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清風會の知っとる？04

日本原病院の外来看護師にインタビューしました！

コミュニケーションと明るさで
支えるあなたの健康

ワンポイントトレーニング　10

清風會のリハビリセラピストが毎日できる簡単な
トレーニングを解説します。

おうちでできる！転倒予防体操

ドクターコラム

湯郷ファミリークリニック 医師　上春 美奈
冬の食中毒 ノロウイルス対策!!
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今月の職員紹介

日本原病院 外来看護師　竹久 恵美
PICK UP STAFF　

06

08 栄養だより
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0202
最
近
何
か
あ
っ
た
？

　

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
し
て
い
て
非
常
に
驚
い
た
の

は
患
者
の
些
細
な
変
化
に
気
づ
く
こ
と
が
で
き
る

と
い
う
こ
と
だ
。
「
地
域
の
患
者
さ
ん
が
よ
く
来

ら
れ
る
ん
で
す
け
ど
、
喋
り
方
と
か
服
装
、
な
ん

と
な
く
雰
囲
気
が
違

う
な
と
い
う
こ
と
に

気
づ
く
ん
で
す
。
そ

ん
な
時
は
声
を
か
け

て
何
か
困
っ
て
い
る

こ
と
は
な
い
か
な
ど

伺
う
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
普
段
か
ら
積

極
的
に
話
か
け
る
ぞ

！
と
い
う
気
持
ち
で

い
る
の
で
、
そ
れ
も

0101
明
る
く
、
人
と
積
極
的
に

関
わ
る
看
護

の

知っとる！？

　

日
常
は
人
に
よ
っ

て
異
な
る
。
学
生
で

あ
れ
ば
学
業
が
日
常

に
な
り
仕
事
を
行
な

っ
て
い
る
人
で
あ
れ

ば
職
場
が
日
常
、
主

に
自
宅
で
過
ご
さ
れ

る
方
で
あ
れ
ば
自
宅

で
の
生
活
が
日
常
と

な
る
。
そ
の
た
め
ま

ず
は
そ
の
方
の
日
常

を
知
る
必
要
が
あ
る
。
積
極
的
に
関
わ
り
を
持
つ

こ
と
が
大
切
だ
。

　

日
本
原
病
院
の
外
来
看
護
師
の
特
徴
は
『
明
る

く
、
人
と
積
極
的
に
関
わ
る
』
こ
と
だ
。
「
人
に

興
味
を
も
つ
じ
ゃ
な
い
け
ど
会
話
の
中
か
ら
深
掘

り
し
た
い
な
っ
て
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
人
の
こ

日本原病院外来看護師取材対象者

日本原病院の外来では『日常の生活を安定、保
持をする』ことをベースに看護を行っているそう
です。今回はそんな日本原病院の外来看護師に
インタビューを行ってみました。

in 外来

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　

と
明
る
さ
で
支
え
る

　
　
　

あ
な
た
の
健
康

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　

と
明
る
さ
で
支
え
る

　
　
　

あ
な
た
の
健
康

と
を
も
っ
と
知
れ
た
ら
な
と
思
い
な
が
ら
接
し
て

い
ま
す
。
」
病
気
に
よ
っ
て
定
期
的
な
受
診
が
必

要
な
方
も
多
い
た
め
、
患
者
の
こ
と
を
も
っ
と
知

る
た
め
に
積
極
的
に
会
話
を
行
な
っ
て
い
る
。

　

患
者
に
と
っ
て
も
喋
り
や
す
い
空
気
感
と
い
う

の
は
と
て
も
良
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
時
に

は
体
調
の
こ
と
だ
け
で
な
く
、
日
常
生
活
の
こ
と

な
ど
も
伺
い
な
が
ら
そ
の
人
に
と
っ
て
必
要
な
支

援
に
つ
い
て
考
え
提
案
を
行
な
っ
て
い
る
。
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一
番
に
感
じ
た
の
は
ス
タ
ッ
フ
の
明
る
さ
で
す
。
真

剣
に
想
い
を
語
っ
て
く
だ
さ
る
中
に
も
ス
タ
ッ
フ
同

士
で
の
笑
い
声
が
絶
え
ず
、
と
て
も
楽
し
い
時
間
に

な
り
ま
し
た
。
こ
の
空
気
感
が
日
本
原
病
院
外
来
の

カ
ラ
ー
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
『
明
る
く
、

人
と
積
極
的
に
関
わ
る
』
看
護
を
行
い
、
地
域
の
健

康
を
守
っ
て
い
っ
て
欲
し
い
で
す
。

　
　
　

