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／臼よ多ぞ季節もやア�ぱべ~�だびな梅臼入アもやアぷだや

今日ねよ頃めびて＼蟹は�＼体調緩理ら十分めぱ�だづ~

／世芥的ゅら＼5月ゅ大でや災概てぜア�ぱべ~ヵ�Μヴ【め

よネゼデΖΜめら死者…行方不明者合ェふむ13万人威上＼中

国…四川大地震めら死者6万人威上も甚大や被概て発生ぱ�ぱ

べ~地震…台風大国めぜィ蛾て国ゅもぽむ�＼大でや器機憾オ

持ぽむ考ぢやにイりぞにやぞ災概めび~ねよ™だや災概時ゅ

ら＼不以�パ�Εパて人関よ精神状態オ乱ぱ＼日常生滑ゅ支障

オ来びねももやア�び~蟹は��日頃づァ十分や防災対策オつ

取ア価はぞ~ ～　桜満開、みんな楽しそう　～

♥♥看護の日をご存知ですか ♥ ♥

～　こんにちは　～

／管護よ母めぜィルΖ【ΕΜパ…ムゼベΜナ【Δよ誕生日ゅ©

カめ＼5月12日ら＃管護よ日＆もはイむぞ�び~＃管護よ日＆

も言だも管護師オ連想はイィ方て多ぞづも思ぞ�びて＼＃管護

よ日＆ゅら�ぽも広ぞ維味てぜア�び~ぷイら21世紀よ超高齢

佳社廻オ支ぢむぞどべ�ゅら＼国民よ誰�て管護よ心＼ドズよ

心＼助に合ぞよ心オ分づほ合だねもて大切めぜィもぞだねもめ

び~ねだぱべ心オ誰�て茨�でぽづにゅやィ™だゅもよ伎ぞオ

込�む＼旧厚生省ゅ™ア制定はイ�ぱべ~＃管護よ日＆て制定

はイむ威来＼＃管護よ心オ�カやよ心ゅ““＆オ�ゼΜマ【ヴ

ゅ管護師て中心もやア＼全国め様」やゼワΜ�て凱催はイむぞ

�び~

／高木病宇め�毎年＼＃管護よ日＆よゼワΜ�オ行ぽむつア�

びて＼今年ら病宇よ玄韓Ζラ【ゅむ私べほよ＃管護よ心オ少ぱ

め�届にべぞ＆もぞだ思ぞオ込�＼当宇ゅ訪イべ方」ゅンΓダ

ベΕΜ製よ資料ユホトオロΕピΜ�ぱ�ぱべ~入宇慣者は�ゅ

ら＼™ア戒適や監境め療養ぱむぞべぺでべぞも病室ゅ消臭剤オ

つ配アぱ�ぱべ~ねイづァ�つ互ぞゅ支ぢ合だ気持ほオ持ぽ

む＼�はぱはも思ぞ�アよぜィ心め＼蟹は�ゅ満足ぱむぞべぺ

にィ管護オ�ばぱむぞでべぞも思ぞ�び~

 ／4月7日＼晴天よ中＼高憶公怨�めつ菓見ゅめづに�ぱべ~

暖づどむ＼本当ゅ良ぞ天気め＼ぞま�威上よ蟹はカよ笑企めぱ

べ~入宇慣者は�＼ぷよの架族は�も当宇パプホルて允緒ゅ禾

オ禾ぽべア＼つぱ�んアオぱべア＼掛ぱぞれももでめぱべ~

／当宇めら＼ねよ™だやゼワΜ�時よヲΒΜマセズよ方よの参

家オ受に付にむつア�びよめ＼つ問ぞ合ェふぞべぺに�ぱべァ

／／／／／／／／／／／／／／／／／／幸ぞめび~

管護師長／北村千秋

今回お渡しし
たバッグです

♪

うちの事務長です♪
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／允生よだほめ約8恰�よ人て腰痛オ自較ぱ＼時ゅ長年ゅェ

べぽむ苦ぱ�事て少やどぜア�ふカ~蟹はカ�允度�二度ら腰

痛ゅ悩�はイべ経験てぜィよめらやぞめぱ�だづ’

／めらぷよ腰痛らやぶ起ねィよめぱ�だづ’

