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あ
ま
り
目
立
つ
こ
と
が
な
い
「
薬
剤
師
」

で
す
が
、
お
伝
え
し
た
い
事
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
。
ペ
ー
ジ
が
限
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、

前
半
は
「
薬
剤
師
の
仕
事
」
に
つ
い
て
、
後

半
は
「
患
者
様
へ
の
お
願
い
事
」
に
つ
い
て

説
明
し
ま
す
。

 

薬
剤
師
は
色
々
な
所
に

 

い
ま
す
。

　
「
薬
剤
師
っ
て
何
を
し
て
い
る
職
業
？
」
と

思
っ
た
事
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

ベ
ー
ル
に
包
ま
れ
て
い
る
よ
う
に
見
え
る

薬
剤
師
で
す
が
、
少
し
で
も
ご
理
解
い
た
だ

け
る
よ
う
に
説
明
し
ま
す
。

　

薬
剤
師
は
「
調
剤
、
医
薬
品
の
供
給
そ
の

他
薬
事
衛
生
を
つ
か
さ
ど
る
こ
と
に
よ
つ
て
、

公
衆
衛
生
の
向
上
及
び
増
進
に
寄
与
し
、
も

つ
て
国
民
の
健
康
な
生
活
を
確
保
す
る
も
の

と
す
る
。」と
規
定
さ
れ
た
国
家
資
格
者
で
す
。

　

病
院
や
調
剤
薬
局
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
ー

で
調
剤
や
お
薬
を
渡
し
て
い
る
姿
を
見
か
け

る
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
ほ
か
、

製
薬
会
社
や
食
品
会
社
で
研
究
開
発
や
製
造

管
理
に
携
わ
っ
て
い
る
薬
剤
師
、
国
や
都
道

府
県
で
薬
事
関
係
の
監
視
や
指
導
、
そ
の
他
、

申
請
関
係
の
許
可
業
務
、
食
品
な
ど
の
検
査

や
分
析
な
ど
の
衛
生
・
環
境
管
理
を
し
て
い

る
薬
剤
師
も
い
ま
す
。
学
校
で
環
境
衛
生
管

理
を
し
て
い
た
り
も
し
ま
す
。

　

医
薬
品
の
専
門
家
と
い
う
面
だ
け
で
な
く
、

様
々
な
管
理
や
監
督
、
鑑
査
す
る
こ
と
が
で

き
る
資
格
を
持
っ
て
い
る
の
が
薬
剤
師
で
す
。

 
病
院
の
薬
剤
師
の
お
仕
事

外
来
患
者
様
へ

　

清
水
厚
生
病
院
で
は
、
外
来
患
者
様
に
対

し
病
院
内
で
お
薬
を
渡
し
て
い
ま
す
。
お

薬
を
お
渡
し
す
る
ま
で
に
、
実
は
様
々
な

確
認
を
し
て
い
る
事
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

薬
と
薬
、
薬
と
病
名
、
年
齢
、
性
別
、

用
法
用
量
が
正
し
い
か
？
な
ど
の
確
認
を

経
て
患
者
様
に
お
薬
を
渡
し
て
い
ま
す
。

少
し
お
待
た
せ
す
る
事
も
あ
り
ま
す
が
、

様
々
な
確
認
を
経
て
お
薬
を
渡
し
て
い
る

と
思
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
幸
い
で
す
。

　

ま
た
、
一
部
の
注
射
薬
に
つ
い
て
は
、

薬
剤
師
が
準
備
や
調
整
作
業
、
ベ
ッ
ド
サ

イ
ド
で
の
服
薬
指
導
な
ど
を
行
っ
て
患
者

様
の
治
療
の
手
助
け
を
し
て
い
ま
す
。

入
院
患
者
様
へ

　

