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②
の
ど
に
食
べ
物
が
残
る

②
の
ど
に
食
べ
物
が
残
る

　
（
咽
頭
収
縮
力
低
下
・

　
（
咽
頭
収
縮
力
低
下
・  

咽
頭
残
留
）（
図

咽
頭
残
留
）（
図
22
））

　
こ
の
場
合
も
と
ろ
み
が
有
効
な
場
合
が
あ
り

　
こ
の
場
合
も
と
ろ
み
が
有
効
な
場
合
が
あ
り

ま
す
が
、
却
っ
て
残
留
量
が
増
え
る
事
も
あ
り

ま
す
が
、
却
っ
て
残
留
量
が
増
え
る
事
も
あ
り

慎
重
な
判
断
を
要
し
ま
す
。
と
ろ
み
だ
け
で
は

慎
重
な
判
断
を
要
し
ま
す
。
と
ろ
み
だ
け
で
は

不
十
分
な
場
合
、
体
位
代
償
法
も
併
用
し
ま
す
。

不
十
分
な
場
合
、
体
位
代
償
法
も
併
用
し
ま
す
。

体
位
代
償
法

体
位
代
償
法

　

送
り
込
み
障
害
や
食
べ
物
の

　

送
り
込
み
障
害
や
食
べ
物
の
流流り
ゅ
う
ろ

り
ゅ
う
ろ路路
・・

咽咽い
ん
と
う
ち
ょ
り
ゅ
う
き
ょ
よ
う
り
ょ
う

い
ん
と
う
ち
ょ
り
ゅ
う
き
ょ
よ
う
り
ょ
う

頭
貯
留
許
容
量

頭
貯
留
許
容
量
を
調
整
・
代
償
し
ま
す
。

を
調
整
・
代
償
し
ま
す
。

一
般
的
に
は

一
般
的
に
は
3030
度度
仰仰ぎ
ょ
う
が
い

ぎ
ょ
う
が
い
臥
位
臥
位
等
が
多
く
実
施
さ
れ

等
が
多
く
実
施
さ
れ

て
い
る
よ
う
で
す
。
こ
れ
ら
の
代
償
手
段
を

て
い
る
よ
う
で
す
。
こ
れ
ら
の
代
償
手
段
を

使
っ
て
も
、
誤
嚥
性
肺
炎
に
な
る
患
者
様
も
い

使
っ
て
も
、
誤
嚥
性
肺
炎
に
な
る
患
者
様
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
の
場
合
、
胃
瘻
や
経
鼻

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
の
場
合
、
胃
瘻
や
経
鼻

は
じ
め
に

は
じ
め
に

　　
え
ん
下
障
害
に
対
す
る

え
ん
下
障
害
に
対
す
る
体体た
い
い
だ
い
し
ょ
う
ほ
う

た
い
い
だ
い
し
ょ
う
ほ
う

位
代
償
法

位
代
償
法
の
一
つ

の
一
つ

で
あ
る

で
あ
る
完完か
ん
ぜ
ん
そ
く
が
い
ほ
う

か
ん
ぜ
ん
そ
く
が
い
ほ
う

全
側
臥
位
法

全
側
臥
位
法
は
、
一
般
の
方
々
に
は

は
、
一
般
の
方
々
に
は

ま
だ
馴
染
み
が
薄
い
と
思
わ
れ
ま
す
の
で
医
療

ま
だ
馴
染
み
が
薄
い
と
思
わ
れ
ま
す
の
で
医
療

現
場
で
の
評
価
や
、
要
点
を
皆
様
と
共
有
し
た

現
場
で
の
評
価
や
、
要
点
を
皆
様
と
共
有
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

