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• �骨粗鬆症検診を受けよう！
　―寝たきりを回避して健康寿命をのばそう―

整形外科医長　猪股 洋平

• �看護師コラム　認知症介護の工夫�
～テキトウだっていいじゃない～

認知症看護認定看護師　山田 愛実　

• �薬剤科だより　新型コロナワクチンとその他のワクチン
薬剤科　薬剤師　寺川 友貴

• 南東北在宅支援セミナーが行われました　
南東北在宅支援セミナー実行委員長　介護福祉士　中村 彰吾

• 山口和之さんのいきいきコラム　介護の未来は日本の未来
• ワンポイントリハビリ　自宅でできる棒体操

リハビリテーション科　理学療法士　須藤 冴香

• レシピ紹介　豚肉のハッシュドビーフ風

〈写真：南東北在宅支援セミナーが行われました〉
詳しくは3ページをご覧ください
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皆さんは、「健康寿命」という言葉はご存知ですか？「平均寿命」と比べて馴染みがないかも 

しれませんね。平均寿命とは「0歳における平均余命」のことですが、健康寿命とは、「健康上の問題で

日常生活が制限されることなく生活できる期間」を表します。

日本では、年々平均寿命が延びており、2019（令和元）年時点での平均寿命は男性81.41歳、女性

87.45歳となっていますが、健康寿命は男性72.68歳、女性75.38歳となっており、平均寿命とは 

それぞれ約9年、約12年の差があります。

この差を縮めていくためには「要介護」の状態にならないことが重要です。

厚生労働省のデータによると「要介護」になった原因は1位認知症、2位脳卒中に次いで、3位骨折・

転倒がランクインしています。

この骨折を防ぐためには骨粗鬆症を早期に発見し、治療していくことが重要です。

骨粗鬆症とは女性ホルモンの減少や加齢、そのほか栄養バランスの偏りや遺伝、生活習慣などにより、

骨が弱くなって骨折しやすくなる病気です。骨粗鬆症があると、立った状態から転んだり、尻餅といった

軽微な衝撃で骨が折れたりします。人によってはくしゃみや咳で背骨の骨が潰れたりします。

この骨粗鬆症は、自覚症状がないため自分の骨がもろくなっているかどうかは外見からは分かりません。

骨折してはじめて気付かれる場合もありますし、背中や腰の骨などは気付かないうちに折れてしまって 

いて、後から病院を受診して発見される場合もあります。この骨粗鬆症を早期に発見するためには、 

骨粗鬆症検診を受け自分の骨の状態を確認するようにしましょう。

多くの自治体で、40歳以上の女性を対象に5歳刻みで、骨密度の節目検診を実施しています。 

お住まいの地域のホームページや広報誌のお知らせを確認してみましょう。当院では骨粗鬆症の 

二次検診を行っています。検診で骨密度の低下が指摘された際にはぜひ当院を受診ください。

骨粗鬆症検診を受けよう！
―寝たきりを回避して健康寿命をのばそう―

総合南東北病院
整形外科医長　猪股 洋平
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今回は認知症介護の心構えをお伝えしたいと思います。
ご長寿が進んだ現代において、認知症は老いと共に必ず訪れるもの、といっても過言ではないと思います。

認知症になるまいと予防を頑張っている方、認知症になって絶望してしまう方、認知症と共に生きていく 
覚悟を決めた方、様々な方がいらっしゃいます。

そんな認知症の当事者を支えるご家族もまた、当事者の方の一喜一憂に心を痛めていることと思います。
認知症当事者を介護するときの基本的姿勢は　ア：慌てない　イ：急がない　ウ：嘘をつかない 

（介護者都合での嘘）　 エ：笑顔で　 オ：穏やかに　が良いと思います。
もちろん、これだけで全てが解決するわけではありません。認知症当事者の方は、日々起こる不思議な 

出来事と戦っているのです。その心理に寄り添う方法として、このアイウエオを提言しています。
しかし、ご家族の方も心がいっぱいになってしまうことがあります。これは誰しも起こることであり、 

実際に私自身も経験があります。そんな時は、思い切って介護のプロに任せてみる等、手抜きをしましょう！
ご飯を食べないと悩んでいる方、食べられるときに食べれば良いと思いませんか？おやつでも良いと 

思いませんか？怒りっぽくて困っている方、当事者に怒る元気があるのであれば、まだまだ出来る事も 
あるのではないでしょうか。徘徊してしまうという方、徘徊しても見つけてもらえる仕組みがあれば良いと
思いませんか。

当事者の方の安全や健康を保とうと必死になる余り、がんじがらめにしてしまうとかえって逆効果です。
当事者の方にとって、何が一番幸せなのか、ご家族にとって当事者がどうなる事が良いのか、ご家族だけ 
ではなく、当事者を取り巻くみんなで考えられると良いですね。

