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島大病院フリーマガジン

島大病院フリーマガジンしろうさぎのアンケートにご協力をお願いします。
2023年秋からリニューアルした島大病院広報誌「しろうさぎ」は、当
院の医療情報はもちろん、地域医療、こどもの医療、地域のお店、医
師の素顔などを幅広くご紹介することで、当院が地域のみなさまにとっ
て身近な存在となる一助となればと考えています。「島大病院があるか
ら安心して暮らせる」と実感していただける病院を目指し、今後も「しろ
うさぎ」を通じて皆さまに役立つ情報を発信してまいります。そんな「しろ
うさぎ」を、地域とのコミュニケーションツールの一つとして、より親しみ
やすい冊子にするため、ぜひみなさまの声をお聞かせください。

地元の新聞・ラジオ・ケーブルテレビに、島大病院の医師たちが登場！ 当院のさまざまな部門の専門家が、最新の医
療情報や当院の取り組みなどをわかりやすくお話しています。YouTubeで聞き逃し配信・見逃し配信、HPで過去の
記事掲載もしていますので、家事や仕事の合間にぜひチェックしてみてください。

島 大 病 院 の 医 師 た ち が 、役 立 つ 医 療 情 報 を お 届 け！

毎月 第2・4木曜
17：15～17：30

聞き逃し配信はこちら

※放送日時・内容は予告なく変更となる場合がございます。

〈初回放送〉第2木曜 〈再放送〉第4木曜 ※コミュニティチャンネルの番組表をご確認ください。

○こんな時どうすればいいの？
○こんな症状についての対処方法が知りたい
○聞きたいけどなかなか聞けないお悩み
○病院とは関係ないけど、この場所をみんなに教えたい

※写真はイメージです。内容は変更になる場合があります。
※当選者の発表は賞品の発送をもってかえさせて頂きます。
※ご回答頂いた個人情報はアンケート以外の目的では使用いたしません。

地域に根差した質の高い医療を提供するため、一
緒に働く仲間を募集しています。医療スタッフや事
務職員をはじめ、未来の医師育成を担う教員や
研修医も募集しています。あなたの力を地域医療
に活かしてみませんか。

職員を募集しています
R E C R U I T

I N F O R M A T I O N

アンケートは
こちら

アンケートにご回答頂いた方の中から
「紅白餅入り出雲ぜんざい3食入り」を
差し上げます！

5
抽選で
名
様

詳しくはこちら

1月/放射線治療
2月/乳がん
3月/心筋梗塞

今
後
の

放
送
予
定

毎月月内随時放送

見逃し配信はこちら

〈初回放送〉第1木曜 17：30～18：00

1月/人工関節
2月/下肢閉塞性動脈疾患
3月/乳がん

2月/老化と生活習慣病
今
後
の

放
送
予
定

過去の掲載内容はこちら

年6回掲載（偶数月末日）

今後の
掲載予定

無理をしないで
運動不足解消

パラリンピック銀メダリストが
小児病棟にやってきた！

冬の大敵！感染性胃腸炎にご注意！
島大病院×出雲市消防本部
健康コラム「免疫力を維持する食生活」

三木 拓也選手
体も心も
元気を維持するために

TAKE
FREE

2025年1月から
石見ケーブルビジョンでも
放送開始！



パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

銀
メ
ダ
リ
ス
ト
が

小
児
病
棟
に

や
っ
て
き
た
！

三
木 
拓
也

　

三
木
選
手
が
骨
肉
腫
の
診
断
を

受
け
た
の
は
高
校
3
年
生
の
と
き
。

「
小
児
病
棟
で
1
年
間
、抗
が
ん
剤

の
治
療
や
手
術
を
行
い
ま
し
た
。し

か
し
、そ
の
時
点
で
体
育
大
を
志
望

企画・発行
島根大学医学部 総務課 企画調査係
〒693-8501 島根県出雲市塩冶町89-1
TEL 0853-20-2019

2025年1月発行
取材ならびに撮影にご協力いただいた関係者の皆様、
ご協力ありがとうございました。
本誌掲載記事の無断転載を禁じます。

三木拓也選手
パラリンピック銀メダリストが
小児病棟にやってきた！
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No.し
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、ス
ポ
ー
ツ
を

諦
め
な
け
れ
ば
い
け
な
く
な
っ
た
の

は
精
神
的
に
も
の
す
ご
く
シ
ョッ
ク

で
し
た
」と
当
時
を
振
り
返
り
ま

す
。「
そ
ん
な
中
、国
枝
慎
吾
選
手

の
北
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
動
画
を

こ
の
病
院
で
見
せ
て
も
ら
い
車
い
す

テ
ニ
ス
と
出
会
い
ま
し
た
。車
い
す
テ

ニ
ス
の
動
画
を
見
た
り
好
き
な
こ
と

に
触
れ
る
時
間
が
一
番
前
向
き
に

な
れ
ま
し
た
。当
時
い
ら
っ
し
ゃっ
た

研
修
医
の
先
生
と
一
緒
に
ウ
ィ
ン
ブ

ル
ド
ン
の
中
継
を
見
た
こ
と
を
覚

え
て
い
ま
す
。深
夜
だ
っ
た
の
で

看
護
師
さ
ん
に
結
構
怒
ら
れ
ま

し
た（
笑
）」

　

本
来
な
ら一般
病
棟
で
治
療
す
る

年
齢
で
し
た
が
、骨
肉
腫
が
子
ど
も

に
多
い
病
気
で
あ
る
こ
と
か
ら
小
児

病
棟
に
入
院
し
ま
し
た
。入
院
中
は

同
じ
フ
ロ
ア
の
子
ど
も
た
ち
と
ゲ
ー

ム
や
勉
強
を
し
た
り
し
て
賑
や
か
に

過
ご
し
た
そ
う
で
す
。「
一
緒
に
戦
っ

て
い
る
と
感
じ
な
が
ら
闘
病
し
て
い

ま
し
た
。僕
よ
り
も
つ
ら
い
治
療
を

し
て
る
子
ど
も
た
ち
も
い
て
、病
気

を
し
な
か
っ
た
ら
立
ち
会
わ
な
い
シ

チ
ュエ
ー
シ
ョ
ン
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

言
葉
に
す
る
の
は
少
し
難
し
い
の
で

す
が
、成
人
の
病
棟
よ
り
何
か
感
じ

る
も
の
が
あ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

　
「
メ
ダ
リ
ス
ト
と
し
て
こ
こ
で
皆
さ

ん
の
前
で
こ
う
し
て
話
が
で
き
る
と

い
う
の
は
、当
時
は
想
像
も
し
て
い

な
か
っ
た
で
す
」と
三
木
選
手
。「
大

げ
さ
な
言
い
方
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、こ
こ
で
命
を
救
っ
て

い
た
だ
い
た
こ
と
が
こ
の

メ
ダ
ル
に
繋
が
っ
て
い
る

と
思
っ
て
い
る
の
で
、本

当
に
感
謝
の
気
持
ち
で

い
っ
ぱ
い
で
す
。あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
」

　

小
児
病
棟
の
子
ど
も

た
ち
の
質
問
に
答
え
た

り
、手
作
り
の
メ
ダ
ル
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
を
受
け
取
っ
た
り
と
楽

し
く
交
流
し
、写
真
撮
影
に
も
気
さ

く
に
応
じ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
の
中
に
は
車
い
す
テ

ニ
ス
に
励
む
小
学
生
・
松
田
向
太
く

ん
の
姿
も
。三
木
選
手
と
同
じ
骨
肉

腫
で
車
い
す
生
活
と
な
っ
た
松
田

く
ん
。地
元
の
車
い
す
テ
ニ
ス
サ
ー

ク
ル
で
、大
人
の
プ
レ
イ
ヤ
ー
と一
緒

に
競
技
に
打
ち
込
ん
で
い
ま
す
。

2
0
2
4
年
1
月
に
医
師
の
紹
介

で
三
木
選
手
と
初
対
面
し
、交
流
が

続
い
て
い
ま
す
。

　

