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OK教室のおしらせ

「楽々ランチ」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）

　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。又、初心に帰って学びたい方もご
参加お待ちしております。

「糖尿病初診教室」のおしらせ

６月７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 （＊申込制です。詳細は栄養士にお尋ねください）

（＊申込制です。詳細は栄養士にお尋ねください）

５月２２日（水）「動脈硬化　予防対策」
６月１４日（金）「おたのしみに♪」

 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

５月８日（水）「魚」　６月５日（水）「肉」
費用　１１００円（税込）（ワンポイント指導あり）
ヘルスエディケーション研修センター２階

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）
◎住田

郷内（糖）
●加藤 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）
※２０２２年６月より、月曜日の１７：００〜１８：３０は休診となります。
※�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。

※�◎印の火曜午前の住田医師は、内視鏡検査と消化器便秘外来を担当いたし
ます。

※●印の水曜日午前の加藤医師は、腹部超音波検査外来を担当いたします。

診 療 案 内

　
今
回
は
、
Ｈ
・
Ｅ
・
Ｃ
サ
イ
エ
ン
ス

ク
リ
ニ
ッ
ク
患
者
会
（
一
洋
会
・
イ
ン

ス
リ
ン
レ
デ
ィ
の
会
・
は
ま
っ
こ
）
合

同
の
春
の
特
別
講
演
会
の
ご
報
告
と
な

り
ま
す
。
場
所
は
、
前
回
Ｈ
・
Ｅ
・
Ｃ

サ
イ
エ
ン
ス
ク
リ
ニ
ッ
ク
ニ
ュ
ー
ス
で

も
取
り
上
げ
た
ヘ
ル
ス
エ
デ
ィ
ケ
ー

シ
ョ
ン
研
修
セ
ン
タ
ー
で
午
後
２
時
３０

分
よ
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
当
日
は
晴
天
に
恵
ま
れ
た
く
さ
ん
の

方
々
に
参
加
い
た
だ
き
誠
に
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
東
日
本
大
震
災
や
元
旦
に
起
き
た
能

登
半
島
地
震
と
い
つ
何
時
災
害
が
起
き

る
か
予
想
す
る
こ
と
は
極
め
て
困
難
で

す
。今
回
は
今
ま
で
の
教
訓
を
も
と
に
、

震
災
時
の
対
応
な
ど
再
確
認
の
意
味
を

こ
め
た
講
演
会
と
な
り
ま
し
た
。
特
に

お
薬
手
帳
（
お
薬
手
帳
ア
プ
リ
）
の
重

要
性
や
避
難
所
で
の
食
事
の
摂
り
方
、

糖
尿
病
の
悪
化
原
因
と
は
一
見
関
係
な

い
よ
う
に
思
わ
れ
る
、
口
腔
ケ
ア
グ
ッ

ズ
な
ど
の
紹
介
な
ど
が
あ
り
ま
し
た
。

今
日
か
ら
す
ぐ
に
使
え
る
情
報
や
最
新

の
話
題
ま
で
、
糖
尿
病
患
者
さ
ん
に
は

盛
り
だ
く
さ
ん
の
内
容
に
な
り
ま
し
た
。

　
最
後
は
、
健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
で
頭
も
心
も
す
っ
き

り
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
た
と
思
い
ま

す
。
今
後
、
勉
強
会
・
講
演
会
・
糖
尿

病
フ
ェ
ス
タ
等
皆
様
と
共
に
楽
し
く
学

ぶ
機
会
も
増
え
て
来
る
の
で
、
是
非
ご

参
加
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

春春
のの
特
別
講
演
会
ご
報
告

特
別
講
演
会
ご
報
告

テ
ー
マ
「
大
地
震
！
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
」

テ
ー
マ
「
大
地
震
！
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
」

　
元
旦
に
発
生
し
た
能
登
半
島
地
震
の
影
響
に
よ
り
、
被
害
に
遭
わ
れ
た
皆
様
に

心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す

８月１２日 １３日 １４日 １５日
月 火 水 木
休 

診

７月２８日 ２９日 ３０日 ３１日
日 月 火 水
休 

診 臨時休診

夏期休診

夏期休診

休診のおしらせ
臨時休診（電子カルテ移行準備の為）

（２０２４／４ 改定）

今回の講演会はパネルディスカッション
で各部門の専門的な話が聞けました。

平尾紘一理事長も元気な姿を見
せてくれました

ストレッチ体操「災害に備えよう」最後にみん
なでいい汗をかきました。
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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
。