い
と
思
い
ま
す
。

え
ん
下
障
害
と
は
？

え
ん
下
障
害
と
は
？

　
完
全
側
臥
位
法
を
理
解
す
る
上
で
必
要
な

　
完
全
側
臥
位
法
を
理
解
す
る
上
で
必
要
な

と
こ
ろ
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
、
え
ん
下
障
害

と
こ
ろ
に
フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
、
え
ん
下
障
害

に
つ
い
て
簡
単
に
触
れ
ま
す
。
食
べ
物
は
口

に
つ
い
て
簡
単
に
触
れ
ま
す
。
食
べ
物
は
口

で
よ
く
噛
ん
だ
あ
と
舌
の
奥
で
一
塊
に
集
め

で
よ
く
噛
ん
だ
あ
と
舌
の
奥
で
一
塊
に
集
め

ら
れ
、
反
射
的
に
一
瞬
（
０

ら
れ
、
反
射
的
に
一
瞬
（
０
..
５
秒
程
）
で

５
秒
程
）
で

咽
頭（
の
ど
）を
通
過
し
食
道
へ
送
ら
れ
ま
す
。

咽
頭（
の
ど
）を
通
過
し
食
道
へ
送
ら
れ
ま
す
。

こ
の
過
程
で
起
き
る
問
題
と
し
て
大
き
く
２

こ
の
過
程
で
起
き
る
問
題
と
し
て
大
き
く
２

つ
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

つ
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

  

