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「OK教室」のおしらせ
★ ７ 月１6日（水） 「暑さに負けない！夏バテを予防しよう」

★ ９ 月１９日（金） 「冬が来る前にダイエット♪」 
１０：３０～１１：３０（受付１０：１０～）
ヘルスエディケーション研修センター１階

★夏期休診のおしらせ★
　　 　　 ２０2５年８月

１１日
（月）

１２日
（火）

１３日
（水）

１４日
（木）

１５日
（金）

１６日
（土）

午前
午後
夜

夏期休診

「楽々 ランチ」のおしらせ
★ ７ 月 ２ 日（水）「肉」
★ ９ 月 ３ 日（水）「魚」

１２：００～１２：３０にお出でください
ヘルスエディケーション研修センター２階
費用　１１００円（税込）（ワンポイント指導あり）

（※申込、詳細は管理栄養士にお尋ねください）

＊サイエンスクリニックニュースのご意見・ご感想がありましたら、院内にあります「クリニックニュースへのご要望・ご意見箱」にご投稿ください。

診 療 案 内
月 火 水 木 金 土

９：００
～

１２：００

一
般

杉　山
吉　本 前田一 柴　田

南（糖）
柴　田
前田一

前田聡子

郷　内
前田一

前田聡子
前田聡子
前田一

予
約

前田一（糖）
柴田　（糖）

郷内（糖）
吉本（糖）
◎前田愼

郷内（糖）
●和田 柴田（糖）

菊　池（糖）
（２週）杉山
（３週）本多

１５：００
～

１７：００

一
般 前田聡子 吉　本

休　診

前田聡子

休　診
予
約

☆柴田（糖）
（２・４週）
☆前田聡子
《前田一》

☆郷内（糖）
吉　本

《前田一》

北　村（糖）
海老名（循）

（※予約診療のみ）

前田一（糖）
☆郷内（糖）
☆前田聡子

１７：００
～

１８：３０

一
般
・
予
約

休　診 前田一
北　村（糖）
海老名（循）

（※予約診療のみ）
前田一

（糖＝糖尿病予約、循＝循環器予約）
※�水曜日１５時〜１８時３０分の診療は、全て予約診療となります。
※予約の変更は１４時～１７時の間に受付します。
※�☆印午後の郷内医師の診療は１６：３０まで、柴田医師・前田聡子医師の診療
は１６：００までです。
※�◎印の火曜午前の前田愼医師は、内視鏡検査と消化器便秘外来を担当いたし
ます。
※●印の水曜日午前の和田医師は、腹部超音波検査外来を担当いたします。
※月曜のみ 14：00〜16：30受付になります

　
今
回
は
、
先
日
（
３
月
24
日
）
イ
ン
ス
リ
ン

レ
デ
ィ
の
会
・
は
ま
っ
こ
の
合
同
勉
強
会
や
復

活
し
た
「
糖
尿
病
シ
リ
ー
ズ
教
室
」・
毎
月
実

施
し
て
い
る
「
楽
々
ラ
ン
チ
」・
お
い
し
い
、

か
ん
た
ん
で
評
判
の
「
Ｏ
Ｋ
教
室
」
や
椅
子
を

使
っ
て
体
を
動
か
す
「
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
」
等

が
行
わ
れ
て
い
る
ヘ
ル
ス
エ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

研
修
セ
ン
タ
ー
の
ご
紹
介
で
す
。

　
暖
か
く
な
り
、
ヘ
ル
ス
エ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

研
修
セ
ン
タ
ー
の
庭
で
は
、
次
々
と
季
節
の

花
々
が
咲
い
て
い
ま
す
。

　
ク
ロ
ツ
バ
キ
、ハ
ナ
ミ
ズ
キ
、ツ
ツ
ジ
と
順
々

に
満
開
に
な
り
、
こ
れ
を
書
い
て
い
る
５
月
中

旬
に
は
赤
い
バ
ラ
の
花
が
満
開
に
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
ら
を
囲
ん
で
小
さ
い
花
も
合
わ
せ
る

