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ٹ
ٸ
ҩ
（ྍ
৺
ے
ߎ
࠹
、೴
ଔ
中
、֎
ই

な
ど
）、
が
ん
਍
ྍ
、
प
産
期
ҩ
ྍ
、
ࡂ
֐

ҩ
ྍ
な
ど
༷
ʑ
な
ҩ
ྍ
に
ର
Ԡ
で
き
る
よ

う
੔
උ
を
ਐ
め
て
き
ま
し
た
が
、こ
の
ප

Ӄ
Ұ
つ
で
す
΂
て
׬
݁
す
る
の
で
は
な
く
、

஍
Ҭ
の
ප
Ӄ
、
ҩ
Ӄ
、
ࢪ
ઃ
と
と
も
に
ڠ

力
、࿈
ܞ
し
て
ҩ
ྍ
を
ఏ
ڙ
さ
ͤ
て
い
た

ͩ
き
ま
す
。

こ
の
ҩ
ྍ
η
ン
タ
ー
に
は
�
�
�
໊

を
௒
す
ҩ
ࢣ
の
ଞ
、༷
ʑ
な
৬
छ
の
৬
һ

（
؃
護
ࢣ
、ༀ
ࡎ
ࢣ
ݕ、
ࠪ
ٕ
ࢣ
、栄
養
࢜
、

ࣄ
຿
৬
等
）໿
�
�
�
�
໊
が
ͻ
と
つ
に

な
っ
て
ۀ
຿
に
取
り
૊
ん
で
い
ま
す
。
す

΂
て
の
৬
һ
が
よ
り
働
き
や
す
い
؀
ڥ
を

つ
く
り
、
ଟ
৬
छ
࿈
ܞ
を
ਐ
め
、
よ
り
よ

い
҆
શ
な
ҩ
ྍ
の
ఏ
ڙ
を
໨
ࢦ
し
ま
す
。

こ
れ
ま
で
ࣰ
ϊ
Ҫ
૯
߹
ප
Ӄ
で
は
ݹ
い

ප
౩
を
৽
し
い
ප
౩
に
ॱ
࣍
ݐ
て
ସ
͑
る

࠶
ߏ
ங
の
ํ
๏
が
ߦ
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

�
�
�
�
೥
に
大
き
な
࠶
ߏ
ங
を
ߦ
い
৽

し
い
ຊ
ؗ
౩
が
で
き
ま
し
た
。
ٹ
ٸ
෦
໳

を
は
͡
め
、ख
ज़
෦
໳
ݕ、
ࠪ
෦
໳
、֎
དྷ
、

ප
ࣨ
な
ど
੔
උ
し
て
৽
し
い
ҩ
ྍ
に
ର
Ԡ

し
て
い
ま
す
。
ま
ͩ
ݹ
い
ප
౩
も
࢒
っ
て

͓
り
࣍、
の
৽
し
い
ප
౩
の
ݐ
ங
も
ܭ
ը

し
て
い
ま
す
。
Ҏ
લ
か
ら
の
ଟ
চ
ࣨ
は
৽

ܕ
ί
ロ
φ
ウ
イ
ル
ス
ײ
છ
঱
の
Ӄ
内
ײ
છ

予
防
の
໘
か
ら
ݟ
௚
し
が
ඞ
ཁ
と
な
り
ま

し
た
。
৽
し
い
ප
౩
で
は
શ
ࣨ
ݸ
ࣨ
化
を

ܭ
ը
し
ま
し
た
。
プ
ラ
イ
ό
シ
ー
に
も
よ

り
ڧ
く
഑
ྀ
し
た
ප
ࣨ
と
な
り
ま
す
。

৽
ܕ
ί
ロ
φ
ウ
イ
ル
ス
の
ύ
ン
σ
ミ
ッ

ク
の
中
、よ
う
や
く
ϫ
ク
チ
ン
઀
छ
が
࢝

ま
り
、
ޫ
が
ݟ
͑
て
き
た
と
こ
Ζ
で
す
。

Ӄ
内
ײ
છ
を
防
い
で
、ප
Ӄ
の
਍
ྍ
ػ
ೳ

を
ࢭ
め
な
い
こ
と
が
ま
ͣ
ॏ
ཁ
な
こ
と
と

ߟ
͑
ま
す
。
ਖ਼
ৗ
な
਍
ྍ
ػ
ೳ
を
保
ち
҆

ఆ
し
て
਍
ྍ
を
ఏ
ڙ
で
き
る
よ
う
౒
力
し

て
ま
い
り
ま
す
。
長
野
ࢢ
ೆ
෦
を
中
৺
と

す
る
ҩ
ྍ
を
୲
っ
て
い
る
ප
Ӄ
と
し
て

し
っ
か
り
੹
຿
を
果
た
し
て
い
く
ॴ
ଘ
で

す
。
よ
Ζ
し
く
͓
ئ
い
ਃ
し
্
͛
ま
す
。

こ
の
౓
、ೆ
長
野
ҩ
ྍ
η
ン
タ
ー
౷
ׅ

Ӄ
長
を
ഈ
໋
し
ま
し
た
。

ฏ
੒
9
೥（
�
�
�
�
೥
）ࣰ
ϊ
Ҫ
૯
߹

ප
Ӄ
に
ෝ
೚
し
て
24
೥
に
な
り
ま
す
。
ྺ

代
の
Ӄ
長
の
も
と
、ප
Ӄ
の
֦
大
を
ݟ
て

ま
い
り
ま
し
た
。
৽
ொ
ප
Ӄ
は
ত
࿨
37
೥

（
�
�
�
�
೥
）、
ࣰ
ϊ
Ҫ
૯
߹
ප
Ӄ
は
ত

࿨
42
೥（
�
�
�
�
೥
）に
։
Ӄ
し
た
ප
Ӄ

で
す
。
ͦ
れ
ͧ
れ
஍
Ҭ
の
օ
༷
に
ࢧ
͑
ら

れ
ප
চ
を
૿
や
し
ن、
໛
を
֦
大
し
て
き

ま
し
た
が
、
少
子
高
ྸ
化
ɾ
ਓ
ޱ
減
少
の

時
代
を
ܴ
͑
、ͦ
れ
ͧ
れ
ප
Ӄ
の
ػ
ೳ
の

ݟ
௚
し
が
ඞ
ཁ
と
な
り
ま
し
た
。
҆
ఆ
し

た
ܦ
Ӧ
ج
൫
の
も
と
で
஍
Ҭ
ҩ
ྍ
を
क
る

た
め
に
、ฏ
੒
31
೥（
�
�
�
�
೥
）৽
ொ

ප
Ӄ（
�
�
�
চ
）と
ࣰ
ϊ
Ҫ
૯
߹
ප
Ӄ

（
�
�
�
চ
）は
౷
߹
し
ೆ
長
野
ҩ
ྍ
η
ン

タ
ー（
�
�
�
চ
）と
な
り
ま
し
た
。
ࣰ
ϊ

Ҫ
は
ٸ
性
期
の
入
Ӄ
、
৽
ொ
は
回
復
期
ɾ

ຫ
性
期
の
入
Ӄ
を
中
৺
と
し
た
ҩ
ྍ
を
ఏ

ڙ
す
る
ප
Ӄ
と
Ґ
ஔ
෇
け
て
い
ま
す
。

JA長野厚生連
南長野医療センター
統括院長

宮
み や し た

下　俊
と し ひ こ

彦

2021年
4月1日

統
括
院
長
就
任
の
ご
あ
い
さ
つ
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フ
レ
イ
ル
の
基
準

