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掃除がけ・モップがけこんな時に お尻・太もも・わき腹の引締め、基礎代謝UP効 果

をしながら「ながら運動」掃除機一歩踏み出し運動家事

❷片足を大きく踏み出
して、ひざを直角く
らいまで曲げ、両手
を前に伸ばして掃除
機をかけます。

❶背筋を伸ばして、お腹をへ
こませ、両足をそろえて、両
手で掃除機を持ちます。

❸次に上体をねじって左右
に掃除機をかけます。手
の届く範囲が終わった
ら、反対側の足を一歩前
に出して同様に。

時間・回数の目安

左右各10秒×5回
／1日1回

後ろ足のかかとは
できるだけ

浮かさないように
しましょう

　

桜
満
開
の
季
節
に
今
年
も
新
入
職
員
を

迎
え
、気
が
つ
く
と
若
葉
が
芽
吹
く
季
節
と

な
り
ま
し
た
。

　

人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
益
々
医
療

や
介
護
の
重
要
性
が
増
し
て
き
ま
す
。
新
入

職
員
の
皆
さ
ん
に
お
い
て
は
、こ
れ
か
ら
医

療
人
と
し
て
自
覚
と
誇
り
を
持
っ
て
育
っ
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
猛
威
を
振
る
っ
て
お
り
、世
界
的
大

流
行
「
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
」
が
宣
言
さ
れ
ま
し
た
。
私
ど
も
の
病
院
で
は
疾
病
を
持

た
れ
た
多
く
の
患
者
様
が
ご
入
院
し
て
お
り
、入
院
患
者
様
の
安
全
と
、従
事
す

る
職
員
の
健
康
保
持
を
最
優
先
に
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

国
の
示
す
基
本
方
針
に
沿
っ
て
、職
員
の
健
康
管
理
と
標
準
予
防
策
を
徹
底

し
、感
染
予
防
に
努
め
て
お
り
ま
す
が
、こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
感
染
力
も
強
く
人
的

に
制
御
す
る
に
は
限
界
が
あ
る
の
も
事
実
で
す
。
当
院
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
対
応
す
る
指
定
病
院
で
は
な
い
た
め
、Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
を
は
じ
め
、診
断

や
治
療
行
為
は
で
き
ま
せ
ん
。
疑
い
の
あ
る
患
者
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、帰
国

者
・
接
触
者
相
談
セ
ン
タ
ー
に
ご
連
絡
い
た
だ
き
指
定
医
療
機
関
の
ご
受
診
を
お

願
い
致
し
ま
す
。

　

誰
も
が
安
心
し
て
医
療
を
受
け
て
い
た
だ
く
た
め
に
も
、入
院
患
者
様
の
面

会
制
限
や
受
診
さ
れ
る
際
の
マ
ス
ク
の
着
用
、手
指
消
毒
な
ど
の
感
染
防
止
に
ご

理
解
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

医
療
法
人 

光
仁
会 

理
事
長　

西
村
直
久

ご
あ
い
さ
つ



「100年生きる」ことを前提にして、ライフプ
ランを考えなければならない今の時代。老後
資金や人とのつながりよりも大切になってく
るのが「健康」です。なるべく長くいきいきと
暮らすために、今できることは何でしょうか？

　救急搬送された高齢者のケガの
原因の第一位は転倒で、約81％
にものぼります＊。高齢者の骨折
（とくに大腿骨の骨折）は要介護や
寝たきりにつながりやすく、生活の
質（QOL）が大きく低下してしまい
ますから、日頃から転倒予防を心
がけることが重要です。
＊東京消防庁「救急搬送データからみる高齢者
の事故」（平成28年）

●過去1年間に転んだことがある人
過去1年間に転んだことがある人は、そ
の後1年間に再び転ぶリスクが約5倍。
●歩くのが遅くなってきた人
加齢や活動量の低下で足腰が弱くなっ
ている可能性があります。
●杖を使っている人
バランス力や筋力が低下していると考
えられます。弱った足の反対側に杖を
つきましょう。

転倒が寝たきりのきっかけに

転ばぬ先の…
シニアの心がけ

転倒の多くは
自宅で起きている

「転ばない」「骨折しない」
からだづくりを

　高齢者の転倒の半数以上は自宅で起こっています。家
の中での転倒を防ぐために、物を出しっ放しにしない、台
にのぼる必要のある高いところに物を置かないなどを心
がけましょう。また、庭やご近所でも、サンダルではなく
足の甲とかかとを包む靴をはくことが大切です。

