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身
長
は
個
性
の
一
つ
で
あ
り
、
人
の
性
格

が
そ
れ
ぞ
れ
違
う
よ
う
に
、
身
長
の
伸
び
方

も
人
そ
れ
ぞ
れ
で
あ
る
。
と
は
い
う
も
の
の
、

身
長
が
低
い
こ
と
が
何
ら
か
の
疾
患
の
サ
イ

ン
で
あ
り
、
治
療
が
必
要
な
場
合
が
あ
る
。

「
う
ち
の
子
は
、
背
の
順
に
並
ぶ
と
い
つ
も

一
番
前
だ
け
ど
大
丈
夫
か
し
ら
。」「
う
ち
の

子
は
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
治
療
受
け
ら
れ
な
い

の
か
し
ら
。」
と
、
心
配
さ
れ
て
い
る
読
者

の
方
も
少
な
く
な
い
だ
ろ
う
。
本
稿
で
は
、

低
身
長
の
基
本
的
事
項
、
低
身
長
の
原
因
、

成
長
ホ
ル
モ
ン
治
療
に
つ
い
て
説
明
す
る
。

１
．
低
身
長
の
基
本

　

低
身
長
っ
て
、
い
っ
た
い
ど
れ
く
ら
い
身

長
が
低
け
れ
ば
低
身
長
な
の
だ
ろ
う
か
。
臨

床
の
現
場
で
は
、
-2
Ｓ
Ｄ
未
満
が
低
身
長
で

あ
り
、
そ
の
な
か
で
も
-2.5
Ｓ
Ｄ
未
満
が
要
精

査
レ
ベ
ル
の
低
身
長
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
る
。
Ｓ
Ｄ
と
は
一
体
な
ん
ぞ
や
、
と
思
わ

れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
な
い
。
Ｓ

Ｄ（
標
準
偏
差
）と
は
、平
均
値
か
ら
ど
の
程

度
離
れ
て
い
る
か
を
表
す
指
標
で
あ
る
。
身

長
が
高
け
れ
ば
高
い
ほ
ど
、+1
Ｓ
Ｄ
、
+2
Ｓ
Ｄ
、

+3
Ｓ
Ｄ
と
値
が
大
き
く
な
っ
て
い
き
、
身
長

が
低
け
れ
ば
低
い
ほ
ど
、
-1
Ｓ
Ｄ
、
-2
Ｓ
Ｄ
、

-3
Ｓ
Ｄ
と
値
が
小
さ
く
な
っ
て
い
く
。
そ
れ

で
は
、
実
際
に
-2
Ｓ
Ｄ
、
-2.5
Ｓ
Ｄ
、
-3
Ｓ
Ｄ

が
ど
の
程
度
の
低
身
長
な
の
か
、
イ
メ
ー
ジ

で
き
る
だ
ろ
う
か
。
-2
Ｓ
Ｄ
は
40
～
50
人
に

１
人
の
頻
度
、
-2.5
Ｓ
Ｄ
は
１
０
０
人
に
１ 

人
い
る
か
い
な
い
か
の
頻
度
、
-3
Ｓ
Ｄ
は

１
０
０
０
人
に
１
～
２
人
の
頻
度
に
、
そ
れ

ぞ
れ
相
当
す
る
。
当
然
、
低
け
れ
ば
低
い
ほ

ど
何
ら
か
の
疾
患
を
持
っ
て
い
る
可
能
性
が

高
い
。

　

現
時
点
の
低
身
長
の
度
合
い
を
Ｓ
Ｄ
で
評

価
す
る
の
と
同
時
に
、
こ
れ
ま
で
の
成
長
の

パ
タ
ー
ン
を
把
握
す
る
こ
と
も
重
要
で
あ
る
。

そ
こ
で
、
成
長
曲
線
の
作
成
が
大
切
に
な
っ

て
く
る
。
図
１
の
成
長
曲
線
の
例
を
ご
覧
い

た
だ
き
た
い
。
Ａ
は
、
１
歳
頃
か
ら
-2
Ｓ
Ｄ

を
下
回
り
、
徐
々
に
曲
線
か
ら
外
れ
て
き
て

い
る
。
Ａ
の
よ
う
な
成
長
パ
タ
ー
ン
は
、
成

長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全
性
低
身
長
症
な
ど
に

み
ら
れ
る
。
Ｂ
は
、
-2.0
Ｓ
Ｄ
を
下
回
り
な
が

ら
も
概
ね
曲
線
に
沿
っ
て
伸
び
、
思
春
期
付

近
で
や
や
曲
線
か
ら
外
れ
て
き
て
い
る
。 

こ
の
思
春
期
前
の
成
長
率
低
下
は
、
正
常
の

生
理
的
現
象
で
あ
り
、pre-puBertA

l dip 

（
プ
レ-

プ
バ
タ
ル
デ
ィ
ッ
プ
：
思
春
期
前
の
落

ち
込
み
）
と
呼
ば
れ
る
。
Ｂ
の
よ
う
な
成
長

パ
タ
ー
ン
は
、
体
質
性
低
身
長
や
体
質
性
思

春
期
遅
発
症
に
み
ら
れ
る
。
Ｃ
は
、
+1.0
Ｓ
Ｄ

付
近
で
順
調
に
伸
び
て
き
て
い
た
も
の
が
、

５
歳
か
ら
急
に
伸
び
な
く
な
っ
て
い
る
。
Ｃ

の
よ
う
な
成
長
パ
タ
ー
ン
は
、
ク
ッ
シ
ン
グ

症
候
群
（
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
分
泌

さ
れ
る
疾
患
）
や
脳
腫
瘍
な
ど
に
よ
る
後
天

的
な
成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全
で
み
ら
れ
る
。

Ｄ
は
、
平
均
付
近
で
順
調
に
伸
び
て
い
た
も

の
が
、
４
歳
６
か
月
こ
ろ
か
ら
成
長
が
加
速

し
て
い
る
。
Ｄ
の
よ
う
な
成
長
パ
タ
ー
ン
は
、

思
春
期
早
発
症
で
み
ら
れ
る
。
こ
の
よ
う
に
、

成
長
曲
線
か
ら
病
気
が
見
え
て
く
る
こ
と
が

あ
る
の
で
、
低
身
長
を
考
え
る
う
え
で
成
長

遠州病院　小児科　診療副部長 小野　裕之

低身長と成長ホルモン治療

図１．成長曲線の例
自験例をもとに筆者が作成した。それぞれ、Ａは成長ホルモン分泌不
全性低身長症、Ｂは体質性思春期遅発症、Ｃは脳腫瘍による後天性
成長ホルモン分泌不全症、Ｄは胚細胞腫に伴う思春期早発症である。
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曲
線
作
成
は
基
本
中
の
基
本
で
あ
る
。
成
長

