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訪問看護ステーション
あゆみ 15周年

ライフロクゴー
65歳からはじめる、健康セミナー

栄養だより
「冷え予防」に必要な
栄養や食事



　

社
会
医
療
法
人 

清
風
會
の

新
し
い
広
報
誌
﹁
H
I
R
A
K
U

︵
ヒ
ラ
ク
︶
﹂
を
手
に
と
っ
て
い
た

だ
き
︑
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
︒

　

清
風
會
は
︑
初
代
理
事
長
の
創

設
当
時
よ
り
︑
新
し
い
こ
と
︑
今

ま
で
に
無
か
っ
た
こ
と
に
も
ひ
る
ま

ず
挑
戦
し
︑
岡
山
県
北
地
域
に
お
住

ま
い
の
皆
さ
ん
が
︑
元
気
に
自
分
ら

し
く
過
ご
し
て
い
く
た
め
の
支
援
が

で
き
る
よ
う
︑
開
拓
を
進
め
て
ま

い
り
ま
し
た
︒

　

こ
れ
か
ら
も
︑
医
療
・
介
護
・

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
︑
さ

ま
ざ
ま
な
方
向
か
ら
皆
さ
ん
を
支

え
︑
様
々
な
こ
と
に
挑
戦
し
続
け
て

い
き
た
い
と
い
う
気
持
ち
を
込
め

﹁
拓
く
﹂
と
い
う
言
葉
か
ら
︑
こ

の
名
前
を
考
え
ま
し
た
︒

　

ま
た
︑
こ
れ
ま
で
以
上
に
利
用
者

さ
ん
︑
ご
家
族
の
皆
さ
ん
に
対
し
︑

心
を
﹁
開
い
て
﹂
接
す
る
こ
と
の
で

き
る
法
人
で
あ
り
た
い
と
い
う
願
い

も
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
︒

　

診
察
の
待
ち
時
間
や
お
家
で
の

ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
に
︑
楽
し
ん

で
読
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
！

とは？

ひ
ら

ひ
ら

広
報
誌
﹁
中
の
人
﹂
通
信

　

ど
う
も
は
じ
め
ま
し
て
︒
広
報
担
当
で
す
︒

　

２
０
２
２
年
４
月
か
ら
広
報
誌
の
タ
イ
ト
ル
を

﹁
H
I
R
A
K
U
﹂
と
改
め
皆
様
の
健
康
づ
く
り
や
生

活
に
お
役
に
立
て
る
よ
う
な
情
報
発
信
に
努
め
て
ま

い
り
ま
し
た
︒
毎
月
院
内
に
設
置
し
て
い
る
広
報
誌

を
補
充
す
る
度
に
多
く
の
方
に
読
ん
で
い
た
だ
け
て

い
る
の
だ
な
と
嬉
し
く
思
い
ま
す
︒

　

昨
今
は
ス
マ
ホ
で
検
索
す
れ
ば
大
量
の
医
療
や
介

護
に
関
す
る
情
報
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒
そ
ん

な
中
で
広
報
誌
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
こ
と
は
何
か
と

考
え
る
日
々
で
す
︒
本
や
雑
誌
を
読
む
こ
と
っ
て
や

は
り
紙
な
ら
で
は
の
醍
醐
味
が
あ
り
ま
す
よ
ね
︒
私

は
１
時
期
タ
ブ
レ
ッ
ト
で
本
を
読
み
ま
し
た
が
︑
や

は
り
紙
が
良
い
と
な
り
今
で
は
本
を
買
っ
て
い
ま

す
︒
手
触
り
と
か
匂
い
︑
１
ペ
ー
ジ
１
ペ
ー
ジ
紙
を

め
く
る
あ
の
時
間
が
愛
し
く
感
じ
て
い
ま
す
︒

　

さ
て
︑
﹁
H
I
R
A
K
U
﹂
も
年
越
し
に
あ
た
り
さ
ら

に
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
を
し
て
い
き
ま
す
︒
２
０
２
３
年
の

広
報
誌
﹁
H
I
R
A
K
U
﹂
の
テ
ー
マ
は
﹁
つ
な
が
り
﹂

で
す
︒
皆
様
の
こ
と
が
広
報
誌
に
掲
載
さ
れ
た
り
︑
参

加
し
て
楽
し
め
る
ク
イ
ズ
が
あ
っ
た
り
と
︑
医
療
や
介

護
の
知
識
を
学
び
な
が
ら
新
聞
に
俳
句
を
投
稿
し
て
掲

載
さ
れ
る
喜
び
の
よ
う
な
も
の
を
作
っ
て
い
き
ま
す
︒

　

皆
様
と
﹁
つ
な
が
る
﹂
こ
と
に
こ
だ
わ
り
楽
し
く

役
立
つ
情
報
を
発
信
し
て
い
き
ま
す
︒

Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｔ
Ｅ
Ｎ
Ｔ
Ｓ

03 
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イ
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フ
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エ
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ザ
ワ
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接
種
し
ま
し
た
か
？

       

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

       

か
か
ら
な
い
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め
に
出
来
る
こ
と
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イ
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ト
レ
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ニ
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足
の
む
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座
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で
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操

11 

お
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催
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ィ
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12 
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社会医療法人清風會で勤務する現役の Dr が “いま” お伝えしたい情報をお知らせします！

