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OK教室のおしらせ

＊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。

（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
 ４月５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

（＊申込、詳細は栄養士にお尋ねください）

３月１３日（水）「メタボリックシンドローム
� を脱出しよう」
４月１９日（金）「筋活・アミノ酸を知ろう」

 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

　
昨
年
１０
月
に
入
職
い
た
し
ま
し
た
落
合
菜

津
子
と
申
し
ま
す
。病
院
勤
務
、企
業
健
診
、

介
護
老
人
福
祉
施
設
等
を
経
験
し
た
の
ち
、

Ｈ
・
Ｅ
・
Ｃ
サ
イ
エ
ン
ス
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
一

員
と
な
り
ま
し
た
。
糖
尿
病
に
つ
い
て
専
門

的
に
関
わ
る
の
は
初
め
て
で
す
の
で
、
至
ら

な
い
点
は
多
々
あ
り
ま
す
が
、
皆
様
が
安
心

し
て
通
院
出
来
ま
す
よ
う
努
め
て
参
り
た
い

思
っ
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
休

止
さ
れ
て
い
た
患
者
会
も
今
後
徐
々
に
再
開

予
定
と
の
事
で
す
の
で
、
そ
の
よ
う
な
イ
ベ

ン
ト
で
お
会
い
で
き
る
事
も
楽
し
み
に
し
て

お
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。

ネリネ（ダイヤモンドリリー）の花 サクラソウ

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。

ヘルスエディケーション研修センター

月 火 水 木 金 土

９：００
～

１２：００

一
般

杉　山
吉　本 前田一 郷　内

柴　田
柴　田
前田一

前田聡子

郷　内
前田一

前田聡子
前田一

前田聡子

予
約

前田一（糖）
柴田　（糖）

郷内（糖）
吉本（糖）
◎三箇

　南（糖）
●和田 柴田（糖）

菊　池（糖）
（２週）杉山
（３週）本多

１５：００
～

１７：００

一
般

☆郷内（糖）
（１・３・５週）
☆柴田（糖）

（２・４週）
前田聡子

☆郷内（糖）
吉　本

北　村（糖）
海老名（循）

休　診

前田一（糖）
☆郷内（糖）
前田聡子（糖）

休　診
予
約

１７：００
～

１８：３０

一
般 休　診 前田一 北　村（糖）

海老名（循） 前田一予
約

（糖＝糖尿病予約、循＝循環器予約）
※２０２２年６月より、月曜日の１７：００〜１８：３０は休診となりました。
※予約の変更は１４時～１７時の間に受付します。
※�☆印の柴田医師、郷内医師の診療は１６：００までです。
※◎印の火曜午前　三箇（さんが）医師は内視鏡検査を担当します。
※●印の水曜日午前の和田医師は腹部超音波検査を担当します。
※水曜日　１５：００〜は予約診療のみとなります。

診 療 案 内

新
入
社
員
紹
介

看
護
師

　
落
合
　
菜
津
子

月 水 木 土（第3のみ）
A.13:30
〜１４:１５

C.13:30
〜１４:１５

E. 9 :30
〜１０:１５

G. 9 :30
〜１０:１５

B.15:00
〜15:45

D.15:00
〜15:45

F.11:00
〜11:45

H.11:00
〜11:45

HECサイエンスクリニック
045（831）0031

電話での申込

☆場　　　所　ヘルスエディケーション研修センター
☆申込予約制　（各コース10名）
☆�参　加　費　1回300円

（HECサイエンスクリニックでチケットを購入してください）

☆ストレッチクラスのご案内☆

暖かくなりました！！�暖かくなりました！！�
ヘルスエディケーションセンターへヘルスエディケーションセンターへ
� 出かけてみましょう� 出かけてみましょう

　
暖
か
く
な
り
、
外
出
す
る
機
会
も
増
え
て
き
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
Ｈ
Ｅ
Ｃ
サ
イ
エ
ン
ス
ク
リ
ニ
ッ
ク

か
ら
早
足
だ
と
徒
歩
５
分
の
と
こ
ろ
に
ヘ
ル
ス
エ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョ
ン
研
修
セ
ン
タ
ー
が
あ
り
ま
す
。季
節
の
花
々

（
山
茶
花
・
パ
ン
ジ
ー
・
ノ
ー
ス
ポ
ー
ル
・
オ
キ
ザ
リ
ス
・

バ
ー
シ
カ
ラ
ー
等
）
が
咲
い
て
い
ま
す
。
診
察
後
に
天

気
の
良
い
日
な
ど
立
ち
寄
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
綺
麗

な
花
を
鑑
賞
し
和
み
、運
動
に
も
最
適
だ
と
思
い
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
が
ま
だ
流
行
し
て
い
ま
す
が
、

再
び
以
前
の
日
常
が
も
ど
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
現
在
ヘ

ル
ス
エ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
研
修
セ
ン
タ
ー
で
は
、「
Ｏ

Ｋ
教
室
」「
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室
」
が
開
催
さ
れ
て
い
ま