持
参
さ
れ
た
お
薬
に
つ
い
て
、
内
容
の

鑑
別
か
ら
始
ま
り
、
医
師
と
共
働
で
お
薬

の
提
案
・
管
理
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

入
院
す
る
と
、
薬
剤
師
が
ベ
ッ
ド
サ
イ
ド

ま
で
お
伺
い
し
、
お
薬
な
ど
の
情
報
を
伺

う
事
が
あ
り
ま
す
。
実
は
、薬
剤
師
も
医
師
、

看
護
師
、
そ
の
他
の
職
種
と
協
議
に
参
加

し
、
医
療
チ
ー
ム
と
い
う
形
で
患
者
様
の

治
療
に
関
わ
る
た
め
の
情
報
収
集
を
行
っ

て
い
ま
す
。「
何
度
も
同
じ
話
を
・
・
・
」

と
思
わ
ず
に
ご
協
力
い
た
だ
け
る
と
幸
い

で
す
。

病
院
の
薬
局
内
で
は

　

病
院
内
の
薬
局
で
は
、
薬
の
調
剤
や
管

理
、
情
報
整
理
や
資
料
作
成
な
ど
様
々
な

業
務
が
あ
り
ま
す
。
病
棟
の
薬
剤
師
と
違

い
、
医
師
や
看
護
師
を
後
方
で
支
え
る
部

署
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
や
製
薬
会
社
か
ら
始
ま
り
、

様
々
な
団
体
等
か
ら
日
々
膨
大
な
情
報
が

発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
集
ま
っ
た
情
報
を
、

院
内
に
伝
達
す
る
役
割
は
「
Ｄ
Ｉ
業
務
」

な
ど
と
呼
ば
れ
医
療
の
サ
ポ
ー
ト
を
行
う

上
で
重
要
で
す
。
基
本
的
に
調
剤
と
院
内

全
体
の
管
理
業
務
を
行
っ
て
い
ま
す
。

お
知
ら
せ
と
お
願
い

　

静
岡
県
で
は
他
の
都
道
府
県
に
比
べ
、

病
院
に
勤
務
す
る
薬
剤
師
が
足
り
な
い
状

況
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
行
政
も
人
数
を

増
や
す
た
め
に
支
援
に
乗
り
出
し
て
い
ま

す
が
、
全
く
足
り
て
い
ま
せ
ん
。
様
々
な

資
格
が
取
れ
、
幅
広
い
分
野
で
活
躍
が
で

き
る
資
格
で
す
。
ま
ず
は
薬
剤
師
を
目
指

し
て
い
た
だ
き
、将
来
は
病
院
で
「
医
療
人
」

と
し
て
の
「
薬
剤
師
」
に
な
る
の
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
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Ｓ
救（
エ
ス
キ
ュ
ー
）セ
ッ
ト
に

 

つ
い
て（
静
岡
市
の
み
）

　

日
常
生
活
に
お
い
て
、「
い
ざ
！
」
と
い
う

時
に
対
応
す
る
た
め
、
ご
本
人
様
の
み
な
ら
ず
、

ご
家
族
様
も
「
Ｓ
救
セ
ッ
ト
」
を
準
備
す
る
こ

と
を
検
討
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

静
岡
市
で
行
わ
れ
て
い
る
取
り
組
み
で
す

が
、
他
の
市
町
村
に
お
住
ま
い
の
方
も
、「
い

ざ
！
」
と
い
う
時
の
た
め
に
、
何
を
準
備
し
て

お
く
と
良
い
か
の
参
考
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

　

患
者
様
の
安
全
確
保
と
、
救
急
隊
や
、
病
院

ス
タ
ッ
フ
の
負
担
軽
減
に
繋
が
り
ま
す
。

Ｓ
救
セ
ッ
ト
の
説
明

　
「
Ｓ
救
セ
ッ
ト
」
は
、
自
宅
で
救
急
車
を
必

要
と
す
る
よ
う
な
事
態
に
備
え
、
筒
状
の
容
器

の
中
に
、「
緊
急
連
絡
先
」、「
か
か
り
つ
け
医
」

及
び
「
服
薬
等
の
情
報
」
を
記
し
た
緊
急
連
絡

カ
ー
ド
を
入
れ
、
冷
蔵
庫
内
に
保
管
し
て
お
く

も
の
で
す
。

　