▶ Dr コラムに取り上げて欲しい題材や医療・介護について知りたいテーマがある方は 　   info@smc-seifukai.or.jp まで

ヒ
ト
の
体
液
、ミ
ネ
ラ
ル
に
つ
い
て

　

食
欲
の
秋
は
終
わ
り
ま
し
た
が
︑
ク

リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
な
ど
︑
ま
だ
ま
だ

食
欲
は
つ
き
ま
せ
ん
ね
︒

　

さ
て
︑
今
回
は
﹁
塩
﹂
に
つ
い
て
お

話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
︒﹁
塩
︵
塩
化

ナ
ト
リ
ウ
ム
︶﹂
と
聞
い
た
ら
︑
す
ぐ
に

﹁
高
血
圧
﹂
と
思
い
浮
か
ぶ
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
︒
な
か
に
は
︑﹁
高
血
圧
に

な
り
た
く
な
い
か
ら
塩
分
控
え
目
に
し

て
い
る
﹂﹁
減
塩
減
塩
で
塩
気
の
な
い
食

べ
物
ば
か
り
で
う
ん
ざ
り
だ
﹂
と
い
う

方
も
お
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒

　

人
間
の
体
液
は
︑
体
重
の
4
0
％
を

占
め
る
細
胞
内
液
と
︑
体
重
の
2
0
％

を
占
め
る
細
胞
外
液︵
血
液
・
リ
ン
パ
液
・

間
質
液
︶
が
あ
り
ま
す
︒

　

体
液
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
︑
カ
リ
ウ
ム
︑

カ
ル
シ
ウ
ム
︑マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
様
々

な
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
お
り
︑
体
の

成
長
や
生
命
活
動
の
維
持
の
た
め
に
必

須
な
も
の
で
す
︒
そ
し
て
︑
血
圧
の
調

整
に
も
こ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ

と
が
大
切
に
な
り
ま
す
︒

ヒ
ト
の
体
液
、ミ
ネ
ラ
ル
の
神
秘

　

人
間
の
細
胞
外
液
中
の
ミ
ネ
ラ
ル
の

組
成
と
濃
度
は
︑
細
胞
が
誕
生
し
た
約

4
0
億
年
前
の
海
水
の
組
成
と
同
じ
と

考
え
ら
れ
て
お
り
︑
体
内
に
残
る
生
命

誕
生
の
記
憶
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
︒

す
ご
く
神
秘
的
な
話
で
す
ね
︒

普
段
使
っ
て
い
る
塩

毎
日
と
る
も
の
だ
か
ら

　

海
水
に
は
︑
1
0
0
種
類
以
上
の
ミ
ネ

ラ
ル
が
含
ま
れ
︑﹁
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
﹂

以
外
に
も
︑
カ
ル
シ
ウ
ム
︑
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
︒

　

普
段
︑
私
た
ち
が
食
卓
で
使
用
す
る

﹁
塩
﹂
の
多
く
は
海
水
か
ら
イ
オ
ン
交
換

膜
法
に
よ
っ
て
︑
大
切
な
ミ
ネ
ラ
ル
を

取
り
除
き
︑﹁
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
﹂
と
い

う
1
種
類
の
物
質
︵
純
度
9
9
％
以
上
︶

に
し
た
﹁
精
製
塩
﹂
で
す
︒
こ
れ
は
︑

砂
糖
と
同
じ
よ
う
に
高
純
度
の
精
製
物

で
化
学
物
質
だ
と
言
う
人
も
い
ま
す
︒

　
﹁
天
然
塩
﹂
は
味
が
ま
ろ
や
か
で
︑
甘

味
や
酸
味
︑
う
ま
味
を
引
き
立
て
る
効

果
も
あ
り
ま
す
︒

　

砂
糖
は
嗜
好
品
で
あ
り
︑
と
ら
な
く

て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
︑
塩
分
は
生

命
活
動
に
と
っ
て
な
く
て
は
な
ら
な
い

も
の
で
す
︒
毎
日
と
る
大
切
な
も
の
で

あ
り
︑﹁
精
製
塩
﹂
よ
り
海
塩
や
岩
塩
と

い
っ
た
﹁
天
然
塩
﹂
が
オ
ス
ス
メ
で
す
︒

成分表示も
参考にしましょう！

栄養成分表示 (100g当たり)

熱量　　　　　     0kal
たんぱく質　　       0g
脂質　　 　　　      0g
炭水化物　　 　      0g
食塩相当量         92.5g
マグネシウム     120mg
カルシウム        150mg
カリウム           200mg
鉄                    2.0mg
水分                   5.0g
臭化物イオン      60mg
リチウム            0.2mg

海
沿
い
の
旅
行
の
つ
い
で
に
、

「
天
日
塩
づ
く
り
体
験
」
も

乙
な
も
の
で
す
よ
！

コラム

ドクター

毎
日
食
べ
る「
塩
」に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う

津
山
フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク

山
本 

昇
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今月の職員紹介

母
が
栄
養
士
と
し
て
病
院
で
勤
務
し
て
お

り
、
私
も
幼
い
頃
か
ら
栄
養
士
に
な
っ
て
病

院
で
働
き
た
い
と
い
う
夢
が
あ
り
ま
し
た
。

地
域
の
栄
養
教
室
に
参
加
し
た
こ
と
を
き
っ

か
け
に
在
宅
や
高
齢
者
の
栄
養
管
理
に
興
味

を
持
ち
、
も
っ
と
勉
強
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
し
た
。
社
会
医
療
法
人
清
風
會
で
は
日
本