ϑ
レ
イ
ル
の
ج
४
に
は
、
'
S
J
F
E

が
ఏ
এ
し
た
も
の
が
Ұ
ൠ
的
に
࠾
用
さ

れ
て
い
ま
す
。
'
S
J
F
E
の
ج
४

に
は
5
߲
໨
あ
り
、
3
߲
໨
Ҏ
্
֘
౰

す
る
と
ϑ
レ
イ
ル
、
1
ま
た
は
2
߲
໨

ͩ
け
の
৔
߹
に
は
ϑ
レ
イ
ル
の
લ
ஈ
֊

で
あ
る
プ
レ
ϑ
レ
イ
ル
と
൑
அ
し
ま

す
。

体
重
減
少
：
̒
カ
݄
で
2

ʵ

3
ᶵ
Ҏ
্

の
（
ҙ
ਤ
し
な
い
）
ମ
ॏ
減
少

疲
れ
や
す
い
：
（
こ
の
̎
ि
間
に
）
༁

も
な
く
疲
れ
た
ײ
͡
が
す
る

歩
行
速
度
の
低
下
：
௨
ৗ
า
ߦ
଎
౓　

1
ɾ
0
̼
�
ඵ
ະ
ຬ
（
ԣ
அ
า
ಓ
が
੨

৴
߸
で
౉
り
੾
れ
な
い
）

握
力
の
低
下
：
Ѳ
力
（
利
き
ख
）
உ
性

26
ᶵ
Ҏ
Լ　

ঁ
性
18
ᶵ
Ҏ
Լ
（
ମ
ॏ
の

40
ˋ
Ҏ
Լ
）

身
体
活
動
量
の
低
下
：
こ
れ
ま
で
に
श

׳
的
に
࣮
ࢪ
し
て
い
た
ܰ
い
ӡ
ಈ
や
ମ

ૢ
や
ఆ
期
的
な
ス
ポ
ー
π
を
し
な
く

な
っ
た 

ϑ
レ
イ
ル
に
は
、
ମ
ॏ
減
少
や
ے
力

௿
Լ
な
ど
の
਎
ମ
的
な
ม
化
ͩ
け
で
な

く
、
ؾ
力
の
௿
Լ
な
ど
の
ਫ਼
ਆ
的
な
ม

化
や
ࣾ
ձ
的
な
も
の
も
含
ま
れ
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
状
態
に
至
る
と

ど
う
な
る
か

ϑ
レ
イ
ル
の
ঢ়
ଶ
に
な
る
と
、
ࢮ
๢

཰
の
্
ঢ
や
਎
ମ
ೳ
力
の
௿
Լ
が
ى
き

ま
す
。
ま
た
、
Կ
ら
か
の
ප
ؾ
に
か
か

り
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
ྫ
͑
͹

健
ৗ
な
ਓ
が
風
邪
を
ͻ
い
て
も
、
਺
೔

す
れ
͹
࣏
り
ま
す
。
し
か
し
、
ϑ
レ
イ

ル
の
ঢ়
ଶ
に
な
っ
て
い
る
と
風
邪
を
こ

͡
ら
ͤ
て
ഏ
炎
を
発
঱
し
た
り
、
਎
ମ

ೳ
力
の
௿
Լ
の
た
め
స
౗
し
て
ࠎ
ં
を

す
る
Մ
ೳ
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
入

Ӄ
す
る
と
؀
ڥ
の
ม
化
に
ର
Ԡ
で
き
ͣ

に
、
Ұ
時
的
に
ࣗ
分
が
ど
こ
に
い
る
の

か
わ
か
ら
な
く
な
っ
た
り
、
ࣗ
分
の
ײ

৘
を
ί
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
స
౗
に
よ
る
ࠎ
ં
、

ප
ؾ
に
よ
る
入
Ӄ
を
き
っ
か
け
に
ϑ
レ

イ
ル
か
ら
৸
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ϑ
レ
イ
ル
は
ͦ

こ
か
ら
回
復
ɾ
改
善
で
き
る
ঢ়
ଶ
な
の

で
、
ૣ
め
に
ର
ࡦ
を
す
れ
͹
、
ཁ
հ
護

ঢ়
ଶ
に
ؕ
る
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
も

で
き
ま
す
。

「
フ
レ
イ
ル
」

特 集

ࣰ
ϊ
Ҫ
૯
合
ප
Ӄ

リ
ϋ
Ϗ
リ
テ
ー
γ
ἀ
ϯ
Պ
Պ
長
　
ཧ
ֶ
ྍ
๏
࢜

清し
み
ず水 

弘ひ
ろ
こ子

フ
レ
イ
ル
と
は
、
2
0
1
4
年
５
月
に
日
本
老
年
医
学
会
が
提
唱
し
た
概

念
で
「
F
r
a
i
l
t
y（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）（
虚
弱
）」
の
日
本
語
訳
で
す
。
わ

か
り
や
す
く
言
え
ば「
加
齢
に
よ
り
心
身
が
老
い
衰
え
た
状
態
」の
こ
と
で
す
。

健
康
な
状
態
と
要
介
護
状
態
の
中
間
に
位
置
し
、
身
体
的
機
能
や
認
知
機
能

の
低
下
が
見
ら
れ
る
状
態
の
こ
と
を
指
し
ま
す
が
、
適
切
な
治
療
や
予
防
を

行
う
こ
と
で
要
介
護
状
態
に
進
ま
ず
に
す
む
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
高
齢
者

の
フ
レ
イ
ル
は
、
生
活
の
質
を
落
と
す
だ
け
で
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症

も
引
き
起
こ
す
危
険
が
あ
り
ま
す
。
高
齢
者
が
増
え
て
い
る
現
代
社
会
に
お

い
て
、
フ
レ
イ
ル
に
早
く
気
付
き
、
正
し
く
介
入（
治
療
や
予
防
）す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
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フ
レ
イ
ル
の
予
防

ϑ
レ
イ
ル
の
予
防
に
は
ϑ
レ
イ
ル
の

ϝ
カ
χ
ζ
ム
（
ϑ
レ
イ
ル
α
イ
ク
ル
）

を
ྑ
く
理
ղ
し
、
ਖ਼
し
い
հ
入
ํ
๏
を

ߦ
う
ඞ
ཁ
が
あ
り
ま
す
。

ϑ
レ
イ
ル
α
イ
ク
ル
に
あ
る
α
ル
ί

ϖ
χ
Ξ
と
は
、
ے
೑
量
が
減
少
し
て
ے

力
௿
Լ
や
、
਎
ମ
ػ
ೳ
௿
Լ
を
き
た
し

た
ঢ়
ଶ
を
ࢦ
し
ま
す
。

α
ル
ί
ϖ
χ
Ξ
を
ग़
発
఺
と
し
て
ϑ

レ
イ
ル
α
イ
ク
ル
を
આ
໌
す
る
と
、
ま

ͣ
Ճ
ྸ
や
ප
ؾ
で
ے
೑
量
が
௿
Լ
し
α

ル
ί
ϖ
χ
Ξ
を
ى
こ
す
と
਎
ମ
の
ػ
ೳ

が
௿
Լ
し
ま
す
。
۩
ମ
的
に
は
଍
の
ے

೑
量
௿
Լ
に
よ
り
า
ߦ
଎
౓
が
落
ち
た

り
、
疲
れ
や
す
く
な
る
た
め
શ
ମ
の
活

ಈ
量
が
減
少
し
ま
す
。
શ
ମ
の
活
ಈ
量

が
減
少
す
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
ফ
අ
量

が
減
り
、
ඞ
ཁ
と
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

も
減
少
し
ま
す
。
わ
か
り
や
す
く
い
う

と
、
ಈ
か
な
い
と
͓
ෲ
が
ۭ
か
な
い
の

で
食
ཉ
も
な
く
な
り
ま
す
。
Ճ
ྸ
に
よ

る
食
ࣄ
量
の
௿
Լ
に
Ճ
͑
て
、
食
ཉ
௿

Լ
も
あ
る
と
ຫ
性
的
に
栄
養
ෆ
଍
の
ঢ়

ଶ
に
な
り
ま
す
。
ຫ
性
的
な
௿
栄
養
の

ঢ়
ଶ
は
、
α
ル
ί
ϖ
χ
Ξ
を
さ
ら
に
ਐ

ߦ
さ
ͤ
、
ے
力
௿
Լ
が
ਐ
Ή
と
い
う
ѱ

॥
؀
΁
ؕ
り
ま
す
。
こ
の
ѱ
॥
؀
を
ద

੾
な
հ
入
に
よ
っ
て
அ
ち
੾
ら
な
い

༧උೳྗ

Ճྸ

ଟくのऀྸߴが
த間తͳஈ֊（ϑϨΠル）Λͯܦ
ঃʑʹཁհޢঢ়ଶʹؕΔ

߁๢݈ࢮ
ऑঢ়ଶڏ
（ϑϨΠル） ཁհޢঢ়ଶ

৯ࣄ量
௿下

動ྔ׆
௿Լ

਎ମػೳ
௿Լ

਎ମػೳ
௿Լ

௿Լྗے

αルίペχΞ
ΤωルΪーফඅ量

௿下

Ճྸʹ൐͏
৯ཉෆ振

Ճྸʹ൐͏
೑ྔ௿Լے

ױ�࣬

https://www.minnanokaigo.com/guide/disease/frail/

フレイルの概念図
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と
、
ϑ
レ
イ
ル
α
イ
ク
ル
を
܁
り
ฦ
し

