
��
��

����	
���
��	
�����	������������

�
������

��������	
��
� �

�������� ���

�	
�������	��� �

�!���"#�� 


�$%&'��()� ��

�*+��� ��

,,,

,,,,,,,,

,,,

,,,,,,,,

,,,,,,

,,,,,,,,,,,

���������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
����� �

� !"#$%&%'()*+,-./0�

12345�.67689:;<=-./�<

> ?@!;#.AB<C D"!DEF'G

!H!;#IJKILKIMKNOP#QRS(

T;<=

-./UV6WX3Y6Z[\2]^_-.

6`:0abcd6e;(OfghN3i0j

6ghNk(#�<>Nlm;#QRS"<6

:n=j%/0o?p6qrst uv%#w

u<>1xy<D6N	z;0{6qrst 

OPB!(|w}3~gh �B��6�g:

n=j%N-.1��;0���ta�tN�"

#(Q6:n=

�6Of /03�N�;#�NOPBv!

(|tc��tr1��T��=p3'&p30

^�'&^�6��N�PBR�:0�6<C

 j6��N�B6v��1��:'(<C 0

��D<>/3� ��1 #¡ (B6:/

'(:;¢|v=

�/��D<>6I(6>6£¤K:0¥¦

 §¨6©(ª«N¬A0j6§­®¯6°±

N���²!;#IS�³<>/��6°± (

B6K!´µTn=��D<>/<(#(�u

¶:IG6Q&(K!(|·¸N¹;Tn=�

/wu6¬(<ª«6J�º »"#EAQ¼

N½H;0I¾¿6À1ª«6J�ºRv&G

G1��²=j;#GG1��²=j|nB!�u

¶��¡"!Á� ��²6·¸1¹�B:;¢

|=³<>1��;#(BÂ�Ã!(|6/0

G|(|G!'�R�=Â�Ã6ÄkR�=u

vBv'K!Å;Tn=

j%v&(6> Æ(#0ÇP&%<7@ 

Æ(#0¨È EF'D6/ÉP'(D6:�

BG! Æ(#ÊP#D&(Tn=Of!(|

6/0E? '�ËÌ6§Í!'B<C 0j

6ÎÏNnBG!:n=Ðv'?@ÑNÒ Æ

�B<C /03� Ó&¡0�&ÔBG! 

��N <�0ÕÖ6�×ÑNØAÙ;0IÚ

QE? '�<(K!��D ÛÜ�BG!:

/'(:;¢|v=

�¨/Ý3Þ:0ß!��6?1Ý4Nà¤

;#(Tn=Of6¨áN;"v�ÉâP#ã

�äCH0�¨ß��(E?0�(ËÌNÆQ

%B^/'(6:n=!Gå10�¨/�(E

3 æBG!R� �1("#(#0j6-6

��N #¡ (B6:n=G%/EA'�ç

:n=

¨È6Of!(|6/0E3æè1�é:/

'Q0j6�6.êNÐv nBD6:�BG!

N�&<C#ÊPªn71ë#(B!Û(Tn=

�/ìíîïs¿!;#0234ð
"#

I(6>6£¤KN;#(Tn10j6G!N�

;#0IñòKóIôK6õN��D<> �

P<(!TnTn�Qö÷B�| '�T;<=

�����������������	
���

�����
������	�����



��
��

����	
���
��	
�����	������������

�
������

�������

�	
��
����� �

�������� ���

���	
����������� 	

� !"#
�$%&�� �

�'()*+ 


� ���,-�./�0 ��

11111

11111111

1

111111

11111111111

111111

���������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
����� �

��� !" �# $%&'()*"+,-

./01234567()*"+,-/789

:9./;/<:34=5

���7">?@'ABCD>E@FG6H

3I3J./>FK'L!M@NO>?@PQ

M'RSTUV@W8T>XYM'Z0@[\

>]^345�_7`ab>c,def64=

g'. [\0!" hi �*g:>Tjk

,./&J,lm645

nHo7'pi !" qrstuqv78

.&1,/wx^64=53;y:!��7'

.z=gqrstuqv01,/<V@:,.

/6M{95|� !7}0qrstuqv;

/<V@:,=TMz3~o5��Z��&�

k@':�:� NO>M@'3H&!" �

�/:^,=TMz3~o5M=M'NO&�

lz��&�lz@:,=TMz3~o5:�

:�J��01V@'� ! UV@:,��

����0��'_�&��:@:,/7:^

J:=TMz3~o5�
�7�
�gM*


�MJ*@7J=J=��6+3~oM'��

Z��&�k@:@T'� E ¡¢>£¤M

J*@7JgJ:./T1234567��¥

J��0BJ*JV�[\0qrstuqv/

:^,6M{9=5!7¦§//T&¨©Tª

^'«¬T­mJmz®JgJ:/='¯¨¥

J��0"°@+345�9:9±²>nHo

7qrstuqv/7<^J:6M{95

!"&wm,��7'³ �´/7BMµ9

/<:345!" ��>"+,/:9./7'

� ! ¶�'·q¸�0��>¹:@:,/

:9./645.z=gnHo0$º�9/4

,¡¹01,=/:9./645´>¹:@»

:@:*¼½01,=/:9./645

�>/,/¾M:	¿0À=®J:/:lz

340'Á<ÂJ./&�7'�>/,&#z

@¾M:	¿06+,)9&J23M�5bÃ

7'�ÄÅ>]^�/+&'T9ÆÇ>���ÈT

ZV@+�M'ÆFÉYZÊ¬ÉY&#:@T

1,ËÌZV�=g'..6Í\>]^@T)

:=/wTV�2M@:3M�5mz8T'�

_7ÆF7�»M�T  '} ÉY�ÌZÎ

Ï�Ì&7ÐÑlgÒÓ+JÔÕ012'� 

)9JÖ× T 0'ØM:./>	ÙM@:

*ÚÛ01,/<:Ü4./&M3M�5T9

BMd"+M@'�_&):`Ý>#*2�:

/<9)9&JV� 645(¾[! �- 

Þ�T� b#645

���7¦§//T&ß=zBJ=zà*J

2'¨©®=2=á©Zâã©Tä�@:+3

40'! b" |6'åæ/T&çèM�é

È7'�zê8d*ë*T 67123~o5

nHo }1,C�&w:@'89:9)9J

¼½6"Þ>M@:*=/:9./0()*"

+,-./&ì0V

@:* 645

í_î�ïo 

(´>¹:@».

