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飲み込む力を鍛えましょう
～誤嚥性肺炎予防対策～

健診センター 看護師　髙木　直美
聖 隷

健康野菜「ヤーコン」

栄 養 科 通 信

（5人分）

栄養士　岸本 顕子

【栄養成分（1人分）】
◎エネルギー： 86kcal  ◎たんぱく質： 1.5ｇ　 ◎脂質： 4.5ｇ  
◎炭水化物： 9.1ｇ　  ◎食塩相当量： 0.8ｇ

シャキシャキ金平シャキシャキ金平

材 料
ヤーコン……200g
人参  …………40g
ゴマ油  ………12g

しょうゆ……27g
みりん………27g
白ごま………18g

　加齢とともに「むせることが多くなった」「飲み込みが負担だ」と感
じている方も多いのではないでしょうか。飲食物や唾液などが誤って
気管に入ってしまうことを「誤嚥(ごえん)」といいます。このとき、唾液
や食べ物に含まれた細菌が肺に入って増殖し炎症が起こるのが「誤嚥
性肺炎」です。のどの筋肉が衰えて、飲み込む力が弱くなると「誤嚥性
肺炎」が起こりやすくなります。飲み込む力を維持するために、無理せ
ず、楽しみながら、のどや舌の筋肉を鍛える体操を毎日の生活に取り
入れましょう。
■嚥下おでこ体操
　おへそをのぞき込むようにあごを引き、額に手のひらをあてます。
のどぼとけ周辺に力を入れながら、手と額を5秒間押し合います。こ
のとき、首の前傾を意識して力を入れましょう。10回を１セット、1日3
セットを目安に行います。力を入れすぎると首を痛めることがありま
すので、注意してください。
■あご持ち上げ体操
　顔を下に向けて、力いっぱい顎を引きます。その姿勢のまま、あごの
下に両手の親指を当てます。あごは下に、親指は上へと同時に力を入
れて、押し合う状態を5秒間保ちます。このとき、のどぼどけ周辺に意
識して力を入れます。10回を１セット、1日3セットを目安に行います。
力を入れすぎると首を痛めることがありますので、注意してください。
■のどや舌の筋肉を鍛える「声だし」
　早口言葉を言ってみたり、口を大きく動かしながら『ぱたから・ぱた
から・ぱたから』のように音を繰り返したりすることが、噛む時や飲み込
みに必要な口の動き筋肉の動きをスムーズにする練習になります。
①唇を閉じてから「パ、パ、パ、パ」と発します。
②舌を上あごにしっかりとつけて、「タ、タ、タ、タ」と発します。
③のどの奥に力を入れて、「カ、カ、カ、カ」と発します。
④舌を丸めて、舌先を上の前歯の裏につけて「ラ、ラ、ラ、ラ」と発しま
す。
⑤「パ、タ、カ、ラ」と4音続けて発します。ここまでを１回とします。
　10回を１セットとして、1日３セットを目安に行いましょう。

参考資料：NHKきょうの健康　2020年9月号「飲み込む力が衰えると」

　ヤーコンは南米アンデス原産のキク科の多年生植物で1984
年から日本に持ち込まれ、1987年から試験栽培が始まりました。
品種改良もなされ、北海道で多く栽培されています。
　さつま芋の様な見た目ですが生で食べることができます。梨の
ようにシャキシャキして甘味があり美味しい旬は11月～2月で
す。葉はヤーコン茶として飲用に利用されています。
　ヤーコンは、オリゴ糖（フラクトオリゴ糖）、食物線維、ポリフェエ
ノールを多く含み、中でもオリゴ糖は野菜の中でも最も多く含ま
れています。オリゴ糖は、分解されずに大腸に到達して善玉菌の
餌となり、腸内活性化に繋がり便秘の改善に期待されます。1食
で100gまでを目安に食べるとよいでしょう。ヤーコンは乾燥に弱
く時間がたつにつれ甘さが増すかわりにオリゴ糖の含有量は減
ります。丸ごと新聞紙で包み冷暗所で10日ほど保存は可能です
が早めに食べるのがよいでしょう。冷凍保存する場合は生のまま
使いやすい大きさに切り、平らに小分けしてラップに包みます。解
凍せずにそのまま加熱調理に使用しましょう。
　炒めてもシャキシャキ美味しい金平のレシピをご紹介します。

