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フ
レ
イ
ル
と
は

フ
レ
イ
ル
を
予
防
・

改
善
し
よ
う
！
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report 特集：フレイル

持
病
が
あ
る
と
フ
レ
イ
ル
に
な
り
や

す
い
の
で
、
日
頃
か
ら
生
活
習
慣
病

の
予
防
を
行
う
こ
と
が
大
切
に
な
り

ま
す
。

３
位
〜
５
位
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
言

わ
れ
る
状
態
で
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と

は
、
主
に
加
齢
に
よ
っ
て
起
こ
る
全
身

の
筋
肉
量
減
少
と
、
そ
れ
に
伴
う
筋

力
低
下
・
身
体
機
能
の
低
下
の
こ
と

を
指
し
て
お
り
、
フ
レ
イ
ル
の
身
体

的
要
因
に
含
ま
れ
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
に
は
可
逆
性
が
あ
り
ま
す

の
で
、
予
防
や
改
善
は
可
能
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
筋
肉
も
栄
養
と
運
動

に
よ
り
改
善
が
可
能
で
す
。

長
野
県
の
平
均
寿
命
は
全
国
で

女
性
は
４
位
、
男
性
は
２
位
で
す
が
、

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
女
性

で
約
１２
年
、
男
性
で
約
９
年
あ
り
ま

す
。
要
す
る
に
要
介
護
に
な
っ
て
か
ら

約
10
年
間
は
人
の
手
を
借
り
な
が
ら

生
活
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
フ

レ
イ
ル
予
防
を
し
て
い
く
こ
と
は
健
康

寿
命
を
延
ば
し
て
い
く
こ
と
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

予
防
・
改
善
方
法
は
４
〜
５
ペ
ー
ジ

で
細
か
く
説
明
し
て
い
き
ま
す
。

全
国
の
デ
ー
タ
で
は
６５
歳
以
上
の

高
齢
者
で
フ
レ
イ
ル
の
割
合
は
８
・
７

％
、
フ
レ
イ
ル
前
段
階（
プ
レ
フ
レ
イ

ル
）は
４０・
８
％
、
健
康
は
５０・
５
％
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
６５
歳
以
上
の
半

数
は
フ
レ
イ
ル
で
あ
る
と
い
う
驚
く
べ

き
結
果
で
す
。

研
究
に
よ
り
さ
ま
ざ
ま
な
基
準
が

あ
り
ま
す
が
、
ア
メ
リ
カ
の
老
年
医

学
者
で
あ
る
リ
ン
ダ
・
フ
リ
ー
ド
の

疫
学
研
究
に
基
づ
い
た
Ｃ
Ｈ
Ｓ
基
準

（
別
名
：
フ
リ
ー
ド
の
基
準
）が
最
も

多
く
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で

は
、
日
本
人
の
体
に
適
し
た
基
準
に

変
更
さ
れ
た
J-

Ｃ
Ｈ
Ｓ
基
準（
例
：

6
か
月
で
2
㎏
以
上
の
意
図
し
な
い

体
重
減
少
、
握
力
が
男
性
28
㎏
・
女

性
18
㎏
未
満
な
ど
５
つ
の
項
目
）を
使

用
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

 

フ
レ
イ
ル
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
が
あ

り
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
ご
自
身
で
チ
ェ

ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。（
左
図
）

自
分
の
身
体
と
向
き
合
う
こ
と
は

と
て
も
大
切
で
す
。

 

予
防
・
改
善
に
は
３
つ
の
柱
が
必
要

で
す
。
次
ペ
ー
ジ
か
ら
詳
し
く
お
伝

え
し
て
い
き
ま
す
。

自
分
で
も
チ
ェ
ッ
ク

で
き
ま
す
か
？

フ
レ
イ
ル
の
基
準
っ
て

あ
り
ま
す
か
？

フ
レ
イ
ル
の
人
っ
て

ど
れ
く
ら
い
い
る
の
？

予
防
や
改
善
が
で
き
る
の
？

要
介
護
に
な
る
原
因

フ
レ
イ
ル
の
多
様
性

フ
レ
イ
ル
と
は
、「
虚
弱
」と
言
う
意

味
の
Ｆ
ｒ
ａ
ｉ
ｌ
ｔ
ｙ
か
ら
で
き
た
言

葉
で
す
。
健
康
な
状
態
と
要
介
護
状

態
の
間
の
状
態
を
フ
レ
イ
ル
と
呼
ん
で

い
ま
す
。

 