社
会
医
療
法
人
清
風
會　

広
報　

松
久
勇
輝

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
終
え
て

0303
自
分
の
健
康
に

興
味
を
持
っ
て
ほ
し
い

0404
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
ハ
ウ
ス

　

日
本
原
病
院
の
外

来
に
は
モ
ニ
タ
ー
や

ポ
ス
タ
ー
な
ど
で
様

々
な
病
気
の
情
報
や

検
査
の
情
報
が
表
示

を
さ
れ
て
い
る
。
こ

れ
も
「
自
分
の
健
康

に
興
味
を
持
っ
て
欲

し
い
」
と
い
う
看
護

師
の
想
い
か
ら
実
施

を
さ
れ
て
い
る
。

　

日
本
原
病
院
の
外
来
が
今
後
ど
ん
な
場
所
に
な

っ
て
い
き
た
い
か
を
質
問
し
て
み
た
。

 

「
看
護
師
と
患
者
が
関
わ
る
場
所
と
い
う
よ
り
は
、

地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
ハ
ウ
ス
み
た
い
に
ち
ょ

っ
と
立
ち
寄
っ
て
楽
し
く
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら

一
緒
に
健
康
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
、

そ
ん
な
場
所
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
る
ん
で
す
。
」

　

病
院
と
い
う
と
体
調
が
悪
く
な
っ
て
き
た
時

に
行
く
と
こ
ろ
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
が
、

定
期
的
に
医
療
機
関
を
受
診
し
健
康
状
態
を
モ

ニ
タ
リ
ン
グ
す
る
こ

と
で
病
気
を
未
然
に

予
防
を
す
る
こ
と
も

で
き
る
。
暗
い
場
所

と
い
う
印
象
よ
り
は

明
る
い
場
所
に
し
た

い
。
そ
ん
な
想
い

を
胸
に
『
明
る
く
、

人
と
積
極
的
に
関

わ
る
』
看
護
を
実

践
し
て
い
る
。

「
病
気
っ
て
発
見
が

遅
れ
て
し
ま
え
ば
そ

れ
だ
け
回
復
が
困
難

に
な
っ
て
き
ま
す
。

病
気
の
知
識
を
つ
け

て
予
防
を
し
て
い
く

こ
と
も
、
情
報
発
信

を
通
じ
て
行
な
っ
て

い
き
た
い
で
す
ね
。
」

　

糖
尿
病
や
高
血
圧
、

脂
質
異
常
症
な
ど
外

来
に
は
様
々
な
疾
患
に
対
す
る
資
料
が
準
備
を
さ
れ

て
い
る
。
ま
だ
自
分
が
気
づ
け
て
い
な
い
病
気
も
早

期
か
ら
対
策
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
治
療
を
回
避
す

る
こ
と
も
可
能
だ
。
日
常
生
活
の
改
善
を
呼
び
か
け

な
が
ら
一
人
ひ
と
り
の
健
康
を
守
っ
て
い
き
た
い
と

語
っ
て
く
れ
た
。

　

ぜ
ひ
検
査
な
ど
を
提
案
さ
れ
た
際
に
は
積
極
的
に

受
け
て
み
て
欲
し
い
。
悪
化
し
て
見
つ
か
る
前
に
予

防
を
行
う
こ
と
で
改
善
が
で
き
る
こ
と
も
あ
る
。

細
か
い
部
分
に
気
付
け
る
要
因
に
な
っ
て
い
る
の

か
も
知
れ
ま
せ
ん
ね
。
」
些
細
な
変
化
に
気
づ
い

て
声
を
か
け
て
く
れ
る
こ
と
に
悪
い
気
を
起
こ
す

人
は
い
な
い
だ
ろ
う
。

　

そ
ん
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
か
ら
「
実
は
最

近
こ
ん
な
こ
と
に
困
っ
て
い
る
」
な
ど
の
相
談
が

生
ま
れ
る
こ
と
も
あ
る
だ
ろ
う
。
患
者
さ
ん
か
ら

看
護
師
に
声
を
か
け
ら
れ
る
こ
と
も
多
い
。
「
髪

切
っ
た
？
」
や
花
粉
症
の
ス
タ
ッ
フ
に
「
体
調
は

大
丈
夫
？
」
な
ど
患
者
か
ら
も
親
し
く
接
し
て
く

れ
て
い
る
。
こ
れ
も
日
常
的
に
積
極
的
に
話
か
け

て
い
る
か
ら
こ
そ
で
き
て
い
る
関
係
だ
ろ
う
。
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今月の職員紹介

