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西日本新聞をご購読のあなたにお届けしています

呟き

注し
め
か
ざ
り

連
飾

　
　
　
昨
年
、
私
の
生
家
を
解
体

し
た
。
父
母
が
亡
く
な
っ
て
二
十

数
年
、
仏
壇
を
そ
の
ま
ま
置
い
て

い
た
の
で
、
夫
と
私
は
仕
事
の
行

き
帰
り
に
立
ち
寄
っ
て
い
た
。
繰

り
返
す
春
夏
秋
冬
、
窓
を
開
け
風

を
通
し
、
掃
除
を
し
て
庭
の
手
入

れ
を
続
け
て
い
た
そ
の
間
も
、
確

実
に
時
は
流
れ
て
い
た
。

　
大
病
を
き
っ
か
け
に
、
私
は
自

身
の
身
仕
舞
い
の
仕
方
を
思
う
よ

う
に
な
っ
た
。
も
う
父
母
も
許
し

て
く
れ
る
だ
ろ
う
。
少
し
で
も
背

に
負
う
も
の
を
軽
く
し
て
「
生
き

る
現
役
」
で
あ
り
続
け
よ
う
。
あ

る
朝
、
仏
間
の
畳
の
上
を
守や

も
り宮

の

親
子
が
さ
さ
っ
と
横
切
っ
た
。「
あ

あ
、
君
た
ち
が
こ
の
家
の
番
を
し

て
く
れ
て
い
た
の
ね
」
―
。
不
思

議
と
笑
み
が
こ
ぼ
れ
た
。

　
毎
年
の
暮
れ
に
は
、
大
掃
除
を

終
え
た
生
家
の
玄
関
に
、
必
ず
注

連
飾
を
夫
が
付
け
て
く
れ
て
い

た
。
た
だ
黙
っ
て
買
い
に
行
き
、

た
だ
黙
っ
て
飾
っ
て
く
れ
て
い
た

歳
月
。
生
家
が
喜
ん
で
い
る
よ
う

に
見
え
て
、
こ
う
い
う
事
が
幸
せ

な
の
だ
と
し
み
じ
み
と
感
じ
て
い

た
。
解
体
に
は
約
一
ヶ
月
を
要
し
、

私
の
生
家
は
跡
形
も
な
く
き
れ
い

に
更
地
と
な
っ
た
。

　「
売
地
」
の
看
板
の
立
つ
生
家

の
前
を
通
っ
た
時
、「
も
う
注
連

飾
も
必
要
な
い
な
あ
」
と
夫
が
呟

い
た
。「
ご
苦
労
様
で
し
た
」
と

私
も
答
え
た
。
歳
を
重
ね
る
度
に

人
は
何
か
を
諦
め
て
、
そ
れ
で
も

何
か
を
掴つ

か

み
、
納
得
さ
せ
て
生
き

て
ゆ
く
。
ま
た
ひ
と
つ
大
き
な
荷

物
を
下
ろ
し
て
、
私
達
は
平
成

三
十
年
の
新
年
を
迎
え
た
。
し
っ

か
り
と
手
を
携

た
ず
さ

え
て
。

蓉
子

● 腰部脊柱管狭窄症 
　人間は普通、頭の直下から腰の下まで 32 個の
椎骨（背骨）をもっています。これらの椎骨に共
通していることは前方に丸い椎体があり、後ろに
は半円形に突き出た椎弓があるという点です。
　なかでも体を支える基盤となっているのが椎骨
前方の椎体で、上から重なり合って一本の柱を形
どっています。これに対して、後方の椎弓は中央
に大きな脊柱管と呼ばれる空洞を形成し、そこに
脊髄を包み込んでいます。
　この脊髄は人体のなかで最も重要な神経の束で
あり、いわば日本列島を貫く主要幹線のようなも
のです。ですから一度これが切断されると、それ
以下の交通は完全麻痺の状態に陥ってしまいます。それほど大切なものなので、
体の奥深くにある脊柱管によって保護されているのです。
　このように体のなかで大切なものは、皆、外側を骨でカバーされているので
すが、ときに脊髄のカバー役である脊柱管が狭くなり、腰部脊髄が圧迫される
ことがあります。これが「腰部脊柱管狭窄症」で、その最大の原因は加齢です。
つまり、年齢が高くなれば誰もがそうなる可能性をもっている、まさにシニア
世代の病気といえるのです。
　腰部脊髄が圧迫されると、脚のしびれや痛みなどが起こります。そのために
長い時間続けて歩くことが困難で、歩行と休息を繰り返す（間欠性跛行）よう
になりますが、この連続歩行距離も病状の進行に伴い次第に短くなってきます。
　また、日常生活の活動性も一気に落ちてしまうので、足腰が弱くなるだけで
なく、生活習慣病や癌、認知症やうつ病など、さまざまな病気に発展してしま
う可能性もあります。
　人間にとって歩けるということは、とても大切なことです。歳だからしよう
がない、と思っている方もおられるようですが、「腰部脊柱管狭窄症」にはきち
んとした治療の手立てがあります。医師に相談し、前向きに取り組むことが大
切です。

