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＊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。

「OK教室」のおしらせ
★ ３ 月１８日（水） 「サルコペニアと骨粗鬆症予防」

★ ４ 月１７日（金） 「動脈硬化予防」 
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

☆春の特別講演会のご案内☆

日時　２０２６年５月１６日（土）　１４：００～１５：３０
場所　ヘルスエディケーション研修センター

（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。

４ 月１０　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

「楽々 ランチ」のおしらせ
★ ３ 月 ４ 日（水）「魚」
★ ４ 月 ８ 日（水）「肉」

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）

（※申込、詳細は管理栄養士にお尋ねください）

　
２
０
２
５
年
１１
月
１５
日
、
１４
時

よ
り
、
ヘ
ル
ス
エ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ

ン
研
修
セ
ン
タ
ー
に
て
イ
ン
ス
リ

ン
レ
デ
ィ
の
会
・
は
ま
っ
こ
合
同

懇
話
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
２５
名

の
患
者
さ
ん
に
ご
参
加
頂
き
ま
し

た
。あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

懇
話
会
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
プ

リ
ン
、
飲
み
物
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
和

菓
子
な
ど
飲
食
し
な
が
ら
２
時
間

ほ
ど
過
ご
し
ま
し
た
。
ダ
イ
エ
ッ

ト
和
菓
子
に
関
し
て
は
、
平
尾
副

理
事
長
よ
り
簡
単
な
解
説
が
あ
り

ま
し
た
。
途
中
、
前
田
聡
子
医
師

と
原
管
理
栄
養
士
よ
り
２
つ
の
レ

ク
チ
ャ
ー
が
あ
り
ま
し
た
。

　
前
田
聡
子
医
師
よ
り
「
糖
尿
病

の
新
し
い
お
薬
た
ち
」
と
題
し
、

認
知
症
と
診
断
さ
れ
た
イ
ン
ス
リ

ン
使
用
患
者
さ
ん
の
症
例
、
週
１

回
投
与
の
イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
の
効

能
や
注
意
点
に
関
し
解
説
い
た
だ

き
ま
し
た
。
認
知
症
と
診
断
さ
れ

　
原
管
理
栄
養
士
よ
り
「
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
予
防
の
お
食
事
」と
題
し
、

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
関
す
る
簡
単
な

自
己
チ
ェ
ッ
ク
の
紹
介
、
○
×
ク

イ
ズ
、
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
解

説
い
た
だ
き
ま
し
た
。
自
己

チ
ェ
ッ
ク
の
一
つ
と
し
て
指
輪
っ

か
テ
ス
ト
が
あ
り
、
そ
の
場
で
実

践
し
ま
し
た
。
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

と
し
て

①
適
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
摂
取

②
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ

え
て
３
食
バ
ラ
ン
ス
良
く

③
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
適
量

摂
取

④
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
摂
取
に
関
し

解
説
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
会
が
進
む
に
つ
れ
て
、
患
者
さ

