
“ほやほや”と納得できる情報、できたて“ほやほや”の情報をみなさまに提供していく季刊発行の情報誌です。
院内の広報委員で毎回その季節に合った特集を組み、お役に立てる情報を掲載すべく病院各部門のスタッフ
それぞれから原稿を集め誌面を制作しています。

新玉ねぎのツナチーズ焼き新玉ねぎのツナチーズ焼き
調理師
おすすめ

〒918-8501 
福井県福井市月見2丁目4番1号
TEL.0776-36-3630㈹　
FAX.0776-36-4133

福井赤十字病院

人道・博愛の精神のもと、県民が求める優れた医療を行います。

■患者さんの権利と意思を尊重し、協働して医療を行います。
■安全と質を向上させ、優しい医療を行います。
■人間性豊かで専門性を兼ね備えた医療人を育成します。
■急性期医療・疾病予防・災害時医療に積極的に取り組みます。
■保健・医療・福祉と連携し、地域社会に貢献します。

理念

基本方針

アトピー性皮膚炎、尋常性乾癬に
生物学的製剤が使えます

今月の医療記
事／皮膚科

脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・16g
炭水化物・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
塩分・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.1g

089vol.

福井赤十字病院広報誌

令和7年4月発行

Japanese Red Cross Fukui Hospital

担当：調理師 松川 友見

　春野菜が美味しい季節になりました。その中でも新玉ねぎは

皮が薄くてみずみずしく、辛みが少ないのが特徴です。普段の

玉ねぎとはまた違った味わいを楽しめます。「新玉ねぎは生で食

べるのが一番！」という方も多いのではないでしょうか。

　今回はあえて、加熱して手軽に作れるアレンジメニューを紹

介します。電子レンジを使うので簡単に調理できるのも嬉しい

ポイント。「生で食べるのは少し飽きたかも？」という時に、ぜひ、

お試しください！ 

作り方

広報に関する
ご意見、ご感想を
お待ちしています。

HP 読者アンケート100周年 これからもずっと皆さんとともに100周年 これからもずっと皆さんとともに
帯状疱疹について
教えてドクター【リウマチ・膠原病内科】
市民公開講座を開催
令和7年4月より新たな身だしなみルールへ

帯状疱疹について
教えてドクター【リウマチ・膠原病内科】
市民公開講座を開催
令和7年4月より新たな身だしなみルールへ

救急外来受診時の初診時の特別料金について
調理師おすすめレシピ
受付時間の変更のお知らせ

救急外来受診時の初診時の特別料金について
調理師おすすめレシピ
受付時間の変更のお知らせ

材料（2人分）

ご自由に
おとりください。

受付時間の変更のお知らせ

新玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個（200g）
ツナ缶（水煮）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1缶（70g）
ピザ用チーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ3
塩こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
きざみのり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・マヨネーズ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

★ソース

❶新玉ねぎは皮をむき、8等分のくし切りにする。

❸ボウルに★を入れて混ぜ合わせ、汁気を切ったツナと混ぜ、❷の上にのせる。

❹ピザ用チーズを上にちらし、トースターで焼き色がつくまで4分程度加熱する。

❺仕上げにきざみのりをちらして完成。

❷耐熱容器に新玉ねぎを入れて塩こしょうをし、
　ふんわりとラップをして、600wのレンジで1分半加熱する。

栄養量（1人分） エネルギー・・・・・・・・・・・230kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・11g

令和７年4月1日から、外来患者さんの各種受付開始時間が変更になりました。

　外来診療開始時間は、午

前８時30分のままで変更は

ありません。

　採血がある場合は、自動

再来受付機で受付後、各科

外来窓口に寄らず、そのまま

採血受付で受付票を提出く

ださい（採血終了後は各科

受付開始時間までお待ちく

ださい）。

変更項目 変更前 (～3月31日まで) 変更後 (4月1日以降)

自動再来受付機の稼働開始時間 午前7時45分 午前8時00分

採血受付開始時間 午前7時45分 午前8時00分

各科外来窓口の受付開始時間 午前7時45分

中央受付の受付開始時間 午前8時00分 午前8時15分

午前8時15分

　アトピー性皮膚炎や尋常性乾癬の治療の基本は外用療法とな

りますが、重症・難治の症例では全身療法が必要となってきます。

全身療法の選択肢として生物学的

製剤（抗体治療）があり、非常に高

い効果が期待できます。

　当院は生物学的製剤の承認施設

であり、抗体治療が可能です。

　お悩みの方はぜひご相談ください。



▲平成27年先進中央棟グランドオープン

▼令和2年新型コロナウイルス感染症の患者受け入れ

◀▼大正14年頃の病院

▼平成23年東日本大震災の救護活動

▲大正14年 開院式

▲昭和27年漏電出火後から復旧した病院正面

▼昭和23年福井大震災により建物が倒壊
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こ
れ
か
も
ず
っ
と