①
え
ん
下
反
射
が
遅
れ
る

①
え
ん
下
反
射
が
遅
れ
る

　　
（（
嚥嚥え
ん
げ
は
ん
し
ゃ
じ
ゃ
っ
き
ち
え
ん

え
ん
げ
は
ん
し
ゃ
じ
ゃ
っ
き
ち
え
ん

下
反
射
惹
起
遅
延

下
反
射
惹
起
遅
延
）（
図
）（
図
11
））

　
健
常
者
で
は

　
健
常
者
で
は
aa
で
、
え
ん
下
反
射
が
起
き

で
、
え
ん
下
反
射
が
起
き

ま
す
。
ま
す
。ｂｂ
は
、や
や
遅
い
け
ど
許
容
範
囲
。

は
、や
や
遅
い
け
ど
許
容
範
囲
。cc
は
、
は
、

か
な
り
危
険
。

か
な
り
危
険
。
dd
は
、
気
管
に
入
り
誤
嚥
性
肺

は
、
気
管
に
入
り
誤
嚥
性
肺

炎
の
一
因
と
な
り
ま
す
。

炎
の
一
因
と
な
り
ま
す
。
ｂｂ
・・
cc
・・
dd
等
の
危

等
の
危

険
度
に
合
わ
せ
て
適
切
な
と
ろ
み
の
強
さ
を
決

険
度
に
合
わ
せ
て
適
切
な
と
ろ
み
の
強
さ
を
決

定
し
て
、
嚥
下
反
射
惹
起
遅
延
に
対
処
し
ま
す

定
し
て
、
嚥
下
反
射
惹
起
遅
延
に
対
処
し
ま
す
。。

胃
管
を
永
久
に
留
置
し
経
腸
栄
養
を
行
う
か
、

胃
管
を
永
久
に
留
置
し
経
腸
栄
養
を
行
う
か
、

も
し
く
は
強
制
栄
養
は
行
わ
ず
に
お
看
取
り
す

も
し
く
は
強
制
栄
養
は
行
わ
ず
に
お
看
取
り
す

る
こ
と
も
少
な
く
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か

る
こ
と
も
少
な
く
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
。
し
か

し
、
近
年
こ
れ
ら
の
代
償
法
で
は
対
処
し
き
れ

し
、
近
年
こ
れ
ら
の
代
償
法
で
は
対
処
し
き
れ

な
い
重
度
え
ん
下
障
害
に
対
す
る
完
全
側
臥
位

な
い
重
度
え
ん
下
障
害
に
対
す
る
完
全
側
臥
位

法
の
有
効
性
が
多
数
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

法
の
有
効
性
が
多
数
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

完
全
側
臥
位
法
の
特
徴

完
全
側
臥
位
法
の
特
徴

①
簡
単
、
ご
家
庭
で
容
易
に
で
き
る

①
簡
単
、
ご
家
庭
で
容
易
に
で
き
る

　
特
別
な
器
具
は
必
要
と
せ
ず
、
ご
自
宅
に
あ

　
特
別
な
器
具
は
必
要
と
せ
ず
、
ご
自
宅
に
あ

る
枕
や
タ
オ
ル
が
あ
れ
ば
十
分
で
す
。
体
位
を

る
枕
や
タ
オ
ル
が
あ
れ
ば
十
分
で
す
。
体
位
を

と
る
た
め
の
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
さ
え
わ
か
れ

と
る
た
め
の
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
さ
え
わ
か
れ

ば
可
能
で
す
。

ば
可
能
で
す
。

②
安
全
、
安
全
体
位
、
回
復
体
位

②
安
全
、
安
全
体
位
、
回
復
体
位

　
意
識
を
失
い
倒
れ
て
い
る
（
呼
吸
循
環
は
安

　
意
識
を
失
い
倒
れ
て
い
る
（
呼
吸
循
環
は
安

定
し
て
い
る
）
方
を
発

定
し
て
い
る
）
方
を
発

見
し
た
時
に
、
救
急
隊

見
し
た
時
に
、
救
急
隊

が
来
る
ま
で
取
る
べ
き

が
来
る
ま
で
取
る
べ
き

体
位
を
安
全
（
回
復
）

体
位
を
安
全
（
回
復
）

体
位
（
図

体
位
（
図
33
）
と
呼

）
と
呼

び
ま
す
が
、
ま
さ
に
そ

び
ま
す
が
、
ま
さ
に
そ

の
姿
勢
が
完
全
側
臥
位

の
姿
勢
が
完
全
側
臥
位

で
す
。
嘔
吐
し
た
物
を

で
す
。
嘔
吐
し
た
物
を

誤
嚥
す
る
リ
ス
ク
を
軽

誤
嚥
す
る
リ
ス
ク
を
軽

減
し
、
安
全
性
の
観
点

減
し
、
安
全
性
の
観
点

か
ら
も
優
れ
た
体
位
で

か
ら
も
優
れ
た
体
位
で

あ
る
と
言
え
ま
す
。

あ
る
と
言
え
ま
す
。

えん下障害の新しい
対処法

特集

松島　得好
中伊豆温泉病院　内科診療部長

～「最期まで食べたい」を叶えたい～「最期まで食べたい」を叶えたい
完全側臥位法の可能性～完全側臥位法の可能性～

図３ 

図１

a
b

c

d

注：検査実施の際は、感染防護のために
　　サージカルマスクを着用しております。

図 2

▲健常者

▲えん下障害者
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嚥
す
る
こ
と
な
く
一
時
的
に
咽
頭
（
の
ど
）
へ

