
日 月 火 水 木 金 土

午　
前　
診

総 合 診 療 科 ･ 外 科

加来 誠一郎
（第2・4）

北田 和也
鈴木 悠介
（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 正人 大山 正

内 科 担当医
関谷 純一

髙屋 豊（第1）
角田 誠

（第2･3･4･5）

関谷 純一（予約）
内田 淳
髙屋 豊

関谷 純一

内田 淳
関谷 純一（予約）
髙屋 豊（第1）

角田 誠
（第2･3･4･5）

関谷 純一
角田 誠

（第2･3･4･5）

内田 淳
角田 誠
髙屋 豊

循 環 器 科 小林 良幸 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
（第1・3・4・5）
河原 史歩

髙取 健人 髙取 健人 大島 庶幾
河原 史歩 髙取 健人 大島 庶幾

呼 吸 器 科 鶴田 直敏 鶴田 直敏 大搗 泰一郎 鶴田 直敏
糖 尿 病 内 科 大串 美奈子

（第4） 北野 則和 北野 則和 北野 則和 槇野 裕也
（奇数月／第4）

整 形 外 科

担当医（第1）
庄司 太郎（第2）
担当医（第3）　
田中 裕（第4）
担当医（第5）

照喜納 光信
（予約・紹介）
加藤 寛

担当医
9：30～

加藤 寛

下村 隆敏
（第1・3／予約）9：00〜

担当医
（第1・3・5／予約）9：30〜

江崎 明彦（第2・4）
加藤 寛

照喜納 光信
担当医
9：30～

照喜納 光信（予約）
 宮本 裕史

（第2・4／脊椎外来）

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 藤原 裕也 髙井 朋聡 加納 陽祐 中村 公 木下 将宏 市橋 淳（第1・3・5）  

 水山 雅裕（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）

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

石岡 興平
14：00〜16：00

担当医 
15：00〜17：00

内　 科  15：00〜17：00
角田 誠

（第2・3・4・5）
14：00〜17：00

※受付16：30まで

角田 誠
（第2・3・4・5）
14：00〜17：00

※受付16：30まで

関谷 純一
（予約／ペースメーカー外来）
角田 誠（第2・3・4・5）

14：00〜17：00
※受付16：30まで

角田 誠
（第2・3・4・5）
14：00〜17：00

※受付16：30まで

髙取 健人

漢 方 外 来 14：00 〜 16：00 髙屋 豊
（第2・3・4・5） 髙屋 豊

循 環 器 科 14：00 〜 16：00 小林 良幸 森下 陽子 森下 陽子
呼 吸 器 科 13：00 〜 16：00 大搗 泰一郎
糖 尿 病 内 科 14：00 〜 16：00 髙屋 豊

整 形 外 科 加藤 寛 加藤 寛

石本 勝彦
（第1・3・5／予約）

15：30〜18：00
玉城 雅史（第1・3・5）
江崎 明彦（第2・4）

加藤 寛

表 一岐
14：00〜17：00

担当医（第1・3）
富永 明子（第2・4）

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

※火・木・金はオペの場合あり
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）

泌 尿 器 科
月・木・金  14：00～16：00

土  13：00～15：00
藤原 裕也 中村 公 木下 将宏 市橋 淳（第1・3・5）  

水山 雅裕（第2・4）

夜　
間　
診

総 合 診 療 科 ･ 外 科 石岡 興平 担当医 福田 和歌子 担当医 担当医
内 科 髙取 健人 河原 史歩 鶴田 直敏 内田 淳 小林 良幸
整 形 外 科 加藤 寛 加藤 寛 江崎 明彦（第2・4）

加藤 寛
照喜納 光信

表 一岐
形 成 外 科 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
耳 鼻 咽 喉 科 河野 修二 廣瀬 智紀
泌 尿 器 科 髙井 朋聡

外来診察担当表
（2025 年 4 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。

 0570-550-731
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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Public relations ma
gazine FUREAI

柔軟に2025年問題を
切り抜ける

創
刊 号

　本誌100号の発刊にあたり、これまで支えてくださった皆さま

に心より感謝申し上げます。この節目を迎え、これまでの歩みを

振り返るとともに、これからの課題に取り組む決意を新たにして

います。

　近年、気候変動の影響が著しく、災害に苦しめられることも

増えました。また世界情勢に目を向けると、対立や分断が相次ぎ、

戦争の心配が尽きない不穏な毎日です。

　そして足元を見れば、私ども正峰会のような医療介護業界に

とって本当に死活問題と言われる「2025 年問題」。団塊の世代が

75歳以上の後期高齢者となり、社会保障費の負担増や介護人材の

不足が深刻化して、サービス提供能力が低下する社会問題です。

　地域の皆さまにとっても、必要な医療･介護サービスが受けられ

なくなるなど、待ったなしの喫緊の問題です。このままでは縮小、

衰退、破綻する法人も増えることと推測できます。

　しかし、正峰会では2025年から始まるこれからをV
ブ ー カ

UCA※の

時代として、これまでの31年間がそうであったように、変化に対応

して生き延びたく思います。
※変動性：Volatility、不確実性：Uncertainty、複雑性：Complexity、曖昧性：Ambiguityの
頭文字をとった造語

　どのような時代になるのか、悲観論の多い日本ですが、正峰会

では柔軟に時代に対応して栄光の始まりと捉えていきたいのです。

地域の皆さま、職員の皆さまのご協力をお願い申し上げます。

正峰会グループ 　大山 正
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で
は
男
女
と
も
に
39
人
に
一
人
で
、近
年
増
加
傾
向