　どんな人でも加齢とともに筋力やバランス機能は衰
え、転倒しやすくなります。身体機能を維持して転倒に
強いからだをつくるには、毎日の運動が欠かせませ
ん。歩く・またぐ・のぼる・降りるといった動作を、しっか
り意識しながら行いましょう。また、白内障など視力に
問題のある場合は早めに治療を受けましょう。

転倒しやすいのはこんな人

●背中が丸くなってきた人
背中が丸くなると姿勢やバランスが崩
れ、 転倒しやすくなります。
●毎日5種類以上の薬を飲んでいる人
高齢者は薬による副作用が起こりやす
く、多数の薬を服用していると、めまい
やふらつきで転倒することがあります。
「いつもと違う」と感じたときは、医師・
薬剤師に相談をしましょう。

コード類を整理する
電気コードなどは部屋の
すみや床に固定する。

足元の灯りをつける
夜間の廊下などは足元
が見えにくいので、セン
サー付きライトなどをつ
ける。

手すりをつける
階段やトイレなど、のぼり
降りや立ち座りの動作を
する場所につける。
※改修には介護保険が利用で
　きる場合があります。

マットやカーペットを固定する
滑り止めテープなどで固定する。

和式から洋式の生活様式へ
和式の生活様式は、膝に大きな負担
をかけたり、転倒の原因になります。

自宅で気をつけたい
ポイント

生活動線には何も置かない
日頃から移動の妨げになってい
るものは配置を見直す。

なごみ Vol.16 2020年［春号］03



なごみ Vol.16 2020年［春号］04

歳
以
上
は
全
員
が
必
ず
加
入

し
て
い
る「
介
護
保
険
」。65

歳
以
上（
特
定
疾
病
の
場
合
例
外
あ

り
、左
記
参
照
）の
人
が
介
護
が
必
要

に
な
っ
た
場
合
、申
請
し
て
認
め
ら
れ

れ
ば
い
ろ
い
ろ
な
サ
ー
ビ
ス
が
受
け

ら
れ
ま
す
。今
回
は
、そ
の
制
度
の
概

要
に
つ
い
て
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

■
申
請
か
ら
利
用
開
始
ま
で
の
流
れ

　

サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
に
は
手
続
き

が
必
要
に
な
り
ま
す
。自
治
体
の
窓

口
や
、介
護
の
専
門
家
で
あ
る
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
要
介
護
認
定
区
分

　

