
ほうれん草とゆずのおひたしほうれん草とゆずのおひたし

材 料

作り方
①ほうれん草は根元に切り込みを入れて洗い、塩を加えた熱湯で
ゆでる。（茎を先に20～30秒ほどゆで、続けて全体を落として30
～45秒ほどを目安に）。
　ゆでたほうれん草を冷水で冷やし、切る前に水気を軽くしぼる。
②ほうれん草の根元を切り落とし、5cm幅に切る。ゆずは半分に切
り、果汁を絞った後、皮を薄く削ぎ、千切りにする。
③絞ったゆず果汁と醤油を合わせる。
④ほうれん草とゆずの皮を混ぜ合わせ、③で味付
けし、器へ盛付ける。

（4人分）

ほうれん草............................................ 400ｇ（2束）
下ゆで用の塩........................................... 小さじ１杯
ゆず............................................... 1個（150g程度）
濃口醤油 ...................................................大さじ2杯

【栄養成分（１人分あたり）】
◎エネルギー： 36kcal  ◎たんぱく質： 3.1g  ◎脂質： 0.5g
◎炭水化物： 6.0ｇ  ◎食塩相当量： 1.3ｇ

健診センター保健師　岩井 友美

びっくり！お餅の効能『お餅ってスゴい！』

　冬になると食べる頻度が増すお餅。ぜんざいや磯辺焼き、お雑煮な
ど様々な食べ方ができるお餅ですが、「高カロリーで太りやすい！」と
思い、控えている方も多いのではないでしょうか？今回はそんなお餅
についてのお話です。
●お餅はパワーフード！
　お餅の主成分はほとんどが炭水化物（糖質）。体を動かすエネル
ギー源となる栄養素です。その為、太りやすいと思っている方が多い
かもしれません。しかしご飯茶碗１杯と切り餅２個がほぼ同カロリー。
同じだけ食べても、アミロペクチンを多く含むお餅の方が腹持ちも良
く、カロリーが気になる方も食べ方を工夫して、より多くの栄養素を摂
ることができます。また原材料は「もち米」と「水」のみの無添加！体に
も優しいですね。
●食べ方を工夫しよう！
【野菜をたっぷりと使う】　糖質の吸収を緩やかにさせる食物繊維を
一緒に摂りましょう。お雑煮がぴったり！
【代謝を助けるものを絡める】　納豆や大根おろしはお餅の消化を助
ける働きがあります。ビタミンも補えます！
【甘味は控えよう】　お餅は糖質が多いため、あんこや砂糖醤油、きな
こ等の甘味の味付けは控えめに！
●スポーツ飯にもお餅！
　スポーツをする方に必要不可欠な糖質（炭水化物）。運動中の主な
エネルギー源として使われています。お餅は糖質が、他の食品に比べ
て豊富に含まれています。100gあたりの量を見ても、ご飯、食パン、
うどんと比べダントツの第1位！！試合前～当日朝食、試合後と積極的
な糖質摂取時にオススメです！

Tel.043‐486‐1151  Fax.043‐486‐8696  http://www.seirei.or.jp/sakura/
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＊おいしい鶏肉で楽しいクリスマスを

おいしい鶏肉で楽しいクリスマスを

栄 養 科 通 信

（1人分）若鶏のオレンジ煮若鶏のオレンジ煮

材 料

作り方
①ジャガイモを蒸し、ブロッコリーを茹でる。
②鶏肉に塩胡椒をし、小麦粉をまぶす。
③鶏肉の中に火が通るまでフライパンで焼く。
④鶏肉の両面に焼き色がついたら、（A）を絡めながら煮詰める。
⑤④で煮詰めたソースに（B）を加えて味を整える。
⑥⑤のソースに片栗粉でとろみをつける。
⑦皿に鶏肉とソースを盛り付け、付け合わせの
　ジャガイモとブロッコリーを添える。

・若鶏.......................35g×2
（A）・オレンジの皮.........2g
      ・オレンジジュース 20cc
      ・デミグラスソース 20g
（B）・砂糖.....................  3g
      ・酢...........................3g

・片栗粉...........................1g
・醤油...............................2g
・ブロッコリー................ 30g
・ジャガイモ.................. 40g
・小麦粉...........................3g
・塩 .............................. 0.2g
・胡椒.........................0.01g

【栄養成分（１人分あたり）】
◎エネルギー： 226kcal  ◎たんぱく質： 12.7ｇ  ◎脂質： 9.7ｇ  
◎炭水化物： 21.8ｇ  ◎食塩相当量： 0.7ｇ