配
付
を
希
望
す
る
方
は
、「
S
救
セ
ッ
ト

配
付
申
込
書
」
に
必
要
事
項
を
記
載
し
、

静
岡
市
の
各
区
役
所
高
齢
介

護
課
窓
口
な
ど
で
申
し
込
ん
で

く
だ
さ
い
。（
無
料
交
付
）

S救セットの表示シールの貼付場所として
冷蔵庫以外にどこが良いですか。

玄関から見えない
位置のドアや壁

電話機 テレビ 表示マグネット以外
いらない

その他

・ベッド脇、枕元
・玄関付近の目に
　つきやすい場所等
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病
院
へ
来
院
さ
れ
る
方
へ

 
お
願
い 

病
院
で
は

・
外
来
受
診
さ
れ
る
際
も
入
院
さ
れ
る
際

も
、
他
の
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
も
ら
っ
て

い
る
薬
を
、
診
察
時
に
医
師
へ
伝
え
る
よ

う
に
お
願
い
し
ま
す
。
で
き
る
限
り
病
名

等
も
教
え
て
い
た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。

ご
自
宅
等
で

・
お
薬
の
保
管
に
つ
い
て
、
小
さ
い
お
子
様

な
ど
の
手
の
届
き
に
く
い
場
所
を
選
ん
で

く
だ
さ
い
。

　

薬
に
限
ら
ず
、「
使
用
済
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト

ル
で
調
整
し
た
農
薬
」
や
「
家
庭
用
の
洗

剤
類
」、「
空
き
缶
を
使
っ
た
灰
皿
」
な
ど
、

「
誤
飲
す
る
事
故
」
が
あ
り
ま
す
。
場
合

に
よ
っ
て
は
命
に
関
わ
る
事
に
な
り
ま
す

の
で
、
十
分
に
注
意
し
て
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

　

ま
た
、
薬
袋
を
捨
て
な
い
で
く
だ
さ
い
。
お

薬
を
移
し
替
え
て
も
捨
て
ず
に
置
い
て
お
く
と

便
利
で
す
。
そ
の
際
、
お
薬
手
帳
や
、
薬
剤
情

報
提
供
文
書
、
診
察
券
な
ど
、
診
療
に
関
わ
る

物
を
ま
と
め
て
整
理
し
て
お
く
と
便
利
で
す
。

　
で
き
る
限
り
で
か
ま
い
ま
せ
ん
の
で
、
入
院

の
際
に
困
ら
な
い
よ
う
に
準
備
を
し
て
い
た
だ

け
る
と
幸
い
で
す
。

　

以
下
は
、
2
0
1
8
年
に
静
岡
市
内
の

救
急
隊
員
の
方
々
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、「
S

救
セ
ッ
ト
」
に
つ
い
て
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
っ

た
際
の
回
答
の
抜
粋
で
す
。

　

災
害
時
に
も
活
用
で
き
る
内
容
で
す
の

で
、
準
備
す
る
事
を
検
討
す
る
の
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

緊急連絡カード

0

10

20

30

40

50

60

70

80

37

ほぼ見たことがない 1～ 2割 2～ 3割1割以下 3～ 5割 5割以上

75

23

9

0 0

S救セットを持っているご家庭はどのくらいありましたか。 S救セットの中に「緊急連絡カード以外」に
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薬剤情報提供書の
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御本人の
写真
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その他

・キーパーソンの連絡先
・かかりつけ病院と ID等
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交付対象となる方（世帯）
静岡市に住所を有し、次の（１）～（５）
のいずれかに該当する世帯に属する６５歳
以上の方
（１）一人暮らしの高齢者世帯
（２）高齢者のみの世帯
（３）高齢者と１８歳未満の同居人のみの世帯
（４）高齢者と同居人の世帯であって、同居人が
身体的・精神的に障害があり、生活に不安があ
る世帯
（５）高齢者と同居人の世帯であって、日中又は
夜間に高齢者だけの状態となり、生活に不安が
ある世帯

保有表示マグネット

保管容器
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未来の自分に感謝される身体をつくろう

腰痛を予防する簡単な体操で、

毎日を快適に過ごしましょう

おうち
体操

de
連 載

Let’s Exercise!

