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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。皆
様
揃
っ

て
輝
か
し
い
初
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。2
0
1
8
年
新
町
病
院
で
は
い
く
つ
か
の
大
き

な
事
業
が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。昨
年
1
年
間
を
振
り
返
っ

て
み
ま
す
と
、3
月
に
は
日
本
医
療
機
能
評
価
機
構
に
よ

る
病
院
機
能
評
価
受
審
を
無
事
ク
リ
ア
し
、2
月
か
ら
導

入
を
開
始
し
た
電
子
カ
ル
テ
は
6
月
に
本
稼
働
し
て
大

過
な
く
現
在
に
至
っ
て
お
り
ま
す
。こ
の
他
に
も
当
院
で

は
、5
月
以
降
部
長
級
以
上
の
幹
部
職
員
に
よ
る
病
院
の

管
理
・
運
営
に
関
す
る
情
報
共
有
お
よ
び
意
見
交
換
の
場

を
設
け
る
目
的
で
管
理
者
会
議
を
新
設
し
毎
週
開
催
し

て
い
ま
す
。ま
た
、従
来
か
ら
の
懸
案
事
項
で
あ
る
働
き

方
改
革
に
向
け
て
超
過
勤
務
・
連
続
休
暇
取
得
実
態
調
査

な
ど
の
取
り
組
み
を
衛
生
委
員
会
を
中
心
に
進
め
、7
月

に
は
倫
理
委
員
会
を
本
格
的
に
稼
働
さ
せ
て
い
ま
す
。さ

ら
に
、篠
ノ
井
総
合
病
院
か
ら
の
患
者
紹
介
体
制
を
整
備
・

強
化
す
る
目
的
で
、10
月
か
ら
同
院
の
複
数
医
師
に
よ
る

当
院
入
院
患
者
の
主
治
医
制
度
を
開
始
し
ま
し
た
。

　
わ
が
国
で
は
昨
年
4
月
に
診
療
報
酬
と
介
護
報
酬
が

同
時
改
定
さ
れ
、医
療
・
介
護
の
サ
ー
ビ
ス
提
供
や
社
会

保
障
費
の
大
幅
な
増
加
が
予
想
さ
れ
る
2
0
2
5
年
問

題
に
向
け
た
確
固
た
る
体
制
づ
く
り
が
求
め
ら
れ
て
い

ま
す
。政
府
の
進
め
る
地
域
医
療
構
想
の
中
で
、今
後
さ

ら
に
各
病
院
の
機
能
や
役
割
分
担
や
病
床
の
あ
り
方
・
削

減
な
ど
大
き
な
変
革
が
予
想
さ
れ
ま
す
。本
年
4
月
新
町

病
院
は
い
よ
い
よ
篠
ノ
井
総
合
病
院
と
の
経
営
統
合
を

行
う
運
び
と
な
り
ま
す
が
、今
後
も
引
き
続
き
地
域
住
民

の
皆
様
の
命
と
健
康
を
守
り
、質
の
高
い
保
健
・
医
療
・
福

祉
の
提
供
体
制
を
堅
持
・
充
実
し
て
参
り
ま
す
。そ
の
た

め
に
、病
院
目
標
の「
多
職
種
連
携
で
紡
ぐ
き
ら
り
と
光

る
地
域
医
療
の
実
践
」を
引
き
続
き
高
く
掲
げ
、篠
ノ
井

総
合
病
院
と
連
携
し
て
当
院
が
本
年
取
り
組
む
べ
き
い

く
つ
か
の
事
業
・
課
題
を
以
下
に
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶　

院
長
　
本
郷 

実

J
A
長
野
厚
生
連
　
南
長
野
医
療
セ
ン
タ
ー
新
町
病
院
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 １）
健
全
な
財
政
基
盤
の
確
立

