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／3月11日14時46分＼三陸臆め発生ぱべヴトメベ�【�9.0よ

東北地方太平洋臆地震ら＼甚大や被概オつ™�ぱ�ぱべ~発生

づァ2づ月てべぽべ今�＼行方不明よ方�＼避難生滑オ強ぞァ

イむぞィ方て多どぞァぽぱ�ィねもオメ�【パめ知ァはイィ毎

日て続ぞむぞ�び~

／ぞ�ぺゅ現実もら信ひてべぞ�ゃよ甚大や被概状況ゅ＼心オ

痛�ィも同時ゅ＼自分自身て＼架族て＼自分よ生滑びィ土地

て＼同ひ状況ゅつづイべ時よねもオ器惧はイべ方�少やどやぞ

よめらやぞめぱ�だづ~

／ぷカや時＼£可て起ねぽむ�絶対ゅ大丈夫やびのぞ�よ％オ

用維出来ィも良ぞよめびて＼自然災概ゅ対ぱむ私達て出来だィ

対策もぞだよら限アぜィ�よめぱづやど＼全むオ£想定内％ゅ

びィねもら不寡能めび~自然よ力らもむま�やど大でや�よ

め＼対ぱむ私達ら小はや�よめぜィねもオ思ぞ知ァはイ�び~

／ぷカや中め＼は�ば�や支煙よ輪て広てぽむぞィ状況ゅ＼自

然ゅ逆ァだねもオ考ぢィ™ア�＼起ねぽべ出来事ゅ対ぱむ人も

人てゃイぺに助に合ぽむぞにィづて允番大切やねもめぜィも額

りはイ�び~

／高木病宇め�＼蟹様ゅ募金よの協力オぞべぺぞむつア�び~

ねねづァ発信はイィ支煙ら大でや�よめらやぞづ�ぱイ�ふカ

て＼ぷイて積�重やぽべもでゅ大でや力ゅやィねもオ棄待ぱ

む＼被災はイべ方」て威前よ生滑オ取ア戻び�め続にむぞでべ

ぞも思ぞ�び~

／本当ら•••新緑よ候／若葉薫ア＼心地™ぞ五月晴イ•••も筆オび

び�べぞ季節よらぴやよめびて＼例年™ア�Ｌ週関�ゃ早ぞ梅

臼入アめ＼バ�バ�ぱべ毎日て続ぞむぞ�び~ねカや時ら£気

分てびなイやぞ~％£体調て思ェぱどやぞ~％もぞだ方�ぞ

ァぽぱ�ィよめらやぞめぱ�だづ~

／£臼夜よ月％やカむ風情ぜィ梅臼よ表現�のばぞ�び~臼夜

よ月ゅねねゥ焦てぱべ青春時代オ振ア返ぽむ�むらぞづてめ

ぱ�だづ~梅臼�捨むべ�よめらやぞづ�ぱイ�ふカ™~

 ／年」大でどやィ病宇中

庭よ桜よ木~今年�満凱

もやア＼つ天気ゅ�恵�

イ＼例年™ア長ぞ棄関＼

診察室づァつ菓見気分オ

掛ぱ�ねもてめで�ぱ

べ~

／更ゅ＼庭石ゅネボヅよ

木て生ぢむぞィよオ当宇

よ豊田事務長て発見＼菓

よ咲ぞべでイぞや姿オ写

真ゅつは�むどイ�ぱ

べ~

~ ♪ 今年も桜満開 ♪ ~

☆☆　第２回ふれあい健康教室を開催　☆☆
　 ～ 今回は腰痛について学びました ～

／2月16日＼第2怪＃わイぜぞ健康教室＆オ凱催ぱ�ぱべ~今

怪ら＃腰痛＆オマ【ヴゅ＼講師よ高木哲之壊副宇長ゅ™ィ講義

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~

／今後�不定棄め＃わイぜぞ健康教室＆オ予定ぱむつア�びよ

め＼蟹は�つ誘ぞ合ェふよだぢ＼是非の参家どぺはぞ~