原
病
院
を
は
じ
め
老
人
保
健
施
設
の
運
営
、

訪
問
診
療
等
を
行
っ
て
お
り
、
様
々
な
シ
ー

ン
で
の
栄
養
管
理

・
栄
養
指
導
に
つ
い
て
勉
強

す
る
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
入
職
し
ま
し
た
。

社
会
医
療
法
人
清
風
會
に

入
職
さ
れ
た
き
っ
か
け
は
何
で
す
か
？

栄
養

・
給
食
管
理
、
外
来

・
入
院
時
栄
養

指
導
、
調
理

・
洗
浄
業
務
な
ど
食
事

・
栄

養
に
関
わ
る
業
務
全
般
を
行
っ
て
い
ま
す
。

栄
養
管
理
で
は
個
々
に
合
っ
た
管
理
が
必
要

と
な
る
の
で
難
し
い
場
面
も
多
い
で
す
が
、
他

職
種
の
方
々
と
食
事
内
容
の
検
討
を
行
い
患

者
様
の
食
べ
ら
れ
る
食
事
量
が
増
え
て
い
っ
た

と
き
、
栄
養
指
導
後
に
「
数
値
が
良
く
な
り

ま
し
た
」
と
患
者
さ
ん
よ
り
声
を
か
け
て
頂

い
た
と
き
な
ど
に
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
。

仕
事
の
内
容・や
り
が
い
は
何
で
す
か
？

安
心

・
安
全
な
食
事
の
提
供
を
心
が
け
て
い

ま
す
。
疾
病
・
嚥
下
状
態
・
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

な
ど
個
々
に
合
っ
た
、
安
全
な
食
事
の
提
供

が
で
き
る
よ
う
に
課
内
で
も
情
報
共
有
し
な

が
ら
調
理
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
患
者
さ
ん
、
他
職
種
の
方
々
な
ど

人
と
の
関
わ
り
が
多
い
の
で
常
に
穏
や
か
に
笑

顔
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
よ
う
に
気
を

つ
け
て
い
ま
す
。

 

仕
事
を
す
る
う
え
で

 

心
が
け
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

友
達
や
姉
と
美
味
し
い
も
の
を
食
べ
に
出
か
け

た
り
、
読
書
や
動
画
を
見
て
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　

感
染
症
の
流
行
以
前
は
、
鳥
取

・
広
島

・

大
阪
な
ど
ご
当
地
の
美
味
し
い
食
べ
物
を
友

達
と
一
緒
に
食
べ
歩
き
し
て
い
ま
し
た
。
感

染
症
の
影
響
も
あ
り
、
県
外
に
行
き
一
緒
に

食
事
を
す
る
と
い
う
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
い

ま
す
が
、
落
ち
着
い
た
ら
ま
た
再
開
し
た
い

ね
と
話
し
て
い
ま
す
。

休
日
の
過
ご
し
方
や
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

の
方
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い

木下   芳
栄養課

管理栄養士

栄養管理・食事の提供を
個々に合った

PICK UP STAFF
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手洗い 咳エチケット ワクチン接種

インフルエンザワクチン接種のご案内

■日本原病院…………………高校生以上の接種対応可能
■各ファミリークリニック…生後６ヶ月以上から接種対応可能

TEL 0868-36-3311 TEL 0868-36-3012

TEL 0868-72-0531 TEL 0868-26-2221

インフルエンザは例年 12 月から 3 月にかけて流行します。いったん流
行が始まると、短期間に多くの人へ感染が拡がります。手洗いや咳エチ
ケットといった基本的な対策と、流行前のワクチン接種を行いましょう。

インフルエンザウイルスは、患者が咳やくしゃみをした時のしぶきに含
まれる病原体（ウイルス）を周囲の人が吸い込み、体内に取り込むこと
で感染が広がっていきます。感染の広がりを予防する一つの方法として、
この感染が広がっていく経路を遮断することが必要です。そのために、
手洗い、咳エチケット、ワクチン接種を行いましょう。

清風會の病院およびクリニックでインフルエンザワクチン接種を行っています。
ご予約は受付ておりませんので、ご来院時やお電話でお問い合わせください。

手洗いで付着したウイルス
を洗い落とすことや、アル
コール製剤による手指消
毒もインフルエンザウイル
スに対して有効です。
手指消毒と外出後の手洗
いを実践しましょう。

インフルエンザは主に、
咳やくしゃみの際に口か
ら発生する水滴（飛沫）
によって感染します。
不織布製のマスクの着用
と、咳エチケットを行い
ましょう。
※咳エチケット用マスクに
は不織布性マスクが推奨さ
れています。

予防接種には、発症を
ある程度抑える効果や、
重症化を予防する効果
があります。
特に高齢者や基礎疾患
のある方など重症化す
る可能性が高い方には
効果が高いと考えられ
ます。

インフルエンザワクチン接種しましたか？

手洗い、咳エチケット、ワクチン接種
インフルエンザにかからないためにできること

感染しない！

感染させない！
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月のイベント12

INFORMATION
年末年始の休診のお知らせ
下記日程で外来診療を休診とさせていただきます。
休診日　12月31日（土）〜1月3日（火）
1月4日（水）より通常通り診療いたします。

