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月号 

2023 年 10 月 28 日発行 

 

 

Vol.334 

 

※ 受診の際は、マスクを着用・手指消毒を励行し、検温と問診に引き続きご協力をお願いします。 

・11 月 5 日（日）清田院長が更年期と加齢のヘルスケア学会にてオンライン発表を行います。 

・12 月 1 日（金）清田理事長が会議出席のため、午後不在となります。 

・12 月 4 日～8日 熊本大学医学部 3 年生の見学実習が行われます。各事業所の見学や訪問サービス 

の同行も予定されています。ご協力をどうぞよろしくお願いいたします。 

・次号のはるかぜネットワークは、編集の都合により、12 月上旬の発行となる予定です。 

・10 月 7 日（土）春日クリニックは、変則的に 12 時までの診療となります。 

 

◆  お知らせ・ニュース  ◆ 

（写真掲載につきましては、ご本人・ご家族のご了承を得ています） 

冬場の転倒／一緒に体を動かそう   4 

脳トレで老化予防／医事課よりお願い 5 

健康サポート隊 118／お薬の話   6,7 

体験談より／私たちの仕事      8 

第 289 回 春風狂句         9 

看多機活動日記／サ高住だより    10 

ちょっと得する栄養情報       11 

心を磨く 美化委員            12 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 例年、第一部の講演会ははるかぜホールで行われていましたが、今