ん
同
士
楽
し
そ
う
に
会
話
し
て
い

る
の
が
印
象
的
で
し
た
。
通
常
の

診
察
で
は
で
き
な
い
相
談
、
会
話

し
た
こ
と
な
い
ス
タ
ッ
フ
と
の
会

話
、
初
め
て
会
っ
た
患
者
さ
ん
同

た
と
し
て
も
介
護
保
険
を
利
用
す

る
方
法
や
患
者
さ
ん
に
合
わ
せ
た

イ
ン
ス
リ
ン
製
剤
の
選
択
が
あ

り
、
大
変
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ

－

２
阻
害
薬

に
関
し
そ
の
特
徴
と
注
意
点
に
関

し
解
説
い
た
だ
き
ま
し
た
。
さ
ら

に
、
Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ

－

２
阻
害
薬
は

心
不
全
や
腎
不
全
、
１
型
糖
尿
病

に
適
応
あ
る
お
薬
が
増
え
、
重
複

し
な
い
よ
う
気
を
付
け
て
ほ
し
い

こ
と
を
お
伝
え
い
た
だ
き
ま
し
た
。

士
の
交
流
な
ど
と
て
も
有
意
義
な

時
間
を
過
ご
し
て
く
れ
た
と
感
じ

て
い
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
を
使
用

し
て
い
る
方
々
ば
か
り
で
し
た
の

で
、
日
常
生
活
に
お
け
る
工
夫
や

悩
み
な
ど
共
有
で
き
る
こ
と
が
多

か
っ
た
よ
う
で
す
。
明
日
か
ら
の

生
活
に
生
か
す
こ
と
が
で
き
る
懇

話
会
で
あ
っ
た
と
感
じ
て
い
ま

す
。
来
年
も
何
ら
か
の
形
で
患
者

会
の
企
画
を
考
え
て
い
ま
す
の

で
、振
る
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

前田聡子医師のミニレクチャー

和気あいあいとした交流会

はまっこ・インスリンレディの会
合同患者会のご報告

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

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）
《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
＊水曜●の和田医師は４月から飯塚医師へ変更になります

H.E.Cサイエンスクリニックの医師、スタッフが講師と
なり糖尿病の勉強会を行います。詳細は決まり次第、 
院内掲示、ホームページ等でお知らせいたします。

上記写真は　２０２４年４月２０日　ヘルスエディケーション
センターで開催された。春の特別講演会の模様です。
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健康運動指導士　　大塚　洋

１日何回と決めずご自身のタイミングで10秒キープを繰り返してみましょう

１分を目標に行ってみましょう。筋力に自信のない方は、まず10秒。

立位での筋力トレーニング ３
軽く膝を曲げての筋力アップ

《材料》（１人分）
・スパゲッティ（乾） ７０ｇ
・水 １５０ml
・エリンギ １００ｇ
・カットぶなしめじ １００ｇ

・ライトツナフレーク １缶（７０ｇ）
・かいわれ ５０ｇ（１／２Ｐ）
・ミニトマト ３個
・パスタソース（バジル）※ １袋
・きざみのり・黒こしょう 少々
・ミニトマト ３個

栄養量（１人分）
・エネルギー　 ４８１kcal
・たんぱく質 ２８.８ｇ
・脂質 １２.１ｇ
・炭水化物 ７２.５ｇ
・食物繊維 １１.０ｇ
・食塩相当量 ２.５ｇ

　
今
回
は
２
号
に
わ
た
り
、
喫
煙
に

つ
い
て
の
お
話
で
す
。「
た
ば
こ
」

に
害
が
あ
る
事
は
皆
様
す
で
に
ご
存

じ
か
と
思
い
ま
す
。
本
号
で
は
、
ま

ず
糖
尿
病
と
喫
煙
の
関
係
に
つ
い
て

お
伝
え
し
ま
す
。

①
　
喫
煙
す
る
と
血
糖
値
に
影
響
が

出
る

　
た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
や

タ
ー
ル
等
の
有
害
物
質
が
細
胞
の
イ

ン
ス
リ
ン
感
受
性
を
低
下
さ
せ
、
イ

ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
悪
く
し
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
い
事
で
高

血
糖
と
な
り
、
血
糖
を
下
げ
よ
う
と

体
は
よ
り
多
く
の
イ
ン
ス
リ
ン
を
必

要
と
し
、
結
果
、
膵
臓
に
負
担
を
か

け
続
け
る
事
と
な
り
ま
す
。

②
　
糖
尿
病
合
併
症
に
影
響
が
出
る

　
喫
煙
に
よ
り
、
神
経
障
害
や
腎
機

能
の
低
下
・
動
脈
硬
化
の
進
行
の
リ

ス
ク
、
そ
し
て
が
ん
発
症
の
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。
糖
尿
病
患
者
さ
ん

は
元
々
上
記
の
合
併
症
リ
ス
ク
が
高

い
為
、
喫
煙
す
る
と
さ
ら
に
そ
の
進

行
を
早
め
る
事
と
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

③
　
糖
尿
病
発
症
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
る

　
喫
煙
者
は
吸
わ
な
い
人
に
比
べ
①

に
記
述
し
た
理
由
で
、
約
１
・
４
倍

の
糖
尿
病
発
症
リ
ス
ク
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
本
人
が
喫

煙
し
て
い
な
く
て
も
近
く
の
人
が
喫

煙
す
る
事
に
よ
る
受
動
喫
煙
で
も
糖

尿
病
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
う

研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　
以
上
に
よ
り
、
糖
尿
病
患
者
さ
ん