皆
さ
ん
と
と
も
に
。

１
０
０
周
年

100周年記念ロゴ
福井赤十字病院が100年間、ずっと「人」・「愛」を繋いできた
歴史を表現しています。また、無限の記号「∞」のように、これ
からも将来にわたって永く「人」・「愛」を繋ぎ続けていく意味
も込められています。

　

福
井
赤
十
字
病
院
は
２
０
２
５
年（
令
和
7
年
）

４
月
、
創
立
１
０
０
周
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
皆
さ
ん
と
と
も
に
こ
の
記
念
す
べ
き
年

を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
を
大
変
喜
ん
で
い
ま
す
。

　

さ
て
、
当
院
は
福
井
県
の
公
的
病
院
で
は
最

も
長
い
歴
史
を
誇
る
病
院
で
す
。
こ
れ
ま
で
の

当
院
の
歩
み
を
年
表
に
ま
と
め
ま
し
た
の
で
ご

覧
く
だ
さ
い
。
ま
た
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１
０
０
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年
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迎
え
る

に
あ
た
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
記
念
行
事
を
催
行
予

定
と
し
て
お
り
ま
す
。

　

当
院
は
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域
の
基
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な
病
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で
あ
り
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こ

れ
ま
で
と
変
わ
ら
ず
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む
急
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た
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。
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。
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。
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に
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軟
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応

し
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ま
い
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。

　

今
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願
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ま
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院長

小松 和人
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念
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6
月
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別
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催

9
月

１
０
０
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診
療
科
・
治
療
法
を
紹
介
す
る

書
籍
の
出
版

6
月
頃

　平成16年8階建ての新本館建設
▼災害拠点病院にふさわしくヘリポート完備

▲昭和初期の手術室

◀昭和59年タイでの
　カンボジア難民救済の
　ための医療活動

▲昭和63年3病棟・放射線棟竣工時 病院全景

◀令和6年能登半島地震災害の救護活動

▼昭和31年キャンドル
　サービス開始
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リウマチ・膠原病内科診療の立ち上げ
から4年目を迎える当科外来で、最も多
く診ている疾患がシェーグレン症候群
です。国際共同研究(シェーグレンビッグ
データプロジェクト)にも当院は関わって
おり(日本からは3施設)、診療・研究両
面の専門家として紹介します。

教えてドクター

《リウマチ・膠原病内科》
リウマチ・膠原病内科科長

鈴木 康倫

目や口に乾きがあればシェーグレン症候群の
可能性がありますか？

Q.

　それだけではシェーグレン症候群ではない可能

性の方が高いです。

　全国で乾く症状を感じている人の数は、ドライア

イ研究会によれば2200万人、ドライマウス研究会

によれば3000万人もいると推計されています。

　これに対して、日本人のシェーグレン症候群患者数

は7万人弱と報告されています(2010年度 厚労省特

定疾患自己免疫疾患調査研究班 疫学調査による)。

　ドライマウス外来を開設している歯科からの報

告によれば、専門外来を受診した方の中でみても

最終的にシェーグレン症候群の診断に至った方は

1割に満たない結果でした（図2）。

A.

シェーグレン症候群について

　乾きはシェーグレン症候群の代表的な症状で

すが、目や口だけではなく全身を診て、様々な臓器

の症状や採血の異常(自己抗体という病気の反応

など)から総合的に診断します。

　これまでにかかりつけ医の先生方が様々な理

由から「リウマチ・膠原病内科へ紹介しよう」と判

断されて当科を受診した患者さんの中で、最も多

い病気がシェーグレン症候群です。地域として非

常に良い連携が取れていると考えています。まず

は身近な先生へ御相談下さい。

A.