回は最初から懇親会会場となるホテルへ。各円卓には 7～8 人ずつが

割り当てられ、同じ部署の職員が重ならないようランダムに座席が振

り分けられました。いつもなかなか話すことがない他部署のスタッフ

と同じテーブルについて、最初はなんだかソワソワしていた会場でし

たが、理事長の講演が始まると、全体がピリッと引き締まりました。 

 理事長の基調講演からスタートした清心会未来設計 2023。これか

らの医療・介護の方向性、来年のトリプル改定、自由な発想から始ま

る新しい支援の在り方、自分たちの働き方改革…幅広い内容の講演に

職員一人ひとりが真剣に聞き入っていました。 

 講演の後は、初めての取り組みとなる全員参加型のテーブルディス

カッション。今までの方針発表会は「代表者の話をみんなで聞く」と

いうスタイルでしたが、今回は全員が主役です。各部署長が進行役と

して各テーブルにつき、いろいろな部署の職員とともに、「やりがい・

生きがいを実感しながら、給料が高く、休みの多い職場を実現するた

めに」というテーマで思い思いの議論を交わしました。理想の職場は

誰かが作ってくれるものではなく、自分たち自身で創り上げていくも

の。人任せではなく、「自分のこと」として意見を出しあったことで、

例年以上に熱気があふれた会となりました。 

はるかぜホールを飛び出して 全員参加のテーブルディスカッション 

② 

 テーブルディスカッションの後は、公開リーダー会。各テーブルで

進行役を務めたリーダーが登壇し、清田理事長の進行のもと、ディス

カッションの内容を発表しました。テーブルごとにさまざまな意見が

出ており、いつもとは違うメンバーをまとめなければならなかったリ

ーダーもいろいろな刺激を得ることができたようです。普通ならなか

なか言葉にならなかったようなたくさんの意見・思いが集まり、とて

も有意義な第一部となりました。 

 しっかり頭を使った後は、美味しい料理を食べながらの懇親会。懇

親会は部署ごとのテーブルに再振り分けし、以前と同じようなくつろ

いだ集まりの場を持つことができました。第一部の感想やこれからの

思いを互いに共有しながら、賑やかな時間を過ごしました。 

 新しい期を迎えるにあたり、職員の思いを一つにするべく毎年開

催されてきた経営方針発表会。今年は 9 月 27日（水）に開催しま

した。昨年から「清心会未来設計」と名を変え行われていますが、

今年は更に例年と趣向を変えて、全職員参加型の会となりました。

熱気あふれる様子をお伝えします。 

公開リーダー会 ～ 懇親会  気持ちを一つに 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 

 部署ごとの方針発表は、10 月に入り、火曜日と金曜日の朝の時間を

使い、1 日 1 部署ずつ行われました。全部署が同日に発表するのと違

い、十分な発表時間が確保でき、オンライン配信も併用することで、

いつでも、どこにいても、各部署の発表が聞けるようになっています。

このスタイルは、新型コロナウイルス流行後から定着しましたが、コ

ロナ禍がもたらした良い変化の一つです。 

 10 月 3 日に外来診療部から始まり、最後となるサービス付き高齢

者向け住宅杏心の丘の発表が終わったのは 10月 27 日。約 1ヶ月を

かけて発表のバトンを繋ぎました。第一部の熱気をそのままに、各リ

ーダーから、例年以上に具体的で、熱のこもった発表が行われ、各ス

タッフは、自分の部署の発表だけでなく、他部署の発表からもたくさ

んのヒントやエネルギーを受け取ったようです。 

 

 医療・介護はこれから先、さらに重要な仕事となってきますが、そ

の道のりは決して平坦なものではありません。医療・介護の自己負担

増、人手不足、大きな制度変化…さまざまな問題が目白押しです。だ

からこそ、未来に向けて今私たちが何に取り組む必要があるのか、他

人任せではなく自分事として考え、動いていくことが大切です。お互

いに共感し、協働し、共創していくことを目指す多くの仲間と共に、

新しい期もさまざまな取り組みを続けていきたいと思います。 

院長講演 「知っておこう 男女の更年期～自分らしく生きるために～」 

 令和 5年 10 月 5 日（木）19 時～20 時 30 分 桜十字ホールや

つしろ（やつしろハーモニーホール）で、院長が講演を行いました。 

八代市健康推進課から「こころの健康づくり」の一環として講演依

頼があり、「知っておこう男女の更年期～自分らしく生きるために

～」と題した講演が実現しました。平日の夜の時間にもかかわらず 

100 名近く参加がありました。ご夫婦での参加も目立ち、男性単独

の参加も 10名近くあったそうです。 

男女の更年期の違いや更年期世代に生じるさまざまな不調への対

応、こころの在り方などをはじめ、自分を見つめ直す時期にさしかか

っていることなどの話があり、みなさんメモを取りながら熱心に聞か

れていました。講演後にはプレ更年期世代の方から「現在不調は感じ

ていないものの、今のうちにできることは何ですか？」「サプリメン

トなどの摂取・効果について」など複数の質問があり、熱気あふれる

講演会となりました。 

  講演には八代地区から受診されている方も複数出席されていたようで、講演後に思いがけず花

束をいただきました。こころの健康づくりのための講演でしたが、こちらのこころもとても幸せ

になりました。 

 