9-/Ù9ðñJ

ò01234ó5

8 C�&1V@

T'å7´>¹:

@»:@:+�:

/<V@:345

�����������������	
���

�����
����



��
��

����	
���
��	
�����	������������

�
������

�������

�	
��
������� �

�������� 	�
���

������
��� �

�������

!"#$%&$'()* �

�+,-./ ��

000

000000

0000000

00000

00000000000

���������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
����� �

� !"#!$%&'"(&)*+,$+!

"-./012%34%562.789:;+

<=>&2.7-?,@ABC%&'DEF(/

.%.%"#%&'7(GHIJ�K%&=>

&)?,L(M%NO�-��P8Q6)?R/

S7N�7TUV(/WXY"7Z[Z\��]̂

%%._`aN�-bcdeZfgA8h
i/

j�_(WgklOmnoApZqZ[rs7

9t_ua-@vAwAxyzn{|8}~/

��_�=9j�_(���E�E�7�d��

����deZ-7de%WXY"7Z[��

����Ao�-7de79t_��%��U

V���i/;V_�7j�_(/L9�7�

�R��i>&2Wkk|{y�l��8�~

2!�[7deZ79t_� ¡¢J/�£�

UV(&¤.��/¥¦§��̈ UV7©ª«¬

­G®7¯�Z°_rs?2%&'n±²vA

³8´µ��¶9i)i9,�'&'S%R-

J27(/G·R!&UV%&'¸¹-(M�

)*+,

L(/º&%J_»=9¼½7¾¿À-Á_

34RM�/ÁÂÃRÄ!:>·Å�ÆÇÀR

M�)?i/ÈÉÊRË:>ÌÍ7ÎÏRM�

)?,�~ÐÑ_./ÒÓÔnÕÖ|�×ÔØÙ

Ú7ÛÜ%ÒÓÔØÙÚ7ÝÞ8ßàáâi9

ãäå7Ë&áâ_æ2çè�-é~êë;!

ìíîRM�S�_M2-iï',ìíî7ë

;&.7RM=>./ði9�/ñ69�/M

2&(é9�?2ì7òóRôV~>&!&U

V/¼¶%i>õ.ö(!&¸¹-?,

÷;+R9%6êøÌ!$-çù8ú¹_


:%/çù8?2ûI(W�79t_ÒÓÔn

ÕÖ|-01)?U[%ü=9�i)?,�7

æ'!%J_(/WûI(ý=9S%RM�)

?U[%þ&>�>:K;&,)�ý=9S%

RM2��(Ä!&%5&)?,$'.�F%

&'.7(/$'*õU�&¼¶Rr2_�)=

>&2UV/M6>ý�9:!&%5'æ'!

7-?,��7��_(/»F;+7G·%(

���_%�Ù+-./�¨7G·R�¤U2

7(�K%&'æ'!·<�RM2æ'-?,

M2"_(/?-_I)~9§UV/��P_

!=9V��À8	À?2%&'¿��RM2

S%R¨U=>&)?,��UV&6ê/�!

;+7ò-.�"_�"(����À_!27

-?,"#(K~-.I)~9%J_(.'&

�&�7G·7¿��8<=>&27-?,@A

BC7&'��/.%.%"#(GHIJ�K

%&'S%-?,�'&'IJ�-M�!RV

./�¨(��-M2%&'�7���S�R

��!7-?,

�'&'���8<��¹!RV/���ô

U_	U_�
8��>&:S%R��-/�

~(�7"7
��!��8��?2%�§_/

��_æ:IJ2IJ�/�7�8Ë:?2S

%_¤!R�)?,

&¤.��6�8�ô;!&/��_��-

��8�?S%7-J2æ'!"-M~ê/9

%6��	
_!=>./M2&(º���À

_!=>./WM�R%'[%U/W·8¤¹>

�[%U/�
8��i9ü�8��-&62

S%-iï',

�����������������	
���

�����
����	��



��
��

����	
���
��	
�����	������������

�
������

����������	
��
� 	

�
����������� �

�������� ��


����� !

"#$%&'%()*+, �

�-./0��123
� 	�

�45+67 		

88

88888

88888888

8888

88888

88888888888

���������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
����� 	

��� !�"#�$%&'$()*+,-+

�(./0123456789:6;<;=9>

;?@���A��BC�DEFGHIJ��+K

L+MNO-PQRS!TU0QV2W+-P

1$'X�YZ[\O�]RI^_`OabT

cCde+%fghijkOlm1h'$B.

/0QV2�����n/oYZ����p$%&Y

ZqrJstuUR%01JCW'(v%uU

R%hI^_`k$%&wx�C1(B�"�y

B�DEHIJz{TUR%V|�}~�;>

:�(12I^_`k����A�Bde+�I�

JWU0(v%uUR%VijkB��Rv%

Vwx(1JC��(����B�n/~]�

+�%�?�������$QR��TUR%

hYZ��$�]��(12

�?���������0Q�~%I^_`

Bn�RI]h�+(CW+
���H� ¡

Bnh¢£¤C¥¦§��C¨©kCJªC�

«�~¬(12Q­Q'Uu+®k�I^_`

Oa�h'$Bn�RlmJ�¯~+(12

I^_`kJlmTUU°C±²J³´QV

$QR�kjJµ�h$%&'$(�~�C¶

·}CWQR¨�9¸¹}BYº~»jJµ�

R�h'$B~/C¼½B¾�+Hs¿(�W

+n&~�ÀBsª(%012ÁÂC�0Q%

»jÃ$�kOÄ~�C¨¶+Å¯OÆ�ÇÈ

QCWQRC¸¹}Éf/O^	BÊË678

Ì?7Í(./C'UJ%fghÎ�>Ì8Í

Ï7Ð;=3iÑ ¡5$Ò°UhÓ��(12

W'(�DEHI������Ô�BoN»j+¹p

O!ÕÖ×CØBÙ�Ú�BÛQRÜÝ$~h

»j+I��OÞTU0QV2

'+n&Bßà�"�+áBC6789:6;

