
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



リハビリ便り 
理学療法士 島村大士 

 

うだるような暑さがつづいておりますが、皆さん夏バテなど体調は崩されていないでしょ

うか。暑さが厳しくなると、自宅内で過ごすことも多くなり運動不足になりがちです。ある

研究によると高齢者の方が運動を 2週間しなければ、足の筋肉量が約 4 分の 1 失われるそ

うです。また失った筋力を元に戻すには 3 倍以上の時間が必要と言われています。このこと

からも日々の運動の重要性が理解して頂けると思います。 

今回は自宅にて簡単に出来る運動をご紹介させて頂きます。皆様の健康維持にお役立てで

きればと思います。 

まずは運動を行う際、4つの注意事項があります。 

1，怪我や病気をしていたり、妊娠など病院にかかっている方は主治医に確認のもと行

う。 

2，こまめに水分補給をする。 

3，運動中は呼吸を止めない。 

4，痛みがでた時は無理せず中止する。 

次に具体的な運動方法をご紹介します。 

1）「お尻上げの運動」：仰向けになり、両ひざを立てる。その状態でゆっくりとお尻を

持ち上げ、ゆっくりと下していく。 

これは、お尻の筋肉（殿筋群）を鍛える運動となります。 

2）「足を上げる運動」：仰向けになり、片ひざを立てる。反対側の足はひざを伸ばし、

つま先を天井に向けたまま、ゆっくりと股関節から上げていく。 

これは、股関節の筋肉（腸腰筋）を鍛える運動となります。 

3）「タオルつぶし」：仰向けになり、片方のひざの下に丸めたタオルを置く。かかとが

床から離れないようにしながら、タオルをつぶすように力をいれる。 

これは、太ももの前の筋肉（大腿四頭筋）を鍛える運動となります。 

4)「かかと上げの運動」：立った状態で手すりなどにつかまって、つま先をまっすぐ正

面の方向に向け、肩幅に足を開く。かかとをゆっくり上げ、つま先立ちになる。その

後ゆっくりとかかとを下す。 

これは、ふくらはぎの筋肉（下腿三頭筋）を鍛える運動となります。 

5)「スクワットの運動」：つま先をまっすぐ正面の方向に向け、肩幅に足を開く。ひざ

がつま先より前に出ないようにしながら、ゆっくりひざを曲げ、ゆっくりと伸ばす。 

これは、股関節から足までを鍛える運動となります。 

以上の各運動を 10～15 回を 1 セットとし、1 日 1～2 セットを週 2～3 日行うと効果

的です。しかし運動習慣や筋力には個人差があるため、実際に行ってつらいと思う方は回

数を減らし、余裕がある方は回数を増やすなど、調整して下さい。くれぐれも最初は無理

しない程度から始めて下さい。 

お互い元気にこの夏を乗り切っていきましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

患者さんの権利 

〇平等で、質が保護された最善の医療を差別なく、継続して受ける権利 

〇医師や病院の選択の自由と、セカンドオピニオンを受ける権利 

〇診断・治療に関する情報を得て、同意または拒否する自己決定権 

  ・意識喪失患者は、家族または法廷代理人の同意が必要（緊急時は例外） 

 ・法的無能力者も、家族または法廷代理人による本人の意思決定への参加 

  ・患者さんの意思に反する処置、治療は法の許容範囲内で例外的に実施 

〇十分に説明を受ける権利と共に、知らされない権利 

〇医療に関する秘密が保持され、個人情報が保護される権利 

〇予防・早期発見と医療を選択する権利と自己責任 

〇尊厳を尊重し、苦痛のない人間的な終末期ケアを受ける権利 

〇聖職者による霊的・倫理慰安などの宗教的支援を受ける権利 
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消火避難訓練を実施しました 

ヘルストゥモロー編集員 H.A 

 

令和 1年 7月 4 日(木)に消火避難訓練を行いました。6 階食堂で火災が発生したことを想

定して訓練を行いました。指揮班、通報連絡班、消火班、救助班、救護班など様々な役割が

ありました。私自身は救助班として、補助や担架の必要な患者の避難、自力で避難可能な患

者の誘導を行いました。訓練を行ってみて改めて大変さや大切さを学ばせて頂きました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ところで、皆さんは消火器を使ったことがあります

か？今回の訓練終了後に水消火器を使用した消火器使

用訓練に私は参加させて頂きました。私は消火器を使

った経験がなく、使用するのはとても難しいものだと

思っていましたが、とても簡単に使用することができ、

消火器から出てくる水の勢いに大変驚きました。 

 

 

皆さんは身近な所の何処に消火器が置いてあるかを確認 

していますか？私は今回の訓練終了後にスプリンクラー 

の位置や、私自身で消火器が院内の何処に置いてあるか 

を確認しました。火災が発生した際に消火器の位置を事前 

に把握しておくことで、速やかに鎮火を行うことにつなが 

ると思いました。 

個人で消火避難訓練を行うことは難しいですが、日頃から 

消火器がどこに置いてあるかを確認することで、防災意識を 

高めてみてはいかがでしょうか。 

 

 



2019 七夕コンサート 

 
7/5（金）七夕コンサートを開催しました。 

毎年恒例の七夕コンサートをリニューアルした外来待合スペースにて開催しました。 

ボランティアの方々に七夕らしい素敵な曲を演奏していただき、職員も患者さんと一緒に歌

い楽しいひと時となりました。 

今回演奏してくださった青木様およびハンドベル隊の皆様には、この場をお借りして厚く御

礼申し上げます。 

 

 

【当日の曲目】 

 

