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を
血
管
撮
影
装
置
を
使
用
し
て

実
施
し
て
い
ま
す
。

　

導
入
か
ら
13
年
を
迎
え
老
朽

化
も
あ
り
、
こ
の
度
、
装
置
を

更
新
し
ま
し
た
。

　

新
機
種
は
、
島
津
製
作
所
血

管
撮
影
シ
ス
テ
ム
「T

rinias

」

で
、
①
Ａ
Ｉ
に
よ
る
低
侵
襲

治
療
、
②
リ
ア
ル
タ
イ
ム
イ

メ
ー
ジ
ガ
イ
ダ
ン
ス（SCO

RE 
Im

aging

）、
③
総
線
量
低
減

の
取
り
組
み
、
④
ワ
ン
ア
ク

シ
ョ
ン
機
能
な
ど
様
々
な
先
進

技
術
を
採
用
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
新
潟
市
内
の
循

環
器
病
院
と
し
て
職
員
一
丸
と

な
り
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
ご
協
力
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

　

２
０
１
２
年
５
月
下
越
病
院

が
秋
葉
区
中
沢
町
か
ら
東
金

沢
へ
移
転
時
、
リ
ニ
ュ
ー
ア

ル
に
合
わ
せ
血
管
撮
影
装
置

「GE IN
N

O
V

A

」
を
導
入
し

ま
し
た
。
約
13
年
で
下
越
病
院

循
環
器
検
査
は
、
年
間
６
０
０

件
程
度（
合
計
約
７
５
０
０
件
）

で
新
潟
市
の
Ａ
Ｃ
Ｓ
輪
番
〔
急

性
冠
症
候
群
〕
も
引
き
受
け
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
Ｃ
Ａ
Ｇ

〔
心
臓
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
〕・
Ｐ

Ｃ
Ｉ
〔
経
皮
的
冠
動
脈
形
成

術
〕、
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
挿
入
、

ア
ブ
レ
ー
シ
ョ
ン
〔
不
整
脈
治

療
の
心
筋
焼
灼
術
〕、
シ
ャ
ン

ト
Ｐ
Ｔ
Ａ
〔
透
析
用
シ
ャ
ン
ト

血
管
へ
の
カ
テ
ー
テ
ル
に
よ
る

拡
張
術
〕、
Ｅ
Ｖ
Ｔ
〔
抹
消
血

管
治
療
〕
な
ど
の
検
査
・
治
療
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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2025年 ４月1 0日

第13回 新潟勤医協 健康友の会

日　時　５月31日㈯　午後２時開会
会　場　秋葉区・地域学園201号室
　健康友の会の総会が上記日程で開催されま
す。集合形式の総会となります。
　『代議員総会』は各支部から選ばれた代議
員による参加となります。
〔総会議案は４月号の折込みでお知らせします〕

代議員総会 ご案内

　

３
月
７
日
、
新
津
健
康

セ
ン
タ
ー
に
て
年
に
１
回

の
法
人
保
健
委
員
研
修
交

流
集
会
を
開
催
し
ま
し

た
。今
回
の
テ
ー
マ
は『
Ａ

Ｃ
Ｐ
（
人
生
会
議
）
を
考

え
る
』
で
あ
り
、
97
人
の

保
健
委
員
が
参
加
し
ま
し

た
。

　

第
一
部
は
『
Ａ
Ｃ
Ｐ
の

キ
ホ
ン
の
キ
』と
題
し
て
、

坂
井
輪
診
療
所
安
達
哲
夫

所
長
か
ら
Ａ
Ｃ
Ｐ
の
概
要

を
解
説
。
も
し
も
の
時
の

た
め
に
、
あ
な
た
が
望
む

医
療
や
ケ
ア
に
つ
い
て
、

前
も
っ
て
考
え
、
繰
り
返

し
話
し
合
い
、
共
有
す
る

取
組
を
「
Ａ
Ｃ
Ｐ
（
人
生

会
議
）」
と
呼
び
ま
す
。

信
頼
で
き
る
人
や
医
療
・

ケ
ア
チ
ー
ム
と
、
ま
た
心

身
の
状
態
に
応
じ
て
意
思

は
変
化
す
る
こ
と
が
あ
る

た
め
、
何
度
で
も
、
繰
り

　