Q.どのように診断されますか？

Q&A

皮膚科

長谷川 巧

医療

帯
状
疱
疹
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た
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ょ
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ほ
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し
ん

　

帯
状
疱
疹
は
、
過
去
に
水
痘
に
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っ
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に
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ｉ
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ｉ
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が
再
活
性
す
る
こ
と
で
起
こ
る
疾
患
で
す
。

一
般
的
に
免
疫
力
が
低
下
し
た
高
齢
の
方

に
多
く
発
症
し
ま
す
。

　

体
の
片
側
に
痛
み
を
伴
う
小
さ
な

水
ぶ
く
れ
（
小
水
疱
）
が
帯
状
に
現

れ
る
の
が
特
徴
で
す
。
頭
や
顔
に
発

症
す
る
と
角
膜
損
傷
や
ハ
ン
ト
症
候

群
（
顔
面
神
経
麻
痺
や
難
聴
と
い
っ

た
神
経
障
害
の
合
併
）
の
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。
ま
れ
に
脳
炎
や
髄
膜
炎
を

起
こ
し
、
激
し
い
頭
痛
や
嘔
気
が
出

現
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
腕
に
発

疹
が
出
る
と
腕
や
肩
が
上
が
ら
な
く

な
っ
た
り
、
陰
部
に
発
疹
が
出
る
と

排
尿
排
便
が
で
き
な
く
な
っ
た
り
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
皮
疹
が
治

ま
っ
た
後
、
長
期
間
痛
み
が
続
く
帯

状
疱
疹
後
神
経
痛
は
、
患
者
さ
ん
の

Ｑ
Ｏ
Ｌ（
日
常
生
活
の
質
）
を
大
き

く
低
下
さ
せ
ま
す
。

　

帯
状
疱
疹
に
対
す
る
抗
ウ
イ
ル
ス

薬
は
、
内
服
薬
が
4
つ
、
静
注
薬
が

2
つ
あ
り
ま
す
。
基
本
的
に
は
1
週
間

の
投
与
で
、
皮
疹
が
乾
燥
し
て
か
さ

ぶ
た
に
な
っ
た
ら
治
療
は
終
了
で
す
。

た
だ
、
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
が
問
題

に
な
る
こ
と
が
多
く
、
数
年
単
位
で

鎮
痛
薬
が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

治
療
法

症
状

　

帯
状
疱
疹
に
対
す
る
予
防
と
し
て
、

２
０
１
６
年
に
50
歳
以
上
の
方
に
つ
い

て
は
弱
毒
化
生
ワ
ク
チ
ン 

の
接
種
が

可
能
に
な
り
ま
し
た
。
２
０
２
０
年
に

は
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
が
接
種
可
能
に

な
り
、
近
年
で
は
接
種
さ
れ
る
方
も

増
え
て
き
て
い
ま
す
。
弱
毒
化
生
ワ

ク
チ
ン
は
発
症
予
防
効
果
が
6
〜
7

年
と
短
く
、
免
疫
抑
制
状
態
で
は
接
種

で
き
ま
せ
ん
。
一
方
、
不
活
化
ワ
ク
チ

ン
は
免
疫
抑
制
状
態
で
も
接
種
可
能
で
、

発
症
予
防
効
果
は
90
％
以
上
と
高
く
、

10
年
の
長
期
試
験
で
も
70
％
程
度
の
発

症
予
防
効
果
を
維
持
し
て
い
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
自
己
負
担
が
４
万

４
０
０
０
円
程
度
と
高
い
こ
と
が
ネ
ッ

ク
で
し
た
が
、
２
０
２
５
年
4
月
か
ら

は
定
期
接
種
が
始
ま
り
、
65
歳
か
ら
補

助
が
受
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
早
期
接
種

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ワ
ク
チ
ン

帯
状
疱
疹
の
原
因

どのような病気ですか？Q.

　膠原病と呼ばれるグループに含まれる病気の

一つです。乾く病気と全身の病気という2つの側
面があります（図1）。目や口などが乾く症状のほ

か、一部の方では関節や皮膚、腎臓、神経などに病

変を生じることがあります。

　長く付き合う病気ですが、多くの場合は入院や強

い治療を要しません。ただし、経過を診ていく途中に

”後出し”で新たな症状が加わる場合もあることから、

専門医が継続的に外来で診ていく必要があります。

A.

シェーグレン症候群
• 乾く病気 ： 目、口、鼻、膣、皮膚、気管など
• 全身の病気 ： 関節、皮膚、腎臓、神経などに
  症状がみられる

（図１）

　現状では保険適用のある薬は限られています

が、世界では多くの研究が行われており、今後は

良い薬が出てくる見込みです。

A.

Q.治療法はありますか？

Nakagawa Y, et al. In: Fox RI, et al. Editors.
Sjögren’s Syndrome. New York: Supringer; 2011. p. 405-14.