松
田
く
ん
は
い
つ
か
三
木
選
手
の

よ
う
に
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し

て
み
た
い
そ
う
で
す
。彼
に
ど
ん
な

選
手
に
な
っ
て
ほ
し
い
か
と
三
木
選

手
に
聞
い
て
み
る
と「
僕
は
何
か
言

え
る
立
場
で
は
な
く
、彼
自
身
が
ど

う
な
り
た
い
か
が
大
事
で
す
。た
だ

た
だ
応
援
し
て
い
ま
す
！
」と
シ
ン

プ
ル
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
返
し
て
く
れ

ま
し
た
。

小
児
病
棟
で

過
ご
し
た
時
期
に

車
い
す
テ
ニ
ス
と
出
会
う

車
い
す
テ
ニ
ス
を
頑
張
る

小
学
生
と
再
会

笑
顔
で
遊
ぶ
ひ
と
と
き

2
0
2
4
年
10
月
10
日
、
車
い
す
テ
ニ
ス
プ
レ
ー
ヤ
ー
の
三
木
拓
也
選
手
が
小
児
病
棟
を
訪
問

し
ま
し
た
。か
つ
て
骨
肉
腫
を
患
い
、当
院
に
1
年
間
入
院
し
た
三
木
選
手
。現
在
も
当
院
を
定
期
的

に
受
診
し
て
い
ま
す
。今
回
は
パ
リ
2
0
2
4
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
競
技
大
会
で
の
銀
メ
ダ
ル
獲
得
を

報
告
す
る
た
め
来
院
さ
れ
、病
棟
の
子
ど
も
た
ち
や
ス
タ
ッ
フ
と
交
流
し
ま
し
た
。

出雲市出身。島根県立出雲高校卒業。ロンドン2012パラリ
ンピックダブルス入賞、2014年：全仏オープン出場。2015年：
チェコインドア優勝、カナダ国際優勝。2016年：クイーンズラン
ド優勝、リオ2016パラリンピックダブルス4位、TF 1 Series ソ
ウル大会 ダブルス優勝、ITF 2 Series ロシア大会 ダブルス 
優勝、プサン大会 シングルス 準優勝/ダブルス 準優勝、ポー
ランド大会 シングルス 準優勝/ダブルス 準優勝。2021年：東
京2020パラリンピック出場、2022年：全米オープン出場 シン
グルス 4位。パリ2024パラリンピックダブルス銀メダル。

三木 拓也選手（トヨタ自動車所属）

車
い
す

テ
ニ
ス

プ
レ
イ
ヤ
ー

Takuya
Miki

こ
う
た
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　﹇
山
本
﹈骨
肉
腫
は
進
行
が
早
い
病
気

で
す
。放
っ
て
お
け
ば
ど
ん
ど
ん
骨
が

溶
け
て
い
き
ま
す
し
、肺
な
ど
に
転
移

す
る
と
予
後
が
悪
い
た
め
、迅
速
な

治
療
が
必
要
で
す
。三
木
選
手
の
場

合
、島
大
病
院
を
受
診
し
た
そ
の
日

に
組
織
検
査
の
日
程
を
決
め
ま
し

た
。骨
肉
腫
で
あ
る
と
確
定
し
て
か

ら
１
週
間
で
手
術
前
の
化
学
療
法
を

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。非
常
に
慌
し

かっ
た
で
す
ね
。

　
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
の
選
手
に
な
っ
た
こ

と
は
と
て
も
嬉
し
く
、応
援
し
て
い
ま

す
。そ
の一
方
で
、人
工
関
節
を
入
れ

て
い
る
の
で
、破
損
し
た
り
緩
ん
だ
り

し
な
い
か
心
配
が
絶
え
ま
せ
ん
。今
も

定
期
的
に
受
診
し
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
が
、三
木
選
手
か
ら
連
絡
が
あ
る

と
ち
ょっ
と
ド
キ
ッ
と
し
ま
す
。

　
三
木
選
手
は
ス
ポ
ー
ツ
を
や
め
な

け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
た
と
き
、

シ
ョッ
ク
の
あ
ま
り
自
宅
で
ラ
ケ
ッ
ト

を
叩
き
折
っ
た
そ
う
で
す
。本
人

が
病
気
を
受
け
入
れ
る
時
間
よ
り

命
を
優
先
し
て
治
療
を
急
が
ね
ば

な
ら
な
か
っ
た
の
が
現
実
で
す
が
、も

う
少
し
何
か
し
て
あ
げ
ら
れ
た
の
で

は
と
振
り
返
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
三
木
選
手
の
入
院
時
か
ら
17
年
。

島
大
病
院
で
は
患
者
さ
ん
の
心
を
ケ

ア
し
、暮
ら
し
を
支
え
る
環
境
づ
く

り
が
進
ん
で
い
ま
す
。

　
が
ん
看
護
専
門
看
護
師
な
ど
専

門
的
な
知
識
を
も
っ
て
患
者
さ
ん
に

対
応
で
き
る
人
員
を
配
備
。「
が
ん

患
者・家
族
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
」も

あ
り
、多
様
な
セ
ク
シ
ョ
ン
が
チ
ー
ム

で
患
者
さ
ん
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

　

治
療
と
同
じ
ぐ
ら
い
大
切
な
の
が

リ
ハ
ビ
リ
で
す
。島
大
病
院
は
理
学

療
法
士
な
ど
の
ス
タ
ッフ
が
充
実
し
、

外
来
リ
ハ
ビ
リ
も
あ
り
ま
す
。三
木
さ

ん
の
よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
病
気

や
故
障
を
早
期
に
治
療
し
、専
門
的

な
リ
ハ
ビ
リ
で
復
帰
を
支
え
る「
ス

ポ
ー
ツ
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
」も
開
設

し
ま
し
た
。

　
ま
た
、「
肉
腫・希
少
が
ん
セ
ン
タ
ー
」

も
発
足
。診
断
か
ら
社
会
復
帰
ま
で

包
括
的
に
患
者
さ
ん
を
支
え
る
組
織

の
構
築
が
進
ん
でい
ま
す
。

骨肉腫などの希少がんは標準的な治療が確立されていないケースが多く、さ
まざまな診療科が横断的に連携する必要があります。より迅速に適切な医
療を届けるため、2024年8月に発足しました。初期治療、社会復帰、患者家
族のサポート、ターミナルケアなど幅広く対応できる体制を整備しています。

【センターを構成する診療科】
整形外科／輸血部／腫瘍内科／臨床遺伝・ゲノム医療センター／緩和ケ
アセンター／放射線科／放射線治療科／がん患者・家族サポートセン
ター。その他、症例ごとに関連する診療科のスタッフが参加します。

希
少
が
ん
の
患
者
さ
ん
と

家
族
を
幅
広
く
支
え
ら
れ
る

環
境
へ

命
を
救
う
こ
と
を
最
優
先
に

ス
ピ
ー
ド
重
視
で
治
療

乳
幼
児
か
ら
A
Y
A
世
代
、

そ
し
て
移
行
期
へ

小
児
が
ん
の
患
者
さ
ん
の

暮
ら
し
と
人
生
を
長
期
的
に

支
え
る
環
境
づ
く
り
を

﹇
竹
谷
﹈三
木
選
手
が
入
院
し
た
の

は
旧
小
児
病
棟
。今
の
病
棟
の
よ

う
に
個
室
や
ゆ
っ
く
り
過
ご
せ
る

部
屋
も
な
く
、小
さ
い
子
ど
も
た

ち
と
一
緒
に
大
部
屋
で
過
ご
し
て

も
ら
っ
て
い
ま
し
た
。

　

子
ど
も
は
大
人
よ
り
も
抗
が
ん

剤
の
耐
性
が
強
い
の
で
す
が
、三

木
選
手
は
当
時
も
う
子
ど
も
で
は

な
い
年
齢
だ
っ
た
の
で
、脱
毛
や
食

欲
不
振
な
ど
の
副
作
用
が
か
な
り

苦
し
か
っ
た
は
ず
で
す
。看
護
師

や
若
い
医
師
が
寄
り
添
っ
て
支
え

て
い
ま
し
た
。

　