曲
線
は
、
日
本
小
児
内
分
泌
学
会
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
簡
単
に
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
る
。

お
子
さ
ん
の
身
長
が
心
配
と
い
う
方
は
、
一

度
成
長
曲
線
を
描
い
て
み
て
は
い
か
が
だ
ろ

う
か
。

２
．
両
親
か
ら
の
遺
伝
的
影
響

　

こ
ど
も
の
身
長
が
両
親
の
遺
伝
的
影
響
を

受
け
る
こ
と
は
、
容
易
に
想
像
で
き
る
だ
ろ

う
。
こ
ど
も
の
最
終
目
標
身
長
は
、
両
親
の

身
長
か
ら
以
下
の
式
で
推
定
で
き
る
。

（
男
児
の
目
標
身
長
） =

�

（
父
の
身
長+

母
の
身
長+

13
）／
２

（
女
児
の
目
標
身
長
） =

�

（
父
の
身
長+

母
の
身
長
－
13
）／
２

も
し
、
父
の
身
長
が
168
㎝
、
母
の
身
長
が
151

㎝
だ
っ
た
場
合
に
は
、
以
下
の
通
り
と
な
る
。

（
男
児
の
目
標
身
長
） =

�

（
168+

151+

13
）／
２ = 

166（
㎝
）

（
女
児
の
目
標
身
長
） = 

�

（
168+

151
－
13
）／
２ = 

153（
㎝
）

た
だ
し
、
そ
ん
な
に
ピ
タ
リ
と
計
算
通
り
に

は
い
か
な
い
の
で
、
男
児
の
場
合
±
9
㎝
、

女
児
の
場
合
±
８
㎝
を
目
標
範
囲
と
考
え
る
。

つ
ま
り
、
上
記
の
場
合
、
目
標
範
囲
は
以
下

の
通
り
と
な
る
。

（
男
児
の
目
標
範
囲
） =

�

166
±
９ = 

157
～
175（
㎝
）

（
女
児
の
目
標
範
囲
） =

�

153
±
８ = 

145
～
161（
㎝
）

-2.5
Ｓ
Ｄ
以
下
の
低
身
長
で
あ
っ
た
と
し
て
も
、

上
記
の
目
標
範
囲
に
収
ま
っ
て
い
れ
ば
、
た

だ
ち
に
病
的
と
は
言
え
な
い
。
逆
に
、
-2.0
Ｓ

Ｄ
を
上
回
っ
て
い
た
と
し
て
も
、
目
標
範
囲

を
下
回
る
場
合
に
は
要
注
意
で
あ
る
。

３
．
低
身
長
の
原
因

　

低
身
長
に
対
す
る
正
し
い
治
療
を
行
う
た

め
に
は
、
適
切
な
診
断
を
行
う
こ
と
が
重
要

で
あ
る
。
低
身
長
の
原
因
は
多
岐
に
わ
た
り
、

そ
の
診
断
は
容
易
で
は
な
い
。
体
質
に
よ
る

も
の
、
低
出
生
体
重
児
に
関
連
す
る
も
の
、

骨
や
軟
骨
自
体
に
異
常
が
あ
る
も
の
、
成
長

に
関
連
す
る
栄
養
や
ホ
ル
モ
ン
の
異
常
に
よ

る
も
の
に
分
け
て
考
え
る
と
整
理
し
や
す
い

（
表
１
）。
こ
の
う
ち
、
本
稿
で
は
、「
成
長

ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全
性
低
身
長
症
」、「
タ
ー

ナ
ー
症
候
群
」、「
ヌ
ー
ナ
ン
症
候
群
」
に
つ

い
て
説
明
す
る
。

①
成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全
性
低
身
長
症

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
脳
の
下
垂
体
か
ら

分
泌
さ
れ
、
骨
の
成
長
促
進
、
タ
ン
パ
ク

質
・
糖
質
・
脂
質
の
代
謝
に
関
与
す
る
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
量
は
、
思
春
期
を

迎
え
た
後
に
最
大
と
な
り
、
成
人
で
は
減

少
す
る
も
の
の
生
涯
に
わ
た
っ
て
保
た
れ

て
い
る
。

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全
は
、
特
発
性

（
原
因
が
明
ら
か
で
な
い
も
の
）、
頭
蓋
内

腫
瘍
、
遺
伝
子
異
常
等
に
よ
り
成
長
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
障
害
さ
れ
た
状
態
で
あ
る
。

小
児
に
お
け
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全

症
の
中
核
症
状
は
、
成
長
率
低
下
、
お
よ

び
そ
の
結
果
と
し
て
の
低
身
長
で
あ
る
。

一
方
、
成
人
の
成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全

症
の
主
要
症
状
は
、
疲
労
感
、
う
つ
状
態
、

内
臓
脂
肪
の
増
加
で
あ
る
。

②
タ
ー
ナ
ー
症
候
群

　

タ
ー
ナ
ー
症
候
群
は
、
Ｘ
染
色
体
の
１

本
の
す
べ
て
ま
た
は
一
部
が
失
わ
れ
た
結
果
、

低
身
長
、
卵
巣
機
能
不
全
、
タ
ー
ナ
ー
身

長
徴ち
ょ
う
こ
う候（
※
翼よ
く
じ
ょ
う
け
い

状
頚
、
※
外が
い
は
ん
ち
ゅ
う

反
肘
な
ど
）
を

引
き
起
こ
す
女
性
特
有
の
疾
患
で
あ
る
。

頻
度
は
非
常
に
高
く
、
約
１
，０
０
０
～

２
，０
０
０
人
に
１
人
と
さ
れ
て
い
る
。

タ
ー
ナ
ー
症
候
群
の
成
人
身
長
の
平
均
は
、

一
般
の
平
均
よ
り
約
20
㎝
低
く
な
る
と
い

わ
れ
て
い
る
。

　

