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(

次
ペ
ー
ジ
に
続
く)

こ
こ
ろ
の
健
康

精
神
科
臨
床
研
修
セ
ン
タ
ー
長

神
庭
重
信

「
こ
こ
ろ
の
健
康
な
く
し
て
健
康
な
し
」
と
は
、

W
H
O（
世
界
保
健
機
構
）の
初
代
事
務
局
長
ブ
ロ
ッ

ク
・
チ
ゾ
ム
（Brock Chisholm
）
氏
の
言
葉
で
す
。

今
日
誰
も
が
共
有
し
て
い
る
「
健
康
」
の
概
念
、
す

な
わ
ち
「
健
康
と
は
、
病
気
で
な
い
と
か
、
弱
っ
て

い
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、
肉
体
的
に
も
、
精

神
的
に
も
、
そ
し
て
社
会
的
に
お
い
て
も
、
す
べ
て

が
満
た
さ
れ
た
状
態
に
あ
る
こ
と
」
を
提
唱
し
た

の
も
チ
ゾ
ム
氏
で
す
。
彼
が
精
神
科
医
だ
っ
た
と

知
れ
ば
、
こ
の
画
期
的
な
「
健
康
」
の
定
義
に
は
、

こ
こ
ろ
と
体
は
一
体
で
あ
る
と
い
う
心
身
相
関
が

重
視
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
読
み
取
れ
ま
す
。

　

こ
こ
ろ
の
病
気
、
す
な
わ
ち
精
神
疾
患
に
よ
り

医
療
機
関
に
か
か
っ
て
い
る
患
者
数
は
近
年
大
幅

に
増
加
し
て
お
り
、平
成
26
年
は
約
3
9
2
万
人
、

平
成
29
年
で
は
4
0
0
万
人
を
超
え
て
い
ま
す
。

特 集

内
訳
と
し
て
は
、
多
い
も
の
か
ら
、
う
つ
病
な
ど
の

気
分
障
害
、
不
安
障
害
、
統
合
失
調
症
、
認
知
症
な

ど
と
な
っ
て
お
り
、
近
年
に
お
い
て
は
、
う
つ
病
や

認
知
症
な
ど
の
著
し
い
増
加
が
み
ら
れ
ま
す
。
し
か

も
、
こ
こ
ろ
の
病
気
を
抱
え
て
い
て
も
、
受
診
し
て

い
な
い
方
が
多
く
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
た

と
え
ば
、
過
去
12
か
月
に
う
つ
病
に
な
っ
た
方
で
医

療
機
関
を
受
診
し
た
割
合
は
30
％
、
す
な
わ
ち
３
人

に
１
人
だ
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は
「
患
者
数
が
多
く
、
国
を
挙
げ
て

緊
急
に
対
策
を
講
じ
る
必
要
が
あ
る
病
気
」と
し
て
、

「
が
ん
」「
脳
卒
中
」「
心
臓
病
」「
糖
尿
病
」
を
４
大

疾
病
と
し
て
き
ま
し
た
が
、
こ
こ
ろ
の
病
気
の
患
者

数
の
増
加
を
受
け
て
、
2
0
1
1
年
７
月
に
、
こ
の

４
大
疾
病
に
「
精
神
疾
患
」
を
あ
ら
た
に
付
け
加
え

て
「
５
大
疾
病
」
と
位
置
づ
け
、
精
神
疾
患
に
対
し

て
重
点
対
策
を
行
う
方
針
を
打
ち
出
し
ま
し
た
。

　

体
の
健
康
に
注
意
す
る
よ
う
に
、
こ
こ
ろ
の
健
康

に
も
気
を
配
っ
て
く
だ
さ
い
。
睡
眠
は
と
れ
て
い
ま

す
か
。
食
事
は
規
則
正
し
く
バ
ラ
ン
ス
良
く
と
れ
て

い
ま
す
か
。
適
度
な
運
動
を
生
活
習
慣
に
組
み
込
ん

で
い
ま
す
か
。
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
。

休
日
だ
け
で
な
く
、
普
段
の
日
に
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
時
間
を
持
て
て
い
ま
す
か
。
10
分
で
よ
い
の
で
、