近
年
は
が
ん
患
者
の
サ
ポ
ー
ト
や

メ
ン
タ
ル
ケ
ア
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
取

り
組
み
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。三
木
選

手
が
い
た
頃
よ
り
か
な
り
環
境
が
変

わ
り
ま
し
た
。

　

現
在
は
保
育
士
や
チ
ャ
イ
ル
ド
ラ

イ
フ
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
、臨
床
心
理

士
な
ど
が
闘
病
を
支
え
、な
る
べ
く

自
宅
に
近
い
感
覚
で
過
ご
せ
る
よ

う
に
。ま
た
、ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー

が
中
心
と
な
り
、他
科
と
治
療
や

ケ
ア
の
連
携
、行
政
サ
ー
ビ
ス
の
紹

介
も
。プ
レ
イ
ル
ー
ム
や
A
Y
A
ル
ー

ム
も
完
備
し
、付
き
添
い
の
ご
家
族

も
利
用
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、三
木
選
手
は
入
院
中
に
大

学
受
験
の
勉
強
を
し
て
い
ま
し
た
。そ

の
こ
ろ
島
大
病
院
に
は
中
学
校
ま
で

の
院
内
学
級
し
か
な
く
、学
校
に
よ
っ

て
異
な
る
単
位
制
が
あ
る
高
校
の
学

習
に
は
対
応
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

今
で
は
学
校
の
授
業
の
オ
ン
ラ
イ
ン

受
講
や
デ
ジ
タ
ル
教
材
で
の
学
習
な

ど
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、小
児
病

棟
と
高
校
の
現
場
を
繋
ぐ
遠
隔
授

業
機
器
も
導
入
し
て
い
ま
す
。

　

小
児
が
ん
の
患
者
さ
ん
は
、退
院

後
も
体
調
の
変
化
な
ど
が
な
い
か
定

期
的
に
通
院
す
る
た
め
、医
師
も
長

期
的
に
患
者
さ
ん
と
向
き
合
っ
て
い

ま
す
。三
木
選
手
は
現
在
も
小
児
科

医
で
あ
る
私
が
担
当
し
て
い
ま
す
。島

大
病
院
で
は
、患
者
さ
ん
の
年
齢
に

合
わ
せ
小
児
科
医
療
か
ら
成
人
期
医

療
に
シ
フ
ト
す
る「
移
行
期
医
療
」の

体
制
を
徐
々
に
整
備
し
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。今
後
注
力
し
て
い
き
た
い
取

り
組
み
の一つ
で
す
。

肉腫・希少がんセンター
入院などで医療環境にいる子どもとその家族に、心理社会的支援を提供す
る専門職。島大病院の小児病棟には１名が在籍し、患者の状況などに合わ
せて新しい支援を取り入れています。

チャイルドライフ・スペシャリスト

AYAとはAdolescence and Young Adultの略。
幼児向けのプレイルームを使うことのない思春期の子どもたちが自分の時
間を過ごせる空間になっています。

AYAルーム

小児科　診療科長／教授

竹谷 健

松田 向太くん
整形外科　副診療科長／准教授

山本 宗一郎
小児がん・血液免疫腫瘍・希少難病を専
門分野とし、三木選手の抗がん剤治療な
どを担当。現在も主治医として経過観察
を行っています。

上肢・肩の外科、骨軟部腫瘍を専門とし、
三木選手の骨肉腫切除・人工関節手術
を執刀。現在も三木選手の人工関節の
診察・メンテナンスなどを担当しています。

Interview
～主治医の視点から～

小
児
科 

竹
谷
先
生

整
形
外
科 

山
本
先
生
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筋
肉
量
の
維
持
は

心
身
の
健
康
に
直
結

　

体
を
動
か
さ
な
い
と
筋
肉
は
ど

ん
ど
ん
落
ち
て
い
き
ま
す
。筋
肉
量

の
ピ
ー
ク
は
20
代
。そ
の
後
徐
々
に

低
下
し
て
い
き
、何
も
し
て
い
な
い

と
下
が
り
幅
は
年
齢
を
重
ね
る
ほ

ど
に
大
き
く
な
り
ま
す
。

　
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」と
い
う
言
葉
を

よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。日
本
語
に
す
る
と「
筋
肉
減
少

症
」で
、文
字
通
り
筋
肉
が
減
り
身

体
機
能
が
低
下
し
た
状
態
。誰
に
で

も
起
こ
る
も
の
で
、生
活
習
慣
病
や

循
環
器
の
病
気
な
ど
が
起
こ
り
や

す
く
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

筋
肉
が
減
る
と
歩
行
速
度
が
下

が
り
、疲
れ
や
す
く
、ち
ょっ
と
出
か

け
る
の
も
お
っ
く
う
に
。出
か
け
な
い

よ
う
に
な
る
と
さ
ら
に
活
動
量
が

減
り
、何
も
な
い
と
こ
ろ
で
転
び
や

す
く
な
り
ま
す
。一
度
転
倒
す
る
と

「
ま
た
転
ぶ
か
も
し
れ
な
い
」と
不
安

に
な
っ
て
動
か
な
く
な
り
、も
っ
と
衰

え
、ま
た
転
ん
で
…
…
と
負
の
ス
パ

イ
ラ
ル
に
。こ
れ
を
転
倒
後
症
候
群

と
言
い
ま
す
。体
力
低
下
が
先
か
自

信
を
な
く
す
の
が
先
か
と
い
う
議
論

も
あ
り
ま
す
が
、う
つ
の
リ
ス
ク
も

高
ま
る
傾
向
に
あ
る
よ
う
で
す
。

生
活
の
中
で
意
識
し
よ
う
！

「
+
10
／
B
K
30
」

　

厚
生
労
働
省
は
、W
H
O
の「
身

体
活
動・座
位
活
動
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」

を
基
に
、「
+
10
／
B
K
30
」を
推

奨
し
て
い
ま
す
。具
体
的
に
は「
今

よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
そ
う
」

「
30
分
以
上
動
か
な
い
状
態
を
や

め
よ
う
」な
ど
、年
齢
に
応
じ
た
目

標
が
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

座
っ
て
い
る
時
間「
座
位
行
動
時

間
」が
長
い
と
健
康
上
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
、2
時
間
を
超
え
る
と
死
亡

率
が
15
%
上
昇
す
る
と
い
う
説
も
。

　

こ
ま
め
に
立
ち
上
が
る
こ
と
を

習
慣
化
す
る
だ
け
で
、健
康
増
進

効
果
が
あ
り
ま
す
。デ
ス
ク
ワ
ー
ク

や
読
書
、動
画
視
聴
な
ど
を
す
る

際
は
、30
分
ご
と
に
立
っ
て
軽
く
体

を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。掃
除
や
片

付
け
な
ど
を
行
う
だ
け
で
も
良
い

で
す
ね
。

　

10
分
の
運
動
は「
ち
ょい
足
し
運

動
」の
考
え
で
無
理
せ
ず
で
き
る
も

の
を
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。10
分
歩
く

と
、こ
れ
だ
け
で
生
活
習
慣
病
の
予

防
や
筋
肉
を
つ
け
る
の
に
有
効
で

す
。運
動
に
加
え
、家
事
な
ど
の
身

体
活
動
も「
+
10
」に
含
ま
れ
ま
す
。

　
「
健
康
の
た
め
に
運
動
を
す
る

ぞ
」と
意
気
込
ん
で
早
々
に
挫
折
す

る
と
い
う
の
は
よ
く
あ
る
パ
タ
ー
ン
。

つ
ら
く
な
る
の
は
ま
と
め
て
一
度
に

運
動
し
よ
う
と
す
る
か
ら
で
す
。よ

く「
20
分
以
上
運
動
し
な
い
と
や
せ

な
い
」と
い
う
言
説
や
、エ
ク
サ
サ
イ

ズ
の
紹
介
で「
●
回
以
上
や
ら
な
い

と
効
果
が
な
い
」と
い
う
言
い
方
を

聞
き
ま
す
が
、そ
れ
ら
は
実
は
正
し

く
な
い
と
分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

し
っ
か
り
時
間
を
取
っ
て
走
っ
た

り
筋
ト
レ
し
た
り
す
る
の
は
素
晴
ら

し
い
こ
と
で
す
が
、継
続
的
な
健
康

維
持
の
た
め
に
は
、日
常
の
中
で
少

し
ず
つ
体
を
動
か
す
方
が
有
効
。

毎
日
の
生
活
の
中
で
継
続
で
き
る

無
理
の
な
い
運
動
を
少
し
ず
つ
プ

ラ
ス
し
て
い
く
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し

ま
す
。「
ち
ょい
足
し
運
動
」の
考
え

方
で
コ
ツ
コ
ツ
や
っ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。簡
単
に
で
き
る
も
の
を
い
く
つ