11月9日(土)に糖尿病週間イベント・認定看護師わくわく教室を開催し
ました。多くの方のご参加ありがとうございました。

ACPをご存じですか？ vol.6

         自分の考えを書いてみましょう！

　話し合ったことは記録として残しておきましょう。希望や思い
は時間とともに変化したり、そのときのご自身の健康状態によっ
て変わる可能性があります。その都度記録を見直し、書き直して
もかまいません。

●何度でも繰り返し考え、話し合う
　考えてもわからない、決められない
こともあると思います。考えることが
大切で、結論をすぐに出す必要はあり
ません。その迷いをあなたの家族や大
切な人に相談してみましょう。

Advance
（あらかじめ）

Care
（医療・看護・介護・配慮）

Planning
（計画をたてる）AA CC PP

Step5

　当院では、自分の考え、思いを記録
する「私の希望書」を準備しています。
外来の方は患者支援センターへ設
置、入院の方は入院時にご案内して
います。
　ご家族などと話し合う際に利用して
みてはいかがでしょうか。

ACPを実践しながら
重要性を考えてみましょう。

迷ってもいい、話し合いながら考えていく、その過程が大切です!!

管理栄養士　杉田 小百合

　12月25日はクリスマスです。街中が楽しく彩られる季節がやって
きましたね。クリスマスの定番料理と言えば、ローストチキンです。中
世のヨーロッパでは、お祝いの時に七面鳥をローストしたものを食
べる習慣がありました。日本に欧米文化が浸透し、クリスマスにチキ
ンを食べる習慣が始まったとされています。
　鶏肉にはたんぱく質が豊富に含まれています。食事から摂取した
たんぱく質は筋肉や臓器、肌、髪、爪などの材料として使われます。
さらに、ホルモンや代謝酵素、免疫物質などの材料になり、体の機
能を調整する働きをする重要な役割を持っています。また、たんぱく
質の代謝の働きを助けるビタミンB６が含まれている食品と一緒に
食べるとより効果的です。ビタミンB６を多く含んでいる食材はブ
ロッコリーやパプリカ、にんにくなどがあります。
　今回は、当院のクリスマスレシピを紹介します。

私の希望書

年末年始の休診についてお知らせ

1    12月29日(日)～1月3日(金)は休診です。
◎休診期間中のお薬が必要な方は、12月27日(金)までにご来
院ください。
◎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）

《休診期間中の受診に関するお願い》
◆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。
◆時間外選定療養費7,000円を診療費とは別に徴収させてい
ただく場合があります。
☎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(土)より通常通り診療を開始いたします。
《休診期間中のご面会について》
◆面会時間　13：00～20:00
◆休診期間のご面会は、病院ホームページをご確認の上ご来院
ください。

今年度の人間ドックのご予約はお済みですか？

　1月以降は期日が迫り多くの方が受診を希望するため混雑する傾
向にあります。早めの予約をご検討ください。あなたとあなたの大切
な方の笑顔のために、１年に１回、人間ドックの受診をお勧めします。

■お問い合わせ
聖隷佐倉市民病院
健診センター
☎043-486-0006
（平日9:00～16:30／
土曜9:00～12:00）

保険証・マイナンバーカードご提示のご案内

　2024年12月2日以降は現行の保険証の新規発行・再発行が終了
し、マイナンバーカードを基本とする仕組みに移行されます。
　当院では現行の保険証、マイナンバーカードもどちらも利用ができ
ます。
　マイナンバーカードをお持ちの方は、専用機器で手続きを行うと、
窓口での保険証提示が不要となります。また、ご本人の同意の上で薬
剤情報などが閲覧できるため、適切な医療を受けることができます。

レスパイト（休息）入院のご利用いかがですか？

　当院では自宅で生活をしている介護が必要な方・介護をされる方が
安心して自宅での生活を続けることを目的としたレスパイト（休息）入
院を行っています。
　数日から数週間の入院までご希望に合わせて調整いたしますので
お気軽にご相談ください。

【介護が必要な方】
●在宅の環境を整えたい
●一時的に病院でリハビリなどを受けたい
【介護をしている方】
●冠婚葬祭・旅行・出張など一時的な外出
●ご自身の入院などのご予定
●日頃の疲れなどのリフレッシュ

お問い合わせ・相談について
☎043-486-8111(直通)　医療福祉相談室

【利用方法】
①マイナンバーカードの読み取り　
②認証方法の選択
　（顔認証orパスワード入力）
③本人確認完了
★マイナンバーカードの保険証
利用には、マイナポータル等での
事前申込みが必要です。

