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が
多
い
」「
治
療
し
た
こ
と
は
他
人

に
知
ら
れ
な
い
よ
う
に
し
た
い
」
な

ど
の
ご
希
望
も
（
で
き
る
だ
け
）
加

味
し
て
、
適
切
な
治
療
方
法
や
治
療

時
期
を
ご
提
案
し
ま
す
。

　　こ
れ
ま
で
当
科
で
行
っ
て
き
た
治

療
に
加
え
、
Q
ス
イ
ッ
チ
Nd
：

Y
A
G
レ
ー
ザ
ー
を
導
入
し
ま
し
た
。

　こ
の
機
器
は
、
平
ら
で
部
分
的
な

し
み
に
効
果
的
で
す
。
照
射
直
後
は

被
覆
材
（
テ
ー
プ
な
ど
）
を
貼
り
ま

す
。
通
常
、
一
度
の
治
療
で
し
み
は

薄
く
な
り
ま
す
が
、
症
状
や
範
囲
に

よ
っ
て
は
2
回
以
上
の
治
療
が
必
要

な
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　　　レ
ー
ザ
ー
治
療
は
し
み
を「
消
す
」

の
で
は
な
く「
薄
く
す
る
」治
療
で
す
。

照
射
す
れ
ば
つ
る
っ
と
き
れ
い
に
な

る
、
魔
法
の
よ
う
な
治
療
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
再
発
を
防
ぐ
た
め
に
は
、

ご
自
宅
で
の
正
し
い
ス
キ
ン
ケ
ア
、

U
V
ケ
ア
、
飲
み
薬
、
塗
り
薬
の
併

用
が
必
要
で
す
。
毎
日
の
積
み
重
ね

が
き
れ
い
を
作
る
の
で
す
。
そ
し
て
、

美
し
く
な
り
た
い
と
い
う
願
い
に
男

女
の
区
別
は
あ
り
ま
せ
ん
。
勇
気
を

持
っ
て
美
容
医
療
の
門
を
叩
く
こ
と

は
、
立
派
な
美
へ
の
努
力
で
す
。
お

気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

（
形
成
外
科
主
任
医
師

　星
野
夕
紀
）

　年
齢
と
と
も
に
顔
に
現
れ
る
厄
介

も
の
、
そ
れ
が
し
み
。
一
生
懸
命
に

生
き
て
き
た
勲
章
で
す
。
恥
じ
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、「
で

き
る
も
の
な
ら
薄
く
し
た
い
」
と

思
っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　ひ
と
く
ち
に
「
し
み
」
と
言
っ
て

も
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

平
ら
な
も
の
、盛
り
上
が
っ
た
も
の
、

細
か
く
散
ら
ば
っ
て
い
る
も
の
、
頬

に
も
や
も
や
と
広
が
る
も
の
な
ど
。

全
部
あ
り
ま
す
！
と
い
う
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。そ
う
で
す
、

複
数
の
タ
イ
プ
が
混
在
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
し
み
は
タ
イ
プ
に
よ
っ

て
治
療
方
法
が
異
な
り
ま
す
の
で
、

ま
ず
は
正
し
い
診
断
を
受
け
る
こ
と

が
大
事
で
す
。 

ま
た
、「
接
客
業
な

の
で
、
な
る
べ
く
ガ
ー
ゼ
は
当
て
た

く
な
い
」「
夏
場
は
屋
外
で
の
作
業

し
み
治
療
の
レ
ー
ザ
ー
を

　
　
　
　
　
　導
入
し
ま
し
た

知
っ
て
お
き
た
い

    
診
療
技
術

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
し
み

新
し
く
レ
ー
ザ
ー
機
器
導
入

勇
気
を
持
っ
て
形
成
外
科
へ

歯垢が溜まり炎症が起きた歯肉

いろいろなタイプのしみがあります

しみ全般
（肝斑を除く）

治療回数

麻酔

被覆材

直後のお化粧

しみ以外の効果

照射範囲

対象のしみ

QスイッチNd:YAG
レーザー YAGレーザートーニング 光治療器（IPL） 炭酸ガスレーザー

1～2 回

不要（小範囲の場合）

要

照射部はできません

ー

しみの部分

細かいしみ、肝斑

5 回以上

不要

不要

可能

毛穴の引き締め、
トーンアップ

顔全体

細かく広範囲に
散らばるしみ

5 回以上

不要

不要

可能

ハリが出る、
赤ら顔の改善

顔全体

盛り上がった
しみやイボ

1～2 回

要

要

照射部はできません

ー

しみの部分

形成外科　美容外来
◆診療日：水曜日午後、木曜日午後
◆完全予約制
【お問い合わせ】
TEL：026-278-2031（代表）
時間：平日 8 時 30 分～ 17 時
　　　第 2・4土曜日 8 時 30 分～ 12 時 30 分

詳しくは、美容外来
ホームページを
チェック！

New! New!

