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　　　　　TEL  059-382-1385        FAX  059-383-3279
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～　ごあいさつ　～
　謹んで新春のご挨拶を申し上げます。

　皆さまのお陰をもちまして、無事に新春を迎えること

ができました。これを機にスタッフ一同、地域医療に貢

献できるよう一層の努力をいたしたいと存じます。

　皆さまのご健康とご多幸をお祈り申し上げます。

　本年もよろしくお願い申し上げます。

／年末™ア勘気ねもよ�づ厳ぱぞ毎日て続ぞむつア�び~

／子供よ頃ら＼雪よ日ゅら心躍ア＼澄カぺ空気も舞ぞ降アィ雪

オ体中め憾ひやてァ走ア怪ぽべねもオ記俺ぱむぞィよめびて＼

先日よ雪よ中＼渋滞ゅ堪で込�イやてァ£仕事ゅ関ゅ合だよぺ

ゥだづ÷％もぜふィ気持ほゅ心よ狭はオ憾ひ�ぱべ~でぽもぷ

カや時ら＼他よ�Βゼユ【�歩行者をよ思ぞ�アゅ欠にむぞィ

ねもめぱ�だ~�だ少ぱ＼気持ほゅ©もアオ持ぽむぞべぞ�よ

めび~

 ／昨年11月中旬ゅ＼恒例もやぽ

むつア�びデΓパヴパよ飾ア付に

て施はイ�ぱべ~玄韓よ窓ツΒパ

ゅデΓパヴパよΖヌオ貼ア付にべ

ア＼ヱΘゼ�≧雪状∞パロΕ【め

�ムッゼ�ネΜプオ吹で付に�ぱ

べ~

／�べ受付めら＼つやひ�よユヒ

もゾホミセてデΓパヴパよ装ぞめ

蟹は�オつ迎ぢぱ＼蟹は�づァ�

大好評めぱべ~

／今後�蟹は�づァ基カめぞべぺ

にィ™だや掛ぱぞデΓパヴパよ飾

ア付に�催ぱオぱむぞでべぞも考

ぢむつア�び~

~ クリスマスはバズとウッディがお出迎え ~

☆☆　ふれあい健康教室を開催　☆☆
　 ～ 糖尿病について学びました ～

／昨年11月18日＼＃わイぜぞ健康教室＆オ凱催ぱ�ぱべ~当

日らべどはカよ方」ゅの参家ぞべぺで＼＃糖尿病＆オマ【ヴ

ゅ＼講師よ高木啓壊宇長づァら糖尿病よ嬉礎知識�生滑習換よ

大切はゅまぞむ＼�べ和田緩理穎養士づァら食事療法ゅまぞむ

よ講義てぜア＼健康体操めら允緒ゅ体オ動づぱやてァ掛ぱど額

カめぞべぺで�ぱべ~

／第2怪＃わイぜぞ健康教室＆�予定ぱむつア�びよめ＼蟹は

�つ誘ぞ合ェふよだぢ＼是非の参家どぺはぞ~

／／／＊次怪わイぜぞ健康教室よの偉内＠

日／時‥平成23年2月16日≧水∞14時×15時

場／所‥高木病宇／2劾食堂談話室

マ【ヴ‥＃腰痛よつ話＆

／／／／× 腰痛よ豆知識 ×／× 腰痛オ予防ぱ™だ ×

講／師‥高木哲之壊／副宇長

�参家費無料≧予約不要∞



／新年明に�ぱむつ�めもだのばぞ�び~本年�™ゥぱどつ伎

ぞぱ�び~

／はむ突然めびて＼蟹はカら＃断捨離≧ぺカぱ�ア∞＆もぞだ

言葉オの存知めびづ’／最近よ社廻問題もぱむ＼昨年12月16

日ゅNHKよデΖ【ヒズホロ現代め�紹壊はイ＼×＃断捨離＆

人生よ大掃除オびィ人」×もぞだ題め放送はイ�ぱべ~

／＃断捨離＆もらΑツよ＃断業＆＃捨行＆＃離行＆もぞだ考ぢ

方オ殴用ぱべ�よめ＼不要や�ヤオ断ほ捨むィねもめ�ヤをよ

執着づァ離イ＼身軽め戒適や生滑オ手ゅ入イ™だもびィ�よめ

び~元」主婦てレΖトめ提唱ぱべねもづァ広�ぽむぞぽべ™だ

めび~

⊆ 2＼3年威内ゅ着むぞやぞ服てぜア�ふカづ’