ཁ
հ
護
ঢ়
ଶ
に
な
る
Մ
ೳ
性
が
高
く
な

り
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
へ
の
介
入
方
法

ϑ
レ
イ
ル
α
イ
ク
ル
を
அ
ち
੾

る
、
ま
た
は
ϑ
レ
イ
ル
α
イ
ク
ル
の

ス
ϐ
ー
υ
を
஗
く
す
る
た
め
の
հ
入

ํ
๏
に
は
、
࣋
ප
の
ί
ン
ト
ロ
ー
ル
、

ӡ
ಈ
と
栄
養
、
ײ
છ
঱
の
予
防
な
ど

が
ڍ
͛
ら
れ
ま
す
。

①
持
病
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

౶
೘
ප
や
高
血
ѹ
、
ਛ
ଁ
ප
、
৺

ଁ
ප
、
ݺ
ٵ
器
࣬
ױ
、
੔
ܗ
֎
Պ
的

࣬
ױ
な
ど
の
ຫ
性
࣬
ױ
が
あ
る
৔
߹

に
は
、
ま
ͣ
࣋
ප
の
ί
ン
ト
ロ
ー
ル

を
す
る
こ
と
が
ඞ
ཁ
で
す
。
ϑ
レ
イ

ル
の
ے
力
௿
Լ
に
は
、
こ
の
ޙ
に
આ

໌
す
る
ӡ
ಈ
が
有
効
で
す
が
、
࣋
ප

の
ί
ン
ト
ロ
ー
ル
が
さ
れ
て
い
な
い

と
高
ྸ
の
ํ
は
ମ
を
ಈ
か
す
と
い
う

ؾ
࣋
ち
に
な
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
࣋
ප
の
࣏
ྍ
が
う
ま
く

い
っ
て
い
な
い
と
ϑ
レ
イ
ル
を
ѱ
化

さ
ͤ
て
し
ま
う
Մ
ೳ
性
も
あ
り
ま
す
。

②
運
動
と
栄
養

α
ル
ί
ϖ
χ
Ξ
、
ے
力
௿
Լ
に
ର

し
て
は
、
高
ྸ
ऀ
で
あ
っ
て
も
ద
੾

な
ӡ
ಈ
に
よ
っ
て
ے
力
が
ҡ
࣋
さ
れ

る
、
と
い
う
こ
と
が
Ұ
෦
ݚ
ڀ
で
ใ

ࠂ
さ
れ
て
い
ま
す
。
ӡ
ಈ
は
ݸ
ਓ
に

߹
っ
た
も
の
か
ら
࢝
め
る
こ
と
が
大

੾
で
す
。
ϕ
ッ
υ
の
্
で
଍
の
ӡ
ಈ

を
ߦ
う
こ
と
か
ら
࢝
ま
り
、
Ҝ
子
に

࠲
っ
た
り
ཱ
ち
্
が
っ
た
り
を
܁
り

ฦ
し
た
り
、
า
ߦ
ڑ
཭
を
ঃ
ʑ
に
Ԇ

͹
し
て
い
く
よ
う
に
ӡ
ಈ
ڧ
౓
を
調

੔
し
ま
す
。
ے
力
が
௿
Լ
し
て
い
る

ঢ়
ଶ
で
、
い
き
な
り
ཱ
ち
্
が
っ
た

り
、
ແ
理
に
า
ߦ
し
よ
う
と
す
る
と

స
౗
や
ࠎ
ં
を
ى
こ
す
ة
ݥ
が
あ
り

ま
す
。

ま
た
ӡ
ಈ
は
栄
養
と
η
ッ
ト
で
ߦ

う
ඞ
ཁ
が
あ
り
ま
す
。
௿
栄
養
ঢ়
ଶ

で
ӡ
ಈ
を
ߦ
っ
て
も
ے
೑
が
つ
か
な

い
ど
こ
Ζ
か
、
௿
栄
養
ঢ়
ଶ
を
助
長

し
て
し
ま
い
ま
す
。
ے
೑
を
つ
け
る

た
め
に
ඞ
ཁ
な
ྑ
質
な
タ
ン
ύ
ク
質

を
取
る
こ
と
も
大
੾
で
す
。

ӡ
ಈ
に
は
༷
ʑ
な
छ
ྨ
が
あ
り
、

ӡ
ಈ
の
छ
ྨ
に
よ
っ
て
効
果
も
ҟ
な

り
ま
す
。
ӡ
ಈ
は
਎
ମ
ػ
ೳ
の
޲
্

の
み
で
は
な
く
、
ス
ト
レ
ス
の
発
ࢄ

や
生
活
श
׳
ප
予
防
、
も
の
๨
れ
に

も
よ
い
効
果
が
ಘ
ら
れ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
高
ྸ
ऀ
で
も
ӡ
ಈ
の
छ

ྨ
や
ڧ
౓
に
஫
ҙ
し
て
ߦ
͑
͹
、
ج

ૅ
代
謝
の
޲
্
、
ے
೑
の
ڧ
化
を
ਤ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ӡ
ಈ
を
ߦ
う
と
、
血
ྲྀ
の
改
善
、