窒息に注意！！
お子様や高齢者の窒息が毎年ニュースにな
ります。小さい物をよく噛んで食べましょう。

こんな時
お困りで
ないですか？



総合内科 月 火 水 木 金 土
黒須
川瀬・山田
（交替制）

森本
岩柳

越坂
新川初診 手塚

交替制 ̶

◎必要に応じて専門外来へ紹介いたします。

山内【第1･3･5】
松永【第2･4】
倉持

消化器内科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 矢挽
坂本（大）

糸川
吉川

佐藤（愼）/住吉
齊藤

佐藤（愼）/矢挽
坂本（大）

住吉
齊藤 ̶

̶

̶ 瀧澤 杉本 佐々木（憲）

大沼
大沼/片平
交替制

佐々木（憲）
藤原 ̶

̶

杉本瀧澤

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8：30～16：30

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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過敏性腸症候群 IBS
和漢診療科　永嶺 宏一

　先月、IBSに用いる漢方薬として桂枝加芍薬湯❶（桂皮・芍薬・甘草・
生姜・大棗）と四逆散を挙げました。❶は腹満、腹痛、下痢、便秘に用い
ますが、便秘が目立つ時は大黄を加えた桂枝加芍薬大黄湯を用いま
す。❶に膠飴(アメ)を加えると小建中湯になり、虚弱な小児の下痢、
腹痛、便秘に使います。○胃もたれ、食欲不振、腹満感、食後の腹鳴、
下痢傾向では平胃散を用います。○慢性の下痢傾向で、腹や手足が
冷えるタイプでは、身体を温める乾姜・人参を含んだ人参湯（人参・乾
姜・甘草・朮）を用います。○体力低下し、冷えて下痢し小便が出にく
く、朝方に水下痢を起こしやすい場合には真武湯（芍薬・生姜・茯苓・朮・
附子）か、人参湯+真武湯を用います。○お腹が冷え、ガスが溜りやす
く、腹鳴が強く、腹痛があり、ガスが出ると一時的に楽になるという時
には大建中湯（人参・乾姜・山椒・粉末飴）も使います。○食べ過ぎて胃
がもたれ、食欲低下、ガスや便の匂いがきつく、便は軟便から泥状便
で、腹鳴を伴い、食後すぐに腹痛、下痢を起こす場合には半夏瀉心湯
❷（人参・乾姜・甘草・半夏・黄芩・黄連・大棗）を使います。飛び散るよう
な、ヒリつくような炎症性下痢や、不安や興奮などが強い時は甘麦大
棗湯を加えます（甘草瀉心湯）。○イライラ、不眠、憂うつなどを伴っ
た腹痛、渋り腹、残便感には四逆散❸（柴胡・芍薬･甘草･枳実）を使い
ます。ストレスが強い時は香蘇散を併用します。香蘇散は比較的体力
が弱く、不安、抑うつ気分や、左上腹部膨満感、胃腸虚弱タイプに使
います。○神経質で緊張し、肩が凝り、ストレスで腹痛、下痢を起こす
人には柴胡桂枝湯（柴胡・芍薬･人参・生姜・甘草・半夏・黄芩・桂皮・芍薬・
生姜・大棗）が使えます。これは❸ ❷ ❶の成分を含みます。○思い
煩い、心労で食欲不振や下痢、不眠、多夢、動悸には帰脾湯を用い、
更にイライラ・逆上せがあると加味帰脾湯を用います。○ストレスで
交感神経が緊張し、精神不安、不眠、肩凝り、動悸、便秘を訴える場
合は柴胡加竜骨牡蠣湯を使います。○感情が高ぶりやすく、イライ
ラして腹痛や下痢が増悪する場合は、抑肝散や抑肝散加陳皮半夏
を使います。