と
２０
種
類
以
上
の
花
が
咲
い
て
い
ま
す
。

　
紫
陽
花
、
ホ
タ
ル
ブ
ク
ロ
も
蕾
を
つ
け
て
き

ま
し
た
。
夏
に
は
ま
た
夏
の
花
々
が
た
く
さ
ん

咲
い
て
く
る
予
定
で
す
。

　
教
室
や
患
者
会
の
活
動
も
だ
ん
だ
ん
と
活
発

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
暑
い
時
期
を

迎
え
ま
す
が
、
熱
中
症
に
気
を
つ
け
な
が
ら
、

研
修
セ
ン
タ
ー
を
訪
れ
た
際
に
は
庭
の
花
々
も

ぜ
ひ
お
楽
し
み
下
さ
い
。

（詳細は職員にお尋ねください）

「糖尿病初診教室」のおしらせ
初心に帰って学びたい方

初めて糖尿病でHECサイエンスクリニックに
受診なさった方は、是非ご参加ください。

ご参加お待ちしております。

８ 月 １ 日（金） １３：２０～１５：００（受付１３：００〜）

　HECサイエンスクリニック療養指導室にて

ヘルスエディケーション研修センター

ヘルスエディケーション研修セン
ターの庭の様子などを挙げてきた
SNS（note）に、Ｈ.Ｅ.Ｃサイエ
ンスクリニックやヘルスエディ

ケーション研修センターの教室でおこなっている
運動とレシピ・医院新聞などを載せるようになり
noteが新しく生まれ変わりました。庭の様子や
花の写真も引き続き上げていきます。是非ご活用
ください。上記ＱＲコードからご覧いただけます。

赤いバラ

ツツジ
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「今回は
フットケアの
ポイントを
イラストで
お伝えします。」

　
生
薬
と
は
、
植
物
の
葉
、
茎
、
根
な

ど
や
鉱
物
、
動
物
の
な
か
で
、
薬
効
が

あ
る
と
さ
れ
る
一
部
分
を
加
工
し
た
も

の
で
あ
り
、
漢
方
薬
の
原
料
と
な
る
も

の
で
す
。
漢
方
薬
と
は
漢
方
医
学
の
考

え
方
に
も
と
づ
き
、
基
本
的
に
は
２
種

類
以
上
の
生
薬
を
定
め
ら
れ
た
量
で
組

み
合
わ
せ
た
薬
の
こ
と
で
す
。

　
今
回
は
、
麦
門
冬
湯
（
バ
ク
モ
ン
ド

ウ
ト
ウ
）
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。
主

成
分
で
あ
る
バ
ク
モ
ン
ド
ウ
は
ジ
ャ
ノ

　
気
温
が
高
く
な
り
、
サ
ン

ダ
ル
履
き
や
素
足
で
過
ご
す

機
会
も
多
く
な
る
と
思
い
ま

す
の
で
、
足
の
け
が
に
は
十

分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
足
の

蒸
れ
も
気
に
な
る
季
節
で
す

の
で
、
水
虫
に
は
お
気
を
つ

け
く
だ
さ
い
。
常
に
足
の
清

潔
を
保
ち
、
気
持
ち
よ
く
夏

を
乗
り
き
り
た
い
で
す
ね
。

ど
ん
な
些
細
な
事
で
も
、
気

に
な
る
事
が
あ
れ
ば
、
看
護

師
へ
お
声
掛
け
く
だ
さ
い
。

ヒ
ゲ
の
根
の
膨
大
部
で
あ
り
水
洗
後
に

乾
燥
し
た
物
で
す
。
僅
か
に
に
お
い
が

あ
り
、
味
は
僅
か
に
甘
く
、
粘
着
性
が

あ
り
ま
す
。
鎮
咳
、
強
壮
な
ど
に
用
い

る
生
薬
で
す
。
麦
門
冬
湯
に
は
バ
ク
モ

ン
ド
ウ
の
ほ
か
に
コ
ウ
ベ
イ
、
ニ
ン
ジ

ン
、
ハ
ン
ゲ
、
タ
イ
ソ
ウ
、
カ
ン
ゾ
ウ

を
含
み
、
の
ど
の
粘
膜
を
潤
す
作
用
が

あ
る
た
め
、
空
咳
に
よ
く
効
く
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
気
道
や
気
管
支
の
粘
膜

