
祭

理
事
長　

工
藤　

岳
秋

　

花
畔
神
社
、
篠
路
神
社
で
は
毎
年
９

月
に
例
祭
が
行
わ
れ
ま
す
。
鳥
居
の
足

元
に
露
天
が
並
び
、
町
中
で
は
神
輿
が

威
勢
良
く
練
り
歩
き
ま
す
。
さ
さ
や
か

で
は
あ
り
ま
す
が
、
老
若
男
女
が
集
う

秋
の
風
物
詩
で
す
。

　

し
か
し
、
今
年
は
神
事
な
ど
に
と
ど

め
、
一
般
向
け
の
行
事
は
取
り
や
め
る

と
の
こ
と
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
蔓
延
を
受
け
て
、「
３
密
」

を
避
け
る
た
め
に
全
国
で
様
々
な
イ
ベ

ン
ト
が
中
止
さ
れ
て
お
り
、
規
模
の
小

さ
い
地
元
の
祭
も
そ
れ
に
倣
う
こ
と
に

し
た
よ
う
で
す
。

　

両
神
社
と
も
、
江
戸
時
代
末
期
か
ら

明
治
時
代
初
期
に
内
地
か
ら
入
植
し
、

厳
し
い
自
然
と
向
き
合
っ
て
開
拓
に
励

ん
で
き
た
人
々
の
心
の
拠
り
所
で
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
の
絆
を
深
め
、
発
展

の
基
礎
と
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

本
来
で
あ
れ
ば
皆
で
盛
大
に
疫
病
退

散
の
祈
り
を
捧
げ
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、

密
集
す
る
の
は
本
末
転
倒
で
す
。
大
変

残
念
で
す
が
、
昨
年
ま
で
の
賑
わ
い
を

目
に
浮
か
べ
つ
つ
、
祭
の
復
興
を
静
か

に
願
う
こ
と
と
し
ま
し
ょ
う
。

巻
頭
言

医療法人はまなす広報誌
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【副理事長コーナー】  バッタ塚 ／ やってみよう！「腎臓体操」

バッタ塚バッタ塚

医療法人はまなす　副理事長

工藤 立史

副理事長コーナー副理事長コーナー

やってみよう！
「腎臓体操」
理学療法士　諏訪 仁美

　１日の始まり。みなさんのルー
ティン（お決まりの動作やその順
番など）はなんですか？
　朝はゆっくり、少しずつ動くほ
うが各関節への負担は少ないよ
うに感じます。ラジオ体操やTV体
操、ご自分なりの体操をやってい
る方もいらっしゃるでしょう。次に
ご紹介するのは「腎臓体操」とい
う運動メニューです。みなさんの
ルーティンにこの体操をくわえて
１日を始めてみませんか？

　

東
ア
フ
リ
カ
で
発
生
し
た
サ
バ
ク
ト
ビ
バ
ッ
タ
が
猛
威
を
振
る
っ
て
い
る
。
報

道
に
よ
れ
ば
、
バ
ッ
タ
の
大
群
は
ア
ラ
ビ
ア
半
島
を
経
て
南
西
ア
ジ
ア
に
ま
で
及

ん
で
い
る
。
数
百
億
か
ら
千
億
に
も
繁
殖
し
て
農
作
物
を
食
い
荒
ら
し
、
イ
ン
ド

に
達
し
、
い
ま
や
中
国
を
も
う
か
が
っ
て
い
る
。
世
界
規
模
の
食
料
不
足
が
懸
念

さ
れ
る
と
こ
ろ
だ
。

　

バ
ッ
タ
を
駆
除
す
る
た
め
に
、
各
地

で
殺
虫
剤
の
散
布
が
行
わ
れ
て
い
る
。

だ
が
、
こ
こ
で
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
が
邪
魔
を
し
て
薬
剤
が
入
手
し
づ
ら