　
地
域
の
基
幹
病
院
と
し
て
一
定
水
準
の
医
療
を
提
供

す
る
た
め
に
不
可
欠
で
あ
り
、篠
ノ
井
総
合
病
院
と
の
人

事
交
流
に
よ
り
医
師
を
始
め
と
す
る
医
療
従
事
者
の
確

保
に
万
全
の
対
策
を
講
じ
る
。

 ２）
病
院
年
報
の
作
成

　
患
者
数
、入
院
件
数
、訪
問
診
療
件
数
、巡
回
診
療
件

数
、検
査
件
数
な
ど
病
院
指
標
を
表
し
た
年
報
を
作
成
し
、

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
す
る
。

 ３）
働
き
方
改
革
の
取
り
組
み

　
病
院
各
部
署
、職
員
一
人
一
人
に
よ
る
短
期
的
、中
期

的
計
画
・
目
標
の
設
定
、そ
れ
に
基
づ
い
た
仕
事
の
遂
行

お
よ
び
評
価
シ
ス
テ
ム
の
整
備
に
よ
り
仕
事
効
率
の
向

上
・
残
業
時
間
の
減
少
、連
続
休
暇
取
得
の
増
加
な
ど
を

目
指
し
、働
き
方
改
革
に
向
け
た
取
り
組
み
を
よ
り
一
層

進
め
る
。

 ４）
地
域
医
療
講
演
会
・
出
前
講
座
の
開
催

　
広
く
地
域
に
開
か
れ
た
病
院
を
目
指
し
、地
域
住
民
の

健
康
増
進
・
予
防
に
向
け
た
講
演
会
・
出
前
講
座
を
継
続

し
て
開
催
す
る
。

 ５）
病
院
改
革
・
改
善
の
た
め
の
提
案
、ア
イ
デ
ア
受
付

　
職
員
か
ら
の
建
設
的
な
提
案
や
斬
新
な
ア
イ
デ
ア
を

広
く
募
集
す
る
。

  ６）
そ
の
他

　
院
内
カ
フ
ェ
、健
康
教
室
な
ど
健
康
経
営
に
関
わ
る
企

画
を
進
め
、O
B
の
皆
様
に
参
加
を
お
願
い
す
る
。

　
新
町
病
院
広
報
誌「
ま
ゆ
だ
ま
」
は
昭
和
63
年

（
1
9
8
8
年
）12
月
1
日
に
創
刊
さ
れ
今
日
に
至
る
ま

で
30
年
余
、信
州
新
町
・
西
山
地
域
の
皆
様
に
保
健
・
医

療
・
福
祉
に
関
わ
る
お
知
ら
せ
や
そ
の
時
々
の
ト
ピ
ッ
ク

ス
を
お
届
け
し
て
参
り
ま
し
た
。本
誌
の
名
前
の
由
来
は

創
刊
号
の
編
集
後
記
に「
こ
の
地
方
は
昔
か
ら
養
蚕
が
盛

ん
で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、ま
る
く
温
か
み
の
あ
る
医
療
を

提
供
で
き
る
よ
う
に
と
あ
や
か
り
、題
名
に
引
用
し
ま
し

た
。」と
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。先
日
の
経
営
統
合
推
進
室

会
議
で
、篠
ノ
井
総
合
病
院
と
の
経
営
統
合
に
よ
り
広
報

誌
も
統
一
さ
れ
る
こ
と
が
決
定
し
ま
し
た
の
で「
ま
ゆ
だ

ま
」は
本
第
45
号
で
幕
を
閉
じ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、

そ
の
こ
こ
ろ
を
大
切
に
し
て
忘
れ
る
こ
と
な
く「
へ
き
地

中
核
病
院
」と
し
て
誇
り
あ
る
病
院
づ
く
り
に
引
き
続
き

一
丸
と
な
っ
て
責
任
を
果
た
し
て
い
く
所
存
で
す
。そ
の

た
め
に
は
、こ
れ
か
ら
も
皆
様
の
ご
協
力
を
何
卒
よ
ろ
し

く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
本
年
が
皆
様
一
人
一
人
に

と
っ
て
ま
す
ま
す
良
い
年
と
な
り
ま
す
こ
と
を
心
よ
り

願
っ
て
お
り
ま
す
。
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vol.11

膝
の
痛
み
を
予
防
し
よ
う

　寒
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
ね
。
気
温
が
低
い
と
コ
タ
ツ
で
み
か

ん
を
食
べ
な
が
ら
過
ご
さ
れ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
そ
し
て
、
寒
い
と
ど
う
し
て
も
外
出
の
機
会
が
減
り
、

春
か
ら
急
に
畑
仕
事
や
運
動
を
行
う
と
肩
や
腰
、
膝
な
ど
に
痛

み
が
出
て
く
る
こ
と
を
経
験
さ
れ
た
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。

　今
回
は
そ
ん
な
膝
の
痛
み
に
つ
い
て
お
話
を
し
て
い
き
ま
す
。

膝
の
痛
み
が
生
じ
る
病
気
と
し
て
変
形
性
膝
関
節
症
が
あ
り
ま

す
。
変
形
性
膝
関
節
症
の
原
因
は
筋
力
低
下
、
肥
満
、
柔
軟

性
の
低
下
、
骨
粗
鬆
症
、
膝
の
古
傷
、
悪
い
姿
勢
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
外
出
の
機
会
が
減
り
、
動
く
機
会
も
減
っ
て
く
る
と
筋