／ぷよ最大よ要©ら二足歩行めぜィもぞェイむぞ�び~ヨ�て

£足め立ほ＼手め作業びィ％もぞだ形態オもィ威上ら身体オ支

ぢィ主役めぜィ脊柱ゅら大でや負担てづづア�び~もアェに脊

柱よ根ぽねゅ当べィ腰椎ゅら想像オ絶びィ力て家ェぽむぞ�

び~少」専門的や話オぱ�びも＼腰椎も腰椎よ関めデホハ�Μ

よ役恰オぱむぞィ椎関板≧�∞ゅづづィ力オ計測ぱべもねゥ＼

立ぽべ姿勢め45kgよつ�アオ持ほ上ぬべ場合＼やカも725kg

よ力て椎関板ゅ家ェぽむぞべもぞだよめび“

≧椎関板ら159×634kg�よ力ゅ抗びィねもてめでィぷだめび

てぷイめ�足ア�ふカ™ょ∞�べねイら立ぽべ姿勢めよ実験め

びて＼座ぽべ姿勢づァ前方ゅぜィ重べぞ�よオ持ほ上ぬィもは

ァゅ負担て大でどやィもぞだ文献�ぜア�び≧腰よ曲てアて大

でどやィべ�∞~

／はむぷカや多大や負担てづづィヨ�よ脊柱めびて＼多大や負

担オ減ァびべ�よ機能てぜア�び~ぷイて腹綾めび~つ腹よ綾

オ高�ィねもめ内側づァ脊柱オ保護びィよめび~つ相撲はカよ

�ェぱ�腰痛慣者はカよニΔビホ��腹綾オ補助的ゅ高�ィべ

�よ�よやカめびょ~ぷだ＼�ィめ樽ゅづにィプツよ™だゅ~

ぺづァ＼ねよ機能て弱佳ぱむぱ�だも負嘩て直接脊柱ゅ家ェィ

事ゅやィよめぷよ力ゅ耐ぢでイぴ腰痛て発生ぱ�びどやぽむぱ

�だよめび~逆ゅぞぢり腰痛オ予防びィゅら腹綾オやィんど高

ど保むィ™だゅぱむつにりぞぞもぞだねも�言ぢ�び~

／ぷねめ今怪よマ【ヴめぜィ腰痛体操よ出番めび~ねよ体操オ

行だねもゅ™ぽむ腹綾オ高�腰痛オ発生ぱゅどぞ体みどアオ目

指ぱ�ぱ�だ~今怪ら嬉本的や部分ぺによ紹壊めびよめ物足ア

やぞも思ェイィ方�見ぢィづ�ぱイ�ふカて＼�ぴら�ぽむ�

むどぺはぞ~

�椎関板もら

／背骨も背骨よ関ゅぜア＼デホハ�Μ作用オ持ぽむぞ�び~

／�べ＼脊柱よ嬰動ゅ深ど韓与ぱむぞ�び~

～　腰痛体操　～

  

 

  

  

理額療法士／尉藤／昌明

⑲�ぴら仰向にゅ ⑳次ゅ足オ抱ぢむ

�胸ゅ™でまにィ

２．腹筋を強くする体操

　仰向けになり、両膝を立てた状態から臍を覗くように顎を引

きながら頭を起こす。そのまま5秒間我慢し“ゆっくり”と頭
を元に戻す。頭だけでなく、肩も浮かせられるとさらに良いで

しょう。また頭が起こせない人でも起こそうと力を入れる事で

効果が得られます。

　　《腰痛体操の目的》
・筋肉を伸ばし柔軟な体にする
・腹筋を鍛え背骨を保護する
・背筋を鍛え背骨を保護する

　《腰痛体操の原則》
・決して無理はしない
・痛みがある時は控える
・ゆっくりと行う
・一つの体操は10回程度行う
・継続して行う
・体調に合わせて量を調節する

／ぷイめらΓュラΓ実習生よ中君も允緒ゅ�ぽむ��ぱ�だ“

Ｌ｜パ�ΕホベΜト

／仰向にゅやア＼片方よ足オ伸りぱべ��片方よ膝オ両手め抱

ぢ胸ゅバΘぽも™で付にィ~ぷよ��10秒蛾慢ぱ＞©ぽど

ア≦も元ゅ戻び~反対側�同ひ™だゅ行だ~

⑲�ぴら仰向にゅ ⑳膝オ立む�び

�頭オ挙ぬ�び �寡能やァ肩オ浮づふィもgood

《姿勢による椎間板負担度ランキング・ベスト5》
1位：座って物を持ち上げるとき
2位：立って足を曲げずに物を持ち上げるとき
3位：座って前かがみになったとき
4位：立って前かがみになったとき
5位：座位
（条件によって変わります）

研修生の中くん

なかなかの男前♪
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／水虫ら＼白癬菌≧らどふカでカ∞もぞだッラ
……
て皮膚ゅ付着