<;=9>;?@�âBfJ¿BãähYZq

rOHå1hæçOèVQR�0QV2TuBC

�DEHI�'U0(+iÑOé0�RC'+

êëO¿½}BìthVt+íîOQRãuU

012'U0(Bï¿ðñòCó@Ì�6�ô

ðñòC�õö�òC÷¿Bã%RoN»j+

¹p+øù¹OúûQC*%H�B�üýò(

!þ~oü�9N»j+¹p+�IO�0QV2

���TuBÔ�B�6ÐÍ(�����#�+

��
�+)*$QRoN»j+¹pøù¹J

�6ÐÍ+�ñò(úûTU012TuB �

RC�DEHI�	î}B
�IBÛ1ho%

+Õ+�
p�
�Rã/Cj+I�O�QV

YZ[\+¼�O�]RCYZ�²O-PQR

ãuU012

4��j6789:6;<;=9>;?@�C

'+�"�+áB%�*�+��~��OiQ�

×R	/0QV2d4���*+
�­u~�

Rã/C0��
+����¹�+���B�Y

�Cjá���C)��LO
&����<�

�J./C�� ¿½k�$+��~��+�

$Bij­u»j0(O��}BYZ§�1h

^ëO úQRã/0120V�������

B��!�	Ì
ÌJ./C��
+�ôBã

%RfJ¿(+�¨}~æçOèVQRã/0

12WQRC���+�m¹�(�YZ[\Î@

�Ì>;?@JCKL��$)�ò�OÛ�$

QV�<@�~YZ[\O��}B úQRã

/012

'+H�C�DEHI+�/ú�NQ%�À

�ÀäRCWU�U+æçO�¼BèVQR%

���(��%01+(C���Bã­U0Q

R�C'U0(B�µQR�­%���O�/

01n&ã�%�QÖ×C�+��$TcR%

V��012

�����������������	
����

�� ��

����	
��
������

	
�����



��
��

����	
���
��	
�����	������������

�
������

��������	
��
� �
�������� ��	
�������
���	��	�� ! 


�"#$%��&'() �
�*���+,�� 

������������-.	/	012
3�
45�6�� ��

�78��� ��

999
99999999

99999
9999999
99999999

9999999
99999999999

���������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
����� �

���� !"#$%&'(%)*+,-'

./0123456789:;<=4*%>:

?@/ABC'DE:F@A512G89HI

'JKLMNO4P/0Q�HIR�ST��

UV�*WX1YZ:[\1A5U]67:^

_R`a/*Ub'	c05%>1*deRf

5ghi�de'
j�*U]k>:lm1A

5no1/C�*pqRr4:?@A5Qst

u'vw:xA50y*z{|D}'~'%e

�*r4:��/�2QU'�%b�*r4:

�y�2Q�1��4C2PAQ

%>&��/0��*����'����

+,-'J��*(%')R�"#�R67L

�5�'1��C20'&��2&/�G�Q

89'tKR�S34O�*67:��/*�

�1��*��1��: ¡�Op¢R£¤/

fG1¥yC25U]¦§R¨2C*©ª«5

 ¬:­y021®G�1¯�4C2PAQ

1r°L±²%>L³	/*P0´U1µ¶

·¸'¹º»%L¼½A5fGR�51*´U

�¾¿��:dÀ�Á5ÂÃRÄ20'&AQ

��Å��RÆÇD1��1'ÈR�3�40ÉÊ

ËÌÊÍÎÏ67IÐ&�*´ÑÒ<&ÓÔ�

40S��'ÕÖw×ØÙwÚÛb:Ü�/*

��'¾DÝ1ÞUDE'ßàáâ�Lã��

40S�´ä�IÐ�Låæ�40'&AQ

r4�*���çèéê'deRëìC�O

GÒ<&��í*çèéê1ÆîA5ÆÇD1

ïe/C2ír1:./C¨ð*_]RñòÌ

ó%&���'ÚÛE'deôõLö÷½/0

'&AQ

U§&�ø*89ùW:úìC�PûP�ü

ýL��4C2PAQ}'�&�*67þX'

��&«5��U89�HI:�NfG12G

�L�PìC�C2PAQ����R��Û�

��Û��1	¡
�4*�ÚR�ý�
��

a��*r4P&���:�/C
ìC20r

1L��&�5fGR�ðP/0Q%>:��

/0����*r'fG�c�R$���G�

:	�C2PAQ/�/*89ùWR�UV


�L��1�ðPAQ�0�$�Lr'c�'

��:��R�N*%>1�4�J�R���

�4C2í&«°G���0�"�R�}4:

�NC2��íC��ðPÁ�Q��	
b:

���P&��

C*_]R% R�í"�:


�RMN5B�Ò1þ�/C2PAQUV�

1ðJ�L*S�:�ëìC2íB��m�'

�L�O4��«5'&AQ

ø�0��$����R�/C2512NP

AQ ���'�½���½Rf5�$�é��

Ê'$�	:
	�Á*JÂ&���½:��


r/*�������'>�*P0�òÊË

�·Ê�L��
rA�"#�
��Ê���

ó��	
�4C2PAQ�0��>ìC25

�&�«ðPÁ�Q��'�â&�5��:�ì

C2íR�*�UÈ'ïe�í/C�«ðN�

2'&AQ

!"�'��R��R�/2 �:�AR�

�G/0Of2�Q�ì1�1ðJ�L��R

�ìC1ð��&2��íC��O�2�Ò1

®2PAQ(%'�R*��'67:`a/C

�yO406789'�X:ùyC�NC�0

21®2PAQ

�����������������	
���

�����
����	�
��



��
��

����	
���
��	
�����	������������

�
������

������� �

������	
 ��	�
��

�������

�
��������� �

����������� �


�� !"# ��

$$$$$$$$$$

$$$$$

$$$$$

$$$$$$

$$$$$$$$$$$

���������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
����� �

�� !"#$%&'()*+,-"./0

'$'123 45#6789:#;7<-6

78=>'?@ABCD"E6'677FGHI

JK'LIM9N#OPAQ<R+S'TU 

VWX<7Y<D"E

OP'ZP[7<-'*P\'679"E]

^'_`9"EZO[*$aAb9+$8cd

W:b7<-679"EQDC$8cdW:b

 efAghRP\iRR<j]^9"EOP

7<-ef �F9klAmhX'*+nop

q]'r]stu'vwxyz{|���}~

�����9"Evwz{*+OPAQ<R��"

#�AZ$�*�$9*��"#67*9:B

<E�;7'��C'�9��"#[7<-6

7 �A���.R<D"ESX�*�$9*

��"#67*NCUD��E��;'��C

'�9{;�.R<#'9"E0'Z��C[

8()'�9���q�B67B'9"E

;QR�I�I�q]'�� �j�5�.