低
身
長
の
精
査
に
お
い
て
、
成
長
ホ
ル

モ
ン
分
泌
負
荷
試
験
が
行
わ
れ
る
。
多
く

の
施
設
で
は
、
女
児
の
場
合
、
染
色
体
検

査
も
同
時
に
行
わ
れ
、
そ
の
結
果
か
ら

タ
ー
ナ
ー
症
候
群
の
診
断
に
至
る
。
低
身

長
が
見
逃
さ
れ
た
り
、
低
身
長
の
程
度
が

軽
微
で
精
査
対
象
外
と
判
断
さ
れ
た
場
合

に
は
、
思
春
期
以
降
の
無
月
経
を
契
機
に

診
断
さ
れ
る
。

③
ヌ
ー
ナ
ン
症
候
群

　

ヌ
ー
ナ
ン
症
候
群
は
、
低
身
長
、
先
天

性
心
疾
患
（
肺
動
脈
弁
狭
窄
症
、
肥
大
型

心
筋
症
、
心
房
中
隔
欠
損
症
な
ど
）、
停

留
精
巣
、
軽
度
の
発
達
遅
滞
を
呈
す
る
症

候
群
で
あ
る
。
タ
ー
ナ
ー
症
候
群
と
同
様

表１．低身長の分類表 1．低⾝⻑の分類 
A) 体質によって低⾝⻑と呈するもの 

1） 家族性低⾝⻑ 
2） 体質性思春期遅発症 
（1 と 2 の両⽅にあてはまることがしばしばある。） 

B) 低出⽣体重児に関連して低⾝⻑を呈するもの 
SGA (small-for-gestational age)性低⾝⻑症 

C) ⾻や軟⾻⾃体に異常があって低⾝⻑を呈するもの 
1） 染⾊体異常（ターナー症候群、トリソミー21 など） 
2） 奇形症候群（プラダー・ウィリ症候群、ヌーナン症候群など） 
3） ⾻系統疾患（軟⾻無形成症・軟⾻低形成症など） 
4） ⽯灰化の異常（くる病） 

D) ⾻や軟⾻の成⻑に関連する因⼦の異常によって低⾝⻑を呈するもの 
1） 慢性疾患（腎不全など）、⼩児がん経験者 
2） 低栄養 
3） 愛情遮断症候群 
4） 薬剤やその他の治療によるもの（ステロイド⻑期投与、放射線治療など） 
5） 内分泌疾患 

i. 成⻑ホルモン分泌不全性低⾝⻑症 
ii. 甲状腺機能低下症 

iii. クッシング症候群 
iv. 思春期早発症 

＊表中の下線を付した疾患は、成⻑ホルモン治療の適応疾患である。 
［成⻑障害の鑑別と診断の進め⽅. ⼩児内分泌学改訂第 3 版. 診断と治療社, p.188,  
2022 より引⽤改変］ 
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に
頻
度
は
非
常
に
高
く
、
海
外
の
報
告
で

は
１
，０
０
０
～
２
，５
０
０
人
に
１
人
、

日
本
の
報
告
で
は
１
０
，０
０
０
人
に
１

人
と
さ
れ
て
い
る
。

　

ヌ
ー
ナ
ン
症
候
群
の
診
断
の
際
に
最
も

重
要
な
所
見
は
、
顔
貌
の
特
徴
（
広
い
前

額
、
眼
瞼
裂
斜
下
、
眼
間
開
離
、
眼
瞼
下

垂
な
ど
）
で
あ
る
。
そ
の
顔
貌
の
特
徴
は
、

乳
児
期
か
ら
幼
児
期
に
か
け
て
典
型
的
で

あ
る
が
、
年
齢
と
と
も
に
目
立
た
な
く
な

る
。
年
長
児
で
は
診
断
が
難
し
く
な
る
た

め
、
幼
児
期
の
う
ち
に
診
断
に
つ
な
げ
る

こ
と
が
重
要
で
あ
る
。

４
．
低
身
長
に
対
す
る
治
療

　

は
じ
め
に
、『
低
身
長
イ
コ
ー
ル
成
長
ホ
ル

モ
ン
治
療
で
は
な
い
。』
と
い
う
こ
と
を
強
調

し
て
お
き
た
い
。
甲
状
腺
機
能
低
下
症
が
原

因
で
あ
れ
ば
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
、

低
栄
養
が
原
因
で
あ
れ
ば
栄
養
の
是
正
、
腫

瘍
が
原
因
で
あ
れ
ば
腫
瘍
に
対
す
る
治
療
と

い
っ
た
よ
う
に
、
原
疾
患
に
対
す
る
治
療
が

基
本
で
あ
る
。
そ
の
う
え
で
、
成
長
ホ
ル
モ

ン
治
療
に
照
準
を
絞
っ
て
説
明
す
る
。
成
長

ホ
ル
モ
ン
治
療
の
適
応
疾
患
は
、
２
０
２
３

年
３
月
現
在
、
７
疾
患
で
あ
る
（
表
２
）。
疾

患
ご
と
に
、
基
準
の
身
長
Ｓ
Ｄ
ス
コ
ア
、
治

療
量
が
設
定
さ
れ
て
い
る
。
成
長
ホ
ル
モ
ン

分
泌
不
全
性
低
身
長
症
で
は
、「
足
り
な
い
分

を
補
う
目
的
で
」
補
充
量
の0.175m

g/kg/

週
を
、
週
６
～
７
回
に
分
け
て
投
与
す
る
。

そ
の
他
の
疾
患
で
は
、「
足
り
て
は
い
る
が
、

余
分
に
多
い
量
を
投
与
し
て
身
長
を
伸
ば
す

と
い
う
目
的
で
」
治
療
量
の0.23

～0.47m
g/

kg/

週
を
週
６
～
７
回
に
分
け
て
投
与
す
る
。

　