す
が
、徐
々
に
感
染
状
況
を
考
慮
し「
教
室
」「
勉
強
会
」

「
ラ
ン
チ
」「
患
者
会
」
等
の
開
催
を
予
定
し
て
お
り
ま

す
。
春
の
特
別
講
演
会
を
４
月
２０
日（
土
）午
後
に
予
定

し
て
お
り
ま
す
、
多
く
の
皆
さ
ん
の
ご
参
加
を
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。
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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
。

　
葛
根
湯
に
は
、「
葛
根
」「
生
姜
」「
桂
皮
」

「
大
棗
」「
麻
黄
」「
芍
薬
」「
甘
草
」
の
７
つ

の
生
薬
が
定
め
ら
れ
た
量
で
配
合
さ
れ
て
い

ま
す
。「
葛
根
」
は
ク
ズ
の
周
皮
を
除
い
た

根
を
乾
燥
し
た
も
の
で
す
。
ほ
と
ん
ど
に
お

い
が
な
く
、
味
は
僅
か
に
甘
く
、
後
に
や
や

苦
い
も
の
で
す
。「
生
姜
」
は
シ
ョ
ウ
ガ
の

根
茎
を
乾
燥
し
た
も
の
で
あ
り
、
と
き
に
周

皮
を
除
い
た
も
の
で
す
。
特
異
な
に
お
い
が

あ
り
、味
は
極
め
て
辛
い
も
の
で
す
。「
大
棗
」

は
ナ
ツ
メ
の
果
実
を
乾
燥
し
た
も
の
で
す
。

弱
い
特
異
な
に
お
い
が
あ
り
、
味
は
甘
い
も

の
で
す
。「
芍
薬
」
は
シ
ャ
ク
ヤ
ク
の
根
を

乾
燥
し
た
も
の
で
す
。
特
異
な
に
お
い
が
あ

り
、
味
は
初
め
僅
か
に
甘
く
、
後
に
渋
く
て

僅
か
に
苦
い
も
の
で
す
。「
桂
皮
」「
麻
黄
」「
甘

草
」
の
原
植
物
に
関
し
、
日
本
で
の
生
息
は

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
全
て
の
原
植
物

に
は
そ
れ
ぞ
れ
世
界
共
通
の
学
名
が
付
い
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
生
薬
は
、
他
の
漢
方
薬

に
も
含
有
さ
れ
る
た
め
、
そ
の
都
度
解
説
し

て
い
き
ま
す
。

　
葛
根
湯
は
自
然
発
汗
が
な
く
頭
痛
、悪
寒
、

肩
こ
り
等
を
伴
う
比
較
的
体
力
の
あ
る
も
の

の
次
の
諸
症
：
感
冒
、
鼻
か
ぜ
、
熱
性
疾
患

の
初
期
、
炎
症
性
疾
患
、
肩
こ
り
、
上
半
身

の
神
経
痛
、
じ
ん
ま
し
ん
に
効
能
又
は
効
果

が
あ
り
ま
す
。

は

く

く

？

す

す

り
り

生薬の紹介
その１

３
月
に
は
東
日
本
大
震
災
の
教
訓
を
生

か
し
各
地
で
防
災
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ

れ
、
そ
の
ニ
ュ
ー
ス
を
耳
に
す
る
機
会

も
多
い
の
で
す
が
、
ご
自
身
の
事
と
し

て
是
非
も
う
一
度
備
え
の
確
認
を
し
ま

し
ょ
う
。

非
常
食
常
備
。
食
べ
慣
れ
た
も
の
も

あ
る
と
安
心
感
を
得
ら
れ
る

　
災
害
発
生
直
後
は
、
水
や
食
料
が
手

に
入
ら
な
か
っ
た
り
、
手
に
入
っ
て
も

な
か
な
か
食
欲
は
出
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
積
極
的
に
食
事
摂
取
を
し
、