X��� ¡¢£|���}~���¤�*+q] ¥

"#7:AZ$'67 ¦§"#678¨©A

9:#g-B$�ABCB�<[7e�.Dª

XE¨«'67gCD¬$'67 ¦§"#


­8®¯°�.X$�ABhR±ª<7<-6

79"EOP'²FA*+6'g-A³A$ 

¦§"#6789:#®¯@B
´8N#67

 µ.R*BCD��E0ªR6'
´'¶·I

¸8+¹D9º»;B;hX¼½A¾.X7:

A+¿'ÀLIÁ&7ÀL Â) ÂªR<j

'9"E

$*gCgj{:#7<-67AÃ5R<;

BjR*BCD��8+0.*¨«'ÃÄ9Å

ÆªR<j7<-67�NCD"8+¨«'Ç

ÈÉ7B#g-B$7'ÊË<AghRgCq

:BÌÍ8�X��.#�'9"ES'ÎÏ7

ªR'ÇÈÉ*ÐÑ�)KÒ�ÀJI¢£9"E

S*+�ÀJI¢£8]�iÓÔ@BF Õs

Öd679+�ÀJI'{:× ]ØDªXE

<Ù�B$AÚªR+¨«'ÇÈÉ 	ÛªR+

0'$806AÜhXb ÝªRÞ#7<-6

78k�ßà@Báâ9"E0'g-AªRã

��8c�ib +DX�;8c�9<j'9

"E

¹
'ä�GHIJK9*+åÀ¡¸;��

�OP]æ=Aç�hR<#GHèI¢£7+

éê()ëIÀ'ì Â��7<-íî�ª<

ïÏ ðñ:ªDªXESX�7*òhXóô+

õBhX{ö®¯ ��+÷ø9¡ ÂùúÉ

'ûüý7ªRöþ�.#ð�$A���8�

Ú¾.N-679+�D�DBº»:8NhX

*¬9"E6'º»:*$7$7'ÊË<Agh

R+��CAghR{D.Rj#�'9"E0

-<-��9+6'g-A��A	C
-GHI

JK �Q67*q�ß�
B679"E

123A*+$'{� ,-q�A"#;7

<-{�OPA��"#^�7+X7U�<�

9NhR�+,-"./{:8<N#{ö89

:#';+0'{ö'� 9:#i�4j"#

7<-��'�
8NCD"E6'��'�


 {ö'�A{;ªR+9:#i���4j�

�N#{ {:R<j678OP'��B'i

7TUD"E

�����������������	
���

�����

���	
��
�������������
����������	
��
��



��
��

����	
���
��	
�����	������	�����

��
������

�������

	
��	
���
���
 �

�������� ����
��

����������� �

���� �

�����	
�� !"#$% ��

�&'()* ��

+++++

+++++

+++++++

+++++++++++++

+++

+++++++++++

����������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
��

�� �

��� !"#$%&'()*+,-./0

12345678)-9:+;<=>?@� 

!AB4CD()*EFG!H0=.I�.J

KLMN-<:O:P2QR2><=<0-9

:+;H.STP2QR2� .U>9VHW

LXY)*XZL[\>]^QB4D+V_L

`>%N:)aT;

bcd.efghi^2jklm!*���n�

>2QR2goL	p)-9:+;klm!2

QR2>!q%rVWst-9:+;�%!

uvw2QR2xy*z{L|+STP}>S

~P9JKL��V2QR2y+;H0!}�

.����$=��L�)-�`>9��PJ

KL��:+;�T�%!S92QR2y*

u�4����2QR2xWp�)-9:+;2

QR21rVHWy�.}>e�19L�F�*

�������P�L�F=+STP��L�

�V2QR2y+;�.STP2QR2!rt

F�1S9.y+;�.���P9 ¡W9T

.!$�t-S~r¢:��;£rV2QR2

1*XZ.Uy¤¥�P�.>¦§t-9N¨*

}�!�0y�©)-9~WªT.y+1*�

.«.Z$0¬W9T.1*}�0­0� ®

P¯°P��rt-P$P$±)9WH�y+;

²³´gh.³µ¶·¸<�!*¹e�19

>%9-ºW9T�»P¼L½$0-9:+1*

ue�19W9T.!*XZ.¾¿>ÀÁ1r

VW9TÂ�1�-VHWxÃWÄÅ<0-9

:+;ÆÇ^ÈD16ÉÊËÌ7Í.ÎÏÐ�

ÑL½9F¹ÒWÓº>�ÔÕSTPHW1½

$0-9:+;XZ1e:0FHWLÀÁrV

9.GÃW¤¥�>W=�VHWy+;Ö!

u��P ×y�}e>Øm2WsTÀÁ1r

¢:+x�¹�0y�}e>Øm2WsTº�W

9TÄ9²³ÙL�t-9V$=H�e�ÚÛ

=0F.y+;�T9T ×>Ü9-�*¤¥

�.Ý��L�%HW1}�Lz�$>�t-

9�:+;

}!Þy�*�ß*àP¢áP¢XZ.ª9

�¢>9$P9âãä>å%$¢:+;9��

Pæ±>å%$tFW�*FÃçF+=XZ.

ÀèLé)�+ÃNy!T:~9�:��;:

êâ~§)Fæ±Lëì®>Zí)*�..¼

îLïð>W=�VHWy+;ñòóWyr0

¨*ô\1�.STPõöy*�L��TW)

-9V$Lì÷)-øV.y+;�.[y:ê

XZ.p�.ù�L¦�-ø:+;:êXZL

¦�-øV;H0!XZ>y�VHWy+;X

Z.Ý�Lú.�¥$=Ý�-øVP�*�%

.HW>W=§0P9ûüP	ý1*2QR2

L[\>�¢+ó+.>þ�à�PHWP.y

+;

����
��

��	

Þy�}�yrV$�¢*�H$y�GLÜ

$):+;�GLÜ$)FI>*�.�G>�

�>¥��9�>�GLÜ$<P9F�>!�

T)F=S9$LÝ�
�+VHW1àäP.

y+;XZ>��1rtFW9THWL��=

0P9W*v4	L½�
�F¢*��>
�

�L)F¢*$�t-��L����yäLà

�~)-):9:+;�)-XZFGy��G

LÜ$+HW1rV.Ã$=*u�GLÜ$)

-9V.>�ÃxW9TST>èP9y*H0

$=!�H<P9ST>��>�t-9�:)a

TW9TSTPû=$P��L��y9�F9

�.y+;

