


徳島平成病院 院長　齋藤 晴比古

地域の回復期
病院として
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平成 29 年４月より、前身である「徳島逓信病院」

は「徳島平成病院」へと生まれ変わりました。こ

れからも地域のみなさんの健康のために、思いや

りと質の高い信頼の医療を提供していきます。

徳島平成病院では、地域のみなさんが参加でき

るリハビリ健康教室を開いています。毎回「肩

の痛み」や「認知症」といったよく聞く悩みをテ

ーマに、当院のリハビリスタッフが効果的なアド

バイスや予防法を実践しています。

 Pick Up News当院の新着情報

「徳島逓信病院」から
「徳島平成病院」へ
生まれ変わりました

リハビリ健康教室を
開催しています！

　
当
院
が
平
成
医
療
福
祉
グ
ル
ー
プ
の
一
員

と
し
て
新
た
に
出
発
し
た
の
は
2
0
1
7

年
4
月
の
こ
と
で
す
が
、
既
に
数
ヶ
月
の
短

い
期
間
の
う
ち
に
、
回
復
期
機
能
を
中
心
と

し
た
業
務
展
開
に
力
を
注
い
で
い
る
こ
と
を
、

早
く
も
多
く
の
利
用
者
の
方
々
が
気
付
い
て

下
さ
っ
て
い
ま
す
。

　
回
復
期
医
療
の
根
幹
は
、
①
急
性
期
病
院

か
ら
引
き
継
い
だ
治
療
と
入
院
を
必
要
と
す

る
患
者
さ
ん
を
受
け
入
れ
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
等
の
効
果
を
上
げ
な
が
ら
在
宅
医
療

を
目
指
す
。
②
在
宅
療
養
中
の
患
者
さ
ん
の

病
態
が
悪
化
し
た
場
合
に
は
速
や
か
に
入
院

を
受
け
入
れ
、
治
療
と
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
に
よ
り
症
状
の
改
善
に
繋
げ
て
再
び
在
宅

復
帰
を
目
指
す
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。

　
し
た
が
っ
て
、
専
門
分
野
に
と
ら
わ
れ
な

い
幅
広
い
知
識
、
訓
練
の
行
き
届
い
た
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
と
看
護
・
介
護
、
な
ら
び

に
栄
養
管
理
な
ど
の
総
力
を
結
集
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
よ
う
な
認
識
と
強
い

使
命
感
を
も
っ
て
職
員
一
同
が
日
々
励
ん
で

お
り
ま
す
。

　
更
に
、
こ
れ
か
ら
は
、
高
齢
化
社
会
を
見

据
え
た
外
来
診
療
と
健
診
部
門
の
充
実
も
計

り
、『
健
康
寿
命
』
の
増
進
に
寄
与
で
き
る
医

療
機
関
と
し
て
地
域
に
貢
献
し
て
参
り
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。
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徳
島

平
成

病
院
の

ポ
イ
ン
ト

3

1
pointpointpoint

23

つ
の

在
宅
生
活
を

支
え
る
病
院

リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン

の
徹
底

充
実
し
た

健
康
診
断

　

急
性
期
病
院
で
の
治
療
終
了
後
、
ご

自
宅
や
施
設
で
生
活
す
る
高
齢
者
の
み
な

さ
ん
の
「
在
宅
生
活
を
支
え
る
」
と
い
う

目
的
の
た
め
に
設
立
さ
れ
ま
し
た
。

①
P
A
C
（
P
o
s
t 

A
c
u
t
e 

C
a
r
e
）
…
急
性
期
治
療
を
終
え
た

患
者
さ
ん
の
受
け
入
れ

②
S
A
C
（
S
u
b 

A
c
u
t
e 

C
a
r
e
）
…
在
宅
患
者
さ
ん
の
緊
急

受
け
入
れ

③
長
期
療
養
機
能
病
状
の
悪
化
に
よ
り

在
宅
生
活
の
継
続
が
、
ど
う
し
て
も
難
し

く
な
っ
た
患
者
さ
ん
の
受
け
入
れ

　