お腹に力が
入るのを意識！

繰り返し

ましょう！

case

猫と犬のポーズ

　
腰
痛
は
人
生
で
約
80
％
の
人
が
経
験
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
発
生
す
る
要
因
は
さ
ま
ざ

ま
で
、
長
時
間
同
じ
姿
勢
で
の
作
業
、
整
理
さ

れ
て
い
な
い
作
業
環
境
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
腰
痛
が
起
こ
る
と
、
動

く
こ
と
に
不
安
を
感
じ
て
活
動
量
が
減
り
、
慢

性
化
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
た

め
に
は
、
日
頃
か
ら
腰
痛
を
予
防
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
予
防
に
は
、
腰
だ
け
で
な
く
全
身

を
使
っ
た
運
動
が
効
果
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
ご
自
宅
で
も
手
軽
に
行
え
る
腰
痛

予
防
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
日
々
の
生
活
に

取
り
入
れ
て
、
痛
み
の
な
い
快
適
な
体
づ
く
り

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

腰
痛
撃
退
！

最
大
限
の
力
を
発
揮
で
き
て
い
ま
す
か
？

1セット 10～15回 × 2～3セットを
週に 2～3回を目安に行いましょう。

1セット 10～15回 × 2～3セットを
週に 2～3回を目安に行いましょう。

case

参考文献
厚生労働省　腰痛予防について /日本理学療法士協会　腰痛を予防して

効果
■ 背中の筋肉をストレッチし、血流を改善
■ お腹のインナーマッスルを強化

効果
■ 骨盤の傾きやねじれなどのアンバランスを改善
■ お腹のインナーマッスルを強化

腰痛はさまざまな要因で発症します。「これをすれば腰
痛が必ず良くなる」という特効法はありませんが、今回
ご紹介した体操は手軽に取り組める内容です。継続する
ことで腰まわりの筋力を高め、予防につなげていきま
しょう。体操中に痛みやしびれを感じた場合は、無理を
せず、専門の医療機関に相談してください。

まとめ

遠州病院リハビリテーション科
理学療法士 太田 和希

腰は反りすぎないよう
注意！

四つ這いになります。手は肩の真下に、
膝は股関節の真下に置きましょう。

開始肢位 猫のポーズ 犬のポーズ

❶息を大きく吐きながら
背中を丸めます。

❶左右どちらかのお尻に体重をかけます。
❷バランスが崩れそうなギリギリのところでストップ。
❸ゆっくりと反対の方向も同様に行います。

❷息を吸いながら
背中を反らせます。

骨盤並行運動

椅子に座り、丸めた
バスタオルをお尻の
真ん中に置き、背筋を
伸ばします。

移動した側の肩が
下がらないように
注意しましょう。開始肢位

やり方
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A

次回のテーマは脱水症・熱
中症で

す

02

日
頃
か
ら
の
対
策
が

必
要
で
す
！

　日差しの強い日の外出には、日傘や帽子を使用しましょう。紫外線防御機能の高い日傘や、つばの
広い帽子を使用することでより高い紫外線防止効果が期待できます。

日傘や帽子を使用する01

紫外線
って、

対策した方
がいいで

すか？

　顔など衣類で覆うことができないところには日焼け止めを使うのが効果的で
す。日焼け止めは外出する前に塗ります。一度塗った日焼け止めも、手や衣類に
触れたり、汗をかいたりすることで簡単に落ちてしまいますので、２，３時間おき
に塗り直しをしましょう。

日焼け止めを使用する

　できるだけ紫外線が強い正午前後の時間帯の外出は避け、外出する際はなるべく日陰を利用する
など、直接的に日光に当たる時間が短くなるよう意識して生活しましょう。
　また、サングラスや紫外線カット眼鏡を利用することで目に入る紫外線の約５０～９５％を防ぐこと
ができます。眼鏡やサングラスは、顔の横からの紫外線も防げるよう、つるが太いものを選びましょう。