第
三
部
は
２
０
２
４

年
９
月
岡
山
で
開
催
さ

れ
た
第
16
回
全
日
本
民

医
連
共
同
組
織
活
動
交

流
集
会
の
「
地
域
ま
る

ご
と
健
康
づ
く
り
」
分

科
会
の
内
容
を
坂
井
輪

総
支
部
藤
田
ミ
イ
子
保

健
部
長
が
報
告
し
ま
し

た
。

　

全
国
の
健
康
友
の
会

と
医
療
生
活
協
同
組
合

（
医
療
生
協
）
の
と
り

く
み
の
違
い
か
ら
、
今
後

の
新
潟
健
康
友
の
会
の
課

返
し
考
え
、
話
し
合
い
ま

し
ょ
う
、
と
の
提
言
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

第
二
部
は
『
家
族
の
立

場
で
考
え
た
Ａ
Ｃ
Ｐ
』
と

題
し
て
、
坂
井
輪
診
療
所

石
井
ゆ
う
事
務
長
が
実
際

に
家
族
の
最
期
を
自
宅
で

看
取
っ
た
事
例
を
詳
細
に

語
り
ま
し
た
。
普
段
か
ら

小
さ
な
Ａ
Ｃ
Ｐ
を
少
し
だ

け
意
識
す
る
こ
と
の
重
要

性
を
学
び
ま
し
た
。

題
は
、
世
代
間
や
他
団
体

と
の
共
同
の
取
り
組
み
や

広
が
り
が
少
な
い

こ
と
。
健
康
友
の

会
が
よ
り
地
域
で

輝
く
組
織
に
な
る

た
め
に
、
若
い
世

代
へ
の
取
り
組
み

も
展
開
で
き
る
よ

う
に
法
人
全
体
で

の
検
討
が
必
要
で

あ
る
と
の
提
言
が

あ
り
ま
し
た
。

あなたが望む もしもの時の 医療やケア

第16回法人保健委員研修交流集会
ＡＣＰ（人 生 会 議）を 考える

新津総支部
　℡ 0250-22-6851　新潟市秋葉区東金沢1459番地１
白山舟江沼垂総支部
　℡ 025-224-6105　新潟市中央区入船町３-3629-１
□沼垂事務所
　℡ 025-248-8486
　　　　　　　　 　
ときわ総支部
　℡ 025-226-6565　新潟市東区空港西１-15-17
坂井輪総支部
　℡ 025-269-6682　新潟市西区寺尾東３-１-19

健康友の会・総支部連絡先

全
日
本
民
医
連

共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
の
報
告

下越病院　放射線課　佐　藤　邦　彦
血管撮影装置が新しくなりました
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৽総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

　2025年新年会を３月15
日、村松・さくらんど温泉
を会場に28人が参加しまし
た。
　当日は肌寒い日となりま
したが、温泉に入る人、買
い物をする人など自由な時
間を過ごしました。12時か
ら新年会開始。桜井総支部
長の挨拶で開会、舟江診療
所後藤事務長から小林所長
のメッセージの紹介、老健
入舟の阿部事務長の挨拶、
鈴木映新潟市議会議員から新潟市の医療介護の問題点などを
交えた挨拶の後、乾杯となりました。ビンゴゲームで楽しん
だ後、民謡サークルによる踊りの披露、ギターの伴奏で季節
の歌などを参加者全員で歌い盛り上がりました。