く
な
っ
て
い
る
。
さ
ら
に
は
国
境
管
理

や
経
済
活
動
の
制
限
な
ど
で
流
通
が
止

ま
り
、
害
虫
駆
除
の
専
門
家
も
な
か
な

か
現
地
入
り
で
き
な
い
と
い
う
の
だ
。

　

ウ
イ
ル
ス
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
に
乗
ず

る
か
の
よ
う
に
バ
ッ
タ
が
猛
威
を
振
る

う
。
原
始
的
な
生
物
に
翻
弄
さ
れ
る
よ

う
で
は
現
代
科
学
も
形
無
し
だ
。
自
然

①両足を腰幅より狭くして立ちま
す。テーブルや手すり、壁など
に手をついてもけっこうです。
万一ふらついた際にとっさに体
勢を直せる場所で行いましょ
う。
②その状態でかかとの上げ下ろし
をします。

かかとのかかとの
上げ下ろし上げ下ろし
アキレス腱を伸ばすアキレス腱を伸ばす
バランス能力を高めるバランス能力を高める

10回

サバクトビバッタの大量発生サバクトビバッタの大量発生
（AP通信より）（AP通信より）

トノサマバッタ（教育出版HPより）トノサマバッタ（教育出版HPより）

　ばんざいをするように両腕を伸ばしま
す。肘をしっかりのばして耳につけるイ
メージです。
　脇、お腹、背中がのばされてすっきりし
ます。朝一番、寝床であおむけになって
行うのがおすすめです。

ばんざいばんざい
背筋・腕の筋肉を伸ばす背筋・腕の筋肉を伸ばす

5回
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に
対
し
て
も
っ
と
謙
虚
で
あ
れ
、
と
い
う
こ
と
か
も
し
れ
な
い
。

　

北
海
道
で
も
バ
ッ
タ
被
害
の
歴
史
が
あ
る
。
明
治
の
初
め
、
ト
ノ
サ
マ
バ
ッ
タ
が

大
発
生
し
て
大
規
模
な
農
業
被
害
を
も
た
ら
し
た
。
開
発
に
と
り
か
か
っ
た
ば
か
り

の
北
海
道
で
あ
る
。
明
治
政
府
は
５
万
円
を
投
じ
て
農
業
を
守
り
、
ひ
い
て
は
南
下

し
つ
つ
あ
っ
た
バ
ッ
タ
群
の
内
地
へ
の
侵
入
を
防
い
だ
の
で
あ
る
。
５
万
円
は
現
在

の
２
億
円
に
相
当
す
る
と
い
う
か
ら
事
態
の
深
刻
さ
が
う
か
が
わ
れ
る
。

　

札
幌
の
手
稲
山
口
に
は
バ
ッ
タ
塚
が
建
て
ら
れ
て
い
る
。
そ
こ
に
当
時
の
よ
す

が
が
刻
ま
れ
て
い
る
が
そ
れ
に
よ
れ
ば
、
「
明
治
16
年
、
付
近
８
ｋ
ｍ
四
方
か
ら

ト
ノ
サ
マ
バ
ッ
タ
の
卵
を
数
億
個
集
め
て
畝
状
に
掘
ら
れ
た
地
面
に
集
積
し
て
砂

を
か
ぶ
せ
て
翌
春
の
ふ
化
を
防
い
だ
」
と
の
こ
と
で
あ
る
。
先
日
実
物
を
見
に

行
っ
た
と
こ
ろ
、
数
十
メ
ー
ト
ル
に
渡
っ
て
波
打
ち
な
が
ら
直
線
状
に
土
が
盛
り

上
が
っ
て
い
る
の
を
確
認
し
た
。

　