イベント参加時の
感染症対策のお願い

●マスクの着用 /手洗い /手指消毒を行う●参加当日に検温する
●発熱や咳が出るなど体調がよくない場合は参加を控える

新型コロナウイルス感染症の状況により
中止・延期する可能性もあります。

17
14:00～
　　15:30

土
ライフロクゴー65歳からはじめる、
健康セミナー　【 かぜ予防 】
内容 今年の冬はかぜを引かない体に！免疫力を高めるポイント解説と、

かぜ予防に大切な生活習慣を学びましょう！
詳しくは
次ページに
掲載

ご理解の程
よろしくお願い

致します

場 　所 日本原病院内 リハビリルーム

日 　時 2022 年 12 月 17 日（土） 14 ： 00 ～ 15 ： 30（受付 13 ： 30〜）

どなたでもご参加いただけます資　 格

無料10 名（先着順）定 　員 料　　金 要予約予　　約

ご予約
お問合

前回のセミナーの様子 （ライフロクゴー 65 歳からはじめる、健康セミナー 【腰痛と運動】）

社会医療法人清風會 ライフロクゴー実行委員会　

☎0868-36-3622 （受付 ： 月～金 9:00 ～ 17:00）

＜要予約＞

地域イベントへの出張依頼について
地域イベントへの出張講座も行っています。

ご希望の方はお電話もしくはメールでお問い合わせください。

info@smc-seifukai.or.jpお電話 メール
電話受付：月～金 9:00-17:00
0868-36-3622

限定
名10

06

当院では、どなたでもご参加いただける楽しいイベントを行っております。
気になるイベントがございましたら、診療やお見舞い以外でも足を運んでみてください。
各イベントのご案内は当ホームページ、院内ポスター、月刊広報誌などに掲載しています。



無料
要予約

第4
回開催
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栄養だより

どうして体が「冷える」の？

皆さんは、思い当たる原因がいくつありましたか？
特に、筋肉量の少ない高齢者や女性は「冷え」に注意が必要です。

　「冷えは万病のもと」といわれるように、肩こり・関節痛・めまい・不眠 など様々な
体の不調を引き起こします。体が冷える原因は４つあります。

　12 月に入り、寒さが一段と増してきました。みなさんは、どのような防寒対策を行ってい
ますか？ヒーター・コタツなどの暖房機器を使用したり、セーターやコートなど衣類で寒さ
対策を行う方も多いのではないでしょうか。今月は、寒さによる体の「冷え」を予防するた
めに必要な栄養や食事についてご紹介していきます。

第 回94 テーマ

「冷え予防」に
必要な栄養や食事

【体が冷える４つの原因】【体が冷える４つの原因】

栄養不足

ダイエットや好き嫌い等が原因でエネル
ギーが不足すると、体内で十分に熱をつ
くることができなくなります。特に、筋
肉など体の構成に必要なたんぱく質やビ
タミン類が不足すると筋肉量の低下にも
繋がるため注意が必要です。

膠原病・甲状腺の病気によって冷え性が
引き起こされることもあります。

筋肉を動かすことでエネルギーがつくら
れ、そこで発生した熱が体内を巡ってい
きます。加齢や運動不足により筋肉量が
減少するとつくられる熱も減少してしま
うため、冷えに繋がります。

当てはまるものがあるか
チェックしてみましょう！

病気

筋肉量の減少血行不良

血液には体内の熱を全身に運ぶ働きがあ
ります。ストレス・不規則な生活・寒暖
差により血流をコントロールする自律神
経が乱れることが原因で起こります。
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令和４年 12 月　 栄養課

しょうが湯
身体の冷え予防レシピ ◆しょうが

◆はちみつ
◆レモン果汁
◆片栗粉
◆水

10g
大さじ 1
小さじ 1
小さじ 1
250ｍｌ

材
料  

1
人
分

①
②
③

④

作
り
方

生姜は皮を剥いて、すりおろす。
鍋に①と水を入れて、弱火で温めながらよく混ぜる。
ふつふつと沸騰してきたら、はちみつ・レモン果
汁・片栗粉を加えて軽く混ぜる。
コップに注いで完成！

お好みではちみつの量を増やしたり、すりおろしりんごを加えても
美味しく頂くことができます！

若鶏のゆず照り焼き
身体の冷え予防レシピ ◆鶏むね肉

◆ゆず
◆しょうゆ
◆みりん
◆油

100g
5ｇ（適量で OK）
7ｇ
2ｇ
適量

材
料  

1
人
分

①
②

③

作
り
方

調味料に輪切りにした柚子を入れ、鶏肉を漬ける。
30 分ほど漬けたら、上に輪切りの柚子を乗せて
オーブンで焼く。フライパンで焼いても OK ！
しっかり中まで火が通ったら、お皿に盛り付け
て完成！