�����������������	
���

�����

����������



��
��

����	
���
��	
�����	������������

��
������

��	�	
�����
���� �

������	
 �����

������


��� ������� �

���������� �� � �

����!"� ��

�#$%&' ��

((((((

((((((

(((((

((

(((((((((((

(((((((((((

����������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
�����
����� �

������ � !"#��$�%&'()	*+,

-./0123(4*56789,*:;%<=

>(?@A3%BC.4D1E3FGHI

J*:;*K1(L�*<M?N*:;O,

-.PQRSTU#VBEW.X*YZ[G\

%U].^1Z_%`ab1cdGefFGHI

g*h,VNi*jk#l'>XmCfn(o

pDXM*#�%qr>s/G>Xm4DW,

]._DdG>ctfFGHIJuj(���1

��vDXM�w%&'FGHW(Ni*X*Y

1#(xk%y'Hz*X*YW-.*{D|

}>XF~IT�n#��������*��

��e�W(���*��tGX;�%��G

>m{eXFGHI4*56789DXM��

*�`a�,g*;�1�]�=>X.D(z

W�e�tf(�]�Hf>Xmg�E|�%

�'FGHIN#�w%qr.4D,(g*o

p(zDXM*#<=D ¡�¢£¤�1Ef

.*{D¥XF~I

�L#¦§,?¨*/©ªDE=>XF~I

G«Gg*U]¬*­DXM

*W®¯f>XF~IJHY

#/©DXM°±%²³1´

µG>(¶3·¸«E²³%

¹]-º.DXM4D%¦§

1»G>X«ECf¼E3F

½�IgMXM¾¿,#(�

À>ÁÂÃ1?ÄÅGH¢�

Æ¦ÇW(4f«tn*¶M

EU]¬%»G>Xm«Wq

ÈEÉ1E=>XF~I

J#,].{CÊXMY«t�n<HY1

VX*Y_1BX>Ë'><tM4DWÌA{

DË'(��v*�n<HY1VX*Y*ÍÎ_

%G>XF~W(g*h,VX*YDXM*#

Ï'tfHÐi*4D{¶_DdG>XF~I

g*Ï'tfHÐi%nMÑM«IÒÓHY#

uÔ*Ði%ÕÖuÔ*H×1Ñ=>XØXØ

E4D%Ù�,X.Cfn(ÌN1E=HtN

*H×1U].4D(uÔ*Ði%nMÚ*N

*H×1ÑM«DXM4D%Ë'>�GXIg

G>uÔ*VX*Y_D(ÛÜÁF{)³=H

4D*EX+Ý6*NHY*VX*Y_<Þ}

¶M1ÌA{D¥'.|ß%À>>m{eXD

à'>XF~IgMXMáX%à'>Xm4D

W(âã*EXäåE¦§%Bm.4D1BE

W.D¥M*,~IÌN#gMXM�n<HY

*¶Xæçè1E.4DW?¨*�n<HYé

*êÀDE3F~Iëì<ÌAEÈí,~Ic

Gîf%G>e=gMDG>ïX>Xf¼(-

-XMÌN1E3HXD�n<HYW¥M,Gð

MIÒ(�L*h��¦Ç*

ñß#Ìòµó,~rIJ#

4*ñß*ôõaWäåE²

³%Bm.ö�÷DE.Dø

}>XF~I

e>(4*Ði1E.D{

�{��WùX>(5678

9*úû%ü.�`¤ýþ�

�1��W�Wf>]>XF

~Ig*�%��>X.D(

J*��1���i*4fF,

�����������������	
���

�����

��������	�

�
��
�
������������

������ !"



�������� 	
��



��������

������������� !"#�$%&

���'()*�++
",-.)*�/0�

��$1$23�4567�.��8",�9

�:��;$�/&<�=.>?@@"AB�

/@+�CD".EF�
7�GH�9�:�

��7�I��+#�$%&J�KL�@+M.

$%$%NOP"';�I��+#�$%&

QR".>STU"V�!WXD�8MY;

Z[/\]^�_`abc� d+�!e�f

gh�/�$%&

�������������	
��
�

ijkll :m

inkll :opq

inkil rst

\�2����0uv�w�';�x"ud

yz{| }~�����~������

i�kll ��

i�kjl ��+���u��
/0�u

���� ������������

�� ¡ �¢£~¤¥kTU¦	§¨

©ª«¬¨­ ®¯°

i�k�� rs±

\��0�²³��´�d

?µ¶K· ¸¹º»¼)½�¾¿T

iÀk�� Áopq

\ÂÂ~��Ã�dÄÅÆÇ(.ÈÉÊ+?

�ÉÊ.Ë�Ì¨ÌÍÎÏÉÊ��Ð�ÑÒ�

�iÓÓÓJ��ÔJ:Ò��$�-$�/&@�

ilJÕ"Ö»×ØÙÚMÛÜjlÝ:Ò�.Þß�

àZ�á"fâº�/
;$�/&

@�/ãilJä�å`.�æÝ\ÂÂ~��

Ã�dÄÅÆÇ�:Ò�/TU�ç"è-.il

éi×?�êZëìíM�rs�
7�æîï-

�å`$�/&

@�ÄÅÆÇ(.?��ðñòóô"õ�/

?�����ö÷ø�,-áò.^�ù$��

�/0Må`�/ú�ûüòáý�þ`�@+

" -.�����³���¾����æ�"

���	.$/\^d�+-$�
���
P

�����+ç��o���ô�æ�+2�@

+�äP":Ò��;/
�M%&���á�

�f�����ilJ+�!�ä�å`��/@

+�	�����f���	��/
;$%&

���� ����	
�����
������

�����
����	
�

�
���

�������������

����� !

"�#$%�&'()

�*�+�,�-.�/%�

01�2�3415��6�7'�

89�#$: �*�;�/*<����

=5>*?�@���A�BC���(�

D��EF�GH

�IJ�*KL<��

M��*M%<�� �

�*N��O
*P

Q/�%����R

R�STU*VW���XP<�

Y�*Z[\�MY����

]^����>*_`[

ab*cd!efg�h�i�j1:k:

l����
����	
�

m

n��^o�pqrstuv�

w��xc ��yz�GH�

=\01%2�xc"{

����������� �	 
���

������

��������������� !"#$%
&�������������'()*�+,�-./0�'1234,56



�������� 	
��



��������

���� ����	
�����
����� �

����� ��

����� ��� !