南東北
看護師コラム

Column 認知症介護の工夫
～テキトウだっていいじゃない～

認知症看護認定看護師　山田 愛実

【参考】厚生労働省　新型コロナウイルスワクチンについて　https://www.cov19-vaccine.mhlw.go.jp/qa/0037.html

薬剤科
  だより

新型コロナワクチンとその他のワクチン

薬剤科　薬剤師　寺川 友貴

　新型コロナウイルスのワクチン接種を予定されている方は多いと思いますが、そろそろインフルエンザ 
ウイルスが流行りだす季節です。
　今回は新型コロナウイルスのワクチンとその他のワクチンはどの程度間隔を開ければよいのか解説します。
　新型コロナウイルスのワクチンとインフルエンザウイルスのワクチンは同時接種が可能です。新型コロナ
ワクチンとインフルエンザワクチンとの同時接種については、単独で接種した場合と比較して、有効性及び
安全性が劣らないとの報告があること等を踏まえ、令和4年7月22日開催の厚生労働省の審議会において
議論された結果、実施が可能という結論になりました。

　一方、新型コロナワクチンとインフルエンザワクチン以外のワクチンの同時接種については、現時点で 
安全性に関する十分な知見が得られていないため、実施できません。互いに、片方のワクチンを受けてから
2週間後に接種するようにしましょう。特に子どもの場合は、定期接種でワクチンを接種することもあるため、
予め計画を立てた上で新型コロナウイルスワクチン接種の予約を行うようにしましょう。
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日本の高齢化は他国に類を見ないスピードで進んでおり、今後の医療・介護の
財源確保は大きな課題となっています。では、社会保障制度を持続可能なものに
していくためには、今後どうしたら良いのでしょうか。その答えは、20数年
前に作られた「介護保険法」の第四条に明記されているのです。「国民は、自ら
要介護状態となることを予防するため、加齢に伴って生ずる心身の変化を自覚
して常に健康の保持増進に努めるとともに、要介護状態となった場合においても、
進んでリハビリテーションその他の適切な保健医療サービス及び福祉サービス
を利用することにより、その有する能力の維持向上に努めるものとする。」

大きなポイントは二つ。一つ目は「予防」です。常に健康の保持増進に努める
こと。介護予防は高齢者になってからと考える人がほとんどだと思いますが、
若いうちから生活習慣の中に運動を取り入れる、栄養バランスの整った食生活を
送る―など、予防はいつでも取り組むことができます。健康的な生活スタイルを
若いうちから培っていくことが、高齢になった時の生活習慣病予防にも大きく
役立ちます。二つ目はリハビリテーションです。要介護状態になった後にも 
リハビリテーションによる能力の維持向上に努めることを介護保険法は義務 
として定めています。介護・医療のサービスに依存する生活ではなく、利用者の
自立を促進するための介護サービスが必要になります。「介護は究極のサービス
業」という意味を勘違いし、ただただ利用者さんの言うがまま、望むとおりに
サービスを提供することが、介護保険の目指すべき姿ではありません。

介護サービスが目指す顧客満足は、自立に近づくことで得られる達成感が 
生む顧客満足であるべきで、それを応援することが介護職員として目指すべき
プロフェッショナルの姿でもあります。介護サービス事業所にはその意識 
づけを行う意味でも、介護は「自立支援介護」にパラダイムシフトしていく 
ことが求められます。そのことで、要介護状態を予防、改善、維持を継続し、
重度化を遅らせることは可能です。

山口和之さんの
いきいきコラム

介護の未来は
日本の未来

山口 和之　やまぐち・かずゆき
元衆議院議員・元参議院議員・南東北グループ
GM・理学療法士・介護支援専門員。30 数年前、 
福島県立医科大学病院から南東北脳神経外科病院 

（現在の一般財団法人 脳神経疾患研究所附属 総合 
南東北病院）のリハビリテーション部門立ち上げに
招聘される。以後、予防、治療、リハビリテーション、
地域ケアにおいて当グループの発展に尽力。