看
護
師
と
し
て
働
く
母
の
姿
を
み
て
育
ち
、

自
分
も
看
護
師
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

私
の
小
さ
な
頃
か
ら
夜
勤
に
も
入
っ
て
い
た
の

で
少
し
寂
し
さ
は
感
じ
て
い
ま
し
た
が
、
仕
事

に
対
し
て
い
つ
も
一
生
懸
命
で
と
て
も
誇
ら
し

く
感
じ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
働
く
背
中
を
見
て

い
る
内
に
、
私
も
自
然
と
看
護
師
を
目
指
す

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

看
護
師
に
な
ろ
う
と
思
っ
た

              

き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い

何
よ
り
も
ま
ず
「
気
持
ち
の
い
い
声
か
け
」
を

心
が
け
て
い
ま
す
。
診
察
ま
で
の
流
れ
を
円
滑

に
進
め
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、
そ

の
ス
ピ
ー
ド
感
の
中
で
も
、
患
者
さ
ん
が
思
っ

て
い
る
こ
と
を
言
い
や
す
い
環
境
を
つ
く
る
こ
と

が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
は
っ

き
り
と
挨
拶
を
す
る
こ
と
や
答
え
や
す
い
質
問

を
す
る
な
ど
、
気
持
ち
の
い
い
声
か
け
を
す
る

よ
う
に
意
識
し
て
い
ま
す
。

病
院
に
通
う
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
来
院
さ
れ

た
方
が
生
活
習
慣
を
意
識
的
に
見
直
し
、
健
康

仕
事
を
す
る
上
で
大
切
に
し
て
い
る
こ
と

や
心
が
け
て
い
る
習
慣
は
あ
り
ま
す
か
？

忙
し
い
毎
日
で
す
が
、
よ
り
よ
い
看
護
ケ
ア
を

提
供
す
る
た
め
の
勉
強
会
や
訓
練
な
ど
、
ス
キ

ル
ア
ッ
プ
の
機
会
を
作
ろ
う
と
検
討
し
て
い
ま

す
。
外
来
の
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
と
協
力
し
な
が

ら
常
に
最
新
の
医
療
知
識
と
ス
キ
ル
を
取
得
す

る
こ
と
を
意
識
し
て
、
よ
り
専
門
性
を
高
め
て

い
き
た
い
で
す
。

今
後
力
を
い
れ
て
い
き
た
い
こ
と
や

      

　
挑
戦
し
た
い
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

休
日
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
大
切
に

し
て
い
ま
す
。
息
子
が
京
都
に
住
ん
で
い
る
の

で
１
～
２
か
月
に
一
度
は
京
都
に
遊
び
に
行

き
、
美
味
し
い
食
事
と
観
光
を
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
ま
た
、
月

に
一

度

は
マ
ッ

サ
ー
ジ
に
通
い
、

心
身
と
も
に
癒

さ
れ
て
い
ま
す
。

休
日
な
ど
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の

　
　
　
過
ご
し
方
を
教
え
て
く
だ
さ
い

こ
の
仕
事
を
し
て
い
て
や
り
が
い
を

         

感
じ
る
時
は
ど
ん
な
と
き
で
す
か
？

母の背中を追って
見つけた私の仕事

PICK UP STAFF

に
な
っ
て
い
く
姿
を
み
る
と
大
変
や
り
が
い
を
感

じ
ま
す
。
ま
た
、
ひ
と
り
で
は
難
し
い
と
感
じ

る
こ
と
を
外
来
の
チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
で
話
し
合

い
、
最
終
的
に
患
者
さ
ん
に
寄
り
添
っ
た
看
護

を
行
え
た
と
き
は
チ
ー
ム
と
し
て
の
や
り
が
い
を

感
じ
ま
す
。

竹久 恵美
日本原病院

外来看護師
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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

コラム

ドクター

冬
の
食
中
毒 

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
対
策
‼

医
師

湯
郷
フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク

上
春 

美
奈

正
し
い
手
洗
い
を
覚
え
れ
ば
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
や
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
予
防
に
も
応

用
で
き
ま
す
！

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
冬
の
食
中
毒

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
対
処
と
予
防
方
法

　

冬
場
に
多
く
発
生
す
る
食
中
毒
の
代
表
的
な
も
の

が
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
で
︑
11
月
～
2
月
に
ピ
ー
ク
を
迎