２月21日に千手孝太郎先生のセミナーが下越病院講堂で開催されま
した。寒波で雪が積もる中、当日は不思議なことに快晴。会場には、
50人以上が集まり大盛況でした。
先生の生い立ちから、なぜ医師になったのか、どのような縁で新潟
に来たのか、総合診療科についてなどを巧みな話術で面白おかしく
語ってくれました。千手先生は狂言師としても活動しています。その
せいか聞いている方々は話に惹きつけられ、あっ
という間に１時間が経ってしまいました。
参加された方からはとても楽しく話が聞けた、
先生の行動力が素晴らしい、いつまでも新潟にい
てもらいたいなど、感動した感想を沢山いただき
ました。
最後に先生の粋な計ら
いで参加された皆さん全
員で記念撮影を行いまし
た。第二弾の講演会を期
待する声も出ています。

ԋ会ɾηϛφーゲーム、歌と踊りも日帰り温泉で新年会ゲーム、歌と踊りも日帰り温泉で新年会ߨもਧ͖ඈ͍͢פԋ会ɾηϛφーߨもਧ͖ඈ͍͢פ

立
っ
た
状
態
で
足
に
太
い

静
脈
が
浮
き
出
て
い
ま
せ
ん

か
？
そ
れ
が
下
肢
静
脈
瘤
で

す
。下

肢
静
脈
瘤
の
原
因
は
、

静
脈
に
あ
る
弁
が
壊
れ
、
血

液
が
逆
流
す
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
。
静
脈
の
弁
が
壊
れ
、

深
部
静
脈
か
ら
血
液
が
表
在

静
脈
に
流
れ
込
む
こ
と
で
静

脈
に
圧
が
か
か
り
ま
す
。
静

脈
の
壁
は
薄
い
た
め
、
圧
が

か
か
る
と
、
こ
ぶ
状
に
ふ
く

ら
み
ま
す
。
こ
れ
が
下
肢
静

脈
瘤
で
す
。症
状
と
し
て
は
、

足
が
つ
る
、
重
い
、
疲
れ
や

す
い
、
痛
い
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
進
行
す
る
と
、
痒
く
な

る
、
湿
疹
が
で
き
る
、
色
素

沈
着（
皮
膚
が
黒
ず
む
こ
と
）

が
生
じ
、
最
悪
の
場
合
、
皮

膚
潰
瘍
が
で
き
ま
す
。
日
本

人
の
約
９
％
が
発
病
し
、
あ

ま
り
に
よ
く
あ
る
病
気
の
た

め
、
放
置
す
る
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
。

静
脈
瘤
の
診
断
は
、
エ

コ
ー
（
超
音
波
検
査
）
で
お

こ
な
い
ま
す
が
、
下
越
病
院

の
検
査
部
門
は
多
数
の
症
例

を
経
験
し
、
レ
ベ
ル
が
高
い

で
す
。

治
療
法
は
４
つ
あ
り
ま

す
。
①
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ

に
よ
る
圧
迫
療
法
、
②
瘤
の

部
分
を
硬
化
剤
で
固
め
て
し

ま
う
硬
化
療
法
、
③
静
脈
瘤

を
抜
き
取
る
ス
ト
リ
ッ
ピ
ン

グ
手
術
、
④
血
管
内
治
療
が

あ
り
ま
す
。
最
近
は
、
局
所

麻
酔
で
で
き
、
治
癒
率
も
高

い
、
④
の
血
管
内
治
療
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
血
管
内
治
療

と
は
、局
所
麻
酔
を
か
け
て
、

静
脈
瘤
の
原
因
と
な
っ
て
い

る
静
脈
の
中
に
専
用
の
カ

テ
ー
テ
ル
を
挿
入
し
、
レ
ー

ザ
ー
ま
た
は
高
周
波
で
焼
い

て
潰
し
て
し
ま
う
も
の
で

す
。
静
脈
を
焼
き
な
が
ら
カ

テ
ー
テ
ル
を
抜
い
て
い
き
ま

す
。
血
管
内
焼
灼
術
（
し
ょ

う
し
ゃ
く
じ
ゅ
つ
）
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。こ
の
ほ
か
に
、

