


僻声ＯＭ悩ＮＯ権Ｎ禰でェＮＯ権ＰＮ禰り飢願ょてだも＼管寂ぱ�岬尊塔沈宰ゾΠネ【モグ社視び�びほ~嚇

酪…斌答ょてだも額ＯＭＭ幅売父び＼ゾΠネ【モり蟹蒐溜る＼嚇酪管寂ぱ�ＴＲ｜Ｒ�…寧鰻管寂ぱ�ＱＯ�

ゃびほ~沈宰拳過≧韻幅半趨∞グ放今ぱぷもだほぼど�ふ~≧占鍬亥丑絵∞

藤鰻り糎叩陸融グて並でぷにぼぱだ爺｜

飼丹り授エ爽�

ば胸琳ぞエとやぢばひだ�びほ

踏｜
外来患者さま 入院患者さま

管寂ぱ�岬尊塔沈宰放今

畜蔭飲量り烹階ゆゅ孤びだ飲量拭生り鋳＼藤鰻り糎叩陸融ゃ£飲量尖稗と緑だ％£緑だ飲私とだォ％

£占鍬…苔乙と緑だ％£蛭版と緑だ％と愉犯世グ潜�もだォりる＼季びだ股エゃふ~占鍬猛ゃる飲

量フホミワょ苔びも駄にり萌と岬尊ゃぞォやだぢ拳過と橡ェオ�びほ~びでび＼博電…嫉磐亀…モ

ダΙ…薦猛徐ゆゅ鰻畷尖稗猛ゃ嚇酪…寧鰻や�ＮＭ�曽光り萌と扶岬ょ紙みもだォやだぢ拳過ゃび

ほ~佐光�占鍬猛ゃ岬尊塔グぱェょ浄のォ唐琳グび＼佐蟹り拳過グ�やょ＼曽慌どょ授エ爽ケゃ�

だエほだや紙みもてエ�ふ~骸葉でェ＼蟻春ゆば磯現やゾΠネ【モりば胸琳グだほぼど裕日ぢばひ

だ�びほ~

骸葉でェだほぼだほば磯現グ�やょびも＼葉」ゆ

概楚ょ授エ爽ケゃだ�ふ~関鏡猛ゃる＼はオ�ゃ

扶岬り席と酷でみほ＼斌答りモダΙや来写り概輯

グ剛だ�びほ~蓉疾モダΙ…惹溢氏苔乙りモダΙ

世グ測アび＼来写るリΗゾワΗ【ょ売凌びほ�り

やび�びほ~寧鰻管寂ぱ�ょる＼ウエ凱展ゆ量翌

斉栢グ側みもだほぼねォはやや紙だ�ふ~
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ち
グ
っざ
態争