食
ཉ
が
わ
く
、
௎
の
働
き
が
よ
く
な

る
、
ؾ
分
が
よ
く
な
る
な
ど
の
効
果

が
ಘ
ら
れ
ま
す
。
ウ
Ỽ
ー
Ω
ン
ά
や

プ
ー
ル
ӡ
ಈ
は
、
৺
ഏ
ػ
ೳ
の
޲
্

が
ಘ
ら
れ
、
ウ
Ỽ
ー
Ω
ン
ά
は
ࠎ
が

ৎ
෉
に
な
る
効
果
も
ಘ
ら
れ
ま
す
。

ے
力
ト
レ
ー
χ
ン
ά
や
ό
ラ
ン
ス
܇

࿅
は
ے
೑
量
が
૿
͑
、
ے
力
を
ڧ
化

で
き
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
ά
は
ے

೑
の
ॊ
ೈ
性
が
ଅ
さ
れ
関
અ
の
ಈ
き

が
׈
ら
か
と
な
り
ま
す
。

ް
生
労
働
ল
の
ӡ
ಈ
ࢪ
ࡦ
の
ਪ
ਐ

と
し
て
、
਎
ମ
活
ಈ
ج
४
�
�
�
�

で
は
、
ӡ
ಈ
は
ଉ
が
少
し
஄
Ή
ఔ
౓

の
中
ڧ
౓
の
ӡ
ಈ
（
ウ
Ỽ
ー
Ω
ン
ά

や
水
ӭ
、
ラ
ジ
オ
ମ
ૢ
な
ど
）
を
ि

2
回
Ҏ
্
、
1
回
30
分
Ҏ
্
、
श
׳

化
す
る
と
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

高
ྸ
ऀ
に
ର
し
て
は
、ủ
ス
ト
レ
ッ
チ

ン
ά
や
ମ
ૢ
を
1
೔
10
分
ఔ
౓
Ứ、ủ
ࢄ

า
や
ウ
Ỽ
ー
Ω
ン
ά
を
1
೔
20
分
ఔ

౓
Ứ、ủ
Լ
ࢶ
͓
よ
ͼ
ମ
װ
෦
の
ے
力

ト
レ
ー
χ
ン
ά
を
1
ि
間
に
2
回
ఔ

౓
Ứ
の
い
ͣ
れ
か
の
ӡ
ಈ
を
೥
ྸ
や

਎
ମ
ೳ
力
に
Ԡ
͡
て
ߦ
う
こ
と
が
ਪ

঑
さ
れ
て
い
ま
す
。

•
散
歩
や
外
出
な
ど
で
外
に
歩
い
て

出
掛
け
る
こ
と

•
乗
り
物
を
使
わ
ず
に
積
極
的
に
歩

く
こ
と

•
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ

の
使
用
を
控
え
て
階
段
の
上
り
下

り
を
行
う
こ
と

•
車
よ
り
は
自
転
車
を
こ
ぐ
、
自
転

車
よ
り
は
歩
く
こ
と
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ウォーキング
（速歩）

•
掃
除
や
洗
濯
な
ど
の
家
事
で
意
識

し
て
身
体
を
動
か
す
こ
と

•
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
行
う
こ
と

ӡ
ಈ
の
ස
౓
、
時
間
と
し
て
は
、

18
Ỗ
64
ࡀ
で
は
1
೔
60
分
Ҏ
্
、
65

ࡀ
Ҏ
্
で
は
1
೔
40
分
Ҏ
্
、
ے
力

ト
レ
ー
χ
ン
ά
や
ス
ポ
ー
π
な
ど
の

ӡ
ಈ
を
含
め
た
਎
ମ
活
ಈ
を
ߦ
う
こ

と
が
໨
ඪ
と
さ
れ
て
い
ま
す

③
感
染
の
予
防

高
ྸ
ऀ
の
৔
߹
は
、
免
疫
力
が
௿

Լ
し
て
い
る
こ
と
が
ଟ
い
た
め
イ
ン

ϑ
ル
エ
ン
β
や
ഏ
炎
に
か
か
り
や
す

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
ϑ
ル

エ
ン
β
や
ഏ
炎
を
き
っ
か
け
に
、
ॏ

঱
化
し
て
入
Ӄ
、
ͦ
し
て
৸
た
き
り

に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

೔
ࠒ
か
ら
ద
౓
な
ӡ
ಈ
や
ό
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
ࣄ
な
ど
に
よ
り
ײ
છ
঱
に

ڧ
い
ମ
࡞
り
を
す
る
ͩ
け
で
な
く
、

イ
ン
ϑ
ル
エ
ン
β
ϫ
ク
チ
ン
や
ഏ
炎

ٿ
ە
ϫ
ク
チ
ン
を
઀
छ
し
て
͓
く
の

も
ϑ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
1
つ
の
ํ

๏
と
い
͑
ま
す
。

・歩幅を少し広げて、少し早めに歩きます。
・歩く時には、ひじを大きく振りましょう。
・視線は5mくらい先におきましょう。
・少し息が早くなる程度のペースで約10〜30分歩きましょう。
 （途中で休憩を入れても結構です。）

やり過ぎ注意！ ！

心地よい速度で歩くことでも、効果があります。

おすすめ速度 心拍数の40％

（McDonough SM, Clin J Pain 29:972-81, 2013）

※安静時心拍数70で算出

40％運動負荷目安

年　齢 20代 30代 40代 50代 60代

心拍数 122 118 114 110 106

心
拍
数

速

遅
運動強度

国立循環器研究センターのページ参考

やり過ぎ
→疼痛増悪40％

弱 強
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ペットボトル腕振り運動
足が痛い方は、椅子に座って500mlのペットボトルに水を入れて両手に

持ち、前後に交互にふる運動を行うと腕の有酸素運動になります。水の量
を増減することで負荷を調節できます。

踏み台昇降運動
10cm 程度の踏み台を用いて、前方に昇り後方

に降りる運動を繰り返します。昇降する足の順番
を変えたり、左右に昇降したりするのもよいです。

スクワット
立った姿勢から、正面を見ながらお尻を後につ

きだすように膝を曲げます。
※後ろに倒れそうなときは前につかまるものを準
備しましょう。

ひざのばし運動
椅子に座って、片方の膝をゆっくりとまっすぐ

に伸ばします。伸ばしきったところで3秒間止め、
ゆっくりと下ろします。余裕があれば重錘バンド

（1kg程度）を足首に巻くとよいです。

かかとあげ運動
なるべく膝をのばしたまま、かかとを上げて背

伸びをします。
※後ろや前に倒れそうなときは前につかまるもの
を準備しましょう。

膝がつま先より
出ないように

お尻、太ももに
しっかり力が
入っていますか？

参考引用資料：日本理学療法士協会　理学療法ハンドブック
　　　　　　　公益社団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット
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පӃͰ͸༷ʑͳ৬һ͕ಇいͯい·͢ɻ
͜のίーφーͰ͸පӃの͓ࣄ࢓Λ঺հし·͢ɻ