嚥
す
る
こ
と
な
く
一
時
的
に
咽
頭
（
の
ど
）
へ

貯
留
さ
れ
、
次
に
起
き
る
え
ん
下
反
射
の
時
に

貯
留
さ
れ
、
次
に
起
き
る
え
ん
下
反
射
の
時
に

食
道
へ
と
運
ば
れ
ま
す
。
つ
ま
り
誤
嚥
の
リ
ス

食
道
へ
と
運
ば
れ
ま
す
。
つ
ま
り
誤
嚥
の
リ
ス

ク
を
低
減
し
つ
つ
、
次
の
え
ん
下
反
射
を
待
つ

ク
を
低
減
し
つ
つ
、
次
の
え
ん
下
反
射
を
待
つ

こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

完
全
側
臥
位
法
で
の

完
全
側
臥
位
法
で
の

え
ん
下
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

え
ん
下
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

　
え
ん
下
機
能
で
多
く
の
役
割
を
司
る
咽
頭

　
え
ん
下
機
能
で
多
く
の
役
割
を
司
る
咽
頭

（
の
ど
）は
、そ
の
力
を
発
揮
す
る
上
で
咽
頭（
の

（
の
ど
）は
、そ
の
力
を
発
揮
す
る
上
で
咽
頭（
の

ど
）
の
筋
肉
の
働
き
が
非
常
に
重
要
で
す
。
え

ど
）
の
筋
肉
の
働
き
が
非
常
に
重
要
で
す
。
え

ん
下
障
害
を
認
め
る
方
は
、
そ
の
多
く
で
筋
肉

ん
下
障
害
を
認
め
る
方
は
、
そ
の
多
く
で
筋
肉

③
み
ん
な
す
で
に
経
験
し
て
い
る

③
み
ん
な
す
で
に
経
験
し
て
い
る

　　
実
は
ほ
と
ん
ど
の
方
が
す
で
に
完
全
側
臥
位

実
は
ほ
と
ん
ど
の
方
が
す
で
に
完
全
側
臥
位

法
で
の
摂
取
を
経
験
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、

法
で
の
摂
取
を
経
験
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、

授
乳
時
で
す
（
図

授
乳
時
で
す
（
図
44
）。
乳
児
は
、
ま
だ
え
ん

）。
乳
児
は
、
ま
だ
え
ん

下
機
能
が
十
分
に
発
達
し
て
お
ら
ず
誤
嚥
し
た

下
機
能
が
十
分
に
発
達
し
て
お
ら
ず
誤
嚥
し
た

り
、
吐
い
た
り
を
繰
り
返
し
て
、
え
ん
下
と
い

り
、
吐
い
た
り
を
繰
り
返
し
て
、
え
ん
下
と
い

う
手
技
を
習
得
し
て
い
き
ま
す
。
完
全
側
臥
位

う
手
技
を
習
得
し
て
い
き
ま
す
。
完
全
側
臥
位

は
安
全
に
え
ん
下
を
習
得
す
る
た
め
に
理
に
か

は
安
全
に
え
ん
下
を
習
得
す
る
た
め
に
理
に
か

な
っ
た
姿
勢
で
も
あ
り
ま
す
。

な
っ
た
姿
勢
で
も
あ
り
ま
す
。

完
全
側
臥
位
の
咽
頭
（
の
ど
）
の

完
全
側
臥
位
の
咽
頭
（
の
ど
）
の

状
態
状
態

　　
完
全
側
臥
位
法
で
は
、
食
べ
物
は
下
側
の

完
全
側
臥
位
法
で
は
、
食
べ
物
は
下
側
の

咽
頭
壁
を
伝
っ
て
食
道
へ
と
流
れ
る
た
め
直
接

咽
頭
壁
を
伝
っ
て
食
道
へ
と
流
れ
る
た
め
直
接

的
に
気
管
へ
流
入
す
る
リ
ス
ク
を
軽
減
で
き
ま

的
に
気
管
へ
流
入
す
る
リ
ス
ク
を
軽
減
で
き
ま

す
。
そ
し
て
咽
頭
（
の
ど
）
に
残
留
し
た
食
べ

す
。
そ
し
て
咽
頭
（
の
ど
）
に
残
留
し
た
食
べ

物
は
、
座
位
で
は
重
力
や
吸
気
に
よ
り
徐
々
に

物
は
、
座
位
で
は
重
力
や
吸
気
に
よ
り
徐
々
に

気
管
へ
と
落
下
し
ま
す
が
、
完
全
側
臥
位
で
は

気
管
へ
と
落
下
し
ま
す
が
、
完
全
側
臥
位
で
は

（
図
（
図
55
）
の
よ
う
に
気
管
で
は
な
く
下
側
の
咽

）
の
よ
う
に
気
管
で
は
な
く
下
側
の
咽

頭
（
の
ど
）
へ
と
重
力
に
よ
っ
て
落
下
し
、
誤

頭
（
の
ど
）
へ
と
重
力
に
よ
っ
て
落
下
し
、
誤

量
減
少
や
低
栄
養
状
態
に
あ
り
、
十
分
な
栄
養

量
減
少
や
低
栄
養
状
態
に
あ
り
、
十
分
な
栄
養

投
与
の
下
、
咽
頭
（
の
ど
）
の
筋
肉
を
使
う
こ

投
与
の
下
、
咽
頭
（
の
ど
）
の
筋
肉
を
使
う
こ

と
に
よ
っ
て
鍛
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

と
に
よ
っ
て
鍛
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

た
め
に
は
食
べ
る
こ
と
自
体
が
一
番
の
リ
ハ
ビ

た
め
に
は
食
べ
る
こ
と
自
体
が
一
番
の
リ
ハ
ビ

リ
と
な
り
ま
す
。
座
位
や

リ
と
な
り
ま
す
。
座
位
や
3030
度
仰
臥
位
で
ム
セ

度
仰
臥
位
で
ム
セ

が
あ
り
食
事
を
中
断
せ
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
が

が
あ
り
食
事
を
中
断
せ
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、
そ
う
す
る
と
咽
頭
（
の
ど
）
の

