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◦
偏
食
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
食

事
か
ら
の
鉄
分
不
足
。

◦
成
長
期
や
妊
娠
時
に
は
鉄
分
を

多
く
必
要
と
す
る
た
め
、
必
要

量
が
摂
取
量
よ
り
上
回
っ
て
し

ま
う
。

◦
消
化
管
な
ど
で
出
血
が
あ
る
場

合
。（
胃
潰
瘍
な
ど
）

　

め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、
動
悸
、

息
切
れ
、
疲
れ
や
す
い
、
顔
色
が

悪
い
と
い
っ
た
一
般
的
な
症
状
の

他
、

鉄
欠
乏
性
貧
血
で
は
…

◦
も
の
が
飲
み
込
み
に
く
い

◦
舌
が
ツ
ル
ツ
ル
に
な
る
、

　
も
の
を
食
べ
た
時
に
し
み
る

◦
枝
毛
や
抜
け
毛
が
増
え
る

◦
爪
が
ス
プ
ー
ン
状
に
反
り
返
る

　

な
ど
の
症
状
が
で
る
時
も
あ
り

ま
す
。

すべては患者さんのために
院  是
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家
庭
の

医
学
鉄
欠
乏
性
貧
血
に
つ
い
て

血
液
中
の
赤
血
球
が
減
少
し
た
状
態
を
貧
血
と
い
い
ま
す
。
赤

血
球
を
構
成
す
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
体
中
に
酸
素
を
運
ぶ
働
き

が
あ
る
た
め
、
不
足
す
る
と
酸
素
不
足
の
状
態
に
な
り
ま
す
。

貧
血
の
中
で
最
も
多
い
の
が
鉄
欠
乏
性
貧
血
で
す
。

原
　
因

症
　
状

　

鉄
が
欠
乏
し
て
い
る
原
因
（
偏
っ

た
食
生
活
な
ど
）
を
取
り
除
き
、
鉄

分
を
補
給
し
ま
す
。

　

鉄
剤
の
服
用
や
、
規
則
正
し
く
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
と
る
よ
う

心
が
け
ま
す
。

治
　
療

栄養のバランスをとり
3食きちんと食べる。

偏食や極端なダイエットはやめ、
バランスのとれた食事にしましょう。
肉や魚、卵、大豆製品といった
たんぱく質食品をきちんと
摂ることも大切です。

鉄の吸収をよくする
食材を一緒にとる。

ビタミンＣは鉄分の吸収をよくします。
また、酢や香辛料を使った料理も
胃の粘膜を刺激し胃酸の分泌を

高め、鉄分の吸収を
良くします。

鉄分の多い食品を摂る。
食品に含まれる鉄分には

「ヘム鉄」と「非ヘム鉄」があります。
肉や魚に含まれる「ヘム鉄」が、野菜などに

含まれる「非ヘム鉄」に比べて
吸収がよいため「ヘム鉄」を十分に

とりましょう。レバーや
うなぎなど。

食後のお茶に注意。
緑茶や紅茶、コーヒーに含まれる
タンニンは鉄の吸収を悪くします。
食事中や食後にはほうじ茶や
麦茶にしましょう。
＊鉄剤を服用している場合は

鉄分の量も多いためお茶を控える
必要はありません。

食 事 の ポ イ ン ト食 事 の ポ イ ン ト



利
用
者
さ
ん
も

び
っ
く
り
し
て
い

ま
し
た
。

　

熱
々
の
鍋
を
囲

み
な
が
ら
フ
ー

フ
ー
と
一
生
懸
命

鍋
を
口
に
運
び
、

熱
い
け
ど
体
が
温
ま
る
ね
ぇ
、
こ
れ

食
べ
れ
ば
風
邪
な
ん
て
ひ
か
な
い

ね
！
と
楽
し
い
会
話
も
聞
こ
え
、
お

か
わ
り
を
す
る
方

が
た
く
さ
ん
い
ま

し
た
。
大
勢
で
食

べ
る
鍋
は
体
も
心

も
ぽ
か
ぽ
か
と
温

ま
り
、
笑
顔
い
っ

ぱ
い
の
昼
食
と
な

り
ま
し
た
。

　

ま
だ
肌
寒
い
3

月
の
は
じ
め
に

利
用
者
の
皆
さ

ん
と
、
す
き
や
き

と
よ
せ
鍋
パ
ー

テ
ィ
ー
を
行
い
ま

し
た
。
白
菜
、
春

菊
な
ど
の
具
材
を

食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
手
で
ち
ぎ
っ

て
い
た
だ
き
、
包
丁
を
使
う
の
が
得

意
な
方
に
は
、
え
の
き
、
ネ
ギ
や
豆

腐
な
ど
を
切
っ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

精
肉
屋
で
注
文
し

た
牛
肉
は
霜
降
り

で
、
手
で
簡
単
に

ち
ぎ
れ
て
し
ま
う

く
ら
い
柔
ら
か
く
、

老
健
施
設
で
鍋
パ
ー
テ
ィ
ー
を
行
い
ま
し
た
。

老
健
施
設
で
鍋
パ
ー
テ
ィ
ー
を
行
い
ま
し
た
。

ひ
な
人
形
を
作
り
ま
し
た

ひ
な
人
形
を
作
り
ま
し
た

春
日
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

利
用
者
さ
ん
の
作
品
で
す

春
日
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

利
用
者
さ
ん
の
作
品
で
す

　

