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長
通
信

いらはら診療所 理事長 苛原　 実
　９
月

　日
、
　日
と
、
在
宅
ケ
ア
を
支
え
る
診
療
所
・
市
民
全

国
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
全
国
の
集
い
が
新
潟
市
で
開
催
さ
れ
、
　名
強

の
職
員
と
と
も
に
参
加
を
し
て
き
た
。
全
国
よ
り
1
8
0
0
名
以

上
の
方
が
集
ま
る
盛
会
と
な
り
、
改
め
て
在
宅
ケ
ア
全
国
ネ
ッ
ト

の
実
力
を
感
じ
た
。
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
雪
割
草
！
み
ん
な
の
ケ

ア
で
咲
か
せ
よ
う
〜
地
域
包
括
ケ
ア
の
あ
る

　む
ら

　ま
ち

　を

目
指
し
て
〜
」
で
あ
る
。

　地
域
包
括
ケ
ア
は
住
み
慣
れ
た
地
域
の
中
で
、
老
い
て
も
、
障

害
が
あ
っ
て
も
安
心
を
し
て
暮
ら
し
て
ゆ
け
る
よ
う
に
、
地
域
の

中
に
住
ま
い
・
生
活
支
援
・
予
防
・
医
療
・
介
護
な
ど
の
資
源
を

包
括
的
に
提
供
し
て
、
市
民
の
自
助
や
互
助
を
組
み
合
わ
せ
て
地

域
づ
く
り
を
し
て
ゆ
く
シ
ス
テ
ム
で
あ
る
。
地
域
包
括
ケ
ア
で
求

め
ら
れ
て
い
る
こ
と
は
、
実
は
市
民
を
含
め
た
介
護
職
と
医
療
職

が
病
院
中
心
の
医
療
モ
デ
ル
か
ら
、
生
活
中
心
の
生
活
モ
デ
ル
へ

の
意
識
改
革
を
す
る
こ
と
で
あ
る
。
多
職
種
で
助
け
合
い
の
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
を
作
る
だ
け
で
な
く
、
い
つ
も
見
守
っ
て
い
た
高
齢
者

の
方
が
あ
る
朝
突
然
亡
く
な
っ
て
い
て
も
、
そ
の
死
を
容
認
す
る

覚
悟
の
問
題
で
も
あ
る
の
だ
。

　新
潟
と
言
え
ば
、
私
の
カ
ラ
オ
ケ
の
オ
ハ
コ
の
一
つ
「
新
潟
ブ

ル
ー
ス
」
を
す
ぐ
に
思
い
浮
か
べ
る
。
1
9
6
7
年
に
美
川
憲
一
が
歌
っ
て
ヒ
ッ

ト
し
た
御
当
地
ソ
ン
グ
だ
。
そ
の
歌
詞
に
で
て
く
る
、
萬
代
橋
（
ば
ん
だ
い
ば
し
）

は
、
新
潟
市
の
中
心
を
流
れ
る
信
濃
川
に
架
か
っ
て
お
り
、
1
9
2
9
年
（
昭
和

4
年
）
に
完
成
し
た
。
御
影
石
で
化
粧
さ
れ
た
6
つ
の
ア
ー
チ
か
ら
な
る
美
し
い

橋
で
、
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
る
。
1
9
6
4
年
の
新
潟
地
震
の
際
に
、

完
成
し
た
ば
か
り
の
昭
和
大
橋
は
落
橋
し
た
が
、
萬
代
橋
は

　年
以
上
経
過
を
し

て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
わ
ず
か
ば
か
り
の
被
害
で
す
ん
だ
。
新
潟
市
民
の
萬
代

