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起
因
す
る
健
康
障
害
を
有
す
る
場
合

②
ウ
エ
ス
ト
周
囲
長
に
よ
り
内
臓
脂
肪
蓄
積

を
疑
わ
れ
、
腹
部
C
T
検
査
で
健
康
障
害
併

発
の
高
リ
ス
ク
で
あ
る
内
臓
脂
肪
型
肥
満
と

確
定
さ
れ
た
場
合

の
い
ず
れ
か
で
診
断
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
肥
満
は
生
活
習
慣
病
を
含

む
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
障
害
の
リ
ス
ク
因
子
で

あ
り
、
肥
満
と
な
ら
な
い
よ
う
な
食
事
・
運

動
習
慣
を
心
が
け
る
こ
と
は
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
へ
繋
が
り
ま
す
。

 

糖
尿
病
と
脂
質
異
常
症

　

次
に
糖
尿
病
と
脂
質
異
常
症
に
つ
い
て
ご
説

明
し
ま
す
。
健
康
診
断
の
血
液
検
査
で
、
血
糖

値
や
H
b
A
1
c
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中

性
脂
肪
の
値
が
高
い
と
言
わ
れ
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。
こ
れ
ら
の
検
査
項
目
は
、
糖
尿
病

の
前
段
階
で
あ
る
耐た
い
と
う
の
う

糖
能
異
常
、
脂
質
異
常
症

を
見
つ
け
る
た
め
に
測
定
さ
れ
ま
す
。

　

耐
糖
能
異
常
を
有
し
て
い
る
場
合
、「
血
糖

値
ス
パ
イ
ク
」
と
呼
ば
れ
る
血
糖
値
が
食
後

に
急
激
に
上
昇
す
る
現
象
が
見
ら
れ
ま
す
。

ま
す
。
そ
の
た
め
、
健
康
日
本
21
（
第
三

次
）
で
具
体
的
に
提
示
さ
れ
て
い
る
、
が

ん
（
悪
性
新
生
物
）、
循
環
器
病
、
糖
尿
病
、

C
O
P
D
と
い
っ
た
病
気
に
限
ら
ず
、
食
事

や
運
動
習
慣
と
関
連
の
あ
る
脂し
し
つ
い
じ
ょ
う
し
ょ
う

質
異
常
症
や

高こ
う
に
ょ
う
さ
ん
け
っ
し
ょ
う

尿
酸
血
症
、
肥
満
症
や
、
喫
煙
や
歯
・
口

腔
の
環
境
と
関
連
の
あ
る
慢
性
気
管
支
炎
や

歯
周
病
、
飲
酒
と
関
連
の
あ
る
ア
ル
コ
ー
ル

性
肝
疾
患
も
生
活
習
慣
病
に
含
ま
れ
ま
す
。

 

食
事
・運
動
と
生
活
習
慣
病

　
生
活
習
慣
病
の
中
で
、
特
に
食
事
や
運
動

習
慣
と
関
連
の
深
い
病
気
は
、
肥
満
症
、
脂

質
異
常
症
、
糖
尿
病
で
す
。

　

肥
満
症
は
、
国
に
よ
っ
て
基
準
は
異
な
る

も
の
の
、
日
本
で
は
体
重

[kg]
÷
身
長
[m]2

で
計

算
さ
れ
る
B
M
I
（
B
o
d
y 

M
a
s
s 

I
n
d
e
x
：
体
格
指
数
）
が
25
以
上

で
、
①
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
、
高
尿
酸
血

症
、
高
血
圧
、
冠か
ん
ど
う
み
ゃ
く
し
っ
か
ん

動
脈
疾
患
、
脳
血
管
疾

患
、
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
、
月
経
異
常
、

閉へ
い
そ
く
せ
い

塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
、
変
形
性
関

節
症
、
肥
満
関
連
腎
臓
病
と
い
っ
た
肥
満
に

し
か
し
、
食
事
に
よ
る
血
糖
値
や
中
性
脂
肪

の
変
動
を
な
く
す
た
め
、
健
康
診
断
の
採
血

は
空
腹
時
に
行
わ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
「
血

糖
値
ス
パ
イ
ク
」
は
健
康
診
断
の
血
糖
値
の

結
果
だ
け
で
は
気
付
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
必
須
な
の
が
H
b
A
1
c
の
値
で