最
近
の
ト
ピ
ッ
ク
ス
を
２
つ
紹
介
す
る
。

一
つ
目
の
ト
ピ
ッ
ク
は
、
持
効
型
成
長
ホ
ル

モ
ン
製
剤
で
あ
る
。
週
１
回
の
皮
下
注
で
あ

る
こ
と
か
ら
、
患
者
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
向
上
お
よ
び

服
薬
遵
守
の
向
上
が
期
待
で
き
る
。
２
０
２ 

３
年
３
月
時
点
、
そ
の
適
応
は
成
長
ホ
ル
モ

ン
分
泌
不
全
性
低
身
長
症
か
重
症
成
人
成
長

ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全
症
に
限
ら
れ
て
い
る
。

今
後
の
適
応
拡
大
が
期
待
さ
れ
る
。
二
つ
目

の
ト
ピ
ッ
ク
は
、
軟
骨
無
形
成
症
に
対
す
る

Ｃ
Ｎ
Ｐ
（
Ｃ
型
ナ
ト
リ
ウ
ム
利
尿
ペ
プ
チ
ド
）

ア
ナ
ロ
グ
製
剤
で
あ
る
。
Ｃ
Ｎ
Ｐ
ア
ナ
ロ
グ

製
剤
の
ボ
ソ
リ
チ
ド
は
、
２
０
２
２
年
に
承

認
さ
れ
た
。
軟
骨
無
形
成
症
の
治
療
は
、
こ

れ
ま
で
成
長
ホ
ル
モ
ン
治
療
で
あ
っ
た
が
、

治
療
開
始
後
２
年
以
降
の
治
療
効
果
が
頭
打

ち
に
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
た
。
一
方
、

Ｃ
Ｎ
Ｐ
ア
ナ
ロ
グ
製
剤
の
治
療
効
果
は
開
始

後
２
年
以
降
も
保
た
れ
る
と
さ
れ
て
い
る
。

今
後
、
軟
骨
無
形
成
症
の
治
療
は
成
長
ホ
ル

モ
ン
か
ら
Ｃ
Ｎ
Ｐ
ア
ナ
ロ
グ
製
剤
へ
移
行
し

て
い
く
も
の
と
推
測
さ
れ
る
。。

※
翼
状
頚
…�

首
の
両
側
の
皮
膚
が
だ
ぶ
つ
い
て

首
が
太
く
見
え
る
状
態

※
外
反
肘
…�

肘
の
箇
所
で
腕
が
外
側
に
湾
曲
し

て
い
る
状
態
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用
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メールでも受け付けております

《締め切り５月19日㈮》

応募方法

422-8006

静
岡
市
駿
河
区

   　
曲
金
三

−

八

−

一

J
A
静
岡
厚
生
連

　
す
て
っ
ぷ
ア
ン
ケ
ー
ト

�

５
月
号
係

1. 郵便番号

2. 住所

3. 氏名

4. 電話番号

5. 年齢

6. 職業

7. アンケートの回答

Eメール：koho@kou.ja-shizuoka.or.jp

アンケート

当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。

Ｑ１ 本誌をどこで手に取りましたか
　　１ 病院　　２ ＪＡ　　３ その他（　　　　　　　）

Ｑ２ 今月号でよかった記事は
　　１ 表紙　　２ 特集　　３ 連載　　４ Ｑ＆Ａ
　　５ News & Topics　　６ レシピ

Ｑ３ 読んでみたい記事は

Ｑ４ ご意見・ご感想

下のアンケートに答えて農協全国商品券をもらおう！
農協全国商品券は、県内ファーマーズマーケット等で使えます。

※�ここで寄せられた個人情報は厚生連広報事業、記念品の発送以外
には使用いたしません。

表 2．成⻑ホルモン治療の適応疾患と投与量 
疾患名 ⼩児慢性特定疾病の 

基準⾝⻑ SD スコア 
投与量 

成⻑ホルモン分泌不全性低⾝⻑症 -2.5 SD 以下 0.175 mg/kg/週 
ターナー症候群 -2.0 SD 以下 0.35 mg/kg/週 
軟⾻無形成症・軟⾻低形成症 -3.0 SD 以下 0.35 mg/kg/週 
SGA 性低⾝⻑ ⼩児慢性の適応なし* 0.23 ~ 0.46 mg/kg/週 
ヌーナン症候群 -2.0 SD 以下 0.23 ~ 0.46 mg/kg/週 
プラダー・ウィリ症候群 -2.0 SD 以下 0.23 ~ 0.46 mg/kg/週 
重症成⼈成⻑ホルモン分泌不全症 ⼩児慢性の適応なし* 0.021 ~ 0.084 mg/kg/週 

表中の投与量を 1 週間に 6〜7 回に分けて投与する。 
＊SGA 性低⾝⻑症は、⼩児慢性特定疾病の適応ではないため、保険適応で治療を⾏う。 
＊重症成⼈成⻑ホルモン分泌不全症は、指定難病の適応で治療を⾏う。 

表2．成長ホルモン治療の適応疾患と投与量
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●読者のみなさま、こんな悩みはありませんか？
・腰を反ると下肢にしびれや痛みを感じることがある
・座り続けるとお尻に痛みが出てきてしまう
・歩いていると下肢に痛みが出てしまい、長時間歩けない
・お尻から下肢にかけて痛みがある

　このような症状が出ていたら坐骨神経痛が起こっているかもしれません。

●坐骨神経痛とは？
　坐骨神経は腰のあたりからつま先まで伸びている神経で、人体の中で最も太く長い神経です。この
坐骨神経が圧迫されると、その周辺にある知覚領域（痛みを感じる場所）が刺激され、痛みや痺れ場
合によっては麻痺を引き起こします。坐骨神経痛の原因となる疾患として腰椎椎間板ヘルニアや腰

よう

部
ぶ

脊
せき

柱
ちゅう

管
かん

狭
きょう

窄
さく

症
しょう

がありますが、今回は「梨
りじょうきんしょうこうぐん

状筋症候群」についてご説明いたします。

●梨状筋症候群
　坐骨神経は、骨盤の出口のところで梨状筋という筋肉のトンネルを通ります。通常この筋肉は柔ら
かいのですが、負担がかかって硬くなってしまうと、お尻や太ももの裏側に痛みが生じたり、坐骨神
経を圧迫してしびれが出てきます。こうした症状が「梨状筋症候群」と呼ばれています。中腰の姿勢
の作業、長時間のデスクワークや運転など、梨状筋に負担のかかるような行為・姿勢によって発症す
ることも少なくありません。

