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独立行政法人 国立病院機構

南和歌山医療センター
〒646-8558 和歌山県田辺市たきない町27-1

TEL : 0739-26-7050
FAX : 0739-24-2055

無理なく続けよう！

リハビリ体操 栄養レシピ

ロコモティブシンドローム（立ったり、座ったり、歩いたりと
いった移動機能が低下した状態を指します）対策の体操を紹
介します。無理せず、楽しみながら毎日続けていきましょうね！

「リハビリってしんどい」と思い込んでいる方が多
いみたいです。僕たちは無理をさせない、楽しん
で続けてもらおう、ということを大切にしています。
少しずつでも続けていると必ず効果がでます！

バランスの練習です。机や壁に
手を置いてやってみましょう。1分
経ったら足を換えてください。

ゆっくりひざを90度くらいに曲
げます。この時ひざがつま先より
前に出ないようにしましょう。太
ももとお尻に効果があります。

理学療法士
村岡　邦彦 さん 
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片足立ち

ひざ曲げ体操

片足1分ずつ／1日3セット

5回～6回／1日3セット

「豚の生姜焼き」

・豚ローススライス …生姜焼き用3枚
・玉ねぎ …中サイズ1/8
・しめじ …1/8パック
・サラダ油 …小さじ1/2
★みりん …小さじ1/2
★酒 …小さじ2/3
★濃口しょうゆ …小さじ1弱
★砂糖 …小さじ2/3
★生姜 …1かけの1/3
 　（チューブなら1cmくらい）
・片栗粉 …小さじ1/6
・キャベツ …外葉1枚
・ブロッコリースプラウト …少量
・プチトマト …3個

ジップロックのような袋に豚ローススライス、★を加えて
よく揉み、10分漬け込む。

①に片栗粉をまぶす。

フライパンにサラダ油（ごま油、米油でも可）を入れ、中
火で5～6mmにスライスした玉ねぎといしづきを取って
ほぐしたしめじを炒める。

玉ねぎ全体に油が回ったら②を入れて、肉に火が通る
まで加熱する。

お皿に④、キャベツとブロッコリースプラウト、プチトマト
を盛り付け、生姜焼きにこねぎをのせて完成。

材
料（
１
人
前
）

豚肉は糖質をエネルギーに変えるビタミンB1（チアミン）が豊富！
夏はエネルギー供給を助けるビタミンB1が多い豚肉を食べましょう。
たまねぎ、こねぎにはビタミンB1の吸収を助ける成分が含まれています。
豚肉と一緒に食べることで、ビタミンB1の効果をより引き出せます。

また、しめじの食物繊維は腸内環境を整えてくれます。

Point!

「生活を助ける便利道具の紹介」

お問い合わせ：南和歌山医療センター 管理課

TEL：0739-26-7050

け ん こ う 講 座

独立行政法人 国立病院機構 南和歌山医療センター
リハビリテーション科 作業療法士

中瀬　浩司

国立病院機構 南和歌山医療センター
2階　地域医療研修センター

講 

師

場 

所

患者様の生活動作を見て、それに応じた日常動作の練習を行うのが
作業療法士の仕事です。今回は、作業療法士の仕事紹介と
生活を助ける道具について、実技を交えてお話させていただきます。