身
体
的
・
精
神
心
理
的
・
社
会
的
な

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
脆
弱
化
に
よ
り
ス
ト

レ
ス
に
抵
抗
す
る
力
が
低
下
し
て
い
る

状
態
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
の
３
つ
は
お
互
い
に
関
係
し
あ
っ

て
お
り
、
ど
こ
か
１
つ
に
問
題
が
生
じ

る
と
残
り
の
2
つ
に
も
影
響
が
出
て
し

ま
う
の
が
特
徴
で
す
。

新型コロナウイルス感染症が流行し４年目に入る今、ある時代
が着々と迫ってきていることを皆さんはご存知ですか？ 
2025年には日本全体が超高齢化社会に突入し、医療・介護・
年金などの社会保障が限界を迎えると言われています。元気な体
のまま年を重ね2025年問題に立ち向かっていくために何が必要
なのか、今回は皆さんと一緒に学んでいきたいと思います。

やってみましょう！

昨年と比べて外出の回数が減っていますか※

1日1回以上は、誰かと一緒に食事をしますか

自分が活気に溢れていると思いますか

何よりもまず、物忘れが気になりますか※

イレブン・チェック 回答欄
フレイ

ル

※Ｑ４・Ｑ８・Ｑ１１は「はい」と「いいえ」が
　 逆になっていますので注意してください。

ほぼ同じ年齢の同性と比較して健康に気を
付けた食事を心がけていますか

野菜料理と主菜（お肉またはお魚 )を両方とも
毎日2回以上は食べていますか

「さきいか」「たくあん」くらいの固さの食品を
普通に嚙みきれますか

お茶や汁物でむせることがありますか※

1回30分以上の汗をかく運動を週2回以上、
1年以上実施していますか

日常生活において歩行または同等の身体活動
を1日1時間以上実施していますか

ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が
速いと思いますか

Ｑ１

Ｑ２

Ｑ３

Ｑ４

Ｑ５

Ｑ６

Ｑ７

Ｑ８

Ｑ９

Ｑ１０

Ｑ１１

はい

はい

はい

いいえ

はい

はい

はい

いいえ

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

はい

いいえ

いいえ

いいえ

はい

いいえ

いいえ

はい

栄
養

運
動

社
会
参
加

フレイルの多様性

身体的
筋力低下
栄養など

精神・心理的
物忘れ
う つ
意欲低下

社会的
閉じこもり
独 居

社会交流の減少

フレイルを

知っていますか?

左側についた〇の数を数えます。
６～９：筋肉量をしっかり維持できている可能性が高いです。
０～５：筋肉が弱まっていたり、健康に心配なところがあったり
　　　　する可能性があります。
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report 特集：フレイル

運 動 フレイル予防のためには体を動かすことと同じく
らいに食べることも重要です。
なかでも筋肉のために「たんぱく質」を積極的に
摂ることが推奨されており、最近では高たんぱく
の製品も増えるなど「たんぱく質は大事」という考
えが広く浸透してきたと感じます。

気軽に始められる運動です。65歳以上では、
1日 男性 7000歩、女性 6000歩がよい
とされます。中強度（大股、うっすら汗ばむ、
息が少し上がるくらいの強度）の20分程度
のウォーキングがおすすめです。

炭水化物・脂質は主に身体のエネル
ギー源として、たんぱく質は筋肉や組
織を作るために使われます。「筋肉の
ためにたんぱく質だけを食べればいい
のでは？」と考えてしまいがちですが、
実はエネルギーが不足している状態が
続くと、筋肉を分解しエネルギーを得
ようとするため、筋肉量はかえって減

