


（2） 第 300 号 たましま協同病院だより 2024 年９月１日

玉
島
協
同
病
院
は
カ
ル
テ
を
開
示
し
て
い
ま
す

♥じゃがいも　　♥かぼちゃ　♥パプリカ
♥ブロッコリー　♥ちくわ　　♥ウインナー
♥エリンギ　　　♥ウインナー
♥フランスパンか食パン
♥とろけるチーズ…………… ふたつかみ位
♥片栗粉 ……………………………大さじ１
♥牛乳 ……………………… １５０～２００ｃｃ

材　料 （４人分多めです）

……すべて適量

188
シリーズ

①ヤーコンの皮をむき、太さ5～６mmの千切りにする。ちくわ
もヤーコンと同じくらいの細切りにする。
②フライパンに油を熱し、ヤーコンとちくわを炒めていく。１分
ぐらい炒めたら調味料と水、けずりかつおの袋をもんで細か
くしたものを、ごまと一緒に加える。水分が少なくなったら出
来上がり。お好みで七味唐辛子を少し振ってもいいです。

作り方

材　料 （2人分）

ミックスビーンズ入りマカロニサラダ

♥食パン（5枚切り）…………１枚

♥板チョコ（お好みの物） ……１枚

♥牛乳………………………大さじ4～5

♥ココアパウダー…………少々

※ウーシャンフェン
シナモン・クローブ・
八角などがミックス
されたスパイス

ハム、ソーセージ、ゆでたまご、アボカドなどを入れてもいいですね。
マカロニの穴の中の水分をしっかり取っていないと、サラダが水っぽくなります。
ミックスビーンズが余ったら、ひじき煮やカレーに入れると美味しいです。

♥ヤーコン
♥ちくわ（細）
♥砂糖　　
♥しょうゆ

♥水
♥けずりかつお小袋
♥いりごま
♥炒め油（お好みの油）

…２００～３００ｇ（１～２本）
……………２～３本

…………………大さじ１
………………大さじ１

…………………大さじ１
……１袋

………………少々
…小さじ１

♥ミンチ肉（お好みの肉）　　　　　　　　　　２００ｇ
　　玉ねぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　2分の1
　　にんにく　　　　　　　　　　　　　　１かけ又はチューブ２ｃｍ
　　クミンパウダー　　　　　　　　　　　小さじ　２
　　ケチャップ　　　　　　　　　　　　　大さじ　2～３
　　ウスターソース　　　　　　　　　　　大さじ　2～３
　　塩とこしょう　　　　　　　　　　　　少々
　　白いご飯　　　　　　　　　　　　　　2人分

……200g
…30cm位

……4分の1個
…………………１個

①ミックスビーンズ缶を開けてざるにあげ、サッと水をかけて
水気を切る。缶の臭いが気になるときは酢を少しかける。
②マカロニは茹で上がったらすぐに冷水でしめ、キッチンペー
パーかふきんを使い、絞るようにしっかり水気を取る。
③きゅうり、玉ねぎを薄切りにし、塩ひとつまみを振っておく。
④マヨネーズなどの調味料を合わせ、キッチンペーパーで水気
を取った材料を入れて調味料とよく混ぜる。
　（30分くらい冷やしておくと、味がなじんで美味しくなる）

作り方

材　料 （2～３人分）

いつものサラダにミックスビーンズの缶詰を加えました。
豆のほくほく感がアクセントになる、彩りの良いサラダになります。
ひよこ豆、白インゲン豆、赤インゲン豆が入っています。

♥ミックスビーンズ缶（小）
♥マカロニ（好みの形）
♥きゅうり
♥たまねぎ
♥マヨネーズ
♥ヨーグルト（ある時）
♥砂糖
♥塩、コショウ

……１缶
……７0～８０g

………………………１本
………………４分の１個
………………大さじ２

…大さじ１～２
………………………小さじ１

…………………少々

♥ミックスビーンズ缶（小）
♥マカロニ（好みの形）
♥きゅうり
♥たまねぎ

…１缶
７0～８０g

…………………１本
…………４分の１個

♥マヨネーズ
♥ヨーグルト（ある時）
♥砂糖
♥塩、コショウ

…………大さじ２
大さじ１～２

…………………小さじ１
……………少々

玉島協同病院は無低診事業を行っています。お気軽にご相談下さい。

健
康
展
と
同
時
に
、
緊
急
避

難
場
所
を
知
っ
て
い
た
だ
く

目
的
で
、
避
難
場
所
と
な
る

2
階
の
教
室
も
会
場
に
組
み

込
み
ま
し
た
。

　

社
会
福
祉
協
議
会
か
ら
は

ベ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
、
医
療
生
協

か
ら
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
判
定
、
骨
量

測
定
、
血
管
年
齢
測
定
、
運

動
機
能
測
定
、足
指
力
測
定
、

握
力
測
定
、
血
圧
測
定
を
実

施
し
、
県
全
域
で
取
り
組
ん

で
い
る
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ

の
配
布
も
行
い
ま
し
た
。

　

梅
雨
の
蒸
し
暑
い
日
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
小
さ
い
お
子

さ
ん
か
ら
ご
高
齢
の
方
ま
で
、

想
像
以
上
の
参
加
者
が
あ
り
、

　