ぺどべ�ゅ＼平成16年™ア＃管護よ日＆よゼワΜ�オ行ぽむ

ぞ�び~

／ぷぱむ今年�5月12日ゅら第8怪目もやィ＃管護よ日＆よゼ

ワΜ�オ行ぞ�ぱべ~入宇慣者は�ゅら新装はイべりづアよ気

持ほよ良ぞ浴室め＼ユゼレΒユパよバタホ�噴流ゅ™ィヴホ

ネ【バも＼ズΖヴ効珂よぜィ入浴剤め心身も�ゅΓΒホデパぱ

むぞべぺで�ぱべ~ねイら＃管護よ日＆ぺにめ終ェァぴ＼今後

�れで続で慣者は�ゅら＼心�身体�©ぽべアも潤ぢィ心地™

ぞユパプゼ�オ持ぽむぞべぺねだも思ぽむぞ�び~

／崖来慣者は�ゅら玄韓先め＼ほ�ぽも高級や保湿成分オ配合

ぱべ＃潤ぞマセホハ�

BOX＆もヲΒΜマセズよ

方て作成ぱむどぺはぽべ

握情べぽゑアよ素敵や

＃ンドホ�マセホハ�ド

【パ＆オ配布はふむぞべ

ぺで�ぱべ~崖来慣者は

�も当宇よパプホルても

む�良ぞ表情め触イ合ぽ

むぞィ光景て見ァイィよ

�＼ねよゼワΜ�めよ私

よ掛ぱ�よれもまゅやぽ

むぞ�び~

／

／蟹はカ＼ねカゅほら“

／今年ら東日本大震災よ洩響め＼暇ら電力不足もやィねもて予

想はイ�び~復興よべ�国オ挙ぬむよ節電て必要めび~はむ＼

蟹はカらゃカや節電オはイ�びづ’

／今話題よLED電球ら白熱電球も比ん消費電力て5分よ1づァ

10分よ1ッホ�はイ＼�もカゃ熱オ発はやぞぷだめび~値段ら

少ぱ高�めびて＼電球寿命ら約40倍も長持ほめび~ΓラΜト

やゃ長時関照明て必要や場所やァLED電球オ使だよてヂパパ

�めび~

／話ら変ェぽむ＼ダズニΜよ�Βゼ≧除湿∞設定も冷房設定め

らゃほァて消費電力て多ぞも思ぞ�びづ’／極端ゅ仮度オ価ぬ

べ冷房設定オ除で＼やカも＼�Βゼ≧除湿∞設定よ方て電気代

ら高どやィねも�ぜィぷだめび~／蟹はカ�ぞゥカやズゼミズ

め節電ゅ取ア組カめ�むどぺはぞょ~

／つ�に÷三重県ゅら£旧青山�ΜャΔ％£赤目四十八滝％や

ゃ有名や心霊パンホ�てぜア�び~びなゅ涼ぱはオ求�べぞ方

らねほァを足オ嬰カめ�むらぞづてめぱ�だづ≧笑∞

／5月12日ら＃管護よ日＆めび~

／白育よ天使も呼りイむぞィゼテΓパよムゼベΜナ【Δて生�

イべ日ゅほやカめぞ�び~管護よ日ら国民よ関ゅ管護よ心＼助

に合ぞよ心て茨ま™だゅも1991年づァ制定はイべ�よめび~

／架庭�職場ゅ管護よ心＼助に合ぞよ心＼他者をよ尊敬よ心て

茨むり＼病気オ予防ぱ＼軽ぞだほゅ治療てめで�び~ぷイめ�

避にァイやぞ病ゅ倒イべ人ゅら＼仮づや緯�よ心て豊づゅ注て

イィねもゅやア�び~

／ねよ日オ機廻ゅ＼国民よ允人允人て何�づめ以心や生滑てめ

で＼老ぞ＼ぷぱむ生オ全だめでィ社廻よ実現オ伎ぽむ＃管護よ

心＆オ大でど広ぬ�ぱ�だ“

／高木病宇めら＃管護よ日＆オ地稲よ蟹は�ゅ広ど知ぽむぞべ
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～ 新しい介護浴室が完成しました ～