　
芍
薬
甘
草
湯
に
は
文
字
通
り
「
シ
ャ

ク
ヤ
ク
」
と
「
カ
ン
ゾ
ウ
」
の
２
つ
の

生
薬
が
定
め
ら
れ
た
量
で
配
合
さ
れ
て

い
ま
す
。「
シ
ャ
ク
ヤ
ク
」
は
前
回
紹

介
し
ま
し
た
の
で
、「
カ
ン
ゾ
ウ
」
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
日
本
で
は
、
マ

　
動
脈
硬
化
と
い
う
言
葉
を
よ
く
耳
に

す
る
と
思
い
ま
す
。
動
脈
は
、
心
臓
か

ら
全
身
に
血
液
を
運
ぶ
血
管
で
す
。
血

液
と
接
す
る
内
膜
・
血
管
の
弾
力
を
保

つ
中
膜
・
外
部
か
ら
血
管
を
守
る
外
膜

の
三
層
か
ら
構
成
さ
れ
、
勢
い
よ
く
流

れ
る
血
液
の
圧
力
に
耐
え
ら
れ
る
し
な

や
か
さ
と
弾
力
性
が
あ
り
ま
す
。

　
動
脈
硬
化
と
は
、
動
脈
の
壁
が
厚
く

な
り
硬
く
な
っ
た
状
態
で
、
３
つ
に
わ

け
ら
れ
ま
す
。
①
細
動
脈
硬
化
：
脳
や

腎
臓
な
ど
の
ご
く
細
い
動
脈
で
、
加
齢

や
高
血
圧
が
原
因
で
お
こ
り
ま
す
。
②

中
膜
硬
化
：
血
管
の
中
膜
に
カ
ル
シ
ウ

ム
が
た
ま
り
石
灰
化
し
硬
く
な
る
状
態

で
、
手
や
足
、
頸
部
の
動
脈
に
お
こ
り

や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
③
ア
テ

ロ
ー
ム
硬
化
：
３
つ
の
動
脈
硬
化
の
中

で
最
も
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
動

脈
硬
化
で
す
。
血
管
の
内
膜
に
悪
玉
コ

メ
科
の
ウ
ラ
ル
カ
ン
ゾ
ウ
、
ま
た
は
同

じ
マ
メ
科
の
ス
ペ
イ
ン
カ
ン
ゾ
ウ
の

根
、
お
よ
び
ス
ト
ロ
ン
（
地
上
近
く
を

這
っ
て
伸
び
る
根
）
を
カ
ン
ゾ
ウ
と
し

て
い
ま
す
。
日
本
で
の
生
息
は
な
く
、

輸
入
に
頼
っ
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

「
カ
ン
ゾ
ウ
」
は
シ
ョ
糖
の
お
よ
そ
１

５
０
倍
の
甘
味
を
有
す
る
と
言
わ
れ
て

い
る
グ
リ
チ
ル
リ
チ
ン
酸
を
多
く
含
み

紀
元
前
か
ら
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い

ま
す
。
甘
味
料
と
し
て
も
大
量
に
消
費

さ
れ
て
お
り
、
多
く
の
漢
方
薬
に
配
合

さ
れ
苦
味
を
和
ら
げ
る
作
用
も
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
血
糖
値
へ