少してしまいます。筋肉の分解を抑え
効率的な合成を促すには、エネルギー
源となる炭水化物・脂質の摂取も必要
なのです。
また筋肉は24時間合成と分解を繰り
返していますので、３食きちんと食べて
エネルギーとたんぱく質の安定的な補
給を図ることもポイントになります。

当院で作成した
運動フローチャート

このようにたくさんの種類の運動があります
が、まずは生活の中でちょっと「ずく」を出して
動いてみることから始めましょう。そして徐々に
今の生活にプラス１０分の運動時間を作り、慣
れてきたら上記のような運動に積極的に取り組
みましょう。

※各運動には注意点がありますので、実施前によく確認を
　しましょう。
※無理をせず、体の疲労感の様子を見ながら実施しましょう。
※持病のある方は医師と相談をしてから実施しましょう。

ウォーキング

レジスタンス運動

たんぱく質のちょい足し

おやつでエネルギー補給

速歩きとゆっくり歩きの繰り返し
のウォーキングで、筋力、持久力
の向上になります。3分速歩き・
3分ゆっくり歩きを1セットとし、
1日5セット以上、週4日以上を
目標に！

インターバル速歩

リズム体操や
二重課題エクササイズ

外出やコミュニケーションの機
会になります。　みんなで行う
とがんばれる・続けられる！

参加型運動教室

フレイル予防

３つの柱

食事が進まない時は
おやつで栄養補給を
しましょう。

汁物の中に入れたり、おかずに添え
たり、手軽な「ちょい足し」食品で
たんぱく質をアップさせましょう。

― メ モ ー

卵や乳製品などが使われているも
のはたんぱく質も摂れます。食欲
不振の度合いによっては補助食品
の利用もおすすめです。

栄 養

これからの社会に起こる現象、そして自分
自身の体について考える良い機会になったで
しょうか？ これを機に自分の体と向き合い、
健康を意識した生活を送られる方が増えるこ
とを切に願っております。

まとめ

リズム体操：
音楽に合わせて体を
動かす体操です。

二重課題エクササイズ：
運動と認知課題を同時に
行います。たとえば
•足踏み+３の倍数で
 手をたたく
•足踏み+しりとり

社会の中でコミュニケーションを取ることは
オーラルフレイル（お口のフレイル）の予防や
認知症の予防にもなり、心理面の安定にも
繋がります。コロナ禍で人との繋がりが減っ
ている今だからこそ、感染対策をしながら人
と繋がり、フレイル予防をしていく必要があり
ます。

一般的に、高齢になると社会的な
ネットワークは減少しやすく、行動範
囲が狭まって孤立したり、身体や精神に
問題を抱える方が増えると言われています。
社会の中でやりがいや生きがいを感じられる
ような繋がりを持つことが重要です。例えば、
▪近所の方や家族との関わりの機会
▪ボランティア活動等へ参加
▪持っている能力を生かして地域づくりへ参加
▪気の合う仲間とグループを作りフレイル予防

これらを行うことでフレイルを予防できます。

社会参加

抵抗運動のことで、筋肉量増加・筋力向上・
筋持久力が向上。週2回以上、10回程度か
ら開始し徐々に回数を増やしてみましょう。
おもりやゴムバンドを使う方法もあります
が、まずは軽めの運動から始めましょう。

MILK

ーちょい足し例ー

▪味噌汁+豆腐、卵、豚肉　など
▪お浸し+ツナ、ちくわ、ハム　など
▪ごはん+卵、納豆、ツナ　など
好みの組み合わせを見つけてくださいね！

当院でフレイル予防
体操も考案しました！
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column

第１３回

3
6
5
歩
の
日
々

第３３回

病
院
か
ら
地
域
へ

〜
や
す
ら
ぎ
の
丘
･ふ
れ
あ
い
の
里
　
日
常
と
作
品
〜

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

介
護
老
人
保
健
施
設

ほ
っこ
り
な

認
定
看
護
師
か
ら
の
チ
ョ
ッ
ト
い
い
話

第４回

こ
の
時
期
に
多
い
窒
息
の
お
話

救
急
看
護
認
定
看
護
師
　
菊
池 

明
美

き
く
ち
　 

あ
け
み

第１０回

減
災
を
身
近
に

絶
望
か
ら
希
望
に 

悲
劇
を
繰
り
返
さ
な
い
た
め
に

防
災
士
　
長
野
県
災
害
支
援
看
護
師
　
濱
　
貴
彦

は
ま 

　 

