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生活習慣病の予防には１日 350g〜400g の野菜摂取が必要とされています。
宮城県民の野菜摂取量は男性 317g、女性 299g と少なめです。（平成 22 年度県民健康・栄養

調査結果より）
そこで「野菜１皿＝生野菜 70g 程度」とし、１日の食事のなかで野菜５皿の摂取を目標に

すると、１日 350gの野菜をとることが出来ます。

★野菜１皿の目安★

★野菜をたくさんとる５つのコツ★

資料：「野菜をもっと食べよう!!」パンフレット より

今回の内容等を生活習慣病セミナー ミニ健康講話にて「野菜摂取アップキャンペーン！！」と
題し、栄養管理課 管理栄養士が詳しくお話しします。ご興味がある方は是非ご参加ください。

野菜をもっと食べよう！
総合南東北病院

栄養管理課 管理栄養士　佐藤香織

野菜 70g の目安
《生野菜》
片手いっぱいにのせた量

《火を通した野菜》
片手半分にのせた量

❶ 煮る・茹でる・炒めるなど加熱すると、たくさん食べられます。
❷ 朝・昼・晩毎食野菜を食べましょう。時間がなければ、野菜ジュースを。
❸ 少しずつでも、なるべく多くの種類の野菜を食べましょう。
❹ 外出する時は、野菜の多いメニューを選んでみましょう。
❺ 献立に困ったときは、野菜たっぷり鍋料理を。

生活習慣病セミナーの詳細は４ページをご覧ください。

青菜のおひたし

もやしにら炒め

切干大根の煮物

根菜の味噌汁

かぼちゃの煮物

レタスとポテトのサラダ
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糖尿病の患者さんの中には、インスリン注射を使っている人が少なからずいらっしゃると
思います。今回はインスリンとその製剤について説明します。

�インスリンとは
インスリンは、すい臓でつくられています。食事によって血糖値が上がる（血糖の量が
増える）と、すい臓の細胞がこの動きをすばやくキャッチして、すぐにインスリンを分泌
します。血糖が全身の臓器にとどくと、インスリンの働きによって臓器は血糖をとり込んで
エネルギーとして利用したり、たくわえたり、さらにタンパク質の合成や細胞の増殖を
促したりするのです。こうして、食後に増加した血糖はインスリンによって速やかに処理
され一定量に保たれます。もし、インスリンの量が少なかったり、分泌されても上手に働く
ことができなくなると、血糖が一定の値を超えて高い状態が続きます（高血糖）。この状態
が糖尿病です。

�インスリンを使う糖尿病患者さん
○１型糖尿病 … インスリンが非常に不足しているか、または全くないため、この調整を

自然に行うことができません。そこで、1型糖尿病ではインスリン製剤を
自己注射することで体の外から補い、健康な人と同じ血糖値の変動パターン
に近づけて血糖コントロールを図ります。

○２型糖尿病 … １型糖尿病が疑われたり血糖コントロールが経口薬だけでは上手く
いかない場合や妊婦さんなどに用いられます。

★従来、インスリン療法は血糖コントロールが上手くいかない場合の最後の手段とされて
いましたが、インスリン製剤やその治療方法が進歩してきているため、現在は必ずしも
最後の手段というわけではなくなってきています。さらに近年、合併症の予防を目的に
「早期から良好な血糖コントロールを実現する」という治療の概念に基づいて積極的な
インスリン導入が推奨されるようになり、1型糖尿病のみならず 2型糖尿病にも広く受け
入れられ活用されています。現在では、様々な製剤の種類や方法がありますので、自分の
状態やライフスタイルにあった方法がきっとみつけられます。

�インスリンの種類
インスリンは効果発現の速さから超速効型、速効型、中間型、持効型、混合型（超速効型

または速効型と中間型を混ぜたもの）製剤に分類されます。
超速効型や速攻型は、食後の血糖値をすばやく下げる効果があり、時効型はほぼ１日中
効き、１日を通して血糖値を低く抑えます。中間型や混合型は、速攻型や時効型のいい
ところを組み合わせたような効き方をします。どのタイプの薬をどれくらい注射するか
というのは、患者さんの状態や血糖値の状態によって異なります。

次回は、インスリン製剤についてもっと詳しく説明していきます。

だより インスリンについて①
薬局 薬剤師　東　宏子
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東２病棟でクリスマス会開催