で
死
亡
数
の
順
位
で
は
第
4
位
で
す
。が
ん
が
根
治

し
た
こ
と
の
指
標
と
し
て
5
年
生
存
率
が
使
用

さ
れ
ま
す
が
、す
い
臓
が
ん
は
1
割
に
も
満
た
な
い

の
が
現
状
で
す（
図
3
）。

　
す
い
臓
が
ん
の
生
存
率
の
改
善
は

可
能
な
の
で
し
ょ
う
か
？
治
療
成
績

が
悪
い
原
因
の
一
つ
は
診
断
時
に

手
術
可
能
な
の
は
2
割
程
度
で
、手
術

後
の
5
年
生
存
率
も
2
割
程
度
で

あ
る
こ
と
で
す（
図
4
）。治
療
成
績

改
善
の
要
点
1
は
抗
が
ん
剤
で
す
。

２
０
１
0
年
に
ゲ
ム
シ
タ
ビ
ン
と

い
う
抗
が
ん
剤
が
す
い
臓
に
使
わ
れ

出
し
て
以
降
、有
効
な
抗
が
ん
剤
が

増
え
て
お
り
、徐
々
に
手
術
と
の
併
用

療
法
が
効
果
を
出
し
て
き
て
い
ま
す
。

手
術
の
前
後
で
抗
が
ん
剤
の
治
療
を
行
い
ま
す
。

す
い
臓
が
ん
の
現
状

　
す
い
臓
が
ん
は
ど
れ
く
ら
い
の
頻
度
で
起
こ
る
の

で
し
ょ
う
か
？
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
統
計

　

一
般
的
な
治
療
法
に
は
標
準
治
療
と
い
う
言
葉

が
使
わ
れ
ま
す
が
、誤
解
を
招
く
こ
と
が
あ
る
よ
う

で
す
。標
準
で
は
な
い
特
別
な
治
療
法
が
あ
っ
て
、

そ
の
方
が
高
い
効
果
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と

い
う
質
問
を
う
け
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。標
準
治
療

と
い
う
の
は
、科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
現
時
点
で

の
ベ
ス
ト
な
治
療
法
の
こ
と
で
、ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。最
も
高
い
治
療
効
果
が
証
明

さ
れ
て
い
る
の
で
国
に
も
認
め
ら
れ
て
保
険
が

効
く
と
い
う
わ
け
で
す
。す
い
臓
が
ん
で
は
手
術
、

抗
が
ん
剤
が
そ
れ
に
当
た
り
ま
す
。大
切
な
人
の

た
め
に
何
で
も
し
て
あ
げ
た
い
と
い
う
気
持
ち
は

分
か
る
の
で
す
が
、保
険
の
効
か
な
い
高
価
な
治
療
法

に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

お
わ
り
に

　
す
い
臓
が
ん
は
怖
い
病
気
で
あ
る
こ
と
は
間
違
い

あ
り
ま
せ
ん
。当
院
で
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
中
心
と
し
た

す
い
臓
が
ん
検
診
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。放
射
線
を

使
わ
な
い
検
査
で
あ
る
た
め
、繰
り
返
し
に
よ
る

危
険
性
は
あ
り
ま
せ
ん
。毎
年
受
け
る
こ
と
で
変
化

を
み
つ
け
る
確
率
は
あ
が
り
ま
す
。す
い
臓
が
ん

と
い
え
ど
も
早
期
発
見
で
き
れ
ば
根
治
す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、先
ほ
ど
紹
介
し
た
危
険
因
子
が
二
つ

以
上
あ
る
方
は
定
期
健
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

※
検
診
は
保
険
適
用
外
と
な
り
ま
す

　

す
い
臓
が
ん
は
、が
ん
の
中
で
も
悪
性
度
が
高
い

こ
と
で
有
名
で
す
。「
す
い
臓
が
ん
に
な
る
と
す
ぐ
に

な
く
な
っ
て
し
ま
う
」、「
す
い
臓
が
ん
は
み
つ
か
っ
た

と
き
に
は
手
遅
れ
」と
い
う
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
が
一
般

的
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。す
い
臓
が
ん
が
怖
い
病
気

で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
の
で
す
が
、正
し
い
知
識

を
得
る
こ
と
で
対
処
で
き
る
部
分
も
あ
り
ま
す
。本
稿

が
皆
様
の
健
康
管
理
の
一
助
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

す
い
臓
と
す
い
臓
が
ん

　
す
い
臓
は
な
じ
み
が
薄
い
臓
器
だ
と
思
い
ま
す
が
、

重
要
な
臓
器
で
胃
の
背
中
側
に
あ
り
、す
い
臓
の
右
側

に
は
胆
汁
の
通
り
道
の
胆
管
が
あ
り
ま
す（
図
1
）。

正
し
く
怖
が
る
す
い
臓
が
ん

要
点
2
は
早
期
発
見
で
す
。す
い
臓
が
ん
の
中
で
も

大
き
さ
1
ｃｍ
以
内
で
発
見
さ
れ
た
場
合
に
は
5
年

生
存
率
は
約
8
割
と
飛
躍
的
に
手
術
の
治
療
効
果

が
高
ま
り
ま
す
。し
か
し
、1
ｃｍ
以
内
で
発
見
さ
れ
る

頻
度
は
1
％
程
度
と
低
率
で
す
。

早
期
発
見
は
可
能
？

　

す
い
臓
が
ん
の
早
期
発
見
の
取
り
組
み
に
成
功

し
た
自
治
体
が
あ
り
ま
す
。広
島
の
尾
道
市
で
す
。

尾
道
総
合
病
院
を
中
心
と
し
た
す
い
臓
が
ん
早
期
発
見

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト「
尾
道
方
式
」に
よ
り
5
年
生
存
率
が

全
国
平
均
の
3
倍
に
な
っ
た
と
い
う
報
告
が
あ
り
、

全
国
に
同
様
の
取
り
組
み
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
要
点
は
、す
い
臓
が
ん
の
危
険
因
子
を
持
つ
方
に