ゆずはお好みの量でOK！生姜醤油や味噌に漬け込んでも美味しいです♪

筋肉の合成を促進する必須アミノ酸（BCA A）
をバランスよく含む食材のひとつ。体をつくるも
とになるたんぱく質も豊富。

たんぱく質の代謝に関わるビタミン B６を豊富
に含む野菜のひとつ。

鶏むね肉

赤ピーマン

血行を促進する働きのあるビタミン E が豊富。
油脂も多く含まれているので、食べ過ぎに注意！

エネルギー源となる脂質、血流の流れをよくす
る EPA が豊富。

アーモンド（ナッツ類）

青魚（イワシ、サンマなど）

辛味成分「ジンゲロン」は血行促進・体を温め
る効果あり。

しょうが

辛味成分「カプサイシン」は発汗作用があり、
体を温める効果あり。

唐辛子

香り成分「アリシン」は、血行促進・疲労回復・
代謝向上・抗酸化作用など多くの効果あり。刻んだ
にんにくを油と一緒に炒めると、さらに効果 UP！

にんにく

柑橘類に多く含まれるビタミン C は、寒さによる
ストレスを和らげ、毛細血管を健康な状態に保っ
てくれる。

柑橘類

冷たい飲み物・食材は体を冷やすので控えましょう。
寒さ対策をしっかり行って、今年最後の 1 ヶ月を元気に過ごしましょう !!

冷え・寒さ対策におすすめ食材
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〜　リハビリ療法士のつぶやき　〜　 今月の担当：作業療法士　絹田  智也

One-Point-Training
季
節
も
冬
に
な
り
︑
寒
く
な
っ
て
く
る
と
運
動
を
す
る
機
会
も
減
っ
て
く
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
︒

温
か
い
コ
タ
ツ
や
布
団
で
ゆ
っ
く
り
し
た
く
な
る
季
節
で
は
あ
り
ま
す
が
︑
歩
く
機
会
の
減
少
で
足
先
の
浮
腫
み
も
出
や
す
く
な
る
季
節
で
す
︒

足
が
浮
腫
む
と
︑
歩
く
際
に
足
が
重
た
く
な
り
︑
思
っ
た
よ
う
に
足
が
上
が
ら
ず
に
絨
毯
や
コ
タ
ツ
布
団
︑
敷
居
な
ど
に
躓
い
て

転
倒
す
る
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
︒
ま
た
︑
足
の
裏
ま
で
浮
腫
ん
で
し
ま
う
と
︑
足
の
裏
か
ら
の
感
覚
情
報
が
入
り
に
く
く
な
る
た
め
︑

立
っ
た
り
歩
い
た
り
し
て
い
る
際
に
バ
ラ
ン
ス
が
取
り
づ
ら
く
な
っ
た
り
︑
歩
い
て
い
る
途
中
に
ス
リ
ッ
パ
等
の
履
物
が
脱
げ
や
す
く
な
っ
た
り
と
︑

こ
ち
ら
も
転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
要
因
と
な
り
ま
す
︒

そ
こ
で
今
回
は
︑
足
の
浮
腫
み
を
軽
減
さ
せ
る
た
め
の
体
操
や
姿
勢
な
ど
を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
︒

体
操
は
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
出
来
る
も
の
が
多
い
の
で
︑
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
も
気
軽
に
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

Point

布団やベッドで仰向けになって、
布団や大きい枕などで足台を作り、
心臓より高い位置に足を持ち上げる

サランラップの芯などの棒状の物を、
指の付け根から踵まで足の裏全体で転がす

床につま先を
着けたままで、
踵上げを繰り返す

①足指の体操

②足裏の体操

④浮腫みを
　減らす姿勢

③ふくらはぎ・
　足首の体操

浮腫みが長期間続く際や、運動をしても改善がみられない場合には、
医療機関での受診や物理療法等のリハビリも検討してください。
体調も崩れやすい季節ですので、温かくして適度な運動もしながら、
体調には気を付けてお過ごしください。

①～③は椅子やベッドに座ったまま実施できますが、
座ったままの体操が難しかったり、足の浮腫みが強かったりする場合は、
④の姿勢のままで①の足の指をグー、パーする運動や、
③のように足首をしっかり下に向けるようにして、足首を上下させる運動も効果的です。

2~3セット

2~3回

5~10 分

15~30分

A

B 足の指でグー、
パーを繰り返す

タオルを床に縦長に敷いて、
足の指だけで手繰り寄せる

（ 10 回を1セット）

（ 10 回を1セット）
2~3セット
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第 134 号

　

ド
ッ
グ
セ
ラ
ピ
ー
っ
て
普
段
ど

ん
な
こ
と
を
し
て
い
る
か
ご
存
知

で
す
か
？

　

セ
ラ
ピ
ー
ド
ッ
グ
た
ち
の
活
動

を
も
っ
と
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め

に
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
始
め
ま
し

た
。
セ
ラ
ピ
ー
活
動
の
様
子
や
セ

ラ
ピ
ー
ド
ッ
グ
達
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
様
子
、
じ
ゃ
れ
合
う
セ
ラ

ピ
ー
ド
ッ
グ
達
の
様
子
な
ど
を
発

信
し
て
い
き
ま
す
。

　

愛
ら
し
い
セ
ラ
ピ
ー
ド
ッ
グ

達
の
様
子
を
ぜ
ひ
見
に
き
て
く

だ
さ
い
ね
！

1（木）
5（月）
6（火）
10（土）
15（木）
17（土）
19（月）
20（火）
21（水）
26（月）
27（火）

音楽体操
卒業式・成果発表会
お楽しみ会
音楽体操
音楽体操
お楽しみ会
音楽体操
クリスマス会
お楽しみ会
お楽しみ会
音楽体操

12月行事予定

　

