
日 月 火 水 木 金 土

午

前

診

総 合 診 療 科 ･ 外 科 加来／担当医
（第2・4）　  （第1・3・5） 大山 正人 中平 伸 加来 誠一郎 中平 伸 大山 正人 大山 正人

胆 のう・胆石外来 大山 正人 中平 伸 中平 伸
乳 腺 外 科 岸本 昌浩

（第2・4／予約）
岸本 昌浩
（第2・4／予約）

大 腸 肛 門 科 大山 正 大山 正 大山 正

内 科 担当医 関谷 純一
内橋 猛

内田 淳
鶴田 直敏

関谷 純一
鶴田 直敏

内田 淳
関谷 純一
（予約）

内橋 猛
～11：00

関谷 純一
鶴田 直敏

内田 淳
内橋 猛
井上 亮

糖 尿 病 内 科 北野 則和 大串 美奈子
（第2／予約） 北野 則和 北野 則和 槇野 裕也

（奇数月／第4）

循 環 器 内 科 小林 良幸
（内科・循環器内科） 森下 陽子 森下 陽子

小林 良幸
嶋谷 祐二
（第3／不整脈）

中林 章 中林 章 小林 良幸（紹介・緊急）
嶋谷 祐二（第1／不整脈）

消 化 器 内 科 大島 庶幾
河原 史歩 高取 健人 高取 健人 大島 庶幾

河原 史歩 高取 健人 大島 庶幾
呼 吸 器 内 科 大搗 泰一郎

整 形 外 科 担当医
照喜納 光信
（予約・紹介）

担当医
富永 明子
中林 ゆつき

～11：00

下村 隆敏
担当医

照喜納 光信
中林 ゆつき

～11：00

富永 明子
担当医

照喜納 光信（予約）
担当医

形 成 外 科 照喜納 光信 照喜納 光信 照喜納 光信
皮 膚 科 太田 智秋 太田 智秋 太田 智秋 太田 智秋 太田 智秋
泌 尿 器 科 櫻井 太佑 堤 岳之 加納 陽祐 林 和賢 新名 拓也 市橋 淳（第1・3・5） 

郷司 和貴（第2・4）
婦 人 科 森川 哲 森川 哲 森川 哲 森川 哲

（予約・紹介）
森川 哲
（予約・紹介）

森川 哲
（第1・3）

眼 科 西浦 正敏 西浦 正敏 西浦 正敏 西浦 正敏 西浦 正敏
耳 鼻 咽 喉 科 篠原 かおる 篠原 かおる 齋藤 孝博（第1・2・4・5）

中村 匡孝（第3）
脳 神 経 内 科 神吉 理枝

（第2・4／予約）

午

後

診

総 合 診 療 科 ･ 外 科 福田 和歌子
14：00～16：00 担当医

内 科 関谷 純一
（予約／ペースメーカー外来） 高取 健人

循環器内科 14：00 ～ 16：00 小林 良幸 中林 章 森下 陽子
呼吸器内科 13：00 ～ 16：00 大搗 泰一郎

泌尿器科 14：00～16：00 櫻井 太佑 林 和賢 新名 拓也
市橋 淳（第1・3・5） 
郷司 和貴（第2・4）
13：00～15：00

整形外科 15：30～18：00 担当医
14：00～17：00

石本 勝彦
（第1・3・5／予約）

富永 明子
15：00～17：00

下肢静脈瘤外来 14：00～ 16：00 福田 和歌子 福田 和歌子 福田 和歌子
婦人科 特殊外来 13：30～15：30 森川 哲（予約） 森川 哲（予約） 森川 哲（予約） 森川 哲（予約）
眼　 科 15：00～17：30 西浦 正敏 西浦 正敏 西浦 正敏

耳鼻咽喉科 13：00 ～16：00 篠原 かおる 篠原 かおる 寺田 友紀
（第1・2・3・5）

脳神経内科 14：00～16：00 神吉 理枝
（第2・4／予約）

夜

間

診

総 合 診 療 科 ･ 外 科 担当医 担当医 福田 和歌子 担当医 担当医
内 科 高取 健人 河原 史歩 鶴田 直敏 内田 淳 小林 良幸
整 形 外 科 担当医 担当医 担当医 照喜納 光信 担当医
形 成 外 科 照喜納 光信
泌 尿 器 科 堤 岳之
皮 膚 科 太田 智秋 太田 智秋 太田 智秋 太田 智秋 太田 智秋
耳 鼻 咽 喉 科 西村 理宇 廣瀬 智紀
循 環 器 科

カテーテル検査・治療 救急対応 心臓カテーテル
午後 救急対応 心臓カテーテル

午後
心臓カテーテル
午後

心臓カテーテル
全日 救急対応

外来診察担当表
（2024 年 1月1日現在）

診察時間【午前診】 9：00～12：00　【午後診】 15：00～17：00　【夜間診】17：00～19：00 ※諸事情により、診療時間と担当医師が予告なく変更
になることがあります。ご了承くださいませ。

外来診察担当表
（2024 年 1月1日現在）

TEL：0795-23-3122
〒677-0054 西脇市野村町1257-1

内科・呼吸器内科・循環器内科・
消化器内科・糖尿病内科生野医院
月 火 水 木 金 土

午前診（  9：00～ 12：00） 生野 哲雄 生野 哲雄 内橋 猛 生野 哲雄 生野 哲雄 生野 哲雄
午後診（16：00～ 18：00） 生野 哲雄 生野 哲雄 内橋 猛 生野 哲雄

     0120-05-3773  TEL：0795-28-3773
（携帯・PHSからはこちらにおかけください）

受付は18：30まで

1.患者さま・お客さまの権利の尊重を第一に考え、信頼される病院・
施設づくりをめざします。

2.より良い医療・福祉をやさしく効率的に提供するため、職務能力の
開発と人間性の向上に努めます。

3.利益を地域社会と職員に還元できるよう、経営基盤を安定させます。

正峰会
グループ
【基本理念】

編集・発行
社会医療法人社団正峰会

☎ 0795-28-3688
https://www.seihoukai-grp.jp

最新の
医師担当表地域とともに、あなたと生きる。正峰会グループの広報誌
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特
集1

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）っ
て

何
だ
ろ
う
！

2
排
尿
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
方
は
、

排
尿
日
誌
を
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
！
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13

金柑（鶴見緑地公園）
撮影者 :森岡 夕貴 さん（和歌山県和歌山市）
金柑は古くから喉の痛みやアレルギー対策に用いられています。
栄養満点の金柑を食事に取り入れ、今年 1 年も健康に過ごしたいです。

