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コンビニ

コンビニ

当法人では 「地域にいきる」を支えます を合言葉に地域医療・福祉に取り組んでいます。

そして、広報誌まほろばでも地域の皆さまとのコミュニケーション、繋がりを大切にしたいと思っています。

中面にインタビュー記事がありますので、どうぞご覧ください。

今号の表紙：園芸クラフト　結（ゆい）　

表紙のおはなし

糖尿病健康教室のご案内

糖 尿 病 は １ 人 ひ と り の 生 活 習 慣 が 大 き く 影 響 し ま す。

糖尿病にならないために、糖尿病になったときのこと、

一緒に考えましょう。

Information

「 地 域 に い き る 」 を 支 え ま す

急 性 期 医 療 か ら 回 復 期 リ ハ ビ リ 、 施 設 介 護 、 そ し て 在 宅 医 療 ま で 。

「 安 心 と 満 足 」 の 医 療 ・ 介 護 で 地 域 を 支 え ま す 。

日　時　：　2022 年５月 26 日（木）　13：30 ～

場　所　：　英賀保公民館

内　容　：　糖尿病と○○シリーズ

参　加　：　参加費不要。どなたでもご参加いただけます

　　※新型コロナの感染状況により中止となる場合があります

T A K E  F R E E

ご 自 由 に
お 持 ち 帰りください

V o l ． 7 2
2 0 2 2  S P R I N G

「 地 域 に い き る 」 を 支 え ま す

社 会 医 療 法 人  松 藤 会  広 報 誌

表 紙 の お は な し

地域が健康でありますように

特  集 　 慢 性 腎 臓 病 の お 話 　 ～ 腎 臓 は 黙 っ た ま ま 。 喋 り ま せ ん 。 ～



腎
臓
っ
て
ど
ん
な
臓
器
？

　
　

　

腎
臓
は
︑
腰
の
上
辺
り
の
背
中
側
に
あ
り
︑
背
骨

を
挟
ん
で
左
右
に
あ
り
ま
す
︒
ソ
ラ
マ
メ
の
よ
う
な

形
を
し
て
い
て
︑
大
き
さ
は
約
1 0
セ
ン
チ
ぐ
ら
い
の

臓
器
で
す
︒

　

左
の
図
を
ご
覧
く
だ
さ
い
︒
心
臓
か
ら
送
り
出
さ

れ
た
血
液
は
大
動
脈
か
ら
腎
動
脈
を
通
り
︑
１
分
間

に
約
１
リ
ッ
ト
ル
も
の
ス
ピ
ー
ド
で
腎
臓
の
中
へ
流

れ
込
み
ま
す
︒
腎
臓
１
個
の
中
に
は
約
１
０
０
万
個

の
ネ
フ
ロ
ン
︵
糸
球
体
と
尿
細
管
︶
と
呼
ば
れ
る
血

液
の
ろ
過
装
置
が
あ
り
︑
流
れ
て
き
た
血
液
を
ろ
過

し
て
︑
体
に
必
要
な
も
の
は
尿
細
管
で
再
吸
収
し
︑

老
廃
物
や
余
分
な
水
分
︑
塩
分
な
ど
を
尿
と
し
て
体

外
へ
排
泄
し
て
い
ま
す
︒

　

そ
の
他
に
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
の
イ
オ
ン
の
調
節
︑

酸
性
・
ア
ル
カ
リ
性
の
バ
ラ
ン
ス
の
調
節
︑
赤
血
球

産
生
の
調
節
︑
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
活
性
化
な
ど
多
彩
な

働
き
を
し
て
い
ま
す
︒

　

特 
集

慢
性
腎
臓
病
の
原
因
は
？

　　

慢
性
腎
臓
病
の
原
因
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
が
︑

主
な
原
因
疾
患
は
糖
尿
病
性
腎
症
︑
慢
性
糸
球
体
腎

炎
︑
腎
硬
化
症
の
３
つ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
︒

　

糖
尿
病
性
腎
症
は
︑
糖
尿
病
に
よ
る
高
血
糖
状
態

が
続
く
こ
と
に
よ
り
腎
臓
の
働
き
が
低
下
し
ま
す
︒

透
析
導
入
の
原
因
疾
患
で
最
も
多
い
の
が
糖
尿
病
性

腎
症
に
よ
る
も
の
で
す
︒
慢
性
糸
球
体
腎
炎
は
︑
糸

球
体
の
慢
性
的
な
炎
症
に
よ
っ
て
︑
た
ん
ぱ
く
尿
や

血
尿
が
出
る
疾
患
の
総
称
で
す
︒
腎
硬
化
症
は
高
血

圧
が
原
因
で
起
こ
る
腎
臓
病
で
︑
高
血
圧
の
影
響
で

腎
臓
の
結
果
に
動
脈
硬
化
が
起
こ
り
︑
腎
臓
の
働
き

が
低
下
し
ま
す
︒

　