す
。
H
b
A
1
c
は
過
去
約
3
ヶ
月
の
血

糖
値
の
平
均
を
表
す
項
目
で
あ
る
た
め
、
食

後
に
血
糖
値
が
急
激
に
上
昇
す
る
「
血
糖
値

ス
パ
イ
ク
」
が
継
続
的
に
起
こ
っ
て
い
れ
ば
、

H
b
A
1
c
は
基
準
値
よ
り
も
高
い
値
を
示

す
こ
と
に
な
り
、
耐
糖
能
異
常
の
存
在
に
気

付
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

脂
質
異
常
症
は
、
動ど
う
み
ゃ
く
こ
う
か

脈
硬
化
の
リ
ス
ク

   

生
活
習
慣
病
と
は

　

厚
生
労
働
省
が
国
民
の
健
康
づ
く
り
を
社

会
全
体
で
推
進
す
る
た
め
に
提
唱
し
て
い
る

健
康
日
本
21
（
第
三
次
）（
図
1
）
で
は
、「
栄

養
・
食
生
活
」、「
身
体
活
動
・
運
動
」、「
休

養
・
睡
眠
」、「
飲
酒
」、「
喫
煙
」、「
歯
・
口

腔
の
健
康
」
の
６
つ
の
面
か
ら
個
人
の
行
動

を
見
直
す
こ
と
で
発
症
や
重
症
化
を
予
防
で

き
る
病
気
を
生
活
習
慣
病
と
位
置
付
け
て
い

図 1：健康日本 21( 第三次 ) の概念図
健康日本 21( 第三次 ) 推進のための説明資料より引用

病
気
予
防
の
鍵
は
生
活
習
慣

特集

今
回
は
、
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
知
っ
て
お
き
た
い

生
活
習
慣
病
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

本間 新奈

遠州病院　内分泌内科
医師
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治
療
が
必
要
で
あ
る
と
判
断
さ
れ
た
ら
、

ま
ず
は
食
事
・
運
動
の
指
導
を
行
い
ま
す
。

そ
の
後
も
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
目
標

値
に
届
か
な
か
っ
た
場
合
、
薬
物
治
療
を
開

始
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

  

肥
満
症
、
糖
尿
病
、
脂
質

 

異
常
症
に
な
ら
な
い
た
め
の

 

食
習
慣

　

生
活
習
慣
病
は
食
事
と
運
動
の
両
方
に
関

連
が
深
い
で
す
が
、
こ
こ
で
は
食
事
の
方
に
焦

点
を
当
て
ま
す
。
み
な
さ
ん
は
食
事
を
見
直
そ

う
と
思
っ
た
と
き
、
ま
ず
は
1
日
何
kcal
ま
で
食

べ
る
量
を
減
ら
そ
う
と
考
え
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
食
事
の
量
を
制
限
す
る

よ
り
も
大
切
な
こ
と
は
、
食
事
す
る
時
間
と
食

事
の
内
容
に
気
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。1
日
ト
ー

タ
ル
で
同
じ
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
を
摂
取
し
て
も
、

時
間
と
内
容
に
注
意
す
れ
ば
太
り
ま
せ
ん
。

　
食
事
に
よ
り
得
た
カ
ロ
リ
ー
は
身
体
を
動
か

す
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ
ま

す
。
寝
る
ま
で
の
時
間
が
長
い
朝
食
に
多
く
の

食
事
を
と
り
、
昼
食
、
夕
食
の
順
で
食
事
量
を

減
ら
す
こ
と
で
、
カ
ロ
リ
ー
を
蓄
え
る
こ
と
な

く
消
費
で
き
ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
す
る
た
め
に
は
、

細
胞
に
よ
る
代
謝
と
い
う
機
能
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
細
胞
に
朝
で
あ
る
こ
と
を
認
識
さ
せ
代
謝

機
能
を
し
っ
か
り
と
働
か
せ
る
た
め
に
、
朝
食

で
は
パ
ン
や
お
米
と
い
っ
た
炭
水
化
物
だ
け
で

な
く
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
卵
、
魚
、
肉
、
か
ま
ぼ

こ
と
い
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
、
漬
物
や
お
味
噌
汁

と
い
っ
た
塩
分
の
多
い
も
の
、
コ
ー
ヒ
ー
や
お

茶
と
い
っ
た
カ
フ
ェ
イ
ン
を
多
く
含
む
も
の
を

摂
取
*2
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

 