橋
に
か
け
る
敬
慕
の
念
は
こ
こ
ら
辺
か
ら
来
て
い
る
よ
う
で
あ
る
。
橋
の
た
も
と

に
は
新
潟
ブ
ル
ー
ス
の
歌
詞
が
書
か
れ
て
い
る
記
念
碑
も
あ
る
そ
う
だ
。

　
　日
の
前
夜
祭
か
ら
始
ま
り
、
翌
日
の
懇
親
会
、
そ
し
て
帰
り
の
新
幹
線
と
日

本
酒
を
十
分
に
頂
い
た
。
何
し
ろ
新
潟
は
有
名
な
日
本
酒
の
銘
柄
が
沢
山
あ
る
。

ま
た
、
北
前
船
の
港
町
と
し
て
江
戸
時
代
後
期
以
降
発
達
し
た
町
で
あ
り
、

2
0
0
年
の
歴
史
を
持
つ
と
い
う
古
町
芸
妓
も
健
在
だ
。

前
夜
祭
の
行
わ
れ
た
「
い
き
な
り
や
」
は
江
戸
時
代
か
ら
創
業
3
0
0
年
。
創
業

いらはら診療所 理事長

2

22

23

20

21
者
が
粋
な
形
（
な
り
）
を
し
て
い
た

の
で
、「
い
き
な
り
屋
」
と
の
屋
号
が

付
け
ら
れ
た
。
明
治
時
代
と
な
り
苗

字
が
許
さ
れ
た
時
に
、
こ
の
屋
号
を

そ
の
ま
ま
苗
字
と
し
て
、「
い
き
な
り

や
」
と
し
た
そ
う
だ
。
到
着
と
同
時

に
流
し
そ
う
め
ん
を
頂
く
「
お
も
て

な
し
」
に
は
驚
い
た
。
歴
史
を
感
じ

さ
せ
る
建
物
と
、
新
潟
の
お
い
し
い

お
酒
と
芸
妓
さ
ん
の
美
し
さ
に
酔
い

な
が
ら
、
地
域
包
括
ケ
ア
を
巡
る
思

案
は
酔
い
と
と
も
に
頭
の
中
で
グ
ル

グ
ル
と
回
っ
て
い
っ
た
の
で
あ
る
。
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ケア

百科
認知症予約外来
　　　の御案内

　最近の調査では認知症の方は 470 万人いるとの報告が出ております。当院でもこれまで、認知症の方を

外来や訪問診療で診てきておりましたが、もっと積極的に診てゆくため生活相談や介護相談を含めて、認知

症予約外来を開始いたします。

　認知症ではないかと心配な方や、認知症と診断されて投薬を受けているが、病院までの通院が大変な方な

どの御相談をお受けいたします。当院では認知症の程度を問診で確認するＡＤＡＳ検査や頭部ＣＴ検査等が

可能です。受診を希望される方は、受付までお申し出ください。

相談員

佐々木 譲史
力田 由美子

ご本人が一緒に来院の場合は、看護師またはケースワーカーがこれまでの経過等聞きながら、

相談に応じます。ご家族だけの場合は、相談日を予約してください。

認知症予約外来の流れ

①予約：

＊＊＊＊＊＊＊＊＊ ＊＊＊＊＊＊＊＊＊認知症予約外来

ご家族のこんな症状に気づいたら…こんな症状を感じたら…

ご相談下さい

身体所見を医師が診察します。血液検査やスクリーニングテストも場合により行います。他院

で診断を受けたかも同様です。
②診察：

認知症の可能性が高い、あるいや他院で認知症と診断された方は、頭部ＣＴ検査とＡＤＡＳ検査

の予約をします。頭部ＣＴは可能であれば即日施行します。必要に応じて、院外の検査や専門医

への紹介をする場合もあります。

③検査：

検査結果等を総合的に判断して、本人や家族の方へ介護保険申請などの支援プランを

作成してゆきます。

④その後の診察：

状態の悪化の際には、必要に応じて往診対応や当院での入院の受け入れも可能です。⑤往診と入院：

・同じことを言ったり聞いたりする

・物の名前が出てこない

・最近、関心や興味がなくなった

・お財布など大事なものを無くすようになった

担当医師 ： 苛原実院長、和田忠志先生

（8：15 ～ 17：15 受付）予約電話 ：047-347-2231

・時間・季節感がわからなくなった

・怒りっぽくなった

・物を盗られたと言う

・慣れた道で迷った

・話のつじつまが合わない

・だらしなくなった
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第19回 
NPO在宅ケアを支える診療所・
市民全国ネットワーク　  新潟in