12月 11日（木）午後１時半から、当院の東２病棟（回復期
リハビリテーション病棟）でクリスマス会が開かれました。
患者さんや職員が扮したサンタクロースの衣装やツリーの
装飾などで、病棟はクリスマスの賑やかな雰囲気に包まれ
ました。
今年は、あわてんぼうのサンタクロースが慌てて落として

しまったプレゼントを、職員手作りの釣竿で釣るという
レクリエーションを行いました。皆さん真剣に挑戦し、１つ
釣り上げる度に大きな歓声が沸き起こっていました。
また、ボランティアとしてお越し頂いた大久保妙子さんに

よるギターの弾き語りも行われ、患者さんも職員も演奏に
聞き入っていました。素敵な曲が次々披露され、大久保さん
のアレンジが加わった宮城県民謡 斎太郎節では、自然と
手拍子がおこるなど盛り上がりをみせました。最後は、
きよしこのよるの全体合唱で締めくくられました。
患者さんは「とても楽しかった。このような楽しい会を

開いて頂き感謝しています」「プレゼントはお部屋に戻って
から開けてみます」と笑顔で話していました。皆さんに
とって充実したクリスマス会となったようです。

病院探検ツアーが行われました ―薬局編―

12月 25日（木）、ミニ健康講話「病院探検ツアー」が行われ、小学校３年生から６年生
の合計８名の参加がありました。
今回は、「病院探検ツアー〜病院のお仕事パート６〜」と題して、薬局を探検しました。
最初に、「薬は患者さんの口に入るため、きちんとした手洗いが大切」ということで正しい
手洗いを実践しました。その後、石田 和薬局主任が薬剤師の主な仕事内容について説明しま
した。院内で取り扱っている薬が約 1,000種類あるという話を聞き、すかさず薬を数えて
いるお子さんもいました。
次に、薬に見立てた白糖のシロップや乳糖の粉を使用し

調剤を体験しました。シロップを測る手つきは慎重で、測り
終った時にはホッとしていました。粉薬は量って分包機に
入れ、中をのぞき込んで見ていて、一包づつになって出て
きた時には笑顔で取り上げていました。
最後に食事のできない患者さんの経腸栄養剤のバニラ味

を試飲してみました。「おいしくない」「においがくさい」と
の感想もありましたが、他にも夕張メロン味やイチゴ味など
があると聞き興味をもったようです。
普段見ることの少ない薬局内を見学することで、病院で

薬をもらうまでのしくみに興味を持つことが出来たツアー
になったようです。
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立ち上がりや、階段の上り下り、歩き始めに膝に痛みを感じることはありませんか？
これらは変形性膝関節症による症状かもしれません。
中高年に多い（男女比 1：4）膝関節の病気で、進行すると歩行が困難になる恐れが

あります。症状が重い場合は手術などの外科的な治療が必要な場合もありますが、軽い
場合には痛み止めや筋力強化などで症状が軽減することもあります。
今回は膝関節に掛かる負担を軽減するための筋力トレーニング、日常生活の注意点を

紹介します。

※変形性膝関節症の症状は人によって異なります。運動は続けることが大切ですが無理
をせず、痛みが続く場合は早めにかかりつけの先生に相談してください。

参考・引用文献
変形性ひざ関節症の運動療法　日本整形外科学会企画・監修
理学療法診療ガイドライン第 1 版

ワンポイント
リハビリ
ワンポイント
リハビリ 変形性膝関節症の筋トレ

リハビリテーション科 理学療法士　髙橋善明

●正座をさける
●膝をクーラーなどで冷やさず、温め血行を良くする
●肥満であれば減量をする
●洋式トイレの使用　
●杖をつかう、階段では手すりを使用する

などが勧められます。

片方の膝を曲げ、もう片方の膝は伸ばしたまま床から10cm位上げて5秒静止します。

片脚 10回、１日 2〜3回（朝・昼・晩）から始めてみましょう。

筋力トレーニング　 　太もも（大腿四頭筋）を鍛えましょう

日常生活の
注意点
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糖尿病教室 ―糖尿病のフットケアについて解説―