ト
ノ
サ
マ
バ
ッ
タ
に
は
子
供
の
頃
、
追
い
か
け
て
遊
ん
だ
想
い
出
が
あ
る
。
飛

翔
力
が
強
く
て
な
か
な
か
捕
ま
ら
ず
、
い
い
遊
び
相
手
で
あ
っ
た
。
う
ま
く
捕
獲

で
き
た
時
は
自
宅
で
虫
か
ご
に
い
れ
て
飼
う
の
だ
が
、
え
さ
の
食
い
っ
ぷ
り
が
す

ご
い
。
好
物
の
イ
ネ
科
の
植
物
を
与
え
る
と
、
前
足
で
こ
れ
を
つ
か
ん
で
バ
リ
バ

リ
と
食
べ
る
。
こ
れ
が
大
量
発
生
す
る
と
な
る
と
農
業
被
害
も
発
生
す
る
だ
ろ

う
。
納
得
で
あ
る
。

　

バ
ッ
タ
塚
は
当
時
の
札
幌
に
は
何
カ
所
か
あ
っ
た
よ
う
で
あ
る
。
篠
路
地
区
に

も
あ
っ
た
と
い
う
が
今
そ
の
所
在
は
分
か
ら
な
い
。
現
在
は
手
稲
山
口
の
一
カ
所

が
残
る
の
み
で
あ
る
。
殺
虫
剤
が
な
か
っ
た

当
時
、
卵
を
大
量
に
集
め
て
地
中
に
埋
め
て

死
滅
さ
せ
よ
う
と
い
う
発
想
が
生
ま
れ
た
の

だ
ろ
う
。
世
界
的
に
み
て
バ
ッ
タ
駆
除
の
最

新
の
方
法
だ
っ
た
と
い
う
が
、
ど
う
や
っ
て

卵
だ
け
を
集
め
た
の
か
疑
問
が
残
る
。

　

バ
ッ
タ
塚
は
日
本
の
害
虫
対
策
の
歴
史
の

上
で
貴
重
な
遺
跡
と
さ
れ
て
い
る
。
先
人
の

苦
労
を
し
の
ぶ
と
と
も
に
、
塚
の
下
に
眠
る

バ
ッ
タ
に
鎮
魂
の
思
い
を
込
め
、
大
切
に
保

存
し
て
後
世
に
語
り
継
い
で
も
ら
い
た
い
も

の
だ
。

①椅子や手すりにつかまり腰幅に足をひらいて立ち
ます。
②そのままおじぎをするように軽く膝を曲げながら
腰を落とし元の姿勢に戻ります。3秒かけて腰を
落とし、再び3秒かけて元の姿勢にもどります。
　うしろに椅子を置き、おしりが座面につく手前で
戻るようにすると深く腰が落ちるので効果的です
し万一バランスを崩しても安心です。

スクワットスクワット
太ももとおしりの筋力を強化する太ももとおしりの筋力を強化する

10回

手稲山口のバッタ塚（筆者撮影）手稲山口のバッタ塚（筆者撮影）

①椅子や手すりにつかまって立ちます。
②一方の足をふりこの様に前後に力を
抜いて動かします。
　太ももの前側の筋肉が縮んでしまう
と後ろ側へのふり幅が小さくなりま
す。歩幅が大きくなるようにふり幅を
意識してみてください。腰痛のある方
にもこの運動はおすすめです。

ふりこ運動ふりこ運動
股関節の可動域を拡げる股関節の可動域を拡げる
バランス能力を高めるバランス能力を高める

左右
各５～10回
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　落花生をより安全に農薬を使わず栽培し、生産者と市民が一丸
となって栽培支援する市民参加型の任意団体「石狩落花生研究
会」が2015年に発足しました。北生振で農業を営む須藤聖治さん
が同研究会の会長を務められ、石狩市の落花生をPRしています。
主な活動は、落花生栽培の支援、販売の他、市民を対象としたイベント開催、落花生に関する勉強会等です。現在
会員は140人（７月10日現在会員数が140名、口数が181）ほどだそうです。