に
と
っ
て
喫
煙
は
様
々
な
リ
ス
ク
が

高
ま
り
、
デ
メ
リ
ッ
ト
が
多
い
と
言

わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　
糖
尿
病
で
な
い
方
で
も
、
が
ん
の

発
症
リ
ス
ク
だ
け
で
な
く
、
喫
煙
し

な
い
方
と
比
べ
心
臓
の
病
気
で
亡
く

な
る
リ
ス
ク
も
４
・
２
倍
︵
１
日
２0

本
以
上
の
喫
煙
で
は
な
ん
と
７
・
４

倍
！
︶
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
で
は
禁
煙
の
メ
リ
ッ
ト
は
な
ん
で

し
ょ
う
？
次
号
で
は
、
そ
の
禁
煙
メ

リ
ッ
ト
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

ま
た
当
院
で
は
近
日
中
に
禁
煙
外
来

が
再
開
さ
れ
る
予
定
で
す
。
こ
ち
ら

の
情
報
も
わ
か
り
次
第
お
伝
え
し
て

い
き
ま
す
の
で
、
ご
期
待
下
さ
い
。

禁煙について
考えてみませんか？

＜１＞

肩幅に足を開き、ほんの少し膝を曲げて立ちます。
両手をからだの前で組み、背中が丸くならないようにします。

　
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
麻
黄
湯
に
含
ま
れ
る
他
の

生
薬
で
あ
る
「
ケ
イ
ヒ
」「
キ
ョ
ウ

ニ
ン
」
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

　「
ケ
イ
ヒ
」
は
、
熱
帯
に
生
育
す

る
常
緑
樹
ク
ス
ノ
キ
科
ケ
イ
︵
ト
ン

キ
ン
ニ
ッ
ケ
イ
︶
の
幹
ま
た
は
枝
の

皮︵
樹
皮
︶を
乾
燥
し
た
も
の
で
す
。

特
異
な
芳
香
が
あ
り
、
味
は
甘
く
、

辛
く
、
後
に
や
や
粘
液
性
で
、
わ
ず

か
に
収
れ
ん
性
で
す
。
古
く
か
ら
体

を
あ
た
た
め
る
温
熱
の
作
用
が
あ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
漢
方
薬
に
は
高

頻
度
で
配
合
さ
れ
て
お
り
、か
ぜ
薬
、

鎮
痛
鎮
痙
薬
、
解
熱
消
炎
鎮
痛
薬
、

動
悸
抑
制
薬
、
保
健
強
壮
薬
、
婦
人

薬
、
芳
香
性
健
胃
薬
と
み
な
さ
れ
る

処
方
に
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。

　「
キ
ョ
ウ
ニ
ン
」は
ホ
ン
ア
ン
ズ
、

ア
ン
ズ
の
種
子
を
乾
燥
し
た
も
の
で

す
。
か
む
と
苦
く
、
独
特
な
芳
香
が

強
い
も
の
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
鎮
咳
、
去
痰
、
便
通
の
目
的
で

漢
方
薬
に
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
次
回
は
、
苓
桂
朮
甘
湯
に
つ
い
て

解
説
し
ま
す
。

は

く

く

？

す

す

り
り

生薬の紹介
その８

パパっとレンチン　楽ちんメニュー♪
きのこのバジルソースパスタ

美味健康美味健康

※エスビー
まぜるだけの
パスタソース
（バジル）

今回はＯＫ教室のレシピをご紹介します

エリンギを手で裂く ツナ缶を加える深さのある大皿に水を入れる えりんぎ、しめじを加えるパスタを半分に折って入れ、
全体に水が被るようにする

かいわれを加え
熱いうちに混ぜるバジルソースを加える 黒こしょう・きざみのり

・トマトを加える
ふんわりラップをかけ
電子レンジに入れる

レンジ６００Ｗ
パスタのゆで時間＋２分

（例：ゆで時間８分＋２分＝１０分）