か
紹
介
す
る
の
で
、ぜ
ひ
や
っ
て
み

て
く
だ
さ
い（
6
・
7
ペ
ー
ジ
参
照
）。

健
康
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は

「
ち
ょ
い
足
し
運
動
」

島根県は車社会で歩く機会が少なく、生活の中での運動量が不十分になりがちです。
冬は「寒いから」「天気が悪いから」と家に閉じこもり、ますます運動不足に。

リハビリテーション部の理学療法士・江草さんと平野さんに、
運動不足が招くリスクと、解消のための考え方について伺いました。

体操やスクワットなどで「ちょい足し運動」。

スーパーやショッピングモールなどに車で行くとき、
あえて入り口から遠い場所に駐車すると日常の中で

「ちょい足し運動」になります。

体も心も元気を維持するために
無理をしないで運動不足解消

特
集+10

プラス・テン

今より10分多く体を動かす！
※成人は1日合計60分、
高齢者は40分を目安に

キビキビ動いて家事をするのも運動です。

BK30
ブレイク・サーティー

30分に最低3分は
立って動く！

プ
ラ
ス・テ
ン
／
ブ
レ
イ
ク・サ
ー
ティ
ー
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広島県立保健福祉大学（現:県立広島大学）
を2005年に卒業。同年、島大病院リハビリ
テーション部に入職。専門は難治性疼痛のリ
ハビリテーション・組織開発・コーチング。一般
社団法人島根県理学療法士会副会長、日本
理学療法士協会の関連委員を務め、リハビリ
テーション専門職の育成に取り組んでいる。

江草 典政
リハビリテーション部 療法士長

YMCA米子医療福祉専門学校を2022年に
卒業。同年に島大病院リハビリテーション部
に入職。翌年から島根大学大学院人間社会
科学研究科健康・行動科学コースに入学、現
在在学中。研究テーマは、睡眠の規則性や
生活習慣について。臨床業務では精神疾患
をはじめ幅広い疾患の診療を担当している。

平野 瑛士
リハビリテーション部　理学療法士

生
活
に
プ
ラ
ス
し
て
コ
ツ
コ
ツ

か
ん
た
ん
！
ち
ょ
い
足
し
運
動

★
腰
や
膝
が
痛
く
な
ら
な
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う

★
回
数
や
時
間
に
こ
だ
わ
ら
ず
、体
調
に
合
わ
せ
て
行
い
ま
し
ょ
う

★
無
理
せ
ず
、少
し
ず
つ
回
数
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う

ヒートショック

冬場は筋肉が強張りやすいので、ストレッチで体を緩めましょう。ストレッチの目
的は痛みの予防と可動域の維持。肩凝りや腰痛の対策にもなるので、意識し
て関節をのばすようにしてください。また、筋肉は動かした範囲が大きいほど成
長するもの。体の可動域を広げると筋トレの効果が上がります。

朝起きたばかりの体は脱水・低栄養状態になっています。体
の中に筋肉になる材料がないので、ランニングや負荷の高い
筋トレのような激しい運動には向きません。ストレッチやラジオ
体操、ヨガなど穏やかな運動がちょうど良いです。しっかり体を
動かしたい場合は、水分を取って軽く食べ物をお腹に入れま
しょう。簡単に済ませるならプロテイン飲料や栄養補助食品で
も良いですね。ちゃんと朝ごはんを食べるなら、栄養素と水分
が吸収された食後1時間ぐらいにスタートを。

冬場は室内と室外の気温差が激しく、血
圧が不安定に。急に薄着で外に出て血圧
が上がると、心筋梗塞や脳卒中などのリス
クが高まって危険です。

水分補給
気温が下がると意識して水分を摂らなくな
ります。夏ほど大量ではありませんが冬も動
けば汗をかき、呼気からも水分が失われま
す。必ず水分補給をしてください。

寝る前の運動
冬は生活リズムが夜型に移行する傾向
に。ランニングや負荷の高い筋トレなどを就
寝前にすると寝つきが悪くなるので布団に
入る2時間前までにしておきましょう。

かかと上げ
［鍛えられる場所／ふくらはぎの筋肉］

①テーブルに手を置いて立つ（おなかが前に出ないように）
②かかとを上げる（頭が上から紐で吊られているイメージで、
上方に真っ直ぐ体をのばす）
③ゆっくりかかとを下ろす。

体幹トレーニング
［鍛えられる場所／お尻の筋肉］

①四つん這いになる。（背中が床と平行になるように意識）
②片足をのばして5~10秒ほどキープ。（深呼吸しながら）
③左右交互に繰り返す（苦しくなければ足と反対側の手
ものばしてみよう！）

いすスクワット
［鍛えられる場所／太ももの筋肉］

①足を肩幅ぐらいに開いて立つ。手は腰に。
②いすに座るイメージでゆっくりと腰を下ろし、
座面ギリギリで止める。（膝が前に出ないように注意）
③ゆっくりと元に戻す。

膝つきスクワット
［鍛えられる場所／お尻の筋肉］

①足を前後に開く（普段の歩幅より少し広めに）。
②腰をゆっくり真下に下ろす。（膝が前に出ないように）
③後ろに下げている方の足の膝を床につく。
（ドン！と下ろして強く打たないように）
④足を入れ替えて交互に繰り返す。

筋トレだけじゃなく
ストレッチも

起きてすぐにハードワークはNG

C o l u m n

よく「筋肉は裏切らない」と言われますが、運動しないと筋肉はすぐに減少します。裏切って筋肉を逃してしまっているのは人
間の方なのです。その一方で、何歳からでもどんなタイミングでも鍛えられるという面もあります。また、筋肉の細胞は鍛えた経
験を覚えていて、多少落ちても元に戻しやすいということがわかっています。島大病院では、手術や抗がん剤治療などを控え
た患者さんに事前に運動してもらうことがあります。

筋肉は裏切る？

C o l u m n

こ
の
よ
う
な
筋
ト
レ
に
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
軽
い
有
酸
素
運
動
を
プ
ラ
ス
で
き
る
と
ベ
ス
ト
で
す
。

「
昔
々
あ
る
と
こ
ろ
に
お
じ
い
さ
ん
と
お
ば
あ
さ
ん
が
い
ま
し
た
」が
息
継
ぎ
な
し
で

言
え
る
ぐ
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
良
い
運
動
量
で
す
。

運動するとき、これに注意！

C au t i o n !

冬場に気をつけたいこと

足腰が弱い人やバランスに不安がある人は、
前にいすを置いて背もたれを持つと安全です。

P o i n t
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ウ
イ
ル
ス
性
の
感
染
性
胃
腸
炎