これからを展望して
正峰会グループ 理事長　大山 正

　新年あけましておめでとうございます。
　昨年は大山記念病院創立30周年を迎え、野口聡一さんを招いての記念講演会に多くの方々に
ご来場いただくことができました。4年ぶりに第18回健康ふれあいフェスタを開催し、地域の方々
との再会を喜びあいました。また地域との交流も再開しました。嬉しいことです。ありがとうござい
ます。
　一方で、新型コロナウイルス感染症が昨年の5月に5類感染症に位置付けられて以降、それまでの
平常な暮らしを取り戻せると思いきや、インフルエンザやその他の感染症の流行もあり、まだまだ
油断はできず、悩ましいところです。もとの暮らしを再開し、コロナ禍の経験をもとに非接触の
暮らしやサービスが加速度的に増えました。その結果、世の中は目まぐるしく変化を遂げようと
しており、それについていくことに苦心を余儀なくされています。
　そんななかでもコロナで傷んだ運営、経営を立て直すことに終始した昨年とは決別し、今後の
10年を展望したいと意気込んでいます。「Vision2033」の策定が始まりました。本年は運営の
仕方、組織などを思い切って見直す年にしていきたいと思います。そのことでより一層の医療介護や
生活支援サービスの質の向上に繋げてまいります。どうぞこの一年も正峰会にご期待ください
ますようお願い申し上げます。この一年が皆さまにとって幸せな一年となりますよう、お祈り申し
上げます。

理事長からのメッセージ理事長からのメッセージ
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皆
さ
ま
は
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
ご
存
じ
で
す
か
？

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
は
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患（Chronic 

O
bstructive Pulm

onary D
isease

）の

略
語
で
す
。主
に
長
期
間
に
よ
る
喫
煙
が
原
因
で
、

肺
に
炎
症
が
起
こ
り
、息
が
吐
き
出
し
に
く
く

な
る
病
気
で
す
。

日
本
に
は
40
歳
以
上
の
8.6
％
、約
５
３
0
万
人

以
上
の
患
者
さ
ん
が
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、治
療
に
取
り

組
ん
で
い
る
の
は
、

１
割
に
も
満
た
し

ま
せ
ん
。60
代
の

8
人
に
1
人
、70
歳

以
上
の
6
人
に
1
人

と
も
い
わ
れ
て
い

ま
す
。早
く
み
つ

け
て
治
療
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
有
害
物
質
の
吸
入
や
大
気
汚
染

に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。な
か
で
も
原
因
の
ト
ッ
プ

に
あ
げ
ら
れ
る
の
は
た
ば
こ
の
煙
で
す
。日
本

で
の
原
因
は
90
％
以
上
が
喫
煙
に
よ
る
も
の
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
ど
う
し
た
ら
わ
か
り
ま
す
か
？

1
問
診

40
歳
以
上
で
10
年
以
上
の
喫
煙
歴
が
あ
り
、

以
下
の
症
状
が
あ
る
か
ど
う
か
を
ポ
イ
ン
ト

に
問
診
し
ま
す
。

●  

坂
道
な
ど
で
呼
吸
困
難
に
な
る

●  

3
週
間
以
上
続
く
咳
や
痰
、ぜ
ー
ぜ
ー
、

  

ひ
ゅ
ー
ひ
ゅ
ー
と
い
う
呼
吸
音
が
す
る

●  

風
邪
を
引
く
機
会
が
多
い

2
呼
吸
機
能
検
査

肺
に
ど
れ
だ
け
多
く
の
空
気
を
吸
い
込
む
こ
と

が
で
き
、ど
れ
だ
け
大
量
に
す
ば
や
く
吐
き

出
せ
る
か
を
調
べ
る
検
査
で
す
。Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は

気
道
が
狭
く
な
り
息
が
吐
き
出
せ
な
い
の
が

特
徴
で
す
。肺
の
健
康
状
態
を
知
る
目
安
に

な
り
、同
年
代
と
比
較
し
て
実
年
齢
よ
り
高
い
か

低
い
か
で
、肺
の
老
化
度
が
わ
か
り
ま
す
。

3
画
像
検
査

胸
部
Ⅹ
線
写
真
に
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
所
見
が
現

れ
る
の
は
、か
な
り
進
行
し
て
か
ら
な
の
で
、

胸
部
Ⅹ
線
写
真
で
早
期
に
発
見
す
る
の
は

難
し
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。病
状
が
進
む
と
、

肺
の
構
造
が
破
壊
さ
れ
て
Ⅹ
線
の
通
り
が

良
く
な
り
、「
肺
が
黒
っ
ぽ
く
写
る
」、「
上
下

方
向
に
肺
が
引
き
伸
ば
さ
れ
て
写
る
」、「
心
臓
が

細
く
な
る
」な
ど
の
特
徴
が
み
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）って

何
だ
ろ
う
！

大山記念病院 
内科

鶴田 直敏

ほ
か
に
ど
ん
な
影
響
が
あ
り
ま
す
か
？

も
と
も
と
は
肺
の
病
気
で
す
が
、肺
ば
か
り
で
は

な
く
、虚
血
性
心
疾
患
や
骨
粗
鬆
症
、糖
尿
病

な
ど
全
身
に
様
々
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
、同
じ
量
の
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
て
も
、

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
人
は
そ
う
で
な
い
方
に
比
べ
、約
10

倍
肺
が
ん
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

早
期
発
見
、早
期
の
治
療
開
始
が
大
切

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
治
療
が
不
十
分
だ
と
他
の
病
気
も

進
行
し
や
す
く
、他
の
病
気
の
治
療
が
不
十
分

だ
と
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
管
理
が
難
し
く
な
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
進
行
す
る
前
に
発
見
し
、他
の
病
気
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し
っ
か
り
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
肺
が
ん
の
早
期
発
見

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
肺
が
ん
に
な
る
可
能
性
が
高
い

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
進
行
や

肺
が
ん
の
発
症
を
防
ぐ
た
め
に
も
、ま
ず
禁
煙
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
が
、加
え
て
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
は
、