⊆ 架よ本棚ら隙関無どぞぽるぞめらぜア�ふカづ’

⊆ ぞまづ使だも思ぞ長年置ぞむぜィ�ヤらぜア�ふカづ’

／ぷだぞぽべ�ヤオ捨む�ぱ�だ~本棚�財布�ぞぽるぞゅぱ

むぜィも新ぱぞ�ヤて入ぽむねやどやア�び~

／ダニ�大切やねもめび~ぱづぱ＼捨むィゅ忍ろやぞ＼ぞまづ

ら使ぢィぺゥだも思ぞてほめびて＼＃断捨離＆よ主役ら�ヤめ

らやど＼自分＼時関軸ら今めぜア＼�ヤて使ぢィづ否づめらや

ど＼今使だづ使ェやぞづオ判断嬉準ゅわィぞゅづに�ぱ�だ~

／身よ怪アオパホヅΓはふィねもめ＼心よ混乱�整理ぱ＼前向

でや自分ゅ生�イ変ェア�ふカづ’

／目指ふ＃ヘΜハ�ΓズΜ＆““

／威前＼病宇ぺ™ア31号め�つ伝ぢぱ�ぱべて＼当宇よ豊田事

務長ら平成17年4月™ア＃三重友志廻＆もぞだ私設道場オ凱

で＼剣道オ教ぢィねもめ青少年よ健全茨成ゅ取ア組カめぞ�

び~自身�剣道錬士≧イカぱ∞六段よ腕前め小額允年生づァ中

額三年生オ対象もぱ＼中ゅら大人よ方�混ひぽむ参家はイむつ

ア＼総勢31名よ大所帯もやぽむぞィぷだめび~

／

／練習ら毎週箇曜日も木曜日よ午後7時づァ9時�め＼道場ら亀

山高校武道丸オ借アむ行ぽむぞ�び~

／平成20年™ア三重県代表もぱむ全日本道場連盟全国大廻≧日

本武道丸∞ゅ団体戦3怪連続出場オ珂べぱむつア�び~

／60歳オ超ぢ�び�び元気や豊田事務長＼ねイづァ�子供べほ

も允緒ゅ願張ぽむどぺはぞ~
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～ 外来待合に大画面液晶TVが登場!! ～

~　ひっちゃん＆ときちゃんの情熱大陸　~
　　　　　　　　その参

~　剣道一筋、四十五年　~

(__;) (^-^)