歯
科
衛
生
士
は
、口
腔
外
科
の
外
来
で
は
、

歯
科
診
療
の
補
助
、検
査
へ
の
案
内
、歯
科
保

健
指
導
、手
術
室
・
外
来
で
の
口
腔
外
科
手
術

の
準
備
や
介
助
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。
近
年

で
は
、「
口
腔
衛
生
や
口
腔
疾
患
」
が
誤
嚥
性

肺
炎
や
感
染
性
心
内
膜
炎
、癌
治
療
、糖
尿
病
、

骨
粗
鬆
症
、ス
テ
ロ
イ
ド
製
剤
な
ど
の
免
疫
抑

制
治
療
な
ど
、ほ
か
の
全
身
疾
患
と
関
わ
っ
て

き
て
い
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
き
て
お
り
、病
棟

入
院
患
者
さ
ん
や
周
術
期
の
口
腔
ケ
ア
も
積

極
的
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

外
来
業
務  

ࣃ
Պ
ҩ
Ӄ
よ
り
঺
հ
を
ड
け
た
ױ
ऀ
さ

ん
の
、
໰
਍
、
ݕ
ࠪ
΁
の
Ҋ
಺
、
ൈ
ࣃ
ɾ
口

ߢ
಺
ख
ज़
な
ど
の
外
Պ
ॲ
ஔ
の
ث
ց
ग़
し

や
४
උ
、
ॿ
ख
を
ߦ
い
ま
す
。
入
Ӄ
Ճ
ྍ

が
ඞ
ཁ
な
ํ
΁
は
、
入
Ӄ
࣌
の
આ
໌
や
Ҋ

಺
を
ߦ
い
ま
す
。

ࣃ
Պ
࣏
ྍ
は
苦
ख
と
い
う
ํ
も
ଟ
く
、

໰
਍
࣌
か
ら
੠
が
け
を
し
、リ
ϥ
ỽ
Ϋ
ε

し
て
࣏
ྍ
を
ड
け
て
௖
く
よ
う
৺
が
け
て

い
ま
す
。

周
術
期
等
口
腔
機
能
管
理  

ủ
प
ज़
期
Ứと
い
う
ݴ
葉
は
聞
き
な
れ
な

い
ํ
も
ଟ
い
か
と
ࢥ
い
ま
す
が
、ख
ज़
日

を
ؚ
め
た
ख
ज़
前
ޙ
の
࣌
期
を
ࢦ
し
ま
す
。

ủ
प
ज़
期
Ứに
ױ

ऀ
さ
ん
の
口
ߢ

έ
Ξ
を
ߦ
い
、

口
の
த
を
ྑ
い

状
態
に
؅
ཧ
す

る
͜
と
で
、
ޡ

ᅞ
ੑ
ഏ
Ԍ
や
感

છ
঱
な
ど
の
༧

防
、
が
ん
の
࣏
ྍ
で
の
Խ
ֶ
ྍ
๏
に
よ
る

口
の
த
の
෭
࡞
用
の
ܰ
ݮ
を
し
ま
す
。

ủ
प
ज़
期
Ứ
の
口
の
த
の
؅
ཧ
に
よ
り
、

入
Ӄ
期
間
の
୹
ॖ
や
、
߅
ە
ༀ
の
使
用
ྔ

が
ݮ
少
し
た
と
い
う
ใ
ࠂ
も
あ
り
ま
す
。

■

全
身
麻
酔
前
後
の
ケ
ア
■

શ
਎
ຑ
ਲ
の
࣏
ྍ
の
前
ޙ
に
ࣃ
ੴ
আ
ڈ

や
ࣃ
໘
ਗ਼
૟
な
ど
のủ
ઐ
໳
త
口
ߢ
έ
Ξ
Ứ

を
ߦ
っ
て
い
ま
す
。
Ϩ
ϯ
τ
ή
ϯ
で
ࣃ
の

状
態
の
֬
ೝ
を
ߦ
い
、
口
ߢ
಺
؍
࡯
、
ࣃ

प
ප
ݕ
ࠪ
、
ࣃ
ੴ
আ
ڈ
や
ϒ
ϥ
ỽ
γ
ϯ
ά

ࢦ
ಋ
、
ԟ
਍
で
の
口
ߢ
έ
Ξ
な
ど
を
ߦ
い

ま
す
。
ඞ
ཁ
に
Ԡ
͡
て
ಈ
༳
ࣃ
の
ൈ
ࣃ
や

ݻ
ఆ
、
Ϛ
΢
ε
ϐ
ー
ε
の
࡞
੒
な
ど
ࣃ
Պ

ҩ
ࢣ
と
࿈
ܞ
し
て
࣏
ྍ
を
ߦ
い
ま
す
。

શ
਎
ຑ
ਲ
の
࣏
ྍ
を
ड
け
る
と
、
਎
ମ

の
఍
߅
ྗ
が
མ
ͪ
、
合
ซ
঱
を
ൃ
঱
し
や

す
く
な
る
と
ݴ
わ
れ
て
い
ま
す
。
口
の
த

に
は
ଟ
く
の
ࡉ
ە
が
存
ࡏ
し
て
お
り
、ͦ

れ
が
ഏ
や
݂
؅
の
த
に
入
る
͜
と
で
、ഏ

Ԍ
や
感
છ
঱
な
ど
の
ॏ
ಞ
な
合
ซ
঱
に
ܨ

が
り
ま
す
。
શ
਎
の
࣏
ྍ
前
か
ら
े
分
な

口
ߢ
έ
Ξ
を
ߦ
い
、
感
છ
ݯ
を
আ
ڈ
す
る

͜
と
で
、安
৺
し
て
ख
ज़
を
ड
け
て
も
ら

え
る
よ
う
α
ポ
ー
τ
さ
ͤ
て
௖
い
て
い
ま

す
。

■

化
学
療
法
の
ケ
ア
■

؞
で
Խ
ֶ
ྍ
๏
を
ड
け
る
と
、
໔
Ӹ
ྗ

が
௿
Լ
し
、
݈
߁
࣌
よ
り
も
口
の
状
態
が

悪
Խ
し
や
す
い
た
め
、
෭
࡞
用
で
口
಺
Ԍ

や
口
ߢ
乾
燥
、
味
֮
ҟ
ৗ
な
ど
口
の
τ
ϥ

ϒ
ϧ
が
ੜ
͡
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
口
の

த
の
ਗ਼
૟
が
े
分
で
な
い
場
合
に
口
಺
Ԍ

は
悪
Խ
し
や
す
く
ࠅ、
く
な
る
と
食
ࣄ
が

ຬ
଍
に
औ
れ
な
い
な
ど
と
い
っ
た
঱
状
が

ग़
る
͜
と
も
あ
り
ま
す
。

Խ
ֶ
ྍ
๏
に
よ
る
෭
࡞
用
を
ݮ
ら
す
た

め
に
、
ఆ
期
త
な
口
ߢ
಺
の
ධ
Ձ
や
ઐ
໳

త
口
ߢ
έ
Ξ
を
ߦ
い
、
෭
࡞
用
を
཈
え
、

さ
ら
に
෭
࡞
用
が
ग़
た
場
合
に
も
す
ぐ
に

ର
Ԡ
し
、
࣏
ྍ
に
ू
த
で
き
る
よ
う
औ
り

૊
ん
で
い
ま
す
。

病
棟
口
腔
ケ
ア  

ප
౩
؃
ޢ
ࢣ
と
࿈
ܞ
を
औ
り
、
ප
౩
で

入
Ӄ
ױ
ऀ
さ
ん
の
口
ߢ
έ
Ξ
を
ߦ
っ
て
い

ま
す
。
ॳ
਍
࣌
に
は
ࣃ
Պ
ҩ
ࢣ
と
ڞ
に
ԟ

਍
に
て
口
ߢ
಺
の
؍
࡯
を
ߦ
い
࢒、
存
ࣃ
、

ٛ
ࣃ
、
೪
ບ
の
状
態
の
֬
ೝ
を
し
ま
す
。

ͦ
の
ޙ
は
ױ
ऀ
さ
ん
の
ͦ
の
日
の
શ
਎
状

態
を
֬
ೝ
し
な
が
ら
口
ߢ
έ
Ξ
を
ߦ
っ
て

͜のίーφーͰ͸පӃの͓ࣄ࢓Λ঺հし·͢ɻ

今回紹介してくれるのは、
篠ノ井総合病院 歯科衛生士 

丸
まるやま

山 世
せ り な

里奈さん

「歯科衛生士」
第9回
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歯科衛生士のある1日 い
ま
す
。

口
ߢ
は
、
શ
਎
状
態
の
Ө
ڹ
を
ड
け
や

す
く
、ま
た
、口
ߢ
の
τ
ϥ
ϒ
ϧ
が
、食
ࣄ
、

ӫ
ཆ
ઁ
औ
に
ܨ
が
り
ま
す
。
ᅞ
Լ
ػ
ೳ
が

௿
Լ
し
た
ํ
で
は
、
ޡ
ᅞ
ੑ
ഏ
Ԍ
の
ॏ
঱

Խ
リ
ε
Ϋ
も
ߴ
ま
る
た
め
、入
Ӄ
த
の
口

ߢ
಺
の
؅
ཧ
は
ॏ
ཁ
で
す
。
口
ߢ
಺
の
状

態
を
ྑ
޷
に
ҡ
࣋
し
、
શ
਎
の
࣏
ྍ
が
໰

୊
な
く
ਐ
め
ら
れ
る
よ
う
α
ポ
ー
τ
し
て

い
ま
す
。

糖
尿
病
口
腔
衛
生
指
導  

ࣃ
प
ප
は
౶
೘
ප
の
合
ซ
঱
と
ݴ
わ
れ

て
い
ま
す
。

౶
೘
ප
の
ί
ϯ
τ
ϩ
ー
ϧ
ෆ
ྑ
に
よ
り
、

ߴ
݂
౶
の
状
態
が
ଓ
く
と
、
໔
Ӹ
ػ
ೳ
が

௿
Լ
し
ま
す
。
ͦ
の
た
め
に
、
ࣃ
प
ප
が

ॏ
঱
Խ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
ࣃ
प
ප
に
な
る
と
、
Ԍ
঱
ੑ
෺