3
月
3
日
は
ひ
な
祭
り
と
い
う
事

で
利
用
者
さ
ん
に
お
だ
い
り
様
と
お

ひ
な
様
を
作
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

プ
リ
ン
の
カ
ッ
プ
に
和
風
柄
の
折
り

紙
を
貼
り
着
物
に
見
立
て
、
顔
や
頭

を
フ
ェ
ル
ト
や
綿
、
ガ
ー
ゼ
な
ど
で

作
り
ま
し
た
。
利
用
者
方
に
は
人
形

の
顔
を
か
い
て
い
た
だ
き
完
成
で

す
！
笑
っ
て
い
た
り
、
ム
ッ
と
し
て

い
た
り
、
真
面
目
な
表
情
を
し
て
い

た
り
、
利
用
者
方
一
人
ひ
と
り
の
個

性
が
溢
れ
た
作
品
に
な
り
ま
し
た
。

　

完
成
し
た
作
品
を
ひ
な
壇
に
飾
る

と
こ
れ
私
の
だ
！
と
指
を
さ
し
な
が

ら
嬉
し
そ
う
に
し
、
他
の
方
が
作
っ
た

人
形
を
見
る
た
び
に
笑
み
が
こ
ぼ
れ

て
い
ま
し
た
。
作
っ
た
そ
の
日
は
ひ
な

祭
り
の
話
題
で
い
っ
ぱ
い
で
し
た
。

　

フ
ロ
ア
の
入
り
口
に
飾
り
、
た
く

さ
ん
の
人
に
作
品
を
見
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

● 日　時 ●
平成25年5月23日（木）

午後3時～4時

● テーマ ●
糖尿病について

● 講　師 ●
医師 樋口健弥

市民健康教室の
お知らせ
 地域の皆さんを対
象とした市民健康教
室を開催します。参
加希望の方は会場ま
でご案内しますので、
当日受付にてお声をかけください。た
くさんの皆さんのご参加をお待ちして
おります。参加費は無料です。 

※テーマが変更になる場合があります。
　ご了承ください。

　

春
日
通
所

リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン

で
は
、
毛
糸

や
切
り
絵
を

使
っ
て
利
用

者
さ
ん
が
作
品
を
制
作
し
て

い
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
季
節
に
合
っ

た
花
や
行
事
を
考
え
な
が
ら

作
っ
て
下
さ
っ
て
い
る
の
で

職
員
一
同
完
成
を
楽
し
み
に

し
な
が
ら
お
手
伝
い
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
興
味

の
あ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
通
所
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
見
学
を

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

《毛糸を使った花の絵》

南 東 北 春 日
南東北春日リハビリテーション病院

介護老人保健施設 春日リハビリテーション・ケアセンター
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訪問リハビリについて訪問リハビリについて

内容は…
①お家でできる簡単な体操
②お部屋や廊下、さらには庭周辺の散歩（安全
に歩く練習）。

③こたつの出入り、お風呂の出入り、食事の準
備や掃除など家事練習。

　　また、手すりや椅子を使用して、安全で楽
になるようなアドバイスを行います。

　　リハビリの専門職としての観点から、その
方に合った介護の方法を提案し、ご家族の相
談に応じます。お困りの方や心配がある方は
ご気軽にご相談ください。

　相談先は、介護保険担当者（ケアマネージャー）
がいる場合は、その担当者。担当者がいない場
合は、病院へご相談ください。

南東北春日訪問看護ステーション
電話0248―63―7278

訪問リハビリは…
①最近体や足腰が弱くなってふらふらしてつま
ずきやすくなった。

②こたつの出入り、お風呂浴槽出入り、階段の
上り下りが大変になった。

③からだがこわくて（疲れる）動きたくない、
気分がのらない。

　　　　　　
　などが聞かれる方のご自宅にお伺いし、お部
屋やベッドでできる簡単な運動や散歩をして、
老化や病気による体の低下を予防したり、緩和
させたりします。
　また気分転換がはかれるよう、生活の楽しみ
などを見つけられるような提案、相談を訪問リ
ハビリで行います。

