
（１） ２ ０ ２ ３ 年３月 1日 � （隔月発行） 第 １ ７ ８ 号

発　行　所
医療法人社団　一洋会
磯子区洋光台４−１−４−１０２
☎ ０４５−８３１−００３１
発行人　平尾　紘一

http://www.hecsc.net/

＊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。

　暖かくなり、外へ出る機会が増えた方も多いのではないでしょうか？ 今回はクリニックから早足だと、徒歩５　暖かくなり、外へ出る機会が増えた方も多いのではないでしょうか？ 今回はクリニックから早足だと、徒歩５
分程のところあるヘルスエディケーション研修センターをご紹介します。分程のところあるヘルスエディケーション研修センターをご紹介します。
　ヘルスエディケーション研修センターでは、「糖尿病フェスタ＆健康祭り」や「春の特別講演会」など様々なイベン　ヘルスエディケーション研修センターでは、「糖尿病フェスタ＆健康祭り」や「春の特別講演会」など様々なイベン
トを行なって来ましたが、新型コロナウイルスの流行の影響で、行えるイベントは減ってしまいました。トを行なって来ましたが、新型コロナウイルスの流行の影響で、行えるイベントは減ってしまいました。
　それでも健康運動指導士のストレッチ教室と栄養士が行うOK教室は定期的に行われ、たくさんの方にご参加い　それでも健康運動指導士のストレッチ教室と栄養士が行うOK教室は定期的に行われ、たくさんの方にご参加い
ただいています。ただいています。

　研修センターの庭には、季節の花々が咲いていて、教室に参加される方々も楽しみにして下さっています。冬は　研修センターの庭には、季節の花々が咲いていて、教室に参加される方々も楽しみにして下さっています。冬は
花が少ない季節ですが、それでも11月には皇帝ダリア、その後も山茶花、パンジー、ノースポール、オキザリス・花が少ない季節ですが、それでも11月には皇帝ダリア、その後も山茶花、パンジー、ノースポール、オキザリス・
バーシカラーなどさまざまな花が咲いています。バーシカラーなどさまざまな花が咲いています。
　この記事が載る３月にはパンジーやノースポールはまだ健在、そこに春の花々が加わり、いっそう華やかになっ　この記事が載る３月にはパンジーやノースポールはまだ健在、そこに春の花々が加わり、いっそう華やかになっ
ていることと思います。クリニックから向かうと、緩やかに登った後に下るので、少し遠く感じるかもしれませんていることと思います。クリニックから向かうと、緩やかに登った後に下るので、少し遠く感じるかもしれません
が、運動には最適です。ぜひお立ち寄りください。お待ちしています。が、運動には最適です。ぜひお立ち寄りください。お待ちしています。

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

第１２回　３／１７（金）
第１３回　４／１９（水）

１０：３０～１１：３０
� （受付開始　１０：００～）

新
入
職
員
紹
介

事
務�

長
瀬 

京
子

の
サ
ポ
ー
ト
も
あ
り
安
心
し
て
働
い

て
い
ま
す
。
糖
尿
病
で
通
院
さ
れ
て

い
る
患
者
様
と
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
、
低
血
糖
や
そ
の
他
の
こ
と
で
気