①ヤーコンの皮を剥き1分ほど水にさらし水気を切る。
②ヤーコンと人参を4㎝の細切りにする。
③フライパンにゴマ油を熱し人参を炒め、ヤーコンを加え、しん
なりするまで炒める。
④しょうゆ、みりんを加え汁気がなくなったら火を止め、ゴマを加
える。
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9月からの約2ヶ月院内職場間留学を行いました。他部署を見学・体験し、
業務の効率化やより良い医療に繋げてまいります。

12月号

さ く ら 通 信

薬剤科薬剤科

栄養科栄養科

臨床工学室臨床工学室

検査科検査科

新型コロナウイルス抗原定量検査はじめました！！

　現在のところ、残念ながら慢性腎臓病（CKD）を治癒させる治療法はあ
りません。そのため、CKD治療の主体は病気の悪化を抑制することです。
薬を正しく使って腎臓を守り、腎臓の働きを補っていくことが大切です。
今回はその薬の一部と注意が必要なものについてご紹介します。

腎臓を悪くする因子から守る薬

低下した腎臓の働きを補う薬

注意が必要なもの
● 鎮痛薬・解熱薬
処方薬、市販薬に関わらず、薬の種類によっては腎機能を悪化させる可
能性があります。
● 抗菌薬
腎臓の働きに応じて、薬の量の調節が必要なものがあります。
● サプリメント・健康食品
普段何気なく使用される物の中にもカリウムやマグネシウムなど、摂りす
ぎると良くないものや他の薬の効果を弱めるものなどがあります。

　薬は医師の指示通りに飲むことが大切です。自己判断で中断したり、調
節しないようにしましょう。疑問点や気になることがあったら、医師・薬剤師
に相談しましょう。
　お薬手帳はお持ちですか？今飲んでいる薬や薬同士の飲み合わせな
どを確認することができ、有用です。まだお持ちでない方は、この機会に
利用されてみてはいかがでしょうか。

腎臓の健康 vol.3   ～慢性腎臓病と薬について～

薬剤師　堀井　亮平

駐車料金改定のご案内

改定日：令和２年11月1日（日）AM0時
変更前：入庫から８時間１００円、以降１００円/時間
新料金：入庫から１２時間２００円、以降１００円/時間

11月1日(日)より
駐車料金を下記の通り変更ました。
ご理解とご協力をお願いします。

抗原定量検査とは・・・
最も優れている検査と言われるＰＣＲ検
査と同等にウイルスの検出が可能です。
当院ではだ液検査を実施します。

【注意事項】
●結果判明までにお時間を要しますので、余裕を持ってお申込く
ださい。

●濃厚接触の方、接触アプリCocoaの接触アラートによる検査は
対象外です。

●陰性と出たとしても「採取材料にウイルスが含まれていなかっ
た」ということであり、新型コロナウイルス感染症を完全に否定
できるものではないことをご留意ください。

●証明内容について事前に提出先へご確認ください。
●だ液採取1時間前から、飲食、歯磨き、うがいはお控えくださ
い。

★詳しくはホームページをご確認ください。
●お問い合わせ
☎043-486-1155  平日 8:30～17:00

会社への提出や帰省を目的とした方が
利用されています。

完全
予約制

  対象 無症状の方（発熱・咳などの症状がない）
  料金 20,000円（税込）　※自費診療となります
  検査 月～木曜日（10：00～）
  結果 翌々営業日以降に郵送

年末年始の休診についてお知らせ

１２月２９日(火)～１月３日(日)は
休診です。

◎休診期間中のお薬が必要な方は、12月28日(月)までにご来
院ください。
◎休診期間中に受診を希望される方は、来院前に必ずお電話に
てお問い合わせください。

☎０４３-４８６-１１５１(代)
※番号のかけ間違いにご注意ください。
なお、年始は１月４日(月)より通常通り診療を開始いたします。

《新型コロナウイルス感染拡大防止に伴うお願い》
◆新型コロナウイルス感染症を疑う場合の受診は必ず所轄保健
所に連絡し、指示を受けてください。
◆休診期間中は救急時間外出入り口をご利用ください。
　（正面玄関は終日閉鎖しています）
◆面会原則禁止
※医師からの説明など、病院からの依頼の場合は除きます。
　ご来院の際はマスクを着用し感染対策にご協力ください。