●梨状筋症候群の痛み対処法
　坐骨神経痛に対してわかっていることは、症状があっても身体活動を維持することが活動を抑える
ことより効果的です。今回は首から下肢にかけての神経ストレッチとお尻のストレッチによる痛みの
対処法をご紹介いたします。

リハビリテーション中伊豆温泉病院　理学療法士　主任　堀岡　孝宏

坐骨神経痛の痛みを和らげる方法を
� 教えてください

●神経ストレッチ
足裏を壁につけて座り、首および体幹を丸め姿
勢を保持する。

回数：30秒２セット

●お尻のストレッチ
片足を反対の足に引っ掛けます。
手で膝をおさえることでストレッチされます。

回数：30秒２セット

次回のテーマは、「こむら返りについて」です。

5
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外来診療担当医師一覧表（令和５年４月１日現在）

●ＪＡ静岡厚生連 遠州病院� 053－453－1111（代表）

居宅介護支援事業所　　　　　☎053（401）0082　　　　訪問看護ステーションときわ　☎053（401）0100
訪問看護ステーション夢咲　　☎0537（73）1320

https://k-enshu.ja-shizuoka.or.jp/

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。
土曜日につきましては一部診療科を除き休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

●ＪＡ静岡厚生連 遠州病院

診察室

内　科 １ 脳神経 髙橋(良) 脳神経 渡　邊 脳神経 髙橋(良) 脳神経 髙橋(良)

（予約制） ２ 呼吸器 二　橋 呼吸器 貝　田 呼吸器 加　藤 呼吸器 藤　澤 呼吸器 伊藤(大)

３ 消化器 髙　垣 消化器 森 消化器 大　津 消化器 髙　垣 消化器 藤田(翔)

４

５ 腎　臓 島　田 消化器 竹　内 腎　臓 渥　美

６ 循環器 磯　垣 循環器 金 循環器 林 循環器 成　瀬 循環器 川　勝

７ 内分泌 後　藤 内分泌 鈴木(究) 内分泌 鈴木(究) 内分泌 鈴木(究)

８ 血　液 坂　本 内分泌 伊藤(暉) 血液 竹　下 内分泌 伊藤(暉)

循環器 髙　瀨 膠原病 小　川

内分泌 後　藤 内分泌 大　場

小児科 １ ｱﾚﾙｷﾞｰ 坂　倉

（予約制） ２

３

感染症 神経発達

（第2PM） （第1）

外　科 １

（予約制） ２

３

４ 呼吸器外科 渡　邊

乳腺外来 竹　林

形成外科 １

（予約制） ２

整形外科 １初　診

（予約制） ２再　診

３再　診

スポーツ外来

(14:00～16:00)

午前 １

午後

精神神経科 午前 １

（予約制） 午後 １ 物忘れ外来 大　城

（注１）精神神経科：初診の方は、紹介のみ受診可(要予約)

皮膚科 １

脱毛外来
(第1･3)

伊　藤

（予約制）

泌尿器科 １

（予約制） ２

耳鼻咽喉科 １

（予約制） ２

産婦人科 １産　科

（予約制） ２初　診

３婦人科

１産　科

３婦人科

眼　科 １

（予約制） ２

土金木水火月科療診

午前
総合診療科 総合診療科 総合診療科 総合診療科 総合診療科

午後
専門外来
(予約制)

腎 臓 大　橋
腎　臓 渥　美

甲状腺外来 甲状腺外来

三　枝 三　枝 政　岡 三　枝

政　岡 兵　藤 大　庭 兵　藤

交替制

小　野 大　庭 小　野 小　野 大　庭 交替制

政　岡

専門外来
(予約制)

心　理
山　本
田　中
波多野

心　理
川　瀬
山　本
田　中

心　理
田　中
波多野

心　理
山　本
田　中
波多野

心　理
杉　浦
山　本
波多野

心　理
山　本
田　中
波多野

宮　入
乳児1ヶ月健診
(14:00～15:00)

予防接種外来
（14：00～15：00）

乳児健診
(14:00～15:00)

神経発達
（第1･3PM）

杉　江 平　野

心理外来

(第1･3AM)
櫻　井

内分泌
（PM）

三　枝
小　野

腎　臓

（第3PM）
山　本

心　臓

(第1･3PM)
石　川

神経発達

(第1･3･
4PM)

平　野

午前

水　上 浅　羽 米　川 米　川

鈴木(正)

浅　羽

寺　本 前　田 前　田 青　木

血管外科 鈴木(正) 血管外科

午後
専門外来
(予約制)

人工肛門外来
（第2）

人工肛門外来 乳腺外来 交替制
人工肛門来外
（第1･3･4）

午前
山　田（萌） 山　田（萌） 山　田（萌）

岡　崎 岡　崎 岡　崎

午後
専門外来
(予約制)

山　田（萌） 山　田（萌）

岡　崎 岡　崎

午前

堀　口 野　崎 岩　澤 村　上 境　田

境　田 村　上

岩　澤 大　石 藤　田（倫） 大　石 野　崎

堀　口 堀　口 藤　田（倫）

午後
専門外来
(予約制)

鈴木(大)

山本（第1PMのみ）

リハビリ科
（予約制）

午後
交替制 交替制

(14:30～16:00） (14:30～16:00）

脳神経外科
（予約制）

難　波 難　波 黒住（第2･4） 難　波

石　部 石　部 石　部 石　部

橋本（PMのみ）

竹林（9:00～11:00） 竹林（9:00～11:00）

２
樋　川 樋　川 樋　川 樋　川

樋　川

午後
専門外来
（14：00～
15：30）

石　部 石　部
アトピー外来

樋　川 樋　川

午前

石　部

午前
海　野 海　野 海　野 海　野 海　野

土　屋 土　屋 土　屋 土　屋 土　屋

午前
濵　田 濵　田 濵　田 濵　田 濵　田

上　村 上　村 上　村 上　村 上　村

午後 専門外来 睡眠時無呼吸外来
補聴器外来 補聴器外来

(13:30～16:00) (13:30～16:00)