ぱ＼侵入びィも起ねィ憾染症めび~人ゅだまィねも�ぜィよ

め＼自分よべ�ぺにめやど＼�ェアよ人よべ�ゅ�寛全ゅ治

癒びィねもて大切めび~

★ 水虫のこと、知っていますか？★

水虫は身近にある病気です

水虫ゅづづぽむぞィよら5人ゅＬ人

／ェて国めら足水虫ゅづづぽむぞィ人てつ™ぷ2,100万人≧約

5人ゅ1人∞＼爪水虫ゅづづぽむぞィ人てつ™ぷ1,200万人≧約

10人ゅ1人∞ぞィも言ェイむぞ�び~

架族て憾染ぱむぞィもでら要注維

／水虫よ慣者はカよ3人ゅ1人て同居ぱむぞィ架族ゅ�水虫よ

人てぞィねもてェづア�ぱべ~架庭内め知ァぴ知ァぴよだほ

ゅ水虫オ架族ゅだまぱむぱ�ぽむぞィ™だめび~

水虫になるのはこんなところ

水虫ら足威崖ゅ��ァイ�び

／水虫よ原©もやィ白癬菌ら足�爪ゅ多ど憾染ぱ�びて＼ぷ

よ�づ手＼頭＼体＼股ゅ�憾染びィねもてぜア�び~ねイァ

よ病名�症状らぷイへイ違やぽむぞ�び~

足水虫よ人ら＼爪ゅ�注維

／爪水虫ら＼皮膚よ郭質層ゅ憾染ぱべ白癬菌て爪ゅ侵入ぱむ

起ねィねもて�もカゃめ＼ぷよ憾染経路もぱむら＼爪よ先＼

脇＼根元づァてぜア�び~爪て白ど濁ぽむでべア＼厚�て増

ぱむでべア＼�ゥ�ゥも恢イむでべアぱべァ＼爪水虫よ寡能

性てぜア�び~べぞむ

ぞら足よ水虫ゅ続ぞむ

発症びィよめ＼足よ水

虫オ放置ぱむぞィも爪水虫ゅ�やア�びぞもぞぢ�び~

水虫には4つのタイプがあります

…あなたの水虫はどのタイプ？

⊃足よ趾て白どべぺイべア＼皮て�にべアぱむぞィ~�

／ぴて©ぞ~÷趾関≧ぱづカ∞型

／最�™ど�ァイィ型めび~足よ指よ関＼特ゅ4番目も5番目

よ指よ関て白どわ�にむ皮て�に�び~症状てれゃどやィも

�ぴて©どやィねもて多ぞめび~

⊃土踏�ぴ�足よ鉛ゅ赤�オ帯ろべ小はや水疱てめで／

／むぞむづ©��ぜィ~÷小水疱≧ぱ�だびぞ�だ∞型

／5月初旬頃づァ梅臼時ゅづにむ増ぢ�び~土踏�ぴ�足よ側

鉛ゅ軽ぞ赤�オ伴だ小はや水疱て多発ぱ�び~水疱ら1週関程

度め冠燥ぱ＼ヲΖヲΖも皮て�にむで�びて＼他よ部惟ゅ�

新ぱぞ水疱てめでむ＼少ぱぴまれゥてぽむ©で�び~

⊃爪よ先よ�だづァ屋白色ゅ変色ぱ＼厚�て増ぱむで／

／べ~づ©�らやぞ~÷爪水虫≧爪白癬∞

／爪よ中ゅ白癬菌て入ぽむ＼爪て白ど濁ぽべア＼厚どやぽべ

ア＼�ゥどンΖンΖもづにべア�ぱ�び~見べ目よ圧はぺに

めやど＼水虫オ繰ア返び原©ゅやア�び~

⊃足よ裏＼特ゅづづもよ郭質てづべど＼表面てヌΘヌΘ

／ゅやぽむ白ぞ粉オわぞべ™だゅやィ~づ©�らやぞ~

／÷郭佳≧づどづ∞型

／�イゅ�ァイィ型めび~足よ裏＼特ゅづづもよ部分よ郭質

て厚どやア＼表面てノΒノΒゅやぽむ皮て�にむで�び~冬

ゅぜづとイ�れろ恰イオまどィねも�ぜア�び~づ©�やゃ

よ自較症状ら�もカゃぜア�ふカ~

水虫は“うつる”

ゃだ�ぽむだまィよ’