と
い
え
ば
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
や
ロ
タ

ウ
イ
ル
ス
が
有
名
で
、山
陰
地
方

の
方
言
で
は「
腸
感
冒
」と
言
っ
た

り
し
ま
す
ね
。ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
は

2
0
2
0
年
か
ら
ワ
ク
チ
ン
が
定

期
接
種
化
さ
れ
た
た
め
か
、最
近

は
あ
ま
り
見
な
く
な
り
ま
し
た
。

他
に
も
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
、サ
ポ
ウ

イ
ル
ス
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、数

で
言
え
ば
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が
一
番

多
く
、特
に
冬
場
は
あ
ち
こ
ち
で

流
行
す
る
厄
介
な
病
気
で
す
。

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
お
う
吐
や
下

痢
、腹
痛
、発
熱
と
い
っ
た
症
状
が

特
徴
で
す
が
、こ
れ
と
い
っ
た
特

効
薬
が
あ
る
わ
け
で
は
な
く
、整

腸
剤
や
解
熱
剤
な
ど
症
状
を
和

ら
げ
る
対
症
療
法
で
の
治
療
と
な

り
ま
す
。幸
い
あ
ま
り
長
引
く
病

気
で
は
な
く
合
併
症
も
起
こ
し
に

く
い
た
め
、多
く
は
2
〜
3
日
で

改
善
し
ま
す
。し
か
し
症
状
が
つ

ら
い
こ
と
、赤
ち
ゃ
ん
か
ら
お
年

寄
り
ま
で
全
年
代
が
か
か
る
病
気

で
あ
る
こ
と
を
考
え
る
と
、や
は

り
感
染
を
防
ぐ
こ
と
が
一
番
大
切

で
す
。

小児科 病棟医長／助教
和田 啓介

おう吐物が乾燥する前に
ペーパータオルなどで除去

日本小児科学会認定 小児科専門医・指導医／日本内
分泌学会認定 内分泌代謝科（小児科）専門医。
「普段から腸内環境を整えておくのも予防の一つです」

総務課
須山 弘一

生牡蠣からノロに感染し、子ど
もに移してしまった苦い思い出。

冬
に
流
行
る
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

　
感
染
経
路
は
、ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

感
染
者
の
便
や
お
う
吐
物
か
ら
の

接
触
感
染
や
飛
沫
感
染
な
ど
が
多

く
、一
番
効
果
的
な
予
防
は
手
洗

い
で
す
。石
け
ん
と
流
水
で
十
分

に
洗
い
、清
潔
な
タ
オ
ル
で
拭
き

ま
し
ょ
う
。石
け
ん
で
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
を
失
活
さ
せ
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
が
、汚
れ
を
落
と
す
こ
と
で

ウ
イ
ル
ス
を
は
が
れ
や
す
く
す
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、ア
ル

コ
ー
ル
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
効

果
が
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
、生
牡
蠣
か
ら
感
染

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。お
子
さ

ん
の
場
合
は
食
べ
る
こ
と
は
あ
ま

り
な
い
と
思
い
ま
す
の
で
、公
共

の
場
で
の
感
染
が
メ
イ
ン
と
考
え

ら
れ
ま
す
。保
育
園
や
学
校
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が
、公
衆
ト
イ
レ
、公

共
の
お
む
つ
台
や
ベ
ビ
ー
シ
ー

ト
、ド
ア
ノ
ブ
な
ど
も
、触
れ
た
あ

と
は
し
っ
か
り
と
手
洗
い
を
。

　
ま
た
、症
状
が
改
善
し
て
も
1

カ
月
程
度
は
便
か
ら
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
が
排
泄
さ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。下
痢
の
有
無
に
か
か
わ
ら

ず
、お
む
つ
の
処
理
後
に
は
し
っ

か
り
手
洗
い
を
し
ま
し
ょ
う
。

予
防
の
た
め
に
で
き
る
こ
と

質問者は当院に勤務する2名の職員 ※（ ）内はお子さんの年齢答えてもらった先生

おう吐の症状が落ち着いてきたら、スプーン1杯程度の水分を摂

取させてみる。10～15分間隔で少しずつ量を増やし、100ml程度

摂取してもおう吐しなければ、おかゆや軟らかいうどんなど消化

の良いものを食べさせましょう。赤ちゃんなら母乳やミルクでOK。

おう吐や下痢があればまず受診を。その後も激しいおう吐が6時間

以上続く場合は別の病気が疑われるため、再受診しましょう。ま

た、半日以上おしっこが出ないなど脱水症状が見られる場合や、

おう吐物が緑色、便に血が混ざるといった時にも迷わず受診を。

1 2 3
処理に使った手袋や
ペーパータオル等をビニール袋に
入れて密封して廃棄※拭き取ったものはビニール袋に密封

おう吐物の付着した場所を
次亜塩素酸ナトリウム液※で消毒

感染者が使用した食器や、おう吐物が付いた衣類やシーツを洗う場合は他のものと分

けて洗浄を。汚物を十分に落とし、85℃以上の熱湯に1分以上浸すか、次亜塩素酸ナ

トリウム液に浸してから、通常どおり洗いましょう。

洗浄・洗濯
方法

水分はOS-1など経口補水液がおすすめ。お茶ばかりだと低血糖になるため、糖分や塩分を含んだものにしましょう。
おかゆは水分と糖分が接種できる胃腸炎の強い味方。梅干しを加えれば、クエン酸と塩分も摂れておすすめです！

水分・栄養
補給

M E M O

ノロウイルスが身近で発生した場合は、感染を広げないための消毒を徹底しましょう。

また、おう吐物などの処理の際には、二次感染しないよう対策をしましょう。

（14歳、13歳、5歳）

会計課
田村 麻美

気になるノロウイルスのこ
と、あれこれ聞きたいです！

（16歳、14歳）

ご注意！感染性胃腸炎
おう吐や下痢といったつら～い症状を引き起こす感染性胃腸炎。

幼稚園や学校などの集団生活で広がりやすく、家庭内で感染して家族みんなが…なんてことも。
感染しないための予防法や、かかってしまった時の対策方法について、

小児科の和田先生に話を聞きました！

こ
ど
も
の
医
療
あ
る
あ
る

どういったタイミングで
医療機関を受診すれば良い？Q 子どもが感染してしまった！

何を食べさせればいい？Q

※台所用漂白剤10ml＋水1Lで作れます。

ノロウイルスによるおう吐物は、乾燥するとウイルスが空中に漂い、口から感染することがあるので

速やかに処理しましょう。使い捨てのマスクやガウン（エプロン）、手袋の着用がおすすめ。
おう吐物の
処理方法

冬の大敵！

アルコール消毒はノロウイルスには効果がない！

Point!

ノロウイルスは
熱に弱い！

Point!

に
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Vol.6
［今回お話を伺ったのは］

島
根
に
お
け
る
地
域
医
療
。

そ
の
課
題
や
、現
在
進
め
て
い
る
対
応
、

そ
し
て
双
方
の
柔
軟
な
連
携
に
つ
い
て

お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

出雲市消防本部
出雲市の火災・救急・救助を統括する機関。「市民
ファースト」を念頭に災害発生リスクの低減に努め
ています。救急の活動は島大病院をはじめとした出
雲市内5つの救急指定
病院とともに行われ、島
根県ドクターヘリや島大
病院のドクターカーによっ
て医師が早期治療を開
始できる連携体制も構築
しています。