の
影
響
は
な
い
と
さ
れ
て
お
り
、「
カ

ン
ゾ
ウ
」
を
含
む
芍
薬
甘
草
湯
は
糖
尿

病
を
も
つ
患
者
に
対
し
て
使
用
可
能
で

あ
り
、
急
激
に
起
こ
る
筋
肉
の
け
い
れ

ん
を
伴
う
疼
痛
に
用
い
ら
れ
ま
す
。

進
行
す
る
と
血
管
壁
に
こ
び
り
つ
い
た

プ
ラ
ー
ク
が
剥
が
れ
て
、
血
栓
と
い
う

血
の
塊
を
つ
く
り
、
そ
の
血
栓
が
心
臓

で
詰
ま
る
と
心
筋
梗
塞
、
脳
で
は
脳
梗

塞
を
お
こ
し
ま
す
。

　
動
脈
硬
化
は
加
齢
と
と
も
に
進
行
し

ま
す
が
、
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

個
人
差
を
左
右
す
る
の
は
血
圧
や
血
糖

値
、
脂
質
、
タ
バ
コ
、
肥
満
、
ス
ト
レ

ス
な
ど
で
す
。
動
脈
硬
化
は
自
覚
症
状

は

く

く

？

す

す

り
り

生薬の紹介
その２

サルコペニアからみる運動療法の工夫５

右股関節動作エクササイズ 左股関節動作エクササイズ

　股関節動作運動は、まず、左膝に両手をおきゆっくり右膝を外側に広げていきます。動作チェックは少しずつ早く動かしてスムーズに動くかを確認します。
次に右膝に両手をおきゆっくり左膝を外側に広げていきます。動作チェックは少しずつ早く動かしてスムーズに動くかを確認します。左右の動きを確認し、
動きの悪い方に関しては膝や腰にも影響があると考えられます。繰り返しゆっくりの動作を継続することで、膝や腰への負担を軽減させスムーズな動きに
なっていきます。

材料【１人分】
　豚モモスライス� �６０ｇ
　酒� �小さじ１／２
　新じゃが芋� �１／２個
　アスパラガス� �２本
　まいたけ� �２０ｇ
　※塩� �０．２ｇ
　しょうゆ� �小さじ１
　バター� �小さじ１

準備
　A豚モモスライスは
　　�食べやすい大きさに切り、
　　酒で下味をつける
　B新じゃが芋
　　８㎜角の棒切り
　Cアスパラガス
　　�硬い部分は取り、
　　５㎝長さに切る
　Dまいたけ
　　ぼぐす

作り方
　 ① �フライパンにバターを

熱し、BCを入れて�
よく炒める

　 ② �①に火が通ったらAD
も加え、さらに炒める

　 ③ �豚肉の色が変わったら、�
塩　しょうゆを加えて�
炒める

豚肉とアスパラ・
新じゃがの
バター炒め

今回は以前に行っていた健康食ランチのメニューをご紹介します。
バターとしょうゆのうまみを取り入れた食欲をそそる炒め物です。是非お試しください！美味健康美味健康

エネルギー（kcal）�１６４
たんぱく質（g）� １６．６
脂質（g）� ４．９
炭水化物（g）� １３．８
食物繊維（g）� ２．５
食塩相当量（g）� １．２

股関節動作運動とチェック

おすすめの副菜
　・豆腐のサラダ
　・青菜の和え物等
※�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。

※�以前に行っていた「健康食ランチ」は
　４月から「楽々ランチ」としてリニューアルし、
　再開しております。詳細は栄養士に尋ねください

※�塩０．２ｇはミニスプーン（１cc）の�
1/5です。

　ご希望の方は栄養士までお尋ねください。

そ
れ
っ
て

な
〜
に
？

動脈硬化①
動脈硬化とは？ 

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
Ｌ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
）
な
ど
の
脂
肪
が

た
ま
り
（
プ
ラ
ー

ク
）、
血
管
の
内
腔

が
狭
く
な
り
ま
す
。

が
な
い
ま

ま
進
行
し

て
い
き
ま

す
。一
度
、

動
脈
硬
化

を
チ
ェ
ッ

ク
す
る
機

会
を
作
っ

て
み
せ
ん

か
？
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