これからの未来を見据えて  ～ 各部署方針発表 ～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④ 

冬場の家の中は、転倒やケガ、体調の変化に注意するところがたくさんあります。今回は、医療・リハ

ビリ・介護の目線から、「ここが気になる」「気をつけてほしい」と思うポイントをいくつか紹介します。 

〈リビング・居間〉 

カーペット・コタツ等を使用す

るときはつまづきやすいため、

コードやカーペットのめくれ

上がりに注意してください。 

〈寝室〉 

掛布団が増え、 

寝起きの時に足に絡みやすく

なります。シーツからの滑り落

ちにも注意してください。 

廊下や浴室の温度差、ヒート

ショックに気をつけましょ 

う。暖房設備を上手に 

使用してください。 

〈トイレ・浴室〉 

●水分補給を忘れずに● 
 

寒くなると喉の渇きを感じにくくなるため、脱水に注意が必要で

す。時間を決めるなど、小まめな水分補給を心掛けましょう。乾

燥はインフルエンザ等の感染症にかかりやすくなります。部屋の

湿度は加湿器等を使用し 55～65％を保つことをお勧めします。 

●運動を行いましょう● 
 

冬場、寒くなると体の動 

きも悪くなります。座って足踏

みやかかと上げなどの簡単な

運動を安全に行ってください。 

一緒に体を動かしてみませんか？

 運動不足を感じつつ、一人では継続できない、という悩みは多いもの。各地域には、「身近

な場所」で「仲間と一緒」に「運動を取り入れた活動」を「継続的」に行うことを目的とし

た通いの場があります。今回は西区の「くまもと元気クラブ」をご紹介します。 

地域活動は多数あり、団体により内容に違いがあります。事前に問い合わせされることをお勧めします。 

お問い合わせ：西区役所福祉課 ☎329-5403 



 

                    

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問題） □ にあてはまる数を入れましょう。 

①     × ４ ＝ 24  ② 15 ＋  ＝ 20 ③   ÷ 8 ＝ 2   

④   －12 ＝ 8    ⑤ 33 ÷  ＝ 3   ⑥ 7 ×    ＝ 56 

脳トレのこたえはページの下に 

 

 

 

脳トレは、難しい問題を解くより、スラスラできる課題を行う方が、左右の脳の

多くの部分が活発に活動するそうです。脳を元気にしましょう！ 

※ 介護保険サービスの利用や申請などもお気軽にご相談下さい。（はるかぜ居宅 山田） 

 

   

⑤ 

男性は今までの排泄習慣により、排尿時に立って用を済ませる方も

多く、便器の周辺が尿で汚れてしまうことがあります。1つの工夫した

例として、便器の傍に、大きな両目のイラストと、その下に「座って用

をすませましょう」といった文言を書いて張り付けることにより、きち

んと座って排泄をすることができる、という効果が確認されています。 

座って用をすませましょう。 

トイレの表示を大

きくしたり、夜間に

明かりをつけたり

してわかりやすく

しましょう。 

トイレに行ったこ

とを伝えるか、制止

しないでトイレに

行かせましょう。 

食事の後など、定

期的にトイレに行

くように誘ってみ

ましょう。 

● トイレとは違う場所で用をたす。 

● 頻繁にトイレに行く 

● 尿意や便意がわからない 

（脳トレのこたえ）① 6 ② 5 ③ 16 ④ 20 ⑤ 11 ⑥ 8 

 

【受付からのお願い】 

春日クリニック専用駐車場の駐車券は再利用できるものを採用していま

す。駐車券のデザインが新しくなってもうすぐ 1 年が経ちますが、手元に

戻ってこない駐車券が増えています。使用されなかった駐車券は必ず受付

に返却いただきますようお願いいたします。 
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⑥ 

118 

 

 

 

545 

 