連
携
体
制
を
強
化
す
る
こ
と
で

救
え
る
命
を
増
や
し
た
い

【
矢
野
消
防
長
】▼
昨
年
は
救
急
出

動
が
約
7
8
0
0
件
あ
り
、そ
の
25

%
の
約
1
8
0
0
件
を
島
大
病
院

で
受
け
入
れ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。高

度
脳
卒
中
セ
ン
タ
ー
の
搬
送
は
、3

年
前
の
約
2
倍
と
な
る
約
2
0
0

件
に
。ま
た
、島
大
病
院
の
ド
ク
タ
ー

カ
ー
の
出
動
要
請
は
今
年
約
1
0
0

件
ほ
ど
に
な
っ
て
い
ま
す
。現
場
に
ド

ク
タ
ー
が
早
く
来
る
こ
と
で
早
期
に

治
療
を
開
始
で
き
る
こ
と
は
、非
常

に
心
強
い
で
す
。

【
椎
名
病
院
長
】▼
脳
卒
中
セ
ン
タ
ー

の
林
セ
ン
タ
ー
長
が
当
院
に
着
任
し
て

か
ら
、消
防
署
の
方
達
と
顔
を
見
な

が
ら
頻
回
に
相
談
で
き
る
よ
う
に
な
っ

た
と
思
い
ま
す
。ド
ク
タ
ー
カ
ー
は
当

院
、ド
ク
タ
ー
ヘ
リ
は
県
立
中
央
病
院

の
運
用
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
か
ら

は
2
つ
の
病
院
が
協
力
体
制
を
深
め
、

消
防
署
の
負
担
を
軽
減
し
て
い
く
べ

き
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

【
矢
野
消
防
長
】▼
島
大
病
院
は
出

雲
地
区
M
C（
救
急
業
務
連
絡
協
議

会
）を
構
成
す
る
中
で
も
重
要
な
医

療
機
関
の一つ
。救
急
現
場
で
行
う
救

命
処
置
の
質
の
維
持・向
上
の
た
め

に
、島
大
病
院
の
ド
ク
タ
ー
か
ら
指
導

を
受
け
な
が
ら
病
院
実
習
を
行
っ
て

お
り
、救
急
隊
へ
の
教
育
活
動
に
対
し

て
も
ご
協
力
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

【
椎
名
病
院
長
】▼
島
大
病
院
と
し

て
は
、年
に一
回
の
消
防
訓
練
に
ご

協
力
い
た
だ
い
て
い
る
の
が
非
常
に

あ
り
が
た
い
で
す
。入
院
患
者
さ
ん

の
避
難
や
放
水
訓
練
な
ど
幅
広
く

教
え
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

出
雲
圏
域
で
は
災
害
時
の
医
療

体
制
の
整
備
が
少
し
遅
れ
て
い
る

部
分
が
あ
り
ま
す
の
で
、消
防
署
と

一
緒
に
地
域
の
人
た
ち
の
た
め
に
対

応
で
き
る
よ
う
に
よ
り
密
な
関
係

づ
く
り
を
進
め
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
矢
野
消
防
長
】管
内
に
は
出
雲
空

港
も
あ
り
ま
す
。
事
故
や
ハ
イ

ジ
ャ
ッ
ク
な
ど
、も
し
も
の
と
き
に

は
D
M
A
T
と
の
連
携
な
く
し
て

は
被
災
者
を
助
け
ら
れ
ま
せ
ん
。毎

年
空
港
で
訓
練
を
行
う
際
に
は
島

大
病
院
の
ド
ク
タ
ー
に
参
加
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。こ
う
い
っ
た
訓
練
は
も

ち
ろ
ん
普
段
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
形

で
顔
の
見
え
る
関
係
を
築
い
て
い
る

こ
と
が
、有
事
の
際
の
安
全
・
安
心

に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
ね
。

【
椎
名
病
院
長
】▼
今
後
は
院
内
救

命
士
の
育
成
に
つ
い
て
も
ア
ド
バ
イ

ス・ご
協
力
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。島
大
病
院
で
は
入
院
患
者
の

急
変
に
対
応
す
る
た
め
にR
apid 

Response Team

を
作
り
院
内

救
命
士
を
配
置
し
て
い
ま
す
が
、養

成
機
関
を
卒
業
し
て
す
ぐ
に
雇
用

す
る
た
め
、現
場
で
の
経
験
が
少
な

い
若
い
人
材
が
多
い
の
が
現
状
。消
防

署
の
ベ
テ
ラ
ン
の
方
に
ご
指
導
い
た

だ
け
る
と
、患
者
さ
ん
を
守
る
体
制

が
よ
り
強
化
さ
れ
る
と
思
い
ま
す
。

【
矢
野
消
防
長
】▼
全
国
M
C
会
議

で
も
病
院
内
救
命
士
の
特
定
行
為

に
つ
い
て
ど
の
よ
う
に
指
導
し
て
い
く

か
と
い
う
議
題
が
あ
り
ま
し
た
。当
本

部
に
は
指
導
救
命
士
が
複
数
在
籍

し
て
い
ま
す
。指
導
と
い
う
活
躍
の
場

を
し
っ
か
り
と
設
け
、自
身
の
現
場
経

験
を
も
っ
て
若
い
救
命
士
を
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
し
て
い
け
る
と
良
い
で
す
ね
。 地

域
の

医
療
と

連
携
連
載

島
大
病
院

病
院
長

椎
名 

浩
昭

出
雲
市
消
防
本
部

消
防
長 

消
防
正
監

矢
野 

和
彦

病
院
長
対
談

1984年島根県立出雲商業高校卒業、2015年消
防大学校幹部科第４３期卒業、1984年から出雲市
外４町広域消防組合に勤務。2004年から2006年
に（財）日本消防協会（国際部・秘書課）を経て、
2023年から出雲市消防本部消防長（消防正監）、
全国消防長会救急委員会常任委員

〒693-0004 島根県出雲市渡橋町253-1 ▲出雲市消防本部HP

消防長 消防正監 矢野 和彦
出雲市消防本部

（やの  かずひこ）

医
療
と
消
防
が
手
を
携
え

地
域
の
安
全
・
安
心
を
創
っ
て
い
く
。



　

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、胃
腸
炎

な
ど
が
増
え
る
シ
ー
ズ
ン
。免
疫
力

を
保
ち
た
い
と
い
う
人
は
多
い
で
し
ょ

う
。3
食
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
は
、

当
た
り
前
の
こ
と
の
よ
う
で
す
が
感

染
症
予
防
の
大
き
な
柱
に
な
り
ま

す
。タ
ン
パ
ク
質
や
食
物
繊
維
、ビ
タ

ミ
ン
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
バ

ラ
ン
ス
良
く
摂
取
し
て
く
だ
さ
い
。

　

何
も
気
に
せ
ず
食
事
を
し
て
い
る

と
栄
養
素
が
炭
水
化
物
に
偏
っ
て

し
ま
う
こ
と
が
多
い
で
す
。う
ど
ん

屋
さ
ん
で
サ
イ
ド
メ
ニュ
ー
を
お
に
ぎ

り
か
ら
野
菜
の
お
か
ず
に
変
え
て
み

る
な
ど
し
て
、バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て
い

く
の
も
い
い
で
す
ね
。特
に
野
菜
は

意
識
し
な
い
と
増
や
せ
ま
せ
ん
。朝
・

昼
・
晩
ト
ー
タ
ル
で
調
整
す
る
の
も

い
い
で
し
ょ
う
。コ
ツ
コ
ツ
と
積
み
重

ね
て
い
く
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

近
年「
腸
活
」と
い
う
言
葉
を
よ

く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。腸

内
環
境
が
整
っ
て
い
る
と
免
疫
機

能
が
良
い
状
態
に
な
り
ま
す
。過

度
に
気
に
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、普
段
の
暮
ら
し
に
プ
ラ
ス
す
る

感
覚
で
少
し
頑
張
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。ヨ
ー
グ
ル
ト
や
乳
酸
飲
料
に
多

く
含
ま
れ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、お
通

じ
を
良
く
す
る
食
物
繊
維
、腸
に

あ
る
免
疫
細
胞
の
機
能
を
活
性
化

す
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
な
ど
、食
事
の
中

で
意
識
を
。ま
た
、適
度
な
運
動
も

腸
の
働
き
を
良
く
し
ま
す
。

　

免
疫
は
体
温
が
高
い
ほ
ど
活
発

に
機
能
し
ま
す
。し
ょ
う
が
な
ど
体

を
温
め
る
食
材
を
プ
ラ
ス
す
る
の
も

い
い
で
す
ね
。

　

冬
場
に
怠
り
が
ち
な
の
が
水
分

摂
取
。寒
く
て
も
水
分
は
少
し
ず
つ

体
か
ら
失
わ
れ
ま
す
。脱
水
状
態
に

な
っ
て
血
流
が
淀
む
と
免
疫
の
動
き

も
停
滞
し
ま
す
。ま
た
、鼻
や
口
の

粘
膜
を
湿
潤
な
環
境
に
し
て
お
く

こ
と
も
ウ
イ
ル
ス
な
ど
を
ブ
ロ
ッ
ク

す
る
の
に
有
効
で
す
。ガ
ブ
ガ
ブ
飲

む
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、お
茶
や

水
な
ど
を
な
る
べ
く
口
に
す
る
よ
う

気
に
し
て
ほ
し
い
で
す
。

　

年
末
年
始
は
ご
馳
走
が
続
い
て

胃
腸
が
疲
れ
る
も
の
。ア
ル
コ
ー
ル

の
過
剰
摂
取
も
免
疫
機
能
に
良

く
な
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

お
正
月
が
終
わ
っ
た
今
こ
そ
体
を

整
え
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
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﹇
第
六
回
﹈健
康
コ
ラ
ム