え
ま
す
︒
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒
は
感
染
力

が
極
め
て
強
く
︑
学
校
や
病
院
等
で
発
生
し
た
集
団

感
染
の
大
半
は
誰
か
が
ま
ず
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染

し
︑ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト
へ
感
染
し
て
広
が
っ
て
い
き
ま
す
︒

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
主
な
原
因
食
品
は
牡
蠣
︑ア
サ
リ
︑

シ
ジ
ミ
な
ど
の
二
枚
貝
で
す
が
︑
ウ
イ
ル
ス
性
食
中
毒

の
感
染
は
食
品
か
ら
だ
け
で
な
く
︑
ヒ
ト
や
食
器
な
ど

か
ら
も
経
由
し
て
拡
が
り
ま
す
︒
少
量
で
も
ウ
イ
ル
ス

が
体
内
に
入
る
と
腸
内
で
増
殖
し
︑吐
き
気
や
お
う
吐
︑

下
痢
︑
腹
痛
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
︒
37
～
38
℃
前

後
の
発
熱
が
で
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
︒
だ
い
た
い
1
～

3
日
で
治
ま
り
ま
す
が
︑
幼
児
や
高
齢
者
︑
病
気
治
療

中
の
人
は
︑
症
状
が
重
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
︒
症

状
が
出
た
ら
脱
水
症
状
を
防
ぐ
た
め
に
十
分
な
水
分
と

栄
養
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
︒

　

み
な
さ
ん
に
１
つ
だ
け
覚
え
て
ほ
し
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
︒
そ
れ
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

と
違
っ
て
︑
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
で
は

死
滅
し
な
い
︑
と
い
う
こ
と
で
す
！
そ
の
た
め
︑
石
鹸

で
の
こ
ま
め
な
手
洗
い
︵
ウ
イ
ル
ス
を
包
む
エ
ン
ベ

ロ
ー
プ
と
い
う
脂
質
の
膜
が
石
鹸
の
界
面
活
性
剤
で
破

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
抗
原
検
査
キ
ッ
ト
は
３
歳
未
満
︑
65
歳

以
上
の
方
を
対
象
に
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
て
い
ま
す
︒

医
療
機
関
で
医
師
が
医
学
的
に
必
要
と
認
め
た
場
合
に
行

わ
れ
︑
診
断
の
補
助
に
用
い
ら
れ
ま
す
︒
入
院
例
︑
重
症

例
を
除
く
場
合
︑
検
査
を
せ
ず
に
臨
床
症
状
か
ら
診
断
を

行
い
ま
す
︒︵
検
査
希
望
さ
れ
る
場
合
︑
上
記
以
外
の
年

齢
で
は
自
費
検
査
に
な
り
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
︒︶

    

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
特
効
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
︒
予
防
が

大
切
で
す
︒
身
近
な
大
切
な
方
に
広
め
な
い
よ
う
に
︑
日

頃
か
ら
①
を
身
に
着
け
︑②
を
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
︒

★
参
考
サ
イ
ト
︙
厚
生
労
働
省

　
﹁
手
洗
い
の
チ
ラ
シ
﹂よ
り

壊
さ
れ
ま
す
︶
と
次
亜
塩
素
酸
で
の
消
毒
が
必
須
で

す
︒
こ
れ
ら
は
︑
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
も
効
果
あ
り
ま
す
︒

（
帰
宅
直
後
、ト
イ
レ
後
、食
事
前
等
）

❶
石
鹸
で
の
手
洗
い

❷
次
亜
塩
素
酸
で
の
消
毒

便
や
吐
い
た
も
の
を
片
付
け
る
と
き
は
︑
使
い
捨
て
の

手
袋
や
マ
ス
ク
︑
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
を
利
用
し
︑
処
理

後
は
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
密
封
し
︑
家
庭
用
の
塩
素
系
漂
白

剤
︵
ハ
イ
タ
ー
︶
な
ど
消
毒
液
を
加
え
て
捨
て
て
く
だ

❶２L のペットボトルの半分ほど水を入れる
❷家庭用塩素系漂白剤(キッチンハイターなど)
　を約 40mL 入れた後、蓋を閉めて混ぜる
❸全体が 2L になるよう水を加えたら完成 !