軽
に
会
話
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
皆

様
の
気
持
ち
に
寄
り
添
う
こ
と
が
で

き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

高
山
啓
市
さ
ん
、
あ
り 

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

　
１６
年
間
研
修
セ
ン
タ
ー

の
花
壇
づ
く
り
を
し
て
い

た
だ
い
た
高
山
啓
市
さ
ん

が
、
高
齢
の
為
昨
年
１２
月

に
退
任
さ
れ
ま
し
た
。
季

節
ご
と
に
き
れ
い
な
花
々

を
庭
に
咲
か
せ
、
ス
タ
ッ

フ・患
者
さ
ん
、
た
く
さ
ん

の
方
の
心
が
和
み
癒
さ
れ

て
き
ま
し
た
。
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。高山啓市さん

ヘ
ル
ス
エ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

研
修
セ
ン
タ
ー
施
設
長
就
任

　
今
後
は
、
平
尾
哲
之
施

設
長
が
ヘ
ル
ス
エ
デ
ィ

ケ
ー
シ
ョ
ン
研
修
セ
ン

タ
ー
を
管
理
し
て
い
き
ま

す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。
皆
様
、
た
ま
に

足
を
運
ん
で
素
敵
な
庭
を

覗
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。平尾哲之施設長

私
は
１
型
糖

尿
病
な
の
で

低
血
糖
の
心

配
も
あ
り
ま

す
が
、
周
り

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）
●小林 柴田（糖）

菊　池（糖）
（２週）杉山
（３週）本多

１５：００
～

１７：００
予
約

☆郷内（糖）
（１・３・５週）
☆柴田（糖）
（２・４週）
（前田一）

☆郷内（糖）
（前田一）

北　村（糖）
海老名（循）

休　診

前田一（糖）
☆郷内（糖）
☆前田聡子（糖） 休　診

１７：００
～

１８：３０
休　診 前田一 北　村（糖）

海老名（循） 前田一

（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。
※�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。
※�☆印の柴田医師、郷内医師、前田聡子医師の診療は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。
※●印の水曜日午前の小林医師は腹部超音波検査を担当します。

診療案内

（２０２３／１ 改定）

（＊申込、詳細は栄養士にお尋ねください）

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

☆ストレッチクラスのおしらせ☆
☆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）
☆�参加当日の朝の体温をお聞きします。体温が３７.５度以�
上の場合や体調がすぐれない場合は参加を見合わせて�
ください。
☆�参加者は必ず不織布のマスクを着用していただきます

※緊急事態宣言等により中止する場合がございます。
※�感染予防対策をしながらの開催となりますので、皆さまのご理解、
ご協力をお願い致します。

「OK教室」のご案内

オキザリス・バーシカラー 皇帝ダリア

ハックドラッグ● ●みずほ銀行洋
光
台
通
り

KFC●

横浜銀行●

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

こ
ど
も
科
学
館

●
交
番

東急ストア

根岸線
洋光台駅

H.E.C
サイエンス
クリニック

●ドトール

▲港南台

▲日
野
IC

港
南
台
IC

▲

バス停

バス停 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
などは、こちらのQRコー
ドにてご覧いただけます。
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美味健康美味健康

明治HPより抜粋・加筆＊糖類とはショ糖（砂糖）・果糖・ブドウ糖などのことです。
＊＊Ca=カルシウム　Fe=鉄　　VB１２=ビタミンB１２　V.D=ビタミンD

災害時に備え普段
からできる運動

『エクササイズ』

　
前
回
は
「
乳
酸
菌
飲
料
」
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
が
、
今
回
は

「
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
の
ド
リ
ン
ク
タ
イ
プ
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　
内
容
量
は
同
じ
で
す
が
、
含
ま
れ
る
炭
水
化
物
量
（
さ
と
う
に 

換
算
）
に
差
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　
じ
っ
く
り
見
て
賢
く
選
び
ま
し
ょ
う
。

そ
の
場
足
踏
み

　
大
き
く
腕
を
振
っ
て
、
太
も
も
を
床

と
並
行
に
な
る
く
ら
い
上
げ
、
そ
の
場

で
足
踏
み
を
し
ま
す
。
椅
子
に
座
っ
て

行
っ
て
も
よ
い
で
す
。
そ
の
場
足
踏
み

は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
同
じ
効
果
が
得
ら

れ
ま
す
。（
筋
ト
レ
の
場
合
は
ゆ
っ
く

り
左
右
１０
回
）

つ
ま
先
上
げ

　
壁
に
つ
か
ま
り
な
が
ら
つ
ま
先
を
上

げ
ま
す
。（
椅
子
に
座
っ
て
も
可
）

　
脛
の
筋
肉
が
衰
え
る
と
、
ち
ょ
っ
と

し
た
段
差
や
小
石
に
つ
ま
ず
き
や
す
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
転
倒
防
止