最
近
は
、
血
管
内
塞
栓
術
も

行
な
っ
て
お
り
ま
す
。

命
に
は
あ
ま
り
関
わ
ら
な

い
病
気
で
す
が
、
治
療
す
る

こ
と
で
症
状
が
な
く
な
り
、

Ｑ
Ｏ
Ｌ
が
向
上
し
ま
す
。

下
越
病
院
で
は
、

２
０
１
６
年
か
ら
血

管
内
高
周
波
焼
灼
術

を
２
０
２
１
年
か
ら

血
管
塞
栓
術
を
開
始

し
ま
し
た
。
い
ず
れ

も
日
帰
り
手
術
で
す
。

こ
の
よ
う
に
素
晴

ら
し
い
治
療
で
す

が
、
新
潟
県
で
行
っ

て
い
る
と
こ
ろ
は
意

外
と
少
な
い
た
め
、
以
前
か

ら
静
脈
瘤
と
気
づ
い
て
い
て

も
放
置
さ
れ
て
い
る
方
も
多

い
の
で
す
。
静
脈
瘤
の
あ
る

方
は
、
ぜ
ひ
と
も
こ
の
機
会

に
下
越
病
院
血
管
外
科
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
紹
介
状

も
不
要
で
す
の
で
、
お
気
軽

に
受
付
や
電
話
で
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

下
越
病
院
の
看
護
師
は
卒
後

４
年
間
を
基
礎
研
修
と
位
置
づ

け
計
画
的
に
研
修
を
受
け
て
い

ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
４
年
間
で

の
患
者
さ
ん
と
の
関
わ
り
を
通

し
て
「
私
の
看
護
観
」
が
形
成

さ
れ
ま
す
。

看
護
観
と
い
う
と
難
し
い
の

で
は
と
、
思
わ
れ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
新
人
看
護
師
と
し
て