食
欲
の
秋
・
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
な

ど
秋
は
１
年
の
中
で
も
気
候
が
よ

く
色
ん
な
こ
と
が
楽
し
め
る
季
節

で
す
ね
！

　

お
と
な
の
学
校
で
は
職
員
と
利
用

者
さ
ん
で
「
秋
の
大
運
動
会
」
を
開

催
し
ま
し
た
。
２
つ
の
チ
ー
ム
に

分
か
れ
て
棒
を
使
っ
て
輪
っ
か
を

渡
し
て
い
く
ゲ
ー
ム
を
行
い
ま
し

た
。
職
員
は
場
を
よ
り
盛
り
上
げ

る
た
め
に
コ
ス
プ
レ
を
し
て
楽
し

み
ま
し
た
よ
！

　

棒
だ
け
を
使
っ
て
輪
っ
か
を
渡

す
の
は
大
変
で
し
た
が
、
苦
戦
し

な
が
ら
も
両
チ
ー
ム
無
事
に
ゴ
ー

ル
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

職
員
の
応

援
も
白
熱

し
ま
し
た

ね
！ お

と
な
の
学
校

　

秋
の
大
運
動
会

は
じ
め
ま
し
た

ド
ッ
グ
セ
ラ
ピ
ー
チ
ー
ム

『
ア
ビ
ィ
ー
』
イ
ン
ス
タ

白熱した
輪っか渡し
ゲーム

Vol.134

津山市日本原 352
0868-36-3390

編集担当

発行責任者
森　夕子

看護師

「いいね」
「フォロー」
お願いします！

施設飼育型ドッグセラピー

Instagram

待ってる
ワン♪

年末年始の面会について
おとなの学校岡山校は、12月31日（土）〜1月3日（火）
まで年末年始のため事務所はお休みとなります。
年末年始は事前の予約制で面会を受付ておりますので、
詳しくはおとなの学校職員までお問合せください。

ご予約締切：12月10日（土）
※1月1日（日）のご面会はお受けできませんのでご了承ください。

11



新
し
い
事
務
ス
タ
ッ
フ
が

仲
間
入
り
！！

　

１０
月
か
ら
、
新
し
い
事
務

ス
タ
ッ
フ
が
仲
間
入
り
し
ま

し
た
。
ふ
た
り
で
力
を
合
わ

せ
て
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
の

で
、
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。
ま
た
、
朝

晩
め
っ
き
り
冷
え
込
む
こ
と

が
増
え
ま
し
た
が
、
手
洗

い
・
う
が
い
な
ど
の
感
染
対

策
を
引
き
続
き
行
っ
て
い
た

だ
き
、
体
調
を
崩
さ
れ
な
い

よ
う
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　
「
岡
山
県
周
辺
で
震
度
５
強
の
地
震

が
発
生
、
院
内
で
火
災
が
発
生
」
と
い

う
想
定
で
防
災
訓
練
を
行
い
ま
し
た
。

　

前
月
に
実
施
し
た
机
上
訓
練
を
ふ

ま
え
て
、
今
回
は
実
際
に
火
災
警
報
サ

イ
レ
ン
が
鳴
る
中
で
の
実
地
訓
練
で

す
。
ア
ク
シ
ョ
ン
カ
ー
ド
を
活
用
し
て
、

リ
ー
ダ
ー
の
指
示
の
も
と
、
初
期
消

火
・
通
報
・
避
難
誘
導
・
火
気
点
検

・

持
出
物
品
の
準
備
等
、
各
自
役
割
を

果
た
し
な
が
ら
一
時
避
難
ま
で
を
実

践
し
ま
し
た
。

　

ま
た
消
火
器
に
つ
い
て
レ
ク
チ
ャ
ー
を

受
け
、
実
際
に
使
用
す
る
こ
と
も
で
き

ま
し
た
。

　

も
し
も
の
時
に
最
善
の
対
応
が
で
き

る
よ
う
、
今
後
も
継
続
し
て
訓
練
を
重

ね
て
い
く
こ
と
が
重
要
だ
と
感
じ
ま
す
。

湯郷 ファミリークリニック

ファミリークリニック奈義

NEWS!

防
災
訓
練
を
行
い
ま
し
た

よろしくお願いします！

イベント紹介

Group Introduction
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Group Introduction

津
山
フ
ァ
ミ
リ
ー

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
冬
支
度

津山 ファミリークリニック
季節のコラム

　

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
花
壇
の
植
替
え
と
ク
リ
ス
マ

ス
ツ
リ
ー
で
冬
支
度
を
始
め
ま
し
た
。

　

寒
さ
も
増
し
、
体
調
を
崩
し
や
す
く
な

る
時
期
で
す
が
、
皆
さ
ん
体
調
お
変
わ
り

な
い
で
し
ょ
う
か
？

み
か
ん
の
季
節
に

も
な
り
ま
し
た
ね
。

み
か
ん
は
骨
や
皮

膚
、
血
管
へ
も
効
果

が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
美
味
し

く
、
健
康
に
、
元
気

に
過
ご
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　

声
ヶ
乢
へ
紅
葉
狩
り
に
行
き
ま

し
た
。
ま
だ
ま
だ
コ
ロ
ナ
が
落
ち

着
か
ず
利
用
者
さ
ん
と
大
人
数

で
遠
く
ま
で
行
く
こ
と
が
で
き

ず
残
念
で
す
が
、
事
業
所
の
近

く
に
は
紅
葉
狩
り
ス
ポ
ッ
ト
が
い

く
つ
か
あ
り
ま
す
。
今
回
は
５
～

６
人
ず
つ
４
日
間
に
分
け
て
行
い

ま
し
た
。

　