／昨年11月3日＼崖来待合よ壁面ゅ大型越晶マΕラ≧S社製亀

山�ミΔ60型∞て設置はイ�ぱべ≧撹診察室上ゅ�小型越晶

マΕラオ設置∞~

／ねイ�め＼当宇めら崖来時よ慣者は�よ呼ろ出ぱよ妨ぬゅや

ィよめらもよ理由づァマΕラよ設置オ見合ェふむ�ぞア�ぱ

べ~／ぱづぱ＼蟹は�づァよ＃待ほ時関て退屈め雑誌ぱづ見ィ

�よてやぞ＆＃相撲中継て見べぞ＆＃崖来待合て静づびとィ＆

等よの維見てぜア�ぱべ~ぷねめ単やィマΕラ放瑛目的めらや

ど＼主ゅ診療時関中ら病宇情報�壱療韓連≧病気�検査よ方法

やゃ∞よ情報オ提供ぱ＼休�時関ゅら地球監境�鵜宙やゃよ美

ぱぞ瑛像オ放瑛びィねももぞべぱ�ぱべ~現在よ所＼蟹は�づ

ァよ評判ら上」よ™だめび~／

／ねイづァ�ねよ™だやズ�メマセよ向上

ゅ心てにむぞでべぞも思ぞ�びよめ＼蟹は

�づァよの

維見オつ待

ほぱむつア

�び~



塩の摂りすぎは、高血圧の主な原因…

／央よ摂アびとら＼高血綾よ主や原©めび~

／食央ら＼動物て生でむぞどべ�ゅ必要不寡欠や�よめび~人

類よ先祖て3牡年前ゅ皆づァ陸上ゅ這ぞ上てぽむでべ際ゅ＼ム

�Γゾ�オ体よ中ゅ貯ぢィ仕組�オ備ぢ�ぱべ~ぷよつづぬめ

人オ巌�む動物ら＼少ぱよ央め�生でむぞにィよめび~

／もねゥて人ら食央よ美味オ較ぢ＼ぱづ�現代めら食央オ容胃

ゅ入手めでィべ�＼我剰ゅ摂取びィ™だゅやア�ぱべ~食央摂

取量よ多ぞ人�ゃ高血綾ゅやア�びど＼日本人ゅ脳卒中て多ぞ

よ�食央摂取量て多ぞべ�も考ぢァイ�び~

塩分摂取量の多い日本人…

／日本人ら世芥的ゅ�む�食央摂取量て多ど＼今め�1日約

11gなァぞ摂ぽむぞ�び~

減塩目標：1日6g未満…

／減央目標ら1日6g未満めび~

食塩の多い日本人の食卓…

／日本人よ食卓ゅら＼食央オ巌�食品てべどはカぜィべ�＼ま

ぞまぞ食央オ摂アびとむぱ�ぞてほめび~実際よ例め見む��

ぱ�だ~

⊆定番めぜィ味噌汁�漬物ら食央よ多ぞ�メ�【~

⊆ュ�やゃよ家工食品ゅら多どよ食央量

／て巌�イィ~

⊆ぱ�だ油オまにべ

／アフ【パオづにィ

／�メ�【て多ぞ~

⊆洋食よ場合め�＼食央量よ

多ぞ漬物やゃてまぞむどィ~

高血圧ってなに？…

／心臓ら＼ンΜロよ™だゅ核張も収縮オ繰ア返ぱ＼酸素オべど

はカ巌カぺ血越オ全身よ血緩ゅ送ア出ぱむぞ�び~送ア出はイ

べ血越て血緩内オ流イィもでゅ血緩ゅづづィ綾力て血綾めび~
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みんなが知ってる高血圧の“塩”対策講座