9/19
15:00～

参加無料、登録不要！
どなたでもご参加いただけます

木
主な診療科

・内科
・呼吸器科
・消化器科
・循環器科
・小児科

・小児アレルギー科
・外科
・整形外科
・脳神経外科
・胸部・心臓血管外科

・皮膚科
・眼科
・放射線科
・救命救急科
・歯科口腔外科

主な施設認定等

・日本医療機能評価機構認定施設
・和歌山県災害対策拠点病院
・がん診療連携拠点病院
・地域医療支援病院

・肝疾患診療連携拠点病院
・認知症疾患医療センター
・救命救急センター
・緩和ケア病棟

セルフGS

ローソン

南紀の台↑

←田辺市街 白浜→

新庄総合公園／
Big・U→

よ
し
平



おしえて！

医
師
や
技
師
、看
護
師
と

密
接
に
連
携
し
な
が
ら
働
き「
チ
ー
ム
」で

患
者
さ
ん
の
診
療
に
あ
た
り
ま
す

　
検
査
科
に
は
現
在
15
名
の
臨
床
検

査
技
師
が
在
籍
し
て
い
ま
す
。検
査

技
師
の
仕
事
は
大
き
く
２
つ
に
分
か

れ
て
お
り
、患
者
さ
ん
か
ら
採
取
さ

れ
た
検
体（
血
液
・
尿
・
組
織
な
ど
）

を
検
査
す
る「
検
体
検
査
」、そ
し
て

心
電
図
や
脳
波
の
よ
う
に
患
者
さ
ん

に
直
接
触
れ
て
検
査
す
る「
生
理
機

能
検
査
」で
す
。

　
検
体
検
査
は
生
化
学・血
液・尿・

便
の
他
に
輸
血
や
微
生
物・病
理
検

査
と
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
が
、ふ
だ

ん
患
者
さ
ん
か
ら
は
見
え
な
い
と
こ

ろ
で
働
い
て
お
り
、目
立
た
な
い
け

れ
ど
診
療
に
は
欠
か
せ
な
い
検
査

デ
ー
タ
を
提
供
す
る
技
師
は
、い
わ

ば「
縁
の
下
の
力
持
ち
」的
ポ
ジ
シ
ョ

ン
で
す
！！

　
生
理
検
査
は
患
者
さ
ん
を
直
接

検
査
す
る
の
で
、ど
ん
な
機
械
を

使
っ
て
ど
の
よ
う
に
検
査
し
て
い
る

の
か
目
に
す
る
機
会
も
あ
る
と
思
い

ま
す
。私
は
生
理
検
査
に
長
く
従
事

し
て
い
ま
す
が
、検
体
検
査
と
違
う

の
は「
検
査
を
終
え
て
い
い
の
か（
患

者
さ
ん
を
帰
し
て
い
い
の
か
）」そ
の

場
で
判
断
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と

こ
ろ
が
一
番
難
し
い
と
感
じ
ま
す
。

　
大
阪
か
ら
和
歌
山
に
異
動
に
な
っ

て
５
年
目
。当
セ
ン
タ
ー
は
中
規
模

な
が
ら
多
く
の
科
を
標
榜
す
る
総

合
病
院
な
の
で
、多
彩
な
検
査
に
対

応
す
る
必
要
が
あ
り
、こ
こ
に
来
て

初
め
て
学
ん
だ
こ
と
も
数
知
れ
ず
。

そ
の
一
つ
が「
脳
死
判
定
の
た
め
の

脳
波
検
査
」で
、20
年
間
技
師
を
や
っ

て
き
て
初
め
て
関
わ
り
印
象
に
残
っ

て
い
ま
す
。

　
放
射
線
科
は
医
師
や
技
師
が
放

射
線
を
使
っ
て
診
断
や
治
療
を
行
う

診
療
科
で
、特
定
の
医
療
目
的
の
た

め
に
検
査
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。も
っ

と
も
一
般
的
な
放
射
線
検
査
で「
レ

ン
ト
ゲ
ン
検
査
」は
骨
折
や
肺
炎
な

ど
を
診
断
し
ま
す
。「
Ｃ
Ｔ
検
査・Ｍ

Ｒ
Ｉ
検
査
」な
ど
の
装
置
を
使
用
し

て
３
次
元
の
詳
細
な
断
層
画
像
を
撮

影
し
、内
部
の
臓
器
や
組
織
を
評
価

し
、患
者
さ
ん
の
体
の
内
部
を
見
る

た
め
の
画
像
を
撮
影
し
ま
す
。こ
れ

ら
の
検
査
を
単
独
お
よ
び
組
み
合

わ
せ
る
こ
と
に
よ
り
、医
師
が
正
確

な
診
断
を
行
い
、適
切
な
治
療
法
を

決
定
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　
放
射
線
技
師
の
仕
事
で
大
切
な
の