た
か
ひ
こ

こ
の
時
期
に
は
食
べ
る
機
会
が
多
い
お

餅
が
窒
息
の
原
因
の
40
％
以
上
を
占
め
て

い
ま
す
。

お
餅
を
食
べ
る
際
の
注
意

•
お
餅
は
小
さ
く
切
っ
て
、
食
べ
や
す
い

大
き
さ
に
し
ま
す
。

•
の
ど
が
渇
い
た
状
態
で
は
詰
ま
り
や
す

い
の
で
の
ど
を
潤
し
て
か
ら
食
べ
ま
し
ょ
う
。

•
一
口
の
量
は
無
理
な
く
の
み
込
め
る
量

に
し
ま
し
ょ
う
。

•
ゆ
っ
く
り
と
よ
く
噛
み
の
み
込
む
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

•
高
齢
者
が
お
餅
を
食
べ
る
際
は
周
囲

の
人
が
注
意
を
払
い
、
見
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　

  

（
消
費
者
庁
の
H
P
よ
り
抜
粋
）

し
か
し
ど
ん
な
に
注
意
し
て
も
起
き
て

し
ま
う
の
が
不
慮
の
事
故
で
す
。
実
際
に

起
き
て
か
ら
ど
の
よ
う
に
対
処
し
た
ら
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
？

窒
息
の
時
の
応
急
処
置
法

1
．ま
ず
窒
息
に
気
付
く（
気
付
い
て
も
ら

う
）こ
と
が
大
切
で
す
。
親
指
と
人
差
し

指
で
の
ど
を
つ
か
む
し
ぐ
さ
を「
窒
息
の
サ

イ
ン（
チ
ョ
ー
ク
サ
イ
ン
）」と
い
い
ま
す
。

2
．窒
息
の
サ
イ
ン
を
発
見
し
た
ら
、
最

初
に
呼
び
か
け
ま
す
。
呼
び
か
け
に
反
応

が
あ
る
場
合
は
次
に
異
物
除
去
を
行
い
ま

す
。
異
物
除
去
法
に
は
2
つ
の
方
法
が
あ

り
ま
す
。（
お
子
さ
ん
の
場
合
や
妊
婦
さ

ん
に
は
②
の
み
を
行
い
ま
す
。）

①
腹
部
突
き
上
げ
法
は（
図
１
）の
よ
う

に
後
ろ
か
ら
胃
部
を
圧
迫
し
突
き
上
げ
る

方
法
で
す
。

②
背
部
叩
打
法
は（
図
2
）の
よ
う
に
後

ろ
か
ら
手
の
ひ
ら
で
肩
甲
骨
の
真
ん
中
を

力
強
く
何
度
も
叩
き
ま
す
。

可
能
で
あ
れ
ば
腹
部
突
き
上
げ
法
を

優
先
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
自
分
よ
り
体
が

大
き
い
場
合
は
座
ら
せ
て
や
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。

は
ま
ぐ
ち 

み
の
る

名
誉
院
長
　
濵
口 

實

歳
を
と
り
、
終
活
の
こ
と
を
考
え
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
診
療
所
に
通