あ
り
ま
す
が
、
そ
う
す
る
と
咽
頭
（
の
ど
）
の

筋
肉
は
ま
す
ま
す
や
せ
細
り
ま
す
。
こ
の
様
な

筋
肉
は
ま
す
ま
す
や
せ
細
り
ま
す
。
こ
の
様
な

負
の
連
鎖
を
防
ぐ
た
め
に
完
全
側
臥
位
法
で
経

負
の
連
鎖
を
防
ぐ
た
め
に
完
全
側
臥
位
法
で
経

口
摂
取
継
続
を
模
索
す
る
価
値
は
あ
る
と
考
え

口
摂
取
継
続
を
模
索
す
る
価
値
は
あ
る
と
考
え

ま
す
。但
し
、完
全
側
臥
位
法
も
万
能
で
は
な
く
、

ま
す
。但
し
、完
全
側
臥
位
法
も
万
能
で
は
な
く
、

言
語
聴
覚
士
等
の
専
門
家
に
よ
る
評
価
や
え
ん

言
語
聴
覚
士
等
の
専
門
家
に
よ
る
評
価
や
え
ん

下
内
視
鏡
検
査
等
を
実
施
す
る
こ
と
が
望
ま
し

下
内
視
鏡
検
査
等
を
実
施
す
る
こ
と
が
望
ま
し

い
で
す
。

い
で
す
。

老
衰
で
の
完
全
側
臥
位
法

老
衰
で
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。
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介
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介
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。
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困
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困
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。
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。
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な
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せ
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。
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。
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経
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取
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な
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重
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嚥
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療
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アンケート

❶「タ」と発音するときの口の形で舌の先に力を入れて5秒キープして「タ！」と言いましょう。
❷「カ」と発音するときの口の形で、舌の奥を押し上げて5秒キープして「カ！」と言いましょう。
❸右頬に手を当て、舌を右頬に向かって押し出すようにして5秒キープ。左側も同じように行います。
❹舌を前に出して舌の先を軽く咬み、唾をゴックンと飲み込みそのまま力を入れて5秒キープ。難しい
　ので、始めは1秒から。慣れたら、より舌を前に出して行うようにすると飲み込む力にきいてきます！

❶大きく息を吸って、できるだけ長く「あー」と声を出し続けます。

❷大きく息を吸って、「あー」と声を出しながら少しずつ高い音に上げ、最も高い声で5秒出し続けます。
　声を出すときは、力まないで質の良い声を保ちながら行いましょう！

❶顎の下を手で押さえながら押し上げ、手のひらの力に抵抗するように口を開けて
　5秒キープ。
❷歯をかみしめて唇を「い－」と横に引き5秒キープ。「うー」ととがらせて5秒キープ。
❸唇をしっかりと閉じて、頬を膨らませて5秒キープ。できるなら指で頬を押さえてみ
　ましょう！

次回のテーマは、「ニキビについて」です。

　いつまでも元気で、家族や友人と過ごす何気ない時間はかけがえのないひとときですが、高齢者
の死因にあげられる「誤嚥性肺炎」は、飲み込みづらいと感じたときには、もう始まっているかもしれ
ません。普段の生活の中で、改善のためにどんなことを行ったら良いのかをお伝えしたいと思います。