事
業
所
の
前
の
木
々

は
ち
ら
ほ
ら
と
色
づ
い

て
い
る
だ
け
で
し
た
が

声
ヶ
乢
へ
向
け
山
を
登
っ

て
い
く
と
、
ち
ょ
う
ど
見

ご
ろ
を
迎
え
た
木
々
が

綺

麗

に
紅

葉

し
て
お

り
、
皆
さ
ん
喜
ん
で
お

ら
れ
ま
し
た
。

　

山
で
飲
む
甘
酒
は
格

別
の
お
い
し
さ
で
し
た
。

紅
葉
狩
り

小規模多機能型
居宅介護事業所 あかるい農村 つやま

イベント紹介
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Group Introduction

訪問看護ステーションあゆみ

検
査
室
の
役
割

　

C
O
V
I
D-

19
で
P
C
R
検

査
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

の
よ
う
な
検
査
を
担
当
し
て
い
る

の
が
、
臨
床
検
査
技
師
で
す
。

　

様
々
な
診
療
科
が
あ
る
よ
う
に

検
査
は
多
岐
に
わ
た
り
血
液
、

尿
、
細
菌
な
ど
を
扱
う
検
体
検

査
と
心
電
図
や
超
音
波
な
ど
の

生
理
検
査
が
あ
り
ま
す
。

　

当
院
の
検
査
室
で
は
主
に
血

液
、
尿
、
心
電
図
な
ど
の
検
査
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

測
定
結
果
が
診
察
に
直
接
つ
な

が
る
の
で
、
正
確
で
迅
速
な
検
査

を
心
が
け
て
い
ま
す
。

日本原病院  検査課

し
ば
し
ば
。
訪
問
看
護
で
何
が
で

き
る
の
か
、
何
を
す
る
こ
と
が
訪

問
看
護
な
の
か
を
探
し
な
が
ら

の
日
々
で
し
た
。

　

こ
の
15
年
、
病
気
を
持
っ
て
生

活
し
て
い
く
こ
と
、
介
護
し
な
が

ら
、
さ
れ
な
が
ら
生
活
し
て
い
く

こ
と
、
家
で
看
取
る
と
い
う
こ

と
、
様
々
な
事
情
や
思
い
の
中

に
お
ら
れ
る
ご
利
用
者
様
や
ご

家
族
か
ら
、
本
当
に
た
く
さ
ん

の
こ
と
を
学
ば
せ
て
い
た
だ
き
、

あ
ゆ
み
は
成
長
し
て
ま
い
り
ま

し
た
。
最
大
8
名
の
ス
タ
ッ
フ
で

活
動
し
て
い
た
時
期
も
あ
り
ま

し
た
が
、
現
在
看
護
師
5
名
、

作
業
療
法
士
1
名
の
ス
タ
ッ
フ

で
、
日
々
邁
進
し
て
い
ま
す
。

　

住
み
慣
れ
た
わ
が
家
に
い
た

い
、
い
さ
せ
て
あ
げ
た
い
と
い
う

思
い
に
応
え
た
い
。
在
宅
で
頑
張

っ
て
い
る
人
を
支
え
た
い
。
そ
の

人
の
笑
顔
が
見
た
い
。
私
た
ち
も

笑
顔
で
仕
事
が
し
た
い
。

　

そ
れ
が
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
あ
ゆ
み
の
思
い
で
す
。

　

平
成
9
年
に
開
設
さ
れ
た
訪
問

看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
あ
ゆ
み
は
平
成

15
年
に
休
止
に
な
り
、
日
本
原
病

院
・
奈
義
フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク

の
医
療
機
関
か
ら
の
訪
問
看
護
と

し
て
活
動
し
て
お
り
ま
し
た
。

　

森
崇
文
理
事
長
よ
り
「
篠
井
さ

ん
、
そ
ろ
そ
ろ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
し

よ
う
よ
」
と
言
わ
れ
、
平
成
19
年

11
月
1
日
、
ス
タ
ッ
フ
3
名
で
再

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。  　

　

訪
問
看
護
が
ま
だ
、「
行
っ
て

様
子
を
見
て
く
る
だ
け
で
し
ょ
」

な
ど
と
言
わ
れ
る
時
代
で
し

た
。
医
師
か
ら
も
「
訪
問
看
護
の

必
要
な
し
」
と
言
わ
れ
る
こ
と
も

あ
ゆ
み
立
ち
上
げ

15
周
年
を
迎
え
ま
し
た

心電図

血液検査

NEWS!