っ
て
く
る
高
齢
の
患
者
さ
ん
た
ち
、
特

に
お
ば
あ
さ
ん
た
ち
は
し
わ
が
よ
っ
て
黒

く
な
っ
た
手
を
見
せ
て
こ
う
言
い
ま
す
。

「
そ
ろ
そ
ろ
息
子
た
ち
に
畑
仕
事
を
ま

か
せ
よ
う
と
思
う
」、
そ
し
て
少
し
寂
し

げ
に
草
取
り
は
好
き
だ
か
ら
続
け
る
つ

も
り
だ
と
。
子
ど
も
た
ち
に
気
を
使
っ
て

草
取
り
が
好
き
だ
と
言
い
ま
す
が
、
長

く
田
畑
を
や
っ
て
き
た
彼
女
た
ち
は
草
取

り
が
い
か
に
大
変
で
、
そ
し
て
大
切
な

仕
事
で
あ
る
の
は
よ
く
わ
か
っ
て
い
る
は

ず
で
す
。
仕
事
を
や
め
た
と
言
っ
て
も
家

で
じ
っ
と
し
て
い
る
の
に
耐
え
ら
れ
ず
つ

い
や
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
夏

の
暑
い
と
き
に
は
熱
中
症
で
具
合
が
悪

く
な
っ
て
診
療
所
に
受
診
し
た
り
、
病

院
の
救
急
に
か
か
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
水
分
補
給
の
た
め
の
手
作
り

ド
リ
ン
ク
の
簡
単
な
レ
シ
ピ
を
渡
し
た
り
、

作
業
は
涼
し
い
時
間
に
や
り
ま
し
ょ
う
と

促
し
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
に
は
止
め
る

よ
う
に
言
わ
れ
る
の
で
し
ょ
う
が
。

　
や
が
て
体
が
動
か
な
く
な
り
草
取
り

も
で
き
な
く
な
る
と
、
そ
ろ
そ
ろ
迎
え
が

く
る
頃
だ
と
言
い
ま
す
。
し
か
し
先
日
、

少
し
寒
く
な
っ
た
11
月
に
、
1
0
0
歳

に
な
ろ
う
と
い
う
超
高
齢
の
お
ば
あ
さ
ん

は
、
も
う
寒
く
な
っ
て
き
た
か
ら
今
年
の

草
取
り
は
お
し
ま
い
に
し
た
と
言
い
ま
す
。

ま
だ
来
年
も
や
る
意
欲
が
十
分
で
す
。

　

以
前
、
長
野
県
の
長
寿
の
話
を
神
奈

川
で
講
演
し
た
と
き
、
来
て
く
れ
た
人

に
ど
う
し
て
寒
い
長
野
は
長
寿
な
の
だ
と

聞
か
れ
ま
し
た
。
そ
の
と
き
は『
歳
を
と

っ
て
も
元
気
な
間
は
畑
仕
事
を
続
け
て
い

る
』の
が
良
い
の
で
し
ょ
う
と
答
え
ま
し

た
。

　

食
べ
物
、
気
候
の
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

そ
ろ
そ
ろ
人
生
の
終
わ
り
を
向
え
る
お

年
寄
り
と
話
す
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、

気
が
め
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
よ
く
お

ば
あ
さ
ん
た
ち
が
こ
う
い
う
と
き
に「
切

な
い
」と
い
う
言
葉
を
使
い
ま
す
。
諏
訪

地
方
の
こ
の
言
葉
は
他
の
地
方
と
少
し
ニ

ュ
ア
ン
ス
が
違
い
ま
す
が
、
そ
の
と
き
の

気
持
ち
に
ピ
ッ
タ
リ
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

徳
島
県
の
最
南
端
に
位
置
す
る
海

陽
町
に
は
四
国
で
最
古
の
津
波
碑
と
い

わ
れ
る
石
碑
が
あ
り
、
２
つ
の
碑
文
が

刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

ひ
と
つ
は
1
6
0
5
年（
慶
長
）に
、

も
う
ひ
と
つ
は
1
7
0
7
年（
宝
永
）

に
彫
ら
れ
て
い
ま
す
。
慶
長
の
碑
文
は
、

『
南
無
阿
弥
陀
仏
、
大
地
が
大
き
く

揺
れ
30
ｍ
の
黒
い
大
潮
が
村
を
襲
い
村

の
1
0
0
人
余
り
が
海
に
沈
ん
だ
』と

刻
ま
れ
、
宝
永
の
碑
文
は
、『
大
地
が

大
い
に
揺
れ
る
が
村
の
全
員
が
高
い
丘

に
登
っ
た
。
大
潮
が
３
回
襲
っ
た
が
村

で
は
1
人
の
死
者
も
で
な
か
っ
た
。
先

人
の
教
訓
で
生
き
抜
く
こ
と
が
で
き
た

こ
と
は
幸
い
』と
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
ふ
た
つ
は
1
6
0
5
年
２
月
３