参考文献：ＮＨＫきょうの健康２０２４・７月号　環境省　紫外線による影響を防ぐためには

その他の対策03

回答者

気になるア
レコレ

病院に聞いてみまし
た

紫外線の影響
皮膚が紫外線に長時間さらされると、日焼け・しみ・しわ、さらには皮膚がんの発症につな
がることがわかっています。また、紫外線が目に入ることで白内障などの目の病気や障害を
引き起こす可能性があります。

紫外線の予防方法

相談
無料

詳しくはこちら！▶

JA静岡厚生連では、病気や介護、子育てなどに関することの相談にお応えする窓口として、
各病院・施設に「よろず相談窓口」を設置しております。
ご相談には、看護師やケースワーカーなどの専門職員が対応いたします。

中伊豆温泉病院 
健康管理課　保健師
鈴木 佑佳

中伊豆温泉病院 
健康管理課　保健師
鈴木 佑佳

中伊豆温泉病院 
健康管理課　保健師
鈴木 佑佳

相談
無料

詳しくはこちら！▶

JA静岡厚生連では、病気や介護、子育てなどに関することの相談にお応えする窓口として、
各病院・施設に「よろず相談窓口」を設置しております。
ご相談には、看護師やケースワーカーなどの専門職員が対応いたします。

中伊豆温泉病院 
健康管理課　保健師
鈴木 佑佳

中伊豆温泉病院 
健康管理課　保健師
鈴木 佑佳

未来の自分に感謝される身体をつくろう

腰痛を予防する簡単な体操で、

毎日を快適に過ごしましょう

おうち
体操

de
連 載

Let’s Exercise!

お腹に力が
入るのを意識！

繰り返し

ましょう！

case

猫と犬のポーズ

　
腰
痛
は
人
生
で
約
80
％
の
人
が
経
験
す
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
発
生
す
る
要
因
は
さ
ま
ざ

ま
で
、
長
時
間
同
じ
姿
勢
で
の
作
業
、
整
理
さ

れ
て
い
な
い
作
業
環
境
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
腰
痛
が
起
こ
る
と
、
動

く
こ
と
に
不
安
を
感
じ
て
活
動
量
が
減
り
、
慢

性
化
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い
た

め
に
は
、
日
頃
か
ら
腰
痛
を
予
防
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
予
防
に
は
、
腰
だ
け
で
な
く
全
身

を
使
っ
た
運
動
が
効
果
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
ご
自
宅
で
も
手
軽
に
行
え
る
腰
痛

予
防
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
日
々
の
生
活
に

取
り
入
れ
て
、
痛
み
の
な
い
快
適
な
体
づ
く
り

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

腰
痛
撃
退
！

最
大
限
の
力
を
発
揮
で
き
て
い
ま
す
か
？

1セット 10～15回 × 2～3セットを
週に 2～3回を目安に行いましょう。

1セット 10～15回 × 2～3セットを
週に 2～3回を目安に行いましょう。

case

参考文献
厚生労働省　腰痛予防について /日本理学療法士協会　腰痛を予防して

効果
■ 背中の筋肉をストレッチし、血流を改善
■ お腹のインナーマッスルを強化

効果
■ 骨盤の傾きやねじれなどのアンバランスを改善
■ お腹のインナーマッスルを強化

腰痛はさまざまな要因で発症します。「これをすれば腰
痛が必ず良くなる」という特効法はありませんが、今回
ご紹介した体操は手軽に取り組める内容です。継続する
ことで腰まわりの筋力を高め、予防につなげていきま
しょう。体操中に痛みやしびれを感じた場合は、無理を
せず、専門の医療機関に相談してください。

まとめ

遠州病院リハビリテーション科
理学療法士 太田 和希

腰は反りすぎないよう
注意！

四つ這いになります。手は肩の真下に、
膝は股関節の真下に置きましょう。

開始肢位 猫のポーズ 犬のポーズ

❶息を大きく吐きながら
背中を丸めます。

❶左右どちらかのお尻に体重をかけます。
❷バランスが崩れそうなギリギリのところでストップ。
❸ゆっくりと反対の方向も同様に行います。

❷息を吸いながら
背中を反らせます。

骨盤並行運動

椅子に座り、丸めた
バスタオルをお尻の
真ん中に置き、背筋を
伸ばします。

移動した側の肩が
下がらないように
注意しましょう。開始肢位

やり方
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Follow
Me   !