胸
部
Ⅹ
線
写
真
や
胸
部
Ｃ
Ｔ
検
査
な
ど
を
受
け
て
、

肺
が
ん
発
症
が
な
い
か
を
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

日
常
の
治
療
は

●  

病
気
に
対
す
る
理
解

ほ
か
の
病
気
と
同
じ
く
、体
調
を
確
認
し
な
が
ら
、

日
常
の
自
己
管
理
が
大
事
に
な
り
ま
す
。

●  

禁
煙（
も
っ
と
も
重
要
な
治
療
で
す
）

※
禁
煙
治
療
は
条
件
を
満
た
せ
ば
、医
療
機
関
で

治
療
を
受
け
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

●  

薬
物
療
法（
気
管
支
拡
張
薬・貼
付
薬・内
服
等
）

●  

運
動
療
法（
体
力
を
つ
け
て
、息
切
れ
の
改
善
）

●  

栄
養
療
法（
栄
養
不
足
の
改
善
）

●  

在
宅
酸
素
療
法（
息
苦
し
さ
を
軽
減
、全
身
に
酸
素
を
。）

●  

増
悪
の
予
防（
感
染
予
防
対
策・ワ
ク
チ
ン
接
種
等
）

風
邪
を
ひ
く
機
会
が
多
い
季
節
で
す
。

気
に
な
る
症
状
が
あ
り
ま
し
た
ら
、お
気
軽
に

当
院
の
内
科
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

日本のCOPD有病率

25
20

15

10
5

0 全体70歳以上60～6950～59
（NICE study 2001年）

60代の
8人に1人

70歳以上の
6人に1人

40～49

（%）

有
害
な
物
質
が
長
期
に
わ
た
っ
て
肺
を
刺
激

す
る
と
、細
い
気
管
支
に
炎
症
を
起
こ
し
、咳
や

痰
が
多
く
な
り
ま
す
。そ
の
結
果
、気
管
支
の
内
側

が
狭
く
な
り
、空
気
の
流
れ
が
悪
く
な
り
ま
す
。

気
管
支
の
奥
の
肺
胞
に
ま
で
及
ん
で
炎
症
を

起
こ
す
と
、肺
胞
の
壁
が
破
壊
さ
れ
、古
く
な
っ
た

ゴ
ム
風
船
の
よ
う
に
弾
力
が
な
く
な
り
、空
気
を

う
ま
く
吐
き
出
せ
な
く
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、肺
の
空
気
が
う
ま
く
吐
き
出
せ

な
く
な
り
、そ
の
結
果
酸
素
不
足
を
起
こ
し
、

息
切
れ
を
起
こ
し
て
し
ま
う
病
気
で
す
。

（携帯電話･PHSからは
こちらにおかけください）

【午前診】 9：00 ～12：00　【午後診】 15：00 ～17：00　【夜間診】 17：00 ～19：00
0120-05-3773  TEL：0795-28-3773

■ 内科
日 月 火 水 木 金 土

担当医 関谷 純一
内橋 猛

内田 淳
鶴田 直敏

関谷 純一
鶴田 直敏

内田 淳
関谷 純一
（予約）

内橋 猛
（受付終了 11：00）

関谷 純一
鶴田 直敏

内田 淳
内橋 猛

特集

1Special Feature.1
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排
尿
ト
ラ
ブ
ル
の
あ
る
方
は
、

ま
ず
は
、排
尿
日
誌
を
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

右
記
の
よ
う
な
症
状
の
あ
る
方
は
、自
分
の

症
状
を
医
師
や
看
護
師
に
正
確
に
伝
え
ら
れ
る

よ
う
に
排
尿
日
誌
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

排
尿
日
誌
と
は
、起
床
か
ら
翌
朝
ま
で
の
排
尿

時
刻
や
排
尿
量
な
ど
を
記
録
す
る
日
誌
で
す
。

こ
れ
ら
の
情
報
を
記
録
す
る
こ
と
で
、患
者

さ
ま
の
排
尿
状
態
や
失
禁
タ
イ
プ
を
把
握・推
測

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、薬
剤
の
効
果
を

確
か
め
る
た
め
の
有
効
な
資
料
に
な
る
ほ
か
、

適
切
な
お
む
つ
タ
イ
プ
の
選
択
、お
む
つ
交
換

時
間
の
推
測
な
ど
に
も
役
立
ち
ま
す
。

排
尿
に
関
し
て
、問
題
が
あ
る
と
感
じ
て
お
ら

れ
る
方
は
、排
尿
日
誌
を
つ
け
て
、泌
尿
器
科

医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。適
切
な
診
断
や
治
療

を
受
け
る
た
め
に
も
、正
し
い
情
報
を
医
師
や

看
護
師
に
伝
え
る
事
は
と
て
も
大
切
な
事
で
す
。

排
尿
と
は

排
尿（
は
い
に
ょ
う
、urination

）と
は
、膀
胱
に

溜
ま
っ
た
尿
を
、体
外
に
放
出
す
る
こ
と
で
、

膀
胱
と
尿
道（
男
性
で
は
前
立
腺
を
含
む
）お
よ
び

尿
道
括
約
筋
と
い
っ
た
下
部
尿
路
の
機
能
で
す
。

普
段
、尿
は
あ
る
一
定
の
量
ま
で
膀
胱
に
た
め

ら
れ
て
い
ま
す
。尿
が
膀
胱
に
い
っ
ぱ
い
に
な
る
と
、

神
経
を
通
じ
て
脳
に
信
号
が
送
ら
れ
、そ
れ
を

尿
意
と
し
て
感
じ
ま
す
。ト
イ
レ
に
行
き
尿
を

出
そ
う
と
い
う
準
備
が
で
き
る
と
、脳
か
ら
の
信
号

で
膀
胱
の
筋
肉
は
収
縮
し
、尿
道
が
ひ
ら
き
ま
す
。

そ
し
て
尿
道
を
通
っ
て
尿
が
出
さ
れ
、排
尿
の

一
連
の
流
れ
が
完
了
し
ま
す
。

自
分
の
排
尿
は
、正
常
で
し
ょ
う
か
？

《
数
字
で
み
る
正
常
な
排
尿
》

●  

1
回
の
排
尿
量
…
２
０
0
〜
４
０
０
㎖

●    

1
回
の
排
尿
時
間
…
20
〜
30
秒

●  

1
日
の
排
尿
量
…
１
，０
０
0
〜
１
，５
０
０
㎖

●  

1
日
の
排
尿
回
数
…
5
〜
7
回

●  

排
尿
間
隔
…
起
き
て
い
る
間
に
3
〜
5
時
間
に

  