ま
ず
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
を
し
ま
し
ょ

う
。
非
常
食
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
普

段
食
べ
慣
れ
た
物
や
好
き
な
物
を
用
意

し
て
お
く
と
気
持
ち
が
落
ち
着
き
ま

す
。
配
給
さ
れ
た
も
の
は
何
で
も
食
べ

て
良
い
と
考
え
、
水
分
や
糖
質
を
控
え

る
事
の
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食

べ
物
が
な
い
時
に
は
、
水
分
と
一
緒
に

塩
分
も
摂
取
す
る
事
が
望
ま
し
い
で
す
。

最
低
３
日
分
の
薬
や
イ
ン
ス
リ
ン
を

常
に
持
ち
歩
こ
う 「災害に備えて

　いますか？」

　
災
害
発
生
後
に
水
や
食
料
は
割
と
早

く
に
調
達
出
来
て
も
、
薬
や
イ
ン
ス
リ

ン
は
手
に
入
り
に
く
い
事
が
予
想
さ
れ

ま
す
。
徒
歩
で
帰
宅
で
き
な
い
場
所
に

出
か
け
る
際
は
最
低
３
日
分
の
薬
や
イ

ン
ス
リ
ン
を
持
ち
歩
き
ま
し
ょ
う
。（
ご

自
宅
に
は
１
～
２
週
間
分
余
分
に
薬
・

イ
ン
ス
リ
ン
、
血
糖
測
定
用
の
テ
ー
プ

や
針
類
を
用
意
し
ま
し
ょ
う
）
普
段
か

ら
、薬
や
イ
ン
ス
リ
ン
の
種
類・
量
を
口

頭
で
説
明
で
き
る
よ
う
に
し
て
お
く
こ

と
も
大
切
で
す
。
使
用
し
て
い
る
薬
の

情
報
を
常
に
携
帯
し
、ま
た
、家
族
や
身

近
な
方
に
も
周
知
し
て
お
く
と
安
心
で

す
。災

害
は
最
大
の
シ
ッ
ク
デ
イ

　
食
事
が
摂
れ
な
か
っ
た
り
、
重
労
働

が
あ
っ
た
り
と
多
く
の
環
境
変
化
と
ス

ト
レ
ス
を
抱
え
る
災
害
時
は
最
大
の

シ
ッ
ク
デ
イ
と
捉
え
ら
れ
る
そ
う
で

す
。
シ
ッ
ク
デ
イ
に
つ
い
て
は
日
頃
か

ら
主
治
医
と
対
応
を
相
談
し
て
お
く
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
当
院
で
は
、
災
害
時
の
糖
尿
病
患
者

さ
ん
の
持
ち
出
し
品
（
緊
急
避
難
袋
）

等
を
記
し
た
「
災
害
に
備
え
て
…
」
と

い
う
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
や
シ
ッ
ク
デ
イ
に

つ
い
て
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
ご
用
意
し

て
お
り
ま
す
の
で
、
ご
興
味
の
あ
る
方

は
看
護
師
に
お
声
掛
け
下
さ
い
。

サルコペニアからみる運動療法の工夫4

右ワイパーエクササイズ 左ワイパーエクササイズ

脚のワイパーエクササイズは、ゆっくりつま先を左右に動かします。親指側・小指側がスムーズに床に着くのかを確認します。この動きは足首・
膝関節・股関節の柔軟性を確認して、よりスムーズな動きが出来るように繰り返し行います。痛みを我慢して行うものではありませんで、動く
範囲でゆっくり行います。長座位で行う場合は両脚同時に動かしますが、椅子で行う場合は片脚ずつ行います。

※1 焼肉のタレ▶
「エバラ黄金の味中辛」

大さじ１（17g）当たり20kcal 
食塩相当量0.9g

◀︎もち麦ごはん
　1パック

〈１の材料・１人分〉

１《豚肉と舞茸の炒め丼の作り方》
　　①�生姜（１かけ）はせん切り、舞茸（６０ｇ）は小房に分け、ピーマン�

（中１個）はたて半分に切り、種を除く。
　　②�豚もも肉（８０ｇ）に酒（小１）を振り、ビニール袋に入れる。その中

にこしょう少々、片栗粉（小１）を入れて袋を閉じ、よく振り混ぜる。
　　③�フライパンに、ごま油（小１）とせん切り生姜を入れ、中火で炒

める。豚もも肉と舞茸・ピーマンを加え、焼き目をつけ、フタを
して火を通す。

　　④�焼肉のタレ（大1.5）は、肉を中心に回しかけ、強火にして煮詰め、
全体にからませる。

　　⑤もち麦ごはんのパックをレンジ（600Ｗで１分４０秒）で温める。
　　⑥もち麦ごはんの上に炒めた肉・野菜をのせる。

２《繊維たっぷり酢の物の作り方》
　　①��水菜（30g）は洗って３ｃｍ長さに切り、ミニトマト（3個）は1/４

に切る。糸寒天（２ｇ）は水で戻し、水気を切る。
　　②�器に①を入れ、もずく酢※�２（1パック）をかける。
　　※�２　モズク酢の食塩相当量：1パック0.7ｇの商品を使用

３《キウィヨーグルトの作り方》
　　①キウィフルーツ（1個）は皮をむき、食べやすい大きさに切る。
　　②ヨーグルト（100g）と器に盛る。

豚肉と舞茸の炒め丼
繊維たっぷり酢の物
キウィヨーグルト

　今回は第１回ＯＫ教室から
「時短でおいしく 腸から元気に 繊維たっぷり 腸活レシピ！」
をご紹介します。味付けは、市販の調味料を使って手軽に。

美味健康美味健康

　
元
旦
の

能
登
半
島

地
震
で
は

多
く
の
方

が
心
を
痛

め
た
事
と

思
い
ま
す
。

栄養量（1人分）
エネルギー538kcal
たんぱく質� 30.6g
脂質�8 .6g
炭水化物�86 .1g
　糖質� 76.0g
　食物繊維� 10.1g
食塩相当量�2 .3g

焼肉のタレ 大1.5※１

ごま油 小１
片栗粉 小１

酒 小１

千切り生姜 １カケ

豚ももスライス 80g
ピーマン 中１個

舞茸 60g

こしょう 少々

脚のワイパーエクササイズとチェック
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