便や嘔吐物の付いた床やト
イレ等の消毒に適した濃度

1000ppmの
次亜塩素酸水

手のひら

両側の指の間 右手の親指
左手の親指

右手の手首
左手の手首

右手の甲
左手の甲

右手の爪の間
左手の爪の間

さ
い
︒
汚
れ
た
床
や
家
具
︑
衣
類
︑
調
理
器
具
︑
食
器

な
ど
は
水
で
薄
め
た
家
庭
用
塩
素
系
漂
白
剤
で
消
毒
し

ま
し
ょ
う
︒
処
理
後
は
自
分
の
手
を
て
い
ね
い
に
洗
い

ま
し
ょ
う
︒処
理
中
は
窓
を
あ
け
て
換
気
を
し
ま
し
ょ
う
︒

嘔吐物の処理に使う ! 
５％次亜塩素酸水の作り方

流水で 30 秒 ×２回繰り返しましょう
清潔なタオルやペーパータオルで水分を拭き取る

ポイント
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栄養だより栄養だより 第 回105 テーマ

予防予防
生活習慣生活習慣

のの

高い圧力がかかり続けた血管は傷んで、様々な病気を引き起こす原因になります！

冬場に多くなる高血圧のひとつ

とは…高 血 圧 血液を押し流そうとして血管に高い圧力がかかること

高血圧の主な原因

ヒートショック

塩分が増える

水分も増える

過剰な塩分は水分を集めて血液の量
を増やし、血圧を高くする原因に‼

高血圧について知ろう

　秋も深まり、日に日に寒さが厳しくなってきました。コートや手袋など防寒の準備は出来ていますでしょうか。

家でもこたつやヒーターなど、寒さ対策が必要になってきていますね。寒い冬場の季節は、体温を外に逃

がさないように血管が収縮するため血圧が上がりやすくなります。また、鍋料理など塩分の多い食事が増え、

夏場に比べて発汗も少なく、運動不足になりがちで体重が増えることも高血圧の原因のひとつになります。

今月は高血圧予防の生活習慣についてご紹介します。

環境要因（生活習慣）
喫　煙

運動不足

ストレス など

肥　満 不眠症

不規則な食生活

飲　酒

遺伝的要因（加齢を含む）

高 圧血

血液量も増える

暖房で温まった部屋から寒い部屋に移動することで、血管が急激に
収縮し血圧が上昇することで起こります。お風呂場で起こりやすい
ので要注意！！あらかじめ部屋を暖めておくなど、室内外の温度差
を調整することで急激な血圧の上昇を抑えることができます。
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きのこご飯
４種のきのこが豊かに香る

①
②

③

作
り
方

お米を研いで約 30 分水につけておく。

④ 炊きあがり、お茶碗に盛り付けたら完成。

炊飯器に米、②で切った具材、水、調味料
を入れて炊く。

きのこ、鶏肉、油揚げ、ごぼう、にんじん
は小さめに切っておく。POINT

きのこ類、ごぼうには食物繊維が豊富
に含まれています。食物繊維には、体
内の余分な塩分・コレステロールを体
外に排出してくれる働きがあります。

3合
30g
30g
30g
30g
10g
50g
30g
30g
30g
20g

2g

材
料  

５
人
分

◆米
◆しめじ
◆舞茸
◆しいたけ
◆えのき
◆酒
◆鶏肉
◆油揚げ
◆ごぼう
◆にんじん
◆薄口醬油
◆ほんだし

高血圧予防の生活習慣

日本人の 1 日の食塩摂取量の基準は、
男性 7.5ｇ未満、女性 6.5ｇ未満とされてい
ます（「日本人の食事摂取基準 2020 年版」
より）。高血圧の方は、この基準よりさらに
少なく男女ともに 1 日 6ｇ未満とされていま
す。食品や調味料にも食塩は多く使用されて
いるので、気をつけましょう。

①ラーメンやうどんの汁は全部飲まない　
②醤油やソースは直接かけるよりつける　
③調味料を食卓に置かないようにする
④レモン果汁、酢を使用して味にアクセント
　をつける

ラーメン 1 杯（つゆ含む）：6g
うどん 1 杯（つゆ含む）　：5.8ｇ
カレーライス　　　　　：3.4ｇ
味噌汁 1 杯　　　　　　：1.2ｇ
食パン（6 枚切り 1 枚）　：0.8ｇ
梅干し 1 個　　　　　　：2.2ｇ
さんまの塩焼き（1 匹）　：2ｇ
塩ひとつまみ　　　　　　：0.8ｇ

野菜やきのこ類に含まれる栄養素は、血液を
サラサラにして、体内の余分な塩分を体外に
排出してくれる働きがあります。

コレステロールの代謝を促し、血
液をサラサラにして動脈硬化・高血圧・糖尿病・
脳血栓などを予防します。

野菜・きのこ類をしっかり食べる

1 日 30 分または 1 日 10 分程度の運動を複数回
（1 日の合計 30 分以上になるように）行うことで

血圧に改善がみられると言われています。ウォー
キングなどの有酸素運動がおすすめですが、ま
ずはラジオ体操・タオル体操などご自宅ででき
るストレッチから始めてみましょう！