1
回

《
症
状
か
ら
み
る
正
常
な
排
尿
》

●  

お
な
か
に
力
を
入
れ
な
く
て
も
排
尿
で
き
る

●  

尿
が
途
中
で
途
切
れ
た
り
、終
わ
ら
な
か
っ
た

り
す
る
こ
と
が
な
い

●  

残
尿
感
が
な
い

●  

尿
失
禁
や
尿
漏
れ
が
な
い

●  

排
尿
後
に
す
ぐ
に
尿
意
を
感
じ
る
こ
と
が
な
い

●  

夜
間
に
排
尿
の
た
め
起
き
る
こ
と
が
な
い

●  

尿
意
を
感
じ
て
も
あ
る
程
度
は
我
慢
で
き
る

排
尿
日
誌
を
お
す
す
め
す
る
の
は
、

こ
ん
な
方
で
す

排
尿
ト
ラ
ブ
ル
に
は
、い
ろ
い
ろ
な
も
の
が

あ
り
ま
す
。性
別
や
年
齢
に
よ
っ
て
も
異
な
り

ま
す
。排
尿
日
誌
を
お
す
す
め
す
る
の
は
、次
の

①
〜
④
の
い
ず
れ
か
に
あ
て
は
ま
る
方
で
す
。

①
日
中
の
排
尿
回
数
が
8
回
以
上
の
方

②
就
寝
後
、1
回
以
上
ト
イ
レ
に
行
く
方

③
夜
間
の
排
尿
量
が
多
い
。夜
間
の
尿
量
が
、

昼
間
と
同
じ
よ
う
な
尿
量
だ
と
感
じ
る
方
。

④
突
然
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
り
、我
慢
す
る
の

が
難
し
い
方

排
尿
日
誌
に
記
載
す
る
内
容

①
ト
イ
レ
に
行
っ
た
時
間
と
排
尿
の
量

②
水
分
を
摂
っ
た
時
間
と
量

③
尿
も
れ
が
あ
る
場
合
は
、そ
の
時
間
。可
能

な
ら
、尿
も
れ
が
起
き
た
原
因（
咳･

立
ち

上
が
っ
た
時･

冷
水
に
触
れ
た
時
な
ど
）と
、

も
れ
た
量
な
ど
を
1
日
24
時
間
単
位
で
数
日
間

記
載
し
ま
す
。（
量
に
つ
い
て
は
パ
ッ
ド
の

重
さ
の
差
で
量
り
ま
す
）

④
尿
意
の
有
無

⑤
一
日
の
ト
ー
タ
ル
尿
量
、失
禁
回
数（
失
禁

し
た
尿
の
重
さ
）と
摂
取
し
た
水
分
量
。

大山記念病院 
看護部

看護部コラム
Vol.4

電子カルテのスマートフォン端末導入

　当院では、患者さまの診療情報を電子的なデータで一元管理保管するために電子カルテを使用しています。
近年、病院内でのDX（デジタル・トランスフォーメーション）化が進み、電子カルテも、
スマートフォンの端末で使用する事が可能となり、当院の今年度の取り組みとして、
電子カルテのスマート端末の導入を行なっています。
スマートフォンは、持ち運びが便利で、院内での電話機能にも使用する事ができます。

また、動画や写真もとれ、傷等の状態を共有する事やチャット機能で、医師との連絡・
相談・指示受け等もできます。さらに音声入力も可能であり、看護記録の時間短縮が
可能となります。
　看護師等専門職の確保が困難な環境下、業務改善を繰り返しながら、サービスの
維持・改善を目指していきたいと思います。スマートフォンに慣れるまで、悪戦苦闘して
いる場面もあるかもしれません。ご理解とご協力をお願いいたします。

排
尿
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
方
は
、

排
尿
日
誌
を
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

腎臓 上部尿路
腎臓…尿をつくる
尿管…腎臓から膀胱までをつなぐ
　　　尿の通り道

下部尿路
膀胱…尿を一時的に貯める
尿道…尿を体外に出す通り道

尿管

膀胱

尿道

排尿日誌
名前

■ 1日目（　　　　月　　　　日）

時間 排尿量
（㎖）

失禁の有無
重さ（g）

水分量
（㎖）

尿意の
有無 備考

  6：00 250㎖ 500㎖ ○
  7：00
  8：00

  9：00 150㎖ ○
（50㎖） ○ トイレに行ったが

間に合わなかった
10：00 150㎖
11：00
10：00
24時間
トータル 1,300㎖ 100㎖ 2,000㎖ 6回

特集
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神  戸

そ
の
人
ら
し
く
、楽
し
み
な
が
ら

【
お
問
い
合
わ
せ
】

小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム
ゆ
う
ゆ
う
玉
津

神
戸
市
西
区
丸
塚
1
丁
目
22‒

17

☎
０
７
８‒

９
２
６‒

１
５
０
1

小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム
ゆ
う
ゆ
う
玉
津
は
24
時
間

３
6
５
日
利
用
可
能
な
在
宅
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
で
す
。

大
き
な
施
設
で
は
な
か
な
か
な
じ
め
な
い
方
、ご
家
族

と
の
在
宅
生
活
を
大
事
に
さ
れ
て
い
る
方
な
ど「
通
い
」

（
1
日
定
員
15
名
）、「
訪
問
」、「
宿
泊
」（
9
室
）の
3
つ
の

サ
ー
ビ
ス
を
組
み

合
わ
せ
て
ご
利
用

い
た
だ
け
ま
す
。

当
事
業
所
は
明

る
く
あ
た
た
か
い

雰
囲
気
で
、ご
利
用

者
に
寄
り
添
い
支

援
し
て
い
ま
す
。そ

の
人
ら
し
く
楽
し

み
な
が
ら
一
人
ひ

と
り
の
暮
ら
し
に

合
わ
せ
た
お
手
伝

い
を
心
掛
け
て
い

ま
す
。

め
ざ
す
は
ホ
テ
ル

コ
ー
ヒ
ー
の
香
り
が
漂
う
開
放
的
な
リ
ビ
ン
グ
や
、

手
す
り･

手
洗
い
付
き
の
広
々
ト
イ
レ
、ピ
ン
ク
の

壁
に
木
目
の
床
を
組
み
合
わ
せ
た
、あ
た
た
か
み
の

あ
る
廊
下
な
ど
、ま
る
で
ホ
テ
ル
に
宿
泊
し
て
い
る
か

個
別
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

午
前
中
は
個
別
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
な
っ
て

い
ま
す
。間
違
い
探
し
で
は「
難
し
い
な
あ
。あ
と
い

く
つ
間
違
い
が
あ
る
？
」「
あ
と
2
つ
で
す
よ
」な
ど

会
話
を
し
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。少
人
数
だ
か
ら

こ
そ
、一
人
ひ
と
り
に
寄
り
添
い
支
援
を
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。