こ
の
３
つ
の
疾
患
を
悪
化
さ
せ
る
共
通
の
因
子
は

高
血
圧
で
す
︒
高
血
圧
の
方
が
糖
尿
病
に
な
る
リ
ス

ク
も
２
倍
～
３
倍
高
い
と
言
わ
れ
ま
す
︒
つ
ま
り
︑

慢
性
腎
臓
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
生
活
習
慣
病
を

防
ぐ
こ
と
が
肝
腎
で
す
︒

腎
臓
は
︑
黙
っ
た
ま
ま
︒
喋
り
ま
せ
ん
︒　
　
　
　
　
　
　
　
　

腎
臓
内
科

肝
腎
要
の
腎
臓

腎
臓
病
は
な
ぜ
恐
い
？

　

腎
臓
は
肝
臓
と
同
様
に
沈
黙
の
臓
器
と
呼
ば
れ
︑
初

期
の
腎
臓
病
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
︑
現
れ
て

も
見
過
ご
さ
れ
が
ち
で
す
︒ま
た
︑
慢
性
疾
患
で
ゆ
っ

く
り
と
進
行
す
る
た
め
︑
体
の
異
変
に
気
付
き
に
く
い

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
︒

　

そ
の
た
め
に
発
見
が
遅
れ
︑
治
療
を
開
始
し
た
時
に

は
腎
不
全
が
進
行
し
て
お
り
︑
慢
性
腎
不
全
の
状
態
︑

透
析
導
入
の
一
歩
手
前
と
い
う
ケ
ー
ス
も
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
︒腎
臓
病
の
恐
い
と
こ
ろ
は
︑
慢
性
化
し
た

腎
臓
病
の
行
き
着
く
先
は
慢
性
腎
不
全
で
あ
り
︑
一
度

失
わ
れ
た
腎
臓
の
機
能
を
取
り
戻
す
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
︒ま
た
︑
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
心
疾
患

や
︑
脳
梗
塞
な
ど
の
脳
血
管
疾
患
を
発
症
す
る
リ
ス
ク

が
高
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
︒

　

腎
臓
病
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
た
め
に
も
︑
健

康
診
断
を
定
期
的
に
受
診
し
︑
異
常
が
認
め
れ
ら
た
場

合
は
腎
臓
専
門
医
の
診
察
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
︒

慢 性 腎 臓 病 の お 話

慢 性 腎 臓 病（ C K D ）と は 、１ つ の 病 名 で は な く
慢 性 的 に 経 過 し て い く 、様 々 な 腎 臓 病 の 総 称 で す 。

日 本 に は 実 は 患 者 さ ん は 1 , 3 3 0 万 人 。
2 0 歳 以 上 の 成 人 の 8 人 に 1 人 い る と 考 え ら れ 、

新 た な 国 民 病 と も い わ れ て い ま す 。

︻
か
ん
じ
ん
か
な
め
︼

肝
心
要
／
肝
腎
要
︒肝
臓
と
心
臓
︑
あ
る
い
は
肝
臓
と
腎
臓
は
︑

人
体
に
と
っ
て
き
わ
め
て
重
要
な
部
位
で
あ
る
こ
と
か
ら
︑

﹁
特
に
大
切
な
こ
と
﹂を
こ
の
よ
う
に
言
う
︒

CKD

［  腎 臓の 構 造  ］

腎動脈
腎静脈

尿管

腎盂

皮質
髄質］腎実質

糸球体

輸入
細動脈

輸出
細動脈

きれいになった血液

１．糸球体で血液をろ過して
老廃物などの不必要なも
のをこし出す

２．尿細管で水や電解質など
必要なものを再吸収する

３．不必要なものは尿管を通
り尿として排泄される

尿細管

老廃物　　　　　赤血球

たんぱく質

尿
管
へ

このような方は腎臓内科を受診しましょう

　倦怠感やむくみが数か月続いている
　皮膚のかゆみ
　夜間に２回以上トイレに行く
　尿量が増えた・減った
　血尿が出た
　尿検査で異常（たんぱく尿）を指摘された
　血液検査で異常（クレアチニン、eGFR など）を指摘された