午前

有　澤 成　瀬 鹿　野 鈴木(留) 向（麻）

鹿　野 有　澤 向（麻） 成　瀬

思春期外来（第1）

向（麻） 鈴木（留） 有　澤 鹿　野 成　瀬

鈴木（留）

午後
思春期外来 産後健診 交替制 産後健診

稲　本 稲　本

午前
阿　部 高　木 阿　部 阿　部 彦　谷

原　田 原　田 原　田 原　田 原　田

午後 再診のみ 原　田 原　田 阿　部 原　田
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https://ja-shizuokakosei.jp/

●ＪＡ静岡厚生連 静岡厚生病院� 054－271－7177（代表）

土曜日につきましては全診療科休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。

居宅介護支援事業所　　☎054（271）9580　　　　訪問看護ステーション茶町　　☎054（652）4611

●ＪＡ静岡厚生連 静岡厚生病院

診察室

１

２

３

４

1

2

１

２

１

２

３

１

２

脳神経外科

小　泉
(第2)

金　沢

(第1･3)

耳鼻咽喉科 午前 1

8:30～ 2

午後 1

産婦人科 1

（予約制）

漢方内科
（予約制）

土曜日につきましては全診療科休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

診 療 土金木水火月科

板　谷

小　澤（佳） 小　澤（佳） 小　澤（佳） 小　澤（佳）

半　田

辺渡辺渡辺渡谷板

半　田 半　田 松　永

嶋豊田半嶋豊

豊　嶋

豊　嶋

小児科
午前

午　後
13:30～15:00

(予約制)
渡　辺

小長井
（第1･3）

渡　辺
小　澤（達）

予約制 禁煙外来
14：30～

内　科

午前

乳児予防接種
１ヶ月健診

乳児健診
（第2･4･5）

予防接種

田　中 田　中 田　中 田　中 田　中

外　科 午前

酒井 8:30～10：00
宮﨑 10：00～

乳腺担当医
予約制

酒　井
浅　井
10：00～

午　後 乳がん検診 乳がん検診

１ 天　野 田　村
田　村

河　南

水　野 河　南 水　野 西　村 水　野

午前

松　本 松　本 坪　井 松　本 交替制

午前

8：30～10：00

２

田　村

大久保

松　本

皮膚科

午　前 岩　崎 岩　崎 岩　崎
岩　崎

中　嶋
10：30～11：30

午　後 中　嶋

午　前

橋　本
8：30～10：30 橋　本 橋　本 橋　本 中　嶋

岩　崎
9:00～

午　後
岩　崎

14：00～16：00

岩　崎
14：00～16：00

（予約制）

形成外科
(予約制) 岩　崎

14：00～16：00
14:00～

泌尿器科
（予約制）

午　前
西　尾

8：30～12：00
西　尾

8：30～12：00
速　水

大　輪 大　輪 大　輪 大　輪 大　輪

西　尾
8：30～12：00

大　輪
14：00～16：00

大　輪
14：00～16：00

大　輪
14：00～16：00

竹　内
9：00～

中　安
9:00～

3 伊賀崎

午　後

午前

中　山 中　山 角　田 伊賀崎 中　山

2 角　田
角　田
（第3）

伊賀崎

角　田

がん検診伊賀崎

佐　野 佐　野 佐　野

午後（予約制）

南　波
（第1･3週）

午　前

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください

午後(予約制)

田　所
発達外来：(第3･4週)

整形外科
(予約制）

佐　野 佐　野

中　山 / 浅　沼
(予約制) 8：30～10：30

眼　科

午　前 佐　野 佐　野

大久保

田　村

天　野

加　藤

天　野

加　藤

リウマチ科

午　後

加　藤 天　野

3

初診の方は

要予約

予約お問い合せ

8:30～13:00

※11：00までの

受付です

※月・水曜日はＦＴ
　外来(予約制)を
　通常診療と並行
　で行っています。
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●ＪＡ静岡厚生連 清水厚生病院� 054－366－3333（代表）

特別養護老人ホームいはらの里　　☎054（366）3653　　　　居宅介護支援事業所　　☎054（366）3512
訪問看護ステーションいはら　　　☎054（366）3196

居宅介護支援事業所　　　　　　☎0558（83）1820� 訪問看護ステーションなかいず　　☎0558（83）1738

｢人工関節専門外来の対象となる方｣
・股関節や膝関節の病気があり、手術適応の方　　・人工関節手術後の経過を見る方
・以前当院にて人工関節手術を受けたが、具合が悪い方

介護老人保健施設きよみの里　　☎054（369）7700� 訪問看護ステーションきよみ　　☎054（360）4101

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。

http://www.ja-shizuoka.or.jp/k-shimizu/

http://www.k-nakaizu.jp/

土曜日につきましては一部診療科を除き休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

●ＪＡ静岡厚生連 リハビリテーション中伊豆温泉病院� 0558－83－3333（代表）●ＪＡ静岡厚生連 リハビリテーション中伊豆温泉病院

診察室

２

午　後 2

整形外科

診察時間 9:00～　　 診察時間 8:30～　　 診察時間 9:00～　　

受付時間 7:30～11:30 受付時間 7:30～11:30 受付時間 7:30～11:30

内科・リウマチ科
（膠原病内科）

村　田
（受付～15:30） 内　科

禁煙外来
（予約制） 杉　﨑 (予約制)

土

内　科

午前

１ 杉　﨑 安　田 村　田 福　田 野　田
福　田

診 療 金木水火月科

名嘉原

(第1)

安　倍 渡　部 積 篠　浦 齋　藤
積

（第3）

外科・消化器 午　前 佐　藤 志　賀 志　賀
恩　田

（第2･3･4･5）

出　口

志　賀
佐　藤

(第1･3)

午前

１
牟　田

久木原 井　上
牟　田

井　上

（第3）

午　　後
牟　田 牟　田

(予約制) (予約制・隔週)