姫野病院：松浦　緑郎
（健康管理士一般指導員）

健康よもやま話　�

八女市鵜池

江上　チヨカ

　
今
日
は
第
一
木
曜
日
。
一
と
三
の
木
曜
日
は
絵
手
紙

教
室
の
日
で
す
。
題
材
は
何
に
し
よ
う
か
な
？
い
つ
も

考
え
ま
す
。
花
、
果
物
、
そ
れ
と
も
野
菜
!?
畑
に
行
っ

て
み
ま
し
た
。
昨
年
八
月
末
に
種
を
蒔
い
た
野
菜
が
一

杯
で
す
。
白
菜
、
ね
ぎ
、
里
芋
、
等
々
、
ま
だ
ま
だ
沢

山
あ
り
ま
す
。

　
絵
手
紙
を
始
め
て
か
ら
題
材
に
困
ら
な
い
様
に
気
掛

け
て
作
っ
た
野
菜
や
果
物
。
果
物
は
、
柿
、
み
か
ん
、

い
ち
ぢ
く
位
で
す
。
本
日
の
絵
題
は
人
参
に
決
め
ま
し

た
。
色
が
好
き
で
、
う
ま
く
描
け
る
か
な
？
〇
〇
〇
さ

ん
は
来
て
る
か
し
ら
？
お
教
室
の
皆
様
と
会
え
る
の
も

楽
し
み
の
一
つ
で
す
。
お
友
達
は
何
を
持
っ
て
み
え
る

か
し
ら
？

【小カブ】～～春に先駆けて栽培しやすい野菜～～
　中央アジア及び地中海沿岸を原産地とするカブは、わが国への渡来が縄文時代
と言われている大変古い野菜です。そのため沢山の地方品種が出来ていますが、
中でも球状の根部（胚軸）が白くて丸く膨らんだ金町系の小カブは、生育期間が
短く、色と形の揃いも良く、根部だけでなく葉も大変美味しいので家庭菜園にお
薦めです。生育適温が１５～２０℃と比較的涼しい温度を好んで寒さにも強いた
め、春に他の野菜に先駆けての栽培も可能です。
　２月中旬から３月下旬までは種まき後に、ビニールフイルムを被せて保温する
必要がありますが、３月下旬以降の小カブは不織布の直掛けだけでも十分に育ち
ます。
　完熟堆肥や化学肥料を施して耕耘した後に、幅１２０ｃｍ程の畝を立て、この
畝に２条で条播します。種子の間隔は１．５～２．０ｃｍの薄まきとして、その後
に覆土とかん水を行い、寒い時期ならばその畝をビニールフイルムでトンネル状
に覆います。トンネルは小カブが発芽して本葉の展開が起きるまでは密閉にしま
す。その後は、トンネル内の気温が３０℃を越えそうな時はビニールの裾を上げ
て換気し、温度が上がり過ぎないように気を付けます。なお、４月上旬以降は小
カブの生育にとって十分暖いので、トンネルを取り外して外気に慣らしていきま
す。本葉が展開し始めてから本葉が６～７枚の時期までに、２～３回間引きを行
い、最終株間は１３～１５ｃｍにします。なお、葉の緑が淡くなりかけたら条間
に化成肥料を追肥しますが、根径が５ｃｍ内外に肥大したら順次、間引きながら

収穫します。根部だ
けでなく、葉も美味
しくてカロテンの他、
ビタミン類やカルシ
ウムなどにも富むの
で、捨てずに利用し
ましょう。

システム園芸科草花専攻実習　八女農業高校

　システム園芸科草花専攻ではゼラニウム、グロキシニア、
シクラメン、ハボタン等年間を通して色とりどりの草花を栽
培しています。これから見頃となるのはサイネリアです。
　紫色や水色をした花が咲き乱れ、暖かく華やかな春の到来
を告げる美しい花です。草花専攻では花を通して、日常に暮
らしに潤いをもたらし、四季折々の情緒豊かな生活を楽しみ、
人間性豊かな社会を形成してほしいと活動し毎日の教育活動
を通して、豊かな人間性を育んでいます。そして幼稚園児と
の交流、地域の装花等地域に密着した活動にも取り組んでい
ます。栽培した草花は学校販売所「みらい館」や「道の駅た
ちばな」で販売しています。豊かな潤いのある生活に、ぜひ
草花を活用していただきたいと思います。

２月の校内販売所（八女農みらい館）の開館日
２日（金）、６日（火）、９日（金）、13日（火）、16日（金）、
20日（火）、23日（金）、27日（火）
  販売時間は、10時30分～12時30分です。
　多くの皆様のお越しを心からお待ちしています。

「三徳の家庭菜園」  ㊶

福岡県農業大学校
　　　嘱託　林　三徳

●収穫期に達した小カブ
※根部（胚軸）径が５ｃｍ以上に達
　したら順次、間引き収穫する。

●収穫期が近づいている小カブ
※この頃までに、株間が13～15㎝
　になるように間引く。