テ
ー
ブ
ル
ゲ
ー
ム

将
棋
や
ト
ラ
ン
プ
、ジ
ェ
ン
ガ
な
ど
の
テ
ー
ブ
ル

ゲ
ー
ム
は
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
も
の
が
多
い
た
め
、

身
体
機
能
レ
ベ
ル

の
違
う
ご
利
用
者

同
士
で
も
楽
し
ん

で
行
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。ま
た
指
先

を
使
っ
た
り
、戦
略

を
考
え
た
り
す
る

こ
と
で
脳
の
活
性
化

も
期
待
で
き
ま
す
。

の
よ
う
に
お
過
ご
し
い
た
だ
け
ま
す
。清
潔
で
あ
た
た

か
な
居
心
地
の
よ
い
住
環
境
を
ご
提
供
し
ま
す
。

お
風
呂

ど
な
た
で
も
入
浴
で
き
る
よ
う
に
機
械
浴
を
設
置

し
て
い
ま
す
。お
一
人
ず
つ
ゆ
っ
く
り
入
浴
し
て
い
た

だ
け
ま
す
。

調
理10

月
か
ら
事
業
所
内
で
調
理
を
は
じ
め
ま
し
た
。

目
の
前
の
キ
ッ
チ
ン
で
調
理
を
し
、温
か
い
も
の
を
温

か
い
ま
ま
ご
提
供
し
て
い
ま
す
。調
理
レ
ク
な
ど
で
、

ご
利
用
者
に
も
キ
ッ
チ
ン
に
立
っ
て
い
た
だ
け
る

よ
う
準
備
中
で
す
。

ゆ
う
ゆ
う
玉
津
で
は
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
力
を

入
れ
て
い
ま
す
。ご
利
用
者
の
状
態
や
希
望
に
応
じ
て

個
別
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
テ
ー
ブ
ル
ゲ
ー
ム
、運
動

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

運
動
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

普
段
は
あ
ま
り
身
体
を
動
か
さ
な
い
人
も
楽
し
く

運
動
で
き
る
の
が
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
魅
力
で
す
。

風
船
ホ
ッ
ケ
ー
で
は
、ご
利
用
者
に
チ
ラ
シ
を
丸
め
て

作
っ
て
い
た
だ
い
た
棒
を
使
っ
て
か
ご
に
風
船
を
入
れ
、

得
点
を
競
い
ま

し
た
。
風
船
は

当
た
っ
て
も
痛

く
な
い
の
で
怪
我

の
心
配
が
な
く
、

ゆ
っ
く
り
と
動

く
の
で
簡
単
に

打
ち
返
す
こ
と

が
可
能
で
す
。

在
宅
生
活
を
続
け
る
た
め
に

「
通
い
」「
訪
問
」「
宿
泊
」を
別
々
の
施
設･

事
業
所
で

利
用
す
る
の
で
は
な
く
、ゆ
う
ゆ
う
玉
津
で
す
べ
て
の

サ
ー
ビ
ス
を
受
け
て
い
た
だ
け
る
の
で
環
境
の
変
化

が
少
な
く
、顔
な
じ
み
の
職
員
と
安
心
し
て
お
過
ご
し

い
た
だ
け
ま
す
。在
宅
生
活
を
少
し
で
も
長
く
続
け
る

た
め
に
、ご
利
用
者
と
ご
家
族
に
安
心
し
て
い
た
だ

け
る
運
営
を
行
な
っ
て
い
き
ま
す
。

見
学
や
ご
利
用
に
つ
い
て
、お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

今
川
忠
弁
護
士

正
峰
会
グ
ル
ー
プ
法
律
顧
問

協
和
綜
合
法
律
事
務
所

こんな場合どうなるの？あなたの質問を募集します。郵便はがきで14ページの宛先へ、もしくは左の
QRコードからお送りください。

医

●

護

法

療

介

の

律

談
相

身
近
な
法
律
相
談
に

弁
護
士
が
お
答
え
し
ま
す
。

【
相
続
放
棄
と
は
？
】

相
続
放
棄
と
は
、相
続
人
に
な
ら
な
い
こ
と
が

で
き
る
制
度
で
す
。亡
く
な
ら
れ
た
方
が
多
額
の

借
金
を
し
て
お
り
、そ
の
借
金
の
額
が
亡
く
な
ら

れ
た
方
の
持
っ
て
い
た
財
産（
預
貯
金・株
券・不
動
産

等
）よ
り
も
多
い
と
き
に
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。相
続

人
に
な
っ
た
方
が
、自
分
の
し
た
借
金
で
も
な
い
、

亡
く
な
ら
れ
た
方
の
借
金
を
返
済
す
る
の
を
避
け

る
た
め
に
利
用
で
き
る
便
利
な
制
度
で
す
。

し
か
し
相
続
放
棄
す
る
た
め
に
は
、次
の
と
お
り

一定
の
条
件
を
満
た
す
必
要
が
あ
り
ま
す
の
で
注
意

が
肝
要
で
す
。ま
ず
相
続
人
が
、自
分
が
相
続
人
と

な
っ
た
こ
と
を
知
っ
た
日
か
ら
３
か
月
以
内
に
、

家
庭
裁
判
所
に
対
し
て
相
続
放
棄
の
申
立
を
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。こ
の
家
庭
裁
判
所
は
、亡
く
な

ら
れ
た
方
の
住
所
地
を
管
轄
し
て
い
る
家
庭
裁
判
所

に
な
り
ま
す
。次
に
、相
続
放
棄
の
申
立
を
す
る

ま
で
の
間
や
そ
の
後
に
、亡
く
な
ら
れ
た
方
の
持
っ
て

い
た
財
産
を
処
分
す
れ
ば
、相
続
放
棄
の
効
果
が

発
生
し
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。つ
ま
り
、亡
く
な

ら
れ
た
方
の
財
産
を

処
分
し
た
時
点
で
相
続

が
発
生
し
、亡
く
な
ら

れ
た
方
の
借
金
も
相
続

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す

の
で
、こ
の
点
に
十
分

注
意
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

▲ジェンガ

▲風船ホッケー
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心
を
癒
す
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
活
動

ご
利
用
者
の
心
の
健
康
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
利
用
し
た
ハ
ン
ド
ケ
ア
や
フ
ッ
ト

ケ
ア
は
、ご
利
用
者
に
心
地
よ
い
ひ
と
と
き
を
ご
提
供

し
ま
す
。

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
活
動
は
日
常
の
ス
ト
レ
ス
や

疲
れ
を
癒
し
、新
し
い
一
日
を
迎
え
る
力
を
与
え
ま
す
。

心
と
身
体
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
れ
、毎
日
の
活
動
が

よ
り
充
実
し
た
も
の
と
な
り
ま
す
。

当
事
業
所
は
季
節
感
を
大
切
に
し
、健
康
と
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
を
目
的
と
し
た
多
岐
に
わ
た
る
活
動
を

