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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

新

型

コ
ロ
ナ

の
パ

ン
デ

ミ

ッ
ク
が
始
ま
り
、
お
お
よ

そ
３
年
間
が
経
ち
ま
し
た
。

日
本
社
会
は
す

っ
か
リ
マ
ス

ク
姿
が
定
着
し
、
マ
ス
ク
を

外
し
た
顔
を
見
た
こ
と
が
な

い
知
り
合
い
が
増
え
て
ゆ
く

社
会
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

浜
名
病
院
　
病
院
長
　
及
川

道
雄
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浜
名
病
院
は
人
間
的
な
温
か
み
に

あ
ふ
れ
た
医
療
と
介
護
の
先
進
病
院

と
し
て
、
地
域
の
皆
様
に

『
安
心
と

信
頼
』
を
提
供
す
る
っ

aa6号
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の
患
者
さ
ん
が
ご
家
族
に
会
え
ず
、
段
々
と
リ
ハ
ビ
リ
を
や
る
気
を
無
く

す
姿
を
よ
く
目
に
し
ま
す
。
実
際
、
面
会
制
限
を
設
け
て
か
ら
、
高
齢
の

骨
折
患
者
さ
ん
の
在
宅
復
帰
率

（自
宅
か
ら
入
院
し
た
患
者
さ
ん
が
自
宅

退
院
す
る
割
合
）
は
低
下
し
ま
し
た
。
家
族
の
励
ま
し
は
治
療
に
重
要
だ
と
、

改
め
て
認
識
し
て
お
り
ま
す
。

昨
年
末
に
行
わ
れ
た
サ
ツ
カ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ

ツ
プ
の
映
像
を
観
て
衝
撃

を
受
け
た
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
日
本
チ
ー
ム
が
、
ド
イ
ツ
、

ス
ペ
イ
ン
を
撃
破
し
た
の
も
衝
撃
で
し
た
が
、
現
地
で
マ
ス
ク
を
着
け
て

い
る
人
が
ほ
と
ん
ど
い
な
か

っ
た
の
も
衝
撃
だ

っ
た
と
思
い
ま
す
。
ゴ
ー

ル
を
決
め
た
時
の
、
選
手
と
サ
ポ
ー
タ
ー
の
歓
喜
、
そ
し
て
笑
顔
。
こ
れ

ぞ
人
間
で
し
ょ
う
。
（生
き
物
の
中
で
、
共
感
し
て
笑
顔
に
な
れ
る
の
は
人

間
だ
け
で
す
。
）
現
在
の
日
本
の
社
会
に
足
り
な
い
も
の
を
ま
ざ
ま
ざ
と
痛

感
し
ま
し
た
。

病
院
は
、
病
気
や
怪
我
を
し
た
人
が
来
る
場
所
で
す
。
ま
た
、
患
者
さ

ん
の
病
気
や
怪
我
が
治

っ
て
笑
顔
で
帰

っ
て
い
く
の
も
病
院
で
す
。
浜
名

病
院
に
関
わ

っ
た
患
者
さ
ん
や
そ
の
ご
家
族
が

一
人
で
も
多
く
笑
顔
で

帰

っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、
今
年
も
医
療
の
質
を
高
め
、
ス
タ
ッ
フ

一

同
頑
張
り
ま
す
の
で
、
宣
し
＜
お
願
い
致
し
ま
す
。

特
に
病
院
な
ど
の
医
療
機
関
で
は
、
マ
ス
ク
な
し
の
顔
を
見
る
こ
と
は
ほ

と
ん
ど
な
＜
、
手
術
室
で
全
身
麻
酔
が
か
か

っ
て
、
初
め
て
患
者
さ
ん
の

素
顔
を
見
る
こ
と
も
当
た
り
前
の
状
況
に
な

っ
て
い
ま
す
。

現
在
、
医
療
機
関
や
施
設
は
厳
し
い
面
会
制
限
を
設
け
て
い
る
と
こ
ろ

が
多
く
、
長
期
間
お
じ
い
ち
ゃ
ん
や
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
会
え
て
い
な
い
ご

家
族
の
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
骨
折
で
入
院
さ
れ
た
高
齢
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11月 21日 (月 )、 健康講座を無事開催することができました。多数のご参刀□ありがとうござしヽました。コロナ禍と

いうことで3年ぶりの開催でした。感染対策を行い、講義形式で実施しました。講義内容を少しご紹介します。
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第 1部 『健康はお□から』 浜名病院歯科□腔外科 歯科医師 辻川 孝昭