　静岡厚生病院は、リハビリテーションの充実を図るため、東館５階屋上に「屋上リハビリ
パーク」を整備し落成式を行いました。
　屋上リハビリパークは階段や砂利道を設置し、実際の生活に近い環境でリハビリを行うこ
とができます。

動画公開中！
リハビリパークについ
て施設紹介の動画を公
開しています。ぜひご
覧ください▶▶	

リハビリパークの全容

　初期研修の 2年間を静岡で過ごし、この町に惚れ込みました。今回、念願叶って
10年ぶりに戻ることができましたので、リハビリテーション科医師として地域の医
療に貢献して参りたいと思います。よろしくお願いいたします。

出身大学：慶應義塾大学（平成25年卒）　
診療科・役職：リハビリテーション科　医長　日本リハビリテーション医学会専門医・指導医

リハビリテーション科静岡厚生病院梶
かじ

　兼
け ん た ろ う

太郎

　患者ファーストで頑張ります。

出身大学：北里大学（令和４年卒）　
診療科・役職：整形外科

整形外科清水厚生病院富
とみなが

永　玄
げん

　早く仕事に慣れ、地域医療に貢献できるよう頑張ります。

出身大学：山形大学（平成30年卒）　
診療科・役職：リウマチ科

リウマチ科清水厚生病院宍
し し ど

戸　瑛
え り

里

静岡厚生病院・清水厚生病院の新任医師紹介

4/11金

屋上リハビリパーク落成式静岡厚生病院

SNSSNS            各種やってます！
I n s t a g r a m F a c e b o o k Y o u T u b e

最新情報更新中！
ぜひチェックしてみてください！
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今月は外来診療担当医師一覧表の掲載がございません。
各病院の一覧表は下の二次元コードを読み取るとご覧いただけます。

中伊豆温泉病院清水厚生病院静岡厚生病院遠州病院

外来診療担当医師一覧表

静岡厚生病院

　四病院の健康管理センターでは、令和 7
年度の巡回健診を開始しました。検診車で
胸部レントゲンや胃部 X 線検査（バリウム
検査）を行います。静岡厚生病院では、静
岡市葵区～御前崎市の地域で巡回健診を実
施しています。この日は静岡市駿河区で健
康診断を行いました。

今年度の巡回健診が
始まりました

4/25金

　令和 6 年度、全共連静岡県本部から助成い
ただき医療機器を整備しました。助成いただ
いた医療機器は、麻酔器、高周波手術装置、
運動療法装置。この助成金は、救急医療及び
リハビリ医療の充実を図ることで、交通事故
被害者の救命および社会復帰促進を目的とし
ています。
　麻酔器と高周波手術装置は手術に、運動療
法装置はリハビリで利用します。

麻酔器麻酔器

全共連から助成いただき
整備しました

清水厚生病院

　静岡厚生病院　脳神経外科では、頭痛外来を開設しています。片頭痛に悩む方に対し内服
薬治療を行い、それでも効果を得られなかった場合に抗ＣＧＲＰ抗体である皮下注射の治療
を施行します。
　この注射は、片頭痛を引き起こす原因物質であるＣＧＲＰ（カルシトニン遺伝子関連ペプ
チド）を打ち落とす効果があります。また、片頭痛予防効果が顕著であることが様々な研究
からも報告されており、これまで片頭痛に苦しんできた患者さんの症状改善に大きく貢献で
きることが期待されています。