ご
提
供
し
て
い
ま
す
。一
緒
に
心
地
よ
い
時
間
を
過
ご

し
ま
せ
ん
か
。

舞  鶴

ア
ザ
レ
ア
舞
鶴/

モ
ン
フ
ァ
ミ
ー
ユ
舞
鶴

開
設
20
周
年
を
迎
え
て

ア
ザ
レ
ア
舞
鶴
・
モ
ン
フ
ァ
ミ
ー
ユ
舞
鶴
は
開
設

20
周
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。こ
れ
を
記
念
し

講
師
に
佐
藤
泰
子
氏
を
お
迎
え
し
、講
演
会
を
開
催

し
ま
し
た
。

講
演
会
で
は
、「
生
き
る
意
味
へ
の
問
い
」を
テ
ー
マ
に

ア
ニ
メ
を
題
材
に
し
な
が
ら
、わ
か
り
や
す
く
説
明

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。良
い
援
助
者
に
つ
い
て
や

人
間
関
係（
間「
あ
わ
い
」）を
端
緒
と
し
た
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
あ
り
方
に
つ
い
て
も
言
及
さ
れ
ま
し
た
。

以
下
に
、講
演
会
の
概
要
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

西  脇

四
季
折
々
の
活
動

桜
丘
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
の
特
色
の
一
つ
は
、

季
節
感
を
大
切
に
し
た
多
彩
な
活
動
で
す
。個
人
の

希
望
や
季
節
に
合
わ
せ
て
選
べ
る
活
動
が
豊
富
に

揃
っ
て
い
て
、参
加
者
一
人
ひ
と
り
の
ペ
ー
ス
で
楽
し
め

ま
す
。

テ
ラ
ス
で
は
園
芸
ク
ラ
ブ
が
野
菜
や
花
々
を
育
て
て

い
て
、自
然
と
触
れ
合
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

人
気
ナ
ン
バ
ー
１
の
調
理
レ
ク
で
は
、収
穫
し
た

旬
の
食
材
を
使
っ
て
食
事
や
お
や
つ
を
手
作
り
し
て

い
ま
す
。

健
康
管
理
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

身
体
の
健
康
維
持
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

Ｉイ

ン

ボ

デ

ィ

Ｎ
Ｂ
Ｏ
Ｄ
Ｙ
と
い
う
分
析
装
置
を
活
用
し
て
身
体
を

測
定
す
る
こ
と
で
、筋
肉
量
や
水
分
量
、骨
量
、脂
肪
量

な
ど
の
デ
ー
タ
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

理
学
療
法
士
は
こ
れ
ら
の
デ
ー
タ
を
も
と
に
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
プ
ラ
ン
を
作
成

し
ま
す
。ご
利
用
者
一
人

ひ
と
り
に
適
し
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
提
案･

実
施
し
、健
康
的
な
身
体

を
維
持
で
き
る
よ
う

支
援
し
て
い
ま
す
。

自
分
ら
し
く
、自
由
に

【
お
問
い
合
わ
せ
】

桜
丘
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

西
脇
市
黒
田
庄
町
田
高
３
１
３‒

２
９
4

☎
０
７
９
５‒

２
８‒

５
５
８
２

【
お
問
い
合
わ
せ
】

介
護
老
人
保
健
施
設
ア
ザ
レ
ア
舞
鶴

舞
鶴
市
大
字
和
田
小
字
中
田
１
０
５
５‒

１

☎
０
７
７
３‒

６
６‒

６
６
８
０

▲ INBODYでの身体測定

し
て
、看
護
師

と
し
て
、介
護
士

と
し
て
、自
己
の

生
活
の
あ
ら
ゆ

る
場
面
で「
〜
と

し
て
」を
成
り

立
た
せ
て
く
れ

る
誰
か
と
の
間

が
自
分
の
居
場

所
と
な
る
。一
番
大
切
な
も
の
は
誰
か
と
の
繋

が
り
で
あ
る
。

私
た
ち
職
員
も
人
間
の
生
命
の
尊
さ
の
意
味
を

再
確
認
で
き
た
講
演
会
で
し
た
。特
に「
た
だ
そ
ば
に

い
る
こ
と
が
力
に
な
る
」と
い
う
言
葉
が
心
に
響
き
ま

し
た
。そ
れ
と
同
時
に
、お
話
を

「
聴
く
」姿
勢
や
ご
利
用
者
に
寄
り

添
っ
た
言
動
が
で
き
て
い
る
か
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
振
り

返
る
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
ご
利
用
者
に
い
き

い
き
と
過
ご
し
て
い
た
だ
け
る
、地
域
の
皆
さ
ま
か
ら
も

信
頼
さ
れ
る
施
設
を
め
ざ
し
て
い
き
ま
す
。

周
年
特
別
記
念
講
演
会

妖
怪
人
間
ベ
ム
は
永
遠
に
笑
わ
な
い

　
　
　
〜
生
き
る
意
味
は
間（
あ
わ
い
）に
〜

「
妖
怪
人
間
ベ
ム
」に
登
場
す
る
３
人
の
妖
怪
は
、

人
間
の
役
に
立
つ
行
為
を
し
て
い
れ
ば
い
つ
か

人
間
に
な
れ
る
と
信
じ
て
い
る
。死
ぬ
こ
と
の

で
き
な
い
妖
怪
は「
早
く
人
間
に
な
り
た
い
」と

死
の
運
命
の
あ
る
人
間
に
な
り
た
が
る
。

永
遠
の
命
と「
今
」の
意
味

い
つ
か
終
わ
り
が
く
る
か
ら「
今
」に
意
味
が
あ
り

「
限
ら
れ
た
時
間
を
ど
う
生
き
る
か
」「
や
り
残

し
た
こ
と
が
あ
る
の
か
、そ
れ
が
何
な
の
か
」と
問
わ

れ
る
。永
遠
の
命
を
持
つ
妖
怪
よ
り
も
、限
り
あ
る

命
を
生
き
る
人
間
を
選
び
た
い
妖
怪
の
思
い
に

こ
そ
、限
ら
れ
た
生
の
意
味
深
さ
が
読
み
取
れ
る
。

誰
か
と
の
間
が
自
分
の
居
場
所

も
し
生
き
る
意
味
が
ど
こ
か
に
あ
る
と
し
た
ら
、

そ
れ
は
誰
か
と
の
間
に
あ
る
。生
き
る
と
は
、

「
誰
か
と
い
る
」た
だ
そ
れ
だ
け
の
こ
と
か
も
し
れ

な
い
。娘
と
し
て
、息
子
と
し
て
、母
と
し
て
、父
と

20
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1000年以上の歴史を誇る
杉原紙の伝統と文化を守り
続けている「杉原紙研究所」の
所長 藤田 尚