予
防
の
た
め
の
４
ポ
イ
ン
ト

減
塩
し
ま
し
ょ
う

塩
分
の
過
剰
摂
取
は
高
血
圧
の
リ
ス
ク

を
高
め
ま
す
︒余
分
な
塩
分
は
腎
臓
で
ろ

過
さ
れ
て
排
泄
さ
れ
ま
す
が
︑
過
剰
な
塩

分
摂
取
は
腎
臓
へ
の
負
担
を
大
き
く
し

ま
す
︒

禁
煙
し
ま
し
ょ
う

た
ば
こ
は
腎
臓
だ
け
で
な
く
︑
全
身
の
血

管
の
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
り
︑
腎
臓
の

機
能
を
低
下
さ
せ
ま
す
︒

肥
満
を
解
消
し
ま
し
ょ
う

肥
満
は
高
血
圧
や
糖
尿
病
を
引
き
起
こ

す
原
因
と
な
り
ま
す
︒肥
満
の
原
因
は
カ

ロ
リ
ー
の
過
剰
摂
取
で
す
︒食
事
の
量
や

献
立
を
見
直
し
︑
適
度
な
運
動
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
︒

飲
み
す
ぎ
注
意

ア
ル
コ
ー
ル
も
高
血
圧
や
糖
尿
病
の
原

因
と
な
り
ま
す
︒コ
ロ
ナ
禍
で
い
わ
ゆ

る
︑﹁
家
飲
み
﹂が
増
え
︑
飲
酒
量
が
増
加

し
て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
︒

休
肝
日
は
週
２
日
以
上
︒お
つ
ま
み
も
食

べ
す
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
︒

Point１Point２Point３Point４

Chronic Kidney Disease



こんなことありませんか？
□　むせる、食べこぼす

□　食欲がない・少ししか食べない

□　やわらかいものばかり食べる

□　活舌が悪い・舌が回らない

□　口が乾く・臭いが気になる

□　自分の歯がない・あごの力が弱い

お口の ささいな衰え 見逃さないで

オーラルフレイルとは

もしかするとこれらの症状は

オーラルフレイルの

サインかもしれません！

チェックしましょう
Let's　check

オーラルフレイルとは

口腔機能の軽微な低下や食の偏りなどを含み、身体の衰え（フレイル）の一つです。

Oral（口腔） Frailty（虚弱）プラス

加 齢

予
備
能
力

健 康 前フレイル フレイル 要介護

オーラルフレイルは
前フレイルから始まります

　

英
語
で﹁
オ
ー
ラ
ル
﹂と
は﹁
口
腔
﹂︑﹁
フ

レ
イ
ル
﹂
と
は
﹁
虚
弱
﹂
と
い
う
意
味
で
︑

﹁
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
﹂と
は
︑
口
腔
機
能
の

衰
え
が
全
身
機
能
の
衰
え
に
つ
な
が
る
と

い
う
考
え
方
で
す
︒

　

こ
の
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
︑
健
康
と
フ

レ
イ
ル
︵
虚
弱
︶
と
の
中
間
に
あ
り
︑
可
逆

的
で
あ
る
こ
と
が
大
き
な
特
徴
の
一
つ
で

す
︒つ
ま
り
︑
早
め
に
気
づ
き
適
切
な
対
応

を
す
る
こ
と
で
機
能
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が

で
き
ま
す
︒

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
始
ま
り
は
︑
滑
舌

低
下
︑
食
べ
こ
ぼ
し
︑
わ
ず
か
な
む
せ
︑
か

め
な
い
食
品
が
増
え
る
︑
口
の
乾
燥
等
ほ

ん
の
些
細
な
症
状
で
あ
り
︑
見
逃
し
や
す

く
︑
気
が
付
き
に
く
い
特
徴
が
あ
る
た
め

注
意
が
必
要
で
す
︒

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
状
態
に
陥
る
と
︑

人
生
の
大
き
な
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
あ
る

食
事
へ
の
満
足
度
が
低
下
し
た
り
︑
他
者

と
の
交
流
が
円
滑
に
行
え
な
く
な
っ
た
り

す
る
た
め
︑
精
神
面
で
大
き
な
ダ
メ
ー
ジ

を
受
け
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
︒

そ
し
て
︑
そ
れ
が
活
動
性
の
低
下
に
つ
な

が
り
︑
さ
ら
な
る
口
腔
機
能
の
低
下
を
誘

発
す
る
こ
と
で
︑
食
事
量
の
著
し
い
低
下

な
ど
に
よ
っ
て
低
栄
養
状
態
に
つ
な
が
り

や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
︒

　