要
介
護
認
定
は「
介
護
が
ど
れ
く

ら
い
必
要
か
」
と
い
う
程
度
を
表
し

た
も
の
で
す
。身
体
の
状
態
等
の
調

査
を
も
と
に
判
断
さ
れ
、要
支
援
１・

２
お
よ
び
要
介
護
１
〜
５
の
７
段
階

に
区
分
さ
れ
て
い
ま
す
。

40
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
に
は

身体の状態（目安）

介護保険の流れ（申請～利用）

特定疾病について

基本的に自立した日常生活が可能だが、要介護にならないよう一部支援が必要

生活の中で一部介助が必要だが、機能が改善する可能性がある

立ち上がりや歩行が不安定で、排せつ・入浴などで一部介助が必要

自力での起き上がりが困難で、排せつ・入浴などで一部または全介助が必要

起き上がり・寝返りが自力でできないため、排せつ・入浴・着替えなどで全介助が必要

日常生活の全般で機能低下が見られるため、多くの行為で全介助が必要

介護なしでは日常生活を送ることがほぼ不可能で、意思の伝達も困難

要支援1

要支援2

要介護1

要介護2

要介護3

要介護4

要介護5

軽　度

中　度

重　度

最重度

サ
ー
ビ
ス
の
更
新・見
直
し

サ
ー
ビ
ス
の
提
供

サ
ー
ビ
ス
の
契
約

ケ
ア
プ
ラ
ン
を
作
成

要
介
護
認
定

認
定
調
査・医
師
の
意
見
書

市
区
町
村
窓
口
ま
た
は

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
申
請

利
用
者

要介護
1～5

要支援1・
要支援2

非該当

その他サービス
地域密着型サービス

自宅介護各種サービスと
介護事業者の選択

施設介護
①公的施設 ②民間施設

介護予防事業
市区町村の

実態に応じたサービス

40～64歳の人は、老化が原因で発症した以下16種類の「特定疾病」で介護が必
要になった場合のみサービスが利用可能です。

●がん（医師が一般に認められている医学的知見に基づき
　回復の見込みがない状態に至ったと判断したものに限る）

●関節リウマチ

●筋萎縮性側索硬化症

●後縦靱帯骨化症

●骨折を伴う骨粗鬆症

●初老期における認知症

●進行性核上性麻痺、大脳皮質基底核変性症及び
　パーキンソン病【パーキンソン病関連疾患】

●脊髄小脳変性症

●脊柱管狭窄症

●早老症

●多系統萎縮症

●糖尿病性神経障害、
　糖尿病性腎症及び糖尿病性網膜症

●脳血管疾患

●閉塞性動脈硬化症

●慢性閉塞性肺疾患

●両側の膝関節又は
　股関節に著しい変形を伴う変形性関節症
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医療法人光仁会には・・・

年
、「
介
護
離
職
」
や
「
介
護

う
つ
」
な
ど
が
社
会
問
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。確
か
に
介
護
は
大

変
な
出
来
事
で
は
あ
り
ま
す
が
、頼

れ
る
人
や
団
体
、頼
れ
る
制
度
は
数

多
く
あ
り
ま
す
。適
切
な
と
こ
ろ
に

相
談
し
、サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
こ

と
が
大
事
で
す
。

近
介
護
は
、ひ
と
り
で
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん

車いす・ベッドなどの
レンタルができます。
※要介護度によって異なります。
レンタルに向かない用具は
購入費が支給されます。

食事・入浴などの介護サービスや
リハビリが日帰りで受けられます。

ホームヘルパーが訪問し、
身体介護や生活援助を

行います。

移動入浴車などで訪問し、
入浴の介助を行います。

短期間入所して、
食事・入浴などの
介護が受けられます。

専門家が訪問し、リハビリ
または看護師による床ずれの
処置や点滴の管理をします。

手すりの取り付け、段差解消
など小規模な改修に対して
支給が受けられます。

福祉用具
レンタル・購入

デイサービス
デイケア

訪問介護
（ヘルパー）

訪問入浴施設 訪問看護
リハビリ住宅改修

近隣
ボランティア市区町村

病院

本人・家族
ケアマネジャー

この他にも、さまざまなサービスがあります。

医療法人の特徴を活かし、医療機関や訪問看護師・ヘルパーとの連携も積極的に対応しています。
介護認定の申請からサービス利用まで対応いたしますので、ぜひご相談ください。

※地域包括支援センターは、地域の高齢者のさまざまな相談に対応する総合相談窓口です。
　春日部市内には8箇所設置されています。まずはお近くの地域包括支援センターにご相談ください。

医療法人光仁会には3箇所の相談窓口があります。

24時間365日 電話連絡対応可能です。

…ケアマネジャー5名（男性2名・女性3名）

…ケアマネジャー5名（女性のみ）

…保健師・社会福祉士・主任ケアマネジャー・事務員

❶ 居宅介護支援事業所ひまわり（春日部厚生クリニック内）

❷ 居宅介護支援事業所ひまわり武里（武里団地内）

❸ 第6地域包括支援センター（武里団地内）
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れ
ま
で
に
人
に
感
染
す
る

『
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
』は
７
種

類
発
見
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
、そ
の

中
の
１
つ
が
昨
年
12
月
以
降
に
問

題
と
な
っ
て
い
る『
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
』で
す
。
ま
た
７
種
類
の
う

ち
４
種
類
は
、一
般
の
風
邪
の
原
因

と
な
り
多
く
は
軽
症
で
す
。

　

残
り
の
２
種
類
の
う
ち
１
つ
が
２

０
０
２
年
に
発
生
し
た『
重
症
呼
吸

器
症
候
群
』（
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｓ
）。も
う
１

つ
が
２
０
１
２
年
以
降
に
発
生
し
て

い
る『
中
東
呼
吸
器
症
候
群
』（
Ｍ
Ｅ

Ｒ
Ｓ
）で
す
。現
時
点
で
、飛
沫
感
染

と
接
触
感
染
が
感
染
経
路
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。 

　