ひさ

志
し

さんにお話を
伺いました。

〒 669-3309  兵庫県丹波市柏原町柏原 574-2 
【電話番号】 0795-72-0028
【営業時間】 11：00 ～ 14：30（L.O 13：30）
【定休日】火曜日　　
【インスタグラム】@wasabi0028

▲竹ランチ　2,970円（税込）
先付、前菜９種、鯖寿司、天ぷら、蕎麦、
デザートがついたランチコース

　JR柏原駅から徒歩5分、歴史ある街並みのなかで
築150年以上の旧武家屋敷が一際目を引きます。
ここは｢蕎麦と料理 和さび」。重厚感のある数寄屋門を
くぐり中に入ると、店主の藤田勇さんのご趣味で集め
られた能面がずらりと並びます。「わびさび」をかけた
店名からも、和の心を大切にされている思いが垣間
見えます。

長きにわたり和食料理店で腕を磨いてこられた藤田
さん。蕎麦にも興味をもち、全国の蕎麦を食べ歩き
ながら美味しさを追求されました。蕎麦粉は月ごとで
仕入先を変え、その時期で一番美味しい産地のものを
使用。さらに喉ごしのよい食感や香りを楽しんでもら

うため細めに毎朝手打ちされています。一口目は塩で
食べるのがオススメ。蕎麦本来の香りや味わいを
楽しめます。

　天ぷらはさっくりと軽く、噛めば噛むほど素材の
旨味が染み出します。野菜は地元のものを使い、旬を
味わえるよう季節に応じて料理の内容を変えておら
れるのもこだわりの一つです。浅めに締めた肉厚の鯖
寿司も人気メニュー。山椒がさわやかでお蕎麦ともよく
合います。鯖寿司が苦手な人も、ぺろりと食べられる
そうです。
　40～80代のお客さんが中心ですが、最近は遠方
から来店される方や20代の方も増えてきています。
売り切れ次第終了
となるため、ご来店
の際はご予約をお
願いいたします。
　趣のある空間で
ゆったりとお蕎麦を
楽しんでみてはいか
がでしょうか。

インスタグラム

うまいもん探訪
蕎麦と料理
和さび

vol.
39

杉原紙が復活したきっかけを教えてください。
杉原紙などの和紙は、明治時代から原料の減少や

機械紙の普及により衰退しましたが、高度経済成長期
で文化への関心が高まった時期に、再び注目が集ま
るようになりました。そんななかで和紙研究会の方に
｢杉原谷村（現：多可町加美区）が発祥地」と特定して
いただきました。また、大正末期まで製作されていた
方が昭和45年に紙漉きの再現に成功し、杉原紙を約
半世紀ぶりに復元する
ことができました。その
2年後に「杉原紙研究所｣
を立ち上げ、本格的に
生産をスタート。現在は
7人が生産に携わって
います。

杉原紙の生産について教えてください。
杉原紙の特徴はやさしい白さと柔らかい感触です。
自然の力を利用した、伝統的な方法にこだわって生産
しています。
原料のコウゾを12～1月に収穫し、剥いだ皮を冷たい

川の水にさらします。寒さの厳しい冬に行うことで

繊維を傷めず、より白く美しい紙に仕上がります。
　紙をより白く柔らかくするために紙料に米粉を加
えることもあります。近年ではあまり行われていない方法
ですが、伝統技術を残していこうと一部の紙に取り入れて
います。杉原紙は毎年地元の学校の卒業証書に使われ
ています。また、ユニバーシアード神戸大会や、のじ
ぎく兵庫国体の表彰状に使われたこともあります。

今後の活動について教えてください。
杉原紙の伝統技術を守りつつ、時代に合った製品
を作っていきたいです。今はデザインや縫製など、
わたしたちとは違う分野で活躍されている方々と手を
取り、試行錯誤を重ねているところです。杉原紙は
丈夫なのでミシンで縫うことも
でき、座布団やコイントレー、
ポーチなども作ることができ
ます。また製造過程で出た廃棄
素材は焚き付けの薪やランプ
シェードの骨組みとしても使え
ます。伝統技術を守りながら
丈夫で環境にやさしい素材を
活かして杉原紙の可能性を
広げていければ嬉しいですね。

杉原紙の里
https://sugiharagami.takacho.net/

▲上からコイントレー、
　小銭入れ、ポーチ

▲紙漉き▲杉原紙で作った座布団と椅子カバー

▲川さらし ▲コウゾ(クワ科の落葉低木)
　1年で3メートル近くまで生長する

▲店内の和装飾

▲天ぷら（竹ランチ）
揚げたてサクサクの天ぷらが
なんと８種も！

▲鯖寿司
肉厚なのにさっぱりとした
味わい

蕎麦と料理 和さび
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2024年度（令和6年度）園児募集!!
～年度途中でもご入園いただけます～

地域のお子さまの入園もお待ちしています。園見学・説明、お気軽にお問い合わせください。地域の地域の地域のお子さお子さお子さまの入まの入まの入まの入園もお園もお園もお園もお待ちし待ちし待ちし待ちしていまていまていまています。園す。園す。園す。園見学・見学・見学・見学・説明、説明、説明、お気軽お気軽お気軽にお問にお問にお問い合わい合わい合わせくだせくだせくだ地域の地域の地域のお子さお子さお子さまの入まの入まの入まの入園もお園もお園もお園もお待ちし待ちし待ちし待ちしていまていまていまています。園す。園す。園す。園見学・見学・見学・見学・説明、説明、説明、お気軽お気軽お気軽にお問にお問にお問い合わい合わい合わせくだせくだせくだ地域の地域の地域の地域の地域の地域の
〒679-0321兵庫県西脇市黒田庄町田高326-1　☎0795-28-4197西脇さくら保育園

栄養価（おにぎり 2個分） 

栄養価（おにぎり 2個分） 栄養価（おにぎり 2個分） 

管理栄養士  清水 早希子さん

焼き鶏缶などは非常食として常備されているご家庭も多いと思います。その
まま食べてもおいしいですが、少しアレンジを加えるだけでローリング
ストック※も手軽に行うことができます。

