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液
を
送
ら
な
く
な
る
と
、
3
～
4
分

以
上
で
脳
の
回
復
が
困
難
に
な
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

救
急
車
の
到
着
を
待
っ
て
い
る
だ

け
で
は
な
く
、
傷
病
者
の
近
く
に
い

る
私
た
ち
一
般
市
民
が
一
刻
も
早
く

A
E
D
を
使
用
し
て
電
気
シ
ョ
ッ
ク

を
で
き
る
だ
け
早
く
行
う
こ
と
が
重

要
に
な
り
ま
す
。

　

A
E
D
は
主
に
駅
や
空
港
、
大
規

模
商
業
施
設
、
公
共
施
設
等
に
設
置

さ
れ
て
い
ま
す
。

①
肩
を
叩
き
な
が
ら
声
を
か
け
ま
す
。 

②
倒
れ
て
い
る
人
に
反
応
が
な
け
れ

ば
周
り
の
人
に
助
け
を
求
め
ま
す
。 

　

人
が
来
て
く
れ
た
ら
119
番
を
お
願

い
す
る
人
、
A
E
D
を
持
っ
て
き

て
も
ら
う
人
を
は
っ
き
り
指
示
し

て
決
め
て
く
だ
さ
い
。

③
呼
吸
の
確
認

　

胸
と
腹
部
の
動
き
を
み
て
、
普
段

通
り
の
息
が
あ
る
か
な
い
か
を
み

ま
す
。

④
正
常
な
呼
吸
が
無
い
場
合
は
、
心

臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
い
ま
す
。

　

圧
迫
部
位
は
乳
頭
と
乳
頭
を
結
ん

だ
線
上
の
真
中
に
な
り
ま
す
。

　

胸
を
掌
（
手
の
付
け
根
）
の
部
分

で
4
～
5
㎝
程
度
沈
む
よ
う
に
圧

迫
し
、１
分
間
に
100
～
120
回
の
ペ
ー

ス
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
続
け
ま
す
。

と
に
か
く
心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
中

断
さ
せ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

細
動
・
心
室
頻
拍
に
よ
っ
て
脳
や

臓
器
に
血
液
が
届
か
な
く
な
る
時

間
が
長
い
ほ
ど
、
死
亡
と
後
遺
症

の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

し
た
が
っ
て
、
突
然
心
停
止
の

発
症
後
、
直
ち
に
心
肺
蘇
生
と
除

細
動
電
気
シ
ョ
ッ
ク
を
実
施
す
る

こ
と
が
非
常
に
重
要
で
す
。

　

除
細
動
ま
で
の
時
間
が
1
分
経

過
す
る
ご
と
に
、
生
存
率
は
約
7

～
10
％
低
下
し
ま
す
。
心
臓
が
血

すべては患者さんのために
院  是
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倒
れ
て
い
る
人
を
見
つ
け
た
ら

（
A
E
D
使
用
の
流
れ
）

　

A
E
D
と
は
、
突
然
心
臓
が
正

常
に
拍
動
で
き
な
く
な
っ
た
心
停

止
状
態
の
心
臓
に
対
し
て
、
電
気

シ
ョ
ッ
ク
を
行
い
、
心
臓
を
正
常

な
リ
ズ
ム
に
戻
す
た
め
の
医
療
機

器
で
す
。

　

突
然
心
停
止
の
最
も
一
般
的
な

原
因
で
あ
る
心
室
細
動
（
V
F
）・

心
室
頻
拍
（
V
T
） 

の
際
に
使
用

さ
れ
ま
す
。
突
然
心
停
止
は
事
前

の
徴
候
や
症
状
な
く
突
然
発
生
す

る
ケ
ー
ス
も
多
く
、
い
つ
ど
こ
で

発
生
す
る
か
分
か
ら
な
い
恐
ろ
し

い
症
状
で
す
。

　

心
筋
の
不
規
則
な
震
え
で
あ
る

心
室
細
動
・
心
室
頻
拍
が
お
こ
る

と
心
臓
か
ら
全
身
に
血
液
を
送
る

こ
と
が
で
き
な
く
な
り
、
回
復
し

な
け
れ
ば
死
に
至
り
ま
す
。
心
室

Ａ
Ｅ
Ｄ（
自
動
体
外
式
除
細
動
器
）

家
庭
の

医
学

Ａ
Ｅ
Ｄ
と
は  

？

⑤
A
E
D
が
到
着
し
た
ら
A
E
D

を
開
け
、
音
声
指
示
に
従
う

　