／水虫慣者はカよ皮膚�爪ゅら白癬菌て存在ぱ＼ぷイてらて

イ落ほ＼他よ人よ皮膚ゅ付着ぱ＼皮膚よ中を侵入びィねもめ

他よ人をもだまア�び~ねよ場合＼皮膚ゅ傷てぜィもはァゅ

白癬菌て侵入ぱ�びどやア�び~

憾染オ防なべ�ゅらゃだぱべァぞぞよ’

／不特定多数よ人て使用びィパΓホョ＼ネΜヘΔやゃよらで

物オらぞべ後�＼浴場＼ネゾムやゃよヴホ�ゅ足て触イべ後

ら特ゅでイぞゅ洗ぞ�ぱ�だ~

水虫を繰り返すのは『水虫サイクル』のせい

＃治ぽべも思ぽべよゅ÷＆もぞだ経験＼ぜア�ふカづ’

／足よ水虫て治ぽべ＼も判断ぱむ治療オ止�ィも＼再発ぱむど

ィねもてぜア�び~ぷよ

原©もぱむ考ぢァイィよ

て＼爪ゅ潜カめぞィ白癬

菌~ねイて足ゅだまィね

もめ水虫て発生ぱ�び~

足も爪＼両方よ水虫オ退

治ぱやにイり＼足オ治ぱ

む�爪づァ白癬菌て供給

はイィもぞだ＃水虫ネゼデΔ＆ら頴汚ゅ続どよめび~

水虫の治療薬

足よ水虫らゆア薬め＼爪水虫らよ�薬め

／足よ水虫ら通常＼ゆア薬め治療ぱ�び~白癬菌よび�郭質層

ら約1Ξ月めらてイつほ＼新ぱぞ郭層もやア�び~ぷよべ�＼

症状てやどやぽむ�最低1Ξ月
……………………………………

ら薬オゆア続にィ必要てぜア�

び~允方＼爪水虫よ治療ゅらよ�薬て有効めび~ゆア薬ら薬よ

成分て爪よ中�め浸透ぱゅどぞねもづァ＼ぜ�ア効珂てやど＼

成分て爪よ中を©でェべィよ�薬て選択はイ�び~よ�薬よ治

療法ら約6Ξ月×1年関＼毎日薬オよ�

＃連続服用法＆も＼1週関薬オよ�＼3週関

服用オ休�ネゼデΔオ3怪繰ア返び≧治療棄

関ら3Ξ月関∞＃ョΔパ療法＆てぜア�び~

ゃほァよ治療法���同等よ効珂てぜィも

はイむぞ�び~



／／／／／／／／／／／／／／／13歳よ時ゅ卯耳よ聴力オ失

／／／／／／／／／／／／／／／ぞ＼16歳めI型糖尿病て発／

／／／／／／／／／／／／／／／較~ぷよ後＼様」や苦難オ

／／／／／／／／／／／／／／／乗ア�ぢ＼27歳よ時ゅ出場

／／／／／／／／／／／／／／／ぱべ人気ヂ【ミセハ�Μ番

／／／／／／／／／／／／／／／組＃ズ�ΓッΜ…ズゼ�Δ

／／／／／／／／／／／／／／／≧American Idol∞＆めぜよ

／／／／／／／／／／／／／／／パマセ【Νセ【…ΘΜヘ【

ゅ大絶賛はイ全米ミラ�【もやぽべダΓヂホ�…�ヵΜオ紹

壊ぱ�び~

／魂よ禾声ゅまま�イべぞ………も思ェふィ極太よュパヅ【

Νチゼパ~遅イむでべリ�ズめュ【�ルΔや至極よΝチ【ッ

Γパ�~ 

／�だ失だ物ら可�やぞ………ぷカや彼よルス【パ�ズΔユ

�＃Wait For You＆~ぷよヅ�ホベルΕ【ヒら＼男ぺぽむ泣

でべぞ時�ぜィ………~／ねよズΔユ�ら＃ラΔヲ【�史

上＼ミラ�【作て最�売イ＼最�最高惟オ覚得ぱべゼΜ

ミセ【ヒ…ズ【マセパ�ズΔユ�＆もやア�ぱべ~ぷぱむね

よ5月まぞゅ日本ミラ�【~彼ら＼パマ【バ�ボズ【オ行ぞや

てァ＼ズ�Γッ糖尿病団体�青少年よべ�よ糖尿病研究団体

よ嬉金やゃゅ希付オ行ぞ＼社廻的ゅ�貢献ぱむぞィもよね

も~ねイづァてもむ�掛ぱ�やハΜツ【めび~／／／／K.T.