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
に
行
く
と
、使

い
捨
て
マ
ス
ク
は
も
ち
ろ
ん
、ア
ル

コ
ー
ル
消
毒
類
、テ
ィ
ッ
シ
ュ
、ト
イ

レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
、カ
ッ
プ
麺
ま
で
品

切
れ
状
態
。
全
国
的
に
小
、中
、高

等
学
校
ま
で
長
期
の
休
校
と
あ
っ

て
は
、誰
も
が
備
え
ず
に
は
い
ら
れ

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
ね
。

こ

　

イ
ベ
ン
ト
・
集
会
な
ど
は
延
期
や

中
止
。そ
の
う
ち
リ
ア
ル
シ
ョ
ッ
プ

に
も
人
が
減
り
、オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ま

で
も
延
期
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。け
れ
ど
も
、リ
ア
ル
シ
ョ
ッ
プ
に

行
く
人
は
減
っ
て
も
、オ
ン
ラ
イ
ン

シ
ョ
ッ
プ
は
右
肩
上
が
り
に
な
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ま
で
の
歴
史
を
振
り
返
っ

て
も
、人
類
に
は
様
々
な
危
機
が
あ

り
ま
し
た
。
世
界
大
戦
、世
界
恐

慌
、リ
ー
マ
ン
シ
ョ
ッ
ク
、バ
ブ
ル
崩

壊
、同
時
多
発
テ
ロ…

そ
れ
に
地
震

や
台
風
な
ど
の
自
然
災
害
。幾
度
と

な
く
繰
り
返
さ
れ
る
世
界
的
危
機

も
、人
類
は
必
ず
乗
り
越
え
て
き
ま

し
た
。
乗
り
越
え
て
、パ
ラ
ダ
イ
ム

シ
フ
ト
し
て
き
た
の
で
す
。

　

そ
う
、い
つ
も
ど
ん
な
時
も『
希

望
』を
持
ち
続
け
て
。
さ
あ
、皆
さ

ん
！
今
、私
達
自
身
が
で
き
る
事

は
？

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

負
け
な
い
免
疫
力
を
つ
く
る
！

　

感
染
者
の
飛
沫
（
く
し
ゃ

み
、咳
、唾
液
な
ど
）と
一
緒
に

ウ
イ
ル
ス
が
放
出
さ
れ
、他
者

が
そ
れ
を
口
や
鼻
か
ら
吸
い

込
む
こ
と
に
よ
る
感
染
で
す
。

　

感
染
者
が
く
し
ゃ
み
や
咳

を
手
で
押
さ
え
る
な
ど
し
て
、

そ
の
手
で
触
れ
た
場
所
を
未

感
染
者
が
触
れ
る
こ
と
に
よ

る
感
染
で
す
。

❶
飛
沫
感
染

❷
接
触
感
染

今
、取
り
組
む
べ
き
こ
と

手
洗
い

う
が
い
は

有
効
手
段
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免
疫
力
は
私
た
ち
の
元
気
を
支
え
て
い
ま
す

❻
異
物
に
対
し
て
適
度
に
反
応
！

❼
病
原
体
を
退
治
し
て
、栄
養
を
適
切

　

に
利
用
で
き
る
か
ら
、い
つ
も
元
気
！

　

免
疫
力
は
、全
身
か
ら
つ
く
り
出
さ

れ
る
も
の
で
す
。そ
し
て
そ
の
身
体
を

つ
く
っ
て
い
る
の
が
食
事
。

　

毎
日
の
食
事
か
ら
十
分
な
栄
養
を

摂
り
、免
疫
細
胞
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
補

助
す
る
仲
間
達
を
助
け
ま
し
ょ
う
！

　

裏
表
紙（
Ｐ
12
）に
、免
疫
力
を
ア
ッ
プ

さ
せ
る
レ
シ
ピ
も
掲
載
し
て
い
ま
す
！

❶
細
菌
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ

　

ル
ス
が
侵
入
し
な
い
よ
う
に
ガ
ー
ド
。

　

感
染
し
た
と
し
て
も
素
早
く
攻
撃
！

❷
傷
口
か
ら
侵
入
し
よ
う
と
す
る
細

　

菌
を
ブ
ロ
ッ
ク
し
て
化
膿
防
止
。皮

　

膚
の
再
生
を
促
し
て
回
復
さ
せ
る
!!