電
源
を
入
れ
る
と
音
声
が
流
れ
る

の
で
そ
れ
に
あ
わ
せ
て 

電
極
パ
ッ

ド
を
胸
部
に
貼
り
つ
け
ま
す
。
皮

膚
に
直
に
電
極
パ
ッ
ト
を
貼
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
実
際
に
電

気
シ
ョ
ッ
ク
を
加
え
る
か
ど
う
か

は
A
E
D
が
判
断
す
る
た
め 

電

極
パ
ッ
ト
を
貼
り
付
け
た
あ
と
は

自
分
を
含
め
て
周
り
の
人
も
傷
病

者 

に
触
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

　

A
E
D
が
電
気
シ
ョ
ッ
ク
の
判
断

を
下
し
た
ら
周
り
の
人
を
離
れ
さ

せ
点
滅
す
る
シ
ョ
ッ
ク
ボ
タ
ン
を

押
し
ま
す
。

　

そ
の
後
は
A
E
D
が
自
動
で
心
拍

を
は
か
り
、
電
気
シ
ョ
ッ
ク
の
判

断
を 

下
す
た
め
音
声
メ
ッ
セ
ー
ジ

に
従
い
ま
す
。

な
ぜ
Ａ
Ｅ
Ｄ
が
必
要
？
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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

毎
年
恒
例
す
い
か
割
り

毎
年
恒
例
す
い
か
割
り

　

８
月
７
日
㈪
病
院
通
所
に

て
、
利
用
者
の
方
が
大
き
な

ス
イ
カ
を
持
っ
て
き
て
く
だ

さ
り
、
ス
イ
カ
割
り
を
行
い

ま
し
た
。
通
所
で
は
毎
年
恒

例
行
事
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

目
隠
し
を
し
て
歩
く
の
は

大
変
で
す
が
、
ス
イ
カ
を
割

り
た
い
一
心
で
皆
さ
ん
一
生

懸
命
棒
を
振
り
か
ざ
し
ま
し

た
。

　

割
れ
た
ス
イ
カ
は
お
や
つ

で
美
味
し
く
頂
き
ま
し
た
。
今

年
は
涼
し
い
で
す
が
、
と
て
も

甘
い
ス
イ
カ
で
し
た
。

● テーマ ●
大人の睡眠障害・睡眠時間

　
● 日時 ●
9月14日(木)
15:00～16:00

　
● 講師 ●

総合南東北病院
総合診療科医師
樋口 健弥
　

● 場所 ●
南東北春日

リハビリテーション病院
5階会議室

健康教室の
お知らせ

・健康チェックコーナーにて血圧・
体脂肪率・骨密度・血管年齢の測
定を無料で行います。

お問い合わせ
南東北春日リハビリテーション病院
☎　0248-63-7299

　

７
月
30
日
に
総
合
南
東
北
病
院

夏
祭
り
に
て
「Y

O
SA

K
O

I

大
競

演
会
」
が
開
催
さ
れ
、
今
年
も
春

日
チ
ー
ム
20
人
で
参
加
し
ま
し
た
。

　

そ
の
半
数
が
新
し
く
加
入
し
た

メ
ン
バ
ー
で
、今
回
は
定
番
の
「
南

中
ソ
ー
ラ
ン
」
を
披
露
し
、
一
曲

３
分
半
で
す
が
本
番
は
一
瞬
に
思

え
る
ほ
ど
必
死
に
、
そ
し
て
楽
し

く
踊
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
の
頑
張
り
と

病
院
の
皆
さ
ん
の
応
援
の
お
か
げ

で
特
別
賞
を
い
た
だ
き
、
賞
状
を

持
ち
帰
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

９
月
２
日
に
行
わ
れ
る
春
日
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
夏
祭
り

で
も
踊
る
機
会
を
い
た
だ
け
る
の

で
、
患
者
様
・
利
用
者
様
・
ご
家

族
の
皆
様
・
ご
近
所
の
皆
様
に
楽

し
ん
で
頂
け
る
よ
う
、
笑
顔
で
精

一
杯
踊
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

よ
さ
こ
い
大
競
演
会
が

開
催
さ
れ
ま
し
た

よ
さ
こ
い
大
競
演
会
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
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「 認 知 症 の 予 防 」リハビリコー
ナー

認知症とは、病名ではなく何らかの原因で脳が障害され、記憶力や判断力などの認知機能が低下して「一人
暮らしが困難な程度まで、日常生活に支障が出る状態」を指します。
認知機能は一般的に年齢を重ねていくことで衰えやすくなってきます。しかし、近年様々な研究により、生
活習慣に気をつける事で認知症の発症を遅らせる事ができるとわかってきました。以下に日常生活上での認
知症予防のポイントをご紹介します。