薬の種類
降圧薬
糖尿病治療薬
高尿酸血症治療薬
脂質異常症治療薬

効果
血圧の上昇を抑えます
高血糖状態を改善します
高尿酸血症の状態を改善します
コレステロールや中性脂肪を下げ、動脈硬化を予防します

薬の種類
高カリウム血症治療薬
高リン血症治療薬
活性型ビタミンD3薬
エリスロポエチン製剤

効果
カリウムを吸着し、体外に排泄します
リンを吸着し、体外に排泄します
カルシウムの吸収を補い、骨がもろくなるのを予防します
造血ホルモンを補い、貧血を改善します

など

など



総合内科 月 火 水 木 金 土

松永
川瀬

内堀（超）
藤井・田中（交替制）

寺崎
越坂
桐田

山内
箕輪初診 長谷川（瞬）

手塚 ̶

◎必要に応じて専門外来へ紹介いたします。

健診後外来 月 火 水 木 金 土
初診・再診 ̶ ̶ ̶ ̶ 久保田 ̶

消化器内科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 矢挽
肥田

糸川
吉川

佐藤（慎）/住吉
齊藤

佐藤（慎）/矢挽
朱

住吉
齊藤 ̶

金原

̶ ̶ ̶ ̶

平【第1・3・5】
大沼
平【第1・3・5】
大沼/片平/金原

佐々木（憲）
藤原 ̶

̶

金原田辺

専門外来 月 火 水 木 金 土
再診 ̶ 手塚

【午前のみ】 手塚 ̶ ̶ ̶

各科外来担当および診療内容

■ホームページ　http://www.seirei.or.jp/sakura/

●診療に関するお問い合わせ……

●予約受付・変更…………………

●夜間受付…………………………

●健診のお問い合わせ…〈健診センター〉

〈直通〉

〈直通〉

〈代表〉

043‐486‐8111
043‐486‐1155
043‐486‐1151
043‐486‐0006

平日8：30～17：00

平日8：30～17：00

■各科の担当は医師などの都合により変更させて頂くことがあります。
　詳しくは外来の掲示案内、またはホームページをご覧下さい。
■月に1度、保険証の提示をお願いいたします。
■受付時間  8：00～11：00（但し、午後診療の診療科につきましては15：30まで受付いたします）
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食養　ビタミンＤ（Vitamin Ｄ）
和漢診療科　永嶺 宏一

　ビタミンＤ（ＶＤ）とは、植物由来のⅤＤ２(エルゴカルシフェロール)と動物
由来のＶＤ３(コレカルシフェロール)の総称です。食物にはプロビタミンＤが
含まれていて、日光（紫外線）を浴びることで、皮膚においてＶＤ２/３が生成
されます。ＶＤ２/３は肝臓と腎臓で代謝を受け、活性型ＶＤに変わり、腸管よ
りカルシウムとリンの吸収促進、骨の形成と成長促進、歯の発育促進、血液中
のカルシウムの濃度を一定に保ち、免疫調整に働きます。
　日本のＶＤ推奨摂取量は1日5.5㎍で、上限は1日100㎍としています。
　ＶＤを豊富に含む食品は比較的限られ、魚介類、卵類、きのこ類などで、
脂肪の多い魚や魚の肝油は最高の供給源になります。以下、含有量を示し
ます。
　カツオ100ｇ/120㎍、アンコウキモ60g/110㎍、いくら100ｇ/44㎍、カジキ
100ｇ/38㎍、イワシ100g/32㎍、サケ100g/33㎍、ニシン1尾300g/22㎍、サン
マ100g/19μg、しらす干し10ｇ/6.1㎍。きくらげ乾10g/8.5㎍、しいたけ乾大1
個5g/12.7㎍、まいたけ生1パック/4.9㎍、エリンギ1本30～40g/1.2㎍。鶏卵
全卵1個60g/1.8㎍、牛乳コップ1杯200g/0.3㎍、カマンベールチーズ1切れ
18g/0.2㎍。
　ＶＤは脂溶性ビタミンであり、動物性食品のほうが吸収しやすく、また、き
のこ類は炒め物や揚げ物など、油を使った料理にして吸収率アップができ
ます。
　ＶＤが不足すると子供ではくる病、成人では骨軟化症、老人の骨粗しょう症
や、筋力低下や筋肉痛などが起きます。高齢者では、皮膚でのＶＤ産生能力
が低下し、日光照射を受ける機会が減少するため通常よりも多くのＶＤを食
事から摂取する必要があります。
　日光浴でＶＤ過剰症になることはなく、通常の食事から過剰症になること
はまれであり、サプリメントは天然型のＶＤなので副作用の危険は少ないの
ですが、病院で処方できるＶＤは活性型であり副作用の危険があり注意が必
要になります。
　ＶＤの取り過ぎは、高カルシウム血症が起こり、悪心、嘔吐、食欲低下、口渇
感、多飲、多尿、脱力、意識障害、体重減少、不整脈などが起き、重症なもので
は、血管や組織の石灰化が起こり、腎結石の頻度が増します。

