重
症
化
す
る

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。 

⑶ 

診
断 

 

鼻
汁
に
よ
る
迅
速
診
断
が
可
能
で
す
。 

⑷ 

治
療 

 

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
同
様
に
特
効
薬

（
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
）
は
な
く
、
対
症
療
法
と
な

り
ま
す
。
重
症
例
で
は
入
院
加
療
が
必
要
と
な

り
ま
す
。 

⑸ 

予
防 

 

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
よ
う
な
予
防
方

法
は
今
の
と
こ
ろ
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

呼吸困難になったときの症状 
※下記の症状が出た場合は救急外来を受診して下さい 

血中酸素飽和度（SPO２） 

＜95％ 

 

そ
の
他
に
も
、
激
し
い
運
動
は
ス
ト
レ
ス
、
自
律
神
経

や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
、
活
性
酸
素
が
体
内
に

増
え
る
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
見
解
が
あ
り
ま
す
。 

 

で
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
。 

下
図
を
見
て
く
だ
さ
い
。 

適
度
な
運
動
は
、
ほ
と
ん 

ど
運
動
し
な
い
や
激
し
い 

運
動
と
比
較
す
る
と
、
風 

邪
に
罹
患
す
る
リ
ス
ク
が 

低
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。 

適
度
な
運
動
強
度
は
ど 

の
程
度
で
し
ょ
う
か
。 

◆
息
切
れ
し
な
い
程
度
の
運
動 

 

息
切
れ
す
る
程
の
運
動
は
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
免
疫
力

が
低
下
す
る
の
で
、
息
切
れ
す
る
直
前
く
ら
い
の
運
動

強
度
が
免
疫
力
向
上
に
は
適
し
て
い
ま
す
。 

◆
心
拍
数
か
ら
計
測
す
る
方
法 

 

一
般
的
に
２
２
０
か
ら
そ
の
人
の
年
齢
を
引
い
た
値

が
予
測
最
大
心
拍
数
と
言
い
ま
す
。
こ
れ
は
運
動
負
荷 

を
か
け
て
い
っ
た
場
合
の
最
高
心
拍
数
を
指
し
、
こ
の

予
測
最
大
心
拍
数
の
６
０
～
７
０
％
で
行
え
る
運
動
が

適
度
な
運
動
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

運
動
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で 

も
よ
い
の
で
す
が
、
以
前
ご
紹 

介
し
た
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を 

お
勧
め
し
ま
す
。 

週
２
～
３
回
程
度
、
１
回
２
０ 

分
以
上
の
運
動
が
目
安
で
す
。 

 

220－50＝170 

予測最大心拍数は 

170×70%＝119 

119回/分くらいの運動 

が適度な運動になります 


