
 

 

 

 

 

   

 

 

入職して５年目が過ぎました。今回で２回目のいきいき介護の執筆となります。皆さま

如何お過ごしでしょうか。 

今回は、ストレッチについてお話をさせていただきます。皆さんは、運動（ジョギング、

野球、サッカーなど）前にストレッチをしますよね？ストレッチのやり方次第では、パ

フォーマンスの低下を招くとされています。ストレッチの種類は様々ですが、大きく分

けると二つに分類されます。 

一つは動的ストレッチと呼ばれるもので、名前の通り動きながら筋肉をストレッチする

方法で、代表的なものが皆さんもよく知っているラジオ体操です。このラジオ体操です

が心拍数を向上させ関節の可動域を広げ、怪我の予防に効果的と 

されています。二つ目は静的ストレッチと呼ばれるもので、代表 

的なものがアキレス腱や肩のストレッチなどがあります。 

これら二つのストレッチですが、先にお話しした動的ストレッチは運動前に行い、静的

ストレッチは運動後に行うのが良いと言われています。逆に静的ストレッチを先に行う

と筋肉が伸びた状態になり、パフォーマンスは低下すると言われています。皆さんも運

動をする機会があれば、動的ストレッチを先に行ってみてはいかがでしょうか。 
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３病棟 介護福祉士 

       安西 勇太 

『
抗
菌
薬
（
抗
生
物
質
）
の
処
方
』 

前
回
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
治
療
薬
の
「
ゾ
フ
ル
ー
ザ
」
に
耐
性
菌
が
出
現
し
た
、
と
い
う

お
話
を
し
ま
し
た
が
、
今
回
は
皆
さ
ん
が
何
ら
か
の
疾
患
で
病
院
や
医
院
に
か
か
っ
た

時
、
医
師
か
ら
処
方
さ
れ
る
薬
の
中
で
よ
く
目
に
さ
れ
る
「
抗
菌
薬
（
抗
生
物
質
）」
の

お
話
で
す
。
そ
の
話
の
前
に
一
つ
お
断
り
し
て
お
き
ま
す
が
、
抗
菌
薬
と
病
院
等
で
よ
く

使
わ
れ
て
い
る
抗
生
剤
（
抗
生
物
質
）
は
厳
密
に
言
え
ば
科
学
的
に
少
し
違
う
薬
で
す
。

で
も
解
り
辛
く
な
り
ま
す
の
で
、
こ
こ
で
は
抗
菌
薬
と
抗
生
物
質
を
総
称
し
て
「
抗
生
剤
」

と
言
っ
て
お
き
ま
す
。 

さ
て
、
こ
の
「
抗
生
剤
」、
昔
、
魔
法
の
薬
と
言
わ
れ
た
ペ
ニ
シ
リ
ン
（
第
一
世
代
）
か

ら
始
ま
っ
て
、
現
在
で
は
第
４
世
代
ま
で
進
み
、
し
か
も
様
々
な
細
菌
に
効
く
と
さ
れ
る

『
広
域
抗
生
剤
』
が
現
在
で
は
主
流
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

し
か
し
こ
の
広
域
抗
生
剤
、
困
っ
た
こ
と
に
使
え
ば
使
う
ほ
ど
耐
性
菌
が
出
来
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。
そ
し
て
耐
性
の
出
来
た
菌
は
、
そ
の
ま
ま
人
か
ら
人
へ
感
染
し

て
い
き
ま
す
。
つ
ま
り
治
療
に
お
い
て
、
重
大
か
つ
肝
心
な
時
に
抗
生
剤
が
効
か
な
い
と

い
う
事
に
な
り
ま
す
。
実
は
こ
の
『
耐
性
菌
の
拡
大
』
が
今
、
世
界
中
で
問
題
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
。
（
日
本
で
は
正
確
な
統
計
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
が
、
米
国
で
は
年
間
３
万

６
千
人
が
死
亡
し
て
い
る
そ
う
で
す
。） 

こ
の
問
題
の
原
因
は
、
全
て
に
お
い
て
抗
生
剤
の
濫
用
に
他
な
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
皆