こ
の
３
つ
を
中
心
に
在
宅
支
援
へ
取
り

組
み
、
地
域
の
在
宅
生
活
を
支
え
ま
す
。

　
「
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
必
要
な
い
患

者
さ
ん
は
存
在
し
な
い
」
と
い
う
考
え
に

基
づ
き
、
積
極
的
な
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

を
行
っ
て
い
ま
す
。
患
者
さ
ん
の
特
性
や

制
度
に
応
じ
た
、
最
適
な
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
を
常
に
考
え
実
践
し
て
い
ま
す
。

　

高
血
圧
・
糖
尿
病
な
ど
の
成
人
病
（
生

活
習
慣
病
）
や
が
ん
の
早
期
発
見
は
健
康

な
社
会
を
実
現
す
る
う
え
で
最
も
大
事

な
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
生
活
習
慣
病
が

あ
る
人
々
の
過
半
数
は
、
健
康
診
断
や
治

療
を
受
け
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。
当

院
の
健
康
診
断
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
類

の
検
査
項
目
を
ご
用
意
し
て
い
ま
す
。
み

な
さ
ん
の
ご
希
望
に
沿
っ
た
健
康
診
断
を

実
施
し
、
そ
の
結
果
を
元
に
、
ご
自
身
に

あ
っ
た
健
康
管
理

の
お
手
伝
い
を
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

徳島平成病院が大切にしている３つの取り組みを

ご紹介。その中でも今号では健康診断について

詳しくご説明していきます。

ど
ん
な
こ
と
を

し
て
る
病
院
な
の
?

ふ
〜
ん

３
つ
あ
る
の
か
あ

見
て
み
ま
し
ょ
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健
康
診
断
の

ご
紹
介

徳
島
平
成
病
院
の

健
診
部
が

あ
な
た
の
健
康
的
な

生
活
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
！

人間ドックって？特定健診って？がん検診って？

人間ドック
受診の流れ

お問い合わせ先
完全予約制

歳を取って、
体のいろんな
所が気になって
きた…

健康診断で
病気を見つけ
ましょう！

事前準備

健診当日の受付

検査＆昼食

先生との面談

健診終了
健康診断の目的が「身体に異常があるかどうかを

全体的にみる」ことに対し、人間ドックは「病気

の有無を判断するために、自分が気になる部分を

より詳しく検査する」ことを目的にしています。定

期的な人間ドックによって患者さんの健康状態を総

合的に検査することで、健康である事を確かめると

ともに、生活習慣病やがんを早期に発見し、治療

に結びつけることが出来ます。

40 ～ 74 歳の保険加入者を対象として、全国の

市町村で導入された健康診断のことです。テレビ

や新聞などでは「メタボ健診」という名称で呼ばれ

ることが多いため、正式な名前には馴染みがない

方も多いかと思います。特定健診は糖尿病や高

脂血症、高尿酸血症などの生活習慣病の発症や

重症化の予防を目的として、メタボリックシンドロー

ムに着目し、該当者または予備群を見つけ出します。

※当院では企業向けに実施しております

がん検診の目的は、がんを早期発見し適切な治療

を行うことで、がんによる死亡を減少させることで

す。多くのがんを見つけることががん検診の目的で

はありません。無症状のうちに「がん」を早期に

発見し治療することが大切なので、検診の対象は

症状のない人です。早期のうちにがんを発見する

ことにより、がんによる死亡のリスクを軽減すること

ができるのです。

検査に必要な書類（ご案内・問診
票・採便容器等）を事前に郵送いた
します。受診日までに問診票をご記入
ください。採便は、人間ドック受診の
4 日前から採取することができます。

時間内に指定の集合場所までお越しく
ださい。受診コース・オプションなどを
確認します。

オプションにより流れはさまざまです。
順次、担当者よりご案内させていただ
きます。検査はおおむね午前中に終
了いたします。また、お食事をご用意
しております。開始時間はコースによ
り異なります。