は「
技
術
」と「
知
識
」。こ
れ
は
言
わ

ず
も
が
な
で
す
が
、緊
張
し
て
い
る

患
者
さ
ん
に
説
明
し
た
り
協
力
を
お

願
い
し
な
が
ら
円
滑
な
診
断
の
た
め

に
も「
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン
能
力
」が

最
も
必
要
で
す
。診
断
や
治
療
の
一

環
と
し
て
、精
度
と
安
全
性
を
追
求

し
な
が
ら
患
者
さ
ん
と
の
信
頼
関
係

を
築
い
て
い
ま
す
。

　
僕
が
県
内
に
９
人
し
か
い
な
い
日

本
放
射
線
腫
瘍
学
会 

放
射
線
治
療

専
門
医
に
な
ろ
う
と
思
っ
た
の
が
、も

の
す
ご
く
優
秀
な
先
輩
の
影
響
な
ん

で
す
。「
ス
ー
パー
ド
ク
タ
ー
は
い
ら
な

い
ん
だ
よ
。患
者
さ
ん
の
治
療
に
必
要

な
の
は
チ
ー
ム
医
療
な
ん
だ
か
ら
」

そ
の
先
輩
自
身
が
ス
ー
パ
ー
ド
ク

タ
ー
な
の
に
、そ
う
お
っ
し
ゃっ
た
ん

で
す
。確
か
に
ド
ク
タ
ー
、看
護
師
、検

査
技
師
、画
像
診
断
な
ど
多
く
の
人

が
関
わ
っ
て
チ
ー
ム
で
患
者
さ
ん
の

治
療
に
あ
た
り
ま
す
。

　
放
射
線
治
療
は
、が
ん
細
胞
を
ピ

ン
ポ
イ
ン
ト
で
破
壊
す
る
こ
と
で
腫

瘍
を
縮
小
し
た
り
、完
全
に
除
去
し

た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。が
ん
の

初
期
段
階
や
進
行
し
た
段
階
、あ
る

い
は
手
術
後
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た

め
に
使
用
し
た
り
、痛
み
を
取
る
た

め
に
放
射
線
を
あ
て
た
り
す
る
ん

で
す
。

　
機
械
が
ど
ん
ど
ん
進
化
し
て
い
く

中
、そ
れ
を
扱
う
私
た
ち
の
レ
ベル
を

上
げ
て
い
か
な
け
れ
ば
と
、１
年
間
山

梨
大
学
に
国
内
留
学
し
て
技
術
と
経

験
を
積
ん
で
き
ま
し
た
。機
械
は
同

じ
で
も
ど
う
使
う
か
、ど
ん
な
に
こ

だ
わ
っ
て
治
療
す
る
か
で
大
き
く
変

わ
り
ま
す
。だ
か
ら「
都
会
へ
行
か
な

く
て
も
同
じ
治
療
が
で
き
る
ん
で
す

よ
」と
言
い
た
い
で
す
ね
。

　
放
射
線
治
療
は
再
発
防
止
や
骨
折

の
予
防
な
ど
に
行
わ
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。医
療
チ
ー
ム
が
診
断
と
治

療
計
画
を
行
い
、患
者
さ
ん
の
協
力
の

も
と
で
実
施
さ
れ
る
高
度
な
治
療
法

で
す
。

放射線治療専門医
濵　瑞貴 さん 

副臨床検査技師長
正木　裕子 さん 

主任診療放射線技師
栗林　誠 さん 

放
射
線
科
の
お
仕
事

臨
床
検
査
技
師
の
お
仕
事

放
射
線
技
師
の
お
仕
事

病
院
の

お
仕
事

夏の星占い
ランキング！

ふたご座

あなたの星座はランクインしていましたか？
また次号もお楽しみに～！

ラッキーアイテムは帽子！
積極的に動くことで
生き生きとした日々を送れそう！！

ラッキースポットはテーマパーク！
趣味やレジャー、
交友関係が活発になる予感！！

ラッキーカラーはオレンジ！
新しいことへの挑戦や、
思いの表現がうまくいきそう！！

1

みずがめ座2

おひつじ座3

当たらなくても
怒らないで～ 見

て
見
て
！

みんなの写真館

Fさんの愛猫「みるき」くん オス／6歳

にゃんとも可愛らしい猫ちゃん！！
つぶらなお目々とモフモフな毛並みがとってもキュート♡

段ボールごとお持ち帰りしたくなりますね。