さ
ん
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
感
染
し
、
病
院
や
医
院
で
治
療
を
受
け
た
と
き
、
処
方
さ
れ

た
薬
の
中
に
抗
生
剤
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
も
し
あ
る
と
す
れ
ば
少

し
注
意
を
し
て
く
だ
さ
い
。
何
故
な
ら
こ
の
「
抗
生
剤
」
は
、
細
菌
性
感
染
の
疾
患
に
は

絶
大
な
効
果
を
発
揮
す
る
薬
で
す
が
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
な
ウ
イ
ル

ス
性
の
感
染
症
に
は
全
く
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
効
果
が
無
い
か
ら
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
限
ら
ず
、
一
般
的
に
風
邪
と
い
わ
れ
て
い
る
疾
患
や
、
そ
れ
に
伴
う
急
性
気
管
支
炎
、

急
性
咽
頭
炎
、
扁
桃
炎
、
急
性
副
鼻
腔
炎
等
々
は
、
約
８
割
か
ら
９
割
が
ウ
イ
ル
ス
性
の

感
染
症
だ
と
い
う
調
査
・
研
究
も
あ
り
ま
す
。
で
す
か
ら
こ
れ
ら
の
疾
患
に
は
抗
生
剤
は

殆
ど
効
か
な
い
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。
と
こ
ろ
が
『
こ
れ
ら
の
疾
患
に

お
い
て
も
抗
生
物
質
が
全
国
の
病
院
や
医
院
で
数
多
く
処
方
さ
れ
て
い
た
』
と
発
表
し
た

の
が
自
治
医
科
大
学
細
菌
学
部
門
研
究
チ
ー
ム
で
し
た
。
そ
の
発
表
に
よ
れ
ば
、
全
国
の

外
来
診
療
で
処
方
さ
れ
て
い
た
抗
生
剤
の
う
ち
、
約
６
割
近
く
が
効
果
の
な
い
ウ
イ
ル
ス

性
感
染
症
へ
の
処
方
だ
っ
た
と
い
う
の
で
す
。 

何
故
こ
ん
な
こ
と
に
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
感
染
症
専
門
医
の
あ
る
医
師
に
よ
れ

ば
、『
風
邪
や
急
性
気
管
支
炎
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
性
感
染
症
に
抗
生
剤
が
効
か
な
い
こ
と

は
多
く
の
医
師
が
分
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
「
二
次
性
細
菌
性
感
染
症
が
怖
い
」
と
か

「
ウ
イ
ル
ス
性
か
細
菌
性
か
の
区
別
に
自
信
が
持
て
な
い
」
な
ど
の
理
由
で
、
今
も
抗
生

剤
を
処
方
し
て
い
る
』
の
だ
そ
う
で
す
。
ち
ょ
っ
と
無
責
任
な
話
で
は
あ
り
ま
す
よ
ね
。 

感
染
症
を
起
こ
す
細
菌
に
は
様
々
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
そ
の
特
徴
に
あ
っ
た
抗

生
剤
を
使
う
に
は
「
感
受
性
テ
ス
ト
」
と
い
う
検
査
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
多
分
、

そ
ん
な
手
間
暇
は
か
け
ら
れ
な
い
と
い
う
事
な
の
で
し
ょ
う
ね
。
何
処
の
病
院
や
医
院
で

も
こ
の
『
広
域
抗
生
剤
』
が
間
違
い
な
く
処
方
さ
れ
ま
す
か
ら
。
そ
し
て
そ
れ
が
抗
生
剤

の
濫
用
に
繋
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
２０
数
年
前
に
な
り
ま
す
か
、
全
国
の
病
院
で
黄

色
ブ
ド
ウ
球
菌
の
耐
性
菌
（
Ｍ
Ｒ
Ｓ
Ａ
）
が
発
生
し
、
そ
の
対
策
に
全
国
の
病
院
と
い
う

病
院
が
右
往
左
往
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
は
と
い
う
と
、
耐
性
菌
に
新
抗
生