病
棟
で
働
き
始
め
て
か
ら
数
え

き
れ
な
い
程
の
患
者
さ
ん
と
出

会
い
ま
す
。
良
か
っ
た
こ
と
ば

か
り
で
な
く
、
悔
い
の
残
る
出

会
い
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
で

も
そ
の
経
験
か
ら
学
び
、
自
分

な
り
の
「
大
切
に
し
て
き
た
も

の
」
は
何
か
を
ま
と
め
た
の
が

「
私
の
看
護
観
」
な
の
で
す
。

患
者
さ
ん
の
で
き
る
こ
と
を
引

き
出
せ
る
よ
う
な
関
わ
り
を
し

た
い
、
丁
寧
な
言
葉
掛
け
で
患

者
さ
ん
や
家
族
の
安
心
に

繋
げ
た
い
、
患
者
さ
ん
や
家

族
の
意
向
を
反
映
さ
せ
「
仕

方
な
い
」
と
諦
め
な
い
看

護
、
患
者
・
家
族
の
気
持
ち

に
寄
り
添
う
看
護
な
ど
事

例
を
通
し
た
発
表
で
し
た
。

現
場
は
日
々
多
忙
で
あ

り
ま
す
が
、
一
人
ひ
と
り
の

患
者
さ
ん
を
尊
重
し
個
別

性
を
考
え
た
看
護
を
し
た

と
い
う
願
い
が
聞
か
れ
、
と

て
も
頼
も
し
く
思
え
ま
し

た
。５

年
目
以
降
は
中
堅
看
護
師

と
し
て
部
署
で
の
リ
ー
ダ
ー

シ
ッ
プ
の
発
揮
や
後
輩
育
成
へ

の
参
加
な
ど
、
ま
す
ま
す
忙
し

く
な
る
と
思
い
ま
す
が
、
更
な

る
活
躍
を
期
待
し
ま
す
。

４年目看護師の皆さん

血
管
の
病
気

下
肢
静
脈
瘤

手
術
に
つ
い
て

血
管
の
病
気

下
肢
静
脈
瘤

手
術
に
つ
い
て

下
越
病
院

血
管
外
科

曽
川
正
和

下
越
病
院

血
管
外
科

曽
川
正
和

下越病院　教育育成師長　大山　恵下越病院　教育育成師長　大山　恵

『大切にしてきたもの』 
　４年目看護師の「私の看護観」

『大切にしてきたもの』 
　４年目看護師の「私の看護観」

高周波発生装置：クロージャー
システム

これが
静脈瘤です

下越病院の基礎研修のイメージ
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△
△
△
△

△
△△

◆下越病院外来診療体制◆
※諸事情により医師体制が変更になることがあります。

●休診　……………日曜、祝日、第２・第４土曜日
△午前中のみ診療　………第１・第３・第５土曜日
※入院の面会はお断りしています。

月 火 水 木 金 土

午
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前

一般内科
児　玉 宮　野 岡　田義 菅　井 岡　田義（2・3・4）

酒　泉（1） 医師輪番

千　手 児　玉 宮　野 木　村（大学医） 千葉浩（1）上野（2）

捧（3）担当医（4）

特診予約

（神経内科）川　上 （神経内科）河内（大学医）（神経内科）川　上
（1・2・4・5）

（リハビリ）張　替（血管外科）曽　川（神経内科）粟森（1）

（神経内科）粟　森
～10：30

（呼吸器内科）斉藤智 （腎）大　矢 （呼吸器内科）斉藤智 （消化器内科）山　川 （神経内科）川上（3）

（ペースメーカー外来）田中（2）
（神経内科）粟森（2・4）
　　　　　  ～10：30   

（神経内科）粟森

（睡眠無呼吸）尾方（大学医） （痙縮リハビリ）担当医 （循環器内科）田中
（1・2・3）

（腫瘍内科）本間（大学医） （消化器内科）上野 （腎）大　矢 （リハビリ）野本
（消化器内科）岩田

（2・3・4）

小児科 大河原 平　野 大河原 平　野 大河原 （交替）大河原・本間

皮膚科 吉　澤 吉　澤 斎　藤勇（大学医） 大　橋（大学医）

外　科 亀　村
五十嵐

五十嵐
亀　村（1・3・4・5）

五十嵐
（10：30～）

整形外科 有　井 有　井 有　井（1・2・4） 有　井（1・2・4）

泌尿器科 小原（大学医）（4） 小　原（大学医） 斉藤和（大学医）

午
　
　
　
後

特診予約
（消化器内科）山川 （神経内科）川　上（神経内科）粟　森 （神経内科）斉藤理（大学医）

（2・4）

（リウマチ）有　井 （禁煙外来）白鳥
（16：00～17：00）

婦人科 萬　歳
（13：30～17：00）

小
児
科

一般 本間（15：30～16：00） 相　澤（大学医）
（15：00～16：00）（1・2・3）

喘息 （交替）大河原・本間・平野 （交替）大河原・本間・平野
予防接種 平　野 平　野 本　間 平　野 平　野

毎
月
一
回
は
保
険
証
と
診
察
の
た
び
に
診
察
券
を
お
忘
れ
な
く

受
付
時
間

午前
一般内科・外科・皮膚科　８：00～11：30（診察９：00～）
整形外科（紹介状のみ）　８：00～10：30
小児科　　　　　　　　８：00～11：00（診察９：00～）