石狩落花生研究会の誕生石狩落花生研究会の誕生

石狩産の落花生を知っていますか？

＜次号予告＞　9月下旬には収穫作業がありますので、続編を掲載する予定です。ご期待ください。

医療法人はまなす　副理事長

工藤 立史

　石狩市では様々な作物が作られています。特に砂地を利用して、
ダイコン、ニンジン、長いも、ゴボウなどの根菜類が作られていま
す。６年ほど前から落花生栽培が始まっています。落花生は千葉県
など南方の作物というイメージがありましたが、たまたま市の広報
誌で石狩産の落花生を使った料理教室の案内を目にして、地元で落
花生を栽培していることを知りました。この度、石狩落花生研究会
事務局の秋田谷さんに取材を申し込んだところ、快諾をいただき５
月30日に種蒔き作業を見せていただきました。

はじめにはじめに

　石狩市は道内でも広い砂丘地がみられ、落花生栽培には適して
います。千葉県等に比べて寒いため生育しにくいのですが、石狩市
ではビニールマルチを張って地温を高めることにより安定した栽培
が可能となりました。またダイコンなどの根菜類に寄生して品質を
低下させる「キタネグサレセンチュウ」は落花生を作ることによっ
て被害を軽減させることができ、落花生を育てた畑で翌年根菜類
を育て、それらを安定生産するという狙いがあるそうです。

なぜ石狩市で落花生を作っているの？なぜ石狩市で落花生を作っているの？

　石狩落花生研究会では、30アールの畑に１万６千株もの
落花生を植えています。落花生は殻をむくと茶色い薄皮に
覆われた実が出てきますが、その実が落花生の種となりま
す。株間は30㎝ で１粒蒔きます｡一週間くらいで発芽が始ま
り、７月上旬に黄色の花を咲かせます。花が咲く前に自家受
粉し、受粉後数日で子房柄と呼ばれるツルのような部分が
下方に伸びて地中に潜り込み、子房の部分が膨らんで地中
で結実します（図１）。９月末に収穫期を迎えます。

落花生栽培の実際落花生栽培の実際

５

種まきから１ヶ月後6/28

種まき作業風景5/30

種まき実演

法医療療法

石狩産の落花生を
　知っていますか？　知っていますか？

ま人ははま人

左端から落花生研究会の秋田谷さん、須藤さん、左端から落花生研究会の秋田谷さん、須藤さん、
　　副理事長、総務大崎さん、庶務長谷川さん　　副理事長、総務大崎さん、庶務長谷川さん

図１図１

『豆を育ててみよう』岩崎書店　より

落花生の育ち方
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石狩の風景 ―この時期、ドライブしたときに見られる風景―

石石狩狩のの風風景景
― この時期、ドライブしたときに見られる風景 ―

　雄冬にある有名な滝。滝は水量の多い春先に撮るイメージですが、岩や土ばかりで色的には物足りないかもしれません。夏頃だと緑にかこまれてきれいです。

　厚田区・浜益区には
たくさんの水田があり

ます。こ

れは国道451号線を
海側から山の方へと

ドライブし

ていた時に撮ったもの
です。青い空と黄金色

の稲のコ

ントラストが見事で思
わず車を停めて撮りま

した。

実実
みたみた

田田

　石狩は南北に細長く、西側は海に面しているので夕日の見えるスポットとして有名です。　この時は少し遅くサンセットのあとでしたが、空の色が何とも言えずきれいでした。

毘毘
びしゃべつびしゃべつ

砂別砂別

　ここは以前から車で通っていて
風力発電機と水

路の感じが良いと思っていました
。写真を撮ったと

きは放水路に波がなく青空と雲が
きれいに映り込

み、想像以上にきれいに撮れた一
枚です。

新港東新港東

はまなす医院　放射線科
水野 篤司

白白
しらがねしらがね

銀銀の滝の滝
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透析患者さんの新型コロナウイルス対策 ～患者さんにお伝えしたいこと～