歩 く た め の 体 づ く りリハビリコー
ナー

　日常生活で簡単にできる「歩くための体づく
り」のヒントを紹介します。

①効果的な歩き方を取り入れる
　普段より歩幅を広くした“速歩き”と“ゆっ
くりした歩き”を３分ずつ交互に行います。こ
れを１回に30分、週に４回行うと、通常の歩
き方に比べ２倍以上の筋力アップの効果が得ら
れるそうです。

今回は訪問リハビリについて、
更に詳しくお話したいと思います。

②姿勢を見直す
　高齢者は背中が丸まり、膝が曲がった状態に
なりがちです。こうような姿勢は、背中やお尻
の筋肉をしっかり使っていないことが原因と考
えられます。きちんと立つことで、休んでいた
筋肉を働かせるようにしましょう。

③こまめに体を動かす
　日常生活の活動量を上げることで、運動量の確
保を図りましょう。ジョギング：９分、やや速歩き：
16分、買い物：20分など、それぞれ１エクサ
サイズとなります。
※エクササイズ…身体活動の量を表す単位。

　これらを週に４エクササイズ以上行うと、筋
力アップにつながります！

参考資料　きょうの健康　2012.7
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南東北春日リハビリテーション病院
TEL.0248-63-7299
南東北春日居宅介護支援事業所
TEL.0248-63-7297
所在地：福島県須賀川市南上町123-1

介護老人保健施設 南東北春日リハビリテーション・ケアセンター
TEL.0248-63-7279
南東北春日訪問看護ステーション
TEL.0248-63-7278

通所介護事業所 南東北春日リハデイ石川
TEL.0247-56-3711
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■南東北春日
　リハビリテーション病院
■介護老人保健施設
　南東北春日リハビリテー
　ション・ケアセンター

ホームページアドレスが変わりました

健 診禁煙治療を
行っています
禁煙治療を
行っています
禁煙治療を
行っています

皮膚科の診療を
行っています
皮膚科の診療を
行っています
皮膚科の診療を
行っています

●一般健診  ●人間ドック  ●胃がん検診  ●内視鏡検査
●協会けんぽ健診（旧政府管掌）〈生活習慣病・予防健診〉

内科・脳外科の看板を目印にしてください。

南東北  春日

「小春日和」は、環境にやさしい
ベジタブルインキを使用しています。

「小春日和」は、環境に配慮した
資材と工場で製造されています。

「小春日和」は、責任ある森林管理により
生まれたFSC®認証紙を使用しています。

診療科
■外来診察担当医表 （予定）　4月より眼科外来が再開しました。

診療時間
午前8：30～12：30
午後1：30～  4：30
午前8：30～12：30
午後1：30～  4：30
午後1：30～  4：00
午前8：30～12：30
午後2：00～  4：00

月
大越 透
大越 透
後藤 恒夫

後藤 恒夫

火
大越 透
大越 透

水
大越 透
大越 透
後藤 恒夫

北原 正樹
後藤 恒夫

木
大越 透
樋口 健弥

金
佐藤 哲夫
大越 透
後藤 恒夫

後藤 恒夫
小林 奈美江

土
大越 透

後藤 恒夫

内　科
消化器科／循環器科／呼吸器科

脳神経外科

形成外科 ・ 皮膚科

眼　　　科
リハビリテーション科（　　　　　 　　　　）理学療法・作業療法・

言語聴覚療法

南 東 北 春 日

Congratulat
ions!セーフティチャレンジ２０１２にて

チームワーク賞に当選
セーフティチャレンジ２０１２にて
チームワーク賞に当選

編 集
後 記

最近、花粉症で悩まされている方が増えているようですね。花粉症の代表的な症状として、目
のかゆみ・鼻水・鼻づまり・くしゃみがありますが、実は咳や頭痛、不眠、身体のほてりなど
も花粉症の症状としてみられるようです。私はこれまで、花粉症とは無縁だと思っていました
が、最近咳が出たり、頭が重かったり…と、花粉症疑惑が出ています (認めたくありませんが…)。
また花粉症患者の約8割はスギ花粉が原因とされていますが、そんな方に朗報があります。沖
縄や北海道の一部の地域では、スギが生息していないため、花粉症患者はいないという噂があ
ります。花粉でお悩みの方は、旅行に行くとその期間だけは穏やかに過ごせるかもしれませんね。

　平成 24年７月～12月の半年にかけて、３人
１組で無事故 ･ 無違反に挑戦する、「ドライバー
総参加セーフティチャレンジ 2012」の特別賞
抽選会が２月18日㈪に福島運転免許センターに
て開かれ、ベストドライバー賞３本を含む特別賞
553本の抽選を行った結果、当院から参加した、
老健通所の菅満宣さん、熊谷由美さん、鈴木久恵
さんのチームがチームワーク賞に当選し、３月４

日の朝礼にて後藤院長よりチームワーク賞として
9000円分の商品券が授与されました。受賞した
3人は、チャレンジは終了しましたが、これから
も送迎の際は利用者さんに優しい運転を心がけた
いと挨拶をしていました。