年齢を重ねるにつれ、'フ レイル(虚弱)"になりやすくなります。“オーラルフレイル"を予防することで、他のフレ

イルを予防することができます。また、食べるためには、しつかり噛めなけねばいけません。歯を失う原因の歯周病

を予防するために、毎日歯磨き(ブラッシング)を行しヽましょう。ブクブク・ガラガラうがいも効果的です。歯周病は

全身の病気にも影響があります。まさに“健康はお□から''ですね。

チェック項目 Iま い いいえ

半年前と比べて、かたいものが食べにくくなつた 2点

お茶や汁物でむせることがある 2点

義歯を使用している 2点

□の乾きが気になる 1点

半年前と比べて、外出の頻度が少なくなつた 1点

さきいか。たくあんくらいの硬さの食べ物が噛める 1点

1日 に2回以上は歯を磨く 1点

1年 に 1回以上は歯科医院を受診 している 1点

第 2部 『元気に食べて健康長寿』 中北薬品 管理栄養士 石橋 綾恵 氏

健康長寿のポイントを教えていただきました

適正体重を維持する 定期的に体重を測りましょう

バランスの整つた食事を心掛ける

筋肉・骨を強くする栄養を摂る たんぱく質、カルシウム、ビタミンD、 ビタミンKなど

よく噛んで食べる ひと□で30回を目標によく噛む、調理の工夫で噛む回数を増やす

今年もまた地域の皆様に、医療・介護情報をお届けできる機会を作ってしヽきたいと思います。

合計点
オーラルフレイルの

危険性

0～2点 危険性が低い

3点 危険性あり

4点以上 危険性が高い

オーラルフレイルのチェックをしてみましょつ

∈ D
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老年看護実習 I

当院看護部では、本年度から豊橋創造大学看護学科の実習施設となりまし

た (訪間看護は昨年度より)。 看護学生さんの若い活動力に、入院患者さまも

看護師も刺激を受け、患者さまの「持てる力」を発見することができました。

今後、新人看護師の採用にも力を入れて、地域貢献できるように取り組ん

でいきたいと思います。

リハビリテーション技術室では、定期的に浜松遣 橋市内のリハビリテーション

養成校の学生を受け入れ臨床場面の指導を行っています。目的は後進の育成とと

もに、リハビリ職員の育成でもあります。指導する為には、自分の矢□識や技術を整

理し分かりやすく伝える事が重要になります。それらを行う事により、指導する職員

も多くの学びを受けています。そして、患者様・利用者様により質の高いリハビリ

テーションの提供へ繋げていきたしヽと考えています。リハビリテーションを受ける

際に学生が同伴するかもしれません。可能でありましたら見学等をよろしくお願しヽ

いたします。

通所り八ビリテーションセンター
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今年も
小重が

採れました
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看護部レクリエーション委員会は、各部署の入院患者様、通所リハビリの利用者様の作品

の展示会を行いました。コロナ禍のため、感染防止対策を考慮し、今年度は各部署に展示する

巡回型展示会としました。

各部署で制作したものを見ることで、気分転換や刺激を受けることができました。皆さん、

色々な工夫やアイデアがあり、「持てる力」を発揮しての作品に感動しました。
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健診センターからのお知らせ実燃死を防ごう
突然死は、それまで健康的に日常生活を送っていた人が、急速な経過で死に至ります。日本では年

間5万人もの人が突然死で亡くなつています。突然死を引き起こす心筋梗塞や脳梗塞・脳出血は動脈
硬化が主な原因であり、糖尿病・肥満・高血圧・脂質異常症・喫煙などが、その危険因子となります。
言い換えれば、生活習慣を改善することで突然死のリスクを減らすことができます。

生活習慣を改善するためには、以下の6つの習慣を日常生活に取り入れることが大切です。

① 体調不良を感 じたら、我慢せず早めに医療機関を受診する。

0禁煙する。

01日 3食をバランスよく食べる。

●定期的な運動をする。

0+分な睡眠をとる。

Oス トレスを溜めないよう心掛ける。

健診センターでは、生活習慣病の早期発見のための人間ドックや健診を行つております。毎年健診
を受け、異常を指摘されたり精密検査が必要と言われたら放置せずに早めに受診し、必要な治療をし
ましょう。

浜名病院 健診センター TEL:053‐573‐3700 FAX:053‐ 5733711
受付時間 :月・火・水 。金/8:15～17:00

木 。土/8:15～12:00
※日・祝日。12/30PM～ 1/3はお休みです

ブ0ツコリ‐●マスタード千1え
最強食材I!ブロッコリー。実は冬の野菜であるプロッコリーは、食物繊維、ビタミン、

ミネラルが豊富。特に食物繊維とビタミンCが多く含まれています。ブロッコリーに

含まれる食物繊維は、不溶性食物繊維です。不溶性食物繊維は、野菜、キノコ、豆など
に含まれ、便秘の予防や腸内環境を整える働きをしてくねます。ビタミンCは抗酸化

作用やコラーゲン生成の為に必要な栄養素です。

材 料 作り方(1人分)
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鰺 プロッコリー … 60g
参 スイートコーン … 10g

議 □―スハム … フg

稼 粒マスタード… 1.5g

警 薄□しようゆ … 1.5g

警 酢 … 1.5g

鬱 ごま油 … 少々

機 砂糖 … 少々

ロ ブロッコリーは一□大に切り、沸騰した

お湯で好みの硬さになるまでゆでる。

ロ スイートコーンは水気を切つておく。

ロ ロースハムは、細切りにする。

日 調味料をすべてボールに入れ、混ぜ合わ

せておく。

□ 食材を□ の中に入れ、混ぜる。

栄養価 (1人分)

エネルギー

たんぱく質

炭水化物
脂質

48kcat
3.8g

5.2g

l.9g
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受付時間

午前 8:00～ 12100 午後 1:30～ 5:30

診察時間

午前 9:00～ 12:00 午後 3:00～ 5:45

休診日:木曜日・土曜日(午後)日 曜日・祝祭日
時間外救急対応 (専門外の場合がありますので、ご連絡ください。)しずおか

各診療において、受付時間および診察時間が異なる場合があります。詳しくは医事課までお問い合わせください。
外来診療 医師当番表に関しましては別紙またはホームページでご確認ください。

健診の

お申込み

お問合せ

0 浜名病院

湖西市新所岡崎梅田入会地15番地の70
電話 053-577-2333(代 )

FAX 053-577-2483(代 )

Mail info@hamanakal.o「 .jp

編集 :広報委員会 委員長 :柴田 鶉