検査課の紹介
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Group Introduction

　

在
宅
サ
ー
ビ
ス
に
は
、
自
宅
を
訪
問
し
て
も
ら
う
訪
問
系
の

サ
ー
ビ
ス
や
施
設
に
通
っ
て
受
け
る
通
所
系
サ
ー
ビ
ス
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
サ
ー
ビ
ス
は
組
み
合
わ
せ
て
利
用
す
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。

　

今
回
は
訪
問
系
の
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

訪
問
系
の
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
紹
介

ケアプランセンター ほっとスマイル
ケアマネコラム

〇
訪
問
介
護（
ホ
ー
ム
ヘ
ル
プ
）

〇
訪
問
入
浴
介
護

〇
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

　

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
な
ど
に

訪
問
し
て
も
ら
い
、
入
浴
・

排
泄
・
食
事
な
ど
の
身
体

介

護

、
調

理

・
洗

濯

・
掃

除
等
の
生
活
援
助
を
受
け

ま
す
。

　

介
護
職
員
と
看
護
職
員

が
移
動
入
浴
車
で
自
宅
を

訪
問
し
て
も
ら
い
、
サ
ー

ビ
ス
事
業
者
が
持
参
し
た

浴
槽
で
入
浴
介
護
を
受
け

ま
す
。

　

理
学
療
法
士
や
作
業
療

法
士
、
言
語
聴
覚
士
に
訪

問
し
て
も
ら
い
、
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
を
受
け
ま
す
。

　

疾
患
な
ど
を
抱
え
て
い
る
人

へ
、
看
護
師
等
に
自
宅
を
訪
問
し

て
も
ら
い
、
療
養
上
の
世
話
や
診

療
の
補
助
を
受
け
ま
す
。

〇
訪
問
看
護

　

こ
の
よ
う

な
訪

問

系

の

サ
ー
ビ
ス
を
利
用
者
様
の
意

向
や
状
態
を
確
認
し
な
か

ら
、
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を
調

整
い
た
し
ま
す
。
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日本原病院

〒708-1204
岡山県津山市日本原 352 番地

TEL：0868-36-3311　FAX：0868-36-6195

併設事業所

サテライトクリニック

午前    9:00〜12:00 午後  15:00〜18:00
( 8:30〜11:30 )( 受付 ) ( 14:30〜17:30 )

診察

午前

午後

診察日

月 火 水 木 金 土

○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ☓ ○ ☓

︽ 

編
集
後
記 

︾

　

気
が
つ
け
ば
今
年

も
あ
と
１
ヶ
月
と
な

り
ま
し
た
︒
本
当
に

時
が
経
つ
の
は
早
い

も
の
で
す
︒

　

お
せ
ち
の
準
備
や

年
越
し
そ
ば
︑
年
賀

状
の
準
備
な
ど
こ
の

季
節
は
忙
し
い
も
の

で
す
︒
師
走
な
ん
て

上
手
い
表
現
を
さ
れ

た
も
の
で
す
ね
︒

　

年
末
年
始
を
健
康

に
過
ご
す
た
め
に
は

日
々
の
体
調
管
理
が

と
て
も
大
切
で
す
︒

　

特
に
体
調
管
理
が

難
し
い
季
節
に
な
り

ま
す
か
ら
︑
お
困
り

の
際
は
か
か
り
つ
け

医
に
早
め
に
相
談
を

し
ま
し
ょ
う
︒

　

次
号
の
発
刊
は
︑

２
０
２
３
年
に
な
り

ま
す
︒

　

今
年
も
１
年
大
変

お
世
話
に
な
り
ま
し

た
︒
来
年
も
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
︒

中国縦貫道津山インターチェンジから国道 53 号線を

鳥取方面へ車で約 15 分、 日本原交差点右折後すぐ

◀至
 津山

◀至
 津山

至 鳥
取▶

至 鳥
取▶

〒
¥

日本原病院日本原病院

勝北郵便局勝北郵便局

 マスカット薬局
日本原支店

 マスカット薬局
日本原支店

中国銀行 日本原支店中国銀行 日本原支店
津山警察署日本原駐在所津山警察署日本原駐在所

53

53

社会医療法人清風會は 2015 年に中小企業
が持つ特徴的な価値を評価し認定される

「企業価値認定」を受けました。

介護老人保健施設
おとなの学校岡山校
TEL：0868-36-3390　FAX：0868-36-3362

短時間通所リハビリ
コロバン道場 日本原
TEL：0868-36-8687

小規模多機能型居宅介護事業所
あかるい農村つやま
TEL：0868-36-3566　FAX：0868-36-3766

訪問看護ステーション
あゆみ
TEL：0868-36-6366　FAX：0868-36-6376

ケアプランセンター 
ほっとスマイル
TEL：0868-36-3382　FAX：0868-36-3383

〒708-1323
岡山県勝田郡奈義町豊沢 292-1

TEL ： 0868-36-3012
FAX ： 0868-36-6435

奈義 ファミリー
クリニック

〒707-0062
岡山県美作市湯郷 815-6

TEL ： 0868-72-0531
FAX ： 0868-72-0801

湯郷 ファミリー
クリニック

〒708-1125
岡山県津山市高野本郷 1279-28

TEL ： 0868-26-2221
FAX ： 0868-26-5551

津山 ファミリー
クリニック

ザグザグ
高野店
ザグザグ
高野店

富岡珈琲富岡珈琲

ガソリン
スタンド
ガソリン
スタンド

津山ファミリークリニック津山ファミリークリニック

53

◀至
 津山

至 鳥
取▶

至 鳥
取▶

湯郷ファミリークリニック湯郷ファミリークリニック

湯郷地域交流センター湯郷地域交流センター

コンビニエンスストアコンビニエンスストア
374

◀至 津山◀至 津山
至 鳥取▶至 鳥取▶

奈義ファミリークリニック奈義ファミリークリニック

マスカット薬局
奈義店

マスカット薬局
奈義店

53
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