࣭
が
ଟ
ྔ
に
࡞
ら
れ
、Π
ϯ
ε
リ
ϯ
の
ಇ

き
が
཈
੍
さ
れ
る
た
め
、݂
౶
ί
ϯ
τ
ϩ
ー

ϧ
が
悪
く
な
り
、
౶
೘
ප
を
悪
Խ
さ
ͤ
て

し
ま
い
ま
す
。

͜
の
よ
う
に
౶
೘
ප
と
ࣃ
प
ප
は
お
ޓ

い
に
ප
気
の
ਐ
ߦ
に
悪
Ө
ڹ
を
༩
え
て

い
ま
す
。
ࣃ
प
ප
の
࣏
ྍ
で
݂
౶
ί
ϯ
τ

ϩ
ー
ϧ
が
վ
ળ
さ
れ
る
と
い
う
ใ
ࠂ
も
あ

り
、౶
೘
ප
ױ
ऀ
さ
ん
΁
、口
ߢ
಺
ν
ỻ
ỽ

Ϋ
、
ࣃ
प
ප
ݕ
ࠪ
、
ϒ
ϥ
ỽ
γ
ϯ
ά
ࢦ
ಋ

な
ど
口
ߢ
Ӵ
ੜ
ࢦ
ಋ
を
ߦ
い
、
ఆ
期
త
な

ࣃ
Պ
ҩ
Ӄ
で
の
έ
Ξ
の
ॏ
ཁ
ੑ
を
આ
໌
し

ま
す
。

手
術
室  

ख
ज़
室
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ߦ
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શ
਎
ຑ
ਲ
、
੩
຺
಺
௟

੩
๏
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の
ൈ
ࣃ
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口
ߢ
ྖ
Ҭ
で
の
ࠎ
ં
、

口
ߢ
ज
ᙾ
な
ど
の
ख
ज़
に
お
け
る
४
උ
、

հ
ॿ
を
ߦ
い
ま
す
。
࣮
際
に
ख
ज़
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は
、

໓
ە
Ψ
΢
ϯ
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ண
て
ॿ
ख
を
ߦ
い
ま
す
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ࣄ
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ࣃ
Պ
ҩ
ࢣ
と
ज़
ࣜ
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ث
۩
な

ど
を
֬
ೝ
し
、ख
ज़
が
ε
Ϝ
ー
ζ
に
ਐ
Ή

よ
う
৺
が
け
て
い
ま
す
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厚生労働省の認可を経て、晴れて歯科衛生士となり
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① 鰆に塩と酒を振っておく。
② 卵は茹で卵にし、みじん切りにしてボールに入れる。
③ 菜花は沸騰したお湯に塩を入れて、1分ほど茹でる。

冷めたら絞ってよく水気を切り、みじん切りにする。
④ 玉ねぎもみじん切りにし、水にさらしてから水気をよく切る。
⑤ ②、③、④と調味料Aを合わせ、よく混ぜる。
⑥ 鰆の水気をとり、オーブン180℃で10分焼く。
⑦ ⑥に⑤をのせて、焦げ目がつくまで1-2分焼いたら完成。

作 り 方

材料（2人分）
鰆 ……………… 2切
塩 ……………… 少量
酒 …………… 大さじ1
卵 ……………… 1個
菜花 …………… 30ｇ
玉ねぎ …………… 20ｇ

〔調味料A〕
マヨネーズ …… 大さじ2
しょうゆ………… 大さじ1
塩コショウ ……… 少量

材料（2人分）
菜花 ………… 100ｇ
うど ……………… 20ｇ
ホタルイカ（茹で）

………………… 6杯

〔調味料A〕
白味噌 ……… 大さじ1
練りからし …… 小さじ1
酢 …………… 小さじ1
砂糖 ………… 小さじ1
みりん ………… 小さじ1

① 菜花は5cmほどに切り、沸騰させたお湯に塩を入れ
２分程さっと茹でてから、水にさらす。

② うどは皮を剥き、5ｃｍの短冊切りにし、酢水に10分
程さらしアク抜きをする。

③ 沸騰したお湯に酢を入れた後、②を入れて3分程茹
でてから、冷水につける。

④ 調味料Aを混ぜ合わせておく。
⑤ ①と③の水気をよく切り混ぜ合わせる。
⑥ ⑤とホタルイカを器に盛り、④をかけたら完成。

作 り 方

ホタルイカは内臓ごと食べられるので、栄養が豊富です。ホタルイカに含まれ
るビタミンAやビタミンＥ、鉄分は、菜花に多く含まれるビタミンCと一緒に摂取
することで、吸収率が高まります。

菜花に豊富なβカロテンは、脂溶性ビタミンなので、油と一緒に調理すること
で、吸収が良くなり効率よく摂取する事が出来ます。

１人分の栄養価
エネルギー …… 297kcal
たんぱく質 ……… 21.2ｇ
脂質 …………… 21.2ｇ
食塩相当量 ………1.9ｇ

　葉
と
茎
が
や
わ
ら
か
く
て
張
り
が
あ
り
、
切
り
口

が
み
ず
み
ず
し
い
も
の
や
、
つ
ぼ
み
が
開
い
て
お
ら

ず
小
さ
く
締
ま
っ
て
い
る
も
の
が
お
す
す
め
で
す
。

花
が
開
い
た
も
の
は
苦
味
が
強
く
な
り
食
感
も
悪
く

な
る
た
め
、
花
が
咲
く
直
前
の
も
の
を
選
ぶ
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

　保
存
を
す
る
際
は
、
テ
ー
プ
な
ど
で
ひ
と
ま
と
め

に
さ
れ
て
い
る
も
の
は
外
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
乾

燥
を
防
ぐ
た
め
新
聞
紙
な
ど
に
包
ん
で
ポ
リ
袋
に
入

れ
、
冷
蔵
庫
の
野
菜
室
に
立
て
た
状
態
で
保
存
し
、

2
-
3
日
を
目
安
に
使
用
し
ま
し
ょ
う
。
長
期
間
保

存
を
し
た
い
場
合
は
、
か
た
め
に
茹
で
て
水
気
を
よ

く
切
り
、
小
分
け
に
し
て
冷
凍
保
存
を
す
る
と
、
少

し
ず
つ
使
え
て
便
利
で
す
。

選
び
方
・
保
存
の
ポ
イ
ン
ト

食
材
の
栄
養
に
つ
い
て

調
理
の
ポ
イ
ン
ト

今回の食材 菜　花
　
菜
花
は
、
ビ
タ
ミ
ン
A
（
β
カ
ロ
テ
ン
）、

ビ
タ
ミ
ン
C
、
ビ
タ
ミ
ン
E
、
ビ
タ
ミ
ン

K
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
豊
富
に
含
み
ま
す
。

ま
た
、
葉
酸
、
ビ
オ
チ
ン
、
鉄
の
含
有
量

も
野
菜
の
中
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。β

カ
ロ
テ
ン
は
、
皮
膚
や
粘
膜
を
保
護
し
た

り
、
活
性
酸
素
を
除
去
す
る
と
い
っ
た
働
き

　
菜
花
は
、
葉
の
内
側
に
ほ
こ
り
な
ど
の

汚
れ
が
溜
ま
り
や
す
い
た
め
、
ボ
ー
ル
に

が
あ
り
、
免
疫
力
を
高
め
た
り
、
風
邪
や

が
ん
予
防
な
ど
に
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
葉
酸
は
胎
児
の
発
育
を
助
け

る
働
き
や
貧
血
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
り
、

ビ
オ
チ
ン
は
皮
膚
を
健
康
に
保
ち
、
皮
膚

炎
の
改
善
に
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

又
、
三
大
栄
養
素
（
炭
水
化
物
、
た
ん
ぱ

く
質
、
脂
質
）
の
代
謝
に
関
与
し
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
産
生
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
、
疲

労
回
復
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

篠ノ井総合病院栄養科
管理栄養士

北村　章
きたむら しょう

調理師

吉村 祐二 
よしむら ゆうじ

１人分の栄養価
エネルギー ……  83kcal
たんぱく質 …………6.4ｇ
脂質 ………………1.7ｇ
食塩相当量 ………0.9ｇ

た
っ
ぷ
り
の
水
を
張
り
、
振
る
い
洗
い
を
し
ま

す
。
水
に
つ
け
過
ぎ
る
と
、
香
り
や
旨
味
が
落

ち
て
し
ま
う
の
で
、
短
時
間
で
さ
っ
と
洗
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
長
時
間
茹
で
て
し

