
2026
vol.8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
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『冷製ツナレモンクリームそうめん』
そうめん …1.5～2束（約75～100g）
ツナ水煮 …1缶（約70g）
ポッカレモン …大さじ1強（約15～20ml）
黒こしょう …適量
★牛乳 …150ml
★粉チーズ …大さじ2
★オリーブオイル …小さじ1
（オイルタイプのツナ缶を使用する場合は無し）
★塩 …ふたつまみ（味見をして調整）

大きめのボウルに★を入れてよく混ぜる。
水気を切ったツナとポッカレモンを加えて混ぜ合わせ、冷蔵庫
に入れて冷やしておく。
鍋にたっぷりのお湯を沸かし、そうめんを表記通りにゆでる。
ゆであがったそうめんをザルにあけ、流水でもみ洗いし表面の
ぬめりを取ったら氷水にさらし冷やして麺を締める。
ソースが水っぽくならないように、そうめんを両手でギュッと絞
りしっかりと水気を取る。
冷やしておいた②にそうめんを入れ、全体によく絡める。
器にふんわりと盛り付け、仕上げに黒こしょうをたっぷりと散らす。

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

570kcal

たんぱく質

29.4g

糖　質

77g

食物繊維

2.4g 2.6g

食塩相当

そうめんだけだと栄養が偏りがちですが、ツナ・牛乳・粉チーズを
加えることで良質な「動物性たんぱく質」をしっかり補給できます。
またオリーブオイルも加わることで適度な脂質も摂れ、糖質単体の
食事に比べて消化吸収が緩やかになり、食後の急激な血糖値上
昇を防ぐとともに腹持ちも◎。「またそうめん？」からの脱却もでき
て、一石二鳥ですね♪

作業療法士
谷口　舞 さん
中田　久美子 さん 
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けんこう講座
知っておきたい肺がんの話
－早期発見と治療－

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
15:00 ～ 16:00
呼吸器科医師  永井　隆寛（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

7/14（火）参加無料！登録不要！
どなたでも参加いただけます

3回以上参加された方は参加証及び記念品を
贈呈しますので参加カードをお持ちください。

できた！

リハビリ体操

指編み

毛糸を親指に2周巻きつけ、中指にかけたら小指を周って互い違いに指に
毛糸をかけながら人差し指まで戻り、毛糸を手前に持ってくる▶元々か
かっていた毛糸に人差し指をくぐらせる▶同じように中指、薬指、小指も順
番にくぐらせる▶小指まで終わったら毛糸を後ろから前に持ってきて、また
人差し指から順番にくぐらせる▶繰り返し