ドライマウス外来受診 2,269名

最終診断が
シェーグレン症候群で
あったのは
わずか159名（7.0%）

（図2）

月 　 火 　 水 　 木 　 金

【リウマチ・膠原病内科 外来のご案内】

《受付時間》11：00まで
※初診外来は原則木曜日に紹介予約となります。

再診 再診 初診
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当院は地域医療支援病院であるため、救命や入院を必要とする患者さんを受け入れることを
優先しておりますので、初診時の特別料金のご負担について、ご理解とご協力を、よろしく
お願いいたします。

な
ど
、
一
定
の
ル
ー
ル
は
引
き
続
き
設
け
て

お
り
ま
す
。

　

職
員
個
々
の
自
分
ら
し
さ
を
大
切
に
し
、

自
律
的
・
意
欲
的
に
職
場
で
活
躍
す
る
こ

と
を
通
じ
て
、
来
院
さ
れ
る
皆
さ
ま
の
信

頼
に
応
え
ら
れ
る
組
織
づ
く
り
を
行
っ
て

ま
い
り
ま
す
の
で
、
ご
理
解
を
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

当
院
で
は
、
職
員
一
人
ひ
と
り
の
個
性
を
尊

重
し
、
自
分
ら
し
く
意
欲
的
に
働
き
や
す
い
職

場
環
境
づ
く
り
を
目
指
し
て
、
職
員
の
身
だ
し

な
み
ル
ー
ル
を
、
多
様
性
を
大
切
に
す
る
方
向

に
一
新
す
る
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。

　

な
お
、
医
療
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
の
た
め
の

安
全
性
や
感
染
対
策
、
な
ら
び
に
来
院
さ
れ

る
皆
さ
ま
に
不
快
感
を
与
え
な
い
こ
と

救
急
外
来
受
診
時
に
診
療
費
と
は
別
に

初
診
時
の
特
別
料
金
が
か
か
り
ま
す

　

当
院
で
は
令
和
7
年
3
月
よ
り
、
診
療
時

間
外
に
救
急
外
来
を
受
診
し
た
場
合
、
初
診

時
の
特
別
料
金
７
７
０
０
円
を
診
療
費
と
は

別
に
ご
負
担
頂
い
て
お
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
左
記
に
該
当
す
る
場
合
は
「
初
診

時
の
特
別
料
金
」
の
ご
負
担
は
あ
り
ま
せ
ん
。

福
井
赤
十
字
病
院
の
市
民
公
開
講
座
を
３
月

９
日
、
福
井
市
の
繊
協
ビ
ル
で
開
催
し
、
約

２
２
０
名
に
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

令
和
7
年
4
月
よ
り
新
た
な
身
だ
し
な
み
ル
ー
ル
へ

❶～❹に該当する場合は
初診時の特別料金をいただきません

①救急搬送された患者さん

②当院の【小児救急夜間当番時】に受診した場合

　(小児は中学3年生まで、15歳の高校1年生は該当

　しません)

　(19時～23時は、福井県こども急患センターを

　受診ください)

③受診後に入院となるような患者さん

④他の医療機関から紹介された患者さん

髪色・髪型

ピアス
ネックレス

マニキュア

講
演
１

あ
な
た
に
ぴ
っ
た
り
の
治
療
は
？

〜
人
工
関
節
手
術
と
そ
の
ほ
か
の
方
法
〜

　
　
　
　
　
　
　
　

整
形
外
科
部
長　

石
川 
正
洋

　

変
形
性
関
節
症
は
高
齢
者
に
多
く
見
ら
れ

る
疾
患
で
、関
節
軟
骨
や
半
月
板
が
す
り
減
り
、

骨
が
露
出
し
て
痛
み
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

治
療
法
に
は
痛
み
止
め
や
湿
布
、
ヒ
ア
ル
ロ

ン
酸
注
射
、
再
生
医
療
の
Ｐ
Ｒ
Ｐ
療
法
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
で
は
、
膝
に
軽
い

負
荷
を
か
け
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
効
果
的
で
、

65
歳
以
上
の
女
性
は
６
０
０
０
歩
、
男
性
は

７
０
０
０
歩
を
目
安
に
歩
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

変
形
性
関
節
症
は
老
化
の
一
つ
で
あ
り
、
上

手
に
付
き
合
っ
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

進
行
す
る
と
、
手
術
が
必
要
と
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
人
工
関
節
は
耐
久
性
が
向
上

し
、
膝
・
股
関
節
と
も
に
術
後
20
年
以
上
問
題

な
く
生
活
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
股

関
節
の
痛
み
に
は
人
工
股
関
節
が
最
良
で
、

臼
蓋
や
大
腿
骨
の
一
部
を
削
っ
て
人
工
関
節

に
置
き
換
え
る
こ
と
で
痛
み
を
減
ら
し
ま
す
。

膝
関
節
の
痛
み
に
は
、
骨
切
り
術
、
人
工

講
演
2

人
工
関
節
手
術
と
リ
ハ
ビ
リ

〜
は
や
く
治
す
リ
ハ
ビ
リ
の
新
常
識
〜

　
　
　
　
　
　
　
　
　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

　
　
　
　
　
　
　
　
　