����� �"�#$

����� %&'�()

���*� )+�,-�./�/0

���1� 23�4!�56�78

���9� 4:�#��;)�/<

���=� >?�!/�@A�BC

���D� ()�EF�,-�G�

���H� IJ���

KLMNO���*P���1�QRSTUVWXY

Z[\]^_`�abcdefgh�ij�j

k ll_mnopqrst"uvwxyjz

{|}~�{����

�������������`����DP���H

�QKLMNOQ�����������v��

�y������������ ¡¢¡£¤

¥��¦Qk§¨�Q©Qª«¬Q����­z

|zz{���v®¯Q°±`²±j³e��y�

´µ`¶O·¸O¹�º»¼z{����

�������������	���
���	
������

��������	
��

�
���������

���������
��
�



��
��

����	
���
��	
�����	����
�������

��
������

�������
�	
��
����� �

�������� ��	��

�������
������������ ��!�"�� �

�#$%&�
'()* �
�+,-,./�, �
�01234 ��

55555
555555

5
5555555
55555555

55555555555

����������	
����
��	
������� �����������������

���� ����	
����
�
���� �

��� !"#$%&'()*+,-./0

12345627(6#8/,9:�!;<=

&>?@>A�BCDE/FG27HI345

�JKLM27NOPQ7&>(RSTUC

VW�,9H#XYJZ[\]^_`��a�b

����c'45d&>e��f(ghijkl'mn

o]p]qrJst2(6#uv/wxyz{

|}~�J��|�#t�~�M27���A

32�5� 6#}#��/��x32�#'(

D�]��G/9:7(~�#���/,�x

'I��[C��4�%MJ'I32�5��

�/ (d3'�/2�%M#�&:��|#

K���;K����J���x32�56A

C�/4�/YA(�� ¡¢£Z[\]^_

#¤fJ¥¦/,7I345%#!�/§¨C

©ID�]��G/ª«�M(¬� h8­#

~�®/¯°±(�²Z[\]^_#³´µ#

¶·MH¸KL;K�"/¹W�º#»¼½C

¾¿'H�ÀMÁ27ÂA32�5�S6AC

¾O�HMÃÄM(º ÅÆJK�ÇCÈÉ2

�8/ÊË/S>:�MH¸Z[\]^_#

³´µ#¶·C�/ÌÍÎÏÐ27ÂA32�5

� %#ÑCÄ�Ò�w¸/¾¿'(Z[\]

^_ �#LÓM)¸w¸/�x32�5%#

,9H/w:7(� KLM27#ÔÕÖC×

HÓ2(ØÙ/¹&:7ÚÛ27I�#'45

ÜÝaÞ�ß�(Þ�à#8/(� �Ñ'Rá

#âãäånæ/�H32�5¬w$�.çÀ

'453�è�lé
êë/ìí�A32�J(

îH/Sï./ð|#ñòóô&>õ|4�%

MJ'I32�5.çJXö÷2�i(øù/

úA�ûü#ýþÖ'��Q��(�#�/�

J�üMóC×7H�>(�/¬� "I7õ:

7I�ÀMH¸"#��J%Os�7I32�5

�#f/�J��óMü�/¬�� �¿M�

2H#Ó�¸ÀMH¸)HJ�/�:7I32

�5%#8(� ��A��"C(���xM

SÅÆ��#�&/	�w¸M��232�5

6#)HC�Â���#J(âãÕno]/�

¿'����R�#	�
M�A�mÖþ�Ï£

�]D]̀ ����b��eÞc#<='2�5�]D]

 ��8����)Ù�#�M�x(�x�H

32�56#8�L ¬%#�/27(%A3

'#�@CX��Æ27(	7C
2H�'×

YQ(	7C
���'�@�27HI�HÀ

M6#¶�CÁ�A�MH¸#'45� e�à

C
�7&>S
2H%M/�h4���C%

#<=&>S>:�#'45

S¸XY�]D]&>�@>A�%MJ�x

345ºJ��³�M�·#�&'��7H�

%M'(��4�M¬! jY#��/	¿'

H�5XY �M���`
��
��c(S¸XY

 �M6A`
��
��cÀ5

KLJ��C��/�
C×�� ��
M

27#��H�5S¸X� ~Ä�
/�27

�2O#¶'�4��5XY ��#Å�5X

Y �2O#�'~!/�4�Å�5!l (

jY#Å�CS�(6# !&>"A>A�H

�u/�x345

Z[\]M�]D]#%A>#<= (KL

M27#�J"I�s'����IM�x32

�5

�����������������	
���

�����

�����	�



教育医療 Vol.5 No.1（2009） 1

▼

2009年１月１日発行／毎月１回１日発行／通巻374号　1982年１月５日第三種郵便物認可

　昨年末に，いわさきちひろさんの絵と私の詩と
のコラボレーションで絵本を出版いたしました。
私は例年夏に安曇野を訪れますが，昨年は『安曇
野ちひろ美術館』まで足を伸ばしました。ダイヤ
モンド社から私にいわさきちひろさんの絵に合わ
せて子どもたち向けの詩を書いてほしいと依頼さ
れ，何枚ものかわいい絵を預かっていたからです。
そして，実際に美術館でいわさきさんの絵を見て
みると，10歳の時の自分が甦ってくるような気が
しました。
　私は安曇野から戻り，広島へ行く往復の新幹線
の中で，一気に詩を書き上げてしまいました。10
歳の時の自分だったら，この絵を見たらどう感じ
たかという気持ちをずっとたどっていくと，10歳
の時の気持ちに戻っていけるのです。私は97歳で
すから大変な老木ですが，人間の精神的な年齢と
いうのは，イマジネーション次第で何歳にでも立
ち返ることができるのだということを，自分の体
験を通して発見しました。
　私は子どもたちに「いのちの授業」をしていま
すが，子どもと接していると，10歳の時の自分に
返ったようなわくわくした思いが呼び起こされる
のを感じます。10歳の時の遊び。好きだったこと。
嫌いだったもの。あの頃悩んでいたこと。私のこ
の97年間使った皮膚とか骨とかいう肉体の中に，
子ども時代の記憶が残されていることに気づかさ
れます。今まで蓄積してきた自分の内的な力とい
うのは身体が覚えているのです。そしてあらため
て，人間というのは，外なる自分よりも内なる自
分の中に蓄積してきたものが大切だということを
感じています。そういう意味で，若い人と接する
ことが大切だと感じています。
　年を重ねるごとに自分で使える時間は増えてい

きます。年を重ねるごとに自分に投資できる時間
が増えています。その時間をどのように有意義に
使うかが人生を豊かにすることです。それは誰に
邂逅するか，どのようなものに出会うかによって
拓かれていきます。新しい友を意識的に探し，出
会い「邂逅」を大切にして，その中に若い人を巻
き込むことを積極的にやっていくことです。
　新しいことを始める時に，子どもや孫に何を残
せるかということも念頭に入れて，行動していか
なくてはならないと思います。何か若い人たちに
頼りにされるような，尊敬を集めるような人生の
技や知恵を蓄積し，それを上手に伝えるスキルを
身につけていないと，若い人たちからは相手にさ
れません。
　私自身は，新しいことに挑戦して，学びながら
そこでよりよい生き方を実験しています。加齢に
よる身体の変化に対してどのように対処したらよ
いか，心をどう保つか，自分の能力をどう開発し
ていけばよいか。そうやって健やかに生きること
を実践していくと，本当にさわやかな気持ちにな
ります。その喜びは，声に現れてきます。気持ち
が爽やかであると，とてもいい笑顔がつくられま
す。そういう行動パターンを重ねることで自分を
磨くことができますし，周りの人への印象がとて
も変わります。人は生まれつきに備わったものだ
けでなくて，未知なるものがあって，その未知な
るものを開発していくことができるのです。
　私たちは自分たちの年代だけの関わりではなく
て，もっと幅広い人生経験や，未知なる可能性を
たくさん持っている若い人たちのとの交わりの中
で，おのおのが刺激を受けながら，自分の今使っ
ていない能力を開発していくことが大切なことだ
と思います。