久木原

(予約制) (予約制・隔週) （第1）

２ 井　上 久木原

積
（第1）

午　後

脳神経外科 眞　上 眼　科 市　川 岡　本

中　嶋 リウマチ科
（膠原病内科）

リウマチ科
（膠原病内科）

リウマチ科
（膠原病内科）

篠　浦 齋　藤
もの忘れ

外来(予約制）
専門外来

午　前
睡眠時無呼吸外来

佐　藤

渡　部 脳神経外科
（頭痛・水頭症等）

泌尿器科 森　野

骨粗鬆症
（予約制）

牟　田
（第1もしくは第2）

皮膚科 早　川
人工関節外来
(予約制）

勝　部
（第1）

安　田
手指整形外来

(予約制）
リウマチ科
（膠原病内科）

市原
（第1もしくは第2）

原
（第3もしくは第4）

診察時間  13:30～16:30
受付時間　 8:00～15:00

診察時間  13:30～17:00
受付時間　 8:00～15:00

診察時間  13:30～16:30
受付時間　 8:00～15:00

診察時間  13:30～16:30
受付時間　 8:00～15:30

診察時間  13:30～17:00
受付時間　 8:00～15:00

●ＪＡ静岡厚生連 清水厚生病院

診察室

内　科 １

２

３

４

３

４

小児科
9：00～

消化器外科 １

乳腺外科 ２

１

２

３

４

形成外科

脳神経外科

皮膚科 午　前 １

泌尿器科
9:00～

午　前 １

１

２

婦人科

眼　科 午　前 １

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。

診 療 土金木水火月科

午　前

村　瀬 田　中 村　瀬 巌 村　瀬

森　脇 石　道　9:00～ 森　脇 石　道　9：00～

成　島 岡　村 岡　村 岡　村

森　脇

吉　田 漆　畑 吉　田 漆　畑

午　後
森　脇(予約制） 森　脇(予約制） 森　脇(予約制）

岡　村(予約制）

京　極 京　極

午　前
知　久（才） 知　久（才） 知　久（才）

成　島 松　永 初診のみ
9:30～

松　永 成　島

午　後 検　査 検　査

整形外科
リウマチ科

午　前

西　村 西　村 赤　津 朝　倉　9：30～ 西　村

大　塚

赤　津 髙　橋 峯　岸
東　山

（第1・3・5週のみ）
高　岸　9：00～

（月2回）

大　塚 大　塚 大　塚

廣　瀬 廣　瀬 立　岩 立　岩 髙　橋

午　前 鮫　島

水　島 大　塚 交替制 大　塚 水　島

交替制 原　田 小　倉

午　前
平　岡 平　岡 平　岡 平　岡

午　後
予約外来 予約検査 予約外来

平　岡

大　山 大　山 大　山 大　山 大　山

予約検査 予約外来

補聴器外来
(予約制 第1・3週）

午　前 鈴　木 鈴　木 鈴　木 鈴　木

佐久間
13:00～15:00

鈴　木
予約制（第3週のみ）

佐久間 佐久間 佐久間 佐久間 佐久間

http://www.ja-shizuoka.or.jp/k-shimizu/

午　　後 鈴　木 13：30～

午　後 予約検査 予約検査

耳鼻咽喉科

月～金

9：00～
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肪
と
し
て
身
体
に
蓄
積
さ
れ
て
い
て
、

必
要
時
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
消
費

さ
れ
ま
す
。

動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク

　

血
液
中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
上
昇
す
る
と
、
血
液
が
ど
ろ
ど
ろ
に

な
っ
た
り
、
血
管
の
内
側
に
付
着
し
た

り
す
る
こ
と
で
、
動
脈
硬
化
の
き
っ
か

け
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
一
方
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
は
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

肝
臓
へ
運
ん
で
い
る
た
め
、
善
玉
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
数
値
が
低
す
ぎ
る
場
合
も
、
血
液

中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
増

加
に
つ
な
が
る
た
め
、
動
脈
硬
化
の
原

因
と
な
り
ま
す
。
中
性
脂
肪
の
高
値
も

肥
満
だ
け
で
な
く
、
動
脈

硬
化
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま

す
。
ま
た
、
中
性
脂
肪
の

高
い
状
態
で
過
度
な
飲
酒

な
ど
を
続
け
て
い
る
と
、

急
性
膵
炎
を
お
こ
す
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
動
脈
硬
化

が
す
す
む
と
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
な
ど
の
病
気
を
引

き
起
こ
す
た
め
、
注
意
が

必
要
で
す
。

生
活
習
慣
の
見
直
し

　

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂

肪
の
高
値
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
低
値
は
生
活
習
慣
の
影
響
に
よ
る
も

の
が
多
い
で
す
。
食
べ
過
ぎ
や
飲
み
過

ぎ
、
運
動
不
足
な
ど
に
加
え
喫
煙
も
原

因
と
な
り
ま
す
の
で
、
改
善
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。
遺
伝
性
の
場
合
や
甲
状

腺
の
病
気
な
ど
、
生
活
習
慣
以
外
の
原

因
で
脂
質
異
常
と
な
っ
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
健
康
診
断
の
結
果
で
精
密

検
査
が
必
要
と
な
っ
た
際
は
、
生
活
習

慣
の
見
直
し
だ
け
で
な
く
、
医
療
機
関

を
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

脂
質
異
常
は
、
は
っ
き
り
と
し
た
自

覚
症
状
が
出
る
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

年
に
一
度
は
健

康
診
断
や
人
間

ド
ッ
ク
を
受
診

し
て
、
ご
自
身

の
健
康
状
態
や

生
活
習
慣
の
振

り
返
り
に
活
用

し
て
く
だ
さ
い
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
中
性
脂
肪

　

健
康
診
断
で
は
、
脂
質
の
検
査
と
し

て
主
に
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
の
値
を
調
べ
ま
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
細
胞
の
膜
や
一
部