定
期
検
査
を
取
り
入
れ
た
こ
と
と（
図
5
）、異
常
が

み
つ
か
っ
た
場
合
に
超
音
波
内
視
鏡
な
ど
の
精
密

検
査
を
徹
底
し
て
行
な
っ
た
こ
と
で
す
。す
い
臓
が
ん

の
早
期
発
見
が
治
療
成
績
向
上
に
役
立
つ
こ
と
が

証
明
さ
れ
た
の
で
す
。

標
準
治
療
と
は
？

　

主
な
働
き
は
食
物
の
消
化
を
助
け
る
す
い
液
を

つ
く
る
外
分
泌
と
血
糖
を
調
節
す
る
イ
ン
ス
リ
ン

を
つ
く
る
内
分
泌
で
す
。そ
の
よ
う
な
状
況
か
ら
、

す
い
臓
が
ん
が
発
生
す
る
と
背
部
痛
、下
痢
や
食
欲

不
振
、イ
ン
ス
リ
ン
の
減
少
に
伴
う
糖
尿
病
の
発
症

や
増
悪
、体
重
減
少
、胆
管
閉
塞
に
よ
る
黄
疸
が

起
こ
り
ま
す
。し
か
し
、他
の
病
気
で
も
起
こ
る

症
状
が
多
く
、初
期
に
は
4
人
に
3
人
は
無
症
状
の

た
め
、早
期
発
見
が
困
難
で
難
治
性
の
原
因
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　
す
い
臓
が
ん
の
検
査
に
は
採
血
で
腫
瘍
マ
ー
カ
ー

（
Ｃ
Ｅ
Ａ
、Ｃ
Ａ
１
９-

９
）、画
像
検
査
で
は
超
音
波

検
査
、Ｃ
Ｔ
、Ｍ
Ｒ
Ｉ
、超
音
波
内
視
鏡
、内
視
鏡
的

膵
管
造
影
な
ど
多
く
あ
り
ま
す
が
、検
診
に
取
り

い
れ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
な
簡
便
で
検
出
率
の

高
い
検
査
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

す
い
癌
の
治
療
に
は
手
術
、抗
が
ん
剤（
放
射
線

治
療
と
併
用
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
）が
あ
り
ま
す
。

根
治
可
能
な
の
は
手
術
の
み
で
、抗
が
ん
剤
は
進
行
を

抑
え
る
治
療
で
す
。手
術
は
す
い
臓
の
右
側
と
左
側
で

異
な
り
、右
側
は
膵
頭
十
二
指
腸
切
除（
十
二
指
腸
、

胆
管
、す
い
臓
を
切
除
し
て
3
、4
カ
所
つ
な
ぎ
直
し

を
し
ま
す
）、左
側
は
膵
体
尾
部
切
除（
す
い
臓
と

脾
臓
を
切
除
し
ま
す
）で
す（
図
2
）。手
術
の
み
で
は

治
療
効
果
が
不
十
分
な
こ
と
が
多
く
、基
本
的
に
は

大山記念病院 
消化器外科
中平 伸 医師

（図1）すい臓の解剖

（図5）すい臓がんの危険因子（身近なもの）

（図4）すい臓がん診断時の状態 （図3）男女別がん種別5年生存率（2009〜2011年診断例）

国立がん研究センターがん情報サービス

（図2）すい臓がんの手術

肝臓

脾臓

門脈

脾動脈

十二指腸
乳頭

上腸間膜
動脈上腸間膜

静脈

肝動脈

すい臓

主膵管
十二指腸

腹部大動脈下大静脈

胆のう

総胆管
尾部

体部
頭部

膵頭十二指腸切除
すい臓の体部・尾部と脾臓を

切除します
胃の出口付近のみと、すい臓の頭部を

切離し、胆管、空腸も切離します

膵体尾部切除

● 糖尿病
● タバコ（本数が増えるほど危険）
● すいのう胞
    （すい臓にできる小さなふくろ）
● 慢性すい炎
● お酒の飲み過ぎ（3合／日以上 毎日）
● 太り過ぎ（特に30歳代）
● 親兄弟・姉妹にすい臓がんの方がいる

二つ以上ある場合は、高危険群として
すい臓の検査をおすすめいたします
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る
こ
と
に
よ
り
、小
さ
な
病
変
を
見
つ
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。ま
た
食
道
、胃
の
粘
膜
の
内
部
構
造

も
見
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、例
え
ば
胃
が
ん
の
病
変

が
ど
の
く
ら
い
の
深
さ
ま
で
及
ん
で
い
る
か
、ま

た
表
面
に
は
見
え
な
い
粘
膜
の
下
に
も
ぐ
っ
て
い

る
よ
う
な
腫
瘍
な
ど
も
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
す
い
臓
に
小
さ
な
水
袋（
の
う
胞
と
言
い
ま
す
。）が

で
き
て
い
る
人
は
す
い
癌
が
発
生
し
や
す
い
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。し
た
が
っ
て
膵
の
う
胞
を
有

す
る
患
者
さ
ん
に
は
、で
き
る
限
り
早
期
に
す
い
癌
を

超
音
波
内
視
鏡

(EU
S

：Endoscopic U
ltrasonography)

　
胃
カ
メ
ラ
の
先
端
に
超
音
波
装
置
が
つ
い
た
も
の

で
す
。胃
カ
メ
ラ
と
同
様
に
口
か
ら
挿
入
し
ま
す
。

超
音
波
内
視
鏡
検
査
と
は
？

　
通
常
の
胃
カ
メ
ラ
で
は
胃
の
表
面
し
か
見
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
が
、超
音
波
を
用
い
る
こ
と
に
よ
り
、