Health and Death Education, Jan. 2009

01

年代を越えた交わりの大切さ
－LPCバザー講演会より－ 財団法人ライフ・プランニング・センター理事長

日野原重明

2 「新老人の会」の活動から

3 ホスピスニュース

45 勉強会報告
健やかな食と生活を考える

6 LPCバザー報告

7 歴史と医療
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SPを活用した医療従事者教育の歴史
　SP（模擬患者）を用いた医療職者の教育は，
南カリフォルニア大学の神経学教授 H. S. バロ
ウ先生が1968年に Canadian Medical Associate 
Journal 誌上にその体験を発表したことに始まり
ます。SP を使って医学生の診察技能を高めるこ
の教育方法は，医学教育者の間に高い評価を得，
カナダやアメリカを中心に普及していきます。
　1970年に革新的な医学教育を行っていると評価
を得ていたカナダのマクマスター大学を私が訪れ
た時に，この大学に転任していたバロウ教授と出
会い「SP を用いた医学生の教育」の実際を見学
しました。そして，この教育が日本の医学・看護
学の臨床教育に必要であることを直感し，バロウ
教授の日本招聘を思いたったのです。
　1975年，LPC の国際ワークショップにバロウ
教授を招聘し，はじめて日本に SP を用いた教育
を紹介しました。1992年には米国のマサチュー
セッツ大学の P. L. シュルマン教授を招いて「標
準化患者による教育法」をテーマに，また1997年
にはカナダのマクマスター大学の看護楽部長 A. 
バウマン教授らを招き，ワークショップを開催し
てきました。
OSCE導入が弾みとなって
　日本においては，これまで医師の国家試験は
筆記試験に限られ，臨床能力をテストする出題
に欠けていることが長い間問題となっていまし
た。しかし2004年から，全国108ある医学部・歯
学部をもつ大学が，４年生を対象に，客観的臨床
能力試験（OSCE：Objective Structured Clinical 
Examination）を行うことが決まりました。

　LPC では，1995年から SP ボランティアの養成
を始めましたが，OSCE 導入と同時に要請依頼も
増え，それまでは年間数件の活動依頼が，2005年
度は22件，延べ115名。2006年度は51件，延べ295
名，2007年度は60件，延べ298名の派遣と飛躍的
に増えています。
　今世界の流れは，「医療」は医療者中心から市
民や患者中心へと変化してきています。医学・看
護学教育に一般市民である SP が携わることは，
診察技能の向上のみならず，患者中心の医療とい
う意味において，大変大きな意義を持ちます。
LPCにおけるSPボランティア活動の実際
　2006年度より東京医科大学医学部において，５
年生の臨床実習に「SP との医療面接」が組み込
まれ，授業への参加を１年間継続して行いまし
た。学生は SP とのロールプレイを通して傾聴技
術，患者や病状を理解するための技法，医療者の
心理と患者の心理などを学びました。また看護学
部からは，基本的な看護技術援助の SP 役のほか，
血圧測定等バイタルサインのとり方からシーツ交
換などの技術習得，認知症患者とのコミュニケー
ションとしての依頼などがきています。その他，
歯学部，作業療法学科などからの依頼もあり，要
請内容もコミュニケーション，試験，バイタルサ
インや関節可動域の測定ツールなど多様になって
きています。SP は臨機応変に教育側の要請に応
えることが求められてきています。
　今回はこれらの流れを受けて，医学・看護学教
育の現場でどのように SP を導入しているかを広
く紹介するとともに，問題点を洗い出し，今後の
活動の幅をさらに広げていただきたいと思います。

Health and Death Education, Feb. 2009
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SPを活用した医療従事者教育
財団法人ライフ・プランニング・センター理事長

日野原重明

123 セミナー報告
第３回全国模擬患者（SP）学大会

4 ホスピスニュース
5 セミナー報告「がん医療変革の時代」

セミナー予告
6 訪問看護ステーション中井から
7 歴史と医療

セミナー報告 第３回全国模擬患者（SP）学大会

▼

昨年12月13日に開催した本大会の概要をご報告いたします。
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習慣が人をつくる　心もからだも

　LPC の SP ボランティア養
成とそのねらいについて報告
していただきました。SP ボ
ランティアにおいては，「自
らが学ぶ」ことの意義を強調
され，SP としてのプロ意識

の習得と仲間意識の醸成が大切であること，また
守秘義務を遵守すること，そしてモチベーション
をどのように高めていくかなど，今後ボランティ
ア活動に参加される方々にとって，最も重要で貴
重なアドバイスをいただきました。

　作業療法士の仕事は対人関
係が軸となります。しかし学
生はまだ社会経験が浅いた
め，さまざまな年齢，さまざ
まな環境をバックにもつ患者
とのコミュニケーション能力

の開発のために SP が活用されています。井上先
生のおられる作業療法学科においては，学生の長
期にわたる成長を視野に入れ，作業療法士となっ
た後までの支援を，SP と協働して構築していき
たいと話されました。

　かわさき「模擬患者の会」
は，2002年４月に川崎協同病
院で起きた「気管内チューブ
抜法・筋弛緩剤投与後の死亡
事件」を教訓に，地域住民の
立場から，よりよい医療を求

めて，どのような方法で医療活動へ参加できるか
を模索し，「医療従事者が患者とよりよいコミュ
ニケーションを図るための技術習得をする」，「SP
は医療者との摸擬面接を通して“かしこい患者”

になる」ことを目的に発足しました。SPの役割は，
医療批判に陥ることなく，医療者とともに「より
よい医療」を築く共働者であることが基本にある
ことを，あらためて強調されました。

　明海大学歯学部では，「医
療面接」において SP を活用
しています。医療面接とは，
診断するために病歴や病状を
質問するいわゆる問診よりも
幅広い意味で使われていま