お
わ
り
に

　
自
身
の
生
活
を
見
直
す
こ
と
で
発
症
や
重

症
化
の
予
防
が
で
き
る
生
活
習
慣
病
で
す
が
、

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
大
き
な
病
気

を
患
う
ま
で
な
か
な
か
意
識
を
向
け
る
こ
と

が
で
き
な
い
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
し
か

し
、
生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
た
め
に
整
っ
た
生

活
を
送
る
こ
と
は
、
生
活
習
慣
病
だ
け
で
な

く
す
べ
て
の
病
気
に
罹
り
に
く
い
健
康
的
な

身
体
の
形
成
へ
繋
が
り
ま
す
。
元
気
な
一
生

を
送
る
た
め
、
今
一
度
ご
自
身
の
生
活
を
整

理
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

*1 

L
a
n
c
e
t
．
2
0
1
4 

A
u
g 

1
6
;3
8
4

　

  （
9
9
4
3
）：
6
0
7
‒
1
7
。

*2 

大
池
秀
明
︐
人
生
を
変
え
る
最
強
の
食
事
習
慣
， 

　

  

農
林
統
計
協
会
︐
2
0
2
1

と
さ
れ
て
い
る
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
1
4
0
mg
/
dL
以
上
、
中
性
脂
肪
が

1
5
0
mg
/
dL
以
上
、H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
40
mg
/
dL
未
満（
男
性
）、50
mg
/
dL（
女

性
）
*1
の
い
ず
れ
か
で
診
断
さ
れ
ま
す
。
こ

の
中
で
ま
ず
は
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に

対
す
る
治
療
が
優
先
さ
れ
ま
す
が
、
L
D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
1
4
0
mg
/
dL
以
上
だ

か
ら
治
療
を
開
始
す
る
の
で
は
な
く
、
他
の

動
脈
硬
化
性
疾
患
リ
ス
ク
を
考
慮
し
て
治
療

の
要
否
を
判
断
し
ま
す
。
日
本
人
の
10
年
間

の
動
脈
硬
化
性
疾
患
発
症
リ
ス
ク
を
予
測
す

る
モ
デ
ル
と
し
て
久
ひ
さ
や
ま
ち
ょ
う

山
町
研
究
に
よ
る
ス
コ

ア
が
あ
り
、
そ
れ
に
応
じ
た
リ
ス
ク
区
分
に

沿
っ
て
治
療
目
標
を
決
定
し
ま
す
（
図
2
）。

図 2：久山町スコアによる動脈硬化性疾患発症予測モデル ( 上 ) とリスク区分別脂質管理目標値 ( 下 )
動脈硬化性疾患予防ガイドライン 2022 年版より引用

・ ・ * 糖尿病において、PAD、細小血管症（網膜症、腎症、神経障害）合併時、または喫煙ありの場合に考慮する。（第 3 章 5.2 参照）
・ ・ **「急性冠症候群」、「家族性高コレステロール血症」、「糖尿病」、「冠動脈疾患とアテローム血栓性脳梗塞（明らかなアテロームを伴うその他

の脳梗塞を含む）」の 4 病態のいずれかを合併する場合に考慮する。
・ ・ 一次予防における管理目標達成の手段は非薬物療法が基本であるが、いずれの管理区分においても LDL-C が 180 mg/dL 以上の場合は薬物治

療を考慮する。家族性高コレステロール血症の可能性も念頭に置いておく。（第 4 章参照）
・・まず LDL-C の管理目標値を達成し、次に non-HDL-C の達成を目指す。LDL-C の管理目標を達成しても non-HDL-C が高い場合は高 TG 血症

を伴うことが多く、その管理が重要となる。低 HDL-C については基本的には生活習慣の改善で対処すべきである。
・ ・ これらの値はあくまでも到達努力目標であり、一次予防（低・中リスク）においては LDL-C 低下率 20~30％も目標値としてなり得る。
・ ・ ***10 時間以上の絶食を「空腹時」とする。ただし水やお茶などカロリーのない水分の摂取は可とする。それ以外の条件を「随時」とする。
・ ・ **** 頭蓋内外動脈の 50％以上の狭窄、または弓部大動脈粥腫（最大肥厚 4 mm 以上）
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未来の自分に感謝される身体をつくろう

遠州病院リハビリテーション科では１年間に渡り、
簡単に実践できる運動と健康をテーマにした

連載企画をスタートします。
皆さんも是非一緒に実践してみて下さい！

“ながら体操” を
一緒にやってみましょう！

おうち
体操

de
連 載

Let’s Exercise!