　　

し  

こ
う

おしえて 　　　　さん保 健 師 “座りっぱなし” は体に悪影響！

　運動・身体活動量を増加させることはメタボリックシンドロームの改善に有効なだけではなく、
ロコモティブシンドロームや認知症の予防に繋がります。
　活動量の低下や仕事により長時間 “座りっぱなし” でいることは健康に悪影響を及ぼすといわれて
います。30 分に 1回は立ち上がり、ストレッチなど身体を動かすのがお勧めです。

ワンポイントアドバイス！“座りっぱなし”は体に悪影響！
●30分に1回は身体を動かしましょう　●まずは「＋10（プラステン）」から始めよう！

 

理想の身体活動量は、年齢によって目安があります。
18 ～ 64 歳の方：1日 60 分　普通に歩く時の強度以上
65 歳以上の方：1日 40 分　無理のない強度

意識して 10 分多く動くことで、健康づくり・介護予防につながる効果が得られます。

まずは1日のうち、今より10分多く身体
を動かすこと（＋10）を心がけましょう !

プラステン

足腰の強化
体力・筋力アップ

快眠 認知症予防 抵抗力アップ 血圧、脂質異常、
血糖値の改善

日常生活の中でできる
＋10（プラステン）

●近くの買い物は歩いて行く　●電車では座らない　●階段を利用する
●テレビを見ながら脚上げ　　●ラジオ体操をする 　
●電車やバスは 1つ前の駅やバス停で降りる  　　　　　　　　　 など

　
　　　　口

の
中
に
は
多
く
の
細
菌
が
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
歯
磨
き
（
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
）
が
充
分
で
な
い
と
、
汚
れ

や
細
菌
が
増
殖
し
、
歯
の
表
面
に
歯

垢
（
プ
ラ
ー
ク
）
が
付
き
ま
す
。
歯

垢
は
生
き
た
細
菌
の
塊
で
す
。
歯
周

病
は
、
歯
垢
の
中
の
細
菌
に
よ
っ
て

歯
肉
に
炎
症
が
起
き
、
進
行
す
る
と

歯
を
支
え
る
骨
が
溶
け
て
し
ま
う
病

気
で
す
。

　歯
周
病
は
「
お
口
の
中
の
病
気
」

と
い
う
だ
け
で

な
く
、
様
々
な

病
気
を
引
き
起

こ
し
た
り
悪
化

さ
せ
た
り
も
し

ま
す
。
特
に
歯

周
病
に
か
か
わ

る
細
菌
は
、
糖

尿
病
・
早
産
・

低
体
重
児
出
産
・
肥
満
・
血
管
の
動

脈
硬
化
（
心
筋
梗
塞
・
脳
梗
塞
）
に

関
与
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　歯
周
病
を
進
行

さ
せ
る
原
因
の
一

つ
が
喫
煙
で
す
。

　喫
煙
は
改
善
可

能
な
リ
ス
ク
因
子
で
あ
り
、
日
本
歯

周
病
学
会
は
積
極
的
な
禁
煙
活
動
を

行
う
「
禁
煙
宣
言
」
を
出
し
て
い
ま

す
。
た
ば
こ
の
煙
に
は
化
学
物
質
が

多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
ニ
コ
チ
ン
や

発
が
ん
性
物
質
な
ど
の
有
害
物
質
は

3
0
0
種
類
以
上
と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
喫
煙
者
は
、「
お
口
が
臭
い
」

「
ヤ
ニ
が
つ
い
て
汚
い
」
だ
け
で
な

く
、
歯
周
病
に
な
り
や
す
く
、
悪
化

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
治

療
し
て
も
非
喫
煙
者
と
比
べ
て
治
り

に
く
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　歯
周
病
に
か
か
る
危
険
は
10
年
以

上
吸
っ
て
い
る
と
4.3
倍
に
、
1
日
10

本
以
上
喫
煙
す
る
と
5.4
倍
に
上
昇

し
、
ま
た
重
症
化
し
や
す
く
も
な
り

ま
す
。

（
歯
科
口
腔
外
科
部
長

小
笠
原
邦
茂
）

す
ぐ
に
役
立
つ

医
療
の
知
識

シ
リ
ー
ズ

　た
ば
こ
の
有
害
性
③

た
ば
こ
と
歯
周
病

歯
周
病
と
は

禁
煙
で
歯
周
病
を
防
ご
う