隣
り
合
っ
た
臓
器
や
胃
壁
内
の
観
察
が
可
能
と

な
り
ま
す
。Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
す
い
臓
や
胆
道
の
病
気

が
疑
わ
れ
る
場
合
に
、よ
り
詳
し
い
情
報
を
得
る
こ
と

が
超
音
波
内
視
鏡
検
査
の
主
な
目
的
で
す
。す
い
臓

や
胆
道
は
胃
に
非
常
に
近
い
の
で
、Ｅ
Ｕ
Ｓ
を
用
い

大
丈
夫
で
す
）検
査
時
間
は
20
分
～
30
分
程
度
で
す

が
、胃
カ
メ
ラ
よ
り
や
や
太
い
た
め
、し
っ
か
り
と

喉
に
局
所
麻
酔
を
し
て
、鎮
静
剤
の
点
滴
を
行
い
、

寝
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。（
そ
の
た
め

当
日
の
車
の
運
転
は
で
き
ず
、送
迎
が
必
要
と
な
り

ま
す
。）

　

検
査
に
伴
う
偶
発
症
の
頻
度
は
０
．０
２
４
％

で
す
。

検
査
の
費
用

　

通
常
の
胃
カ
メ
ラ
に
超
音
波
分
の
値
段
が
加
え

ら
れ
、3
割
負
担
の
方
で
約
４
，３
２
0
円
で
す
。

（
組
織
検
査
を
行
な
っ
た
場
合
は
そ
の
費
用
が
加
算

さ
れ
ま
す
）

【画像1】 オリンパスメディカルシステムズ株式会社提供

【画像3】 https://www.kansaih.johas.go.jp/blog/26553.html
より引用

大山記念病院 
消化器内科

超
音
波
内
視
鏡
と
は
？

発
見
す
る
た
め
定
期

的
な
画
像
検
査
が

必
要
で
す
。ま
た

超
音
波
内
視
鏡
検
査

で
腫
瘍
が
特
定
で
き

れ
ば
、そ
の
腫
瘍
を

特
殊
な
針
で
刺
す

こ
と
に
よ
っ
て
組

織
診
断
が
可
能
と

な
り
ま
す
。（
超
音
波

内
視
鏡
下
穿
刺
吸

引
法
）

　

早
期
に
す
い
癌
を
発
見
で
き
る
よ
う
に
、当
院

で
は
Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
だ
け
で
な
く
超
音
波
内
視
鏡
を

２
０
２
4
年
か
ら
導
入
い
た
し
ま
し
た
。

実
際
の
検
査
の
流
れ

　

検
査
前
の
準
備
は
通
常
の
胃
カ
メ
ラ
検
査
と

同
様
で
朝
か
ら
の
絶
食
が
必
要
で
す
。（
水
分
は

検診コラム
Vol.5

すい臓がん検診のすすめ

がんの種類ごとの5年生存率の例

前立腺

99.1％
92.3％

71.4％ 66.6％

34.9％

8.5％

乳房 大腸 胃 肺 すい臓

● すい臓がんは早期発見が重要
　すい臓がんは、がんのなかでも特に死亡率
の高いがんです。それは初期には自覚症状が
なく、進行して手術が行えない段階になって
から発見されるケースが多いためです。
　すい臓がんの５年生存率は、ほかのがんと
比べて極端に低い数字ですが、「ステージ０」と
いわれる早期の段階で発見でき治療を受けた
場合の５年生存率は高く、完治が期待できる
病気でもあります。

● すい臓がん早期発見のための検査
　すい臓は複数の臓器に囲まれた体の奥まったところにあるので、すい臓がんそのものを発見
するのは容易ではありません。
　しかし最近になり、高性能化が進んだMRI 装置における拡散強調画像（水分子の組織内での
動きを画像化したもの）が悪性腫瘍の検出に非常に効果的なことから、がんの検出にMRIが使用
されるようになってきています。
　また、腹部超音波（エコー）検査では、すい臓がんが起こる前段階としてみられる『すい管の
拡張』と『すいのう胞の有無』を確認し、すい臓がんの早期発見につなげることができます。
　当院のすい臓がん検診は、MRI の拡散強調画像と腹部超音波検査、腫瘍マーカーを併用して、
早期のすい臓がん検出率を上げています。

すい臓がんの早期発見、早期治療のため、すい臓がん検診を受けましょう。

国立がん研究センターがん情報サービス
５年相対生存率（2009 ～2011 年）

【画像1】コンベックス型超音波内視鏡

【画像3】

すい癌 針

【画像2】

胆管胆管

すい臓

胃

特集
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◆
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
の
仕
事
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
で
は
、介
護
に
関
す
る
さ
ま

ざ
ま
な
ご
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
が
、介
護
保
険
の
利
用
に
関
す
る
ご
相
談
や
代
行

申
請
の
手
続
き
、ケ
ア
プ
ラ
ン
の
作
成
を
行
い
、ご
自
宅

を
訪
問
し
て
ご
本
人
や
ご
家
族
を
支
援
し
ま
す
。

◆
利
用
を
お
考
え
の
方
は

　

ま
ず
は
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
事
務
所（
居
宅
介
護

支
援
事
業
所
）へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。電
話
で
も
、直
接

お
越
し
い
た
だ
い
て
も
大
丈
夫
で
す
。

◆
希
望
や
お
困
り
ご
と
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い

　
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
ご
希
望
を
伺
い
、サ
ー
ビ
ス
の

種
類
や
費
用
に
つ
い
て
ご
案
内
し
ま
す
。さ
ら
に
、

各
サ
ー
ビ
ス
提
供
事
業
所
と
連
携・調
整
を
行
い
、ご
意
向

に
沿
っ
た「
ケ
ア
プ
ラ
ン
」の
原
案
を
作
成
し
ま
す
。

◆
ご
希
望
に
沿
っ
た
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
決
定

　

ケ
ア
プ
ラ
ン
の
原
案
を
ご
確
認

い
た
だ
き
、納
得
の
う
え
で
決
定

し
ま
す
。そ
の
後
、決
定
し
た
ケ
ア

プ
ラ
ン
に
基
づ
い
て
必
要
な
サ
ー
ビ
ス

を
利
用
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
地
域
と
と
も
に
、あ
な
た
と
生
き
る
。」の