腰
掛
け
て
、
目
を
閉
じ
、
体
の
力
を
抜
き
、
大
き
く

ゆ
っ
く
り
深
呼
吸
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。　

そ
れ
で
も
、
精
神
疾
患
は
、
誰
も
が
か
か
る
可

能
性
の
あ
る
病
気
で
す
。
し
か
し
適
切
な
治
療
に

よ
り
、
そ
の
症
状
の
軽
快
、
あ
る
い
は
治
癒
が
可

能
で
す
。
た
だ
し
、
ど
の
病
気
も
そ
う
で
あ
る
よ

う
に
、
早
い
段
階
で
の
気
づ
き
が
重
要
で
す
。

表
1
に
、
自
分
で
気
づ
く
症
状
、
周
囲
が
気
づ

く
症
状
を
紹
介
し
て
お
き
ま
す
。

•　気分が沈む、憂うつ

•　何をするのにも元気が出ない

•　イライラする、怒りっぽい

•　理由もないのに、不安な気持ちになる

•　気持ちが落ち着かない

•　胸がどきどきする、息苦しい

•　何度も確かめないと気がすまない

•　周りに誰もいないのに、人の声が聞こえてくる

•　誰かが自分の悪口を言っている

•　何も食べたくない、食事がおいしくない

•　なかなか寝つけない、熟睡できない

•　夜中に何度も目が覚める

•　服装が乱れてきた

•　急にやせた、太った

•　感情の変化が激しくなった

•　表情が暗くなった

•　一人になりたがる

•　不満、トラブルが増えた

•　独り言が増えた

•　他人の視線を気にするようになった

•　遅刻や休みが増えた

•　ぼんやりしていることが多い

•　ミスや物忘れが多い

•　体に不自然な傷がある

1．自分でもわかる、気になる症状

2．周囲が気づく、気になる症状

引用、厚生労働省ホームページ

「みんなのメンタルヘルス総合サイト」より

https://www.mhlw.go.jp/kokoro/first/first03_1.html

表1
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近
所
に
か
か
り
つ
け
医
が
い
れ
ば
、
精
神
科
医
、

心
療
内
科
医
な
ど
の
専
門
医
を
紹
介
し
て
い
た
だ
け

る
で
し
ょ
う
。
勤
務
者
な
ら
、
職
場
の
保
健
師
、
産

業
医（
い
な
け
れ
ば
地
域
の
産
業
保
健
セ
ン
タ
ー
）、

学
生
な
ら
ば
担
任
教
師
、
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

や
保
健
室
（
学
生
相
談
室
）
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
な

か
な
か
相
談
先
が
見
つ
か
ら
な
い
と
き
に
は
、
最
寄

り
の
保
健
所
ま
た
は
都
道
府
県
・
市
町
村
に
設
置
さ

れ
て
い
る
保
健
福
祉
の
窓
口
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い

（
表
2
）。

　

精
神
科
の
医
療
が
受
け
ら
れ
る
施
設
に
は
、
精
神

科
や
心
療
内
科
の
診
療
所
（
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ

ク
）、総
合
病
院
の
精
神
科（
た
と
え
ば
飯
田
病
院
）、

精
神
科
病
院
（
国
立
、
公
立
、
私
立
）、
大
学
病
院

の
精
神
科
が
あ
り
ま
す
。

　

最
後
に
、
ご
家
族
や
周
囲
の
方
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス

に
つ
い
て
触
れ
て
お
き
ま
す
。
職
場
の
労
務
管
理
者

の
方
に
も
参
考
に
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。
い
つ

も
と
違
う
様
子
（
表
1
）
に
気
づ
い
た
ら
、
無
理
に

聞
き
出
す
の
で
は
な
く
、
時
間
を
か
け
て
本
人
の
話

に
耳
を
傾
け
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
際
に
「
気
の
せ
い

だ
」「
し
っ
か
り
し
な
さ
い
」「
も
っ
と
頑
張
り
な
さ

い
」
な
ど
と
訴
え
を
無
下
に
否
定
し
な
い
で
、
ご
本

人
の
苦
し
ん
で
い
る
こ
と
を
聞
い
て
あ
げ
て
く
だ
さ

い
。
そ
し
て
、
こ
こ
ろ
の
病
気
が
疑
わ
れ
る
場
合
に

は
、
病
院
に
行
く
こ
と
を
勧
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
不

安
だ
と
か
恥
ず
か
し
い
と
い
う
気
持
ち
で
受
診
で
き

な
い
と
き
に
は
、
ご
家
族
が
受
診
の
付
き
添
い
を
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