／収縮棄血綾140mmHg威上＼�べら核張棄血綾90mmHg威

上よ場合て高血綾めび~

／日本めら＼約4,000万人て高血綾めび~

30歳威上よ日本人男性よ51.7�＼女性よ

39.7�て高血綾めぜィも言ェイむぞ�び~

高血圧がもたらす病気…

／血緩ゅづづィ高ぞ綾ゅ™ア＼全身よ血

緩�心臓＼腎臓ゅ負担てづづア＼動脈硬

佳やゃオれで起ねぱ�び~動脈硬佳め�

ゥどやぽべ血緩て破イべア詰�ぽべアび

ィも＼脳卒中�心筋梗塞＼慢性腎臓病ゅ

やィ恐イてぜア�び~

⊆脳卒中

／脳よ血緩て破イィ脳出血も脳よ血緩て詰�ィ脳梗塞てぜア�

び~日本ら世芥よ中め�脳卒中て多ぞ国めび~怪復後�麻痺て

残ィねもて多ど＼寝べでアよ原©よ第1惟め�ぜィよめび~

⊆心筋梗塞

／心臓よ血緩て詰�ア＼血越て届づぴゅ心臓よ筋肉て死カめぱ

�だ病気めび~

⊆慢性腎臓病

／尿よ違常�腎機能よ低価て慢性的ゅ持続びィ病気めび~最初

ら無症状よべ�気てまづやぞねも�多ぞよめびて＼進行ぱむぱ

�だも人工透析�腎遺植ゅぞべィ場合�ぜア�び~

血圧を下げるには？…

⊆�ぴら減央“

／減央目標ら1日6g未満めび~味較ら換イ�びよめ＼少ぱぴま

段劾的ゅ食央量オ減ァぱむぞどよてンゼΜ�めび~ぱ�だ油�

フ【パら料理ゅづにぴ＼小皿ゅもぽむ少ぱぴままにむ食ん�

ぱ�だ~唐辛子�ねぱ�だやゃよ香辛料ら減央よ味方めび~

／ッΓゾ�ら央オ排出びィ作用てぜィよめ＼ッΓゾ�オ多ど巌

�野菜≧�だイカ草＼でよねやゃ∞�皆藻類＼珂物≧ユムムや

ゃ∞オ積極的ゅ摂ア�ぱ�だ~

⊆嬰動�ぱ�ぱ�だ“

／毎日30分づァ1時関どァぞよ有酸素嬰動オぱ�ぱ�だ~つび

び�らゾチ【ヅΜト＼バ�テΜト＼ネゼデΓΜト＼水英やゃめ

び~嬰動よ程度らほ�ぽも息て弾カめ＼メニメニ笑ぢィどァぞ

て™ぞも言ェイむぞ�び~�カよ少ぱ澗り�どァぞよ嬰動オぱ

�ぱ�だ~

⊆壱師ゅ™ィ治療オ受に�ぱ�だ“

／減央�嬰動やゃよ生滑習換よ修正め目標もびィ血綾ゅ到達ぱ

やぞ場合ら＼壱師よ診察よ上つ薬ゅ™ィ治療て必要もやア�

び~づづアまに壱オ決�＼定棄的ゅ受診ぱ�ぱ�だ~



／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／

／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／

／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／／

／／／／／／／／／／／／住�やイべ架オ離イ＼濡イ育オ着ふ

／／／／／／／／／／／ァイむ逮捕はイべ夫も別イ＼幼ぞ娘も

／／／／／／／／／／／息子オ連イむ日系人収容所をも旅立ま

／／／／／／／／／／／架族~／故郷オ捨むむズ�Γッゅ渡／

／／／／／／／／／／／ア＼長ぞぜぞぺ平何ゅ暮ァぱむでべよ

ゅ＼戦争てびんむオ変ぢむぱ�ぽべ~ぞぽべぞねよ先ゅ可て待

ほだにむぞィよぺゥだづ’／第二次世芥大戦中よズ�Γッオ舞

台ゅ＼日系人めぜィべ�ぺにゅズ�ΓッΜ…�Γ【�づァ追ェ

イべ架族よ姿オ＼著者よ架族よ実体験オ元ゅ両親も娘＼息子よ

ぷイへイよ視点づァ描ど÷~

／＃�どァよ父はカら】�どァて較ぢむぞィ＼ぷぱむ戦争よぜ

ぞぺ�もカゃ毎晩夢ゅ見べ父はカら】ュΜネ�め＼逞≧べど

�∞ぱづぽべ~堂」もぱむ＼動作ら素早ど＼無駄てやづぽべ~

�どァよべ�ゅ開オ描どねもて好でぺぽべ~浦だねも�~笑だ

ねも�~ぺて＼汽車め帰ぽむでべ男ら56もぞだ年齢™アぴぞ

ゐカ老にむ見ぢべ~白ど光ィ入イ歯オら�＼頭髪ら允本�や

づぽべ~体ゅ腕オ怪びべろゅ＼ハ�ボオ通ぱむ肋骨ゅわイべ~

�どァよべ�ゅ開オ描どねも�やど＼弱」ぱぞ＼調子らぴイよ

声め禾オ浦だねも�やづぽべ~つ話�読カめどイやづぽべ~＆

≧146頁™ア抜粋∞／／／／／／／／／／／／／／／／／K.T.