力
や
柔
軟
性
が
低
下
し
て
き
ま
す
。
ま
た
、
筋
力
や
柔
軟
性
の

低
下
は
肥
満
や
悪
い
姿
勢
に
も
繋
が
り
、
春
先
に
膝
の
痛
み
が

生
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

　そ
の
よ
う
な
膝
の
痛
み
を
予
防
す
る
た
め
に
自
宅
で
で
き
る

運
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
尚
、
す
で
に
膝
に
痛
み
が
あ
る
方
や

膝
周
囲
に
腫
れ
や
熱
感
が
あ
る
方
は
医
師
と
相
談
の
上
運
動
を

行
っ
て
く
だ
さ
い
。

理学療法士　
種村　卓也

　運動は１０回を目安にやや疲れる程度まで行ってください。また、痛みが無い方法、痛みの生じない
回数で行ってください。

4 5 6

自宅でできる運動

1

2 3

寝て行う足上げの運動 太ももの内側の運動 膝を伸ばす運動

つま先立ちの運動足を横へあげる運動 スクワットの運動
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近隣の
医療機関の紹介

長野市国民健康保険
大岡診療所

　長野市大岡は旧大岡村、急速な過疎と高齢化の
集落です。大岡診療所はこの地域に住む約 900 人
の住民のお世話をしています。患者さんの多くは 70
歳以上の高齢者であり高血圧や糖尿病をはじめとす
る生活習慣病、腰痛、膝関節、前立腺、認知症、様々
な病気を抱える方をお世話しています。当診療所で
はこのような高齢者の医療を中心に行うとともに生
活 習 慣 病 の 予 防、認 知 症 予 防として「サキベジ！」
の活動にも取り組んでいます。「食事の最初は野菜
から！」お年寄りが元気に、そして次の世代の子供
達に健康な習慣を残すことを志しています。

　中条地区のかかりつけ医的診療所を合言葉
に、午前中の診療は内科・外科・皮膚科・整
形外科・泌尿器科・耳鼻科・小児科・痛みへ
のブロック注射もしています。外来診察では、
病気のことだけでなく、今年の野菜の出来やト
ウモロコシ、ジャガイモがイノシシに一晩で食
われてしまったこと、家族・お孫さんのことな
ど世間話で時間が過ぎてしまいます。午後は
中条・七二会地区中心に訪問診療をしていま
す。新町病院には緊急入院、リハビリ入院、
CT 検査依頼、訪問看護、訪問リハビリサービ
スと大変お世話になっており感謝しています。

月

○

○

9：00～12：00

16：00～17：00

火

○

○

水

○

木

○

○

金

○

○

土

×

×

日

×

×

診療日

〒381-2703　長野県長野市大岡乙254-1 
長野市国民健康保険大岡診療所
TEL：026-266-2310
所長　内場　廉

診療科目
内科・麻酔科

診療科目
内科・小児科・
外科・麻酔科

〒381-3203　長野県長野市中条2626  
長野市国民健康保険中条診療所 
TEL：026-272-2010
所長　雨宮　範幸  

月

○8：30～12：15

8：30～12：30

火

○

水

○

木

○

金

○

土

○

日

×

×

診療日

長野市国民健康保険
中条診療所

新町病院と連携している近隣の
医療機関を紹介します

※午後訪問診療
休診：土曜午後・日曜・祝日
※土曜日の診療は第1・3のみ12：30まで

※木曜日　隔週で16：00～19：00
休診：土曜・日曜・祝日
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『
な
が
い
も
』

今
回
の
食
品

ᶃ�ന਎ڕの੾Γ਎にԘͱञを;Γ、͠͹Βくஔいて͓ ま͖͢。
ᶄͦס�͹をߗΊにᣐでて͓ ま͖͢。ʢ൒෼にͦ͹をંって Β͔ᣐでるͱ৯΂る࣌に
৯΂や͢いʣ

ᶅ�໺ࡊのԼ४උを͠ ま͢。௕ҶはൽをΉ͖ 、͓ Ζ͠ ۚで Γ͓͢ Ζ͠ ま͢。ਓࢀは、ൽ
をΉ͖ 、ઍ੾Γに੾Γま͢。͑ の͖は、࣠ を͓ͱ͠ 、�̲ く̼Βいに੾って͓ ま͖͢。や
くみωΪは、খޱ੾Γに੾Γま͢。