日
の
慶
長
南
海
地
震
、
1
7
0
7
年

10
月
２８
日
の
宝
永
地
震
の
こ
と
で
す
。

概
ね
1
0
0
〜
１
５
０
年
の
周
期
で
発

生
し
て
い
て
、
現
在
そ
の
切
迫
性
が
高

い
状
態
と
さ
れ
る『
南
海
ト
ラ
フ
巨
大

地
震
』の
過
去
に
起
き
た
大
地
震
に
あ

た
り
ま
す
。

東
日
本
大
震
災（
2
0
1
1
年
３
月

１１
日
）の
地
震
発
生
か
ら
津
波
到
達
ま

で
、
早
い
地
域
で
約
３０
〜
40
分
。
被
害

者
が
地
震
を
感
じ
冷
静
、
迅
速
に
避

難
行
動
を
と
る
こ
と
が
で
き
た
ら
、
こ

の
石
碑
の
こ
と
を
知
っ
て
い
た
ら
、
も

っ
と
被
害
は
減
ら
せ
た
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
揺
れ
を
感
じ
た
ら
、
緊
急
地
震

速
報
が
聞
こ
え
た
ら
身
の
安
全
を
守

る
行
動
を
し
ま
す
。
揺
れ
始
め
は
震

度
の
評
価
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
揺

れ
は
大
地
震
の
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

す
ぐ
身
を
守
る
行
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

石
碑
の
教
訓
は
未
だ
に
生
き
て
い
ま
す
。

できあがりが
楽しみ♥

デイケア利用者さんぬり絵作
品、富士山です❀  冬の訪れ
を感じさせますね。

お芋を巻き巻き～♪
新聞とアルミホイルに
夢をのせて～♪

できるのが待ち遠しい～♪ 99歳
になりますが、ここまでがんばっ
て歩いてきました！！

デイケア利用者さんスク
ラッチアート。これを見た
ら、スクラッチで宝くじが
当たるかもしれませんよ。

来年も元気に過ごそう会（忘年
会）にて３B体操を行いました。
クッション性や持ちやすさを特性と
するベルという道具を使用して楽
しく体を動かすことができました♪

だ
ん
だ
ん
寒
く
な
る
こ
の
頃
で
す
が
、

や
す
ら
ぎ
の
丘
で
は
忘
年
会
や
焼
き
芋

会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ド
が
目
白
押
し
で
す
。 

食
べ
て
ば
か
り
な
の
で
せ
っ
か
く
落
と

し
た
体
重
が
す
っ
か
り
戻
っ
て
し
ま
い

ま
す
ね　

私
も
そ
の
一
人
と
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た

図１

今年もよい年に
なりますように

あとで美味しくいた
だきました！！ ちなみ
に紅はるかだったの
でとっても甘～い！

https://www.med.or.jp/99/ki-
do.html
日本医師会気道異物除去の手順より

図２
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information

QRコード

で検索YouTube 諏訪中央病院

基本理念
やさしく、あたたかい、たしかな医療を目指す
医療目標
１. 充実した救急医療
２. 安全な医療
３. 患者さんの権利を尊重した、思いやりのある医療

電 話（０２６６）７２ -  １０００（代）
ＦＡＸ（０２６６）７２ -  ４１２０
E-mail   byos in@suwachuo . jp
HP   　　www.suwachuo.jp