※外科の診察は９：30～

※土曜小児科受付は11：30まで
（診察10：00～）

午後 小児科一般（月）11：00 ～ 16：00　（金）14：00 ～ 16：00
　　　　　　　  （月曜は当日予約制）

日 月 火 水 木 金 土
1 2 ❸

❹ ❺ ❻ 7 8 9 �
� 12 13 14 15 16 17
� 19 20 21 22 23 �
� 26 27 28 29 30 31

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5

❻ 7 8 9 10 11 �
� 14 15 16 17 18 19
� 21 22 23 24 25 �
� 28 � 30

かえつ歯科（歯科  小児歯科  歯科口腔外科）　電話 0250－25－5510
※予約制です。お口の中で気になる事がある方、お気軽にお電話ください。

診療時間 月 火 水 木 金 土

８：30 ～ 17：00 ○ ○ ○ ○

10：30 ～ 19：00 ○ ○

◆かえつクリニック　　　　　　　　☎ 0250 － 22 － 5888
◆メディカルフィットネス・ウオーム　　　☎ 0250 － 21 － 2566
◆介護老人保健施設　おぎの里　　　☎ 0250 － 25 － 3071

かえつクリニック診療体制　＜完全予約制＞ 
糖尿病内科　岡田節　渡辺敏　宮野　児玉　　消化器内科　入月　河内　原田
循環器内科　岡島　末武　田中真　岡田義　星野　田中智　　内科　千葉浩　伴　
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　児玉　　労災　五十嵐
※かえつクリニックの特診予約は他医療機関からの紹介の方のみの予約となります。

外来予約案内
一般内科は、受付順に診療します（予約制ではありません）
一般内科以外の科は、下記までお電話ください
外来予約・お問い合せは 電話（0250）22－4711
　◎受診日の前日までの電話予約受付時間は
　　　平　日　　　　　　　10：00～16：30
　　　小児科喘息外来は　　14：00～16：00
　　　小児科予防接種は　　14：00～16：00
　◎受診日当日の予約受付時間は　平日8：00～11：00
　　　　　　　　　　　　　　　　土曜8：30～11：00
◆泌尿器科・皮膚科は完全予約制です。
◆婦人科は現在、健診等のみの診察となっています。
◆整形外科は整形外科医の紹介状のある方を予約で受け付けて
います。

わたしたちの病院は、以下の料金をいただいておりません
○個室料金（差額ベッド代）
○初診時・再診時の選定療養費（紹介状なしで200床以上の病院
に受診した際にかかる料金）

何
で
も
相
談
会

予
め
お
電
話
下
さ
い

０
２
５
０
ー
２
２
ー
６
８
５
１（
10
時
～
12
時
）

連
絡
先
は
新
津
総
支
部 

友
の
会
事
務
局
ま
で

４
月
16
日（
水
） 

会
計
時
間

月～金曜日
第１・３・５土曜日
第２・４土、日・祝

８：45～17：00
８：45～12：00
対応なし

５ 

月

４ 

月

４面　ナンプレの答え　　Ａ＝３

転ばないことの大切さ良くわかった　
転倒予防のポイントと体操を実践　ときわ
転ばないことの大切さ良くわかった　
転倒予防のポイントと体操を実践　ときわ
転ばないことの大切さ良くわかった　
転倒予防のポイントと体操を実践　ときわ
転ばないことの大切さ良くわかった　
転倒予防のポイントと体操を実践　ときわ

来たい時、来れる時に行ける　
サークル「のうかつ」紹介　五十嵐支部　
来たい時、来れる時に行ける　
サークル「のうかつ」紹介　五十嵐支部　
来たい時、来れる時に行ける　
サークル「のうかつ」紹介　五十嵐支部　
来たい時、来れる時に行ける　
サークル「のうかつ」紹介　五十嵐支部　

転倒防止健康体操講座
が２月25日に船江町支部
で、３月17日に浜谷町支
部でそれぞれ行われまし
た。（写真上は浜谷町支
部、下は船江町支部）

船江町支部の転倒防止
健康体操講座では14人の
参加、浜谷町支部では20
人の方よりご参加下さい
ました。
古川理志健康運動指導
士より転倒予防の重要性
や転倒を予防する生活の
ポイントについての解説
と転倒予防の体操を皆で実践しました。
参加者からは「とても分かりやすくて参考になった」「転
ばないことの大切さがよくわかった」といった声がありま
した。