基
本
理
念
を
形
に
す
る
支
援

　

私
た
ち
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
、

ご
本
人
が
住
み
慣
れ
た
ご
自
宅

や
地
域
で「
自
分
ら
し
い
生
活
」

を
続
け
ら
れ
る
よ
う
、介
護
保
険

サ
ー
ビ
ス
や
社
会
資
源
を
活
用

し
な
が
ら
、ケ
ア
プ
ラ
ン
を
作
成

し
て
い
ま
す
。

現
在
利
用
し
て
い
る

サ
ー
ビ
ス
事
業
所
の
担
当

者
が
ご
自
宅
に
集
ま
り
、

サ
ー
ビ
ス
の
提
供
状
況

に
つ
い
て
報
告
や
相
談

を
行
い
ま
す
。

3 

下
旬
の
業
務・次
月
の
準
備

・
次
月
の
予
定
表
作
成

・
サ
ー
ビ
ス
事
業
所
へ
予
定
表
を
提
出

・
モ
ニ
タ
リ
ン
グ（
介
護
認
定
の
方
は
毎
月
訪
問
）

ご
自
宅
を
訪
問
し
、体
調
や
サ
ー
ビ
ス
利
用
状
況
を

確
認
し
ま
す
。併
せ
て
、次
月
の
予
定
表
を
確
認

し
て
い
た
だ
き
、必
要
に
応
じ
て
サ
ー
ビ
ス
内
容
の

変
更
な
ど
を
行
い
ま
す
。

い
つ
で
も
対
応
し
ま
す

　

初
め
て
介
護
保
険
を
利
用
さ
れ
る
方
の
ご
相
談
や
、

現
在
サ
ー
ビ
ス
を
ご
利
用

中
の
方
が
生
活
状
況
や

体
調
の
変
化
に
よ
っ
て

サ
ー
ビ
ス
内
容
の
変
更･

見
直
し
が
必
要
な
場
合

は
、早
急
に
訪
問
し
、お
話

を
伺
い
ま
す
。

　
介
護
に
関
す
る
お
困
り

ご
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

ど
う
ぞ
お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

桜
丘
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
っ
て

ど
ん
な
事
業
所
？

　

桜
丘
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー

は
、２
０
０
6
年
4
月
に
事
業
を

開
始
し
ま
し
た
。開
設
当
初
は

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
1
名
で
の

ス
タ
ー
ト
で
し
た
が
、２
０
２
5

年
4
月
に
は
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

11
名
、事
務
職
員
1
名
を
擁
す
る
、

西
脇
市
内
最
大
の
ケ
ア
プ
ラ
ン

セ
ン
タ
ー
へ
と
成
長
し
ま
し
た
。地
域
の
皆
さ
ま
、

サ
ー
ビ
ス
事
業
所・病
院
関
係
の
方
々
に
支
え
ら
れ
て

こ
こ
ま
で
成
長
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

ま
た
医
療
機
関
と
連
携
し
、退
院
後
の
ご
自
宅
で
の

生
活
も
支
援
し
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、同
じ
フ
ロ
ア
に

訪
問
看
護
の
事
業
所
が
あ
る
こ
と
も
強
み
で
す
。

　
当
事
業
所
に
は
経
験
豊
富
な
主
任
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

も
多
く
在
籍
し
て
い
て
、ご
本
人
の
自
己
実
現
を
支
え
る

ケ
ア
プ
ラ
ン
の
作
成
に
努
め
て
い
ま
す
。

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
仕
事
に
密
着
!!

1 

月
初
め
の
業
務

請
求
業
務
を
行
い
ま
す
。サ
ー

ビ
ス
事
業
所
へ
依
頼
し
た
予

定
と
実
績
が
あ
っ
て
い
る
か

を
確
認
し
ま
す
。

2 

中
旬
の
業
務

・
訪
問
希
望
の
ご
自
宅
へ
訪
問

・
担
当
者
会
議
の
開
催　

西
脇
市
内
最
大
の
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー 

西  脇

【
お
問
い
合
わ
せ
】

桜
丘
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー

西
脇
市
黒
田
庄
町
田
高
３
２
６–

１

☎
０
７
９
５–

２
５–

５
５
０
7

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。

【
イ
ン
フ
ォ
ー
ム
ド・コ
ン
セ
ン
ト
の
法
的
意
味
】

　
こ
れ
は
、患
者
が
医
師
か
ら
治
療
の
説
明
を

受
け
十
分
理
解
し
た
上
で（
イ
ン
フ
ォ
ー
ム
ド
）、

患
者
自
ら
の
自
由
意
思
に
基
づ
い
て
医
師
の

行
う
治
療
に
同
意
す
る
こ
と
を
い
い
ま
す（
コ
ン

セ
ン
ト
）。

　
こ
れ
を
法
律
的
に
考
え
る
と
、次
の
よ
う
に

解
さ
れ
ま
す
。患
者
に
は
、「
患
者
が
自
ら
の
生
命・

身
体
・
健
康
に
つ
い
て
は
自
ら
決
め
る
こ
と
が

で
き
る
権
利
」、つ
ま
り
自
己
決
定
権
が
あ
り
ま
す
。

一般
的
に
、医
師
と
患
者
と
の
関
係
は
、専
門
家
と

素
人
と
い
う
関
係
で
す
の
で
、患
者
が
正
し
く

自
己
決
定
権
を
行
使
す
る
た
め
に
は
、医
師
か
ら

受
け
る
説
明
が
重
要
で
、か
つ
必
要
不
可
欠
と

な
り
ま
す
。こ
の
医
師
の
説
明
は
、治
療
方
法
の

指
導
に
関
す
る
説
明
に
と
ど
ま
ら
ず
、患
者
の

自
己
決
定
権
を
保
障
す
る
た
め
の
説
明
ま
で

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ォ
ー
ム
ド・コ
ン
セ
ン
ト
に
お
い
て
は
、