ご意見･ご感想を
お聞かせください

ーあたたかな急性期病院ー

〒391  8503　長野県茅野市玉川４３００ー

第１２回

救
急
看
護
認
定
看
護
師　

菊
池 

明
美
さ
ん
の
回

き
く
ち 

あ
け
み

メディメシ…
「メディカル･スタッフ
（医療従事者）のご飯」の略

救
急
の
認
定
看
護
と
は
救
急

現
場
で
の
迅
速
な
救
命
・
ト
リ
ア

ー
ジ（
※
）の
実
施
、
災
害
時
に

お
け
る
ケ
ア
、
危
機
的
状
況
に

あ
る
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
へ
の
早

期
介
入
お
よ
び
支
援
を
行
い
ま

す
。
看
護
業
務
に
加
え
、
急
変

時
対
応
の
振
り
返
り
や
救
急
外

来
で
の
実
践
を
通
し
て
の
教
育

も
積
極
的
に
行
っ
て
お
り
、
ス
タ

ッ
フ
の
モ
デ
ル
と
な
る
こ
と
も
大

き
な
役
割
で
す
。
そ
ん
な
中
で

も
医
師
や
医
療
事
務
職
員
な
ど

と
連
携
を
と
り
な
が
ら
ス
ム
ー
ズ

に
診
療
が
で
き
治
療
す
る
こ
と

や
、
後
進
へ
の
教
育
の
取
り
組
み

に
や
り
が
い
を
感
じ
る
そ
う
で
す
。

　
お
昼
時
間
は
患
者
さ
ん
の
状

況
に
よ
り
前
後
し
ま
す
が
、
き
っ

ち
り
時
間
を
と
っ
て
い
る
と
の
こ

と（
緊
急
時
は
現
場
に
駆
け
付
け

ま
す
‼
）。
お
弁
当
は
い
つ
も
夕

飯
と
一
緒
に
作
っ
た
り
、
忙
し
い

と
き
は
購
入
し
た
り
、
冷
凍
食

品
を
使
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
イ

ン
タ
ビ
ュ
ー
の
日
は
冷
凍
食
品
で

し
た
が
、
美
味
し
く
食
事
が
で

き
る
よ
う
、
器
と
盛
り
付
け
に

こ
だ
わ
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

勤
務
か
ら
離
れ
る
と
休
み
の

日
に
は
温
泉
に
出
掛
け
る
の
が

好
き
だ
と
話
す
菊
池
さ
ん
。
最

近
で
は
み
の
わ
温
泉
の「
な
が
た

の
湯
」に
行
き
、
疲
れ
を
癒
し
て

き
た
ん
だ
と
か
。

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
で
悩
み
を

持
っ
て
い
る
方
も
看
護
師
が
相
談

窓
口
に
な
れ
れ
ば
よ
い
と
思
っ
て

活
動
し
て
お
り
、
気
軽
に
声
を

掛
け
て
ほ
し
い
と
言
い
ま
す
。
当

院
と
し
て
も
基
本
理
念
の「
や
さ

し
く
、
あ
た
た
か
い
、
た
し
か

な
医
療
を
目
指
す
」を
モ
ッ
ト
ー

に
、
引
き
続
き
地
域
の
方
が
安

心
し
て
相
談
で
き
る
よ
う
な
病

院
を
目
指
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

※
ト
リ
ア
ー
ジ
：
緊
急
度
に
よ
っ

て
診
察
の
優
先
順
位
を
つ
け
る

医療の現場は日々忙しいイメージ。そんななかでのお昼ごはんのひとときにお邪魔し、色々な角度から人物像を探るコーナー。

医
療
現
場
の
束
の
間
の
ひ
と
と
き

◆◆
◆MEDI ◆

◆
◆

◆◆
◆MEDI ◆

◆
◆

◆
◆

◆
MESH I ◆◆

◆

諏訪中央病院では新型コロナウイルスの影
響で多くの行事が開催できていませんでした
が、少しずつ再開しています。地域の皆さん
を対象にしたこれまでの勉強会や活動を動画
でご覧いただけるよう「YouTubeチャンネ
ル」で配信しています。
フレイル予防体操やほろ酔い勉強会での対
談、ひよこっこクラブなど、お家にいながら
も病気や健康に関する情報を知ることができ
ます。パソコンやスマートフォンからご覧に
なってみてください。