ミニ知識

エネルギー 283kcal  たんぱく質 8.0g  脂質 3.7g  炭水化物 57.3g  塩分 0.8g

エネルギー 306kcal  たんぱく質 9.2g  脂質 5.5g  炭水化物 58.0g  塩分 0.8g

※日常生活で備蓄を使用し、常に新しいものに入れ替えて、一定量の食料を備蓄しておくこと。

健康体操
《扁平足とは》 《原因》

「扁平足について」
土踏まずがなくなり、足の裏全体が
ついてしまう状態です。

運動不足や筋肉量の低下と考えられています。そのため高齢者
の方や運動量が少ない女性の方に多く起こりやすい症状です。

栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養価価（おに

明太子と
大葉のおにぎり（左下）
あたたかいごはん…… 150g
明太子………………… 15g
大葉…………………… 3枚
炒りごま……………… 5g

ほうれん草とベーコン
のバター醤油おにぎり
（右上）

あたたかいごはん…… 150g
ほうれん草…………… 50g
ベーコン……………… 20g（1枚）
バター………………… 5g
しょうゆ………………小さじ 1

栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養栄養価価価（おにぎり 2個分）

鮭と塩昆布のゆかりおにぎり（右下）
あたたかいごはん…… 150g
ほぐし鮭……………… 20g
ゆかり………………… 2g
塩昆布………………… 3g
大葉…………………… 3枚
炒りごま……………… 5g

（おに（おに（おに（おにぎり 2ぎり 2ぎり 2ぎり 2個分）個分）個分）価価価価（おに（おに（おに（おに

gggg
1 明太子を 5㎜幅に切る。大葉は
千切りにする。

2 ボウルにごはんと1、炒りごまを
入れ、混ぜ込む。

3 2 等分にしておにぎりを握る。

（1枚（1枚（1枚（1枚）））））））））

1 ほうれん草は2～3㎝の長さに、
ベーコンは 1㎝幅に切る。

2 フライパンでバターを熱して
溶かし1を炒め、しょうゆを回し
入れる。

3 ボウルにごはんと2を入れ、混ぜ
込む。

4 2 等分にしておにぎりを握る。

※材料はすべておにぎり 2個分の分量です。

価価価価（おに（おに（おに（おにぎり 2ぎり 2ぎり 2ぎり 2個分）個分）個分）

1 大葉は千切りにする。
2 ボウルにごはんと1、残りの材料を
入れ、混ぜ込む。

3 2 等分にしておにぎりを握る。

8 6 ア

4 2 イ 8 3
5 3 4 6
ウ 9 4 5
9 2 5

8 2 7
7 8 3 2 オ

6 1 エ 7 9
2 4

【ルール】
１）3X3のブロックに区切られた正方形の枠内に１から９までの数字が入ります。
２）縦にも１から９の数字が入ります。
３）横にも１から９の数字が入ります。
空白を全て数字で埋めて、ア、イ、ウ、エ、オの数字の合計をお答えください。
答えが分かった方は、郵便はがきに下記①～⑦をご記入の上、ご応募ください。
①答え　②お名前　③郵便番号、住所　④面白かったページ、興味深かった記事
⑤今後知りたい内容　⑥希望の景品（クオカードorカフェ クルドット１杯無料券 ２枚）
⑦（さしつかえなければ）年齢
◆締切  2024年3月11日（月）

頭の体操 正解者の中から抽選で10 名の方に、｢クオカード
500円分｣もしくは「カフェ クルドット コーヒーor紅茶 

1 杯無料券2 枚（1,000 円分相当）｣をお送りいたします。なお発送をもって
発表に代えさせていただきます。

前回の答え… 24
◆宛先 〒679-0321 兵庫県西脇市黒田庄町田高313-294　地域交流館くろだしょう４階　

（社医）正峰会　統括本部 企画部　宛

第8弾

※消印有効

栄養価（おにぎり 2個分） 

焼き鶏缶と長ねぎの
焼きおにぎり（左上）
あたたかいごはん…… 150g
焼き鶏缶（塩味）固形量… 55g
長ねぎ………………… 3cm

1 長ねぎをみじん切りにする。
2 ボウルにごはんと1、焼き鳥缶を
入れ、混ぜ込む。

　 ※焼き鶏缶は固形のみ入れる
3 2 等分にしておにぎりを握る。
4 フライパンで油を熱し、きつね色
になるまで両面を焼く。

エネルギー 357kcal  たんぱく質 16.7g  脂質 7.9g  炭水化物 57.1g  塩分 1.4g

エネルギー 363kcal  たんぱく質 7.9g  脂質 12.5g  炭水化物 58.0g  塩分 1.3g

栄養たっぷり!
4種のおにぎり

1、2、3、4、5

ストレッチの
強さは体重の
かけ方で調節

3～4回

5カウント
➡元の正座に

改
善
方
法 両足とも

かかとは床に
つけたまま!

注意

足指を曲げて
タオルを
たぐり寄せる

本を載せて負荷をかける

3、4、55

ウント
の正座に

正座したお尻の下で足指を立てる内在筋を強化する

5～10回
（少しきつい程度）

足指を
伸ばす

余裕があったら
チャレンジ!

Topics

<血管外科>
足がつめたい、むくんでだるい、痛みがあるなどの症状が
ある方は血管の病気が疑われます。まずはご受診くだ
さい。また、子宮がん、乳がんの手術後のむくみ、皮フが
カサカサ硬くなっている方は、リンパ浮腫の可能性があり
ます。まずはご相談ください。

<ペインクリニック内科・外科>
超音波を用いた神経ブロックを中心とした診療を行って
おります。痛みでお悩みの方は、お気軽にご相談くだ
さい。

神戸大山病院
新しい診療科がスタート!!

月 火 水 木 金 土
午前診

9：00～12：00 ○

月 火 水 木 金 土
午前診

9：00～12：00 ○ ○

午後診
14：00～16：00 ○ ○

17：00まで
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神戸大山病院

神戸大山病院

血管外科  福田 幾夫 医師
｢医師はよるべなき病者の友｣
をモットーに心臓血管外科に
従事し、神戸大山病院で透析
シャント造設、下肢静脈瘤、リンパ浮腫の治療
に取り組みます。

麻酔科、ペインクリニック内科･外科  

木田 健太郎 医師
｢痛み」でお困りの方は多く、
人によっても痛みの感じ方や
場所はさまざまだと思います。患者さま一人
ひとりが、適切な診療を受けていただけることを
第一に診療しております。
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