　「社会医療法人 将道会 令和5年度南東北在宅支援セミナー」が9月15日（金）14時から当院2階講堂にて
開催されました。新型コロナウイルスの5類へ移行後およそ3年ぶりに対面方式で行われました。
　このセミナーは、近隣市町の介護保険担当課、居宅ケアマネジャー、地域包括支援センター、社会福祉 
協議会、介護サービス事業所に対して当法人事業所の取り組みの紹介をし、各関係機関や居宅ケアマネジャー
との連携を深め、地域の医療・福祉に貢献していくことを目的として開催しています。今回は「ALS」を 
テーマに開催しました。
　当日は芝崎淳サニーホーム事務長の挨拶に続き、第1部は当院の通所リハビリテーション、介護老人保健
施設サニーホームの各担当者が事業所の概要や取り組みの紹介を行いました。
　第2部は脳神経内科科長 加藤昌昭医師をはじめ、理学療法士、医療福祉相談員がALSに関してそれぞれ
講演しました。その後、質疑応答や意見交換の時間を設け、多くの意見をいただきました。
　今回は岩沼市、名取市、亘理町、山元町、柴田町の事業所から34名が参加され、終了後のアンケートにて

「ALSの知識・支援方法を知ることができ有意義な時間でした。」
「HAL®（※）を初めて見ることができた。」「多角的な視点から
の講話がとても良かった。」等の感想をいただきました。
　今後もセミナー通して当法人の取り組みをより多くの方に
知っていただき、各関係機関との連携を更に深めていきたいと
考えております。
※HAL®…緩徐進行性の神経・筋疾患を対象としたロボット治療機器

南東北在宅支援セミナー実行委員長　介護福祉士　中村 彰吾

南東北在宅支援セミナーが行われました
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リハビリ
ワンポイント 自宅でできる棒体操

リハビリテーション科　理学療法士　須藤 冴香

　近年、自宅にいる時間が多くなっていませんか？日々の活動量が減少すると、日常生活活動（毎日の生活を
送るために必要な食事・排泄・更衣・入浴・歩行・移動等の基本的動作）や認知機能の低下の恐れがあります。
今回紹介する棒体操は、どなたでも簡単にできる体操です。棒体操で身体を動かし、介護予防に取り組み 
ましょう。

棒体操の効果
・身体の柔軟性を高める。
・バランス能力を高める。
・転倒予防につながる。

用意するもの
棒（手のひらで握れる太さで
肩幅くらいの長さ）
※棒がない場合は、新聞紙を
丸めたものでも代用できます。

注意点
・無理のない範囲で動かしましょう。
・呼吸は止めずに行いましょう。
・日常生活に取り入れ、継続しましょう。

開始姿勢
椅子座り、両手で棒を握ります。

③身体を横に捻る運動
両手を胸の前で保持し、
ゆっくりと左右に動かします。

①両腕を挙上する運動
腕を頭の上まで伸ばします。

④身体を前に倒す運動
両手をゆっくりとつま先まで 
伸ばします。

②身体を横に倒す運動
①の状態からゆっくりと左右に
動かします。

各10回
2セット程度を目安

に行いましょう
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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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岩沼市民会館

　豚肉は、体内で作ることができない必須アミノ酸の 
バランスが良く、糖質をエネルギーへ変換する際に必要な
ビタミンB1や、細胞の代謝やたんぱく質の合成を促す
亜鉛などの栄養素も豊富に含んでいます。
　また、筋肉や血液を作るだけでなく、骨を作る 
メカニズムを促進し、ホルモンのバランスを整える効果が
あります。    
　寒くなる時期に温かいご飯と肉料理を食べて元気に 
 過ごしましょう。 

栄養価（1人分）
エネルギー：230kcal　
塩分相当量：2.1g（ご飯は除く）

作り方
① 玉ねぎは薄くスライスし、しめじは石づきを取り、 

ほぐしておく。豚肉は食べやすい大きさに切り、塩 
こしょうをふっておく。

②★の調味料を合わせておく。
③フライパンを熱してバターを溶かし、豚肉を炒める。
④ 玉ねぎとしめじを加えて炒め、しんなりしたら小麦粉を

ふり、軽く炒める。  
⑤ ★の調味料を加え、弱火～中火で混ぜながら5分ほど 

煮る。   
⑥インスタントコーヒーを加え、とろみがつくまで煮る。

［材料　4人分］
豚肉…………200g
玉ねぎ………1個 
しめじ………1/2株  
バター………20g  
小麦粉………大さじ2
塩こしょう…少々  
★酒…………大さじ2 

豚肉のハッシュド豚肉のハッシュド
ビーフ風ビーフ風

お肉を食べよう！お肉を食べよう！

栄養管理課

★ウスターソース…大さじ3
★顆粒コンソメ……小さじ1
★野菜ジュース（果汁を含ま
　ないもの）………200ml
★水…………………200ml
インスタントコーヒー…小さじ1/2
パセリ………………お好みで

♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ 献血バスによる献血が行われました ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥

　令和5年9月27日（水）当院正面玄関入口にて、岩沼市献血推進事業の一環として献血バスによる
献血が行われました。
　今回は一般の方と当院職員合わせて16名（400㎖献血）の方の協力が得られました。皆様の温かい
ご協力をありがとうございました。