外来診療部 そ の 
健 ポ ー ト サ 康 ！ 睡眠時無呼吸症候群(SAS)について 

こんな症状が当てはまる方は、睡眠時無呼吸症候群の可能性があります。 

睡眠時無呼吸症候群（SAS）とは 〈 無呼吸の主な原因 〉 

診断法と外来診療の流れ 

睡眠時無呼吸症候群（SAS）の患者数は、重症者だけでも国内に 300～400 万人い

ると言われています。そのうち適切な治療を受けている人は 40～50 万人程度で、多く 

の人は自覚症状がありながらも、「この病気をよく知らない、症状を自覚しにくい」と見過ごしている状

態です。睡眠時無呼吸症候群は、良質な睡眠がとれず日中の活動性や労働の質、運転能力などが低下し、

高血圧や虚血性心疾患、糖尿病などの生活習慣病を高率に合併し、生命予後に影響を与える事が明らか

になっています。 

◆ イビキがひどい       ◆ いびき、無呼吸を指摘された  ◆ 激しいいびきをかく 

◆ 夜中に何度もトイレに行く  ◆ 睡眠時、むせる事がある      ◆ 夜中に何度も目が覚める 

◆ 起床時の頭痛、身体が重い  ◆ 熟睡感がない、すっきり起きられない  ◆ 昼間の眠気 

睡眠中に断続的に無呼吸を繰り返すことに

より、様々な症状を呈する疾患の総称です。 

1 時間あたりに 5 回以上、または、ひと晩

7時間の睡眠中に 30回以上の無呼吸※がある

方は、“睡眠時無呼吸症候群”と診断されます。 

● 肥満、小さい顎 ●舌の根元が落ち込む舌根沈下 

● 飲酒、睡眠薬の使用     ●鼻炎などによる鼻閉 

未治療のまま放置した場合のリスク 

左の表のように健常者に比べると、寿命が

短くなるという調査結果や、日中の眠気によ

り事故などを起こす危険性が高くなる、とい

ったことも分かっています。 

睡眠は脳を休めて疲れを取るために大切な

もの。熟睡できないばかりでなく、最悪の場

合には突然死という事も、決して大げさな話

ではないのです。 

 

★ 簡易検査（スクリーニング検査）とは？ 

舌根沈下 
咽頭扁桃肥大 

アデノイド 

軟口蓋下垂 

閉塞 

 

 

 

※ 無呼吸…10秒以上呼吸が停止した状態 

睡眠時無呼吸症候群ではない人と、 

合併症等のリスクを比較すると・・・ 

糖尿病 

居眠り 

運転 

 高血圧 心疾患 

脳血管 

障害 

4 倍 

 1.5 倍 

2 倍 
 3 倍 

4 倍 

 7 倍 

自宅で検査機器を使い、普段と同じように寝てい

る間にできる検査です。手の指や鼻の下にセンサー

を付け、いびきや呼吸の状態から、睡眠時無呼症候

群の可能性を調べます。 

自宅でもできる検査のため、普段と変わ

らず仕事や日常生活を送りながら検査す

ることができます。 

① 本人や家族からの相談を受け、診察。 
 

② SAS 検査が必要と判断後、 

外来にて外部の提携会社に簡易検査を依頼。 
 

③ 自宅に簡易検査用の器械が届く。 

（高齢者や説明が必要な方の場合は、 

提携会社の担当者が自宅訪問することも可能。） 
 

④ 簡易検査の結果、さらに詳しい確定診断が必要な場合は 1 泊入院が必要な場合も 

ある。診断が確定し、治療が必要と判断された場合は、CPAP 療法開始。 

 



 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

  

  

 

 

 

⑦ 

※お薬について分からないことは、気軽にお尋ねください。 

睡眠時無呼吸症候群（SAS）を根本的に治

す薬物治療はなく、使用する場合は補助的な

役割になります。ここでは SAS に関して使

用することのある薬や注意点をみていきまし

ょう。 

鼻がつまっていることで呼吸がしづらくな

っている場合は、鼻づまりを改善する抗アレ

ルギー薬が使用されることがあります。鼻水

の場合には、体内のヒスタミンが関係してい

るので「抗ヒスタミン薬」を。鼻詰まりの場

合は体内のロイコトリエンという物質が原因

となって引き起こされるので「抗ロイコトリ

エン薬」が使用されます。この抗ロイコトリ

エン薬はぜんそくの治療でも使用されます。 

他にも炎症を取り除くステロイドが含まれ

る点鼻薬や漢方薬を使用したりするケースも

あります。注意が必要なのは、血管を収縮させ

る成分が含まれている市販の点鼻薬です。この

血管収縮剤は一時的に粘膜の腫れを取り除き、

鼻づまりを改善しますが、繰り返し使用しすぎ

ると血管以外の組織が固くなっていき、薬を使

用しても効果がみられないどころか、このお薬

のせいで鼻炎が治らないこともあります。 

 