特集

　平成 25年９月 22日、23日の２日間にわたり、「NPO在宅ケアを支える診療所・市民全国ネットワーク」の第 19回全国の

集いが新潟市で開催され、苛原院長、和田先生以下、スタッフ 20名が参加しました。

　本大会のメインテーマは「みんなのケアで咲かせよう～地域包括ケアのあるむら・まち を目指して～」と題し、初日となる大

会１日目は、開会式（苛原院長の会長挨拶）に続き、基調シンポジウム、ランチョンセミナー（昼食等お弁当を食べながらのセミ

ナー・意見交換等）、実践交流会、ポスター発表＆テーブルセッション、ワールド・ケア★カフェ、懇親会等が行われました。

　私たちは、午後から開催された実践交流会とワールド・ケア★カフェへ参加をする職員とにそれぞれ分かれ、実践交流会では、

実幸会グループが「新しい試み」テーマなど４題、生活介護グループは２題の発表が行われました。

　その一方で、私は、「ワールド・ケア★カフェ」に参加させて頂きました。これは、“カフェ”にいるようなリラックスした雰囲

気の中、少人数に分かれたテーブルに座って、参加者同士が自由に対話を行います。ときどき他のテーブルとのメンバーをシャッ

フルし（今回は 1回だけ入れ替わりでした）、席を移動しながら対話した内容を発展させていくことで、参加者全員の相互理解を

深めていくことを目的としています。

　さて、今回の「問い」は？というと･･･、「将来、自分が高齢になって介護を

必要とする状況になったら･･･どんな環境で（居場所）でどんな活き方（生活）

をしたいか？」ということでした。私のグループでは、地元・新潟の方の参加

者が多かったせいか、「雪かきが重労働だけど、やはり地元で過ごし、施設また

は自宅で自由気ままに暮らしたい」との意見が大半でした。そのほか、テーブ

ルの上に置かれた模造紙にマジックで絵をかいたり、言葉を書いたり、お菓子

を食べながら、２時間はあっという間に過ぎました。真剣に将来のことを考えるきっかけにもなりました。そして１日目の夜は、

みなさん発表も終え、リラックスしたムードで飲み会が始まり、新潟の美味しい地酒を飲み比べたり、料理もたくさん堪能しました。

　２日目は有名な先生方、看護師、介護職、NPO代表、国（行政）からと多彩な顔ぶれで、会場ごとにいろいろなテーマのシン

ポジウムが開かれました。医療介護に携わっている大勢の皆様が真剣に意見を交換し、情報を共有している場を見て、緩和ケアと

看取り、在宅生活の継続、地域包括ケアシステムなどの発展が期待され、これからどんどんと良い方向へ向かっていくのではない

かと感じました。

　最後になりますが、このような貴重な場に参加させていただき、苛原院長をはじめ、皆様方には厚くお礼を申し上げます。

小池　由紀子
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い ら は ら栄 養 教 室

すっかり秋めいて、秋の味覚もでそろってきましたね。今回は久しぶりにレシピのご紹介を。今回は秋の食材「き

のこ」です。私事になりますが、実は家人がですね…標準体重を数キロ超えてしまい『中性脂肪・尿酸値要注意』

の健康診断結果を持って帰ってきやがったので、これはなんとかせねばと…。尿酸値は「プリン体」といわれる

ものを多く含む内臓類などを食べ過ぎないように、という指導内容になりますが、体重オーバーの人は減量する

と尿酸値も下がるんです。なにはともあれまず減量！そこで「きのこ」。きのこって、カロリーは低いのに、カ

ルシウムの吸収を助けてくれるビタミン D や疲れをとってくれるビタミン B 群、塩分を体の外にだしてくれる

カリウムなどのミネラルが豊富。最近では抗がん作用があることも知られています。お通じをよくしたり、急な

血糖値の上昇を防いでくれる食物繊維もたくさん含んでいるので、積極的に食べたい食材です。冷凍もできます

が、あると便利な常備菜レシピをご紹介します。味付きなので、いろいろな料理にも使えます。ぜひお試しくだ

さいね。…え、体重が増えた原因、ですか？栄養士がごはんつくってるのに、って？言い訳するわけではないの

ですがね…家人の場合は、まず間違いなくのみすぎが原因なんですよ！！これだけ食卓にきのこを取り入れてる

んだから、お酒の量も自制してもらいたいものです。はぁ…。

ほぐしたきのこを耐熱容器に入れて、しょうゆ、酒各大匙 2（しめ

じ、えのき 1 パックずつに対しての目安）を加えて 2 分～ 2 分半

しんなりするまで電子レンジでチン！そのまま青味をそえてお好み

で七味唐辛子をふって小さなおかずに。卵とじの具や、あたためた

豆腐にかけても。全量で約60キロカロリー。写真は1/2パック分。

冷蔵庫で 2 ～ 3 日は保存できます。

きのこのレンジ煮

きのこの和風スパゲティ
きのこのレンジ煮にツナ缶を加えてフ

ライパンで温め、ゆでたスパゲティを

加えて、青ねぎをひとまぜしてできあ

がり。お好みで海苔をふって。

ひとり分・ゆでスパゲティ（乾燥で

80 ～ 100ｇ）200～250ｇ、ツナ缶

ライト 1/2 缶、きのこ煮 1/2 量。約

372 ～ 446 キロカロリー。

写真のスパゲティはゆでスパゲティを

半量で作ったものですが、かさが増え

るので食べごたえありでした。

きのこのレンジ煮をごはんにまぜて混ぜ

ご飯。お好みで揚げ玉を少量混ぜるとコ

クとボリュームがでます。
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デイケア &
ユーカリデイサービス小金原