❸
食
べ
物
と
一
緒
に
侵
入
し
よ
う
と
す

　

る
細
菌
を
バ
リ
ア
！
食
中
毒
を
予

　

防
！
お
腹
の
調
子
を
キ
ー
プ
す
る
。

❹
細
菌
や
ほ
こ
り
を
皮
膚
に
寄
せ
付

　

け
な
い
！

❺
全
身
の
粘
膜
を
丈
夫
に
保
つ
こ
と

　

で
細
菌
の
侵
入
を
阻
止
！

前向きな
気持ち＆
笑顔

バランスの
良い食事 清 潔 適度な

運動

睡眠・
休息

保温＆
保湿

この免疫力を支えるのが…

不健康な生活習慣の中には免疫力の敵がいっぱい！

血管は酸素や栄養素の運搬経路です
が、生活習慣病によって血管が老化し
てしまっては、その役割は
半減してしまいます。

消化吸収を担当する胃腸に過度な負担
をかけてはいけません。

血管収縮作用のあるニコチンや発癌物
質のタールは、免疫力の大敵です!

免疫力は体温に左右されると言っても
過言ではありません。免疫細胞は37°C
前後が一番活発に働
けます。低体温に注意
しましょう。

睡眠中、全身の細胞から成長ホルモン
が分泌され皮膚や粘膜、免疫細胞の新
生を促しています。睡眠
時間が減れば、成長ホル
モンの作用不足で回復力
も低下してしまいます。

ストレスにより、『ストレス対抗ホルモ
ン』が分泌されます。これらのホルモン
は免疫細胞機能を低下
させるため、免疫力を大
幅にダウンさせます。

肥満・生活習慣病 暴飲暴食 喫　煙

冷　え 睡眠不足 ストレス



血圧の常識
情報は日々新しくなってゆくもの。
でも、少し前の情報をそのまま信じていませんか？
このシリーズでは健康に役立つ「新常識」をご紹介していきます。

帝京大学医学部
衛生学公衆衛生学講座 主任教授　
大久保 孝義

と今 昔健康情報

の 巻

私が
ナビゲ

ート

します
！

監 修
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高血圧改善の 減塩などの生活習慣の見直しがポイント

」
に
群
備
予
圧
血
高
「

?!

  

備
予
圧
血
高
「は
今、
も
で
値
数
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と
囲
範
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以、
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。
す
ま
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と
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あ
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要
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え
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0
1
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血
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改
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縮
収
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Hg
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㎜
Hg

、
は
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。
み
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未

期
縮
収

0
2
1

3
1

9㎜
Hg

期
張
拡
は
た
ま

80
89
㎜
Hg

、
来
将
は
人
の

（圧
血
高

0
4
1

／
90
㎜
Hg

い
高
が
性
能
可
る
す
行
移
に）
上
以

ら
明
が
と
こ

い
高
が
ク
ス
リ
の
ど
な
中
卒

の」
圧
血
高
「

の
慣
習
活
生
に
め
早
も
人
る
す
当
該
に」
群
備
予
圧
血
高
「、
く
な
で
け
だ
人

要
必
が
善
改

。
す
で
識
常
の
在
現
が
の
う
い
と
、

今

昔 少しくらい高くても
問題なし

120/80mmHg以上
は要注意

収縮期血圧が140mmHg
超えてなければ
大丈夫でしょ？

高血圧のタイプにも
変化が…

“仮面高血圧”に
要注意?!

健診で正常でも、早朝や夜間に高血圧になる、“仮面高血圧”のケースがある
ため、油断できません。
中などの発症率が高いと言われています。特に下記に該当する場合は、家
庭用血圧計で毎日朝晩測ることをおすすめします。

■ 糖尿病　　　　　　  ■ 肥満
■ 心臓・腎臓の病気　  ■ お酒の飲みすぎ
■ 睡眠時無呼吸症候群  ■ タバコ　   など

■ 朝は起床後1時間以内、
　夜は寝る前に測定
■ 安静にしてから測る

  血圧値についての

食生活

塩分は1日6g未満が目標だが、現状より－3gでも効果
はあるので、なるべく塩分を控える努力を。
カリウム（余分な塩分を排出する効果がある）を多く含
む、野菜や果物を積極的に摂るのも○。