唇と舌の体操はそれぞれ5回ずつ、できる限りの力を入れて行います。
毎日少しずつ、食事の前や歯磨きの時に鏡を見ながら続けていくと良いです。

口の体操口の体操

舌の体操舌の体操

元気に声を出しましょう！元気に声を出しましょう！

❶

❷

❸

静岡厚生病院　言語聴覚士

 石田 礼子

回答してくれた先生

みなさんからの質問、連載

特集では、えん下障害の対処法を紹介しましたが
ここでは誤嚥性肺炎予防の体操を紹介します！

Q A
QQAA&&

今月のテーマ

前立腺
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ここでは誤嚥性肺炎予防の体操を紹介します！

Q A
QQAA&&

今月のテーマ

前立腺

　
前
立
腺
と
は

　
前
立
腺
と
は
、
男
性
特
有
の
ク
ル
ミ
位

の
大
き
さ
の
臓
器
で
、
膀
胱
か
ら
続
く
尿

道
の
周
り
を
囲
ん
で
い
ま
す
。

　
ま
た
、
Ｐ
Ｓ
Ａ
と
は
前
立
腺
で
作
ら
れ

る
た
ん
ぱ
く
質
の
一
種
で
、
精
液
の
一
部

と
な
っ
て
精
子

を
保
護
し
た
り
、

精
子
に
栄
養
を

与
え
る
と
と
も

に
、
そ
の
運
動

機
能
を
助
け
る

役
割
を
果
た
し

て
い
ま
す
。

Ｐ
Ｓ
Ａ
の
数
値

　
P
S
A
は
精
液
の
一
部
と
し
て
働
い

て
い
る
の
で
、
通
常
血
液
内
か
ら
高
値
で

検
出
さ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
前

立
腺
が
ん
や
前
立
腺
肥
大
症
、
前
立
腺
炎

な
ど
の
疾
患
が
あ
る
と
、
血
液
中
に
漏
れ

出
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
射
精
や

長
時
間
の
車
の
運
転
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ

の
よ
う
な
前
立
腺
へ
の
機
械
的
な
刺
激

を
受
け
た
場
合
に
も
血
液
中
に
漏
れ
出

て
く
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

P
S
A
の
値
が
高
い
と
言
わ
れ
た
だ
け

で
は
、
前
立
腺
が
ん
に
罹
患
し
て
い
る
と

は
限
り
ま
せ
ん
。

　
一
般
的
に
P
S
A
の
値
が
4
ng
/

mL
以

上
に
な
っ
た
場
合
に
「
前
立
腺
の
数
値
が

高
い
」
と
言
わ
れ
、
精
密
検
査
を
勧
め
ら

れ
ま
す
。
P
S
A
が
基
準
値
以
上
の
人

の
う
ち
、
が
ん
が
発
見
さ
れ
る
の
は
3

割
程
度
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。　
今

後
は
、「
泌
尿
器
科
」
の
受
診
を
し
て
い
た

だ
き
、
専
門
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

前
立
腺
が
ん

　
前
立
腺
が
ん
の
罹
患
は
、
55
歳
か
ら
59

歳
ま
で
が
急
増
し
、
そ
の
後
徐
々
に
増
加

し
て
い
き
ま
す
。
2
0
2
2
年
の
厚
生

労
働
省
の
発
表
で
は
、
男
性
の
部
位
別

が
ん
罹
患
率
は
前
立
腺
が
ん
が
１
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。
早
期
に
見
つ
か
れ
ば
、

5
年
生
存
率
は
ほ
ぼ
1
0
0
％
と
言
わ

れ
、
前
立
腺
が
ん
は
生
存
率
が
高
い
が
ん

と
言
え
ま
す
。
し
か
し
、
前
立
腺
が
ん
の

初
期
に
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
あ
り

ま
せ
ん
。
早
期
発
見
、
早
期
治
療
の
た
め

に
、「
Ｐ
Ｓ
Ａ
」
の
数
値
を
定
期
的
に
測

定
し
、
確
認
し
て
い
く
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。

　
人
間
ド
ッ
ク
や
健
康
診
断
、
自
治
体
に

よ
っ
て
は
住
民
健
診
で
、「
P
S
A
検
査
」

を
受
け
ら
れ
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
の

で
、
50
歳
を
過
ぎ
た
ら
、
定
期
的
に
検
査

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

参
考
文
献

　
厚
生
労
働
省
令
和
2
年 

全
国
が
ん　
　

　
登
録 

罹
患
数
・
率
報
告 

C
A
N
C
E
R

　
I
N
C
I
D
E
N
C
E 

O
F 

J
A
P
A
N

   

2
0
2
0

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
キ
ス
ト

　
今
日
の
健
康

　
（
2
0
2
2・9
）　

健康診断を受けたら、 PSA の数値が高いといわれ
ました。前立腺がんにかかったということですか？ 
今後はどうすればよいのでしょうか？ (60 代男性 )

遠州病院　健康管理課
保健師　佐伯未央
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目的

自分自身の状態
を知るために ..

.