表２

必ず役に立つ「こころの病気」のサイト

1．こころの病気を知りたい方へ

知ることからはじめよう
みんなのメンタルヘルス
総合サイト（厚生労働省）
https://www.mhlw.go.jp/kokoro/

2．こころの病気を抱えて、
　　相談先を探している方へ

○こころの健康を支える飯田市の相談窓口
　飯田市役所　本庁舎A棟1階
　飯田市保健センター1階
　飯伊地域産業保健センター

○こころの耳（厚生労働省）
　https://kokoro.mhlw.go.jp/

参考資料

1．わたしたちの健康読本―こころの病気―神庭重信著、

長野県医師会編集　2021.　https://iida-ishikai.net/3771/

2．家族のためのうつ病、知っておきたい声のかけ方、支え方、

別冊NHKきょうの健康、神庭重信監修、NHK出版、2022．
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リハビリテーションの観点より生活に役立つ情報をお届け

運動した後は「スッキリしたー！」と声に出してみましょう

例えば、「今日はウォーキングしたくないなー」と思って嫌々歩き始め

たけれど、歩き終わった後は「あれ、なんか気分がスッキリした。

やって良かった」っていう経験ありますよね？その時に感じた「心地よ

い気持ち」を大切に積み重ねてくことが運動継続に大切なのです！

近年の研究報告では、運動をする毎に「好き・楽しい」という、心地よい感情を積み重ねることが運動の

継続に効果的と言われています。

運動した後は「すっきりした・気持ちよかった・楽しかった」など

ポジティブな言葉を声に出してみましょう。

大声でなくても、自分が聞こえる程度の音量で大丈夫です。

言葉に出すことで自分の記憶や意識に残りやすくなります。

小さな心がけですが、運動習慣をつけることに役立つと思います。

皆さまの快適な運動の手助けになれば幸いです。

～運動継続のコツをご紹介～

運動は体に良いと分かっているのだけれど
なかなか続けられません。

アップルハイツ飯田の職員も、日頃よりご利用者の運動がサポートできるように努めていきます。

気持ちを積み重ねるための簡単な方法

リハビリの観点から解説

執筆：関島章太郎（理学療法士・アップルハイツ飯田）　
監修：松下高暁（医師・アップルハイツ飯田施設長）

長野県飯田市羽場権現1618　TEL 0265-21-1165(代)

リハビリ通信 Vol.2

fromアップ
ルハイツ

飯田

このような悩みを抱えた方は多いと思いますが、
ご安心ください。最近は国民の運動継続をサポート
するための研究が多く行われています。

（かんば しげのぶ）

顧問
精神科臨床研修センター長

神庭 重信

九州大学　名誉教授
慶應義塾大学医学部 客員教授 
名古屋市立大学医学部 客員教授
日本精神神経学会　参与・前理事長 、 専門医・指導医
東京都医学総合研究所　理事
日本うつ病センター　理事長　など
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放射線機器のご紹介
－Ｘ線ＴＶ装置－