透析患者さんの新型コロナウイルス対策透析患者さんの新型コロナウイルス対策
　～患者さんにお伝えしたいこと～　～患者さんにお伝えしたいこと～

　新型コロナウイルス感染症（COVID-19）が流行し始めてから6か月以上経過していますが、まだ終息の見通し
が立っておらず、ウイルスと付き合いながらの生活が続きそうです。透析患者さんより「コロナ感染を心配してい
る」という声が聞かれており、日ごろ透析患者さんが気をつけるべき内容をまとめてみました。

１．透析患者さんのリスク
　我が国の透析患者さんでは、もともと死亡原因
の20％強が感染症です。尿毒症が免疫力を低下さ
せ、腎性貧血、体液過剰、低栄養状態などの要素が
感染症を治りにくくさせていると考えられていま
す。また糖尿病や高血圧を基礎疾患に持つ患者さん
の致死率が高いという報告があり（図１）、透析
患者さんの多くがこれに該当します。したがって
COVID-19に罹患した透析患者さんは重症化する可
能性が高いといえます。

2．透析患者さんが注意すべきこと
１）毎日の体温測定
37.5 度以上、または体調不良を自覚した場合は来院前に透析施設へ連絡しましょう。

２）手指衛生、マスク装着等の励行
マスクは正しく装着し、マスクの着脱後には手指衛生を行いましょう。

３）胸が苦しい場合はすぐに報告する
胸水貯留によって発症する「うっ血性心不全」でも「COVID-19による肺炎」でも類似した胸部症状が出現
するため、疑わしいと思ったら早めの連絡をお願いします。また心不全は呼吸器感染症の重症化を起こしや
すくするため、体重管理、塩分、水分の過剰には従来にも増して注意する必要があります。

４）密閉、密集、密接を避ける
透析施設では集団で治療が行われることから院内感染のリスクがあります。特に乗り合いの送迎車、更衣室
など「三つの密」を避けにくい場面も多いため、できるだけ発声を伴う行動や接触をこれらの場所で行わな
いように注意しましょう。

３．新型コロナウイルス感染が疑われた場合の対応
　PCR検査を受け、本当に感染しているかを確認します。
ただし、PCR検査を受けることが決定しても、実際に検
査を行うまで数日を要することがあります。その場合は、
「感染している可能性がある」と考えて他の患者さんに感染
拡大させないように注意しながら透析を行います（図２）。
１）空間的な距離をとって透析する→個室隔離で透析する
２）時間的な距離をとって透析する→来院時間を遅らせ
る、または時間帯を変更して透析する

４．PCR陽性が判明した場合
１）透析患者さんは重症化するリスクが高いため、たとえ軽症であっても保健所の指示に従い、重点医療機関や
重点医療機関協力病院等へ入院することになっています。

２）感染者と濃厚接触したと考えられる透析患者さん、患者家族、医療従事者はPCR検査を受けます。

0

3

6

9

12
%

0.9%

5.6% 6% 6.3%
7.3%

10.5%

持病なし がん 高血圧 慢性呼吸器疾患 糖尿病 心血管疾患

2） 時間的な隔離
感染者と非感染者を午前と午後
に分けるなど滞在時間をずらす

致死率

新型コロナ患者の基礎疾患と致死率
JAMA.2020 Feb 24. doi: 10.1001/jama.2020.2648より

図2

図１

日本透析医学会HPより

2m以上

PM

AM
1） 空間的な隔離

飛沫距離を考慮した患者配置

他の患者さんに感染拡大させない
ように、透析を行います。

透析患者さんは高齢化率が高く、持病に糖尿病や高血圧があることが
多い。このため、重症化しやすい可能性がある。

中国での新型コロナウイルス感染者患者
44672人の患者データより

全体の致死率：2.3％

透析中は必ずマスクをします。

医療法人はまなす 副理事長 医療法人はまなす 副理事長 工藤 立史工藤 立史
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Vol.21
　
「
エ
ー
ゲ
海
の
真
珠
」は
ポ
ー
ル
・
モ
ー
リ
ア
が
作
曲
し
自