自身の健康状態をより詳し
く把握して、健康診断だけ
ではわからない病気の早期
発見や予防が目的

メタボリックシンドローム
に着目し、高血圧、糖尿病、
脂質異常症などの生活習慣
病予防が目的

労働安全衛生法に基き、健
康状態の把握、病気の早期
発見・早期治療等が目的

特定の病気に絞って身体に
がんがあるかどうかを調べ
ることが目的

40～ 74歳が対象
内臓脂肪型肥満に着目
し、その要因となって
いる生活習慣を改善す
るための保健指導を行
い、糖尿病等の生活習
慣病の有病者・予備群
を減少させる。

50～100項目
一般的な健康診断項目の他、
医師の診察・腹部エコー・
肺機能検査・眼底検査の他、
豊富なオプション検査　

10項目程度
問診・身体計測・腹囲・血
液検査（貧血・肝機能・脂質・
血糖・腎機能）・尿検査・心
電図など　

10～15項目程度
身体計測・胸部 X 線・血液
検査（貧血・肝機能・脂質・
血糖）・尿検査・心電図
など　

大腸がん・肺がん・子宮頸
がん・乳がん・前立腺がん
など

法的な義務はなく、個
人の意志によって受診
するもの。詳細に身体
の中を検査することが
可能なため、健康診断
だけではわからない病
気を発見することが可
能。医師面談・保健師
と健康相談ができる。

会社などにお勤めであ
れば、労働安全衛生法
に基づき、年に一度の
定期健康診断が義務付
けられている。
一般健診、定期健診と
いわれているもの。

検査
項目

詳細

特定健診 定期健康診断※２

健康診断

がん検診人間ドック人間ドック※１

・対策型検診は市区町村
が公費を用いて地域住
民に提供する検診で項
目や対象年齢が定めら
れている。
・任意型検診は、さまざ
まな項目を選択して検
査することができる。

人間ドックを受けていますか？

NEWS&TOPICS

外来診療担当医師一覧表について

JA静岡厚生連
中伊豆温泉病院HP

JA静岡厚生連
清水厚生病院HP

JA静岡厚生連
静岡厚生病院HP

JA静岡厚生連
遠州病院HP

中伊豆温泉病院新任医師紹介

　自分の身体の状態を知るためには定期的な検査が重要です。人間ドックは検査項目が多く、総合的に身体の状
態を調べることができます。早期発見により、万が一治療が必要となった場合でも、身体にかかる負荷や経済的
な負担を軽減することができます。定期的な検査で健康寿命を延ばしましょう。
※健康寿命とは…健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間

　人間ドックとは、船舶の建造や修理をおこなうドックに例えた、検査項目の豊富な包括的な健康チェックを指
し、日本固有の表現です。

　※１　人間ドックではオプション料金でその他の検査が追加可能　※２　40～74歳で、定期健康診断を受けていれば特定健診を受けたことになる
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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。予定表は各病院HPよりご覧いただけます。

整形外科

皆様の側に寄り添える医療を提供できるように尽力致します。
出身大学：順天堂大学（令和3年卒）　診療科・役職：整形外科　　

深
ふ か ざ わ

澤 大
だ い き

旭



NEWS&TOPICS

静岡厚生病院

　遠州病院でクリスマスコンサートを開催し
ました。
　遠州病院のリハビリスタッフによる体操で
体を動かしたあと、浜松医科大学管弦楽団に
よる「坂本九メドレー」やクリスマスソング
を演奏いただき、一足早いクリスマスを楽し
みました。

　静岡市立末広中学校の生徒会の皆さんが手作
りのクリスマスカードを届けに来てくれました。
　一人ひとりの想いがたくさん詰まったクリス
マスカード。
　素敵なサンタさんからのカードを受け取った
患者さんたちはとても嬉しそうにしていました。

クリスマスコンサート
　グランシップ（静岡市）で研究集会を開催し、
静岡県内の介護保険事業実施ＪＡ・ＪＡ関連
の社会福祉法人の従事者約110人が参加しま
した。
　この研究集会は、より良い介護の実施に向
け、自ら課題を持ち、改善の取り組みを発表
するもの。6つの事業所から1例ずつ事例報
告を行いました。