剤
、
新
抗
生
剤
に
ま
た
新
耐
性
菌
と
い
う
イ
タ
チ
ご
っ
こ
が
長
年
続
い
た
末
、
耐
性
菌
の

勝
ち
。
最
近
で
は
製
薬
会
社
も
抗
生
剤
の
開
発
に
は
あ
ま
り
熱
心
で
は
な
い
と
い
う
話
も

チ
ラ
ホ
ラ
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
に
し
て
も
耐
性
菌
多
発
の
原
因
の
一
つ
に
は
日
本
人
の
薬

好
き
、
そ
し
て
病
院
や
医
院
で
薬
を
出
せ
ば
出
す
ほ
ど
お
金
に
な
る
シ
ス
テ
ム
が
災
い
し

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ち
ょ
っ
と
穿
ち
過
ぎ
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が･･

･

。
と
に
か

く
『
広
域
抗
生
剤
』
の
濫
用
の
責
任
は
処
方
す
る
側
の
医
者 

に
あ
る
こ
と
に
違
い
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
い
ず
れ
に
し
て
も 

処
方
す
る
側
と
さ
れ
る
側
、
双
方
が
注
意
し
て
頂
く
よ
り
ほ 

か
に
濫
用
を
止
め
る
術
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。 

収
穫
の
お
手
伝
い 

ご
褒
美
は 

大
根
サ
ラ
・
・

だ・ 

┬ 

サ
ラ
コ
ー
ナ
ー 

『
わ
た
し
の
養
生
訓
ー
風
邪
は
万
病
の
も
と
』 

 

私
が
日
常
励
行
し
て
い
る
風
邪
予
防
法
を
紹
介
し
ま
す
。
今
話
題
の
新
型
肺
炎

も
ウ
イ
ル
ス
性
で
す
か
ら
基
本
的
に
同
じ
で
す
。 

 

①
人
ご
み
は
避
け
、
マ
ス
ク
着
用
。
帰
宅
時
は
、
手
指
の
消
毒
、
手
洗
い
、
う

が
い
を
励
行
し
ま
す
。 

 

②
ツ
ム
ラ
麻
黄
湯(

ま
お
う
と
う)

は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
も
風
邪

に
も
効
き
ま
す
。
常
時
携
行
し
寒
気
な
ど
し
た
ら
す
ぐ
服
用
し
ま
す
。(

新
型

肺
炎
へ
の
効
果
は
未
定
で
す)

 
 

③
生
姜(

シ
ョ
ウ
ガ)

紅
茶
を
毎
日
２
杯
く
ら
い
飲
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
は
体
を

温
め
て
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
生
姜
を
す
っ
て
入
れ
る

の
も
い
い
で
す
が
、
手
間
が
か
か
り
ま
す
。
粉
末
の
生
姜
が
市
販
さ
れ
て
い
ま

す
か
ら
、
粉
末
生
姜
を
紅
茶
に
入
れ
て
飲
ん
で
い
ま
す
。
慣
れ
る
と
美
味
し
い

も
の
で
す
。 

紅
茶
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る
と
い
う
論
文
が
あ
り
ま

し
た
。
紅
茶
は
一
時
的
に
口
に
含
む
だ
け
で
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感
染
を
予
防

で
き
る
そ
う
で
す
。 

医
局
の
デ
ス
ク
に
こ
の
生
姜
紅
茶
を
置
い
て
お
き
、
仕

事
の
合
間
に
喉
を
潤
し
、
ウ
イ
ル
ス
の
殺
菌
を
し
て
い
ま
す
。 

 

④
夜
寝
る
時
も
、
市
販
の
使
い
捨
て
マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い
ま
す
。
し
か
も
マ