理
学
療
法
士　

井
元 

信
彦

　

関
節
の
痛
み
で
活
動
意
欲
が
低
下
す
る
と
筋

力
や
体
力
も
低
下
し
、
体
重
増
加
で
関
節
へ
の

負
担
が
増
え
、
痛
み
が
悪
化
す
る
悪
循
環
に
陥

り
ま
す
。
適
度
な
運
動
で
筋
力
が
つ
き
体
重
が

減
少
す
れ
ば
、
関
節
の
負
担
や
痛
み
も
軽
減
し

関
節
部
分
置
換
術
、
人
工
関
節
全
置
換
術
の

3
つ
の
選
択
肢
が
あ
り
ま
す
。
関
節
の
損
傷

の
程
度
や
リ
ハ
ビ
リ
の
特
徴
、
手
術
後
の
生

活
な
ど
が
異
な
る
た
め
、
担
当
医
と
相
談
し

て
、
納
得
の
い
く
方
法
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

当
院
で
は
、
関
節
外
科
セ
ン
タ
ー
を
立
ち

上
げ
、
多
職
種
連
携
に
よ
る
チ
ー
ム
医
療
を

提
供
し
、
早
期
回
復
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
筋
肉
と
関
節
靭
帯
を
温
存
し
、
必
要

に
応
じ
て
両
側
同
日
の
手
術
や
、
個
人
の
膝

の
形
に
合
わ
せ
た
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
手
術
に
も

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
長
寿
の
時
代
だ
か
ら

こ
そ
、
関
節
の
痛
み
を
取
り
除
い
て
元
気
に

過
ご
し
て
い
た
だ
き
た
い
。
そ
の
思
い
を
胸

に
、
日
本
で
一
番
良
い
人
工
関
節
手
術
を
目

指
し
、
邁
進
し
て
い
き
ま
す
。

ま
す
。
左
写
真
を
参
考
に
、
痛
み
や
疲
労
に
合

わ
せ
て
行
い
、
座
っ
て
で
き
る
運
動
か
ら
で
も

始
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
近
年
の
人
工
関
節
手
術
後
の
リ
ハ
ビ
リ

で
は
、
硬
膜
外
麻
酔
や
痛
み
止
め
を
使
用
し
な

が
ら
積
極
的
に
動
く
こ
と
で
、
合
併
症
を
予
防

し
、
早
期
回
復
に
つ
な
げ
ま
す
。
手
術
翌
日
か

ら
足
の
運
動
や
歩
行
練
習
を
開
始
し
、
早
期
回

復
・
早
期
退
院
を
目
指
し
ま
す
。
前
向
き
な
気

持
ち
で
リ
ハ
ビ
リ
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

福
井
赤
十
字
病
院
　
市
民
公
開
講
座

「
変
形
性
関
節
症 

〜
そ
の
ま
え
に
で
き
る
こ
と
、な
っ
た
あ
と
に
選
べる
こ
と
〜
」

適度な運動を取り入れよう

椅子に浅く腰掛け、前屈みになり片足を前に出します。膝を伸ばし、足を床から約10cm上
げて５秒間静止します。ゆっくり下ろし、1～2秒休みます。大腿四頭筋（太ももの前面にあ
る筋肉）を鍛えることで、膝の痛みを改善する効果があります。

＜足あげ体操＞ １日2～3セット　1セット：左右10回ずつ

＜お皿ゆらし＞ １日2～3セット　1セット：上下・左右10回ずつ

椅子に浅く腰掛け、膝を伸ばします。太ももの力を抜いて膝のお皿を両手の親指と人さし
指でつまみ、上下に10回、左右に10回スライドさせます。膝のお皿の動きを良くし、膝の痛
みを和らげる効果もあります。

椅子の縁を
つかむ
椅子の縁を
つかむ

足首を直角に
保つ
足首を直角に
保つ

やや
前かがみ
やや
前かがみ

椅子に浅く
腰掛ける
椅子に浅く
腰掛ける

10㎝10㎝

膝をのばしたたまま
太ももの付け根から
足を持ち上げる

膝をのばしたたまま
太ももの付け根から
足を持ち上げる

膝をまっすぐ
伸ばす
膝をまっすぐ
伸ばす

椅子に浅く
腰掛ける
椅子に浅く
腰掛ける

両手の親指と
人差し指でつまむ
両手の親指と
人差し指でつまむ
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