医
師
が
こ
の
よ
う
な
説
明

義
務
を
果
た
す
こ
と
が
、

適
切
な
治
療
を
施
す
義
務

と
と
も
に
重
要
な
義
務
と

な
っ
て
い
ま
す
。

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
。
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神  戸

つ
な
が
る
笑
顔
、地
域
と
と
も
に
楽
し
む

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

【
お
問
い
合
わ
せ
】

モ
ン
フ
ァ
ミ
ー
ユ
白
川
台

神
戸
市
須
磨
区
白
川
台
3
丁
目
38–

２

☎
０
７
８–

７
９
４–

８
０
１
0

丹  波

癒
し
と
活
力
を
届
け
る
ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー

　

さ
ん
な
ん
桜
の
里
は
正
峰
会
グ
ル
ー
プ
で
最
初
に

開
設
さ
れ
た
介
護
老
人
保
健
施
設
で
、今
年
で
26
年
目
を

迎
え
ま
す
。

　

介
護
老
人
保
健
施
設
は
、在
宅
復
帰
を
め
ざ
し
て

リ
ハ
ビ
リ
を
行
う
施
設
で
す
。思
う
よ
う
に
動
け
な
い

高
齢
者
に
と
っ
て
、リ
ハ
ビ
リ
は
つ
ら
い
も
の
に
な
り
が

ち
で
す
。ま
た
、慣
れ
な
い
環
境
で
大
き
な
ス
ト
レ
ス

を
抱
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
、機
能
回
復
や

精
神
面
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
促
す
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

を
積
極
的
に
行
な
っ
て
い
ま
す
。

　

な
か
で
も
ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー
は
、

見
た
り
触
れ
た
り
す
る
こ
と
で
、脳
内

伝
達
物
質
の
ド
ー
パ
ミ
ン
や「
幸
せ
の

ホ
ル
モ
ン
」オ
キ
シ
ト
シ
ン
の
分
泌
が

促
さ
れ
、心
が
癒
さ
れ
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、血
圧
の
安
定
や
発
語
の
増
加
、

表
情
が
豊
か
に
な
る
な
ど
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。

「
ヤ
ギ
さ
ん
の
日
」

　
家
畜
と
し
て
ヤ
ギ
を
飼
育
さ

れ
て
い
た
方
も
多
く
、高
齢
者
に

と
っ
て
な
じ
み
の
深
い
動
物
で
す
。

餌
を
あ
げ
た
り
、写
真
撮
影
を

し
た
り
、昔
を
思
い
出
し
懐
か
し
い

気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

暮
ら
し
に
楽
し
み
を

　
モ
ン
フ
ァ
ミ
ー
ユ
白
川
台
は
、

令
和
4
年
に
開
設
さ
れ
た

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
で
す
。

　
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
は
認
知
症

を
抱
え
る
方
々
が
と
も
に
支
え

合
い
な
が
ら
暮
ら
す
た
め
の

場
所
で
す
。

　

高
齢
の
方
で
も
無
理
な
く
参
加
で
き
る
よ
う
工
夫

し
な
が
ら
、日
々
の
生
活
に
楽
し
み
を
感
じ
ら
れ
る
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。

　
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
開
催
場
所
は
施
設
の
大
き
な

リ
ビ
ン
グ
で
す
。各
居
室
で
く
つ
ろ
い
で
い
る
方
や
、

家
事
を
さ
れ
て
い
る
方
々
に
も
お
声
か
け
し
な
が
ら
、

椅
子
を
並
べ
、会
場
を
整
え
て
い
き
ま
す
。

　
開
催
時
間
は
、昼
食
後
の
ゆ
っ
た
り
し
た
ひ
と
と
き
。　

「
わ
ん
ち
ゃ
ん
の
日
」

　
お
客
さ
ま
が
輪
に
な
り
、順
番
に
抱
っ
こ
を
し
た
り
、

頭
を
な
で
た
り
し
て
ふ
れ
あ
い
ま
し
た
。膝
の
上
で

眠
る
犬
を
見
て
離
れ
が
た
い
お
客
さ
ま
や
、飼
っ
て

い
た
犬
を
思
い
出
し
て
普
段
よ
り
会
話
が
弾
む
方
も

多
く
、デ
イ
ル
ー
ム
は
活
気
に
満
ち
あ
ふ
れ
て
い
ま

し
た
。普
段
あ
ま
り
動
か
れ
な
い
お
客
さ
ま
も
、愛
ら

し
い
犬
に
触
れ
よ
う
と
自
分
か
ら
手
を
の
ば
さ
れ
、

そ
の
セ
ラ
ピ
ー
効
果
に
職
員
も
驚
き
ま
し
た
。

そ
う
で
す
ね
、お
や
つ
の
時
間
の
少
し
前
く
ら
い
で

し
ょ
う
か
。

　
最
初
は
あ
ま
り
気
乗
り
し
な
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
が
、「
ま
あ
、そ
う
お
っ
し
ゃ
ら
ず
に
…
」と
お
誘
い

す
る
と
、い
つ
の
間
に
か
楽
し
ん
で
参
加
さ
れ
て

い
ま
す
。そ
の
な
か
で
も
特
に
人
気
な
の
は
、歌
と
体
操

で
す
。

地
域
を
意
識
し
た
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を

　

昭
和
歌
謡
や
童
謡
を
織
り
交
ぜ
な
が
ら
、地
域
に

お
住
ま
い
の
音
楽
の
先
生
を
お
招
き
し
、生
演
奏
を

バ
ッ
ク
に
み
な
さ
ん
元
気
よ
く
歌
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々
に
も
ご
協
力