ス
ク
の
内
側
に
ガ
ー
ゼ
を
１
枚
当
て
て
少
し
厚
め
に
し
ま
す
。
喉
を
痛
め
た
時

な
ど
は
、
そ
の
ガ
ー
ゼ
を
水
で
湿
ら
せ
ま
す
。
枕
元
に
水
を
入
れ
た
コ
ッ
プ
を

お
い
て
お
き
、
ガ
ー
ゼ
が
乾
い
た
ら
そ
の
水
で
湿
ら
せ
ま
す
。
喉
が
大
変
楽
に

な
り
ま
す
。
睡
眠
中
に
マ
ス
ク
が
外
れ
て
し
ま
う
場
合
は
、
耳
に
か
け
る
ゴ
ム

紐
を
丸
く
結
ん
で
張
力
を
強
め
に
し
ま
す
。 

 

⑤
足
を
暖
か
く
し
て
寝
ま
す
。
足
が
冷
え
る
と
喉
の
血
行
が
悪
く
な
り
、
粘
膜

が
傷
つ
き
や
す
く
な
り
、
傷
つ
い
た
粘
膜
に
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
ま
す
。
私
の

場
合
は
、
極
寒
の
時
は
靴
下
を
履
い
て
寝
ま
す
。 

 

⑥
腹
巻
を
し
て
寝
ま
す
。
お
腹
を
温
め
る
と
手
足
の
血
行
が
良
く
な
る
こ
と
は

実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。
手
足
の
冷
え
る
人
は
腹
巻
を
す
る
と
い
い
の
は
、
こ
の

理
屈
か
ら
で
す
。 

 

⑦
寝
て
い
る
時
に
、
布
団
と
首
に
隙
間
が
開
い
て
首
元
が
寒
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
布
団
の
一
番
上
に
１
枚
毛
布
を
か
け
、
毛
布
の
一
番
頭
側
に
バ
ス
タ
オ
ル

を
軽
く
縫
い
付
け
て
お
き
ま
す
。
そ
れ
を
首
元
に
か
ぶ
せ
ま
す
。 

 

⑧
頑
固
な
咽
頭
痛
に
最
後
の
手
段
と
し
て
イ
ン
タ
ー
ル
点
鼻
薬
が
い
い
よ
う

で
す
。
イ
ン
タ
ー
ル
は
花
粉
症
な
ど
に
使
う
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
剤
で
す
。
滅
多
に

風
邪
な
ど
ひ
か
な
い
馬
鹿
の
私
で
す
が
、
あ
る
時
、
マ
ス
ク
を
付
け
て
い
て
も

喉
が
痛
く
な
り

℃
く
ら
い
の
熱
が
出
ま
し
た
。
色
々
な
も
の
で
う
が
い
を
し

ま
し
た
が
駄
目
で
し
た
。
そ
こ
で
女
房
が
鼻
炎
の
た
め
に
使
っ
て
い
る
イ
ン
タ

ー
ル
点
鼻
薬
を
試
し
て
み
ま
し
た
。
１
日
で
治
り
ま
し
た
。 

 

⑨
免
疫
力
ア
ッ
プ
の
食
事
：
シ
リ
ア
ル
に
、
ニ
ン
ジ
ン 

と
り
ん
ご
の
ミ
ッ
ク
ス
ジ
ュ
ー
ス
を
か
け
て
食
べ
る
の 

が
私
の
朝
食
で
す
。
ニ
ン
ジ
ン
と
り
ん
ご
の
ミ
ッ
ク
ス 

ジ
ュ
ー
ス
は
、
体
を
温
め
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

お
陰
で
私
の
体
温
は
、
以
前
は

℃
台
だ
っ
た
も
の
が
、 

最
近
は

℃
の
前
半
に
あ
り
、
布
団
１
枚
、
着
衣
１
枚 

不
要
な
ほ
ど
に
寒
が
り
が
改
善
し
ま
し
た
。
（
↑ 

 

ど
う
だ
い
） 

 

( ) 



 

 

 
 