　
運
動
は
、心
疾
患
や
高
血
圧
、糖
尿
病
、肥
満
、

骨
粗
鬆
症
、
が
ん
の
予
防
に
役
立
ち
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
や
思
考
力
の
向
上
に
も
効
果
が
あ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
近
年
は
家
事
や

仕
事
の
自
動
化
に
よ
り
身
体
活
動
量
が
減
少
し
、

運
動
不
足
の
人
が
増
え
て
い
ま
す
。「
忙
し
い
」

「
面
倒
く
さ
い
」
と
い
っ
た
理
由
で
運
動
を
避
け

る
人
も
多
く
、
約
６
割
が
そ
う
感
じ
て
い
る
と

い
う
調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
日
常
生
活
の
中
で
無
理
な
く
取

り
入
れ
ら
れ
る
【
な
が
ら
体
操
】
が
お
す
す
め

で
す
。
ま
ず
は
簡
単
な
動
き
か
ら
始
め
、
少
し

ず
つ
習
慣
化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

繰り返し

ましょう！

case

立ち作業をしながら体操

運
動
が
「
面
倒
く
さ
い
」・
・
・
・

そ
ん
な
あ
な
た
へ
！

無理のない範囲で軽く疲れる程度行ってみましょう。
立ち仕事をしているときに、毎日少しずつ
継続しましょう。

case

座
り
な
が
ら
体
操

両
足
や
腹
筋
が
軽
く
疲
れ
る
程
度
行
い
ま
し
ょ
う
。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
本
を
読
み
な
が
ら
・
・
・

気
軽
に
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
ね
！

かかとをゆっくりと
高く上げる

かかとをゆっくりと
下ろす

背筋を伸ばして
真っ直ぐ立つ 太ももの前に力を入れ、

膝が曲がらないようにする

両足の膝を真っ直ぐ
伸ばした状態で
足を開く

足をクロスさせるように動かし、
ゆっくりと左右を組み替える

参考文献
厚生労働省　身体活動・運動／スポーツ庁　令和4年度「スポーツの実施状況等に関する世論調査」の概要

繰り返し

ましょう！

効果

効
果

■ ふくらはぎは「第２の心臓」と呼ばれ、
　 足の血流改善につながる
■ 足首の安定性を高め、捻挫やケガ、
　 転倒の予防につながる

■ 

大
も
も
の
内
側
、
お
尻
、

　腹
筋
が
鍛
え
ら
れ
る

■ 

同
じ
姿
勢
で
座
り
続
け
る

　こ
と
に
よ
る
腰
痛
を
防
ぐ

■ 

正
し
い
座
位
姿
勢
の
維
持

　に
役
立
ち
、
体
幹
の
強
化

　に
つ
な
が
る

日常生活の中で、無理なく取り
入れられる運動を習慣化するこ
とが健康維持につながります。
「時間がない」「面倒くさい」と
感じている方も、まずは【なが
ら体操】から始めてみましょう！

まとめ

遠州病院リハビリテーション科
技師長 山下裕太郎

上半身を起こした
姿勢で座る

4



Q
A

次回のテーマは食中毒です

02

　花粉症の対策として、まずは花粉を避けることが重要です。気象予報などで花粉の飛散情報を確
認できますので、多い日は外出を避けたり、マスクや眼鏡を使用したりして体内に花粉が入らないよ
うにしましょう。また、外出後は洋服を払ってから入る、手洗い・うがいを行う、洗濯物や布団の外干し
を避けることも有効です。