ら
が
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
を
率
い
て
演
奏
し
た
曲
で
あ
る
。

　

ポ
ー
ル
・
モ
ー
リ
ア
は
１
９
０
０
年
代
の
後
半
に「
恋
は
み

ず
い
ろ
」を
は
じ
め
と
し
て
ヒ
ッ
ト
曲
を
連
発
し
た
。大
の
日

本
び
い
き
で
幾
度
も
来
日
し
て
お
り
、私
も
一
度
札
幌
で
の
演

奏
を
聴
い
た
こ
と
が
あ
る
。す
べ
て
の
曲
が
テ
ン
ポ
よ
く
、楽
し

い
プ
ロ
グ
ラ
ム
だ
っ
た
。

　

マ
ジ
ッ
ク
の
マ
ギ
ー
司
郎
の
テ
ー
マ
曲
で
お
な
じ
み
の「
オ

リ
ー
ブ
の
首
飾
り
」（
75
年
）は
彼
の
ナ
ン
バ
ー
の
一つ
で
あ
る
。

　

だ
が
買
い
求
め
た
Ｃ
Ｄ
の
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
を
見
る
と
、じ
つ
は

「
エ
ー
ゲ
海
の
真
珠
」は
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
曲
名
で
は
な
い
。フ
ラ

ン
ス
語
の
原
題
は「P

ペ

ネ

ロ

ー

プ

enelope

」で
あ
る
。ペ
ネ
ロ
ー
プ
と
い

う
タ
イ
ト
ル
を
そ
の
ま
ま
用
い
た
の
で
は
日
本
の
フ
ァ
ン
に
与

え
る
イ
ン
パ
ク
ト
が
薄
い
、と
考
え
た
の
だ
ろ
う
か
？

　

ペ
ネ
ロ
ー
プ
は
、古
代
ギ
リ
シ
ア
の
詩
人
ホ
メ
ロ
ス
に
よ
っ

て
書
か
れ
た
叙
事
詩

「
オ
デ
ッ
セ
イ
ア
」の

ヒ
ロ
イ
ン
の
名
前
で

あ
る
。ト
ロ
イ
戦
争

の
あ
い
だ
、夫
で
あ
る

オ
デ
ッ
セ
イ
の
帰
り

を
ひ
と
り
息
子
を
育

て
な
が
ら
20
年
も
の

間
待
ち
続
け
た
と
い

う
。さ
し
づ
め
良
妻

賢
母
の
元
祖
と
も
い

う
べ
き
存
在
の
女
性

で
あ
る
。

　

ア
カ
イ
ア
人
と
呼
ば
れ

る
古
代
ギ
リ
シ
ア
人
は
、ア

テ
ネ
、ス
パ
ル
タ
、コ
リ
ン
ト

な
ど
多
く
の
都
市
国
家
を

形
成
し
て
い
た
。そ
れ
ら
の

国
の
連
合
軍
が
ア
ナ
ト
リ

ア
半
島
の
西
端
に
あ
っ
た
ト

ロ
イ
王
国
と
戦
っ
た
の
が
ト

ロ
イ
戦
争
で
あ
っ
た
。

　

オ
デ
ッ
セ
イ
が
治
め
る
イ

タ
ケ
王
国
は
エ
ー
ゲ
海
の

西
の
は
ず
れ
の
島
に
在
る
。

戦い
く
さを
終
え
て
エ
ー
ゲ
海
の

東
端
に
あ
た
る
ト
ロ
イ
か

ら
戻
る
道
の
り
は
長
い
。

　

こ
こ
で
オ
デ
ッ
セ
イ
は
さ

ま
ざ
ま
な
困
難
に
合
う
。戦

争
の
さ
な
か
に
勢
い
に
任

せ
て
海
神
ポ
セ
イ
ド
ン
の

像
を
破
壊
し
た
こ
と
か
ら

そ
の
怒
り
を
駆か

っ
た
た
め
で

あ
っ
た
。

　

