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塩
分
摂
取
量
は
6
ｇ
以
内
に
抑
え
る

よ
う
に
し
、
腎
蔵
の
悪
い
方
は
、
野

菜
や
・
果
物
の
摂
取
量
も
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。
併
せ
て
適
度
な
運
動
、

禁
煙
・
減
酒
（
日
本
酒
1
合
程
度
）、

減
量
（
B
M
I
25
未
満
）
も
行
う
事

が
重
要
で
す
。

　

今
回
の
健
康
教
室
で
は
た
く
さ
ん

の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

健
康
教
室
は
ど
な
た
で
も
参
加
で

き
、
料
金
は
無
料
で
す
。

　

毎
月
身
近
な
テ
ー
マ
を
取
り
上
げ

て
い
る
の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

　
7
月
の
健
康
教
室
は
7
月
24
日
㈮

14
時
～
15
時
。「
貯
筋
の
す
す
め
！

筋
肉
を
つ
け
て
い
つ
ま
で
も
元
気

に
」
を
テ
ー
マ
に
メ
デ
ィ
カ
ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
さ
く
ら
の
健
康
運
動

指
導
士
が
講
演
し
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
脳
卒
中
・
高
血
圧
に
つ
い
て

4
月
24
日
㈮
当
院
に
て
、
後
藤
院
長
に
よ
る
健
康
教
室
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

テ
ー
マ
は
『
脳
卒
中
・
高
血
圧
に
つ
い
て
』
で
す
。
顔
に
出
る

症
状
か
ら
ど
ん
な
病
気
が
考
え
ら
れ
る
か
、
高
血
圧
と
そ
の

予
防
法
な
ど
健
康
教
室
の
内
容
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

下
垂
体
腫
瘍
で
ホ
ル
モ
ン
（
就

寝
時
に
分
泌
さ
れ
る
）
の
異
常
が

起
こ
る
場
合
の
症
状
と
し
て
、

①
顔
が
大
き
く
な
る

②
顔
が
丸
く
膨
ら
ん
で
い
る

（
ム
ー
ン
フ
ェ
イ
ス
）

③
ニ
キ
ビ
の
発
生

④
顔
面
の
筋
肉
が
動
き
づ
ら
い

（
下
ま
ぶ
た
の
た
る
み
、
閉
眼

で
き
な
い
、
ほ
ほ
が
膨
ら
ま

な
い
、
口
角
が
下
が
る
等
）

⑤
瞼
が
垂
れ
て
い
る
（
眼
瞼
下
垂
）

⑥
顔
が
痛
い
（
血
管
の
圧
迫
に
よ
っ

て
お
こ
る
。
動
脈
瘤
や
腫
瘍
も
原

因
と
な
る
事
が
あ
る
）

等
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

③
に
対
す
る
治
療
と
し
て
は
ス
テ

ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
注
入
、
リ
ハ
ビ

リ
等
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
症
状
が
残

存
し
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
ま
た

④
に
対
す
る
治
療
法
は
ボ
ト
ッ
ク
ス

注
射
や
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
注
射
等
の
方

法
が
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
初
期
か

ら
の
治
療
が
大
切
に
な
り
ま
す
の
で

「
あ
れ
？
お
か
し
い
な
」
と
感
じ
た

ら
そ
の
ま
ま
放
置
せ
ず
、
病
院
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

高
血
圧
の
危
険
因
子
と
し
て
食
塩

過
剰
摂
取
・
加
齢
・
性
別
（
男
性
）・

高
イ
ン
ス
リ
ン
血
症
・
飲
酒
・
肥
満

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

高
血
圧
の
分
類
と
し
て
140
／
90　

以
上
を
高
血
圧
と
診
断
し
ま
す
。
血

圧
を
気
に
し
て
い
る
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
が
、
血
圧
を
測
る
際
は
朝
と

就
寝
前
に
2
回
ず
つ
測
り
そ
の
平
均

値
を
見
る
よ
う
に
、
と
の
こ
と
で
し

た
。

　

ま
た
、
高
血
圧
症
の
方
は
1
日
の

高
血
圧
に
つ
い
て

顔
で
分
か
る
脳
の
病
気

mHg
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大
会
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開
催
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5
月
17
日
㈰
晴
れ
渡
っ
た
青
空

の
下
、
第
13
回
南
東
北
グ
ル
ー
プ

球
技
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
前
日
の
雨
で
延
期
に
な
っ
た
小