医師による結果説明および内科診察
を行います。ご希望の方は、当院で
の当日外来受診が可能です。

ロッカーにてお着替えされた後、受付
窓口にお寄りいただき全行程終了とな
ります。

完全予約制となっております。
必ず電話またはご来院の上、

予約をお済ませください。

088-623-8611
（徳島平成病院 健診部）

よ
く
聞
く
健
診
は
こ
の

3
つ

人
間
ド
ッ
ク
は

お
昼
前
に

終
わ
る
ん
だ
ね
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子宮
頸がん

マン
モグラフィー

子宮
頸がん

マン
モグラフィー

子宮
頸がん

マン
モグラフィー

腫瘍マーカー

癌細
胞

正常
な細胞

人間ドック

婦人科検診

１日で全身をしっかりとチェックします。採

血や尿検査、胸部レントゲンなど一般的

な定期健診はもちろん、「気になるところ

を重点的に調べたい」「さらに別の検査を

行いたい」というご希望にお応えして、基

本の人間ドックにオプション検査を追加す

ることで、受診される方のニーズに合わせ

た検査が可能です。

骨そしょう症とは、骨がもろくなり骨折しや

すくなる病気です。自覚症状がなくゆっくり

と進行するため、早期の診断や治療が勧

められています。当院では、正確で信頼

性が高いと言われている二重エネルギー X

線吸収法（DXA）で、骨の強さ、もろさ

の度合いを示す「骨密度」を検査してお

ります。この装置は、徳島県内の病院で

も数台しか導入されておりません。骨そしょ

う症が心配な方は、一度、当院を受診さ

れ、必要に応じて検査を受けられることを

お勧めします。

当院では前立腺がん検査、大腸・膵臓

がん、肝臓がん検査もご用意しています。

がんは進行すると、健康時にはほぼ見ら

れなかった特殊な物質が血液中で増加す

ることがあります。これらは「腫瘍マーカ

ー」と呼ばれ、画像検査との組み合わせ

によってがんの診断の補助的役割を果た

します。当院ではこの腫瘍マーカーチェッ

クを行い、がんの早期発見に努めています。

女性の方には「人間ドック基本セット」

に婦人科検診（乳がん検診 + 子宮頸

がん検診）をプラスしたプランをおすすめ

しています。子宮頸がんは 20 代で発症

する人も多く、また、乳がんの危険度が

最も高いのは 40 代とも言われています。

自身の年齢によって危険度が高い病気

の検査を選ぶことで、全身のコンディショ

ンを把握することができます。

徳
島
平
成
病
院
の
人
間
ド
ッ
ク

体
の
状
態
を

正
し
く
知
る
！

がん検診

骨密度測定

人間ドック基本セット

37,000 円
受診可能日…火・水・木

人間ドック基本セット＋婦人科健診

47,000 円
受診可能日…水・木

内科診察・身体計測・血圧・眼科検査・聴力
検査・尿検査・便検査・貧血検査・肝機能検
査・脂質・腎機能検査・血糖検査・膵臓機能
検査・肝炎マーカー・炎症検査・循環器検査・
X 線検査・超音波検査

昼食

人間ドック基本セットの流れ

診断結果・お医者さんとの問診

全身をしっかり調べて
健康状態を知りたい方に

血液検査で将来がんになるリスクを知る

骨そしょう症になるリスクを知っておく
基本の人間ドックに女性のみの項目をプラス

前立腺がん検査 　  2,000 円

肝臓がん検査 　　  2,000 円
大腸・膵臓がん検査 3,000 円

オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
は
他
に
も
た
く
さ
ん

詳
し
く
は
健
診
部
へ
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い

※詳しいオプション検査についてはお問い合わせ
下さい

おすすめオプション検査
人間ドック基本セットにプラスしたい

骨密度測定　　  3,000 円
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徳島平成病院の
リハビリテーション