静岡県ＪＡ介護保険事業研究集会

ＪＡ静岡厚生連 遠州病院

アンケート

下のアンケートに答えて農協全国商品券をもらおう！
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 本誌をどこでご覧になりましたか
　　１ 病院　２ ＪＡ　３ その他（　　         　　）
Q2 今月号で良かった記事はどれですか
　　１ 表紙　２ 特集　３ 連載　４ Ｑ＆Ａ　５ News & Topics　６ レシピ
Q3 掲載して欲しいテーマ
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。

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

                     

２
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

《締め切り令和７年２月17日㈪》

アンケートフォームで
簡単回答！▶▶
右の二次元コードからも
回答を受け付けております。

クリスマスカード
　きよみの里でお餅つきを行いました。利
用者様の「よいしょ、よいしょ」の掛け声
に合わせて、リズム良くお餅をつきました。
できたてのお餅を大根おろし、あんこ、き
なこで美味しくいただきました。

お餅つき

介護老人保健施設きよみの里12/26
木

12/24
火

11/24
日

12/14
土
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＜発行＞静岡県農協健康管理推進委員会
＜編集＞静岡県厚生農業協同組合連合会業務部
　　　　静岡市駿河区曲金三丁目８番１号　TEL 054-284-9843

　ネギはβ-カロテンが豊富な葉の部分は緑黄色野菜、白い
部分は淡色野菜に分類され、ビタミンC、カルシウム、鉄な

どの栄養素のみならず、独特の香りと辛みの
素である硫化アリルという成分を豊富に含ん
でいます。加熱すると甘くなるのは、辛味成
分が甘味成分へと変化するためです。

ＪＡ静岡厚生連　教育指導専任主任
管理栄養士・野菜ソムリエ　　山口友里

豚バラネギ塩
   炊き込みご飯

旬の食
材

レシピ

１人分の栄養価
カロリー　404kcal　たんぱく質　8.9g　脂質　14.8g　塩分　1.3ｇ

材料(4人分)

・白ネギ　 　　　
1本　　　・塩　  

　　小さじ2/3

・豚バラ薄切り肉 
160g　　 ・醤油  

　　大さじ1/2

・米　 　　　　　
２合　　 ・和風だ

し　小さじ1

・水 　　　　　　
適量　　 ・ごま油

　　大さじ1　　　
 　

❶ネギはみじん切りにする。豚肉は３ｃｍ幅に切る。
❷炊飯器の内釜に、研いだ米、水、塩、醤油、和風だし、
　ごま油を加えて混ぜ、米を平らにならす。
❸豚肉、ネギを入れて通常炊飯する。

作り方

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。二次元コードよりアクセスして、ぜひ、調理して
みてくだい。

　加熱されて甘味が増したネギとシャキシャキ食感を
残したネギがダブルで楽しめる炊き込みご飯です。
　豚肉のうまみとごま油がふわっと香ります。
炊き上がったあとに、お好みで白いりごまをかけても
美味しくなります。
中伊豆温泉病院　栄養士　菅原菜緒美

料理のポイント

食材の豆知識

各種 SNS
運営中！→

instagram Facebook YouTube

JA ふじ伊豆JAふじ伊豆

KAU～らには、季節ごとの旬の農産物はもちろん、沼津茶の産地と
いうこともあり、さまざまな茶工場のお茶が並んでいます。
また、店舗の位置する愛鷹山麓周辺では、近年お茶の転作作物とし
て、根深ねぎの栽培が盛んに行われています。11月中旬から3月頃
まで「沼津ねがた白ねぎ」として販売されています。
「沼津ねがた白ねぎ」は軟白部分が30㎝と長く、また身の締まりも
よく加熱するとさらに甘みが増すのが特長で、さまざまな料理に最
適です。

所  在  地：沼津市東椎路字芝原下677
営業時間：9:00～17:00
定  休  日：第２水曜日・年末年始
T   E   L ：055‐923‐6711

店舗情報

定期的に行うイベントも大盛況！ 「沼津ねがた白ねぎ」 コーナー！

K　A　U　～　らK　A　U　～　ら

22

沼津市立病院沼津市立病院

静岡県自動車
学校 沼津校
静岡県自動車
学校 沼津校

ららぽーと
沼津
ららぽーと
沼津

1

KAU～ら

店長の小澤正信さん
（左から２番目） と
スタッフの皆さん