また不眠症の治療薬がSASの原因になって

いることもあります。睡眠導入剤として使用さ

れている「ベンゾジアゼピン系睡眠薬」は筋肉

を弛緩させる作用もあるため、気道を狭くして

SAS を悪化させてしまう可能性があります。

不眠の原因がSASによって引き起こされてい

ることもあるため、お薬の使用が適正かどうか

も注意する必要があります。 

治療法について 

経鼻的持続陽圧呼吸法とも呼ばれ、中等症～重症の

SAS で最もよく行なわれる治療です。機械で一定の圧

力をかけた空気を鼻につけたマスクから送り込み、上気

道を広げる事で閉塞を防ぎます。空気の圧力の程度は患

者さんごとに違う為、定期的な受診で治療効果の確認や

圧力調整が行われます。 

現在、当院でも 40 名の患者さんが CPAP 療法を行っています。CPAP 療法の

開始や継続により、夜もよく眠れて日中の眠気も減り、体調も安定している、との

声が多く聞かれます。無呼吸やいびきが気になる方、ご家族の健康が心配な方、ま

ずはお気軽にご相談下さい。 
看護師 山下 

SAS に関するお薬や注意点について 

 
空気を送り込み、 

上気道を広げます。 

◆ CPAP 療法  ⇒ 簡易検査（スクリーニング検査）の結果により治療開始。 

◆ 生活習慣の改善 ⇒ ダイエット、横向きに寝る、適正な睡眠薬の使用、など。 

◆ 口腔内装具  ⇒ 寝ている間に専用の「マウスピース」着用。 

口の中の形を変えて上気道を広げることで閉塞を防ぐ。 

◆ 外科手術（耳鼻咽頭科）                                            など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑧ 

 私は、40 歳頃から家族にいびきをかいていると言われていました。新型コ

ロナ感染後から外出の機会も減り、年を重ねるごとに活動量（運動量）が減

り、徐々に体重が増えていきました。 

２年ほど前から寝起き時の口の乾燥が気になるようになり、口呼吸しない

ように口閉じテープを貼ったり、横向きに休んだりしていました。夜間、尿意

で２回程起きていましたが、降圧剤の影響だろうと思っていました。１年程前

からは朝夕関係なく眠気を感じるようになりました。睡眠は十分とっていた

ものの、朝から運転していると欠伸が出たり、仕事中も午後になると睡魔が押

し寄せてきたり、思考能力の低下を感じ、集中力が欠け、仕事がはかどらない

自分にイラついたり、仕事へ向き合う自信も徐々に無くなっていきました。 

 

はるかぜ介護福祉ステーション

 なんとか症状が改善しないかと、60歳を超えてからは、サプリを飲んだり、他の

薬が原因かもしれないと、病院で薬の調整や漢方薬を検討してもらいましたが効果は

あまり出ませんでした。そんなある日、先生から睡眠時無呼吸の検査を勧められ、軽

い気持ちで検査したところ…結果は重症レベルの睡眠時無呼吸症候群。それからこの

病気について調べたところ、主な症状８項目中 6 項目が該当していたのです。 

高血圧症の 30％は睡眠時無呼吸症候群が認められると言われています。睡眠時の

無呼吸は気づかないうちに身体に大きな負担がかかっているため、心臓や脳血管の病

気を引き起こしたり、中～重症になると寿命が短くなり 7～8 年後には 20～30％

の人が死亡するとも言われているそうです。 

検査結果後すぐに CPAP を手配していただき、装着するようになりました。まだ

１か月半ですが、現在は夜間排尿覚醒もなく朝まで眠れる様になっています。まだま

だ仕事も続けて行きたいと思っています。いびきをかいたり昼間の眠気などがある

方、迷わず一度検査をされることをお勧めします。 

 

 