�彼よヂ【ミセハ�Μ風景�ヵ�【バホデラミヂら／／／／

づァ見ィねもてめで�び~

⑲ュΜユ【トぺょオ作ィ~

ヲゾΔゅ粗どほとぽべョΜ

よ耳も＼�づよュΜユ【トぺ

ょよ材料オ入イ＼粘アて出ィ

�め手め™ど練ア混ぶィ~

4等分ゅ分にむ小判形ゅ�も

�＼中旺オ少ぱをね�ふィ~

⑳ぱぞべにら軸オ除ぞむ3×4mm幅よ薄切アゅ＼ぱ�ひら石

までオ除ぞむ小房ゅ分にィ~ぞカぬカら長はオ3等分ゅ切ィ~

合ェふ調味料よ材料オ混ぶ合ェふィ~

�ルΒゼョΜゅ油大はひ1オ熱ぱむ⑲オ入イ＼両面ゅぱぽづア

焼で色オまにィ~ュΜユ【トよ半分よ高は�め水オ注と＼⑳

よ野菜＼合ェふ調味料オ家ぢ＼わべオぱむ2×3分煮ィ~

�ュΜユ【トてわどァ�＼フ【パて少ぱ煮詰�ぽべァ大根つ

ゥぱ＼ねぱ�だ少」オ家ぢ＼水溶で片栗粉オ怪ぱ入イィ~れ

も煮立ほぱべァ箇オ止�ィ~皿ゅュΜユ【トオ盛ア＼フ【パ

オづにィ~どぱ形ゅ切ぽべΕ�Μオ添ぢ＼絞ぽむ食んィ~

編集後記

★栄養士からのおすすめレシピ~第14回★

緩理穎養士／山中真紀

／ねよ度＼穎養河めつ世話ゅやィねもゅやア

�ぱべ山中真紀めび~ねイ�めらビΜ�Εズ

≧中部国際空港∞よ凱港当時づァ約3年関＼

空港め働ぞむぞ�ぱべ~緩理穎養士もぱむよ

経験らぜア�ふカて＼威前™ア穎養士もぱむ

働でべぞもぞだ思ぞてぜア＼今怪＼良ぞ機廻オ与ぢむぞべぺぞ

べよめ＼允生懸命願張ぽむぞでべぞも思ぽむぞ�び~

／の迷惑オつづにびィねも�ぜィづも思ぞ�びて＼の指導よ程

™ゥぱどつ伎ぞぱ�び~

 352kcal≧1人分∞／央分 2.3g

作　り　方
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♪ Good Music, Good Life ♪

 ◎和風おろし煮込みハンバーグ

 ＄材料‥4人分¢

…ュΜユ【トぺょ‥

≧合ぞろで肉400g／卵1個／食ョΜ

℃6枚切ア￥よ耳1枚分／ネΒヘ油大

／はひ1／央＼粗ろで黒ねぱ�だ撹

／少」／水大はひ2∞

…生ぱぞべに÷÷÷÷÷4枚

…ぱ�ひ÷÷÷÷÷÷÷1ョホデ

…は�ぞカぬカ÷÷÷÷5×6本

…大根つゥぱ÷÷÷÷÷3cm分

…Ε�Μ÷÷÷÷÷÷÷適宜

…合ェふ調味料‥

≧酢＼でろ砂糖℃�べら砂糖￥＼／

／ぱ�だ©＼撹大はひ2／／

／ヂゼパプ【フ【パ大はひ1∞

…水溶で片栗粉≧片栗粉小はひ1§

／／／／／／／／水大はひ1∞

…ネΒヘ油／粗ろで黒ねぱ�だ

WAIT FOR YOU  /  ELLIOTT YAMIN 

ウエイト・フォー・ユー  /  エリオット・ヤミン

／4月中ゅ発行びィ予定めぱべて＼ぞま�よ如ど大幅ゅ遅イむ

よ33号めび (〕;)~

／本年4月づァ後棄高齢者≧長寿∞壱療制度て始�ア�ぱべ

て＼つ聞でよもつア＼ぞゥぞゥや問題て生ひむつア＼私べほ

よ壱療現場め�ぷよ対殴ゅ追ェ

イむつア�び~早ど落ほ着ぞむ

どイィもぞぞめびょ~

／当宇らねイづァ�＼ぞまめ�

気軽ゅづづイィ＼ぜべべづぞ雰

易気よ病宇オ目指ぱむ職�允同

努力ぱむぞでべぞも思ぞ�び~

�32号�めよユホデムΜユ【オ

忌望はイィ方ら＼受付�めつ申ぱ

出価はぞ~