　今回紹介させていただく装置は『Ｘ線ＴＶ装

置』です。皆さんが『Ｘ線ＴＶ装置』と聞いて真っ

先に思い浮かぶのは、バリウムを飲んで検査を行

う胃透視の検査ではないかと思います。当院では

年間800件ほどの胃透視の検査を行っています

が、『Ｘ線ＴＶ装置』は胃透視検査をするだけの装

置ではありません。『Ｘ線ＴＶ装置』は胸部写真の

ような普通の一般撮影の画像(静止画)と違って、

透視(動画)として画像を見ることができるのでさ

まざまな用途に使われている装置なのです。

CT再構成技術とデジタル画像処理技術を用いて1回の

撮影で複数枚の連続断層画像が得られるシステム。

体を透過したX線をデジタル信号に変換しレントゲン

画像を得る装置。従来の装置より感度が高く、より少な

いＸ線での撮影が可能。

シリーズ7

病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

病
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

今
年
は
、
8
月
11
日
（
木
・
祝
）
〜
8
月
14
日
（
日
）
が
、

お
盆
期
間
に
お
け
る
外
来
休
診
日
と
な
り
ま
す
。

8
月
15
日
（
月
）
よ
り
通
常
診
療
を
行
い
ま
す
。

　内科や外科では針先や内視鏡カメラを体内に入れる検査などで目的の場所

で正確に処置するために、整形外科では骨折された方や脱臼をされた方の整復

を行う時などに『Ｘ線ＴＶ装置』の透視を用いて検査を行っています。

　また、当院の『Ｘ線ＴＶ装置』だけの機能として、頚から腰までの全脊椎や股

関節から足首までの下肢などの広範囲を１枚の画像をして撮影することができる

全長撮影と、『Ｘ線ＴＶ装置』の画像をデジタル画像処理技術を用いて断層画像

として再構成することができるトモシンセシス があります。これにより全長撮影

は側弯症の診断や、荷重時の股関節や膝の変形の診断に、トモシンセシスは微

細な骨折の診断や、人工関節留置後の経過観察に大いに役立っております。

当然放射線科の撮影装置であるので放射線被ばくも気になるかと思いますが、

当院の『Ｘ線ＴＶ装置』はフラットパネル を用いているため、過去の『Ｘ線ＴＶ

装置』に比べかなりの被ばく低減を実現しております。

　胃透視で馴染みがあるけれど、実は胃透視以外にもさまざまな検査に用いら

れている『Ｘ線ＴＶ装置』の紹介でした。

※1) トモシンセシス…

※2) フラットパネル…

お
盆
期
間
に
お
け
る

外
来
休
診
の
お
知
ら
せ

新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
追
加

（
４
回
目
）
接
種
の
ご
案
内

「
入
院
セ
ッ
ト
」
サ
ー
ビ
ス

料
金
変
更
の
ご
案
内

当
院
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
追
加
（
４
回
目
）
接
種
を

7
月
11
日
よ
り
完
全
予
約
制
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

接
種
対
象
者
は
、
3
回
目
接
種
か
ら
5
か
月
以
上
経
過
し
、

市
町
村
発
行
の
予
診
票
が
あ
る
「
60
歳
以
上
の
方
」
も
し
く
は

「
基
礎
疾
患
を
有
す
る
18
歳
〜
59
歳
の
方
」
で
す
。

入
院
中
の
患
者
さ
ん
に
ご
利
用
い
た
だ
い
て
い
る
「
入
院
セ
ッ

ト
」
及
び
「
私
物
衣
類
の
お
洗
濯
サ
ー
ビ
ス
」
の
料
金
を

予
約
方
法
・
実
施
日
時
な
ど
詳
細
は
、
当
院

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

ホームページ

2
0
2
2
年
9
月
1
日
よ
り

変
更
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

詳
細
は
、
各
病
棟
ス
タ
ッ
フ

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

「脈々たる流れ」撮影場所：飯田市野底山森林公園

「極楽峠より天竜峡方面を望む」
撮影場所：下條村極楽峠パノラマパーク

「澄みわたる青葉」
撮影場所：飯田市野底山森林公園

「名勝天竜峡への入り口」
撮影場所：飯田市天竜峡第二公園遊歩道入口

「平和への願いを込めて」
撮影場所：高森町丸山公園

「気分爽快」

撮影場所：飯田市飯
田市立動物園

外来患者さん（松川町
在住）撮影・提供外来患者さんより、季

節の写真を投稿してい
ただきましたので、ご

紹介します。

※1

※2

0607



注 意

医
師
紹
介

シ
リ
ー
ズ

フィットネスクラブ丘の上
健康運動指導士が、各種健康教室・情報発信を通して皆さんの健康をサポートします。
また、健康教室の講師依頼も承ります。ご相談ください。

☎0265-49-3080 担当：中野・筒井

このトレーニング
動画はこちら！

③③①

外
科
の
後
藤
博
志
と
申
し

ま
す
。
昨
年
令
和
3
年
4
月

か
ら
勤
務
し
て
お
り
ま
す
が
、

そ
れ
ま
で
は
東
京
都
立
大
塚
病

院
で
小
児
外
科
医
と
し
て
14
年

間
ほ
ど
勤
務
し
て
お
り
ま
し

た
。
父
親
の
退
職
に
伴
い
、
も

と
も
と
飯
田
松
尾
の
出
身
で
も

あ
る
こ
と
か
ら
帰
郷
し
、
飯
田

病
院
に
お
世
話
に
な
る
こ
と
に

な
っ
た
次
第
で
す
。

　