船
が
遭
難
し
て
記
憶
を
失
っ
た
う
え
、一
つ
目
の
巨
人
に
捕

え
ら
れ
、あ
わ
や
命
を
失
い
か
け
た
り
、美
し
い
歌
声
に
誘
わ

れ
て
立
ち
寄
っ
た
島
で
美
女
に
洗
脳
さ
れ
た
り
、と
、奇
想
天

外
な
話
が
展
開
す
る
。10
年
も
の
艱
難
辛
苦
の
末
に
故
国
に

帰
り
着
い
て
み
る
と
妻
の
ペ
ネ
ロ
ー
プ
は
今
ま
さ
に
男
ど
も

に
言
い
寄
ら
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
あ
っ
た
。伝
来
の
強ご

う
き
ゅ
う弓を
引

い
て
そ
れ
ら
を
退
け
、妻
と
の
再
会
を
果
た
し
て
メ
デ
タ
シ
、メ

デ
タ
シ
の
大
団
円
と
な
る
。

　

そ
も
そ
も
ギ
リ
シ
ア
と
エ
ー
ゲ
海
を
挟
ん
で
対

峙
す
る
国
々
と
は
、紀
元
前
の
昔
か
ら
今
日
に
至
る

ま
で
紛
争
が
絶
え
な
い
。中
で
も
Ｂ
Ｃ
４
９
０
年
に

起
こ
っ
た
ア
ケ
メ
ネ
ス
朝
ペ
ル
シ
ア
と
の
マ
ラ
ト
ン

の
闘
い
は
マ
ラ
ソ
ン
競
技
の
ル
ー
ツ
に
な
っ
た
こ
と

で
歴
史
上
に
名
高
い
。

　

こ
と
に
そ
の
60
年
後
に
起
こ
っ
た
ペ
ロ
ポ
ネ
ソ
ス

戦
争
は
世
界
の
歴
史
上
大
き
な
転
換
点
と
な
っ
た
。

　

強
国
ペ
ル
シ
ア
の
侵
略
に
対
し
て
ギ
リ
シ
ア
の
都

市
国
家
が
連
合
し
て
し
て
立
ち
上
が
り
、30
年
間
も

の
長
き
に
わ
た
っ
た
戦
闘
の
す
え
に
決
着
を
つ
け
た

の
で
あ
る
。こ
の
勝
利
が
な
け
れ
ば
ギ
リ
シ
ア
は
ア

ジ
ア
化
し
、史
上
に
燦
然
と
輝
く
ヘ
レ
ニ
ズ
ム
文
化

は
存
在
し
な
か
っ
た
か
も
し
れ
な
い
。

　

エ
ー
ゲ
海
で
は
今
も
ト
ル
コ
か
ら
ギ
リ
シ
ア
へ
と

難
民
が
押
し
寄
せ
て
い
る
。ギ
リ
シ
ア
が
早
く
か
ら

Ｅ
Ｕ
に
加
盟
し
た
の
に
対
し
、ト
ル
コ
は
い
ま
だ
に

加
入
が
認
め
ら
れ
て
い
な
い
。Ｅ
Ｕ
の
軍
事
同
盟
と

し
て
名
高
い
Ｎ
Ａ
Ｔ
Ｏ（
北
大
西
洋
条
約
機
構
）の

一
員
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、で
あ
る
。

　

話
が
そ
れ
て
し
ま
っ
た
が
、イ
ー
ジ
ー
リ
ス
ニ
ン
グ

の
名
曲「
ペ
ネ
ロ
ー
プ
」は
、そ
の
邦
題「
エ
ー
ゲ
海
の
真
珠
」に

お
い
て
け
だ
し
名
訳
で
あ
る
と
思
う
。

　