い
た
だ
き
、み
ん
な
で
楽
し
め
る
体
操
も
根
強
い
人
気

が
あ
り
ま
す
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】

さ
ん
な
ん
桜
の
里

丹
波
市
山
南
町
野
坂
２
１
１–

５

☎
０
７
９
５–

７
０–

５
７
０
０

　

さ
ん
な
ん
桜
の
里
で
は
今
後
も

定
期
的
に
ア
ニ
マ
ル
セ
ラ
ピ
ー
を

取
り
入
れ
て
、お
客
さ
ま
の
身
体

機
能
の
回
復
と
心
の
健
康
に
取
り

組
ん
で
い
き
ま
す
。

　

地
域
の
方
々
を
お
招
き
し
、誰
も
が
楽
し
め
る
歌
や

体
操
を
通
じ
て
、い
つ
の
間
に
か
自
然
と
身
体
を
動
か
し

て
い
る
。そ
う
し
て
生
ま
れ
る
交
流
が
、笑
顔
あ
ふ
れ
る

時
間
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。

▲餌のニンジンを手渡しされています

▲ふわふわの毛並みに触れて自然と笑顔がこぼれます

おいしい？

もっと食べ
る？

ぬくもりに触れて
心が癒されるなぁ
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古民家ゲストハウス  指月庵

兵庫県多可郡多可町
加美区轟393−１

多可町加美区でゲストハウス
｢指

し

月
げ つ

庵
あ ん

」を夫婦で運営し、
武道教室などを開くベルギー
出身のセップさんと、美術家で
あり30年間の海外経験をもつ
要子さんにお話を伺いました。

うまいもん探訪
日本茶カフェ
Ittoki

vol.
44

日本茶カフェ Ittoki

茶穀米手巻き寿司御膳 1,800円茶穀米手巻き寿司御膳 1,800円（税込）（税込）
8種のおかずとミニデザート、茶わん蒸し、8種のおかずとミニデザート、茶わん蒸し、
お汁がセット。お汁がセット。

多可町でゲストハウスを始めたきっかけを教え
てください。
　海外在住中に日本を旅行していたときに、ふと武家
屋敷を改装したゲストハウスに外国人旅行客が集まって
いるという新聞記事を目にしました。「日本でも面白い
ことが起きているな」と興味をもち、そのうち移住
しようと考えるようになりました。
　日本各地で古民家を探すなかで多可町を選んだ
のは、人の温かさと受け継がれる歴史に惹かれたから
です。この地には古くからの建物や文化が多く残り、
私たちで7代目となるこの家もそのなかのひとつでした。
　美しい山々や清らかな水に恵まれ、自然と伝統を
大切にするこの地はまさに“日本の原点”のような場所。
その魅力に惹かれ、当時暮らしていたインドから移住
し、人々が集えるゲストハウスを始めました。

移住して苦労されたことを教えてください。
　正直、あまり苦労と感じることはありませんね。
例えば、雪が降ると不便だとか、野生動物がいると
危険だとか考える方もいるかもしれません。でも私たち
にとって、雪景色はひときわ美しいものですし、「熊と
こんなに近くで共に生きているなんて、実に面白い
暮らしだな」と思います。

大事にされていることは何ですか？
　この地域の素晴らしさや、日本の伝統文化の美しさを
もっと多くの人に伝えることです。例えば、家の中の
大きな梁や柱、幾重にも積まれた庭の石垣などは、
今では作ろうと思ってもなかなか再現できません。でも、

住んでいる人は意外とその価値に気づいていないこと
が多いんです。私たちには“宝の山”のように見えます
が（笑）。だからこそ、ゲストハウスに宿泊する方や
友人たちに、そうした魅力を伝えていきたいですね。
　実は、この素晴らしい環境に共鳴した弓道の弟子が、
スペインからこの近所に移住することになりました。
また、埼玉県に住む家族も移住を予定していて、どち
らも空き家となっていた古民家を改装する計画です。
　伝統工法で建てられた日本家屋は、たとえ木が
一部朽ちても、そこだけを取り除き、釘を使わずに
新しい木材をはめ込めば修復が可能です。そうして
丁寧に修理すれば、何代にもわたって住み続けること
ができる。それこそが、日本の伝統技術の素晴らしい
点だと思います。

今後の活動について教えてください。
　今、この地域の仲間十数人と協力し、栗や梅などの
果樹園づくりを進めています。鹿などの野生動物から
守る工夫は必要ですが、収穫が今から楽しみです。
こうした新しい取り組みに共感して、多くの人がこの
地に魅力を感じてくれると嬉しいです。

　和の趣が漂う店内に広がる、日本茶のやさしい
香り。100年以上の歴史がある「きはら呉服店」の
一角に昨年オープンしたこの場所は、伝統と新たな
挑戦が融合する日本茶カフェです。店主は着物で接客
し、現代に合った形でその魅力を伝え、日常のなかで
和装を楽しむきっかけも提供しています。