お問い合わせ
静岡厚生病院　脳神経外科　054-271-7177（代表）平日 14：00 ～ 16：00

片頭痛で困っているかたへ

「頭痛外来」をご存じですか？
静岡厚生病院
脳神経外科
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健康レシピ

過去のすてっぷで紹介したレシピをcookpadで公開しています。
右の二次元コードよりアクセスして、ぜひ調理してみてください！▶▶

　鶏肉や椎茸など様々な具材を楽しむことができる茶碗蒸しですが、今
回は噛む力・飲み込む力が弱くなった方向けに、中の具材は豆腐のみに
しました。たんぱく質も補給することができます。柔らかく塩ゆでした
人参と水で戻した花麩を添えれば、見た目が華やかになります。
青ネギは食べる方の状態に合わせて添えてください。

料理のPoint

きよみの里 管理栄養士
野田 友花

食
べ
や

すく
て、

本格的！

01
02

下のアンケートにお答えいただいた方の中から抽選で、農協全国商品券を
プレゼント！農協全国商品券は、県内ファーマーズマーケット等で使えます。

Q1 本誌をどこで手に取りましたか？

　　１ 病院　２ ＪＡ　３ その他（　　        ）

Q2 今月号でよかった記事は？

　　１ 表紙　２ 特集　３ 体操　４ Q&A

　　 ５ News & Topics　６ レシピ

Q3 読んでみたい記事は？

Q4 ご意見・ご感想

当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
※ ここで寄せられた個人情報は厚生連広報事業、記念品の発送以外には使用いたしません。

《締め切り6月１９日㈭》

ハガキで応募
ハガキに必要事項を
記入してお送りください！
ハガキに必要事項を
記入してお送りください！

アンケートフォームから応募
右の二次元コードを読み取って簡単応募！ ▶▶▶右の二次元コードを読み取って簡単応募！ ▶▶▶

422-8006

静
岡
市
駿
河
区

　
　曲
金
三
–
八
–
一

J
A
静
岡
厚
生
連

　す
て
っ
ぷ
ア
ン
ケ
ー
ト

                     

６
月
号
係

1. 郵便番号
2. 住所
3. 氏名
4. 電話番号
5. 年齢
6. 職業
7. アンケートの回答

応募方法

すてっぷのバックナンバーはこちら♪▶

アンケート

ソフト食とは、噛む力や飲み込み力が低下している高齢者や患者向
けに食材をやわらかく調理した食事です。やわらか食とも呼ばれま
す。見た目にも配慮され、食欲をそそるように作られています。高
齢者施設や病院などで提供されています。

Kwnkou syoukusai

今月のテーマ

ソフト食

❹  フライパンに厚手のペーパータオルを敷いて❸
　 を入れ、水を茶碗の半分の深さまで注ぐ。アル
　 ミ箔を器にかぶせ、フライパンにふたをする。
　 強めの中火にかけ、蒸気が立ったらそのまま３
　 分間蒸し、弱火にして約15分間蒸す。
❺  蒸している間に人参を柔らかくなるまで塩ゆで
　 し型抜きする。花麩を水で戻す。
❻  蒸し終わった❹に❺や青ネギを添える。

　作り方
❶  豆腐をキッチンペーパーに包み、レンジで50秒加熱して水気を
　切る。四等分に切る。
❷  卵を溶き、水、めんつゆ、みりんを合わせて卵液を作る。
❸  茶碗に❶を１切ずつ入れる。こし器でこしながら❷を注ぐ。

豆腐入り茶碗蒸し

　材料（4人分）
・ 絹ごし豆腐 ・・・・・・・・・・・・ 150g
・ 卵M～L ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2個
・ 水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ml
・ めんつゆ２倍濃縮  大さじ2.5

・ みりん・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
・ 人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/5本
・ 花麩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 4ヶ
・ 青ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

調理
時間 30分 カロリー

83kcal

栄 養 価
（１人分）

たんぱく質 6.0g
脂　　　質  4.4g
塩　　　分  0.7g

S
TEP
TEP