減 量
体重の3%（80kgの場合2～3kg）の減量でも効果あり。
BMI＊が25（kg/㎡）以上の人は、減量に挑戦を。
ウォーキングなどの有酸素運動がおすすめ。

節酒・禁煙
お酒・タバコも血圧を上げる要因。

～01は性女（lm03～02日1で算換ルーコルア純は酒お
20ml）以下に、喫煙者は禁煙を。

ストレス
コントロール

ストレスや睡眠不足も血圧を上昇させる。
自分なりのリラックス法を決めストレスを解消すること。

早めに対策をしておくことが
大切です

コツ
塩分を減らす工夫

●塩分の多い加工食品は控える
●めん類のつゆやスープは残す
●漬物・佃煮・塩辛などは控えめに
●酢や香辛料で味にメリハリをつける
● しょうゆやソースはかけるのではなく、
小皿に入れてつける

やせている人も、血圧が高ければ

ます。特に、健診で「要治療」の判
定を受けた場合は、必ず医療機関
を受診してください。

太って
なくても
 要注意！

あてはまる場合は 測定するときの特に注意！ 注意点

＊BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
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軽く
なる

ココロがが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕

なごみ Vol.16 2020年［春号］10

大野裕先生監修の認知行動療法活用サイト『こころのスキルアップ・トレーニング』https://www.cbtjp.net
うつや、日常生活のちょっとした不安、ストレス、イライラを抱える方に向けた、プチうつ、プチ不安への対処などを支援するサイト。

仕事の愚痴を
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け
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伝
も
何

い
な
ら
わ
伝
は
に
手
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に
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ね
す
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ま
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と
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 A  B  C  D  E  F  G  H
答え

 18  19

 15

 20  21

G 

B 

F 

 2 1  3

 14

A 

C 
 16  17

13

 11
D 

 12

 7 5  6

大島名物、油も採る花
町内…じゃなく腸内に、善玉悪玉
「浅い」と夢をよく見る？
チョキしか出せないブヒッ!
この売場から一等出ました
竹串より短い。たこ焼きは二本で
食す？
大人なのに「サビ抜き」ですか
書類をスパイラルカット！
栗はイガの中、豆はこの中
歴史や地理は○○○○科 
結婚式のスピーチを日本語でいうと
沈んだら役に立たない釣り道具
進んで行く前方。○○○をはばま
れる
ほしたろう、つや姫に、ひとめぼれ

１
２
3
4
6
7

9
10
11
13
14
16
17

19

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Hの8文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　カネツシキタバコ

人体に有害な点は紙巻きたばこと同じ

１
3
4
5
7
8

11
12
13

15
18
20
21
22
23

 4 春は「おぼろ」
酔って千鳥足～マタタビで
ワラサさん出世してコレに
鶏の意味がある、ボクシングの階級
建物の壁を這い上がる植物
超人的。かつて流行った○○○○
美容師
スープ用は、ちょい深め
「むらさき」ともいう調味料
融通がきかない、○○○○定規な
考え
グレイシー、ブラジリアンといえば
明日は未来。昨日は？
アスパラやフキは、この部分を食す
酔っぱらって「まく」のは
イメチェンのイメ
ムニエルとの違いは、粉なし

 9  10 8

 22  23
H E 

次に出てくる言葉を並べ替えると、有名な人物
の名前になります。
頭の中で考える、文字で書くなどして解いて
みましょう。

●ラブ、寒き四季 

  （　　あの有名な物語を書いたのは…？）

●飛ぶ広い海  
  （　　立派なひげが特徴的！）

●消した断言  
  （　　甲府駅前に銅像が）

●嘘つきな攻め 
  （　　イギリスに留学していました）

ヒント

ヒント

ヒント

ヒント

例　得した衣装（とくしたいしょう）→ 聖徳太子（しょうとくたいし）

人名シャッフル
クイ ズ

五十音順で最初なのは、初代内閣総
理大臣である伊藤博文です。

❸内閣総理大臣経験者
・ラブ、寒き四季→紫式部
　　　　　　　　（むらさきしきぶ）
・飛ぶ広い海→伊藤博文
　　　　　　　（いとうひろぶみ）
・消した断言→武田信玄
　　　　　　　（たけだしんげん）
・嘘つきな攻め→夏目漱石
　　　　　　　　（なつめそうせき）