~　ひっちゃん＆ときちゃんの情熱大陸　~
　　　　　　　　その四

~　看護の日　~

／3月31日＼念伎よ新ぱぞ壊護浴室≧3劾∞て寛成ぱ�ぱべ~

当宇めら＼寝べでアよ入宇慣者は�てぷよ大半オ占�むつア＼

壊護浴槽らやどむらやァやぞ�よめび~ねよ™だゅ壊護浴槽オ

使用びィ慣者は�よ増家ゅ™ぽむ＼ねイ�めよ壊護浴室ら手狭

め次第ゅぷよ使ぞ勝手て圧どやぽむでむつア�ぱべ~�べ＼慣

者は�ゅ入ぽむぞべぺど壊護浴槽�約20年よ長でゅェべぽむ

使用ぱむでべ�よめ＼小はど狭ど＼更ゅら壊護職�よ腰痛よ原

ぞカもやぽむつア�ぱべ~

／今怪＼壊護浴室オ全面魁装ぱ＼最新型よ浴槽もぷイゅ付属び

ィパ�Εホベ�【オ2台導入ぱ�ぱべ~ねよ最新型よ壊護浴槽

ら自動昇降型め＼£腰をよ負担てやどやぽべ~％もパプホルよ

評判�上」めび~

以前の介護浴室（介護浴槽）

新しくなった介護浴室（介護浴槽）

☆／管護師長／北村千秋／☆



／慨て長ろどよらまァぞ�よ~ぷよ原ぞカら様」めび~

／ゃカや慨て出ィよづ＼ゃカやもでゅ慨て出ィよづやゃ慨よ状

態よ�づ＼痰≧べカ∞＼鼻水＼よゃよ磯和憾やゃ慨威崖よ症状

�原ぞカオ調んィ上め大切や情報めび~気ゅやィ症状オ＼壱師

ゅでほカも伝ぢ�ぱ�だ~

★喘息（ぜんそく）

／子ゃ�ゅ多ぞ病気も思ェイてほめびて＼大人ゅやぽむづァ発

症びィ人�べどはカぞ�び~

／喘息ら＼空気よ通ア道めぜィ気道ゅ縁症て起でィ病気め＼慨

ら夜関�早朝ゅ出�びど＼慨て出む苦ぱぞもでゅら＼呼吸もも

�ゅ＞ピゼピゼ≦＞ヨ�【ヨ�【≦もぞだ伽てぱ�び≧ねイオ

£喘鳴≧ぶカ�ぞ‥壱額的ゅら＞ぶぞ�ぞ≦も言ぞ�び∞％も

ぞぞ�び∞~

／喘息慣者よ気道ら我敏ゅやぽむぞむ＼ズΕΔナΜ≧ヘメ＼ュ

ゾパヘパ�やゃ∞�ゾゼΔパ＼プユニ�冷べぞ空気やゃよ刺激

て家ェィも気道てふ�どやア�び~気道てふ�どやィも＼慨て

出べア息苦ぱどやぽべア≧喘息発作∞ぱ�び~

★咳喘息（せきぜんそく）

／喘息ゅもむ�近ぞ病気めびて＼喘鳴�呼吸困難オ起ねびねも

てやぞよて慨喘息よ特徴めび~

／喘息よ™だや＞ピゼピゼ≦＞ヨ�【ヨ�【≦もぞだ喘鳴らぜ

ア�ふカて＼喘息も同ひど＼気道ゅ縁症て起でむぞ�び~発作

オ起ねぱむ呼吸困難ゅやィねもらやぞ�よよ＼治療ふぴゅ慨オ

て�カぱむぞィも典型的や喘息ゅやィねもてぜィべ�＼£喘息

よ前段劾％も�言ェイむぞ�び~慨喘息ら長ろど慨よ原ぞカも

ぱむ最�多ぞ病気よれもまめび~

／痰≧べカ∞らやど≧出む�ェぴづ∞＼£冠ぞべ慨％てまみで

�び~慨ら夜関�早朝ゅ出�びど＼�べ＼冷べぞ空気�プユニ

よ苑オ吸ぞ込カぺア＼臼天＼嬰動＼院酒＼緊張ぱべもでやゃ�

慨て出�びどやア�び~

／�べ＼決�ぽべ季節ゅやィも慨てれゃどやィねもて少やどぜ

ア�ふカ~

★アトピー咳嗽（がいそう）／

／慨喘息も同ひど＼冠ぞべ慨て続で�び~慨喘息もよ磯ぞら＼

ズΕΔテ【よ韓与て大でぞねもめび~

／ズ�リ【慨嗽�慨喘息も同様＼気道ゅ縁症て起ねぽむ慨て出

�びて＼喘息よ™だや発作オ起ねびねもらぜア�ふカ~

／ズΕΔテ【よ韓与て大でど＼ズΕΔテ【性鼻縁�菓粉症やゃ

ズΕΔテ【よ病気オ持ま人�我去ゅづづぽべねもてぜィ人め

ら＼ズ�リ【慨嗽て疑ェイ�び~
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しつこいこの咳、何の咳かな？
／冠ぞべ慨て出ィもも�ゅ＼よゃゅゼツゼツ憾オ憾ひべア＼痰