花粉症の対策

01

家族が花粉症
に悩んでいま

す。

家庭での注意
などを知りた

いです。

　多く飛散する前に薬物治療を開始することで重症化を防ぐことができます。症状に合わせた内服
薬や点眼、点鼻薬の他に免疫療法とよばれるものもあります。体内に少量ずつ原因となる物質を取り
込むことで、アレルギー反応がおこりにくくなるよう耐性をつける治療方法です。市販の薬剤で症状
があまり改善されない方は、ぜひ医療機関でご相談ください。

重症化を防ぐために

　アレルギー検査を受けると症状の原因を調べることができます。人間ドックのオプションとして実
施している場合もございますので、お気軽にお問い合わせください。

参考文献：きょうの健康　２０２５年２月　環境省・厚生労働省　花粉症対策リーフレット

症状の原因を知るには03

正
し
い
知
識
で

花
粉
対
策！回答者

気になるア
レコレ

病院に聞いてみまし
た

花粉症は、アレルギー症状のひとつです。
花粉が体内に入ると異物と認識し、排除するための物質が作られます。
これが抗体と呼ばれるものです。何年も繰り返し花粉が体内にはいることで抗体が蓄積
し、ある程度の量を超えるとくしゃみや鼻水、目のかゆみなどの症状が現れ、花粉症を発症
します。
最も多い原因はスギ花粉で、ヒノキの花粉症も併発する場合も多くあります。

相談
無料

詳しくはこちら！▶

JA静岡厚生連では、病気や介護、子育てなどに関することの相談にお応えする窓口として、
各病院・施設に「よろず相談窓口」を設置しております。
ご相談には、看護師やケースワーカーなどの専門職員が対応いたします。

清水厚生病院 
健康管理課 保健師 
眞野 弘美

清水厚生病院 
健康管理課 保健師 
眞野 弘美

清水厚生病院 
健康管理課 保健師 
眞野 弘美

相談
無料

詳しくはこちら！▶

JA静岡厚生連では、病気や介護、子育てなどに関することの相談にお応えする窓口として、
各病院・施設に「よろず相談窓口」を設置しております。
ご相談には、看護師やケースワーカーなどの専門職員が対応いたします。

清水厚生病院 
健康管理課 保健師 
眞野 弘美

清水厚生病院 
健康管理課 保健師 
眞野 弘美

未来の自分に感謝される身体をつくろう

遠州病院リハビリテーション科では１年間に渡り、
簡単に実践できる運動と健康をテーマにした

連載企画をスタートします。
皆さんも是非一緒に実践してみて下さい！

“ながら体操” を
一緒にやってみましょう！

おうち
体操

de
連 載

Let’s Exercise!

　
運
動
は
、心
疾
患
や
高
血
圧
、糖
尿
病
、肥
満
、

骨
粗
鬆
症
、
が
ん
の
予
防
に
役
立
ち
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
や
思
考
力
の
向
上
に
も
効
果
が
あ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
近
年
は
家
事
や

仕
事
の
自
動
化
に
よ
り
身
体
活
動
量
が
減
少
し
、

運
動
不
足
の
人
が
増
え
て
い
ま
す
。「
忙
し
い
」

「
面
倒
く
さ
い
」
と
い
っ
た
理
由
で
運
動
を
避
け

る
人
も
多
く
、
約
６
割
が
そ
う
感
じ
て
い
る
と

い
う
調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
日
常
生
活
の
中
で
無
理
な
く
取

り
入
れ
ら
れ
る
【
な
が
ら
体
操
】
が
お
す
す
め

で
す
。
ま
ず
は
簡
単
な
動
き
か
ら
始
め
、
少
し

ず
つ
習
慣
化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

繰り返し

ましょう！

case

立ち作業をしながら体操

運
動
が
「
面
倒
く
さ
い
」・
・
・
・

そ
ん
な
あ
な
た
へ
！

無理のない範囲で軽く疲れる程度行ってみましょう。
立ち仕事をしているときに、毎日少しずつ
継続しましょう。

case

座
り
な
が
ら
体
操

両
足
や
腹
筋
が
軽
く
疲
れ
る
程
度
行
い
ま
し
ょ
う
。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
本
を
読
み
な
が
ら
・
・
・