12月 11日（木）午後２時から「ご存じですか？足の
お手入れ（糖尿病のフットケア）」というテーマで糖尿病
教室を開催しました。今回は当院の看護師が、糖尿病
患者さんの足の洗い方や爪の切り方、足を守るための
靴下、自分に合った靴の選び方等について説明しま
した。
足の指先に怪我をしてもわからない、感染症にかかり
やすいなど、糖尿病の患者さんには病変を悪化させる
原因が複合的に存在します。このような原因から起こる
足
あし

壊疽
え そ

病変の発症を、フットケアにより予防することが
大切です。
足の洗い方についての説明を聞いた後、参加者の

皆さんと一緒にボディーソープを使い、足のかわりに
手で実践してみました。ボディーソープの泡立て方や
細かな洗い方のポイントを、看護師が丁寧に解説しな
がら行いました。今回の糖尿病教室は、参加者の皆さん
から講演中にも積極的に質問があり、関心の高さが
うかがえました。

地域の皆さんが健康で楽しく生活するための「良い生活習慣」のヒントとなれるよう、セミナーを開催
しています。事前予約は不要です。お気軽にご参加ください。

開催のご案内生活習慣病セミナー

開催日 テーマ 担 当

2月 26日（木）

❶野菜摂取アップキャンペーン！！ 栄養管理課

❷なぜ 血管は詰まるのか？ 臨床検査科

開催日 テーマ 担 当

3月 12日（木） �   お悩み相談〜糖尿病と上手に付き合うために〜 看　護　部

●ミニ健康講話 時　間 ▶ 14：00〜15：00　　場　所 ▶ 当院１階売店前

●糖尿病教室
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個人情報保護法施行により、紙面に掲載されている写真はご本人の承諾を得て掲載しております。
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岩沼駅から車で5分、徒歩15分

総合南東北病院
社会医療法人 将道会

※（　）内は平成 25年 12月の件数

岩　沼     70（51）台

名　取     54（57）台

亘　理     68（58）台

仙　南       17（  16）台

その他         8（  16）台

合　計     217（198）台

12月の救急車搬入件数

みな・みな・ねっと 2月号

今月の第１面は、野菜についての記事を掲載しました。生活習慣病予防のためには、１日に５皿の
野菜が目標とのことでしたが、中には多く感じる方もいらっしゃるのではないでしょうか。私は
野菜よりも肉や卵等のタンパク質をよく食べてしまいます。肉と一緒に野菜も炒めて食べるなど、
栄養に偏りなくバランスの良い食事をとれるように、少しずつ工夫をしていきたいと思います。

編 集
後 記

春菊は菊に似た花がさくことが名前の由来です。独特
の香りと食感で人気があり、香りの成分のリモネンに
は、食欲増進、せき止め、整腸作用、発がん抑制作用も
あります。
β-カロテンが豊富で、血液をサラサラにし、血行を促進
したり動脈硬化予防や肩こりの緩和にも役立ちます。

栄養管理課 管理栄養士　綱川佳子

春菊と桜えびのかき揚げ

ほのかな塩味♪

❶春菊は３cm の長さに
切る。人参は千切りに
する。
❷天ぷら粉を溶いた中に、春菊、人参、
桜えび、ちりめんじゃこを加えて混ぜる。
❸ 170℃に熱した油に入れ、カラッと
揚げる。
❹皿に盛りつけ、大根おろしを添えて
できあがり。
※春菊の香りと桜えびとちりめんじゃこの
ほのかな塩味が食欲をそそります。
お好みにより、抹茶塩や天つゆをつけても
美味しくいただけます。1人分栄養価

エネルギー：158kcal カルシウム：172mg

作り方作り方

［材料（4人分）］

�春菊 …………………… 80ｇ　　　　　　　　　

�桜えび ………………… 40ｇ

�ちりめんじゃこ ……… 12ｇ　　　　　

�人参 …………………… 40ｇ

�天ぷら粉 ……………… 大さじ４　　　　　　　

�揚げ油 ………………… 適宜

�大根おろし …………… 80ｇ

平成 27年 1月 1日付で、当院に着任した医師を紹介します。

① 診 療 科 脳神経外科
② 専門分野 脳血管障害、脳神経外科一般、脊髄脊椎疾患
③ ひとこと 東北復興と地域医療発展のため、微力ながら頑張り

ます。

医 師
紹 介 �風間　健（かざま けん）
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