運動をおこなう

21

3

塩分を減らす

減 塩

たまねぎ

ビタミン C、食物繊維、カリウム
を豊富に含みます。カリウムには利尿作用があ
り、塩分を排出する働きがあるのでしっかり食
べましょう。

食物繊維を豊富に含みます。食物
繊維には余分な塩分を吸着し体外に排出してく
れる働きがあります。

白　　菜

きのこ類
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〜　リハビリセラピストのつぶやき　〜　 今月の担当：理学療法士　津田 祥史

One-Point-Training
転
倒
を
予
防
す
る
に
は
普
段
の
身
体
作
り
が
重
要
で
す
︒
日
常
的
に
下
半
身
の
筋
肉
を
中
心
と

し
た
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
体
操
を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
︑
転
倒
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
︒

ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

③の運動を行う際、手すりや椅子など支えになるものを手の届くところに
用意して行いましょう。どの運動も無理のない範囲で行いましょう。

1. 寝てできる運動

2. 座ってできる運動

10回各
全メニュー

日1

おうちでできる！
転倒予防体操

膝を立て、反対側の膝を伸ばしたまま足
を持ち上げましょう。股関節の筋肉を鍛
えます。 両膝を立て、背中に床をつけたままお尻

を持ち上げます。体の背面の筋肉を強化
します。

太ももの前側の筋力強化
です。膝を交互に伸ばし
ます。膝下で座面を押す
ように行いましょう。

その場での足ぶみです。
股関節の筋肉を鍛えます。
背筋を伸ばして行いま
しょう。

つま先を上げた
り、かかとを上
げたりと、交互
に行います。ゆっ
くりとできるだ
け大きく動かし
ましょう。

両膝を立て、おへそを覗き込むように頭
を上げます。体全体を起こす必要はあり
ません。両肩が少し持ち上がる程度で
OK！

 3.もっと頑張れる！という方向け 3.もっと頑張れる！という方向け 3.もっと頑張れる！という方向け

Point
膝を曲げるときは椅子に座るようなイ
メージで、膝ができるだけ足の指より
も前に出ないようにしましょう。

①足を肩幅に広げます。
②息を吸いながら、ゆっくりと膝を
　曲げます。
③息を吐きながら、ゆっくりと膝を
　伸ばします。
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11日（土）
20日（月）
24日（金）
27日（月）

｜美容講習
｜トーンチャイムボランティア
｜運動会
｜ハーモニカボランティア

第 145号

Vol.145

津山市日本原 352
0868-36-3390

編集担当

発行責任者
森　夕子

看　護

敬老会
　

夏
が
過
ぎ
て
、
め
っ
き
り
涼
し
く
な
り
秋
を
感
じ
る
日
々
と

な
り
ま
し
た
。
お
と
な
の
学
校
で
は
９
月
29
日
に
敬
老
会
を
開

催
し
、
さ
さ
や
か
で
は
あ
り
ま
す
が
、
利
用
者
の
皆
さ
ま
の

長
寿
の
お
祝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

皆
さ
ま
に
笑
顔
で
元
気
を
出
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
、
新
入
職
員
に
よ
る
二
人
羽
織
の
出
し
物
を
し
ま
し
た
。

「
右
！
右
！
」
「
も
う
少
し
上
！
」
「
そ
の
辺
り
！
」
と

大
き
な
声
で
声
援
を
い
た
だ
き
、
職
員
の
顔
に
ク
リ
ー
ム

が
つ
く
と
会
場
が
笑
顔
と
笑
い
声
に
包
ま
れ
ま
し
た
。

職
員
一
同
、
い
つ
ま
で
も
お
元
気
で
過
ご
し
て
い
た
だ

け
る
よ
う
に
願
っ
て
お
り
ま
す
。

秋
の
飾
り
付
け
を

　
　
　
　

し
ま
し
た

新入職員紹介

利用者さんとのコミュニケーションを大切に、
安全運転で頑張っていきます。

　

動
物
た
ち
は
紅
葉
の
な
か
で
、
木
の

実
探
し
に
夢
中
な
よ
う
で
す
。
薄
紙
を

丸
め
て
、
お
い
し
そ
う
な
ぶ
ど
う
も
で

き
ま
し
た
！

送迎員 井口 実▶

行
事
予
定
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社会医療法人清風會のスタッフまでデータ、もしくは現物をお持ちください。
(データをお持ちいただく際は、事前にスタッフにお声掛けください。)