気
軽
に
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
ね
！

かかとをゆっくりと
高く上げる

かかとをゆっくりと
下ろす

背筋を伸ばして
真っ直ぐ立つ 太ももの前に力を入れ、

膝が曲がらないようにする

両足の膝を真っ直ぐ
伸ばした状態で
足を開く

足をクロスさせるように動かし、
ゆっくりと左右を組み替える

参考文献
厚生労働省　身体活動・運動／スポーツ庁　令和4年度「スポーツの実施状況等に関する世論調査」の概要

繰り返し

ましょう！

効果

効
果

■ ふくらはぎは「第２の心臓」と呼ばれ、
　 足の血流改善につながる
■ 足首の安定性を高め、捻挫やケガ、
　 転倒の予防につながる

■ 

大
も
も
の
内
側
、
お
尻
、

　腹
筋
が
鍛
え
ら
れ
る

■ 

同
じ
姿
勢
で
座
り
続
け
る

　こ
と
に
よ
る
腰
痛
を
防
ぐ

■ 

正
し
い
座
位
姿
勢
の
維
持

　に
役
立
ち
、
体
幹
の
強
化

　に
つ
な
が
る

日常生活の中で、無理なく取り
入れられる運動を習慣化するこ
とが健康維持につながります。
「時間がない」「面倒くさい」と
感じている方も、まずは【なが
ら体操】から始めてみましょう！

まとめ

遠州病院リハビリテーション科
技師長 山下裕太郎

上半身を起こした
姿勢で座る
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News & TopicsNews & Topics

Follow
Me   !

　通所リハビリでは、利用者さんが豆に見立てた
新聞紙を鬼役の職員に投げて無病息災を願いまし
た。また、鬼箱に新聞紙の豆を投げてレクリエー
ションを楽しみました。
　３階フロアでは、おやつに職員手作りの「鬼の
顔と鬼のパンツの形のクッキー」と「プリン」を
出し、入所者さんと一緒に節分を楽しみました。

　ＪＡ静岡厚生連が運営する 2つの看護専門学校で卒業式を行いました。3年間の課程を終えた
卒業生は保護者や在校生が見守る中、卒業証書を受け取りました。するが看護専門学校では中田
昭子学校長が「理想の看護師になり、目標を持って日々取り組んで欲しい」と激励し、卒業生を
代表して３年生の柴山奈那さんが「家族や先生、先輩の支えとクラスの仲間がいたから困難な道

　きよみの里では、利用している家族の方と
地域の方を対象に介護教室を開催しています。
今回は、言語聴覚士が嚥下機能について、管
理栄養士がきよみの里での食事について話を
しました。
　きよみの里で提供しているミキサー食、ムー
ス食を試食したり、グループに分かれ座談会
を行ったりしました。

各フロアで豆まきを行いました

卒業式が行われました

介護教室

介護老人保健施設 きよみの里

2/25火

浜松厚生看護専門学校
するが看護専門学校

3/5水

3/7金

も乗り越えることができた」と
答辞を述べました。また、３年
間を通して優秀な成績を残した
学生に対し優秀賞の表彰も行い
ました。
　両校の卒業生は本会の運営す
る関連病院で、看護師として新
たな一歩を踏み出します。

浜松厚生看護専門学校

浜松厚生看護専門学校

するが看
護専門学

校
するが看

護専門学
校

2/3月

通所リハビリ

2/4火

3階フロア

SNSSNS            各種やってます！
I n s t a g r a m F a c e b o o k Y o u T u b e

最新情報更新中！
ぜひチェックしてみてください！
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　静岡市葵消防署の協力のもと、夜間火災を
想定した火災訓練を行いました。火災が発生
した際の連絡通報・初期消火・入院患者の避
難誘導手順を確認。避難誘導では、模擬患者
が螺旋スロープやはしご車で避難しました。
静岡厚生病院では、年２回以上の消火訓練を
行っています。

静岡厚生病院

火災訓練を行いました
2/13木

　毎月 1 回、ＪＡ女性部が運営する地場産品
の販売会を行っています。野菜の高騰が続く
中、産地直売の新鮮でお値打ち価格の野菜が
並びます。
　今回は、地元農家さんのこだわりが育む聖
護院大根、さつまいも、里芋、白菜、パセリ、
わさび加工品を販売しました。

院内「にぎわいモール」で「地場産品」販売

中伊豆温泉病院
2/12 水

　介護老人保健施設きよみの里と特別養護老
人ホームいはらの里は、ＪＡしみず女性部の
皆様よりたすけあい運動の一環としてタオル
をいただきました。望月和加代女性部長が各
施設にお越しいただき、それぞれの施設長が
受け取りました。温かいご支援ありがとうご
ざいました。