今
号
よ
り
︑
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
す
︒是
非
︑
ご
覧
の
う
え

ご
自
身
の
健
康
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
︒

準備する
器具

保湿剤

（必要に応じて）

マウスウォッシュ

（必要に応じて）

スポンジブラシ 口腔ケアウェッティーか

舌ブラシのいずれか

舌の口腔内が乾燥している場合、

保湿剤を塗布する。

スポンジブラシは水につけ、水気

はしぼる。

口腔ケアウエッティーは指に巻く。

※乾燥が目立つ場合には、スポン

ジブラシに保湿剤をつけるか、水

の代わりに保湿効果の高いマウス

ウォッシュを使うと良いでしょう。

１ ２ ３

舌のケアについて

舌のケア方法　手順

舌苔のケア方法　手順

舌の中央部分から手前に、やさし

く５回ほどかき出す。

※力いっぱいこすってしまうと舌

を傷つける恐れがあるため、注意

しましょう。

１ ２

舌（舌苔）を湿らせる。

舌に保湿剤を多めに塗布し、10～

20秒おいて、舌苔をふやかします。

舌苔がやわらかくなってきたら、舌

苔を少しずつ取り除くイメージで、

舌の奥から手前にかき出すように

動かします。

舌苔

保湿剤

３．舌の中央より少し奥
２．舌の中央
１．舌の先

※１か所５回を目安に、舌

の先から触り、徐々に奥を

触るようにしましょう。

相田美穂さん
老健ゆめさき　歯科衛生士

今回教えてくれたのは…
老健ゆめさきでは、利用者さんの口腔ケア
に取り組んでいます。
お口の環境を良くすることで健康を維持し、
いつまでも食べるよろこびを感じて頂きたい
と思っています。

お口の ささいな衰え

オーラルフレイルとは



 

今
号
の
表
紙
は
�
園
芸
ク
ラ
フ
ト
結

�
ゆ
い
�
�
の
皆
さ
ん
に
ご
協
力
い
た

だ
き
ま
し
た
�
表
紙
の
写
真
は
取
材
当

日
に
作
製
さ
れ
た
�
傘
地
蔵
を
撮
影
し

ま
し
た
�
お
地
蔵
さ
ん
の
穏
や
か
な
表

情
に
�
心
が
�
ほ
�
�
と
和
み
ま
す
�

　

こ
の
園
芸
ク
ラ
フ
ト
結
は
�
物
づ
く

り
を
通
し
て
交
流
の
機
会
を
も
ち
�
皆

さ
ん
の
地
域
で
活
動
を
広
げ
て
い
た
だ

く
リ
�
ダ
�
を
育
成
す
る
�
と
い
う
趣

旨
で
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
�
半
期
ご
と

に
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気軽にお問合せください

TEL 079-238-5855
［ 平日 9:00 ～ 17 ： 00 ］
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リリーフあがほはいかがですか？

目の前が入江病院なので安心！
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＼ちょっとええよ～／

管理栄養士の

おすすめ食材&レシピ

栄養は「元気」の源です

新玉ねぎのクリーム煮

［　作り方　］
１　厚手の鍋にサラダ油を熱し、一口大に切った鶏肉、じゃが
　いも、人参を炒める

２　水を加え、皮をむいた新玉ねぎをまるごと入れる
３　あくを取り、具材がやわらかくなるまで弱火～中火で約
　15 分程度煮る

４　いったん火を止め、ルウを入れてから溶かし、再び弱火
　でやさしくかき混ぜながらとろみがつくまで５分程度煮る

５　牛乳を入れてさらに５分程度煮る
６　深めの皿に盛り、塩茹でしたお好みの彩り野菜を添えて
　出来上がり

［　材料／4皿分　］
新玉ねぎ
鶏もも肉
じゃがいも
人参
サラダ油
シチューのルウ
塩コショウ
牛乳

４個
120ｇ
１個
1/2本
大さじ1
80ｇ
適量
カップ１杯

　１年でこの時期だけに出回る“新玉ねぎ”
皮が薄くて柔らかく、みずみずしいのが特徴で
す。辛みがなく甘みが強いので、生のままでも
食べやすいですが、火を通すことによってさら
に甘みが増すので、煮物にもオススメです。

皮が薄くて柔らかく、みずみずしいのが特徴で
す。辛みがなく甘みが強いので、生のままでも
食べやすいですが、火を通すことによってさら
に甘みが増すので、煮物にもオススメです。
食べやすいですが、火を通すことによってさら
に甘みが増すので、煮物にもオススメです。
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す。辛みがなく甘みが強いので、生のままでも

