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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

患者さんが楽しく安全にリハビリ
を行えるようサポートしてくれるの
が理学療法士の辻井 優菜さんと
西棟 詩さん。今回はだれでもどこ
でも簡単にできる体操をご紹介し
ます。ちょっとした待ち時間や隙間
時間にできるので、気軽に取り入
れて健康な身体を目指しましょう。

理学療法士
辻井 優菜 さん 

理学療法士
西棟　詩 さん 

栄養レシピ

1

2

3

『トマトと大葉の冷や奴』
絹ごし豆腐 …１個 （120g）
ミニトマト …2個
大葉 …1枚
★ごま油 …大さじ1/2 （6g）
★ポン酢 …大さじ2 （10g）
★白いりごま …小さじ1 （3g）

ミニトマトは4等分、大葉を千切りにする。

★を混ぜ合わせる。

お皿に豆腐、ミニトマト、大葉を盛り付け、
②をかけて完成

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

0.6g159kcal 7.9g 3.6g 1.5g

椅子に座り、膝を床と平行に伸ばしたまま足首を上にあげる、
足首をおろす動作をゆっくりおこなう（片足ずつ5回）。

認知症予防体操

コグニサイズ

豆腐は植物性のたんぱく質が豊富な食材で、筋肉や皮ふ、内
臓の元となる材料。簡単にすませたいときの一品にも最適です
ね！ 夏が旬のトマトはリコピンという抗酸化成分を含み、リコピ
ンはβカロテンの2倍以上、ビタミンEの10倍以上の抗酸化作
用があると言われています。

南和歌山医療センター

けんこう講座

時　間

お問い合わせ： 南和歌山医療センター管理課　TEL：0739-26-7050

14:00～15:00
管理栄養士  黄瀬  加偉（南和歌山医療センター）講　師

場　所 南和歌山医療センター2F　地域医療研修センター

7/22
（火）

脚の体操

両手を軽く握り、右手は親指、左手は小指を出す。
次は右手は小指、左手は親指を出す。
これを交互に繰り返す（１回10セット）。

手の体操

右足首
　くいく

いっ！ 左足首
　くいく

いっ！

一見簡単に思える運動ですが、脚の体操はやってみると脚全体に
効いていることがわかります。手の体操は脳の活性化にも効果があ
るので、幅広い年齢の人におすすめです。

～今日から始める！  和歌山の恵みでおいしく健康的な食卓へ～

和歌山は
高血圧の人

が多い？

看護師奨学金制度も
あるのでご活用ください。

詳細はこちら▶

看護師募集中！



おしえて！

　