形成外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
宇井 ̶ 宇井 ̶ 宇井 ̶
̶ 宇井 ̶ 宇井 ̶ ̶

午前
午後

リハビリテーション科 月 火 水 木 金 土

リハビリ
外来　  纐纈

南
都築
̶ 我妻

̶
我妻【第1･3･5】
̶ 浅野【第2・4】

̶ ̶
̶予約

午前
午後

脳神経外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

物忘れ外来

纐纈 都築 交替制都築

持田
【第2・4】

串原 ̶

̶ ̶ ̶ ̶ ̶

受付10：30まで 受付10：30まで

予約
午後

眼　科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
̶

藤岡
小林 落 阿部

小林

小林

坂本     
金井【不定期】
小林

佐藤（宏）
小林

阿部
小林

佐藤（宏）
小林 ̶

̶

山﨑
小林

午前

午後
予約

メンタルヘルス科 月 火 水 木 金 土

再診 ̶ 木村（潤）̶ ̶ 木村（潤） ̶予約

和漢診療科 月 火 水 木 金 土
̶ ̶̶永嶺̶ ̶初診・再診 予約

ストーマ・スキンケア外来 月 火 水 木 金 土

初診・再診

再診　 

̶ ̶ ̶ ̶皮膚・排泄ケア
認定看護師 ̶

̶皮膚・排泄ケア認定看護師予約

生活習慣病センター（療養支援・フットケア・透析予防） 月 火 水 木 金 土
初診・再診 ̶糖尿病看護認定看護師

糖尿病療養指導士予約

CKD看護外来（透析予防） 月 火 水 木 金 土

初診・再診 ̶
CKDコーディネートナース

透析療法指導看護師／糖尿病看護認定看護師
※木曜日は休診となります。予約

がん看護相談外来 月 火 水 木 金 土

初診・再診 ̶̶ ̶̶ ̶
がん化学
療法看護
認定看護師予約

神経内科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 赤嶺 小澤

館野

̶ ̶ ̶ ̶

̶ ̶ ̶ ̶ ̶

午前

午後予約

呼吸器内科
初診・再診

禁煙外来

午前

午後
午後

山岸 ̶̶
山岸

̶
月 火 木 金 土水

̶

̶
̶ ̶ ̶̶ ̶

̶山岸
【診察開始11：00～】

山岸

山岸
【診察開始11：00～】 ̶

̶
予約

予約

緩和医療科 月 火 水 木 金 土
初診・再診 村上 ̶ 村上 ̶ 村上 ̶予約 午後

リウマチ膠原病外来 月 火 水 木 金 土
再診 ̶ ̶ ̶ ̶ 縄田 ̶予約 午後

外　　科 月 火 水 木 金 土
初　　診 武内 大塚 小池 天海 大島 交替制

再　　診
大島
武内

【診察10時～】

有田
小池

柏原
【第2・4】
有田

̶大塚

化学療法外来 ̶ 篠崎 ̶̶̶ ̶
腎移植外来 ̶ ̶ ̶̶有田 有田

ヘルニア外来 ̶ ̶ ̶̶武内 ̶
胆石外来 ̶ ̶ ̶小池̶ ̶

ストーマ外来 ̶̶̶武内 ̶̶

天海

予約

午後

午後

午前

乳腺外科 月 火 水 木 金 土

緩和説明外来

初診・再診 川島

̶

川島川島

̶ ̶

木谷
宮内木谷

川島
木谷

木谷
宮内

̶̶̶ ̶̶

̶ ̶

̶̶ 川島 ̶̶木谷

窪田吉孝外来 窪田
【不定期・月1】
辻

【不定期】
̶̶ ̶̶辻直子外来 ̶

予約

予約

予約

予約

呼吸器外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 眞崎 廣橋 廣橋眞崎 ̶̶

説明外来 眞崎 ̶ ̶ ̶̶ ̶予約

血管外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 金岡 ̶ ̶
̶

̶ ̶ ̶
̶ ̶ 金岡̶ 金岡

硬化療法外来 ̶ 金岡 ̶ ̶ ̶ ̶

予約

予約

午後
午前

午後

午後

整形外科 月 火 水 木 金 土