７
月
6
日
土
曜
日
、
柏
島

小
学
校
で
ミ
ニ
健
康
展
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
こ
の
健
康
展

の
開
催
は
、
柏
島
地
区
社
会

福
祉
協
議
会
の
初
め
て
の
取

り
組
み
で
あ
り
、
医
療
生
協

の
健
康
事
業
部
と
当
院
が
倉

敷
市
保
健
推
進
室
な
ど
と
一

緒
に
参
加
し
ま
し
た
。
ま
た血圧測定を行う筆者

握力測定の様子

　リハビリ係では岡山医療専門職大学、朝日医療大学校、宝塚医療大学のリ
ハビリ学生の臨床実習を受け入れています。今回は宝塚医療大学から理学療
法学科の学生さんが来られ、8週間（7月27日まで）の臨床実習を行いました。
学生さんには担当する患者さんをこちらで決めさせてもらい、患者さんの日々
の変化の観察やコミュニケーション、リハビリの評
価や実施を行ってもらっていました。ほかにも当院
では、カンファレンスへの参加や退院前訪問への同
行など院外院内の他職種の皆さんと関わることに
よってチーム医療の一端を体験してもらっています。
学生さんは臨床実習終了後、国家試験に向けて猛勉
強の日々となり、来年 2 月には国家試験を受験、合
格後は春から私たちと同じように理学療法士や作業
療法士として働くことになります。ぜひ応援してあ
げてください !!

（リハビリ係　伊
い

藤
とう

　高
たか

士
し

）

　当院を利用する方や地域の皆さんに、当院の透析治療について
もっと知って頂くために、今月号からシリーズで透析室の情報を発
信していきたいと思います！

　玉島協同病院の
透 析 室 は、2014
年12 月当院の新
築移転に合わせて
新設され、10 年目
に突入しました。
大きく「透析」と
表示していないの
で何の建物かわか
りにくいかもしれ

ませんが、病院本館の北東に位置する平屋建ての建物が透析棟
です。ご家族やお知り合いの方に近くで透析を…と考えられて
いる方がおられたら、どうぞお気軽に見学にお越しください。
当院に透析が出来る設備があることを知らずに、遠くまで通っ
ておられる方がいらっしゃるかもしれません。そのような方に
は、「玉島協同病院にも透析室があるよ！」と声をかけて頂け
ると幸いです。

（透析室看護師　丸
ま る

野
の

　由
ゆ

紀
き

）

理学療法士になる夢を応援!!

新設から10周年の節目を迎えて

学生さんが患者さんと
リハビリを行う様子

手前の白い平屋が透析棟です

申
し
込
み
を
さ
れ
た
方
以
外

も
来
ら
れ
大
盛
況
で
終
了
し

ま
し
た
。
社
会
福
祉
協
議
会

の
方
々
か
ら
は
「
来
年
も
是

非
参
加
し
た
い
」
と
嬉
し
い

声
が
あ
り
ま
し
た
。

　

事
前
に
地
区
の
役
員
さ
ん

と
打
ち
合
わ
せ
の
機
会
を
持

つ
こ
と
で
、
地
域
と
の
つ
な
が

り
を
感
じ
、
当
日
は
ス
タ
ッ
フ

で
ペ
ア
を
組
ん
で
役
割
が
生

ま
れ
る
な
ど
、「
ま
ち
づ
く
り
と

健
康
づ
く
り
」の
両
面
で
実
り

の
あ
る
場
に
な
り
ま
し
た
。

　
（
２
病
棟
看
護
師清

し

水み
ず　

敦あ
つ

子こ

）

地
域
で
健
康
づ
く
り

地
域
で
健
康
づ
く
り

柏
島
地
区
社
協
ミ
ニ
健
康
展
に
参
加

柏
島
地
区
社
協
ミ
ニ
健
康
展
に
参
加

意外と知らない？？「秋バテ」にご用心
　秋になると真夏よりは涼しくなってきますが、まだまだ日中は暑く、朝夕の寒暖差
が大きく出る時期です。また台風の発生も多く、台風が通過すると気圧が変動し、自
律神経が不安定になります。この気温の寒暖差と気圧変化が「秋バテ」の症状を起こ
します。

　　　　　　　 ・体がだるい、疲れやすい　　・肩こり、頭痛
　　　　　　　 ・めまいや立ちくらみ　　　　・夜眠れない、朝起きられない
　　　　　　　 ・胃がもたれる、食欲がない

このような症状が出たら、次のように生活習慣を見直してみましょう。
・入浴はぬるめのお湯（37 ～ 39℃）にゆっくりとつかり、体を中から温める
・適度な運動で発汗を促し、血行を良くする
・冷たいものは避け、常温～温かい飲み物や食事をとる　　・十分な睡眠をとる

健康管理で食欲、スポーツ、読書の秋を楽しみましょう！
※参考文献：日本成人病予防協会　健康管理能力検定公式ホームページ

文章訂正のお知らせとお詫び：８月号でお知らせした肺炎球菌予防接種の助成対象年
齢に誤りがありました。「満 65 歳以上の方」とありましたが、正しくは「満 65 歳の方」
です。ご迷惑をおかけいたしましたことを、深くお詫び申し上げます。

秋バテの
症状

シリーズ透析室①
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