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

眼　科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
坂本（理）
吉田（い）
【不定期】

坂本（理）
吉田（い）
佐藤（宏）

坂本（理）
吉田（い）
【不定期】

佐藤（宏）

佐藤（宏）

吉田（い）
坂本（理）
吉田（い）
藤田

̶
坂本（理）
吉田（い）
藤田

̶

̶

̶

午前

午後
予約

和漢診療科 月 火 水 木 金 土
̶ ̶̶永嶺̶ ̶初診・再診 予約

神経内科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 車田 中川（友） ̶ ̶ ̶ ̶午前予約

健診後外来 月 火 水 木 金 土

初診・再診 ̶ ̶ ̶ ̶ 久保田 ̶午前

緩和医療科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
村上

【診察開始11：00～】 ̶ ̶ ̶ ̶ ̶

村上 ̶ 村上 ̶ 村上
【再診のみ】 ̶予約

午前

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

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
【再診のみ】

川島・宮内
【再診のみ】

川島 川島
【再診のみ】

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【午前】眞崎【午前】 ̶園川

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

皮膚科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
午前 秋本 ̶̶ ̶ ̶̶

午後 ̶ 三津山̶ 小西 ̶
受付15：00まで

̶

耳鼻咽喉科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
竹内

越智 牛尾

竹内

小池（隆）

̶

越塚

̶

̶交替制

竹内 牛尾
予約

午前

午後

放射線治療科 月 火 水 木 金 土

初診 川上 ̶ 高橋

高橋

川上 ̶

照射中診察
フォーローアップ診察 川上 川上 川上 川上 ̶

根本
高橋

高橋
根本

予約

午前
午後

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

腹膜透析外来

鈴木（理）
山内

鈴木（理）
藤井（隆）
田中（宏）
寺崎

藤井（隆）
寺崎

田中（宏）
越坂
松永【午後】

鈴木（理）

寺崎【第2・4】

̶

̶̶ ̶̶ ̶

̶ ̶̶ 藤井/寺崎
森本/松永

藤井/寺崎
森本/松永̶

午後 予約

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）
徳山
川瀬・山田
（交替制）

佐藤（修）
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/交替制

動脈硬化外来 ̶徳山 ̶ 徳山 ̶ 徳山

̶

午前

午後

徳山/田中（一）
交替制

̶川瀬予約

予約

予約

内分泌代謝科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
午前

午後

外　　科 月 火 水 木 金 土
初　　診 池口 貝沼 武内 山本 小池（直） ̶

再　　診 池口
大島

有田
小池（直）

有田
貝沼 ̶武内

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（直） ̶̶̶ ̶

武内

泌尿器科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
稲原
杉﨑
稲原
杉﨑

石橋
福元
石橋
福元

五十嵐
交替制

五十嵐

̶

̶

石塚
五十嵐

稲原
遠藤
稲原
遠藤

石塚
五十嵐  　  予約

午前

午後

受付10：00まで

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～】 ̶

倉持
予約

予約： 完全予約制

予約

脳神経外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

物忘れ外来

纐纈 尾関 國保土屋（雅）

持田（英）
【第2・4】

雲野 ̶

̶ ̶ ̶ ̶ ̶
予約

午後

受付10：30まで

整形外科 月 火 水 木 金 土

初診 　
（専門分野）

南
【診察開始10：30～】
紹介患者様のみ対応
小谷/飯島（靖）
（脊椎）

佐久間
南

紹介患者様のみ対応
（脊椎）

̶̶

初診・再診 　
（整形一般）

志賀
井上 水谷 植田清水

土屋（太） ̶結城

再診 　 佐久間 飯島（靖） 伊勢 ̶

南/小谷
佐久間/飯島（靖）側弯症外来 ̶ ̶ ̶ ̶ ̶

岸田
（関節・
股関節）

岸田

̶上肢外来

膝外来

̶ 伊勢 ̶

中川（晃）
【不定期・月1】

̶̶

̶̶ ̶̶

小谷
佐久間

※側弯症外来、上肢外来は当日受付可

予約

予約

予約

予約

※

※

伊勢
（肩・肘）

上野
（手・肘）

午後

午後

小児科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

腎臓外来

その他

川村
鈴木（繁）午前

午後

川村
石倉

川村
石倉

川村
鈴木（繁）

鈴木（繁）
石倉

石倉 川村
鈴木（繁） 川村 鈴木（繁） 川村

石倉
̶ 川村 ̶ ̶ ̶

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種̶ ̶ ̶

交替制
【第1・3】

̶

̶

低身長外来 ̶ ̶ ̶ ̶ 川村 ̶

夜尿症外来 ̶ ̶ ̶ ̶ 鈴木（繁） ̶

アレルギー外来 ̶ ̶ 鈴木（繁） ̶ ̶ ̶

̶

予約

午後
予約

看護外来 月 火 水 木 金 土

初診

初診・

ストーマ・スキンケア
外来

生活習慣病センター
（療養支援・フットケア・透析予防）

予約

再診

再診

予約

予約

皮膚・排泄
ケア認定
看護師

皮膚・排泄ケア認定看護師

糖尿病看護認定看護師
糖尿病療養指導士

初診・CKD看護外来
（透析予防） 再診

予約

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

初診・
禁煙看護外来 再診

予約

禁煙
認定専門
指導者

初診・
心不全看護外来 再診

予約

慢性心不全
認定
看護師

̶

̶

̶

̶

̶̶̶̶̶

̶̶̶̶ ̶

̶̶̶̶

※予約・緊急患者を優先する場合があります。

リハビリテーション科 月 火 水 木 金 土

リハビリ前
診察　  纐纈

南
̶
髙橋 ̶

浅野【第2・4】
髙橋
̶ 交替制

̶ ̶

̶ 髙橋
【診療開始10：00～】

̶髙橋【午後】 ̶ ̶

̶予約

午前
午後

初診・再診

受付10：45まで