冬場のお手軽フルーツ『ミカン』の驚きのパワー！ 

１日に３個で様々な健康効果が期待できます。 
 

皆さんは、冬季の代表的なフルーツ『ミカン』はお好きですか？ 

近年、低価格で手軽に入手できる『ミカン』の健康効果が各研究機関で次々に

発表されています。主な期待できる健康効果は、以下の４つです。 
 

１、血管を強化する（脳卒中を防ぐ）・・・ミカンに含まれる「β-クリプトキ

サンチン」が血管強化に効果を発揮するそうです。 
 

２、骨を強くする（骨粗しょう症の予防）・・・「β-クリプトキサンチン」が

骨代謝の働きを助けるそうです。ミカンと一緒に乳製品（牛乳・ヨーグル

トなど）を摂取するのが効果的だそうです。（※骨粗しょう症リスクが約

９０％減のデータあり） 
 

３、冷え性の改善・・・ミカンに含まれる「ヘスペリジン」（ポリフェノール

の一種）が血液の循環を改善するそうです。スジの部分に多く含まれてい

て、その吸収率を更にアップさせるため「緑茶（カテキン）」を一緒に取

りましょう。 
 

４、認知症を防ぐ・・・ミカンに含まれる「ノビレチン」が予防に効果的だそ

うです。※ノビレチン：柑橘類、特にシークヮーサー・ポンカンに多く含

まれます。（認知症に効果があるとした東北大学の 

研究データあり） 
 

皆さんも１日３個のミカンで「健康管理」 

をお試しくださいね。 

 

１病棟 看護師 

     熱田 由美子 

 

 
 

新元号になって初めての春を迎えました。 

“２０２０”のかけ声も日増しに大きくなり、２回目の日本でのオリンピック

の開催を盛上げてくれています。若いアスリートの晴れやかな勝利の汗のかげ

に、苦しい練習や諦めない努力の長い道程があったことを思いやり応援したい

ですね。 

 

私どもの入院患者さんにおいても、入院相談の時、ご家族の方々とお話をさせ

て頂きますが、認知症を患い、言葉がうまく出なくなり、妻に暴力をふるう。

今の辛い症状を淡々と話される様子に、ご苦労や、胸のうちを思うと頭が下が

り、胸が熱くなります。時には、思い出話や、ご家族の心に輝く患者さんとの

大切なことを話してくださいます。「今は食べることも一人で出来なくなりま

したが、私の料理を褒めて、お味噌汁をお代わりしてくれて・・・。」とどこ

かで聞いたことがあるようなエピソードですが、そのご家庭の場面や、関係性

が見えて来るようです。それだけに今の実情を受け入 

れることが出来ずに、周りの人に委ねることに、踏ん 

切りがつかないのだと思います。入院相談では患者さ 

んの問題点だけではなく、生活歴の中から少しでも良 

い記憶につながる情報も受け取って、病棟スタッフに 

届けたいと思っています。そのためにも、医学では限 

界のある認知症の患者さんを安全に安楽に過ごして頂 

けるよう支えるために、みなさまからたくさんのお話 

を聞かせていただきたいと思います。 

ホスピタルライフマネージャー 

         田中 ひとみ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昨年６月に入職しました栄養科職員の伊藤です。 

最近は大学でアメフトをしている息子の応援にはまっています。戦

いの前のハドル*、チーム一丸となった雄叫び。私も観客席から吠え

ています!!!! 

仕事では患者様に見た目で美味しさを 

感じて頂けるような盛り付けで提供で 

きるよう頑張ります。 
 
* とはコーチと選手間の戦略・戦術的相互理解 ハドル（Hudl）

を深めチームを勝利に導くためのミーティング 

 

 

 
 
 

節分 

 ２月 ３日（月） １・２病棟 

２月 ５日（水）   ３病棟 

各病棟デイルーム １４：００～ 

 

誕生日会 

 ２月 ３日（月） １病棟 

 ２月１９日（水） ２病棟 

 ２月 ５日（水） ３病棟 

 各病棟デイルーム 

       １４：００～ 

┬ 

 

┓ 

栄養科 

伊藤
い と う

 直美
な お み

 

星   座 ： やぎ座 

血 液 型 ： O 型 

好きな食べ物： バームクーヘン 

無病息災を祈念してガブリッ(*^▽^*) 

大吉出ました！（＾＾）！ 

今年も良い年でありますように❣ 

神主さんにお祓いを 

してもらいました(´▽｀) 