栄 養 が 偏らないように意 識し、腸 活もプラス

COLUMN
FOR HEALTH
Yoshiro Hadano How to eat for health

免
疫
力
を

維
持
す
る

食
生
活

羽
田
野
准
教
授
に
聞
く

風邪や胃腸炎などの感染症
が気になる季節。今回は羽田
野義郎先生に、免疫力を保ち
健やかに暮らす食生活につい
てお聞きしました。

感染制御部　准教授

羽田野 義郎
（はだの よしろう）

・鶏もも肉、カニカマ
・しょうが
・長芋
・白ねぎ
・しいたけ
・みそ
・りんご、くるみ
・レモン

免疫システムの維持に必要なたんぱく質
体を温める辛味成分シンゲロール
胃腸を保護するムチン、腸内環境を整える水溶性食物繊維
体を温め疲労回復やビタミンB1の吸収率を上げるアリシン
腸の免疫細胞に働きかけ体の防御機能を強化するβグルカン
腸内環境を整えるオリゴ糖
免疫力の低下を招く活性酸素の生成を抑えるポリフェノール
抗酸化作用があるビタミンC

出典：栄養と料理2022.12月号（女子栄養大学出版部）他

今
回
使
用
し
た
食
材
と

免
疫
力
を
高
め
る

栄
養
素
・
成
分

・鶏もも肉（皮つき）　150g
・長芋または山芋　150g　　
・白ねぎ　1.5本
・しいたけ　4個
・しょうが　5g

・塩こしょう　少々
・ホワイトソース缶　1缶（290g）
・豆乳　50cc（調整・無調整どちらでもOK）
・白みそ　大さじ1（普段使っているみそでもOK）
・カニカマ　4本

・コーン（冷凍）　40g
・ピザ用チーズ　40g
・かつお節　10g 
・バター　20g
・サラダ油　大さじ1

おいしい・体にうれしい一品病院の栄養治療室が考えた

・鶏肉の脂身が気になる人はむね肉にしてもOK。
・長芋はシャキシャキ感を残すと口の中でいろいろな食感が楽しめます。
・ホワイトソースは缶のものを使って時短！

うれしい
POINT

うれしい
POINT

・りんごを1cm角、セロリを5ｍｍ角に切ると歯ごたえが出ます。
・黒胡椒を振ると大人の味に。

【栄養量】 1人分（グラ
タンのみ）

エネルギー
たんぱく質
塩分

315kcal
16.0g
1.6g

風
邪
に
負
け
な
い
！

バ
ラ
ン
ス
G
O
O
D
な
和
風
グ
ラ
タ
ン

具
だ
く
さ
ん
で
食
感
も
楽
し
い
、
ご
馳
走
に
な
る
一
品
。

・セロリ　80g
・りんご　1/2個
・くるみ　6粒
・レモン汁　大さじ1
・マヨネーズ　大さじ3

【材料】 （4人分）

【材料】 グラタン皿（22cm×14cm×4cm／4人分）

【作り方】

１．りんごをよく洗い、皮ごと2～3mmのいちょう切りにし、レモン汁を振っておく。
２．セロリは筋を取って極薄切りにし、くるみは粗くみじん切りにする。
３．りんご、セロリ、くるみをボウルに入れ、マヨネーズで和える。
４．最後に飾り用のくるみを飾る。

【作り方】

ビタミンC・ポリフェノールをちょい足し！ウォルドルフサラダ

１．鶏もも肉は一口大に切る。長芋は皮をむき、0.5cmの厚さのいちょう切りにする。
　白ねぎは1cmの輪切りに切っておく。しいたけは薄くスライスする。しょうがはみじん切りにしておく。
２．フライパンに油を熱し、鶏もも肉を中火で色が変わるまで炒める。白ねぎ、しいたけ、
　しょうがを入れて中火で2～3分炒め、火が通ったら長芋を入れ塩こしょうを振り軽く火を通す。
３．２の火を止め、ホワイトソースと豆乳を加え、中火にかけ軽く火を通す。
　最後に白みそを溶かしすぐ火を止める。
４．３をグラタン皿に移し、カニカマ、コーン、ピザ用チーズを乗せる。
　オーブントースターに入れ、1000Wで10分加熱し焦げ目をつける。
５．フライパンにバターを熱し、バターが溶けたらかつお節を入れ、やや焦げ目が付きカリカリになるまで焼く。
６．出来上がった４に５をかける。

アメリカ生まれ

【栄養量】 1人分（サラ
ダのみ）

エネルギー
たんぱく質
塩分

88kcal
1.2g
0.1g

免
疫
力
を
保
つ
た
め
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
が
必

要
。今
回
は
た
ん
ぱ
く
質
や
食
物
繊
維
な
ど
体
の
元
気

を
支
え
る
栄
養
が
た
っ
ぷ
り
の
グ
ラ
タ
ン
と
サ
ラ
ダ
を

紹
介
。グ
ラ
タ
ン
は
、み
そ
と
豆
乳
で
優
し
い
和
風
味
に

仕
上
げ
ま
し
た
。 



������
� �

����������������
���

�������������

�������	�

�������� �慢性心不全看護認定看護師（リハビリテーション部）

生活習慣の見直しで高血圧予防

入院患者さんのせん妄・認知症ケア
老人看護専門看護師（精神科リエゾンチーム）

副看護師長／慢性心不全看護認定看護師

大矢 菜穂子
日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019」より作成

日中の活動を促す「アクティビティケア」で
使うパズル
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もう

【高血圧を防ぐ対策～生活習慣改善リスト～】

※1 体格指数：「体重（kg）÷｛身長（m）｝2」で算出／※2 おおよそ
日本酒1合、ビール中瓶1本、焼酎半号、ウィスキー・ブランデーはダ
ブルで1杯、ワインは2杯／※3 肥満者や糖尿病患者は果物の過剰
摂取に注意。野菜や果物の摂取については腎障害のある患者は医師
に相談が必要／※4 多価不飽和脂肪酸は魚などに多く含まれる

【高血圧が原因の疾患】

ほか

副看護師長／老人看護専門看護師 藤江 さとみ

認知症がある人に安心感を与える手作りの
マフ（Twiddle Muff）。

アクティビティケアでは昭和の写真や音楽
などを楽しむ時間も。

※リエゾン=フランス語で「連携・橋渡し」。精神医療と身体医療をつなぎ、各部署のスタッフと連携して支援にあたっています。

 病気や怪我の治療で入院した患者さんは、身体状
態の不調に加え、不安やストレスから「せん妄」と呼
ばれる症状が現れることがあります。これは、時間や
場所の感覚が鈍くなるなどの症状で、特に高齢者に
多く見られます。せん妄が起こると、治療の継続が難
しくなり、入院期間が延びてしまう場合もあります。精
神科リエゾンチームでは、精神科の医師や薬剤師な
どの多職種が連携し、せん妄の遷延化を予防するケ
アや薬剤調整などを行っています。

 せん妄や認知症の症状がある患者さんは、点滴の
針や経管栄養のチューブを自分で抜いてしまうことが
あります。身体的拘束をせずに事故を防ぐために、有
志でマフを作成。柔らかいものに触れたり包まれたり
することで、患者さんの心を落ち着かせる効果があり
ます。また、日中の活動を促すアクティビティケアも
行っています。ぬり絵や習字、パズルなどで手先を動
かしたり、昭和初期の生活や文化に関する本を一緒
に読んだり、懐かしい音楽を聴いたりすることを通じ
て、患者さんの気持ちを和らげています。さらに、ご家

族から認知症の相談があった場合は、もの忘れ外来
や認知症疾患医療センターの情報を提供し、院内で
連携をとっています。

 当院には、精神科リエゾンチームの他に、認知症看
護認定看護師や、島根県の「認知症対応力向上研
修」を受けた看護師も配置しています。年に数回は、
看護師向けの院内研修を行い、認知症ケアの質の
向上に努めています。
 現在、「認知症ケアチーム」の立ち上げを計画中。
認知症の患者さんが安全に、安心して急性期治療を
受けられるよう、医療従事者間で相談や情報共有を
行えるシステムを構築し、より良いケアを提供できるよ
うに取り組んで
います。