Ｌ. 玉ょとら薄どパΒゼパ~�だイカ草ら価茹めぱ＼3cmなァ

／  ぞゅ着ィ~つ餅ら小はど切ィ~ゾゼΜム【orワ【ニΜ�小  

／  はど着ィ~

Ｍ. Ｌよつ餅威崖よ野菜オルΒゼョΜめ軽ど炒��オ入イむ箇

／  オ止�ィ~

Ｎ. つ皿ゅＭよ半分量オ薄ど敷で＼つ餅オよふ＼残アよＭオよ

／  ふィ≧つ餅オＭめらは�∞~

Ｏ. ヴΑャ【ヒオつ好�焼でゅづにィ憾ひめづに＼もゥにィ／

／  ベ【ヒオべぽゑアよふむ＼ΕΜバめ4分≧つ餅て�ェァづ

／  どやィ�め∞仮�ィ~

Ｐ. ヂ【レΜor�【パプ【め焼で色てまど�め焼ど~

編集後記

★栄養士からのおすすめレシピ～第21回★

／冬ゅやィも＼つぞぱどやィ青菜類~最近ら年関オ通ぱむ手ゅ

入ア�びて＼穎養夏て高�ア＼つぞぱは�増び旬よ季節らは�

×ぞ冬~ラプヵΜ�よ量オ比んむ�ィも＼冬よ�よら暇よＮ倍

�巌�イむぞ�び~昔づァ£霜ゅぜべィも看�オ増び％もぞェ

イ�びて＼�だイカ草自身て勘はづァ身オ守ィべ�＼成分オ充

実はふィづァやよめびょ~旬よ�よら味て™ぞぺにめやど＼穎

養�べぽゑアもぞだェにめび~

／�だイカ草らもむ�穎養夏て高ど＼緑屋色野菜よ代表めび~

根よ部分よ赤�て鮮�づめ濃ぞ�よら＼撹種よ穎養素て豊富ゅ

巌�イむぞィも言ェイむぞ�び~根元よ赤ぞ部分ゅら骨オ丈夫

ゅびィヴΜツΜて豊富ゅ巌�イむぞ�びよめ＼捨むぴゅ食ん�

ぱ�だ~

／めら＼旬よ野菜£�だイカ草％も＼つ正月よ残ぽむぞィつ餅

オ消費めでィΕハリオ紹壊ぱ�び�
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簡単☆お餅に飽きたら☆しょう油マヨグラタン

…切ア餅÷÷÷÷÷÷÷÷5個

…玉ょと÷÷÷÷÷÷÷÷1個

…�だイカ草÷÷÷÷÷÷1束

…ゾゼΜム【orワ【ニΜ÷好でやぺに

…焼で皆苔÷÷÷÷÷÷÷適量

�ぱ�だ油÷÷÷÷÷÷÷大はひ1

�顆粒ぺぱ÷÷÷÷÷÷÷小はひ2

…ヴΑャ【ヒ÷÷÷÷÷÷適量

…もゥにィベ【ヒ÷÷÷÷20g

  作　り　方

／ゼΜルΔダΜノ流行中めび~だてぞ＼手洗ぞ＼ヴパデ＼つ

忘イやど÷~

／�39号�めよユホデムΜユ【オ忌望はイィ方ら＼受付�め

つ申ぱ出どぺはぞ~

［1人分のエネルギー：約350kcal］

　 材料3人分　調理時間：約15分

☆／緩理穎養士／和田まづは／☆
／津市＼大門ゅぜィ＼もァ�本架よぞほの大福�ぞゥぞゥやつ

店めぞほの大福て売ぽむぞィ

にゃ＼ねよつ店よぞほの大福

�ぽるア允番びでめび~

／つつでどむ�ェァづぞつ餅

ゅ看はオ控ぢべ白ぜカ~ぷよ

中ゅ大粒よ�ゃ™ぞ酸味も看

�よぞほの~／カ×最高よニΒヲΕ【ハ�Μめび~｝(^o^)丿

おすすめスイーツ☆いちご大福

◎天皇が神だったころ

　ジュリー・オーツカ著

 

  

  

 