並び替えて出てきた4人のうち、
五十音順で最初の人物の特徴は？

❶オリンピックのメダリスト

❷大ヒット曲を持つ歌手

❸内閣総理大臣経験者
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医療法人 光仁会 広報委員会
連絡先メールアドレス　kohjinkai_koho@skmg.jp

QRコード読み取り
簡単アクセス！

医療法人 光仁会　施設一覧
春日部厚生病院・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
南部厚生病院・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
春日部厚生クリニック・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
訪問看護ステーションひまわり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
訪問介護ステーションひまわり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
居宅介護支援事業所ひまわり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
春日部市第6地域包括支援センター・・・・・・・・・・・・・・・
居宅介護支援事業所ひまわり武里・・・・・・・・・・・・・・・・・
春日部定期巡回・随時対応型訪問看護 ひまわりケアセンター・・・

〒344-0063 春日部市緑町6-11-48　　　　　　　TEL 048（736）1155
〒344-0021 春日部市大場20-1　  　　　　　　　TEL 048（736）7511
〒344-0043 春日部市下蛭田125-1　　　　　　　TEL 048（754）4313
〒344-0043 春日部市下蛭田125-1　　　　　　　TEL 048（761）8123
〒344-0043 春日部市下蛭田125-1　　　　　　　TEL 048（761）8177
〒344-0043 春日部市下蛭田125-1　　　　　　　TEL 048（761）8176
〒344-0023 春日部市大枝89武里団地3-23-101　TEL 048（738）0021
〒344-0023 春日部市大枝89武里団地3-23-205　TEL 048（812）4071
〒344-0043 春日部市下蛭田125-1　　　　　　　TEL 048（760）0121

ミニ情報

たんぱく質（＝プロテイン）は、ギリシャ語の『いちばん大切な』
という言葉が由来です。その名の通り、骨や筋肉はもちろん血
液・皮膚・ホルモン・免疫細胞など、私たちの身体を構成するあ
らゆるものがたんぱく質から合成されています。不足すると皮
膚や粘膜が弱くなり、免疫力がパワーダウンするため、毎日の
食事で良質なたんぱく質を摂りましょう。

食べ物を通して体の中に侵入しようとする外敵をブロックし、
栄養素を吸収している腸は、全身の免疫システムの重要拠点
です。腸内では、乳酸菌やビフィズス菌などの善玉菌が腸内環
境を整えて免疫細胞の働きを助けています。善玉菌を食事に
取り入れるとともに、腸内環境を美化する食物繊維も補い腸を
元気に保ちましょう。

豚肉のきのこ巻きピシレ

良質のたんぱく質ときのこの食物繊維が摂れて、
免疫力アップ！
きのこはしめじやまいたけなどがオススメ。
さらにセロリやふきなどを巻いても
春らしい献立になります。

作り方
①きのこ類を豚肉の薄切り肉で巻いて、フライパンで焼きます。
②全体的に焼き色がついてきたら、醤油、生姜の絞り汁、みりん
　を加えて煮からめます。

監修： 南部厚生病院 栄養科

カロリー： 1人分：4本　247kcal

※参考文献：免疫力を上げる食の本

良質のたんぱく質で
粘膜や免疫細胞をパワーアップ1.

全身をおおう皮膚や粘膜は、身を守るバリアです。特に鼻や喉
の粘膜は細菌やウイルスが真っ先に入ってくる場所。その場所
を健全に保つためにビタミンAを積極的に摂りましょう。

ビタミンA（β-カロテン）で
粘膜を強くして鼻や喉をガード3.

ユリ科やアブラナ科の野菜類に
多く含まれるイオウ化合物（植物
に含まれる色や香り、苦みなどの
成分でファイトケミカルの一種）
は、免疫細胞を活性酵素から守る
働きがあるとして注目されてい
ます。また、免疫細胞の働きを高
めるビタミンCや活性酵素を消去
するビタミンEもしっかり補給し
ましょう。

イオウ化合物やビタミンC・Eで
免疫力を活性化！攻撃力もサポート！4.

乳酸菌や食物繊維で
腸内の善玉菌を増やして腸を元気に2.

免疫力をアップする食事！ 4つのポイント