写真は著作権・肖像権などの第三者のプライバシーを侵害していないもの、作品はコンテストな
どに未発表なものに限ります。お持ちいただいた作品を返却するのにお時間をいただく場合が
あります。スペースの関係上、ご応募いただいた全ての作品を掲載できない場合があります。

お手玉やお洋服、動物をモチーフにしたお人形など
さまざまな布作品を作られています‼

あなたの写真や作品を
広報誌に載せませんか

ご自身で作られたお洋服！よくお似合いです

コロバン道場に通う
角野さん

作り方を誰かに教わったわけではなく、お店や街中
でいいなと思ったものを作ってみようと思ったことが
きっかけで 70 歳からものづくりを始めたそうです。
お家に帰ってからお店で見た商品の作り方を頭の中
で想像して、実際に手を動かすのが楽しいと仰ってい
ました。他にも端切れをどう活用するか工夫をしたり、
家にあるボタンを活かしたお洋服を作ったり、日常の
ちいさな物事からもアイデアを見つけているそうです。
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Group Introduction

感
覚
統
合
を
ま
な
ぶ『
あ
そ
び
チ
ャ
レ
ン
ジ
』開
催

敬
老
会
を
行
い
ま
し
た

　

日
本
原
病
院
で
は
11
月
25
日
（土
）に
様
々
な
あ
そ
び
を
通
し

て
感
覚
統
合
機
能
の
向
上
を
目
指
す
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
す
。

　

自
分
の
子
ど
も
が
「
ち
ょ
っ
と
運
動
が
苦
手
か
な
？
」
と

思
っ
て
い
る
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
は
一
緒
に
感
覚
統
合
に
つ

い
て
学
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の
運
動
能
力
は
後
天
的
に
伸

ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

参
加
を
ご
希
望
の
方
は
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
読
み

込
ん
で
必
要
事
項
を
入
力
し
て
く
だ
さ
い
。

　

あ
か
る
い
農
村
で
は
９
月
20
日
に
敬
老
会
を
行
い
ま
し
た
。

 

職
員
に
よ
る「
ソ
ー
ラ
ン
節
」
や
ゲ
ス
ト
に
よ
る
三
味
線
の
演
奏

と
歌
を
楽
し
ま
れ
ま
し
た
。

　

今
年
は
職
員
全
員
で
メ
ッ
セ
ー
ジ
カ
ー
ド
を
作
成
し
、
利
用

者
さ
ん
全
員
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

 

中
に
は
涙
を
流
し
て
喜
ば
れ
た
方
も
お
り
、
思
い
出
に
残
る
会

に
で
き
ま
し
た
。

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

日本原病院 リハビリテーション課
イベント紹

介

・
ス
ク
ー
タ
ー
ボ
ー
ド

・
バ
ラ
ン
ス
ス
ト
ー
ン

・
ス
ト
ル
ー
プ
課
題

そ
の
他
さ
ま
ざ
ま

な
運
動
や
遊
び
が

あ
り
ま
す
︒
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Group Introduction

レ
ン
ト
ゲ
ン
機
器
が
新
し
く
な
り
ま
し
た

　

レ
ン
ト
ゲ
ン
機
器
が
新
し
く

な
り
ま
し
た
。
今
ま
で
は
カ

セ
ッ
テ
と
呼
ば
れ
る
プ
レ
ー
ト

に
レ
ン
ト
ゲ
ン
撮
影
を
行
い
、

そ
の
プ
レ
ー
ト
を
専
用
の
機
械

で
読
み
取
り
画
像
と
し
て
出

力
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

　

新
し
い
機
械
で
は
撮
影
と
同

時
に
デ
ジ
タ
ル
で
出
力
さ
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
た
め
、
撮
影
か

ら
画
像
が
出
力
さ
れ
る
ま
で

の
時
間
が
格
段
に
短
縮
さ
れ

ま
し
た
。

日本原病院 放射線科
NEWS!