今
回
い
つ
く
し
み
の
原
稿
依

頼
が
あ
り
、
ど
う
し
た
も
の
か

と
考
え
ま
し
た
が
、
せ
っ
か
く

の
機
会
で
す
の
で
今
ま
で
培
っ

て
き
た
？
こ
と
を
お
話
し
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

前
の
赴
任
先
の
都
立
大
塚
病

院
は
文
字
通
り
東
京
都
の
大

塚
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
大
塚

は
も
と
も
と
三
業
地
（
芸
妓

屋
・
待
合
・
料
理
屋
）
の
歴

史
も
あ
り
、
現
在
で
は
知
る

人
ぞ
知
る
居
酒
屋
の
聖
地
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
こ

と
は
赴
任
当
初
は
知
り
も
し
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
そ
れ
ま
で
私

は
到
酔
飲
料
で
し
か
な
か
っ
た

日
本
酒
の
虜
に
あ
っ
と
い
う
間

に
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

特
に
生
酒
（
一
切
加
熱
を
し
て

い
な
い
日
本
酒
）
と
の
出
会
い

が
私
の
今
ま
で
の
日
本
酒
の
概

念
を
完
全
に
覆
す
も
の
と
な
り

ま
し
た
。
生
酒
の
魅
力
は
簡
単

に
言
え
ば
（
本
当
は
簡
単
に
は

言
え
ま
せ
ん
が
）
加
熱
処
理
を

し
て
い
な
い
の
で
フ
レ
ッ
シ
ュ

で
フ
ル
ー
テ
ィ
ー
な
味
わ
い
が

特
徴
で
す
（
普
通
の
日
本
酒
と

い
わ
れ
る
も
の
は
2
回
加
熱
処

理
を
行
っ
て
い
ま
す
）。

　