す。町野先生は「患者を可能な限り理解すること
を目標として，患者の病気，病苦，そして経過を
患者本人の言葉で話してもらう。そして必要に応
じて，医学的な側面を考えながら，病気の症状や
重症度に伴う患者の感情面にも配慮しながら患者
サイドに立って受容的・共感的に対応するもので
ある」と紹介されました。SPは予備知識を捨てて，
あくまでも患者になりきり，患者としての素直な
感情を学生にフィードバックしてほしいと話され
ました。

活動報告

Ⅰ 摸擬患者（SP）の立場から
LPCSP ボランティア　

松野 英夫さん

Ⅲ 歯学教育におけるSPの活用
明海大学歯学部教授　

町野　守先生

Ⅱ 病院でのSPを用いた研修について
川崎医療生協模擬患者グループ　

小西千代子さん

Ⅳ 作業療法，理学療法分野におけるSPの活用
首都大学東京健康福祉学部准教授　　

井上　薫先生
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習慣が人をつくる　心もからだも

　大学医学部に OSCE
を導入した後のさまざ
まな評価を報告された
後，SP の役割として，
①訓練や評価の教育資
源，②患者の視点から
示唆を提供，③医学教
育における第三者，④医学教育を支援し期待する市
民，⑤医療・医学と社会をつなぐことをあげられま
した。さらに模擬患者としての課題は，①演技の標
準化，②身体診察への対応，③フィードバック能力
の向上，④評価方法としての信頼性，⑤需要拡大へ
の対応を指摘されていました。

　SP 導入の利点とし
て，説明能力，判断過
程，臨機応変さなどに
おいて効果的な教育が
なされていることを紹
介し，「学生が患者役
を演じる学内演習とは
異なり，実践に近い臨場感をともなって看護技術を
学ぶことができる」と報告されました。
　また課題として，摸擬内容の条件設定，標準化，
トレーニングを受けた SP の獲得などをあげておら
れました。

　SP の実践の場において，一番課題となるのが
演じた後の学生へのフィードバックです。この
ワークショップでは，実際の SP 演習をビデオで
見た後，ファシリテータとして，中立の立場で深
い議論がなされるためにはどのようにフィード
バックすればよいかを演習しました。

〈フィードバックの３原則〉
①一般論・価値観・善悪ではなく，患者として感

じたこと。
②セッションの中に起きたことに限定する。
③ P（ポジティブ：プラス面）N（ネガティブ：

マイナス面）P のサンドイッチ方式を心がける。
〈避けたいフィードバック〉
①漠然とした表現。
②ないものねだり。
③欲張りな要求。
④場外（過去の自分のマイナスな医療体験の話を

する等）。
⑤人間の尊厳を欠く。
⑥一般論・価値・善悪。
⑦自分の不出来やネタ話。
⑧ファシリテータの視点など。

講演

ワークショップ

看護教育における
SPの活用と問題点

医学教育における
SPの役割と今後の課題

（仮）湘南徳洲大学準備室・室長　
屋宜譜美子先生

東京医科大学病院総合診療科教授　
大滝 純司先生

　OSCE 導入とともに SP のニーズが高まる中，全国の SP のレベルアップと標準化，さらに全国的なネッ
トワークづくりが望まれています。２年後の大会開催を約束して閉会いたしました。
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　日本では３月というと，ピリピリと張りつめた
冬の季節から，新しい芽吹きを待ちわびる早春の
イメージがあります。日ごとに日射しも温もり，
春を告げる花々はいまかいまかとつぼみをふくら
ませて春の到来を待ちわびています。そして私た
ちにとってこの時期は，節目の季節，卒業や修了
の季節でもあります。新たなステップに向けて心
を躍らせ，そのための準備をされている方も多い
ことと思います。この時期だからこそ，自分の健
康管理についてあらためて考えていただきたいと
思います。
　今年はじめて社会人になる学生は，それまで自
分の健康管理について意識する機会はあまりな
かったのではないかと思います。在学中は学校保
健の一環として健康管理がされてきましたが，社
会人になると健康管理は原則として自分の責任で
行うことになります。就職して社会人ともなりま
すと，仕事が中心の生活リズムに変えざるをえな
くなります。残業や出張などで時間的な制約も増
えて，それまでの生活リズムとは異なり，知らず
知らずのうちに不規則な生活習慣を受け入れてし
まいがちです。
　また新しい職場や環境では精神的なストレス下
におかれることが多く，環境変化に対応しづらい
人は，神経症的な病気にかかることもあります。
これはノイローゼと言われていたこともあり，精
神病と誤解されがちですが，健康な人が主に心理
的原因によって生じる心身の機能障害の総称で
す。最近では不安障害とも呼ばれ，不眠や倦怠
感，精神の緊張による血圧の上昇や消化器症状の
異変，例えば胃や十二指腸潰瘍などの症状として
現れることで知られています。また慣れない仕事

の負担から仕事に出ることへの不安や緊張でうつ
的状態となることもあります。
　職場におけるストレスは，何よりも健康を乱す
ものですが，上下関係や同僚に対する人間関係が
一番大きなストレス要因となるようです。学生時
代にはスポーツマンで健康そのものといった人
が，就職によって精神的な圧力が加わり，その上
スポーツマンであったことが禍して健康を過信
し，深夜にわたる飲酒や過食を繰り返すといった
悪習慣に陥るケースもよくあります。若いうちは
多少の無理をしても体力がありますからすぐに回
復します。しかし，一旦身についた生活習慣を変
えることは容易ではありません。
　このような生活環境の変化に対して，「自分の
健康は自分が守る」ということをまず認識して，
上手に環境に対処するための心構えを学んでおか
なければならないと思います。健康の自己管理は
自発的に取り組まない限り，周りに流されて，結
果的に健康を損なう生活習慣を続けてしまうこと
になることが多いようです。
　健康であり続けるためには，心身ともに置かれ
た環境に上手に対応できるかどうかにあります。
誰でもストレスを抱えていることを理解し，それ
でも上手に仕事と向き合っている人をみつけて，
その人がどのように普段からリラクゼーションを
しているかなどを参考にしてください。時間をつ
くって運動することや，短時間でも効果の上がる
呼吸法を身につけるなど，健康維持のための技を
体得することが必要です。
　新年度を迎えるこの時期を，あらためて一人ひ
とりが自分の健康について考える契機としていた
だきたいと思います。

Health and Death Education, Mar. 2009
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新年度を迎えるこの時期に
見直しておきたい生活習慣 財団法人ライフ・プランニング・センター理事長

日野原重明

23 サービスセンターの活動から

4 全国模擬患者（SP）学大会に参加して

5 台湾のリビングウィル

6 ホスピスニュース

7 歴史と医療