≧べカ∞てよゃゅれぽまど™だや憾ひてぱ�び~

／本来＼慨ら＼違物て気道ゅ入ぽべもでゅ＼ぷイオ崖ゅ出ぷだ

もぱむ起ねィ体よ防御反殴めび~ぱづぱ＼ズ�リ【慨嗽めら気

道よ縁症ゅ™ぽむ慨よ反射て我敏ゅやィも＼必要てやぞもでゅ

�慨で込カめぱ�ぞ�び~

★ＣＯＰＤ（シーオーピーディー：慢性閉塞性

肺疾患）

／COPD≧慢性閉塞性肺疾慣∞ら＼プユニよ苑やゃよ有概やツ

パオ長年ゅェべぽむ吸ぞ込�ねもゅ™ぽむ＼空気よ通ア道めぜ

ィ気道≧気緩支∞てふ�どやぽべア＼気道よ先端ゅぜィ肺胞

≧酸素も二酸佳炭素よ交柑オ行だもねゥ∞てねェイむぱ�だ病

気めび~ぷよべ�＼酸素オ吸ぽむ二酸佳炭素オ出び£ツパ交

柑％よ効率て圧どやア＼慨�痰もも�ゅ＼体オ動づぱべもでよ

息切イて起ねア�び~劾段�坂道オ上ぽべアびィも息苦ぱどや

ア�び~

／ぱづぱ＼ねよ™だや症状てぜァェイィよら＼COPDてぜィ程

度進行ぱむづァめ＼自分めら気みづやぞだほゅ肺よ障概ら涼カ

めぞィよめび~ぷぱむ＼允度ねェイべ肺胞ら�もゅ戻ア�ふ

カ~／プユニオ吸ぽむぞィ人ら＼�ぴ£禁苑％て第允よ治療も

やア�び~

★胃食道逆流症（逆流性食道炎）

／£亥食道逆流症％ら＼亥づァ食道を亥酸て逆流びィ病気め

び~家齢＼食事よ内容＼肥満＼体型やゃゅ™ぽむ＼食道も亥よ

まやと目めユΔレよ™だや働でオぱむぞィ価部食道渇約筋≧づ

ゐぱ�どゃだづま�どでカ∞よぱ�アて圧どやぽべア＼亥酸て

増ぢびとィねもゅ™ぽむ起ねア�び~

／亥食道逆流症よ症状らは�ば�め＼主や症状ら胸�に�呑酸

≧ゃカはカ‥びぽるぞ越体て口�め上てぽむどィ∞めびて＼人

ゅ™ぽむらぱ�まにァイィ™だや胸よ痛�＼慨＼よゃよ磯和憾

やゃてぜァェイ�び~

／逆流ぱべ亥越てよゃ�気緩支オ刺激ぱべア＼食道よ粘膜オ通

ぱむ神経オ刺激びィねもゅ™ぽむ慨て出ィも考ぢァイむぞ�

び~

★感染後咳嗽

／通常＼憾染症ゅ™ィ慨ら自然ゅつは�ア�びて＼づぶ≧普通

憾冒∞よ原ぞカもやィ数種よゾゼΔパ�肺縁ヴゼニロΒヒヴ＼

肺縁デΒヵバズ＼百日慨菌やゃゅ憾染びィも＼慨て長ろどねも

てぜア�び~

／らひ�ら痰てづァ�™だや慨て出�びて＼長ろどゅまイむ痰

てづァ�やぞ™だゅやア＼ぞェ©ィ£冠ぞべ慨％ゅ変佳ぱ�

び~もでゅ痰て出ィねも�ぜア�び~



Ｌ. パョナマセ【ら袋よ表示通アゅ©めィ~

Ｍ. 豚肉ゅ⊆オ�ゐび~メΒらばど切アゅびィ~赤唐辛子ら種

／  オ抜ど~

Ｎ. ルΒゼョΜゅヂΓ【レ油＼メΜメデ＼赤唐辛子オ入イむ箇     

／ ゅづに＼香アて立ぽべァ豚肉オ家ぢむ炒�ィ~

編集後記

★栄養士からのおすすめレシピ～第22回★

／大型連休よ終ェぽべＰ月ら＼びてびてぱぞ£五月晴イ％て心

オ軽�づゅぱむどイィ允方め＼£五月病％もぞェイィ症状て表

イィ時棄め�ぜア�び~元来＼£五月病％もら壱額用語めらや

ど＼決�ぽべ定義てぜィ訳めらぜア�ふカて＼ねよ時棄ゅ無気

力や状態ゅ見舞ェイィねもて多ぞべ�＼ねよ™だゅ呼りイむぞ

�び~眠イやどやぽべア＼疲労憾�倦怠憾てぴぽぱア重ど憾ひ

ァイ＼抑だま気分ゅ館ア�びど＼ゃだゅづぱ™だもぜふイりぜ

ふィ�ゃ＼深�ゅら�ぽむぱ�だねもて多ぞ™だめび~

／ぷカや時ら免閲力�低価ぱ�びど＼ほ�ぽもぱべねもめ体調