事
業所紹介

今回は８月にリニューアルした「デイケア」と「ユーカリデイサービス小金原」
のご紹介です。

１日は長くてつらいな・・。リハビリを中心に頑張りたいな。

そんな声にお応えしてデイケアはリハビリを中心とした短時間

コースのみにリニューアル。理学療法士、作業療法士の専門に

よるリハビリ、自主トレーニング、ケアスタッフと共に行う体

操や作業療法。そして・・美味しいコーヒーで一休み♪

デイケア（いらはら診療所通所リハビリテーション）

ユーカリデイサービス小金原

・バイタルチェック

・体操

・個別のリハビリテーション

・月間目標体操

・美味しいコーヒーで一休みしてお帰りです。

１日の流れ

送迎サービス・・・車いすでの送迎が可能です。

健康チェック・・・看護師が常駐しており安心です♪

お食事・・・・・・管理栄養士よる栄養バランスを考えた豊富なメニュー。

機能訓練・・・・・３名の作業療法士、理学療法士が利用者様の在宅での生活にそったメニュー
　　　　　　　　　  で実施しています。

入浴サービス・・・個浴、機械浴があり体調に合わせて入浴いただけます。
　　　　　　　　　　ご自宅での入浴が困難な方、お任せください！！

１日ゆっくりとお過ごしいただけます。



リハ室だより

作業療法士 髙橋 好美

「スポーツの秋」と言われるように、運動をするのに気持ちの

いい季節となりました。

そこで今回は、運動後に必要とされるクーリングダウン
についてです。

活発に行っていた運動を突然やめると、筋肉をめぐる血の流れが滞ってしまいます。軽めの運動に切り

替えて、心拍数を徐々に下げなければいけません。これがクーリングダウン（クールダウン）です。

そうすることで、血の流れが筋肉から内臓などへ移動するのを助けます。その他にも、疲労回復の効果

や筋肉痛の予防にも繋がります。

足ぶらぶら体操 足をほぐして血行よく！

両足を投げ出して、ふくらはぎを揺らしましょう。

足全体を両手でトントンと叩いてほぐすのもいいです。★

★

★

★

★

腕ぶるぶる体操 腕をほぐして血行よく！

両足を投げ出して、ふくらはぎを揺らしましょう。

手首をぶるぶるしたら、今度は肩から全体をぶるぶるしてみましょう。

下に伸ばそう体操 下半身を伸ばして血行よく！

両足をゆっくりと伸ばしたら、足の裏を地面につけるようにして、すねを伸ばします。
次は、つま先を天井に向けるように起こして、ふくらはぎのストレッチ。

足の指先を「グー」「パー」にして動かすともっと◎です。

上に伸ばそう体操 上半身を伸ばして血行よく！

両手を組んで、真っ直ぐ上に伸びます。そのまま、体を軽く左右に傾けましょう。
それぞれ５秒～１０秒程度伸ばしてみましょう。

軽く傾けるだけで大丈夫です。

ゆっくり・じわっと首体操
前を向いたまま、頭をゆっくり左右に倒します。次に、ゆっくり左右に首をひねりましょう。

深呼吸で呼吸を整え、明日の元気に繋げましょう！！最後に…

５秒数えて、一連の動作を３回繰り返しましょう。

7

クーリングダウンの必要性