学
校
の
運
動
会
が
大
会
日
に
重

な
っ
て
し
ま
っ
た
た
め
、
競
技
に

よ
っ
て
は
主
力
選
手
を
欠
い
た
布

陣
で
挑
む
事
に
な
り
ま
し
た
が
、

男
子
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
・
女
子
ド
ッ

ジ
ボ
ー
ル
と
も
に
優
勝
を
飾
り
、

総
合
準
優
勝
と
い
う
結
果
で
し
た
。

秋
の
運
動
会
で
は
総
合
優
勝
を
狙

い
ま
す
！

　
選
手
の
み
な
さ
ん
、
応
援
の
み

な
さ
ん
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。

献
血
バ
ス
が
来
ま
し
た

献
血
バ
ス
が
来
ま
し
た

　
4
月
28
日
㈫
、
献
血
バ
ス
に
来

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
時
間
に
な

る
と
各
部
署
か
ら
希
望
の
ス
タ
ッ

フ
が
か
け
つ
け
、
次
々
と
献
血
を

行
い
ま
し
た
。

　
初
め
て
献
血
を
行
う
ス
タ
ッ
フ

も
多
く
、
少
し
緊
張
し
た
表
情
も

み
ら
れ
ま
し
た
が
、
無
事
終
え
る

と
ホ
ッ
と
し
た
笑
顔
に
。

　
次
回
は
10
月
に
予
定
し
て
お
り

ま
す
。

　肺炎球菌ワクチンは、高齢者
の方の肺炎の原因として一番多
い肺炎球菌に有効なワクチンで
す。
　福島県では今年度末（平成
28 年 3 月 31 日）で 65 歳・
70 歳・75 歳・80 歳・85 歳・
90 歳・95 歳・100 歳 の 方、
60 ～ 64 歳で該当する障害を
有する方を対象に、ワクチン接
種費用の一部助成を行っており
ます。
　須賀川市にお住まいの方です
と 2,000 円（生活保護世帯の
方は無料）で接種できます。
　予約制となりますのでご希望
の方はご連絡ください。

☎ 0248-63-7299

肺炎ワクチンのご案内
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「食材・運動頻度からみた認知症予防」リハビリコー
ナー

通所リハビリテーションのご紹介通所リハビリテーションのご紹介

　現在、日本は高齢化社会が急速に進行し、同時に問題になっているのが「認知症」です。現在、65 歳
以上の 7 人に 1 人が認知症という調査結果が発表されています。最近の研究では認知症は予防できるこ
とが明らかにされてきており、今回は認知症予防に関係するものを食品・運動頻度の面からいくつか紹
介したいと思います。
　【食品】
　　魚　　：青魚、マグロ、鮭などは特に DHA が多く含まれています。
　　　　　血中のＤＨＡ量が高いほど、認知症発症のリスクが低いと言われています。
大豆製品：血中コレステロールや中性脂肪を低下させる働きがあるとされています。
しいたけ：しいたけ：成分であるエリダニンがコレステロールを下げる働きをします。
　　　　　認知症は動脈硬化が進むとリスクが高くなります。コレステロールを高く
　　　　　しないことも大切です。
コーヒー：バランスの良い食事と合わせて 1 日 3 杯以上飲むと、認知症になる確率が
　　　　　約 4.3 倍低下するとされています。
緑　　茶：1 日 2 杯以上飲む人は、認知障害のリスクが最も低いと報告されています。
　【運動頻度】
　10 分程度の有酸素運動（週 3 回以上）を音楽と組み合わせることにより脳機能の向上・改善が期待
できると言われています。
　　以上、簡単ですが認知症予防に関係するものでした。運動機会のない方は当院メディカルフィットネ
スさくらのご利用をおすすめします！

老健通所リハビリテーションの利用者さんには、
素敵な趣味をお持ちの方がいらっしゃいます。
今回は利用者さんの作品をご紹介致します。

『木製のお地蔵さん』　佐久間忠男さん
通所リハビリの入口に飾らせていただい
ています。
優しい表情と、木の温かみがあり、みん
なの運動している姿を見守っているよう
です。

『バラの挿し木』　芳賀三男さん
それぞれ違う種類のバラを寄せ植えにし
てあります。種類により咲く時期が異な
るので、長く花が楽しめます。テーブル
が華やかになり、利用者さん同士の会話
も広がっています。
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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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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

受付時間
午前8：30～12：00
午後1：30～  4：30
午前8：30～12：00
午後2：00～  4：30
午後1：30～  4：00
午後1：30～  4：00
午前9：30～12：30

月
大越 透
大越 透
後藤 恒夫

小林 奈美江
小林 利男

火
大越 透
大越 透

水
大越 透
大越 透
後藤 恒夫

北原 正樹

木
大越 透
樋口 健弥

金
佐藤 哲夫
大越 透

土
大越 透

　
小鹿山 博之

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 ・ 美容外科
眼　科
整形外科

■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

整形外科の診療日は毎月第2・第4月曜日です。（祝日除く）

専門外来／
脳の健康外来

※日本大学工学部と総合南東北病院の
　共同研究の一環として診療を行っています。

※ 専門外来／
脳の健康外来

※

健 診 ●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〉

禁煙治療を
行っています

皮膚科の診療を
行っています

■メディカル
フィットネス
さくら

南 東 北 春 日

　5月はワンコインイベントを開催しました。それが「カロリー消費ポイントラリー」です。脂肪 1㎏落と
すためには 7,200kcal 消費する必要があると言われています。今回はその半分の 3,600kcal 消費を 5月 1日
～ 6月 6日までに目指すイベントで、たくさんの利用者さんが参加くださいました。チェックポイントの
1,800kcal でビジター券 3枚を、最後の 3,600kcal まで到達するとトレーナーと 20分間ストレッチ、もしく
はアクアソリタ（経口補水液）3本プレゼントしました。中間地点まで到達した方の中に「いつもお世話になっ
てる旦那の為に頑張ったの。今度一緒に連れてくるわね。」と、こちらがほっこりしてしまうような夫婦愛を
感じました。このイベントを通して、利用者さんがより健康になって頂けたら幸いです。
　また 5月から新しいスタジオのスケジュールになりました。「ステップエアロ」や「ヨーガセラピー」など
新しいレッスンも増え、たくさんの方が楽しんでレッスンを受けていらっしゃいます。
　※ステップエアロとは写真のような
ステップ台で昇降運動を繰り返し
行う全身運動です。

　見学もできますのでお気軽にお越し
ください。
　お待ちしております！

メディカルフィットネス さくら
通信

カロリー消費イベントを実施しました

メディカルフィットネス さくら 会員募集中！！　☎ 0248-63-7252