ま
う
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
鉄
分
、
カ
リ
ウ
ム
、
葉

酸
等
の
栄
養
素
が
減
少
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、

塩
を
入
れ
た
熱
湯
で
さ
っ
と
茹
で
る
か
、
蒸
し

器
や
電
子
レ
ン
ジ
等
を
利
用
す
る
と
損
失
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
効
果
的
に
栄
養
が
摂
取
で
き

ま
す
。

鰆の菜種焼き

菜花とホタルイカの辛子酢味噌和え

健
康
レ
シ
ピ

栄養科

さわら
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お
う
ち
時
間
で
出
来
る

運
動
不
足
解
消

新
ொ
ප
Ӄ
リ
ϋ
Ϗ
リ
テ
ー
γ
ἀ
ϯ
Պ

࡞
ۀ
ྍ
๏
࢜

小㆓
ㆰ
㇄
㆗ྛ

ಸㆪ

ㆪ

ㆆ

ʑ
ܙ

ࡢ
ࠓ
の
ί
ϩ
φ
Ւ
な
ど
で
外
ग़
を
߇
え
て
お

り
、あ
ま
り
਎
ମ
を
ಈ
か
し
て
い
な
い
と
い
う
ํ
。

ま
た
、ౙ
期
間
で
਎
ମ
が
ಷ
っ
て
い
る
と
感
͡
て

い
る
ํ
は
い
ま
ͤ
ん
か
ʁ

ӡ
ಈ
ෆ
଍
に
な
る
と
、ᶃ
ے
ྗ
௿
Լ
に
よ
る
స

౗
ɾ
৸
た
き
り
、ᶄ
ੜ
׆
श
׳
පớ
ߴ
݂
ѹ
、౶
೘

ප
ࢷ、
࣭
ҟ
ৗ
঱
な
ど
Ờの
ൃ
঱
ɾ
ॏ
঱
Խ
、ᶅ
͜

͜
Ζ
の
݈
߁
を
֐
す
る
リ
ε
Ϋ
の
૿
େ
な
ど
਎

ମ
に
༷
ʑ
な
Ө
ڹ
が
ग़
て
き
ま
す
。

テ
Ϩ
Ϗ
を
ݟ
な
が
ら
ộ
な
ど
お
う
ͪ
࣌
間
の

合
間
に
਎
ମ
を
ಈ
か
し
て
ӡ
ಈ
ෆ
଍
を
ղ
ফ
し

ま
し
ょ
う
。

ମ
ௐ
が
༏
れ
な
い
場
合
や
਎
ମ
に
௧
み
な
ど

を
感
͡
る
場
合
な
ど
は
ແ
ཧ
を
し
な
い
よ
う
に

し
て
Լ
さ
い
。

背中伸ばし
手を前で組み、手を前に伸ばしながら、おへそをのぞくように
背中を丸める。

もも上げ・膝のばし

ひざをゆっくり上げて
5秒保つ。

つま先を上に向け、ひざが
曲がらないようにゆっくり
足を伸ばして5秒保つ。

（目安：左右10回）

ひじ回し
両手を肩に当て、ひじで円を描くように回し肩甲骨を動かす。

（目安：前・後回し5回）
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トピックス

更
級
農
業
高
等
学
校
生
徒
会
様
よ
り

シ
ト
ラ
ス
リ
ボ
ン
を
寄
贈
し
て
頂
き
ま
し
た

しののい
ߋ
ڃ
೶
ۀ
ߴ
౳
ֶ
ߍ
ੜ
ె
ձ
の
օ
さ
ん

が
、
ҩ
ྍ
ै
ࣄ
ऀ
΁
の
感
ँ
の
気
࣋
ͪ
や

Ԡ
ԉ
の
ϝ
ỽ
η
ー
δ
を
ࠐ
め
γ
τ
ϥ
ε
リ

Ϙ
ϯ
を
੍
࡞
し
、
౰
Ӄ
΁
د
ଃ
し
て
く
ͩ

さ
い
ま
し
た
。

 

γ
τ
ϥ
ε
リ
Ϙ
ϯ
プ
ϩ
δ
ỻ
Ϋ
τ
と
は
、

୭
も
が
新
ܕ
ί
ϩ
φ

΢
Π
ϧ
ε
感
છ
঱
に

感
છ
す
る
リ
ε
Ϋ
が

あ
る
な
か
、
た
と
え

感
છ
し
て
も
஍
Ҭ
の

な
か
で
স
إ
の
฻
ら

し
を
औ
り
໭
ͤ
る
͜

と
の
େ
切
さ
を
఻
え
、

感
છ
さ
れ
た
ํ
や
ҩ

ྍ
ै
ࣄ
ऀ
が
、
ͦ
れ

ͧ
れ
の
฻
ら
し
の
場

ॴ
でủ
た
ͩ
い
ま
Ứủ
お

か
え
り
Ứ
と
ड
け
入

れ
ら
れ
る
ง
ғ
気
を

つ
く
り
、
ࢥ
い
や
り

が
あ
り
฻
ら
し
や
す

い
ࣾ
ձ
を
目
ࢦ
す
プ

ϩ
δ
ỻ
Ϋ
τ
ͩ
ͦ
う

で
す
。
౰
日
は
、ੜ
ె

ձ
の
օ
さ
ん
が
୅
ද

で
౰
Ӄ
を
๚
れ
、
プ

ϩ
δ
ỻ
Ϋ
τ
ࢀ
Ճ
の
ܦ
Ң
や
׆
ಈ
಺
༰
を

આ
໌
し
て
く
ͩ
さ
い
ま
し
た
。
ੜ
ె
の
օ

さ
ん
の
あ
た
た
か
い
Ԡ
ԉ
ϝ
ỽ
η
ー
δ
を

ڳ
に
、
ࠓ
ޙ
も
஍
Ҭ
の
օ
さ
ん
が
安
৺
し

て
฻
ら
ͤ
る
よ
う
ҩ
ྍ
を
ఏ
ڙ
し
て
ま
い

り
ま
す
。

看
護
師
の
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
が

変
わ
り
ま
し
た

センター
ྩ
࿨
3
೥
4
݄
よ
り
؃
ޢ
ࢣ
の
Ϣ
χ

ϑ
Ỽ
ー
Ϝ
が
新
し
く
な
り
ま
し
た
。

ಈ
き
や
す
く
γ
ϯ
プ
ϧ
な
ܕ
で
、
2
छ

ྨ
を
࠾
用
し
ま
し
た
。
৬
һ
の
ν
ー
Ϝ

ྗ
を
ߴ
め
、
օ
さ
ん
か
ら
Ѫ
さ
れ
る
Ϣ
χ

ϑ
Ỽ
ー
Ϝ
に
な
れ
͹
と
ࢥ
い
ま
す
。

㈱
本
久
さ
ま
よ
り

医
療
機
器
寄
贈
さ
れ
ま
し
た

しののい
᷂
ຊ
ٱ
༷
よ
り
ҩ
ྍ
ػ
ث
を
د
ଃ
し
て

い
た
ͩ
き
ま
し
た
。
ࠓ
ճ
د
ଃ
し
て
௖
い

た
の
は
、
఺
ణ
୆
、
ױ
ऀ
Ҡ
ಈ
ิ
ॿ
۩
、
ٹ

ٸ
Χ
ー
τ
、า
ߦ
ث
、ं

い
す
で
す
。
ױ
ऀ

さ
ん
の
た
め
に
େ
切
に
使
わ
ͤ
て
い
た
ͩ

き
ま
す
。
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診療科 月 火 水 木 金 土（1・4週）