ᶆ�ᶃのڕをΩονϯϖʔύʔなͲでܰくਫؾを;͖औΓ、ڕͱᶄのͦ͹をৠ͠ にث
いれ、��෼くΒいৠ͠ ま͢。ʢϨϯδの৔߹は、ϥοϓを͠ て�෼くΒいが目安で͢
が、ڕのްみでௐઅを͠ ま͠ ΐ͏ 。ʣ

ᶇ�ುにだ͠ ोをೖれ、ਓࢀをࣽま͢。Րが௨ったΒ、͑ の ͱ͖みΓΜをೖれ、ͻͱࣽ
ཱͪ͠ たΒ、ে༉をೖれਫ༹͖ย܀คでͱΖみを͚ͭま͢。

ᶈ�͓ࡼにৠ͠ たڕをのͤ、ᶇの͋Μを͔ ͚ま͢。ͦ の্にͦ͹をのͤ、͓ Ζ͠ た௕Ҷ
を͔ ͚ま͢。ޙ࠷にやくみωΪをのͤて׬੒で͢。

信州蒸し

作り方

１人分の栄養量

エネルギー …… 108kcal
塩分 …………… 1.0ｇ

材 料（2人分）
ന਎ڕ੾਎ʜʜʜʜʜ �੾れ
Ԙ ʜʜʜʜʜʜ ͻͱͭ まみ
ञ ʜʜʜʜʜʜʜʜʜগʑ

௕Ҷ ʜʜʜʜʜʜʜʜ��̶
ס ͹ͦʢ৴भ ͹ͦʣʜʜʜ��̶

ޮ
ೳ

　
௕
Ҷ
は
、ủ
Ϡ
Ϛ
ϊ
Π
Ϟ
Պ
Ϡ
Ϛ
ϊ
Π
Ϟ
ଐ
Ứの
২
෺
で
、原
࢈

஍
は
౦
ೆ
Ξ
δ
Ξ
の
৿
ྛ
஍
ଳ
で
す
。

　
今
で
は
、੨
৿
ݝ
と
๺
ւ
ಓ
が
ѹ
౗
త
な
γ
ỻ
Ξ
を
઎
め
る

ủ
な
が
い
も
Ứで
す
が
ݝ、
಺
で
は
ओ
に
、௕
໺
ࢢ
দ
୅
෇
ۙ
や

ࢁ
形
ଜ
で
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JA長野県グループでは平成24年度から健康
寿命の延伸をめざして、「健診・介護予防」「運動」
「食事」「ゆとり・いきがいづくり」を柱に、JA組
合員や地域生活者の生涯を通じた健康づくりを
支援する「JA長野県健康寿命創造運動」を続け
ています。今回の大会では「健康でいきいきと
安心して暮らせる地域づくり」をテーマに行わ
れました。
各JAグループの活動報告の後、当院からは本
郷院長が「健康寿命に向けて～これから取り組
むべき道～」と題して長野県の長寿の秘密やフ
レイル・サルコペニアなどと健康寿命の関係に
ついて講演を行いました。会場からは“平均寿命が延びても健康寿命から10年ほど寝たきりではいけない
と思った”“日々の生活の中から考えていきたいと思いました”等の感想が聞かれました。

ୈ̔ճ஍Ҭ医療ߨԋձ

医療҆શશମݚमձ

今回は、過去のアンケート結果から要望の多かった「認知症」をテーマに講演会を行いました。
佐藤診療部長からは認知症の原因や、認知症の種類による症状の違いなどについて、鷲見認知症看護認定
看護師からは認知症の方に対する接し方について具体例を挙げながら講演を行いました。
参加者からは「例えがありわかりやすかった。」「資料を後から見返した時にもわかると思う」など多くの感
想をいただきました。

JA長野厚生連では医療安全を重要視し、全病院を挙げて医療安全
対策に取り組んでいます。
毎年11月を医療安全推進月間とし、今年度は「もういっかい聞いて
もいいですか？～わからないことをたずね合える関係をつくろう～」
をテーマに活動しました。
当院でも医療安全推進月間に合わせ全職員を対象とした医療安全
研修会を行いました。
今回はSOMPOリスクマネジメント株式会社から宮本薫さんを講
師にお招きし、患者さんとのコミュニケーションの取り方や接し方
について講演していただきました。
今回の研修で学んだことを生かし、患者さんの心に寄り添った医
療を提供できるよう職員一同努力してまいります。
これからも患者さんの安全を守り、安心して医療を受けていただ
けるよう研修会を続けていきます。

+" 長野ݝ保健෱ࢱɾ健康ण໋૑଄ӡಈਪਐ大ձ
新町病院
トピックス
Topics
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