初診 　

（専門分野）
小谷/中山
飯島（脊椎）

佐々木（裕）/村松
（関節・スポーツ）
上野（手外来）

佐久間
（脊椎） ̶ ̶

初診・再診 　
（専門分野）

南
【診察開始10：30～】
紹介患者様のみ対応

志賀
（整形一般）

南
紹介患者様のみ対応
永井

（整形一般）

船登
（整形一般）

矢野（斉）
（整形一般） ̶髙橋

（整形一般）

再診 　 佐久間
赤澤

中山
飯島

佐々木（裕）
上野
吉田（有）

̶

南/小谷
佐久間/中山/飯島側弯症外来 ̶ ̶ ̶ ̶ ̶

岸田
（関節・股関節）

岸田
髙橋
村松

佐久間脊椎脊髄外来 小谷/中山
飯島 ̶ ̶ ̶̶

̶スポーツ外来 ̶ ̶ ̶ ̶村松
佐々木（裕）         

̶上肢外来 ̶ 佐々木（裕）
上野 ̶ ̶̶

小谷/坂下
佐久間
髙橋

※側弯症外来、スポーツ外来（村松医師のみ）、上肢外来は当日受付可

予約

予約

予約

予約

予約

※

※

※

皮膚科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 午後 ̶ 三津山秋本 ̶ ̶
受付15：00まで 受付15：00まで

内堀（麻）

放射線治療科 月 火 水 木 金 土

初診・再診　 川上 ̶ 竹山 川上 ̶

照射中診察
フォーローアップ診察 ̶ 川上 竹山 ̶ ̶

根本
川上 ̶ 竹山 川上 ̶竹山

根本

予約

耳鼻咽喉科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

摂食嚥下外来

津田

倉持

津田

牛尾

̶

̶

津田

園部

̶

̶木村（健）

̶ 津田

̶ ̶̶ ̶ ̶
予約

予約 予約 予約

午前

午前

午後

午前
午後

予約： 完全予約制

予約： 完全予約制

腎臓内科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

のう胞腎外来

鈴木（理）
山内

鈴木（理）
藤井（隆）
田中

藤井（隆）
寺崎

田中
越坂 鈴木（理）

寺崎【第2・4】

̶

̶̶ ̶̶ ̶午後 予約

月 火 水 木 金 土

徳山 仁科 ̶̶
初診・再診

ペースメーカー外来　　

̶

̶
̶

循環器科
徳山
鴫原

長谷川（玲）
二川

徳山
藤井（正）
井関

清川
川瀬

̶ 二川【第1】 ̶
不整脈外来　　

虚血性心疾患大動脈弁狭窄症外来
̶̶ 二川 ̶ ̶
̶徳山/鴫原 ̶ 徳山 ̶ 徳山/鴫原

動脈硬化外来 ̶徳山 ̶ 徳山 ̶ 徳山

̶

午前

午後

徳山/鈴木（克）
鴫原

̶川瀬予約

予約

予約

小児科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

腎臓外来

その他

森
鈴木（繁）午前

午後

川村
吉田（麻）

川村
吉田（麻）

川村
森

森
鈴木（繁）

森
吉田（麻）

鈴木（繁） 川村 鈴木（繁） 川村
吉田（麻）

̶ 川村 ̶ 森 ̶

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種̶ ̶ ̶

交替制

̶

̶

低身長外来 ̶ ̶ ̶ ̶ 川村 ̶

線維筋痛症外来 森 ̶ ̶ ̶ ̶ ̶

夜尿症外来 ̶ ̶ ̶ ̶ 鈴木（繁） ̶

アレルギー外来 ̶ ̶ 鈴木（繁） ̶ ̶ ̶

̶

予約

午後
予約

泌尿器科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
稲原
杉崎

石橋
東

五十嵐
矢野（仁） ̶

五十嵐  　  
香村

稲原
遠藤

受付10：00まで

予約

予約

内分泌代謝科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

健診後外来 ̶ ̶ ̶̶ ̶

午前

午後

午後 予約 金原