動きにくくなった手指の細かい
動きができるようになります。

両手を使うことで
協調性が育まれます。

認知機能の低下を
防ぐ効果があります。



おしえて！

　
「
前
職
が
社
会
福
祉
士
で
あ
り
介
護

福
祉
士
で
し
た
。福
祉
よ
り
医
療
に
関

わ
り
た
い
と
い
う
想
い
が
強
く
、31
歳

か
ら
４
年
間
学
生
生
活
を
過
ご
し
理

学
療
法
士
に
な
り
ま
し
た
。こ
の
仕
事

に
対
す
る
満
足
度
は
高
い
で
す
。良
く

な
っ
て
い
く
患
者
さ
ん
を
見
る
と
大
き

な
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
」病
気
や
ケ

ガ
、高
齢
な
ど
で
身
体
機
能
が
低
下
し

た
人
に
対
し
て
運
動
療
法
や
物
理
療

法
な
ど
で
機
能
を
回
復
し
て
い
く
よ
う

に
患
者
さ
ん
と
一
緒
に
頑
張
る

〝
理
学
療
法
士
〞。お
薬
と
同
じ
く
医
師

の
処
方
の
も
と
患
者
さ
ん
と
向
き
合
う

仕
事
で
す
。「
機
能
を
良
く
し
て
自
宅
へ

帰
る
、こ
れ
が
目
的
で
す
が
正
解
が
わ

か
り
に
く
い
仕
事
で
も
あ
る
の
で
す
。

病
気
の
具
合
、ケ
ガ
を
し
た
い
き
さ
つ
、

年
齢
、性
格…

状
況
は
様
々
で
、こ
れ

ま
で
の
勉
強
や
経
験
、国
内
外
の
症
例

な
ど
だ
け
で
、こ
れ
を
す
れ
ば
良
く
な

る
よ
と
い
う
答
え
は
な
い
の
で
す
。私

た
ち
セ
ラ
ピ
ス
ト
だ
け
で
な
く
医
師
や

看
護
師
、栄
養
士
な
ど
多
職
種
で
協
力

し
な
が
ら
一
人
ひ
と
り
の
患
者
さ
ん

の
回
復
を
目
指
し
て
い
ま
す
」

　
身
体
的
回
復
の
イ
メ
ー
ジ
は
あ
る
け

れ
ど
、こ
う
な
り
た
い
、こ
う
い
う
機
能

を
復
活
さ
せ
た
い
と
い
う
そ
れ
ぞ
れ
の

ニ
ー
ズ
が
あ
り
、身
体
を
直
せ
ば
こ
れ

ら
の
ニ
ー
ズ
を
叶
え
ら
れ
る
の
か
と
言

う
と
、そ
う
で
は
な
い
場
合
が
あ
る
と

言
い
ま
す
。ま
た
、自
宅
の
環
境
に
近
づ

け
て
模
擬
練
習
を
繰
り
返
す
と
言
っ
た

こ
と
も
必
要
で
す
。「
機
能
の
回
復
だ
け

で
な
く
実
際
の
場
面
で
で
き
る
の
か
を

確
認
し
な
が
ら
で
き
る
だ
け
ニ
ー
ズ
を

叶
え
て
い
く
こ
と
が
大
切
な
ん
で
す
」

　
毎
年
、多
く
の
脳
卒
中
や
認
知
症
な

ど
脳
の
病
気
を
診
察
し
て
い
る
と
言
わ

れ
る
脳
神
経
外
科
。ク
モ
膜
下
出
血
は

中
年
以
降
の
病
気
と
思
わ
れ
が
ち
で
す

が
、20
代
、30
代
で
も
脳
動
脈
の
瘤
が
破

裂
し
て
発
症
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

M
RI

は
動
脈
瘤
の
ほ
か
に
も
多
く
の

脳
の
病
気
を
写
し
出
し
て
く
れ
ま
す
。

南
和
歌
山
に
は
精
密
なM

RI

機
器
が
あ

る
の
で
、脳
の
病
気
が
心
配
の
方
に
大

い
に
利
用
い
た
だ
き
た
い
と
語
る
西
林

先
生
。「
病
気
が
わ
か
り
手
術
を
施
す

場
合
、私
た
ち
医
師
は
常
に
１
０
０
点

満
点
を
目
指
し
て
お
り
、切
磋
琢
磨
し

て
い
る
毎
日
で
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
患
者

さ
ん
の
生
活
習
慣
や
環
境
な
ど
一
人
ひ

と
り
違
い
ま
す
。こ
う
い
う
状
態
は
こ

う
す
れ
ば
オ
ッ
ケ
ー
と
い
う
明
確
な
回

答
は
な
い
と
言
え
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
の

患
者
さ
ん
に
合
っ
た
術
後
ケ
ア
を
含
め

様
々
な
方
向
か
ら
の
診
療
と
治
療
が

必
要
に
な
り
ま
す
。元
通
り
の
生
活
に

戻
れ
る
こ
と
。こ
れ
が
一
番
の
願
い
で

す
ね
。年
間
約
２
５
０
人
の
手
術
を
し

て
い
ま
す
が
、手
術
外
の
治
療
も
多
い

で
す
。脳
卒
中
、認
知
症
、て
ん
か
ん
な

ど
も
脳
神
経
外
科
の
役
割
で
す
」

　
病
気
の
発
見
、そ
の
治
療
・
手
術
だ

け
で
な
く
予
防
に
も
こ
れ
ま
で
以
上
に

力
を
入
れ
て
貢
献
し
て
い
き
た
い
と
話

す
西
林
先
生
。「
当
院
に
は
小
児
神
経
の

発
達
専
門
の
ド
ク
タ
ー
や
、メ
ス
を
使

わ
ず
投
薬
で
治
療
す
る
脳
神
経
内
科

の
ド
ク
タ
ー
も
お
り
ま
す
か
ら
、あ
ら

ゆ
る
方
面
か
ら
の
診
察
と
治
療
が
強

み
で
す
」

　
心
の
ケ
ア
を
含
め
て
治
療
し
、リ
ハビ

リ
の
計
画
を
立
て
て
い
く
脳
神
経
外
科

医
。「
南
の
脳
機
能
セ
ン
タ
ー
」と
言
わ

れ
る
所
以
で
も
あ
り
ま
す
。

　
西
林
先
生
は
、脳
卒
中
の
予
防
や
重

症
化
す
る
前
の
日
常
生
活
の
提
案
な

ど
、出
前
講
義
を
し
て
い
き
た
い
と
も

話
し
て
い
ま
す
。正
し
い
知
識
と
予
防

を
知
っ
て
お
く
の
は
何
よ
り
も
大
切
な

ポ
イ
ン
ト
と
言
え
ま
す
。

理学療法士
小垂　龍司 さん 

栄養管理室長
父川　拓朗 さん 

西林　宏起 さん 

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
の
お
仕
事

栄
養
管
理
室
の
お
仕
事

病院の
お仕事

7月の星占い
　ランキング！

あなたの星座はランクインしていましたか？ 次号もどうぞお楽しみに～！

みずがめ座1

うお座2

おとめ座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
新潟県の魚沼の里にあるひまわり畑

真夏の日差しにも負けないほど、力強く咲いていました。

栄養指導
にも

ご家族と気
軽に

参加してみ
てください

！

何
気
な
い
日
常
生
活
が
一
変
す
る
脳
の
病
気

早
い
発
見
と
治
療
が
最
も
大
切
で
す

脳神経外科
南和歌山医療センターの

常
に
患
者
さ
ん
と
一
緒
に
ゴ
ー
ル
を
見

つ
け
て
い
く
仕
事
は
大
変
な
ぶ
ん
、や

り
が
い
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
だ
と
言

い
ま
す
。

　
「
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
は
元
に
戻
す

と
言
う
意
味
な
ん
で
す
。筋
力
が
低
下

す
る
前
に
運
動
を
習
慣
化
さ
せ
る
、日

常
生
活
の
中
で
身
体
を
動
か
す
こ
と
が

当
た
り
前
の
よ
う
に
取
り
入
れ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。日
々
、何
を
す
る
か
で
身