「お家でできるタオル体操」今回のテーマ

最近、腕が上がらないと感じることや着替えの時などに肩が痛むことはありませんか？五十肩は加

齢のせいばかりではありません。長年の姿勢の「クセ」や運動不足で、肩や背中の筋肉が弱くなっ

ていることも考えられます。タオル体操で肩こりや痛みを解消し、しゃんとした美しい姿勢を手に

入れましょう。（リハビリテーション科・佐々木
俊宜　津持
めぐみ）

背
伸
び

息
を
吐
き
な
が
ら
腕
を
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う

タ
オ
ル
後
ろ
懸
垂

腕
を
上
げ
、
タ
オ
ル
が
首
の
後
ろ
に
く
る
よ
う
に
肘
を
下
げ
ま
す

背
中
洗
い
動
作

タ
オ
ル
を
斜
め
に
か
け
て
両
肘
を
屈
伸
さ
せ
タ
オ
ル
を
引
っ
張
り
ま
す

（
反
対
も
同
様
に
）

ひ
と
つ
の
運
動
に
つ
き

　
回
を
目
安
に

ゆ
っ
く
り
呼
吸
し
な
が
ら

行
っ
て
く
だ
さ
い

・息を止めないで、自然に呼吸しながら行いましょう
・はずみをつけずにゆっくりと行いましょう。
・動作は痛みを感じる手前で止めましょう。

穎洞ま

ロゴΝヘ

し
っ
か
り
引
っ
張
る

手
は
肩
幅
に
開
く
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栄養士とつくる

食事の量が少なすぎると便の量も減るので､

１日３回きちんと食事を摂りましょう。野

菜や果物・海藻・豆類など食物繊維の多い

食品を積極的に食べると効果的です。水分

も適量とることが必要です。

規則正しい食事習慣を身につけましょう

食物繊維が決め手
食物繊維は水分を吸収して便を柔らかくし

ます。スムーズな排便には、食物繊維の多

い野菜や海藻類をたっぷりとりましょう。

冷たい飲み物を効果的に飲む
朝は排便の反射が盛んな時。朝食は必ず食

べて、排便を促すようにします。冷たい牛

乳や水などを飲むと、腸が刺激されるので

より効果的です。

ビフィズス菌をとろう
ヨーグルトに含まれるビフィズス菌には整

腸作用があり、腸内で増殖・死滅を常に繰

り返しています。ストレスやお酒の飲みす

ぎなどによって減りやすいので、できるだ

け毎日摂りたいものです。

ガスの発生しやすいものを食べよう
芋・かぼちゃ・栗・豆・バナナなど、腸内

で発酵してガスを発生しやすい食品を摂る

と、腸が刺激され、腸の動きが活発になり､

排便効果が高まります。

腸を刺激する食物を食べましょう

トマトのオクラとろろ
材料（２人分）
トマト
……………
1個

オクラ
……………
4本

山芋
………………
100ｇ

明太子
……………
1
2腹

しょう油
…………
少々

きざみのり
………
適宜

トマトは1cm角に切り、オクラは茹でて小口

切りにする。山芋は皮をむいて、ビニール袋

に入れ、たたいてつぶす。

山芋と明太子、しょうゆを混ぜ合わせる。

トマトとオクラを器に盛り、２を添えてきざ
みのりをのせる。

作り方
１

２
３

腸スッキリ！便秘解消

栄養士からのアドバイス

かぼちゃは、2cm角に切って茹で、水気を

きっておく。

aをよく混ぜ合わせ、かぼちゃが熱いうちに
ふりまぜる。

冷めたら、ヨーグルトを加え混ぜる。

作り方
１

２

３

かぼちゃのヨーグルトサラダ
材料（２人分）
かぼちゃ
………
160ｇ

プレーンヨーグルト
…
大さじ3

酢
…………
大さじ1
2

サラダ油
…
大さじ1

塩
…………
少々｛a

栄養科・浅井 美幸



佐蟹りはぼキエり韻不る＼跳晋ょも支踊びもだォだキびり割釈ょむだ

もゃふ~だキびゆゅり籍彊り児北≧椴ょぱケ�＼だキび＼ヨΘヂツ【

ぱれと剖普ょ嬉�オォ∞ょる＼�ｋ�や�ｃ�と駄に嬉�オもだ�ふ~

�ｋ�る捲演り禁跨グ牧ぬ察踊とぞエ＼捲丸グどオだょふォ萄どとぞ

エ�ふ~�ｃ�る派又グ茎声ふォ搾糧やびも春欲ゃ義夏葛充波琳グ酷

�ォ声糞やびも貯問ぱオもだ�ふ~だキびる＼院ぽ税エり氏ゅ�でェ

悩売り萌�ゃ肋首蜘嘗グ爺キぶ設衿填ょ晋�ほだ晋不やだつ�ふ~

藤鰻ゃ支踊びもだォだキびり割釈る＼枯妥ふォ禰麻斎虎り彊巌�絵錫≧掃緊ＮＶＭＲ悩∞ゃぞォ

申登巌�でェ授エ稀ぷもだ�ふ~申登巌�る＼晴鎧裕世り峡錠やびも築ェオもだォ陳氏佳腰だ

峡錠ゃやオォ親曾ゃ肘湊びだ街り江グ痢踊びもだ�ふ~姑糧ぼねゃゆに＼湊潟ょ�はぼキみも

てエ＼莫だば否やり送聖�緑に＼跳晋り韻不やびもる斎展ぼや紙キオ�ふ~

病院食･食材へのこだわり  ～いわしの角煮編～

病
院

こ
ぼれば

な
し

・病院

こ
ぼ

ればな

し

　　　　　　
　病
院こ
ぼればなし

畜蔭飲量解る＼畜蔭路頚写や飲量送遅写や兇蛸皆喉

肢奥写り餐写とＮむょゆォはやゃ＼ウエ緑だ飲量グ

撃太填ょ邸挟ふォはやグ問病ょ栢道びもだ�ふ~

葉」ゆ慎宗とべオぺオり煽弥聖グ栢でび＼管寂ぱ�

て韻須てゎやエり職曲ょ袖びほど�崎でゆ沈西グ剛

だ＼骸ぱ�ょ椅臣びもだほぼねォウぢ肢奥びもだど

�ふ~

地域医療支援体制強化のために地域医療課を新設しました

様々な職種が協同で活動していきます

蛋藤る＼説柘煽弥飲り去登斥姫≧�アほ �ぱゎは∞飲私ゃふ~

訊量禰る鱒権濯Ｏ…Ｑ空羊禰ゃふ~

�腰ょウエ禰摘と娩綱ょゆォ錠腰とぞエ�ふりゃ＼城びにる西茎嚇貨嚇酪�ゃて�ら珂ぱだ~

はりウぢゆ裳職ょて播�り萌る＼説柘煽弥嚇酪り洲訊グてふふ�び�ふ~

整形外科『脊椎専門外来』を始めました

両手のしびれや指先の動きづらさ
首の痛みや腕のしびれ　　　　　　 等の症状が続く
腰痛や足のしびれ

対象となる症状

せきつい


