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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

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

今回は頭と体を同時に使う認知機能向上のた
めのトレーニング「コグニサイズ」をご紹介しま
す。「認知課題(しりとり、じゃんけん、歌う、数え
るなど)」と「運動課題(足踏み、ステップ運動、
腕振りなど)」を組み合わせて行います。頭を
使っているか、体の負荷になっているかを確認
しながら行うことが重要です。長く続けて、いつ
までも健康な身体と脳を目指しましょう。

作業療法士
渡瀬　瞭 さん 1
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さわらの西京焼き
さわら …１切れ （80g）
塩（臭みとり用） …小さじ1/4 （1.5ｇ）
★白みそ …大さじ1 （18g）
★みりん …小さじ2弱 （10g）
★酒（清酒） …小さじ2 （10g）

【付け合わせ】 ほうれん草のごま和え
ほうれん草 …1/4束 （50g）
塩（ゆでるときに使用） …小さじ１程度
●白ごま …思っているより多め （1g）
●濃口しょうゆ …小さじ1/3 （2g）
●だし汁 …小さじ1弱 （4g）

【さわらの西京焼き】
さわらは塩を振って10分程度置き、水が出てきたらキッチン
ペーパーでふき取る。
★を混ぜ合わせてみそ床をつくる。
ジップロックなどに①と②を入れて全体に混ざるように軽く
揉み冷蔵庫で6時間置く。（さわらにみそを塗りラップを巻い
ておいてもOK）
さわらからみそ床をスプーンなどで取り除く。
フライパンを弱火で加熱し、④を入れて両面を焼き（両面で
10分程度）完成。
※くっつかないアルミホイルなどがあると便利
注：調味料は魚全体に味がつくように調整しているため、口に入ると想
定している量の2倍に設定しています。焼く前にみそ床をある程度取り
除くようにしてください。塩分が高くなりすぎます。

【ほうれん草のごま和え】
ほうれん草の根元に十字に切り込みを入れる。
沸騰したお湯に塩を入れて、ほうれん草の茎の部分だけ漬
け30秒ほどゆで、その後全体を落として箸などで沈め30秒
ほどゆでる。
すぐに冷水に取ってほうれん草を冷ます。
ほうれん草を軽く絞って水気を切り、食べやすい大きさに切る。
④と●を混ぜ合わせて完成。

材
料（
１
人
前
）

Point!

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

【1人前の栄養】
エネルギー たんぱく質 糖　質 食物繊維 食塩相当

西京焼き 178kcal 17.1g 4g 0.6g 1g
ごま和え 25kcal 2g 1g 2g 0.5g

腕振り、足踏みしながら
しりとりなどをする。

右手と左足、左手と右足を交互に前に出しながら、
100から7を引いて0に近づけ、同時に頭の体操を。

認知症予防体操

コグニサイズ
毎日少しずつでも
続けましょう！

さわらには筋力維持のためのたんぱく質、脳や血管の健康のための
DHA・EPA、カルシウムの吸収を助けるビタミンDが含まれています。春の
魚と書いて「鰆（さわら）」。季節のものを食べて元気に春を迎えましょう。

けんこう講座南和歌山医療センター

お薬についてのQ＆A（仮）
調剤主任 安延　恵（南和歌山医療センター 薬剤部）

テーマ

講　師
時　間

お問い合わせ

14:00～15:00

南和歌山医療センター管理課　TEL：0739-26-7050
場　所 南和歌山医療センター2F　地域医療研修センター

5/27
（火）
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おしえて！

　