体
は
作
ら
れ
て
い
き
ま
す
」

　
「
栄
養
管
理
士
に
な
っ
た
理
由
は
子

ど
も
の
頃
に
入
院
し
、そ
こ
で
の
食
事

が
美
味
し
く
な
か
っ
た
こ
と
が
き
っ
か

け
の
一
つ
で
す
」食
べ
る
こ
と
が
大
好

き
、料
理
が
趣
味
と
話
す
父
川
さ
ん
。

「
特
定
の
食
べ
物
で
病
気
が
治
る
魔
法

の
よ
う
な
も
の
は
な
い
ん
で
す
。同
じ

も
の
ば
か
り
で
は
栄
養
が
偏
り
、か
え
っ

て
不
調
を
招
く
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。要

は
バ
ラ
ン
ス
な
ん
で
す
よ
。と
言
っ
て
も

食
べ
た
く
な
い
も
の
を
出
さ
れ
る
と
食

べ
ず
に
そ
の
ま
ま
残
し
て
し
ま
う
と
い

う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。だ
か
ら
私

た
ち
は
切
り
方
や
味
付
け
の
変
化
な

ど
色
々
と
工
夫
し
て
患
者
さ
ん
に
喜
ん

で
も
ら
え
る
よ
う
に
努
力
し
て
い
ま

す
。好
き
な
も
の
を
食
べ
て
、好
き
な
こ

と
を
す
る
。こ
れ
が
人
生
を
良
く
す
る

こ
と
だ
と
思
っ
て
い
る
ん
で
す
」

　
「
入
院
患
者
さ
ん
の
ほ
と
ん
ど
が
、

『
食
べ
る
こ
と
だ
け
が
私
の
楽
し
み
だ
』

と
話
さ
れ
ま
す
。で
も
他
の
楽
し
み
、例

え
ば
ゲ
ー
ム
を
攻
略
す
る
と
か
、本
を
読

む
、編
み
物
を
す
る
な
ど
何
か
楽
し
み

を
見
つ
け
る
と
、食
事
に
対
す
る
不
満

が
減
っ
て
い
く
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。

入
院
と
い
う
療
養
環
境
の
中
で
、い
か

に
自
分
な
り
の
楽
し
み
を
見
つ
け
て
生

活
を
充
実
さ
せ
る
か
が
重
要
だ
と
い

う
こ
と
で
す
」

　
ま
た
、入
院
中
は
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食

事
を
し
て
い
た
け
れ
ど
、退
院
後
は
好

き
な
も
の
だ
け
を
食
べ
て
せ
っ
か
く
体

調
が
良
く
な
っ
た
人
が
不
調
を
訴
え
る

と
い
う
こ
と
も
あ
る
と
言
う
の
で
す
。

「
例
え
ば
、肉
や
魚
な
ど
の
お
か
ず
を

つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
方
は
、そ
れ

を
適
正
な
量
に
減
ら
し
、代
わ
り
に
野

菜
を
一
皿
追
加
し
て
全
体
の
ボ
リ
ュ
ー

ム
や
満
足
感
を
補
う
だ
け
で
も
い
い
ん

で
す
。ま
た
、し
ょ
う
ゆ
や
塩
を
減
ら

す
代
わ
り
に
酸
味
や
香
辛
料
、薬
味
を

効
か
せ
て
物
足
り
な
さ
を
補
う
。こ
う

い
っ
た
事
で
体
調
は
か
な
り
変
わ
っ
て

き
ま
す
。」

　
食
べ
る
も
の
で
身
体
は
作
ら
れ
る
と

言
い
ま
す
が
、何
を
選
ん
で
、ど
の
タ
イ

ミ
ン
グ
で
食
べ
る
か
が
大
事
な
ポ
イ
ン

ト
の
よ
う
で
す
。

新たな目標を持ってもらい
　　それが叶った時に一緒に喜びあいたい

良
い
習
慣
を
増
や
せ
ば
、

　
　
悪
い
習
慣
は
消
え
て
い
く

脳神経外科医
副院長

ラッキーカラー：黄色
好奇心が運気アップのカギ！「ちょっと面
倒かも？」と思うことほど、楽しい発見につ
ながりそう。新しいチャレンジで充実した
夏のスタートに！

ラッキーアイテム：帽子
周囲から頼られる場面が増えそう。忙しく
ても前向きに動ける月です！無理しすぎ
ず、休憩も忘れずに。

ラッキースポット：休憩室
ちょっとした雑談が良いヒントを運んでき
そう。気分転換を大切にすると、仕事もス
ムーズに進みます。