のこと

当てはまる方は肺がん検査を

肺がんといえば、タバコが原因

と言われています。もちろん、

一番の原因はタバコですが、それ以

外にも原因になり得るものは多くあり

ます。タバコを吸っていないから大

丈夫、吸っている人は周りにいない

から大丈夫と油断しがちですが、大

気汚染や過去の肺疾患が原因とな

る場合もあります。喫煙者の方はも

ちろん、喫煙者が身近にいる方や、

普段過ごす環境に不安がある方など

お気軽にご相談ください。

リハビリテーションとは、病気や怪我などによる

後遺症を持つ人が社会復帰のために行う身体

的・心理的訓練のこと。リハビリテーションによ

って、患者さんに残された能力を最大限にひき

だし、１日でも早く自分らしい普段の生活が取り

戻せるように、当院ではリハビリテーションにも

力を入れています。

50 歳以上で
1 日の喫煙本数×喫煙年数の
合計が 600 以上の方

40 歳以上で６ヵ月以内に
血痰があった方

その他、身近に喫煙者との
接触が多い非喫煙者の方

そもそもリハビリテーション
ってなに？

checksheet
肺がん

CT 画像

X 線画像

肺がんリスクは
どうやって
見つけるの？

健診コラム第 1 回目

　

肺
が
ん
は
進
行
す
れ
ば
す
る
ほ

ど
、
治
療
が
困
難
に
な
り
ま
す
。

で
す
が
、
早
期
発
見
と
適
切
な
治

療
で
、
完
治
す
る
可
能
性
は
十
分

に
あ
り
ま
す
。
定
期
的
な
健
診
で

早
期
発
見
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　

肺
検
診
は
肺
が
ん
健
診
と
も
呼

ば
れ
、
肺
の
中
で
起
き
て
い
る
異

常
を
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
C
T
装
置
を

使
っ
て
画
像
撮
影
を
し
、
そ
の
画

像
か
ら
診
断
を
す
る
検
査
の
こ
と

で
す
。
そ
の
た
め
、
肺
検
診
で
診

断
で
き
る
疾
患
は
肺
が
ん
だ
け
で

な
く
、
胸
部
腫
瘤
や
C
O
P
D

（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）、
胸
部
大

動
脈
瘤
、
胸
部
周
辺
の
血
管
の
石

灰
化
な
ど
が
発
見
で
き
ま
す
。

　

当
院
の
検
査
で
は
、
臓
器
で
あ

る
肺
だ
け
で
な
く
、
肺
周
辺
、
血

管
、
骨
な
ど
の
周
囲
臓
器
ま
で
見

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

胸
部
単
純
X
線
検
査
（
以
下

単
純
検
査
）
は
X
線
を
使
用
し
、

胸
部
全
体
の
写
真
を
正
面
と
側
面

の
2
方
向
撮
影
し
ま
す
。
被
ば

く
線
量
が
少
な
く
胸
部
全
体
を
す

ぐ
に
見
る
事
が
で
き
ま
す
。

い
ま
さ
ら

聞
け
な
い

肺
検
診
の
こ
と

２
つ
の
検
査
方
法

　

X
線
C
T
検
査
は
X
線
を

使
用
し
、
胸
部
の
輪
切
り
の
写
真

を
撮
影
し
ま
す
。
被
曝
量
が
単
純

検
査
よ
り
高
い
で
す
が
、
胸
部
局

所
を
よ
り
精
密
に
診
断
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

ま
た
、当
院
で
は
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
で

喀
痰
検
査
も
行
な
っ
て
お
り
ま
す
。
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当院の取り組む
いろいろな
リハビリ

離床への取り組み

多職種協働と退院支援集団リハビリテーション

摂食嚥下
リハビリテーション

膀胱直腸機能
リハビリテーション

ホームワークの推進

外来リハビリテーション

Rehabilitative 
Intervention for 
Daily Living（RIDL)