毎月第３金曜日の10時から、寺尾上
町自治会館で活動している「のうかつ」
サークルです。脳と体の活性化を目的
に、主に体操をしているグループです。
９人のメンバーがいますが、来たい時
に、来れる時に参加するスタイルで、
この日は６人でした。
毎回とか必ずになるとハードルが高
いものですが、来たい時、来れる時に
行ける居場所があるのはいい
ですね。
みなさんと一緒に45分ほど
フレイル予防体操をしまし
た。体操の後のおしゃべりも
楽しみです。
五十嵐支部には「のうかつ」
の他にも「バラの会」（ボッ
チャ）、手芸、ヨガ、上町班（学習会）読書サークルと活
動の場がたくさんあり、一緒に活動したい人大歓迎です。

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより
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みなさん、後ろ姿に自信はありますか？今回は背中やおしり、ももの裏側の筋肉を鍛える体操をご紹介します。
自然と背筋が伸び、良い姿勢を保ちやすくなりますよ。

かえつクリニック・メディカルフィットネス「ウオーム」

インストラクター　土田　朋子体のうしろ側を鍛えよう！体のうしろ側を鍛えよう！

①あおむけに寝ころび、膝を90度に曲げます。
　足を腰幅に開き、足裏を床につけましょう。

③おしりをゆっくりと下ろし、最初の姿勢に戻りましょう。

②おしりをゆっくりと持ち上げ、肩からおな
か、膝までが一直線になる位置で３秒間
キープしましょう。

☆①～③を１回から５回、繰り返しましょう
☆自然な呼吸を続けましょう
☆慣れてきたらキープする時間を伸ばしてみましょう

ヒ ッ プ リ フ ト

腰を反らないよう 気をつけましょう

① ②

×

　やわらかい春キャベツでひき肉を包み、シュウマイ風に仕上げました。ひき
肉にはつなぎを使わず、食べたときに肉汁とキャベツが絡み合います。蒸し焼
きにすることで、お肉はやわらかく、キャベツは甘みが出て、より美味しくな
ります。一品でお肉も野菜もとれるようにしました。

1人分　エネルギー 340kcal　塩分 0.9ℊ

 材　料  （２人分 ･ ８個）
合い挽き肉　　　　200ℊ
玉ねぎ　　　　　　１個
キャベツ　　　　　100ℊ（約４枚）
オイスターソース　大さじ１
塩コショウ　　　　少々
すりおろし生姜　　小さじ１
小麦粉　　　　　　少々
飾り用コーン　　　24粒

 作り方  
①　キャベツを太めの千切りにし、下茹でする。玉ねぎをみじん切りにする。
②　合い挽き肉に玉ねぎ、オイスターソース、塩コショウ、生姜を入れ、よく混

ぜる。
③　茹でたキャベツの水分をよくとり、小麦粉を少量ふりかけ、全体になじませ

る。
④　ラップの上に全体量 1/8 のキャベツをのせ、その上にかるく丸めた肉をのせ

てラップで丸く成形する。
⑤　ラップをはずし、上にコーンを 3 粒ずつのせ、フライパンで少し焼いてから

少量の水を入れ蓋をし、10 分ほど蒸し焼きにして完成。

ルール
１．タテ列とヨコ列・太線
で区切られたブロック
に、１～９の数字が１個
ずつ入る。
２．どの数字も、タテ・ヨ
コ重ならない。

ナンプレの答えは３面に掲載

● 頭の体操　ナンプレ ●

下の表に１～９の数字を入
れて、空欄を埋めてくださ
い。Ａ には何の数字が入
るでしょうか？

ふれあいサロンなのはな
　　　　　　折り紙作品（秋葉区）

旬 々 菜
●々下越病院　栄養課●

旬 々 菜 々

春キャベツのシュウマイ風