病
院
の
中
で
も
少
し
特
殊
な
位

置
づ
け
に
あ
る
の
が
こ
の
臨
床
工
学

技
士
。専
門
は
呼
吸
器
、人
工
透
析

等
、生
命
維
持
に
関
わ
る
医
療
機
器

の
操
作
、管
理
を
お
こ
な
う
医
学
と

工
学
の
知
識
を
持
つ
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス

ト
で
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
は
人
工
心
肺

装
置
Ｅ
Ｃ
Ｍ
Ｏ
導
入
に
欠
か
せ
な
い

人
材
と
し
て
注
目
さ
れ
ま
し
た
。

　
一
般
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
慢
性
透
析

治
療
に
携
わ
る
人
が
多
い
で
す
が
、

南
和
歌
山
医
療
セ
ン
タ
ー
の
よ
う
な

救
急
の
病
院
で
は
人
工
心
肺
装
置
の

操
作
や
心
臓
の
カ
テ
ー
テ
ル
手
術
の

際
に
医
療
機
器
を
医
師
の
傍
ら
で

操
作
す
る
と
い
っ
た
重
要
な
役
割
を

担
っ
て
い
ま
す
。「
救
急
の
現
場
で
は

常
に
１
歩
２
歩
先
の
悪
い
状
態
を
考

え
て
落
ち
着
い
て
行
動
す
る
よ
う

心
が
け
て
い
ま
す
。心
筋
梗
塞
な
ど

で
生
き
る
か
死
ぬ
か
と
い
う
状
態
の

人
が
元
気
に
な
っ
て
歩
い
て
帰
っ
て

行
っ
た
と
き
は
う
れ
し
く
思
い
ま
す

ね
」

　
医
師
と
も
治
療
方
法
に
つ
い
て
積

極
的
に
話
し
合
っ
て
ベ
ス
ト
な
医
療

を
目
指
し
て
い
る
と
い
う
。機
械
は

日
々
進
化
し
て
い
る
の
で
医
療
機
器

メ
ー
カ
ー
と
の
連
携
、勉
強
も
欠
か

せ
ま
せ
ん
。医
療
の
最
前
線
を
支
え

る
臨
床
工
学
技
士
は
現
在
４
名
、治

療
の
影
の
立
役
者
と
し
て
活
躍
し
て

い
ま
す
。

主任臨床工学技士
柿原　彰人 さん 

　
南
和
歌
山
医
療
セ
ン
タ
ー
で
は「
こ

こ
ろ
の
相
談
室
」を
設
け
て
お
り
、３

名
の
心
理
療
法
士
が
患
者
さ
ん
の
心

の
ケ
ア
を
担
っ
て
い
ま
す
。主
な
仕
事

内
容
と
し
て
は
、カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
に

よ
る
入
院・通
院
患
者
さ
ん
の
気
持

ち
の
サ
ポ
ー
ト
、ま
た
外
来
患
者
さ

ん
向
け
に
は
担
当
医
師
の
指
示
の
下
、

臨
床
心
理
学
検
査(

気
分
、性
格
特

性
、認
知
機
能
、知
的
能
力
を
調
べ
る

検
査)

を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

　
問
題
を
抱
え
る
患
者
さ
ん
は
自
分

の
気
持
ち
な
ど
を
話
す
の
に
た
め
ら

う
方
も
多
く
、積
極
的
に
話
し
て
く

れ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。ど
の
よ
う

な
状
態
の
患
者
さ
ん
で
も
ま
ず
は
心

か
ら
聞
く
こ
と【
傾
聴
】が
大
切
に

な
っ
て
い
ま
す
。「
言
葉
に
発
さ
れ
た

そ
の
ま
ま
で
は
な
く
、な
ぜ
そ
の
言

葉
が
発
さ
れ
た
の
か
、そ
の
バッ
ク
グ

ラ
ウ
ン
ド
も
含
め
て
大
切
に
お
話
を

聞
く
よ
う
に
努
め
て
い
ま
す
。ま
た
誰

か
に
話
す
こ
と
で
ご
自
身
の
気
持
ち

の
気
づ
き
に
な
る
事
も
あ
る
の
で
、

そ
う
い
っ
た
サ
ポ
ー
ト
が
で
き
た
ら

と
思
い
ま
す
」

　
患
者
さ
ん
に
よ
っ
て
は
単
に
答
え

を
求
め
る
だ
け
で
は
な
く
、寄
り
添

い
一
緒
に
解
決
策
を
探
し
て
い
く
作

業
も
大
切
に
な
っ
て
く
る
と
言
い
ま

す
。「
常
に
自
己
研
鑽
を
続
け
て
、チ
ー

ム
医
療
の
質
の
向
上
に
気
持
ち
の
部

分
で
サ
ポ
ー
ト
で
き
れ
ば
と
思
っ
て

い
ま
す
」

　
患
者
さ
ん
の
心
に
寄
り
添
う
心
理

療
法
士
、チ
ー
ム
医
療
に
は
欠
か
せ

な
い
存
在
で
す
。

　
放
射
線
治
療
と
言
え
ば
副
作
用

や
被
爆
の
イ
メ
ー
ジ
か
ら
漠
然
と
怖

い
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
人
も
多
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
放
射
線
治
療