ロボットリハビリテーション

個別リハビリテーション

スポーツリハビリテーション

365日のリハビリテーション

入院生活の一番の問題は治療のための安静によって

もたらされる廃用症候群であり、当院ではこれを防ぐた

めに徹底した離床に取り組んでいます。趣味や娯楽を

取り入れた、楽しみを目的とする離床や、生活行為に

直結する目的のある離床を行い、廃用予防に努めます。

目的を持って離床を行うことは、運動や認知機能の低

下を予防するとともに回復への最大の近道となります。

リハビリテーション効果を最大限に引き出すために、医

師はもちろん看護・介護や栄養部などさまざまな専門職

と強力なチームを形成し、全力で在宅復帰へ向け支援

します。退院にあたってはソーシャルワーカーやケアマ

ネジャーと協力し、社会資源の活用や介護福祉サービ

スについて情報提供とご提案をいたします。また、早期

に在宅へと復帰できるよう、ご自宅の家屋評価や在宅

改修などを提案し、退院後ご自宅での生活に支障が出

ないようにアドバイスをしています。

治療のための安静による廃用症候群を防ぐため、当院

では人とのふれあいや楽しみの要素を取り入れた小集

団（5 〜 10 名）でのリハビリテーションを行っています。

定期的にスタッフがさまざまなプログラムを提供し、運動

や認知機能の低下の予防と回復をサポートします。

高齢者は疾病などで状態が悪化した場合、嚥下（飲

み込み）機能が低下し疾病は治癒したものの、食事が

できず在宅復帰できない状態になることがあります。そう

したことを防ぐため、言語聴覚士 (ST)を中心に入院後

早期から嚥下機能を評価し、その方に応じた食形態を

提供するためにリハビリテーションを行っていきます。

尿意・便意の回復とトイレ動作の獲得は、在宅復帰を

目指すリハビリテーションにおいて、摂食嚥下と並ぶ最

重要課題のひとつです。自らの意志で、自らトイレで排

泄を行う。この当たり前の行為を入院後早期から行っ

ていただけるように全力でサポートしています。

個別や集団のリハビリテーション以外の時間を有効に

活用していただくため、積極的に取り組めるよう一人ひ

とりに応じたホームワークを担当スタッフが考え提案して

います。体を動かす時間を増やしていくことで、早期退

院へつながります。

患者さんが安全で安心できる在宅生活を継続できるよう、

外来リハビリテーションを提供しています。在宅生活で

の不安や問題点に直結したリハビリテーションの提供や

アドバイスなど、患者さんのより良い在宅生活を支援し

ます。

トイレや更衣、歩行など、日常生活のなかで介助が必

要な動作について、リハビリスタッフがピンポイントで専

門的に関わります。 個別・集団リハビリテーションに加

え、一人ひとりに必要な動作へ的を絞ったこの取り組

みは、目標とする動作の早期獲得を可能とし、退院へ

と導きます。

病気や怪我で手や足が不自由になった人たちのリハビリ

テーションにロボットを活用するのがロボットリハビリです。

当院では、人間の歩行理論をもとに効率的な歩行をサ

ポートする歩行訓練機器

「Honda 歩行アシスト」

を導入しています。 機

能回復効果が高く、患

者さん自身のモチベーシ

ョンアップにも繋がるロ

ボットリハビリは、リハビ

リテーションの幅を広げ

てくれる手段の一つです。

理学療法士（PT）作業療法士（OT）・言語聴覚士

（ST）が個別リハビリテーションを実施します。運動機

能や認知機能、嚥下機能など患者さんの状態を総合

的に評価し、一人ひとりにあったリハビリテーションを集

中的に提供することで、在宅復帰をサポートします。

当院では外来でスポーツリハビリも行っています。患部

の治療だけでなく、そのスポーツをするために必要な身

体機能や動作の改善を図っていきます。

病気や症状に休みはありません。当院では 365 日適

切なリハビリを行うために、理学療法士（PT）・作業

療法士（OT）・言語聴覚士（ST）がそれぞれの職種

の専門性を高めながら、お互いを知り･ 認め、そして情

報を共有しています。
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人参はいちょう切り、高野豆腐はぬるま湯で戻し、薄く四角に切
る。大葉は軸を除き、干椎茸は戻す（戻し汁は捨てない）1