の
た
め
に
も
鍛
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

か
か
と
上
げ

　
つ
ま
先
上
げ
と
同
様
に
つ
か
ま
り
な

が
ら
、
か
か
と
を
上
げ
ま
す
。（
椅
子

に
座
っ
て
も
可
）
ふ
く
ら
は
ぎ
の
収
縮

と
弛
緩
を
繰
り
返
す
の
で
、
心
臓
に
血

液
を
送
り
込
む
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。

　
こ
れ
ら
の
運
動
は
ふ
だ
ん
家
に
い
る

時
も
、
い
ざ
災
害
時
に
避
難
所
で
過
ご

す
場
合
に
も
、
狭
い
空
間
で
実
践
で
き

ま
す
。
災
害
時
を
想
定
し
て
、
日
頃
か

ら
運
動
を
習
慣
化
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

避
難
生
活
等
で
生
じ
る
運
動

不
足
問
題
（
大
き
く
２
つ
挙

げ
ら
れ
ま
す
）

　
１
つ
目
に
運
動
不
足
に
よ
る
高
血

糖
、
２
つ
目
に
深
部
静
脈
血
栓
症
（
以

下
、
Ｄ
Ｖ
Ｔ
）
の
発
生
で
す
。
い
ず
れ

も
災
害
発
生
直
後
で
は
な
く
、
４
日
～

３
週
間
後
の
亜
急
性
期
と
呼
ば
れ
る
時

期
に
生
じ
る
こ
と
が
多
く
、
環
境
の
変

化
に
よ
る
強
い
ス
ト
レ
ス
に
加
え
、
治

療
の
中
断
や
食
生
活
の
変
化
、
運
動
不

足
が
慢
性
疾
患
で
あ
る
糖
尿
病
の
増
悪

を
引
き
起
こ
す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

予
防
策
と
し
て
以
下
の
３
つ
を
心
が
け

て
下
さ
い
。

①�

運
動
不
足
を
防
ぐ
た
め
に
も
１
日
２０

分
以
上
歩
行
す
る
こ
と
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
歩
行
困
難
な
場
合
は
、
そ