クーリングダウン体操

1

2

3

4

5



　
猛
暑
を
乗
り
越
え
秋
到
来
。
皆
様

お
変
わ
り
ご
ざ
い
ま
せ
ん
か
？

　
食
欲
の
秋
、
運
動
の
秋
、
芸
術
の

秋
と
言
っ
て
い
る
間
に
、
す
ぐ
ク
リ

ス
マ
ス
や
お
正
月
が
や
っ
て
来
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
そ
の
前
に
、
最
近
の
行

事
の
中
に
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
な
る
も
の
が

定
着
し
て
き
て
い
ま
す
。

　
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
は
、
も
と
も
と
は
ヨ

ー
ロ
ッ
パ
を
起
源
と
す
る
民
族
行
事

で
、
死
者
の
祭
り
お
よ
び
収
穫
祭
と

し
て
毎
年
　
月
　
日
に
行
わ
れ
て
い

ま
し
た
。
そ
の
後
ア
メ
リ
カ
の
非
宗

教
的
大
衆
文
化
と
し
て
広
ま
り
、
日

本
で
は
娯
楽
・
商
業
化
さ
れ
ク
リ
ス

マ
ス
の
よ
う
に
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
楽

し
ま
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
よ
く
使
わ
れ
る
モ
チ
ー
フ
が
カ
ボ

チ
ャ
で
す
。
日
本
の
冬
至
の
よ
う
に

カ
ボ
チ
ャ
を
食
べ
る
こ
と
も
な
く
、

飾
っ
て
楽
し
む
よ
う
で
す
。

　
ち
な
み
に
施
設
の
壁
に
も
ハ
ロ
ウ

ィ
ン
の
飾
り
が
チ
ラ
ホ
ラ
貼
っ
て
あ

り
ま
す
。
入
居
者
の
皆
様
も
季
節
を

感
じ
て
い
た
だ
け
て
ま
す
で
し
ょ
う

か
？
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『はなみずき お祭り』
フロア対決！のど自慢大会では、１階のフロアが

『いつでも夢を』を熱唱し優勝致しました。盆踊り

でも盛り上がり、楽しい一日を過ごしました。

また、10 月 6 日には地域で開催される「ジョイ

ふれあいまつり」に出店してきました。

チーバくん（千葉県チャラクター）

らとイベント

を盛り上げて

きました。

ユーカリデイサービス小金原の利用者様、

スタッフによる力作！！大きな壁絵です。

『医療知識ハンドブック』

苛原　実著

『医療知識ハンドブック』できました。

病気の症状や対応の基本、またよく使

われる薬の事などが、一般の方にもわ

かりやすく解説されています。
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