の
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
材
料
と
し
て
欠
か

せ
な
い
も
の
で
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
、
血
液
に
よ
っ
て

運
搬
さ
れ
ま
す
が
、
そ
の
ま
ま
で
は
水

に
溶
け
な
い
た
め
、
タ
ン
パ
ク
質
と
結

合
し
た
リ
ポ
タ
ン
パ
ク
質
と
し
て
運
ば

れ
ま
す
。
肝
臓
か
ら
全
身
に
運
ぶ
際
の

主
な
リ
ポ
タ
ン
パ
ク
質
が
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
、
全
身
か
ら
肝
臓
へ
運
ぶ

際
は
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
な
り

ま
す
。
ま
た
、
中
性
脂
肪
は
、
普
段
脂

脂
質
異
常
に
つ
い
て

健
康
診
断
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

異
常
と
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。
具
体

的
に
ど
う
い
っ
た
も
の
で
し
ょ
う

か
。�
（
50
代
　
男
性
）

参
考
文
献

病
院
で
受
け
る
検
査
と
数
値
が
わ
か
る　

英
和
出
版
社

　
　
　
清
水
厚
生
病
院

　

保
健
師　

眞
野　

弘
美

参
考

　

き
ょ
う
の
健
康
２
０
２
１
年
６
月
号

　医師・看護師や各種の医療技術者とチームを組んで生命維持装
置の操作などを担当しています。主な業務として「医療機器管理
業務」、「血液浄化業務」、「手術室業務」、「心血管カテーテル業務」
に分けられます。また、医療機器が何時でも安心して使用できる
ように保守・点検を行っており、安全性確保と有効性維持に貢献
しています。

今月の表紙　　臨床工学技士とは …�
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　リハビリテーション中伊豆温泉病院は令和５年３月１日から３月10日の４日間、健康意識の向上
と疾病予防を目的として『院内保健講座』を院内研修室にて開催しました。
　医師、看護師、理学療法士などがそれぞれの専門分野で、病気や介護のことから身近な話題まで
幅広く、講義を行いました。
　地域住民延べ50名が参加しました。

　ＪＡ静岡厚生連は４月初旬、厚生連看護専門学校とするが看護専門学校でそれぞれ入学式を開催
し、新入生６８名が看護師への第１歩を踏み出しました。
　荒田庄治代表理事理事長は「『病気に悩み苦しんでいる人々に手を差し伸べたい』という優しい
気持ちと看護の知識と技術を学ぶ決意を忘れずに、これからの３年間、基礎となる看護の学習につ
いて、一生懸命に修得し、全員が看護師国家資格を取得できるよう頑張って頂きたい」と激励しま
した。 
　両校の新入生たちは、それぞれの思いを胸に３年後の看護師国家試験の合格を目指す日々がス
タートしました。

院 内 保 健 講 座 開 催

入 学 式 を 開 催

リハビリテーション中伊豆温泉病院

厚生連看護専門学校・するが看護専門学校

10
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二次元バーコード ⇒

静岡厚生病院
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店舗
情報

作り方
①�もち米を洗ったら、１時間以上たっぷりの水に浸し、ザルにあげ
て水気をきっておく。
②茶葉、塩昆布をざく切りにしておく。
③�人参、生しいたけ、ゆでたけのこ、ベーコンは粗刻みにし、油を
ひいたフライパンで軽く炒めたら①を加えて馴染ませる。全体に
油が回ったら、②、Ａを加えて時々かき混ぜながら弱めの中火で
汁気がなくなるまで炒め煮にする。
④�③の粗熱を取り８～12等分にして、クッキングシートまたはラッ
プで包む。
⑤�耐熱皿に④を並べ、上からふんわりラップをかぶせ、電子レンジ
600Wで８～９分加熱し、そのまま少し蒸らす。

カロリー　309kcal　　たんぱく質　8.1ｇ　　脂質　3.5ｇ　　塩分　1.3ｇ
１人分の栄養価

良い食材の
見分け方

�　煎茶には渋み成分であるカテキンが多く含まれ
ています。栽培方法や収穫時期、お湯の温度などに
よっても数種類あるカテキンの配合や成分が変化
するため、好みのお茶を探して色んな味わいを楽し
むのも良いでしょう。

　茶葉は湿気や日の光、空気にふれると、風
味が失われやすいため、密閉容器に入れ、冷
暗所や冷蔵庫で保管すると良いです。

JA静岡厚生連　教育指導専任主任代理
　管理栄養士・野菜ソムリエ 山口　友里

　ＪＡハイナン管内の牧之原市は荒茶生産量で県内１位を誇ります。ハイナンブランドの静
岡牧之原茶「望」は収穫前に日光を遮る被覆作業を行うことで、苦みが少なく、甘みが引
き出されたまろやかな味わいとなっています。
　「望」をはじめ、野菜や果物、切り花等豊富に取り揃えているファーマーズマーケット「ほ
うせん館」は４月22日㈯にリニューアルオープンします。地域の皆様に愛される店舗とな
るよう取り組みます。皆様のご来店、お待ちしております！

材 料（４人分）
もち米���������������� 2合
茶葉（煎茶）������� 小さじ2
塩昆布������������ 大さじ1
人参���������������� 1/6本
生しいたけ��������� 1～2枚
ゆでたけのこ�������� 1/2個

ベーコン����������� 2～3枚
サラダ油���������� 小さじ1

　塩������������ 小さじ1/2
　酒�������������� 大さじ2
　水��������������� 350ml

⎧
⎨
⎩
Ａ

職員　杉本和美 さん

電子レンジでお茶ちまき

住　　所：牧之原市細江1986-1
電　　話：0548－24－1177
営業時間：9：00～17：00
定休日：年中無休（年始を除く）

料理のポイント
　茶葉を直接料理に使うことで、お茶を飲むだけでは得られ

ないビタミン類や食物繊維などの栄養素を摂取で
きて効果的です。
　お茶の香りや風味を楽しめるよう、味付
けは塩でシンプルに、食材のうま味を活か
しましょう。

榛南自動車学校

マクド
ナルド

MEGA ドン・キホーテ

※リニューアルオープンのため４月15日㈯～21日㈮は終日休業

ほうせん館ファーマーズマーケット
ＪＡハイナン
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旬の食材レシピ

過去のすてっぷで紹介したレシピをCookpadで公開しています。
二次元バーコードよりアクセスして、ぜひ、調理してみてくだ
さい。