の
場
足
踏
み
な
ど
を
積
極
的
に
取
り

入
れ
ま
し
ょ
う
。

②�

長
時
間
動
か
な
い
姿
勢（
特
に
座
位
）

を
と
る
と
、
Ｄ
Ｖ
Ｔ
か
ら
肺
塞
栓
症

（
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
）
が

発
生
し
、
命
と
り
に
な
る
こ
と
が
あ

る
た
め
、
日
中
は
３０
分
に
１
回
は
姿

勢
を
変
え
た
り
、
１
～
２
分
歩
く
。

難
し
い
場
合
は
そ
の
場
足
踏
み
で
も

可
。

③�

こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

ストロベリー ブルーベリーミックス 低糖
低カロリー

砂糖不使用
甘さひかえめ

満たすカラダ
カルシウム 満たすカラダ鉄分

内容量 112ｍｌ 112ｍｌ 112ｍｌ 112ｍｌ 112ｍｌ 112ｍｌ 112ｍｌ

たんぱく質g

脂質 g

炭水化物 g
（*糖類12.4） （*糖類6.8） （*糖類3.5） （*糖類6.8） （*糖類6.8）

炭水化物を
さとうに換算
しています

**Ca：129㎎ **Ca：126㎎ **Ca：126㎎ **Ca：125㎎
**Ca：124㎎
ショ糖：0ｇ

**Ca：227㎎
V.D：1.9㎍

**Ca：125㎎
Fe：6.8㎎

：2.4㎍
葉酸：120㎍

食塩相当量g

*糖類とはショ糖（砂糖）・果糖・ブドウ糖などのことです。 明治HPより抜粋・加筆
**Ca=カルシウム Fe=鉄 VB１２=ビタミンB１２ V.D＝ビタミンD

ドリンクタイプ

商品名

エネルギー

明治プロビオ　R-1

　
東
日
本
大
震
災
か
ら
今
年
で
１２
年
と
な

り
ま
す
。
当
時
、
私
は
看
護
学
校
の
卒
業

式
を
終
え
て
、
迎
え
の
車
を
待
っ
て
い
る

時
に
大
地
震
が
起
き
ま
し
た
。
毎
年
３
月

に
な
る
と
震
災
の
日
の
こ
と
を
思
い
出

し
、
い
つ
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
自
然
災

害
に
備
え
て
お
か
な
け
れ
ば
と
感
じ
ま

す
。
今
回
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
絶
対
的
に

必
要
な
方
の
避
難
生
活
に
お
け
る
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い

て
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
使
用
時
に
は
低
血
糖
の 

症
状
を
常
に
自
覚
し
て
お
き
ま
し
ょ
う

　
避
難
時
に
は
食
事
が
十
分
で
な
い
、
重

労
働
を
し
な
く
て
は
な
ら
な
い
な
ど
、
低

血
糖
を
招
く
要
因
が
多
く
あ
り
ま
す
。
避

難
所
に
入
っ
た
際
に
は
ブ
ド
ウ
糖
な
ど
の

補
食
が
あ
る
か
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。

「災害時の　　　 
　インスリン注射」

食
事
が
で
き
な
く
て
も
イ
ン
ス
リ
ン

注
射
は
絶
対
に
必
要
で
す

　
１
型
糖
尿
病
の
方
は
、
食
事
を
と
れ
な
く

て
も
体
内
の
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
た

め
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
絶
対
に
必
要
で
す
。
そ

の
際
の
イ
ン
ス
リ
ン
量
は
通
常
の
４０
～
６０
％

が
目
安
で
す
が
、
適
切
な
量
に
関
し
て
は
事

前
に
主
治
医
と
相
談
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

災
害
時
の
血
糖
値
は〝
高
め
〟で
よ
い

と
考
え
る

　
災
害
時
に
も
適
正
な
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

を
し
た
い
と
思
わ
れ
る
の
は
当
然
で
す
が
、

不
規
則
な
生
活
環
境
で
思
う
よ
う
な
管
理
が

で
き
な
い
の
が
現
実
で
す
。
ま
ず
、
低
血
糖

の
危
険
を
避
け
る
こ
と
を
考
え
る
と
、
被
災

直
後
の
短
期
間
は
血
糖
値
が
多
少
高
め
（
空

腹
時
血
糖
１
５
０
～
２
０
０
㎎
／
㎗
）
で
も

構
わ
な
い
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
普
段
か
ら
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
種
類
（
薬
品

名
）
や
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
、
災
害
発
生
時
に

イ
ン
ス
リ
ン
や
薬
が
持
ち
出
せ
な
か
っ
た
場

合
に
緊
急
で
入
手
す
る
際
な
ど
に
役
立
て
て

く
だ
さ
い
。

は

く

く

？

す

す

り
り

　
足
白
癬
は
土
ふ
ま
ず
に
で
き
る
小
水
疱

型
、
指
と
指
の
間
に
で
き
る
趾
間
型
、
か
か

と
や
足
底
全
体
に
で
き
る
角
質
増
殖
型
に
分

類
さ
れ
、
足
白
癬
を
放
置
・
悪
化
さ
せ
る
と

爪
に
菌
が
侵
入
し
て
爪
白
癬
と
な
り
ま
す
。

　
小
水
疱
型
と
趾
間
型
で
は
、
外
用
の
抗
真

菌
薬
が
基
本
と
な
り
ま
す
。
何
れ
の
薬
剤
も

入
浴
後
な
ど
に
塗
布
す
る
と
効
果
的
で
す
。

短
期
間
で
治
療
を
中
止
す
る
と
菌
糸
が
残
存

し
再
発
し
ま
す
。自
己
中
断
し
な
い
よ
う
に
、

見
た
目
が
改
善
し
て
も
治
療
を
続
け
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
ま
た
、
気
が
付
か
な
い
程

度
の
病
変
部
が
存
在
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
る

た
め
、
症
状
の
な
い
部
分
も
含
め
足
全
体

に
塗
布
し
、
最
低
で
も
１
か
月
は
薬
剤
の

塗
布
が
必
要
で
す
。
角
質
増
殖
型
の
場
合

は
、外
用
薬
で
は
薬
剤
が
浸
透
し
に
く
く
、

基
本
的
に
は
抗
真
菌
薬
の
内
服
が
必
要
と

な
り
ま
す
。
通
常
は
１
～
２
か
月
の
治
療

期
間
が
必
要
と
さ
れ
、
爪
白
癬
を
合
併
し

て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
く
、
こ
の
場
合
は
３

～
６
か
月
の
内
服
薬
に
よ
る
治
療
期
間
が

必
要
で
す
。

　
次
回
は
、
足
白
癬
に
使
用
す
る
外
用
抗

真
菌
薬
の
剤
形
と
そ
の
特
徴
、
内
服
薬
の

特
徴
な
ど
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

足
白
癬
に
使
う
抗
真
菌
薬
につい
て

その１その１
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