私たち訪問介護員（ヘルパー）は、住み慣れた家で生活を続けたい、続けさ

せたいという本人、家族等の期待に応えるため、ご自宅に訪問し、日常生活を

支えるお手伝いをしています。私たちの仕事の流れをご紹介します。 
 

【津田さんの訪問介護の様子】 

訪問したらまずは体調を確認し、いつもとお変わりないか観察します。変化

があれば、ケアマネジャー、医療職、他ヘルパーと情報を共有します。 

 
津田さんはいつも笑顔で迎えてくださいます。まず行うのは掃除支援。こちら

ですべて代行するのではなく、できる作業は一緒に行います。掃除の後は体操を

楽しく実施します。体操中も状態観察は欠かしません。変化があれば関係部署へ

報告するなど臨機応変に対応しています。 

会話の中で利用者さんの思いや変化に気づくのも、私たちヘルパーの大事な仕

事です。短い時間ですが、満足していただく思いやりのサービスを心掛けていま

す。信頼関係を築き、利用者さんの笑顔を見ることが、私たちのやりがいです。 
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⑨ 

 
12月号の笠は 

「頑固もん」「思った通り」 です。 
お一人三句以内で 11月 15日（水）までに 

受付にお出しください。お待ちしております。 

選者 国府 良貝 

 

春風狂句 
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⑩ 

サービス付き高齢者向け住宅 

ハロウィンの飾りつけ 
 

 吹き抜ける風が心地よい季節になりました。今回はハロウィン

飾り制作の様子をお伝えします。 

 ハロウィンは西洋のお祭りで、日本にやってきたのは 1970

年代だと言われています。さまざまな歴史の中で、収穫祭や慰霊

祭などの要素が加わり、カボチャをくりぬいてランタンを作った

り、オバケの仮装をしたり、お菓子を貰いに子供が地域をまわっ

たり、世界各地でさまざまな楽しまれ方をしています。最近は日

本でもすっかり定着してきた季節行事となってきました。 

 折り紙を一生懸命折って作ったカボチャやオバケに、それぞれ

思い思いに顔を書いたり、厚紙でコウモリの形を切り取ったり。

皆さん、「可愛かね～」とご満悦で、「家でも飾りたい」と持っ 

て帰られる方もおられました。 

 作品が上手にでき、思わずスタッフと顔を見合わ 

せにっこり。笑顔があふれる制作現場となりました。 

 10 月に入り、やっと涼しくなりました。秋らしくなってきましたが、実

は過去を振り返ってみると、10 月にも大きな台風が到来しています。また

世界各地で地震、洪水、山火事、津波など、これまで起きなかったような

大きな災害が頻発しています。皆さん、災害時の備えは万全でしょうか。

11 月には熊本市で、市職員・地域住民・防災関連機関・協定企業などが合

同で震災対処訓練を行うそうです。災害の備えは、平時から。何かあって

から慌てないように、日常の中できちんと準備をしておきたいものです。 

 杏心の丘は、強固な岩盤の上に建っている上に、鉄筋コンクリート造り。

災害にはとても強い建物になっています。また、食料や水の確保もされて

おり、災害時も安心して住める住宅です。熊本地震の際も、入居者の皆さ

んは避難することなく普段通りの日常生活を継続することができました。 

 高齢になってからの災害対応は、自分一人でできることにも限界があり、

心身に大きな負担がかかります。もしもの時にどうするか、自分のことと

して考え、事前に家族ともしっかり話し合っておきましょう。 
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随時栄養指導実施中。食事の困りごとは、医師または各スタッフへお気軽にどうぞ。 

材料（2 人分） 
 

パスタ      200g 

シーフード mix  150g  

ほうれん草   1/2束 

玉ねぎ     1/4個 

しめじ      30g 

ツナ       30g 

バター      10g 

牛乳       250cc 

小麦粉      大さじ 1 

コンソメ        小さじ 1 

  あなたの目、疲れていませんか？ 
栄養情報

【 作 り 方 】 

目に良いとされる栄養素・機能性成分 

すっかり秋ですね。食欲の秋、スポーツの秋、読書の秋…皆さんそれぞれの“秋”

を楽しまれていることと思います。読書の秋を楽しんでいらっしゃる方はついつい本

を読み過ぎて、目の疲れを感じていませんか？本やテレビ、スマートフォンの見過ぎ

は、目の痛みやかすみ、充血、ドライアイといった症状が出て目の疲れにつながりま

す。目を休めるだけでなく、食事を通して体の内側からもケアしましょう。 

1 人当たり： 熱量 585kcal  塩分 1.8g  ビタミンA 250μg 

 