2
3
4
5
6

まぐろは切り身にしバットに並べ、たまり醤油に浸しておく。

鍋に❶を沸かし、高野豆腐と人参を煮含め、冷ます。
干椎茸は、戻し汁と❷で煮含め、冷ます。

溶き卵に❸を加えて薄焼きにし、細く切って錦糸卵にする。

酢飯に軽く水気を切った２・３の具材を加え混ぜ合わせる。

容器に５を盛り、錦糸卵・まぐろ・大葉・白ゴマ・生姜甘酢漬け
をきれいに飾り盛る。
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携
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受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！

オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！

オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！

オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！

オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！

オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！
オススメ レシピ

当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー

（ 2人前 ）材 料

コレが効く！

1

2

3

4

5

教えて！

地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！

まぐろのちらし寿司

酢飯…160ｇ
高野豆腐…6ｇ、人参…40ｇ
 　❶だし汁 60ｇ、みりん 1.6ｇ、砂糖 2.4ｇ、薄口醤油 2.4ｇ

干椎茸 2ｇ
 　❷だし汁 20ｇ、砂糖 3.2ｇ、濃い口醤油 1.6ｇ

まぐろ（生）80ｇ ……… 漬け用たまり醤油 4ｇ

卵　40ｇ ……… ❸砂糖 2ｇ、食塩 0.2ｇ、油 2ｇ

大葉　2 枚、白ゴマ　2ｇ、
生姜甘酢漬け　10ｇ

マグロの油には DHA や EPA が豊富に

含まれています。DHA は血液中の中性

脂肪やコレステロールを減らし、善玉の

HDLコレステロールを増やす働きがありま

す。また脳の神経機能を高めて、脳の老

化を予防する働きもあります。記憶力や学

習能力の向上、ボケの予防にも役立つた

め小さい子供からお年寄りまで積極的に

摂取したい栄養の一つとなっています。

EPA は血小板の凝固を防ぐ働きや血栓

を溶かす働き、血液中の中性脂肪を減ら

す働きがあります。血流を促進する働きで、

脳血栓や脳梗塞の予防、また脂質異常

症や高血圧の改善に役立つとされていま

す。これらの脂質はマグロのトロなどの脂

身に多く含まれています。

のびのび体操

膝伸ばし運動

膝曲げ運動

膝を閉じる運動

膝関節
に効く体操

両手で
しっかり
支える！

❶ ❷

当院のリハスタッフが毎日のスキマに実践できる
簡単なストレッチを教えます！

第一回目は、変形性膝関節症予防のための体操。
歩行に重要な膝関節の筋肉を鍛えましょう！

椅子に座り、片足の膝をしっかり伸ばしながら、上に蹴り上
げましょう。このとき、足先まで意識してピンと伸ばすように。

ひ ざ

寝転がり両膝を立てて、片足を上に向けましょう。次に、足を伸ばした方の膝
裏を両手で支えます。（❶の図）両手で太ももをしっかりと支えたら、膝の力を
抜くように曲げましょう。（❷の図）

椅子に座って両足を肩幅に開き、膝の間にボールを挟み
ます。内腿の筋肉を意識しながら、両膝をゆっくりと閉じま
しょう。このとき、両足の裏が地面から離れないように。

リハスタッフが徹底指導！

Rehacolumn

オススメ レシピ
当院の栄養士監修！

easy healthy Recipes
 that nutritionists teach!

作り方

メニュー
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1

2

3

4

5
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地
域
連
携
室

病院について気になることを
何でも解決します！
分からないことがあれば、
いつでもお気軽にお声がけください。

03-3703-5100
受付時間　午前 9:00 ～午後 5:00 日曜以外

私たちがお答えします！

押しつぶし運動

寝転がり、片足の膝裏にクッションを
敷きます。クッションを押しつぶすように
して膝を伸ばしましょう。

第一回目は
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