ま
で
し
っ
か
り
と
う
る
お
し
、
空
咳
や

痰
が
切
れ
に
く
く
、
の
ど
に
絡
ん
だ
り

す
る
と
き
の
咳
、
気
管
支
炎
、
気
管
支

喘
息
の
症
状
に
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
か
ら
だ
に
栄
養

を
届
け
る
機
能
を
高
め
る
働
き
が
あ
る

漢
方
薬
で
す
。

指運動の具体的な効果
指先を動かす運動は、ご高齢者の脳の活性化や認知症の予防だけでなく、運動機能を高める効果が期待できると考えられます。
握力強化も必要ですが、特に大切になるのは日常生活動作で求められる下肢や体幹の強化です。
脳の活性化・認知症予防
手や指を動かすことで脳に刺激を与えることができます。特に複雑な指の動きは脳の前頭葉を活性化させ、思考や記憶、判断力に関与する脳の部
分を活発にします。指を動かす運動は、脳の働きを促進し認知症予防に役立つと考えられています。	

チョキパーグー（グーパーチョキ）と声を出して行うとスムーズに指が動きます

健康運動指導士
大塚　洋

握力はあくまで全身筋力の指標

①チョキパーグーを５回行った後に②グーパーチョキを５回行います

認知症予防運動 ３
①チョキパーグー・②グーパーチョキ運動

①⇒

⇐②

⇒ ⇒

⇐ ⇐
『エクササイズ』

次回は下肢の筋トレを特集します。

② カニカマ、しめじも
　 １cmくらいに切る

⑤ 長ねぎ、カニカマ、しめじをのせ
　 ガラスープ、こしょうをかける

⑧ ほぐし混ぜる

は

く

く

？

す

す

り
り

生薬の紹介
その６

〈材料　1人分〉
・長ねぎ…．20g　　
・カニカマ…1本
・しめじ…20g
・ごま油…小さじ1
・温かいごはん…150g

・ガラスープ※
　…小さじ1（2．5g）
・こしょう…少々
・卵…小1個
 耐熱容器…1個

〈作り方〉

レンジで
チャチャっとチャーハン

〈栄養量　ごはん150g〉
・エネルギー　396kcal
・たんぱく質　12.0g　・脂質　   10.0g
・炭水化物　　64.6g　・食物繊維　2.2g
・食塩相当量　  1.4g

美味健康美味健康
今回は第74回シリーズ

教室で行った調理実習の
レシピをご紹介します

① 長ねぎは粗めのみじん切り

④ 混ぜて平らにする

⑦ ほぐしながら混ぜる

③ �耐熱容器に入れた
    ごはんにごま油をかけ

⑥ 最後に溶き卵を
　 全体にまわしかけ

※ 「ユーキ やさしい味わいのガラスープ【顆粒】
　 小さじ１杯当たり　食塩相当量 １．０ｇ　
　 顆粒状のため少量でも塩味を感じやすい

できあがり♪

ラップをせずに
６００W ２分 

さらに
６００W １分

《おすすめの副菜》 ◆センイたっぷり酢の物　◆ギリシャヨーグルト 寒天ソースかけ いちご添え　
　　　　　　　　 ⇒クリニック内のモニターやホームページに副菜のレシピをご紹介しております。

ガラスープ

こしょう

・�自分の足に適した靴下を選びましょう。
　ケガを防ぐため、素足は避けましょう。

内側にぬい目の
盛り上がりがない

足を締めつけない

足を衝撃から守る

ずれない

通気性
保温性

・�靴は足にフィットするものを
　履きましょう。

変形（足の骨がずれる）
変色（赤くなったり、
　　　紫色になっていないか）

つめの形、色
（巻きづめ、爪肥厚など）

皮膚の乾燥
（ひび割れなど）

傷、けがはないか

水虫
潰瘍
炎症

タコ
魚の目

●チェックするポイント

・�毎日足を観察する習慣を
　つけましょう。

足の甲が
圧迫されない

つま先が
あたらない

大きな隙間
がない

サンダル ハイヒール