古
代
ギ
リ
シ
ア
の
誇
る
貞
女
ペ
ネ
ロ
ー
プ
は
エ
ー
ゲ
海
の

宝
で
あ
る
。そ
の
宝
も「
エ
メ
ラ
ル
ド
」や「
ダ
イ
ア
モ
ン
ド
」で

は
な
じ
ま
な
い
。歴
史
と
ロ
マ
ン
の
エ
ー
ゲ
海
に
は「
真
珠
」が

一
番
よ
く
似
合
う
。

　
「
エ
ー
ゲ
海
の
真
珠
」と
い
う
日
本
語
の
タ
イ
ト
ル
こ
そ
、

ポ
ー
ル
・
モ
ー
リ
ア
が
王
妃
ペ
ネ
ロ
ー
プ
に
捧
げ
た
オ
マ
ー

ジ
ュ
を
表
し
て
余
り
あ
る
と
い
う
べ
き
だ
ろ
う
。

エ
ー
ゲ
海
の
真
珠

ギリシアとトルコはエーゲ海を挟んで対峙しているギリシアとトルコはエーゲ海を挟んで対峙している

名花ペネロープ名花ペネロープ
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夏本番の体力維持のために ／ Rose Garden（会長宅） ／ 新入職員紹介 ／ 編集後記

編

集

後

記

　今回、石狩のスポット紹介ということで石狩灯台へ
行ってきました。恥ずかしながら、これまで石狩に灯
台があることなど知らず、まして映画撮影でも使われ
ている名所だったとは。行く手に紅白の灯台が突然
現れたときには思わず「おおーっ」と声を上げてしま
いました。初夏の風が心地よく、野鳥がさえずる中、
灯台を背に遊歩道を散策。張り切って、灯台の写真
を撮ろうとするのですが、灯台をどの位置において撮
影したらいいのか迷うばかり…。写真って難しいと痛
感しました。また、灯台のそばにある「はまなすの丘
公園ヴィジターセンター」では、はまなす味のソフト

クリームにトライ。
はまなす味ってど
んな味なのか興味
深々。薄桃色でほ
んのり花の香りが
して、ミルクの濃
さが混ざりおいし
かったです。
　コロナで外出が
自粛されるなか、短時間ですが久しぶりのドライブに
気分転換できた一日でした。  （N．Y）

※野菜の１回量は小鉢に１～２杯程度、果物は種類によって目安量が異なります。カリウムを含む
ため、食べ過ぎには注意しましょう。

篠路はまなすクリニック 看護師篠路はまなすクリニック 看護師

須藤 奈緒子須藤 奈緒子さんさん

新入職員紹介新入職員紹介

管理栄養士　谷口 絵里奈
　暑い日が続くと、そうめんや冷や麦など単体の食事になりやすく、栄養が偏ってしまいがちです。
夏バテ予防には、炭水化物だけにならないよう、不足がちなたんぱく質を補うために肉や魚、大豆製
品、卵などを毎食一品取り入れることを心がけましょう。また、汗で失われるビタミン、ミネラルを含
む野菜や果物を適宜※食べることもおすすめします。そうめんのメニューであれば、ツナ缶やゆで卵、
キュウリ、トマトをトッピングするなどアレンジしてみるのもいいですね。
　また、食欲増進にはにんにくや生姜、大葉、ねぎなどの香味野菜やわさび、カレー粉などの香辛料
を使用すると効果的でこれらを調味料の代わりに使用することで減塩にもなります。酢やレモンな
どに含まれるクエン酸にも疲労回復効果があり、食欲が出にくいこの時期におすすめです。冷たいも
のばかり食べると胃腸が冷えて働きにくくなることも夏バテに繋がるため、食べ過ぎに注意しつつ、体
力維持のためにバランスの良い食事を摂るよう心掛けましょう。

夏本番の体力維持のために

Rose Garden
（会長宅）
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