ト
マ
ト
銀
行
6
時
間
リ
レ
ー
マ
ラ
ソ
ン
に

　
　
　
　
　
清
風
會
チ
ー
ム
が
6
名
で
参
加

　

10
月
15
日(

日)

シ
テ
ィ
ー
ラ
イ

ト
ス
タ
ジ
ア
ム
で
開
催
さ
れ
た
ト

マ
ト
銀
行
6
時
間
リ
レ
ー
マ
ラ
ソ

ン
へ
清
風
會
が
6
名
の
チ
ー
ム
で

参
加
を
し
て
き
ま
し
た
。

 

こ
の
大
会
は
1
周
1.1
ｋ
ｍ
の
周
回

コ
ー
ス
を
最
大
12
名
の
チ
ー
ム
で

リ
レ
ー
で
繋
い
で
い
く
も
の
で
、

当
日
は
５
０
０
を
超
え
る
チ
ー
ム

が
会
場
を
埋
め
尽
く
し
ま
し

た
。
少
し
雨
が
降
る
時
間
も
あ

り
ま
し
た
が
、
秋
晴
れ
の
清
々
し

い
気
候
の
中
6
時
間
を
無
事
に

完
走
し
、
５
０
０
組
中
２
２
３
位

と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。

 

マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
到
来
で
す
。

来
月
開
催
さ
れ
る
お
か
や
ま
マ

ラ
ソ
ン
２
０
２
３
に
も
清
風
會
か

ら
数
名
参
加
を
し
ま
す
。
皆
さ

ん
も
ぜ
ひ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
き
る
範
囲

の
運
動
で
、
健
康
な
身
体
作
り

を
行
い
ま
し
ょ
う
。

社会医療法人 清風會
イベント紹

介

14
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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

○ ○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ☓ ○ ☓

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

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

僻地診療所：美作市立英田診療所、粟井診療所、梶並診療所、鏡野町立奥津診療所、上齋原診療所、西粟倉村立西粟倉診療所にも医師を
　　　　　　　　 派遣しています。

https://www.smc-seifukai.or.jp/nhbhp/hiraku/

バックナンバー

バックナンバーは清風會の施設でも配布
しています。詳しくはスタッフまでお声
がけください。

月刊広報誌
HIRAKUのバックナンバーをご用意!
特集をさかのぼってチェックできます!
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︽ 

編
集
後
記 

︾

　

秋
の
到
来
と
も
に
寒

暖
差
が
激
し
く
な
っ
て

き
ま
し
た
︒
服
装
を
変

え
た
り
︑
暖
房
を
使
っ

た
り
と
寒
さ
か
ら
身
体

を
守
る
た
め
の
工
夫
が

必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
︒

　

今
月
の
栄
養
だ
よ

り
で
は
高
血
圧
に
つ

い
て
の
特
集
を
行
い

ま
し
た
︒
冬
に
は

﹁
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
﹂

と
言
わ
れ
る
温
度
差

に
よ
っ
て
起
こ
る
高

血
圧
の
症
状
を
紹
介

し
ま
し
た
︒
高
血
圧

の
予
防
に
は
生
活
習

慣
や
日
頃
の
食
生
活

を
見
直
す
こ
と
が
重

要
で
す
︒

　

ま
も
な
く
寒
い
冬
が

や
っ
て
き
ま
す
︒
屋
内

で
過
ご
す
時
間
も
増
え

て
く
る
で
し
ょ
う
か

ら
︑
今
一
度
生
活
習
慣

と
食
生
活
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
︒

︵
広
報
誌
編
集
部
よ
り
︶

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。

発行責任者 理事長
森　崇文

予約制
鼻

耳鼻科
11月11日（土）9：30～11：00
11月25日（土）9：30～11：00
窓口に順番を取りに来られる場合…午前8：00～11：00
電話で順番を取られる場合…………午前8：30～11：00
※診察時間は9：30からです。

予約制眼科

10：00～11：30
14：30～17：30

診察前日までに受付窓口もしくは
電話でご予約ください。

毎週　火曜・金曜
耳 眼

午前
午後

診
察
日
時

PICK UP! INFORMATION

診
察
日
時

LIFE65(ライフロクゴー)
65歳からはじめる、
健康セミナー

場所／日本原病院内 リハビリルーム
日時／11月25日（土）14：00～15：00（受付13：45～）
定員／10名（要予約）
料金／無料
申込／清風會イベント予約窓口　☎0868-36-3622

無料要予約

みんなで健康！
バスタオル体操

2511 土

ま
ち
が
い
探
し

こたえは3ページの左下にあるよ！

1 2

おとなの学校で人気者のつむぎちゃんとゆきちゃん。カラフルな葉っぱに囲まれてたのしそう♪

つむぎ
ゆき

つむぎ
ゆき

セラピストと一緒により
効果的なバスタオル体操
の方法を学びましょう！

１ と ２ の絵には4つちがうところがあるよ。 みつけたら 2 の絵のちがうところに◯をつけよう！