　ランチの手巻き寿司御膳には、日本茶インストラク
ターの資格をもつご主人が数年かけて開発したオリ
ジナルの「茶

ち ゃ

穀
こ く

米
ま い

」の酢飯を使用。茶葉と雑穀米を
ブレンドし、ほんのり香る日本茶の風味が中に包む
具材を引き立てます。
　手巻き寿司の具材は8種類で、かわいらしい器に

〒679-1211  兵庫県多可郡多可町加美区寺内 2 
【営業時間】 11：30〜17：00（ランチL.O.13：30）
	 ※ランチは限定20食のため要予約

【定休日】 日曜日、木曜日　【TEL】 0795-35-0062
【インスタグラム】 ＠ittoki_hyogo ▲インスタグラム ▲ホームページ

▲店主の清水さんご夫妻

▲茶穀米はカテキンやビタミンなど
お茶の栄養を丸ごと含んだ栄養価
の高さも魅力。

▲具材は手巻きにしても、
  そのままでも◎ 楽しみ方は

自由。

一品ずつ盛り付けられた彩りが見た目でも十分に
楽しめます。各具材は丁寧に仕込まれていて、そのまま
でも素材の旨みを感じられます。

　厳選した茶葉で淹れる
日本茶は、種類や抽出時間
にもこだわり、急須で丁寧
に注ぐことで旨みを存分に
引き出します。さらに五平
餅や茶葉入り焼き餅、白玉
パフェなど、日本茶と相性の良い甘味メニューも充実
しています。
　店主は「この場所を通じて、より多くの人に日本茶と
着物の奥深さを伝えたい」という強い思いをお持ち
です。今後はお茶入れ教室なども開催し、地域の方々は
もちろん、遠方や海外から訪れる方々にも和の文化に
触れてもらえる場をめざしています。カフェを通じて
呉服店の歴史を繋ぐ、この特別な空間で、心安らぐ
ひとときを過ごしてみてはいかがでしょうか。

▲宿泊者が集うダイニング ▲リビングの一角にある
　要子さんのアトリエ

ホームページ

▲
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5.18〔日〕 10：00～14：00

【場所】キリン堂黒田庄店隣の駐車場（ゆめふぁーむ）
今回も近隣のお店のご協力のもと、バラエティ豊かな
店舗が勢ぞろい！おいしいグルメ、こだわりの雑貨、
新鮮な野菜など、魅力あふれる商品が並ぶ予定です。
ご家族やご友人と一緒に、ぜひ黒田庄に遊びに来て
ください！

第5回

主催:正峰会グループ 地域のこし推進室

管
理
栄
養
士

吉
仲 

美
萌
さ
ん

アスパラガスは、炊き上がった後に混ぜることで色が鮮やかになり、しゃきしゃき
とした食感を楽しめます。またビタミンA･E、ビタミンB 群、葉酸などのビタミンを
豊富に含んでいます。とうもろこしは、ビタミンや食物繊維、カルシウム、マグネ
シウムなどのミネラルをバランスよく含む栄養豊富な食材です。季節の変わり目で
体調を崩しやすい時期にぴったりです。

ミニ知識

＊肩の体操＊
3 2 エ

ア 6 9
1 6 4

2 6 オ

8 5
3 5 2 8 7

4 イ 2 9 5
6 ウ 7

1 7 9

【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  2025年7月10日(木)

頭頭のの体操体操 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… 19
◆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 広報グループ　宛

※消印有効

とうもろこしと
アスパラごはん

エネルギー 204.8kcal　たんぱく質 6.9g
脂質 1.8g　炭水化物 43.3g　塩分 1.8g

栄養価（1人分あたり） 

❖ 材料（4人分）
・ 米… …………………………………………… 2合　
・ とうもろこし… ……… 1本（コーン缶なら1缶）
・ アスパラガス… ……………………3～4本（1束）
・ しょうゆ… ……………………………… 大さじ1
・ 塩… ……………………………………… 小さじ1
・ 顆粒だし… ……………………………小さじ1/2
（お好みで）
・ バター… …………………………………… 少々
・ ブラックペッパー… ……………………… 少々

1 	米2合を研ぐ。とうもろこしは皮をむき、半分に切って
実を外す（芯は取っておく）。

2 アスパラガスは1～2cm 幅の斜め切りにする。
3 米を炊飯器に入れ、しょうゆ・塩・顆粒だしを加えて

混ぜ、2 合の目盛りのところまで水を入れる。
4 米の上に、とうもろこしの芯（だしが出るので一緒に

入れる）と実をのせ、通常炊飯する。
5 炊き上がったらとうもろこしの芯を取り除き、アス

パラガスを混ぜ込む。10分蒸らしてできあがり。お好み
でバターとブラックペッパーを振りかける。

第1弾 肩が痛かったり凝ったりすると、肩関節の動きが悪くなり、日常生活
に支障を来すこともあります。予防するために、肩の体操を継続して
いきましょう！
※痛みの出ない範囲でゆっくりと行なってください。1日2～3回セットが目安です。

セルフケアシリーズ

Topics

カフェ クルドット 卵かけご飯定食始めました

片側の腕を胸の方に伸ばす。反対側の
手で、伸ばしてる側の肘を抱え込み、肩の
方に引き寄せましょう。

ばんざいの状態から左右の肩甲骨を
真ん中に5秒間引き寄せゆっくりと元に
戻します。これを10回行います。

1 ストレッチ〈30秒〉

2 肩甲骨を寄せる〈10回〉

①息を吐きながらゆっくりと肩の高さ
まで腕を上げて、息を吐きながら元に
戻します。

②同じように息を吸いながらゆっくりと
肩の高さまで腕を横に開いて、息を
吸いながら元に戻します。

①と②をそれぞれ10回ずつ行います。
※反動を使わないように肩に力を入れてゆっくり
　と行いましょう。

3 ペットボトルの体操

多可町加美鶏の新鮮たまごと、おいしいお醤油で有名な足立醸造
さんのかけ醤油を使用しています。シンプルながらも奥深い味わいを
お楽しみください。

卵かけご飯定食 ￥700（税込）

【住所】〒679-0321
兵庫県西脇市黒田庄町田高316
ハーベストコート桜丘3号館 1階
【電話番号】0795-28-5181

卵は3個セット
でご提供♪

｢どんな職場なんだろう？」｢実際の雰囲気
は？」そんな疑問に答える新しいコンテンツ
も掲載しています。

　  写真が豊富で、職場の雰囲気が分かる
　  先輩インタビューでリアルな声をチェック
　  気になる職種も探しやすい

採用Webサイトが
リニューアルしました！

下のQRコードをスマートフォンで読み
取ってチェックしてみてくださいね！

Instagramも
更新中です！

こちらを
CHECK

▶▶▶
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