 日本の高血圧患者数は、約4,300万人と推定され、およそ3人に1
人が高血圧といわれています。中でも島根県はほとんどの年代で全
国の平均患者数を上回っており、「高血圧の人が多い県」であると
言えます。

　高血圧は、原因を一つに特定できない「本態性高血圧」と、原因
が明らかな「二次性高血圧」に分けられ、日本人の高血圧患者の約
9割が本態性高血圧といわれています。高血圧の人は動脈硬化に
なりやすく、脳卒中や心臓病、腎臓病など命に関わる病気を引き起こ
す原因となります。しかしながら、高血圧はほとんど自覚症状がないた
め、朝晩2回など決まった時間に測定し、自分の血圧を日々チェック
することが大切です。若い頃の高血圧は身体に大きな影響を与える

ため、「これくらい大丈夫」と侮らず、治療をきちんと受けましょう。

　高血圧の予防および改善には、食事や運動、嗜好品などの生活習
慣を見直すことが大変重要です。具体的には①減塩、②肥満の予防
や改善、③節酒・禁煙、④運動、⑤野菜・果物の積極的摂取などが挙
げられます。特に島根県は濃い味付けが好まれる傾向があり、これも高
血圧が多い原因の一つかもしれません。塩分に慣れると舌が鈍くなり、
たくさん取らないと塩味を感じにくくなるため、必要以上に塩分を摂取し
てしまいます。料理の塩分は控えめにし、徐々に薄味に慣れていきま
しょう。また、練り物や加工品には見えない塩分が含まれていることがあ
るので、注意が必要です。高血圧の改善は、気づいた時がスタートで
す。予防・改善のために、今一度生活習慣を見直しましょう。

左室肥大・心不全
狭心症・心筋梗塞心臓 脳出血・脳梗塞

認知機能障害脳
蛋白尿・腎障害・
腎不全腎臓 大動脈解離

閉塞性動脈疾患血管

減塩

肥満の
予防や改善

節酒

運動

食事パターン

禁煙

その他

食塩摂取量6g/日未満

体格指数（BMI）※125.0kg/㎡未満

アルコール量で男性20～30mL/日
以下※2、女性10～20mL/日以下

毎日30分以上
または週180分以上の運動

野菜や果物※3、多価不飽和脂肪酸※4を
積極的に摂取、
飽和脂肪酸・コレステロールを避ける

喫煙のほか間接喫煙（受動喫煙）
も避ける

防寒、情動ストレスのコントロール

参照元：https://takagi.kouhoukai.or.jp/department/41
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1872年（明治2年）創業の老舗和菓子店。銘菓「宿禰
餅」をはじめ多彩な和菓子や出雲名物のぜんざいを販売。
本店は「カフェ&ビストロあん」、入南店はカフェ
「Kissa&Co」を併設。出雲大社参道では「ご縁横丁ぜん
ざい餅店」も展開している。

2019年に5代目として坂根屋を継
承。職人として和菓子作り・開発をし
ながら、出雲大社参道の地域活性
化、本店の家屋を使ったカフェの立
ち上げなど幅広く携わっている。

　当店は出雲市で最も古い和菓子
屋です。看板商品の宿禰餅などの和
菓子とともにお客様に喜んでいただ
いているのがぜんざい。出雲発祥の
甘味として人気ですが、注目され始め
たのは平成の大遷宮のころ。当時は
参道が寂しい状態で、遷宮をきっかけ
に訪れる方をお迎えするためには街の
活性化が必要でした。そこで地元の企業やお店が「出雲ぜんざい学会」を立ち上げて、まち
おこしの柱としてPR。坂根屋は小豆を炊いて、協力してくださるお店に提供しました。それが
今につながり、たくさんのお客様に楽しんでいただいています。

〒693‐0001
島根県出雲市今市町890（本店）
https://www.sakaneya.jp

「
お
い
し
い
」で
食
・
人
・
町
・
農
の
ご
縁
を
結
ぶ

　「出雲を訪れた方に、この地ならではの価値を感じられる食を」「大切な人とご縁が結ばれ
る特別なお土産を」。そんな思いから地元食材を積極的に使っています。ぜんざいの小豆は
出雲、もち米は奥出雲の契約農家のもの。昨年サトウキビ栽培が実現し砂糖も地元産にな
りました。出雲産小豆を使ったお菓子も好評。宿禰餅には出雲・乙立稗原産のユズを使用
し、カフェでも産直野菜を使っています。ふるさとの農業を元気にしていきたいですし、地域
で資源・経済を循環させることは地元事業主の責務とも考えています。生産者の皆さんも
快く協力してくれるので本当にありがたい。今後も農業との繋がりを大切にしながら挑戦を
続けていきます。

出雲育ちにこだわり続ける

お話ししてくださった方

代表取締役

坂根 壮一郎さん

好
き
な
も
の
を
買
っ
た
り
、
食
べ
た
り
す
る
こ
と
で
、

ま
た
明
日
の
活
力
を
得
る
。
そ
ん
な
町
の
活
力
の
源
に

な
っ
て
い
る
お
店
の
想
い
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

宿禰餅本舗 坂根屋
すくね

人
と
、

店
と
、

町
と
。People

and shops
in this town.
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　令和5年1月に東京から赴任しました。島根県は訪れた
ことのない地でしたが、私の出身地である新潟県と似たと
ころがあります。米どころであること、東西に長いところ、そ
れに、少し曇りがちの空とか天候が似ています。島根に来
て感じたのは、人が優しいということ。車を運転していると
道を譲ってくれたり、散歩していると子どもたちがあいさつ
してくれたり。私は高校から東京で暮らしていましたが、都
会ではあまり見られなかった光景です。休日はスポーツジ
ムに通っています。もともと身体を動かすのが好きで、大
学時代はラグビーをしていました。それと最近よく行くのが
奥出雲。お蕎麦もおいしいし、温泉も大好きです。今後は
県西部の山間部の方へも足を伸ばして、おいしいお蕎麦
やあちこちの温泉を巡ってみたいと思っています。

鈍
色
の
空
に
故
郷
の
面
影
を
感
じ

大
好
き
な
蕎
麦
と
温
泉
を
楽
し
む

腎臓内科　診療科長／教授

島大病院の先生の、日常の顔をご紹介。

神田 武志
6人目

　産科婦人科で診察業務を補助しています。診療文書の
仮作成、検査のオーダー、医師の指示内容の入力、患者
さんへの連絡、診療に関するデータ入力など、さまざまな業
務を担当。過酷な業務をこなす医師の負担を軽減すること
で、医師が患者さんに向き合う時間を増やせたらと思って
います。医師に「助かるよ」と言ってもらえるときが本当に
嬉しい。私の仕事が結果として患者さんの安心感にもつな
がっていると信じ、邁進する日々です。最近は生殖医療や
がん治療など多様な分野で「遺伝」というキーワードが登
場するようになりました。説明書や同意書の類が増え、セン
シティブな内容を扱うこともあります。診察中の患者さんの
気持ちに思いを馳せることも多くなりました。業務は幅広く
忙しいですが、やりがいを感じています。私、この病院も仕
事も大好きなんです！

D   C T   R の素 顔

医師を支える縁の下の力持ち

産科婦人科　医師クラーク

三谷 直子
みたに　 なおこ

かんだ たけし

新潟にいた頃は、家族でよく長野県
の「戸隠そば」を食べにいきました。島
根の蕎麦もおいしいです。最近のお
気に入りは奥出雲一風庵の「ゆばそ
ば」です。

医師クラークってなんだ？

※医師クラーク＝診療報酬上の正式な職名は「医師事務作業補助者」。
　　　　　　　当院では現在43名が各部門で医師の事務作業をサポートしています。

医
師
が
患
者
さ
ん
と
向
き
合
う
時
間
を

支
え
る
サ
ポ
ー
タ
ー
で
あ
り
た
い

島大病院には子どもが産まれ
たときにお世話になりました。ご
縁を感じ、小児病棟におもちゃ
やゲームなどを寄付していま
す。子どもたちが少しでも楽しく
過ごしてくれると嬉しいですね！

坂根屋
本店

JR出雲市駅

至 9号

至 佐田号

ローソン

POLA セブン
イレブン

グリーンリッチ
ホテル

KSE