は
日
々
進
化
し
て
お
り
、メ
ス
を
入

れ
ず
に
治
す
Ｑ
Ｏ
Ｌ(quality

of 
life)

を
落
と
さ
な
い
治
療
と
し
て
今

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
南
和
歌
山
医
療
セ
ン
タ
ー
で
は
最

新
の
Ｉ
Ｍ
Ｒ
Ｔ(

強
度
変
調
放
射
線

治
療)

を
導
入
し
、大
学
病
院
と
変
わ

ら
な
い
が
ん
治
療
を
提
供
し
て
い
ま

す
。こ
れ
に
よ
り
従
来
の
放
射
線
治

療
で
は
難
し
か
っ
た
、が
ん
周
辺
の

臓
器
な
ど
正
常
組
織
へ
の
ダ
メ
ー
ジ

を
避
け
て
、ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
の
が
ん
細

胞
への
照
射
が
可
能
に
な
り
ま
し

た
。「
手
術
が
難
し
い
箇
所
で
も
治
療

で
き
る
」「
治
療
に
負
担
が
少
な
い
」

「
入
院
が
必
要
な
い
」等
メ
リ
ッ
ト
も

多
く
、現
在
多
く
の
患
者
さ
ん
が
選

択
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
が
ん
に
は
い
ろ
い
ろ
な
治
療
方
法

が
あ
り
ま
す
。そ
の
中
で
も
放
射
線

治
療
に
関
し
て
は
県
内
で
も
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
の
機
器
と
先
生
が
揃
っ
て
い

る
の
で
、し
っ
か
り
と
患
者
さ
ん
の
気

持
ち
に
寄
り
添
っ
て
、ベ
ス
ト
な
治
療

を
提
案
し
て
く
れ
ま
す
。「
初
期
の
が

ん
で
あ
れ
ば
、通
院
で
根
治
す
る
こ

と
も
可
能
で
す
。手
術
と
併
用
し
た

り
、緩
和
治
療
と
し
て
も
放
射
線
治

療
は
有
効
な
ん
で
す
よ
」

こ
こ
ろ
の
相
談
室
の
お
仕
事

臨
床
工
学
技
士
の
お
仕
事

病院の
お仕事

春の星占い
ランキング！

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～！

やぎ座 ラッキースポットは図書館！
知識が深められ、それを披露する
場面にも恵まれそう！！

ラッキーカラーは黄緑色！
やりたいことが次 と々見つかり、
行動力が高まる予感！！

ラッキーアイテムは栄養ドリンク！
メリハリをつけると、
仕事がどんどん片付きそう！！

1

さそり座2

いて座3

当たらなくても
怒らないで～ 見

て
見
て
！

みんなの写真館

Nさん撮影 「梅の花」

もうすぐ咲きそうな梅のつぼみに、春の予感がしますね！
散歩中にこのような光景を見ると自然の移り変わりを感じることができます。

寒い日が続いたので、暖かい春が来るのが待ち遠しいです。

【HyperArc】
頭の転移性腫瘍に対応する専用のツール。回転しながら複数のターゲット
に同時に照射できる為、患者さんの負担を少なく治療することができる。

強度の異なる放射線を多方面から照射すること
でどんな複雑な形にも対応可能。また部位に
よって照射量を調節することで、ターゲットに必
要な分量の放射線を的確に照射できるため大
幅に副作用が軽減される。

心理療法士
森　真菜美 さん 

放射線治療専門医
濵　瑞貴 さん 

県
内
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
設
備
を
誇
る
、

　
　

負
担
が
少
な
い
最
先
端
の
放
射
線
治
療