　１年でこの時期だけに出回る“新玉ねぎ”
皮が薄くて柔らかく、みずみずしいのが特徴で
す。辛みがなく甘みが強いので、生のままでも
食べやすいですが、火を通すことによってさら
に甘みが増すので、煮物にもオススメです。

　１年でこの時期だけに出回る“新玉ねぎ”
皮が薄くて柔らかく、みずみずしいのが特徴で
す。辛みがなく甘みが強いので、生のままでも
皮が薄くて柔らかく、みずみずしいのが特徴で
す。辛みがなく甘みが強いので、生のままでも

　１年でこの時期だけに出回る“新玉ねぎ”
皮が薄くて柔らかく、みずみずしいのが特徴で
　１年でこの時期だけに出回る“新玉ねぎ”

に甘みが増すので、煮物にもオススメです。に甘みが増すので、煮物にもオススメです。

　１年でこの時期だけに出回る“新玉ねぎ”
料理に欠かせない玉ねぎ！栄養も満点！
○　糖代謝を促し、エネルギーを生み出す効果を持続させる
　　ことで疲労回復効果に期待できます。
○　抗菌作用と体温を上げる作用があり、免疫力アップに。
○　抗酸化力があり、生活習慣病の要因とされる活性酸素
　　によるダメージを抑えてくれます。
○　香りには、唾液や胃液といった消化液の分泌を促し、胃
　　腸の働きを活発にさせる作用があり、食欲を増進させ、
　　消化吸収を高める効果があります。

今月の食材今月の食材

新たまねぎ

Ｎ Ｅ Ｗ （ 乳 ） プ ラ ス ワ ン プ ロ ジ ェ ク ト

新型コロナウイルスの影響により、学校給食や外食産業におけ
る乳製品の需要が落ち込んでいます。乳牛の病気を防ぐために
搾乳は毎日必要です。さらに牛にとって過ごしやすい春の季節
は生乳生産量が最も多くなります。
乳製品は栄養満点！！カルシウムだけでなく、良質なたんぱく質
や炭水化物、ビタミンを多く含みます。
栄養士としても、健康づくりにオススメです。
（アレルギーや飲みすぎには注意）

モウ、 一杯

たまねぎのクリーム煮も作ってね

（添え：お好みで）
ブロッコリー
パプリカ
ウインナー
コーン



入江病院ホームページ

診察担当表や各診療科のご案内、
健康にお役立ていただける情報を
掲載しています。

老健ゆめさきホームページ

施設の受け入れ体制や空室状況、
その他各種イベントの情報などを
掲載しています。

入 江 病 院
　〒672-8092　姫路市飾磨区英賀春日町2丁目25番地　
　TEL.079-239-3121（代）
　併設事業所：短時間型通所リハビリテーション
　　　　　　　訪問看護ステーション ゆめさき

介 護 老 人 保 健 施 設 　 ゆ め さ き
　〒671-1103　姫路市広畑区西夢前台6丁目56-1　
　TEL.079-237-8735（代）
　併設事業所：居宅介護支援事業所

サ ー ビ ス 付 き 高 齢 者 向 け 住 宅 　 リ リ ー フ あ が ほ
　〒672-8092　姫路市飾磨区春日町2丁目11番地　　
　TEL.079-238-5855

入 江 病 院

コンビニ

コンビニ

当法人では 「地域にいきる」を支えます を合言葉に地域医療・福祉に取り組んでいます。

そして、広報誌まほろばでも地域の皆さまとのコミュニケーション、繋がりを大切にしたいと思っています。

中面にインタビュー記事がありますので、どうぞご覧ください。

今号の表紙：園芸クラフト　結（ゆい）　

表紙のおはなし

糖尿病健康教室のご案内

糖 尿 病 は １ 人 ひ と り の 生 活 習 慣 が 大 き く 影 響 し ま す。

糖尿病にならないために、糖尿病になったときのこと、

一緒に考えましょう。

Information

「 地 域 に い き る 」 を 支 え ま す

急 性 期 医 療 か ら 回 復 期 リ ハ ビ リ 、 施 設 介 護 、 そ し て 在 宅 医 療 ま で 。

「 安 心 と 満 足 」 の 医 療 ・ 介 護 で 地 域 を 支 え ま す 。

日　時　：　2022 年５月 26 日（木）　13：30 ～

場　所　：　英賀保公民館

内　容　：　糖尿病と○○シリーズ

参　加　：　参加費不要。どなたでもご参加いただけます

　　※新型コロナの感染状況により中止となる場合があります