①運動
　最も効果が高いとされている予防法が運動です。ウォーキング等の有酸素運動が効果

的ですが、特別な運動をしなくても「掃除」「雑巾がけ」等、日常生活の中でこまめに
体を動かすことが大切です。

　②食事
　野菜や果物の摂取が、予防に有効である事がわかっています。特に、野菜や果物に含

まれているポリフェノールには、認知症の原因となるアミロイドβ蛋白をたま
りにくくする作用があります。

　③コミュニケーション
　楽しく会話をする事が脳によい刺激となり、脳の神経細胞が活性化されます。

家族をはじめ、大勢の人と話したり一緒に活動したりして、コミュニケーショ
ンをとるようにしましょう。

秋に旬を迎える食材の 1 つに、キノコがあります。キノコにはたっぷりの食物繊
維とビタミンＤが含まれ、なおかつ低カロリーの食材です。食物繊維は便の量を増
やし腸内を綺麗にする他、血糖値やコレステロール値を下げる効果も期待できます。
ビタミンＤは体内でのカルシウムの吸収を促し、強い骨をつくるのに欠かせない栄
養素です。特にきのこ類は紫外線に当てるとビタミンＤが増加するので、１日太陽
に当てることでより多くのビタミンＤを摂ることが出来ます。カルシウムが豊富に
含まれている牛乳や豆腐、小魚類と組み合わせて食べ、強い骨をつくりましょう。

☆たっぷりキノコの甘辛煮（４人分）☆
・しめじ ………1 袋（約 180g）
・エリンギ……中 1 個（約 50g）
・しいたけ……４個（約 80g）
・調味料………昆布つゆ 35g、砂糖 10g、酒 10g、ゴマ油 4g
　① しめじは石付きを取ってほぐし、しいたけとエリンギは薄切りにする。
② 鍋にキノコと昆布つゆを入れ、火にかける。煮立ったら砂糖と酒を入れて少し

煮詰め、 最後にごま油を加えて完成。（１人分：44.8kcal、塩分 0.9g）

美味しく食べよう！キノコの力！ 

参考文献：きょうの健康　2014 年 5 月 ｐ 34-38

栄 養 通 信栄 養 通 信

豆腐に乗せても
おいしい♡
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個人情報保護法施行により、紙面に掲載されている写真は、本人の承諾を得て掲載しております。

■印刷／石井電算印刷株式会社

南東北春日リハビリテーション病院
TEL.0248-63-7299
南東北春日訪問看護ステーション
TEL.0248-63-7278
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
通所介護事業所 南東北春日リハデイ石川
TEL.0247-56-3711

南東北春日居宅介護支援事業所
TEL.0248-63-7297
メディカルフィットネスさくら
TEL.0248-63-7252
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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8：30～12：00

月
大越 透
大越 透
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

木
大越 透
樋口 健弥

金
佐藤 哲夫
大越 透

小林 奈美江

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

リハビリテーション科

■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

専門外来／
脳の健康外来

河原田 勉（1,3週）
石井 勉（2,4,5週）

小児リハビリテーション

※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

（第3土曜日は休診）

※

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〉

■メディカル
フィットネス
さくら

禁煙治療を
行っています

皮膚科の診療を
行っています

初診のみネット
予約を行っています

南 東 北 春 日

皆さんは突然足がつってしまうことはありませんか。この現象を一般的には「こむら返り」と言います。運動中に
こむら返りが起こるのは多く聞きますが、それと同じくらい睡眠中突然起こり悩まされている方も多いです。
　
こむら返りの原因
①水分不足
水分が不足すると、血行が悪くなり疲労物質が溜まるほか、水に含まれている、筋肉を緩める作用のあるマグネシ
ウムが不足します。こまめに水分補給しましょう。
　
②冷え
足が冷えると筋肉が収縮し緊張状態となります。特に寝ようとするときや熟睡中、目覚め
た時に足がつる方は冷えが原因かもしれません。
　
③運動不足
筋力が低下すると血行が悪くなり、せっかく水分をとっても体にめぐらなくなってしまいます。また運動していて
も、直後のストレッチを怠ると、疲労物質が溜まりこむら返りになりやすくなるので注意が必要です。準備運動と
運動後のストレッチはしっかり行いましょう。
　
メディカルフィットネスさくらでは、皆さんの日常生活や運動方法などをサポートさせて頂きます。見学や体験な
ど随時行っておりますので、ご希望の方はお気軽にお電話ください。スタッフ一同お待ち致しております。

メディカルフィットネス さくら
通信

こむら返りでお悩みの方へ

メディカルフィットネス さくら 会員募集中！！
☎ 0248-63-7252　営業時間／10：00 〜 21：00（日・祝日を除く）