 

  
エビ・イカ・アサリにはタウリンたっぷり。ほうれん草

にはビタミン Aやルテインが豊富に入っています。 

お手軽なシーフードミックスを使用しています。 

 
１）パスタは表示時間より 1 分短く茹でる。（その間にソースの準備をする） 

２）玉ねぎは薄切り、ほうれん草は５cm 幅にカット、しめじは割いておく。 

３）フライパンにバターを入れ、凍ったままのシーフードミックス、玉ねぎ、

ほうれん草、しめじ、ツナを入れる。蓋をして約 3 分蒸し焼きにする。 

４）具材に火が通ったら小麦粉を入れて具材に絡める。 

５）牛乳を入れてとろみが出るまで煮たら、コンソメ 

を入れて味を調える。 

６）茹でたパスタを入れ、ソースに絡め、 

胡椒（分量外）をふりかけたら完成。 

 

 ポイントメモ！ シーフードとほうれん草の 

クリームパスタ 

管理栄養士 

石井 彩沙 

ビタミン C アスタキサンチン 

ビタミン C は水晶体に多く含

まれ透明度を保ち、紫外線から

網膜を守るなどの働きがあり

ます。また白内障の予防に効果

があるとされています。 

ビタミン A 

網膜で光を感じる細胞の材料

となるほか、角膜の細胞を作り

かえ、角膜の表面を保護する粘

膜の成分にもなります。 

例）うなぎ、レバー、 

にんじん 

ビタミン E の約 1000 倍の抗酸

化作用を持つ赤い色素で、目のピ

ント調節の改善が期待できます。 

例）レモン、キウイ、 

ブロッコリー 

例）いくら、カニ、エビ 

アントシアニン タウリン ルテイン 
ポリフェノールの一種で目の

網膜にあるロドプシンの再合

成を助け、抗酸化作用によって

活性酸素のダメージを防ぎま

す。また目の毛細血管を拡張し

たり血流を促進させて、疲労し

た目の筋肉の修復を助けます。 

例）ナス、ブルーベリー 

目の網膜にあり、網膜の神経を

抑制することで網膜を守って

います。また視神経や筋肉の緊

張をほぐす作用があるため、疲

れ目の改善に効果的です。 

例）タコ、アサリ、 

イカ、ハマグリ 

目の網膜と水晶体に存在する

黄色の色素。強力な抗酸化作用

を持ち、有害な紫外線の吸収・

遮断をすることで目の健康を

保つ効果が期待できます。 

例）ほうれん草、 

小松菜、アボカド 
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美しい環境を整え、心を磨く。

11 月のテーマは『感染対策』 担当部署は 外来診療部 です。 

 

企画・担当  支援センター 

また、棚の上部や奥にはホコリも溜まりやす

いため、雑巾やハンディモップを使用して隅々

まで掃除を行いました。 

早いもので今年も残すところあと 2 ヶ月。

毎日でなくても定期的に片付けて掃除を行う

ことで、年末の大掃除も慌てなくて済みます。

これからだんだんと寒くなりますが、昼の暖か

い時間を使って、少しずつ新年を迎える準備を

していきたいと思います。 

 

 

 

 

9 月末は清心会の期末にあたり、1 年の総まとめを行

うこの時期は書類もたくさん出てきます。そこで、今回の

美化委員では“棚・書類整理”をテーマに美化活動に取り

組みました。 

棚が整理されていないと、必要な時に書類がどこにあ

るか探すのに手間どり、業務に余計な時間がかかってし

まいます。必要・不要をきちんと分別しながら書類の仕分

けを行い、日ごろから誰が見てもわかりやすいように整

理しておくことが大切です。 

 

棚周りが 

 すっきりしました♪ 