特別養護老人ホーム いはらの里
介護老人保健施設 きよみの里

タオルを寄贈していただきました
2/18火

今月は外来診療担当医師一覧表の掲載がございません。
各病院の一覧表は下の２次元コードを読み取るとご覧いただけます。

中伊豆温泉病院清水厚生病院静岡厚生病院遠州病院

　静岡県農業会館で新採用職員全体研修会を
開催しました。
　本会看護学生を除く令和７年４月から入職
する６２名が参加し、ＪＡ静岡厚生連の概要、
基本の心得など社会人・医療従事者としての
基本マナーを学びました。

JA 静岡厚生連

新採用職員全体研修会
2/27木

外来診療担当医師一覧表
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遠州病院　管理栄養士
板倉 楓

ＪＡ静岡厚生連　教育指導専任主任
管理栄養士・野菜ソムリエ 山口 友里

調理
時間 20分

カロリー

159kcal

栄 養 価
（１人分）

鰯の香味だれ
健康レシピ

Recipe
Kwnkou syoukusai

イワシ

減塩食　のススメ！

今月のテーマ

減塩食

たんぱく質 12.1g
脂　　　質  8.5g
塩　　　分  0.5g

料理のPoint
　下味なしでも、最後に香味だれをかける事で、舌で味
をしっかり感じられる一品です。塩分控えめでも、生の
生姜を使用することで風味よく、酢の酸味でさっぱりと
美味しく食べられます。青じそは香味だれをかけて時間
が経つと色が悪くなるため、食べる直前にかけると良い
でしょう。

　今年度は、「減塩食」「防災orポリ袋食」「ソフト食」
「たんぱく補給食」を月替わりで紹介します。
　今回は「減塩食」。塩分摂取と高血圧には大きな因果関
係があり、高血圧は動脈硬化や心筋梗塞などの原因になり
ます。塩味以外の「辛味」や「香り」を補う香辛料や香味
野菜を活用しましょう。

　材料（4人分）
・ 鰯（開いた物）・・・・4尾（240ｇ）
・ 片栗粉・・・・・大さじ2（18g）
・ 油・・・・・・・・・・・大さじ1（12g）
◆ 醤油・・・・・・・・小さじ2（12g）
◆ 酢・・・・・・・・・・ 大さじ2（30g）
◆ 砂糖 ・・・・・・・・大さじ1（9g）

・白ネギ ・・・・・・・・・・15ｃｍ（40g）
・生姜 ・・・・・・・・・・・・1-2かけ（15g）
［トッピング用］
・新タマネギ ・・・・・・1/4個（60g）
・青じそ ・・・・・・・・・・・・・・・・・4枚（4g）

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。
右の二次元コードよりアクセスして、ぜひ調理してみてください！▶▶

塩分控えめなのにしっかり美味しい♪

　作り方
❶白ネギ、生姜はみじん切りにし、◆の調味料と合わせる。
❷トッピング用の新タマネギは薄くスライスし、冷水に浸し
　冷蔵庫で冷やしておく。青じそは細く切る。
❸鰯に片栗粉をまぶす。
❹熱したフライパンに油を敷き、❸をカリッとするまで両面焼く。
❺鰯に火が通ったら、お皿に盛り付ける。
❻キッチンペーパーでフライパンの油をふきとり、❶をフライパン
　に入れ、軽く火を通す。
❼❷をざるにあげ、キッチンペーパーで水気を取ったものと青じそ
　をトッピングし、❻のたれを上からかけ、完成！

01
02

下のアンケートにお答えいただいいた方の中から抽選で、農協全国商品券を
プレゼント！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。

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 体操　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

当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
※ 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。

《締め切り４月17日㈭》

ハガキで応募
ハガキに必要事項を
記入してお送りください！
ハガキに必要事項を
記入してお送りください！

アンケートフォームから応募
右の二次元コードを読み取って簡単応募！ ▶▶▶右の二次元コードを読み取って簡単応募！ ▶▶▶

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

                     

４
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

応募方法

すてっぷのバックナンバーはこちら♪▶

アンケート
S

TEP
TEP