1.夏の思い出 

2.浜辺の歌 

3.四季の歌 

4.星の界「讃美歌 312番 慈しみ深き」 

5.見上げてごらん夜の星を 

6.たなばたさま 

7.ふるさと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



口腔ケア～こうくうケア～はじめます 第３回  

病棟看護師 山口澄江 

 

前回は歯ブラシの選び方について、お話ししました。 

でも、なんで歯ブラシを使って歯『みがき』しなくちゃいけないと思いますか？汚れが落ち

れば、口をゆすぐだけでいいのではと思ったことありませんか。ドラッグストアにたくさん

の種類が売っている洗口液でゆすぐだけで十分なのでは…？ 

そんなことはありません！歯『みがき』するのには、とても大事な理由があるのです。 

口の中、主に舌や粘膜には、たくさんの細菌がくっついています。その細菌が集まり、ねば

ねばヌルヌルしたのが、歯垢(しこう)です。プラークとも呼ばれます。細菌がかたまりとな

るとバイオフィルムという『膜』をつくります。この『膜』は、薬剤が浸透することはなく、

水や唾液で流されることもありません。だから、この『膜』を破るために、こする必要があ

ります。こする…ブラッシング…歯『みがき』をすることで汚れが落ち、細菌を減らすこと

になるのです。 

私が自宅で使っている洗口液のパッケージには、表面に〖歯周病＆口臭予防〗と大きく書い

てありました。裏側には、小さい字になっていましたが〖適量で口をゆすいだあとブラッシ

ングをしてください〗とありました。洗口液は、効果はあるけれども…あくまでも補助的に

使うということです。 

基本は歯『みがき』！ 

じゃあ、歯がない人のケアは？義歯(入れ歯)を使っている人は？ 

次回に続きます… 

 

参考文献 

『改訂版 口腔ケア基礎知識 口腔ケア4級・5級認定資格基準準拠』 

永末書店 2017 

『はじめての口腔ケア』 編著 道脇幸博 メディカ出版 2015 

 

 

 

 

 

７月７日（日）に東京都医業健康組合主催の令和初のボウリング大会が開催されまた。 

 今年も当院では、個人戦、団体戦と男性４名、女性２名の６名で参加してきました。 

団体戦は３名の３ゲームの合計点で順位が争われます。また、

個人は各人の３ゲームの合計点で順位が決定します。 

 団体は敢闘賞（１７位）を受賞しました。個人戦にも参加し

た羽田君は３７位の敢闘賞でダブル受賞となりました。参加さ

れた方々、大変ご苦労様でした。 

 

 



〈 ヘルストゥモロー簡単レシピ 〉 

 

「トウモロコシリゾット」 

 

７月旬の食材は栄養価が高くおすすめです！ 

夏バテ防止にいち早く取り入れてみては？ 

 

 

≪材料≫ (２人分) 

・トウモロコシ   …1 本 

・タマネギ     …1/2 個 

・ベーコン        …2～3 枚 

・ニンニク     …1～2 片 

・白飯       …お茶碗約 1杯分程 

・パルメザンチーズ …大さじ３～５（お好きな量） 

・オリーブオイル 塩 黒コショウ …適量 

・水        …200ml 

 

(１人当たり約４５０kcal) 

 

≪手順≫ 

１．トウモロコシを半分に切り、まな板に立て、包丁で身を削ぎ落とします。 

 

２．タマネギとニンニクをみじん切りにし、ベーコンを１cm 幅で切ります。 

 

３．フライパンにオリーブオイルをひと回し（ちょっと多めに）入れて熱し、２で切った 

食材を入れ中火で火が通るまで炒めます。  

 

４．ごはんとトウモロコシ、水を入れます。水は全体が浸かるくらい入れても大丈夫です。 

  焦げないように時々混ぜながら８～１０分、弱火～中火で煮ます。トウモロコシに火が

通り、水分をある程飛ばせたら、器に盛りましょう。 

 

５．器に盛ったリゾットの上に、パルメザンチーズ・塩・黒コショウをお好みで振れば完成。 

 

★ポイント★ 

・お好みで醤油をかけてもおいしいですよ！ 

・少しカロリーが上がりますが、バターを仕上げに使ってもＧＯＯＤ！ 
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〒176-0006 練馬区栄町7-1
浩生会スズキ病院

ＴＥＬ 3557-2001
江古田駅より150ｍ 徒歩3分
新桜台駅より400ｍ 徒歩8分
新江古田駅より500ｍ 徒歩10分
パーキング 15台収容 （有料）
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当院へのアクセス

河田眼科

浩生会
ｽｽﾞｷ病院

診療科目・診療担当者表                       ２０１９年 ８月 1 日 改訂 

  月 火 水 木 金 土 

 
 

 
 
 

午 
 

 
 

前 

内科 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 

糖尿病内科 澗潟      

消化器外科・外科 病院長 病院長 病院長 病院長 病院長 病院長 

平野   菅 新井田  

循環器内科   鈴木（臣）☆ 福田☆   

呼吸器内科   加藤☆   加藤☆ 

整形外科  坂本     

訪問診療 鈴木（小） 古川 町田 鈴木（小）   

       

 
 

 
 
 
 

 
 

午 
 
 

後 

内科 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 鈴木（牧） 

消化器外科・外科  平野     菅  平野 

整形外科（２：３０～）  坂本  加藤英  坂本 

呼吸器内科       

泌尿器科 吉山      

訪問診療 鈴木（小） 古川 町田 鈴木（小） 鈴木（小） 鈴木（臣） 

       

       

 

※ 診療日：月～土曜日 休診日：日祝祭日。（急患の方は、24 時間受付しております。） 

※ 診療受付時間：8：30～11：30、13：00～16：30        ※ ☆：予約制です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

第 2 週休診 

Pm2:00 〜

～ 