住
民
の
健
康
を
地
域
全
体
で
支

え
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
地
域
医

療
の
橋
渡
し
役
と
し
て
存
在
す
る
の

が「
地
域
医
療
連
携
室
」で
す
。か
か

り
つ
け
医
か
ら
の
紹
介
に
よ
る
診
療

受
付
や
各
種
検
診
の
受
付
業
務
の

他
、退
院
支
援
で
は
福
祉
施
設
や
介

護
サ
ー
ビ
ス
機
関
な
ど
と
も
連
携

し
、在
宅
医
療
や
施
設
入
所
、転
院

等
の
サ
ポ
ー
ト
も
行
い
ま
す
。ま
た

「
認
知
症
の
疑
い
が
あ
る
が
ど
う
し

た
ら
い
い
か
」「
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン

を
受
け
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い

か
」「
介
護
保
険
の
手
続
き
に
つ
い

て
」な
ど
病
気
に
関
す
る
相
談
も
受

け
付
け
て
い
ま
す
。病
気
や
ケ
ガ
を

す
る
と
こ
れ
ま
で
に
考
え
た
こ
と
も

な
い
よ
う
な
問
題
が
生
じ
ま
す
。身

寄
り
の
な
い
人
や
お
金
の
問
題
を
抱

え
て
い
る
人
な
ど
、病
気
は
治
っ
て

も
生
活
の
し
づ
ら
さ
を
抱
え
て
い
る

患
者
さ
ん
に
は
福
祉
職
の
専
門
家
で

あ
る「
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
」

が
社
会
支
援
や
サ
ー
ビ
ス
を
活
用
し

て
解
決
に
導
い
て
く
れ
ま
す
。「
い
ろ

い
ろ
な
問
題
を
抱
え
て
い
る
患
者
さ

ん
に
対
応
す
る
こ
と
が
多
い
で
す

ね
。退
院
後
も
安
心
し
て
生
活
で
き

る
よ
う
に
中
長
期
的
に
幅
広
く
サ

ポ
ー
ト
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
」地

域
全
体
で
連
携
し
、質
の
高
い
持
続

性
の
あ
る
医
療
を
提
供
す
る
地
域

包
括
ケ
ア
の
要
で
あ
る「
地
域
医
療

連
携
室
」。現
在
看
護
師
５
名
、医
療

ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
５
名
、数
名
の

事
務
員
が
医
療
に
関
す
る
相
談
窓

口
と
し
て
在
籍
し
て
い
ま
す
。

　
看
護
師
の
な
か
で
も
特
定
の
分
野

で
専
門
性
の
高
い
知
識
と
技
術
を
持

ち
、資
格
認
定
を
受
け
た
看
護
師
を

認
定
看
護
師
と
呼
び
ま
す
。

　
「
緩
和
ケ
ア
認
定
看
護
師
」は
が

ん
を
は
じ
め
と
し
た
苦
痛
を
伴
う

疾
患
に
お
い
て
、患
者
さ
ん
の
心
身

の
苦
痛
を
緩
和
さ
せ
る
ケ
ア
を
専

門
と
し
、医
師
や
薬
剤
師
、心
理
士
、

管
理
栄
養
士
な
ど
と
共
に
チ
ー
ム

を
組
ん
で
患
者
さ
ん
の
ケ
ア
に
あ

た
っ
て
い
ま
す
。

　
が
ん
分
野
で
も
が
ん
化
学
療
法

看
護
認
定
看
護
師
や
が
ん
放
射
線

療
法
看
護
認
定
看
護
師
な
ど
が
い

る
中
、緩
和
ケ
ア
認
定
看
護
師
が
扱

う
の
は
痛
み
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、身
体

の
苦
痛
を
和
ら
げ
る
ケ
ア
、気
持
ち

の
ケ
ア
、家
族
の
ケ
ア
等
幅
広
い
の
が

特
徴
で
す
。薬
で
抑
え
る
事
は
も
ち

ろ
ん
、話
を
聞
い
て
気
持
ち
を
落
ち

着
か
せ
る
精
神
的
な
関
わ
り
を
必

要
と
す
る
場
合
も
あ
る
と
言
い
ま

す
。「
が
ん
看
護
と
い
う
と
つ
ら
い
現

場
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、落
ち
込

ん
で
い
く
人
ば
か
り
で
は
な
く
、生

き
る
事
を
あ
き
ら
め
ず
に
希
望
や

望
み
を
掴
ん
で
く
れ
る
患
者
さ
ん

も
多
い
で
す
。不
安
な
治
療
に
一
緒

に
向
き
合
い
そ
の
人
の
ベ
ス
ト
な
方

法
を
考
え
て
、が
ん
治
療
を
共
に
歩

ん
で
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
」

　
時
代
は
変
わ
り
、根
治
を
目
指
す

だ
け
で
は
な
く
ど
う
付
き
合
っ
て
い

く
か
を
考
え
る
時
代
に
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
緩
和
ケ
ア
認

定
看
護
師
の
存
在
は
患
者
さ
ん
の
気

持
ち
の
面
で
も
、自
分
ら
し
い
治
療

を
続
け
る
た
め
に
も
重
要
な
役
割

を
担
っ
て
い
ま
す
。

看護師長
糠塚　里恵 さん 

医療ソーシャルワーカー
小倉　政斗 さん 

緩和ケア認定看護師
西谷　真吾 さん 

　糖尿病はインスリン作用不足により血糖値が上昇する病
気で、放っておくと多くの合併症を引き起こすことでも知ら
れています。糖尿病治療においては投薬だけに限らず、正
しい知識を持って自主性を身につけることが大切になるた
め、南和歌山医療センターでは「糖尿病教育入院」を実施し
ています。入院といっても各診療部門の医師や薬剤師、看
護師、管理栄養士などから講義を受け、正しい知識を身に
つける事を目的としており、忙しい方でも利用しやすいよ
う、全３日間ですべてのカリキュラムが終了するようスケ
ジュールされています。
　2型糖尿病になる原因は遺伝によるもの、運動不足、過食
など人によって様々。教育入院ではまず検査で原因と病態
を調べることから始め、それから食事管理や運動の仕方な
ど実践的な指導を受けられます。「どれだけ投薬してもそれ
以上に食べてしまってはなかなか改善しないのでね。この
入院を機にしっかりと学んでいただけたらと思います」
　３日間で意識が変わる「糖尿病教育入院」。初めて糖尿
病と診断された方や、治療中でも数値が改善されない方、
糖尿病についてしっかりと学びたい方にもおすすめです。

認
定
看
護
師
の
お
仕
事

地
域
医
療
連
携
室
の
お
仕
事

病院の
お仕事

夏の星占い
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～！

しし座 ラッキーカラーは青色！
色んな人からお誘いがあり、
退屈しない夏を過ごせそう！！

ラッキーアイテムは運動靴！
散歩中、少しの寄り道で
素敵な出会いが訪れるかも！！

ラッキースポットは会議室！
新たな仕事を任されるけど、
不思議と頑張れる予感！！

1

おうし座2

てんびん座3

当たらなくても
怒らないで～ 見

て
見
て
！

みんなの写真館

Uさん撮影 「熊野本宮 八咫烏みくじ」
とぼけた表情につられ、つい引いてしまいました。

結果は……そこそこでした笑

内科医長
金　栄浩（しげひろ） さん 

2泊3日で意識を変えて
糖尿病と上手に付き合う

『糖尿病教育入院』
のご案内

10:00～ 入院オリエンテーション
 各種検査・測定
 （採血・採尿、24時間蓄尿、
 栄養状態評価 ほか）
12:00～ 昼食
13:00～ 医師、薬剤師、管理栄養士
 などによるお話
18:00～ 夕食
※フリー時間にDVD視聴

  7:00～ 体重測定、朝食
10:00～ 各種検査
 （採血・採尿、24時間蓄尿、
 栄養状態評価 ほか）
12:00～ 昼食
13:00～ 医師、薬剤師、管理栄養士
 などによるお話
18:00～ 夕食
※フリー時間にDVD視聴

  7:00～ 体重測定、朝食
  9:00～ 管理栄養士の訪問
10:00 退院

1日目 2日目 3日目