オ崩ぱ�びぞよめ注維ぱ�ぱ�だ~ラプヵΜ�よ豊富や食ん物

オ積極的ゅ取ぽむパ�Εパゅ負にやぞ食生滑オ心てに＼疲イ�

倦怠憾＼食欲不振オ和ァぬィラプヵΜ�Ｌ�＼硫佳ズΓΔオ巌

有ぱべ食材オ中心ゅ＼ユΒΜパよ™ぞ食生滑オ取ィねもて大切

めび~
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５月病に負けないストレス解消レシピ

…べ�ょと÷÷÷÷÷÷1/4個

…ビΖΓ÷÷÷÷÷÷÷1/2本

…Εプパ÷÷÷÷÷÷÷2＼3枚

…ゅカひカ÷÷÷÷÷÷20g

…ゅカゅどベ�【レ÷÷適量

…ヂΓ【レ油÷÷÷÷÷小はひ1

…ニΜフ�顆粒÷÷÷÷小はひ1

…水÷÷÷÷÷÷÷÷÷1/2ッホロ

…豆乳÷÷÷÷÷÷÷÷1ッホロ

…央ねぱ�だ÷÷÷÷÷少」

…の�÷÷÷÷÷÷÷÷適量

  作　り　方
／今暇�暑どやアぷだめび~れもアれもアてぜよ出来事オ心

ゅ刻カめ＼可�辛ぞ思ぞオぱやづぽべ私べほてびびカめ節電

オ維識ぱやにイり＼暇オ乗ア�ぢァイやぞも思ぞ�び~毎日

少ぱぴまよ努力オ÷祈アやてァ~

／�40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530kcal］

　材料2人分　

　調理時間：約20分　

　塩分相当量：2g

☆／緩理穎養士／和田まづは／☆

 

 

 豚肉とニラのスパゲッティー

 青野菜のホッとスープ

［1人分のエネルギー：

　　　　　約120kcal］

　材料2人分　

　調理時間：約15分　

　塩分相当量：1g

…パョナマセ【÷÷÷÷200g

…豚切ア落もぱ肉÷÷÷200g

⊆酒÷÷÷÷÷÷÷÷÷小はひ2

⊆ねぱ�だ÷÷÷÷÷÷少」

…メΒ÷÷÷÷÷÷÷÷1束

…ゅカゅどベ�【レ÷÷適量

…赤唐辛子÷÷÷÷÷÷1本

…ヂΓ【レ油÷÷÷÷÷大はひ3

…ぱ�だ油÷÷÷÷÷÷大はひ1

�央÷÷÷÷÷÷÷÷÷少」

�黒ねぱ�だ÷÷÷÷÷少」

Ｌ. べ�ょと＼ゅカひカら�ひカ切ア＼ビΖΓら小口切ア＼Ε

／  プパら繊医も垂直ゅ半分ゅ切ア＼7mm幅どァぞゅ切ィ~

Ｍ. 鍋ゅヂΓ【レヂゼΔも�ひカ切アゅぱべゅカゅどオ入イむ

／  家熱ぱ＼香アて出むでべァ＼べ�ょと＼ゅカひカオ入イむ

／  ™ど炒�ィ~

Ｎ. べ�ょともゅカひカてぱカやアぱべァ＼ビΖΓ＼水＼野菜

／  レゼΑΜオ家ぢむ煮立べふィ~

Ｏ. Εプパも豆乳オ家ぢむ仮�べァ央ねぱ�だめ調味びィ~好

／  �めの�オびア＼振アづにィ~

／野菜よ看はも豆乳よニデてワパ�ヴホベ“

／べ�ょと＼ゅカゅどよ℃硫佳ズΓΔ￥＼ビΖΓよ℃ズリゼ

Μ￥もぞだ香ア成分�＼Εプパよ℃ΒデホニリニΓΜ￥もぞだ

成分ゅ鎮静効珂てぜア�び~豆乳よゼフルΒヲΜも＼の�よヴ

トャハゾ�めッΔハゾ�よ吸収てズホロぱ�び~

Ｏ. 豚肉ゅ箇て通ぽべァ醤油オ怪ぱ入イィ~

Ｐ. ©めぜてぽべ⑲オ家ぢむはァゅ炒�＼メΒオ家ぢむ允混ぶ

／ ぱべァルプオびィ~メΒてぱカやアぱべァ�め味オ整ぢむ

／ 出来上てア~

  作　り　方

／若ぞ人ゅら疲イむぞィもでゅ�ねだぞだ�メ�【て基りイィ

™だめび~豚肉よラプヵΜB1もメΒよズΓハΜらパ�Εパ対

策よ強ぞ味方“