内科

原 永井 小川 安村 鈴木貞 長坂
長坂 佐藤（血内） 倉石 後 長坂 倉石 後 信大

中牧（血内）月1 臼田（神内）予

日根野(神内）予

呼吸器
正村 松尾 荒木 正村 堀内

神田①③⑤

腎臓
牧野 穴山 牧野 中村裕 栗原

田村 後 長沢 田村

内分泌
峯村 駒津 後 予 峯村 横田直 後（③以外） 特診 予

横田直　月1 横田直 河合 福嶋 福嶋 紹

阿部 紹 福嶋 阿部 阿部 大岩

消化器
牛丸 牛丸 井田 児玉 三枝 特診 予

児玉 中嶋 三枝 後 井田 中嶋
小林浩（肝）後 予 横田有 後 予

睡眠呼吸センター 予 松尾
禁煙外来 予 午後 千野

総合診療科

松井 小林優 三木 鈴木慶①③⑤ 牛澤
小池洋 松井 鈴木慶 山川淳 小池洋②④
山川淳 鈴木貞①/後藤 小林優①③ 三木②④ 鈴木慶①③⑤

後藤 後 ②④ 小林優①/原③
漢方外来 予 午後 山川淳 山川淳

リウマチ
膠原病
センター

午前
下島 安村 古川 小川 原
永井 浦野 予 永井 飯村 浦野 予

小野②④⑤ 浦野 予 ②④⑤ 浦野 予 ②④⑤ 小野②④⑤

午後 予

下島 松井 古川 林①③⑤ 鈴木貞

浦野 小岩井 中村幸②
飯村

呼吸器外科 青木孝 藏井 青木孝/藏井

循環器内科
小林 矢彦沢 丸山拓 小山 小岩 小塚
小塚 小塚 小塚 小塚 小塚

ASO外来 後

心臓血管外科 名倉/小尾

小児科
午前

山川直 諸橋 諸橋 諸橋 山川直①④⑤ 諸橋
長谷川 中村真 中村真 長谷川 中村真 黒沢

島 栗林 島 島 長谷川 予 栗林
黒沢 黒沢 栗林

午後 予 予防接種 慢性外来 1か月健診/慢性外来 慢性外来 慢性外来

外科

青木亮 池野 宮本 池野 池野 五明
秋田 朴 青木亮 朴 宮本 青木亮①

渡邉 後 ②④ 予 五明 秋田 五明 秋田 朴④
岡田一 宮本 岡田一

五明

整形外科

北川 外立 丸山正 丸山正 北川 外立
丸山正 北川 外立 野村 外立 野村
野村 山岸 野村 根本 根本 山岸
山岸 信大 山岸/根本 笠間 信大 根本

信大 （交代制）
スポーツ疾患関節治療センター 丸山正/野村 丸山正/野村

産科 本道 西村 武田 加藤 本道 西村
鹿島 藤森

午後 予 1か月健診

婦人科

武田 加藤 本道 鹿島 藤森 武田
松岡 松岡 松岡 松岡 加藤 藤森

西村 予 藤森 予 加藤 予 武田 予 鹿島 予 本道 予

木村 予 紹 本道 予 紹 木村 予 紹 西村 予 木村 予 紹

特殊外来 予 不妊症 不妊症 不妊症

南長野医療センター篠ノ井総合病院外来診療担当医表
2021年4月1日現在  （担当医表は予告なく変更することがあります）
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診療科 月 火 水 木 金 土（1・4週）

脳神経外科
宮下 外間 村田 宮下 外間 交代制
村田 中村卓

泌尿器科
午前

平山 鈴木尚 和食 鈴木尚 鈴木尚

中沢 和食 大学 中沢 平山

午後 予
中沢 鈴木尚 鈴木尚 鈴木尚

中沢 平山

眼科 午前
髙野 髙野 髙野 飯島 髙野
上野 上野 上野 上野 上野

皮膚科 予 紹
午前 岡田な/信大 木藤/岡田な 木藤 岡田な 岡田な

午後 専門外来

形成外科 予 紹
午前 横山 横山/大学（月1） 横山
午後 横山/レーザー④ 横山 レーザー②

耳鼻咽喉科
予 紹

午前
浅輪 浅輪 交代制 浅輪 浅輪
渡邊 渡邊 渡邊 渡邊

午後 専門外来 専門外来
心療内科 予 紹 大村 もの忘れ もの忘れ 大村 検査

口腔外科
予 紹

午前
草深 草深 草深 草深 草深 交代制
中野 中野 中野 中野 中野

午後 大学
● 受付時間：8時00分～11時30分　● 休診日：毎月第2･3･5土曜日、日曜日、 国民の祝日、年末年始、当院の定める日　● 予約・紹介状がないと受診で
きない診療科があります。詳しくは各外来にお問い合わせ下さい。　● 救急患者さんにつきましてはこの限りではありません。

当院では、初診時に他の医療機関からの診療情報提供書（紹介状）をお持ちで無い患者さんから選定療養費5,500円（税込）を頂いております。
初診の際はできるだけ診療情報提供書をお持ちください。

予：予約制、　 紹：初診時に医療機関からの診療情報提供書（紹介状）が必要です、　 新：新患、　 前：午前、　 後：午後、　 数字：週

予：予約制、　篠ノ井GHP…篠ノ井総合病院医師、　 後：午後、　 数字：週

● 外来受付時間は一部の科を除き午前８時００分～午前１１時３０分迄です。　● 休診日：毎月第2･3･5土曜日、日曜日、 国民の祝日、年末年始、当院の定める日　

診療科 月 火 水 木 金 土（1・4週）

内科

本郷 細川 佐藤 堺澤 本郷 飯村①
堺澤 飯村 山川淳①②④⑤ 細川 佐藤④

細川③ 佐藤
穂苅 後 予 腎臓内科 中村 後 予

総合診療科 後藤
心療内科 雨宮 予

小児科 諸橋  山川直
（午後・予防接種）

諸橋①④
山川直②③⑤

外科 川手 検査・手術
（外来休診） 川手 検査・手術

（外来休診） 川手 川手

整形外科
篠ノ井GHP

①③⑤ 竹山 下川 下川 竹山 木下
竹山②④

婦人科 村中
診療開始 午前10：00

耳鼻科

信大医師
午後診察
受付午後

2:00～4:30

信大医師
午後診察
受付午後

2:00～4:30

眼科 永田 新井 予 永田 永田 永田 永田 予 ④
皮膚科 小川①③⑤
泌尿器科 信大医師

2021年4月1日現在  （担当医表は予告なく変更することがあります）

南長野医療センター新町病院外来診療担当医表
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092021.4
No.

TAKE FREE

、たちはް生࿈ཧ೦にのっとりࢲ
。ຊҐのҩྍの࣮ફに౒めますऀױ

ೆ௕໺ҩྍηϯλʔࣰϊҪ૯߹පӃ

たちはਓのいのちと৺をࢲ
େ੾にするҩྍを࣮ફします

ೆ௕໺ҩྍηϯλʔ৽ொපӃ

092021.4
No.

TAKE FREE

新ܕίϩφウΠϧスײછ症のϫΫチン接種͕本֨తʹ始·Ζ͏ ͱ͠ ͍ͯ·͢ɻ
ϫΫチン΁の不安͕͋Δ一方ɺ接種ʹΑΓ安心͠ ͨੜ͕׆ૹれΔ日͕来Δ͜ ͱʹର͢Δظ଴͕大͖
͍のも֬かͰ͢ɻ
新೥౓Λܴ͑新͠ ͍ʹੜ׆Λスターτ͞ ͤͨ方もଟ͍ͱ͍ࢥ·͢ɻマスΫੜ͕ͬ͢׆かΓఆண͠ ࠓͨ
日͜のࠒͰ͕͢ɺ୭も͕安心͠ ͯੜ׆Ͱ͖ Δ日͕ 1 日Ͱもૣ͘ ๚れΔ͜ ͱΛͯͬئ ΍Έ·ͤΜɻ（A�6）

ฤ
ू
ޙ
ه

篠ノ井総合病Ӄ
˟3����004　長野ݝ長野ࢢ篠ノ井ձ̒ ̒̒ �̍ 　
̩̚  ̡̌ ̎̒ �̎ ̎̕ �̎ ̎̒ ̍

ฤ ू　ೆ長野医療センター޿ใҕһձ

新ொ病Ӄ
˟3�1�2404　長野ݝ長野ࢢ信भ新ொ上৚13�൪஍
̩̚  ̡̌ ̎̒ �̎ �̎ �3111

ೆ長野医療センター
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