大
塚
の
居
酒
屋
は
大
塚
四
天

王
（
江
戸
一
・
串
駒
・
き
た
や
ま
・

こ
な
か
ら
）
と
い
わ
れ
る
お
店

を
中
心
に
数
多
く
の
居
酒
屋
が

存
在
し
ま
す
が
、
な
か
で
も
そ

の
一
つ
で
あ
る
串
駒
と
の
出
会

い
が
そ
の
後
の
生
活
を
一
変
さ

せ
ま
す
。
今
か
ら
20
数
年
前
は

ま
だ
生
酒
は
日
本
酒
の
蔵
人
達

だ
け
が
新
酒
を
絞
る
時
だ
け
飲

む
こ
と
が
で
き
る
特
別
な
お
酒

と
い
う
認
識
で
、
酒
販
店
も
生

酒
を
扱
う
と
こ
ろ
は
ほ
と
ん
ど

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
現
在
の

外科副部長

日本外科学会　外科専門医
日本外科学会　認定登録医

後藤 博志 (ごとう ひろし）

よ
う
に
ク
ー
ル
宅
急
便
が
普
及

し
て
お
ら
ず
、
ま
た
一
升
瓶
が

縦
に
入
る
ホ
シ
ザ
キ
の
冷
蔵
庫

も
あ
り
ま
せ
ん
。
当
然
酒
造
会

社
も
加
熱
処
理
を
し
て
い
な
い

生
酒
を
卸
す
こ
と
が
で
き
な
い

時
代
で
し
た
。
そ
ん
な
時
代
に

当
時
串
駒
の
店
主
の
大
林
さ
ん

と
い
う
方
は
、
お
店
に
お
手
製

の
冷
蔵
庫
を
押
し
入
れ
を
改
造

し
て
作
り
、
そ
こ
に
生
酒
を
何

と
か
仕
入
れ
て
お
客
さ
ん
に
振

舞
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
当
時

か
ら
串
駒
は
居
酒
屋
の
中
で
も

知
名
度
は
全
国
区
で
あ
り
、

徐
々
に
生
酒
が
普
及
し
て
い
っ

て
現
在
に
至
る
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
（
も
ち
ろ

ん
ほ
か
の
お
店
も
あ
り
ま
す
）。

当
然
私
も
生
酒
に
ど
っ
ぷ
り
は

ま
り
、
串
駒
は
も
ち
ろ
ん
、
あ

ち
こ
ち
の
居
酒
屋
を
め
ぐ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

さ
て
、
話
は
尽
き
ま
せ
ん
が

文
字
数
の
制
限
も
あ
り
ま
す
。

興
味
の
あ
る
方
は
ご
一
報
い
た

だ
け
れ
ば
一
緒
に
飲
み
に
行
き

ま
し
ょ
う
。

綺麗なバックスタイル綺麗なバックスタイル
姿勢の改善姿勢の改善
肩こり予防肩こり予防

背中（広背筋、僧帽筋）背中（広背筋、僧帽筋）綺麗なバックスタイル
姿勢の改善
肩こり予防

鍛えられる筋肉効果

実は知らない
内転筋の大切さ
寝たまま簡単にできる
レッグアダクション

実は知らない
内転筋の大切さ
寝たまま簡単にできる
レッグアダクション

見えないところも見えないところも
美しく美しく
猫背や肩こりにも効く猫背や肩こりにも効く
「ベントオーバーローイング」「ベントオーバーローイング」

見えないところも見えないところも
美しく美しく
猫背や肩こりにも効く猫背や肩こりにも効く
「ベントオーバーローイング」「ベントオーバーローイング」

見えないところも
美しく
猫背や肩こりにも効く
「ベントオーバーローイング」

ちょこっと

Vol.13
トレーニン

グ
おうちで職場で

背中（広背筋、僧帽筋）

基本姿勢を作ります

基本姿勢を保ったまま腕を手のひら内側に向けて下におろします

肩甲骨を寄せながら親指が内側になるように腕を引き上げます

その姿勢で1～ 2 秒静止します

腕を下げて②の姿勢に戻します

②

①

③③
②

やり方やり方やり方

肩甲骨を意識してゆっくり行いましょう
反動を使わず基本姿勢を保ち、身体が起き上がらないようにしましょう

①

１セット10回×3セット
④④
④⑤

④③

③②

肩幅に足を開いて立つ

お尻を突き出す

つま先より膝を前に出さない

胸を張ったまま軽く前傾する

④④

0809



栄養科
おすすめ
レシピ

鶏
の
唐
揚
げ
チ
リ
ソ
ー
ス

分量 (4人分 )作り方 材料

鶏もも肉唐揚げ用
酒
すりおろし生姜
小麦粉
揚げ油
ケチャップ
酢
濃口醤油
砂糖
チリソース
ピーマン
ナス
かぼちゃ
揚げ油

240ｇ
少々
少々
適宜
適宜
大さじ3
小さじ2
小さじ1.5
小さじ1
小さじ2
2個
2本
60g
適宜

①鶏肉に酒、生姜をもみ込みます。

②付け合わせの野菜を食べやすい大きさに切ります。

③Aの調味料を鍋に入れ、ひと煮立ちさせます。

　（あとでこの鍋の中に唐揚げを入れて和えるので、

　唐揚げが入る大きさの鍋が良いです）

④ペーパータオルで①の鶏肉の水気を拭き取り、

　小麦粉をまぶして170℃の油で揚げます。

　②の野菜は素揚げにします。

⑤唐揚げを③の鍋に入れ、ソースとからめます。

⑥ソースをからめた唐揚げと付け合わせを盛り付けて完成です。

精神科デイケア

No.

33
《1人分》
エネルギー･･･166kca l
た ん ぱ く 質･･･12.0ｇ
脂 質 ･････････ 9 .2ｇ
食 塩 相 当 量･･･0.8ｇ

鶏もも肉は揚げすぎると硬くなってしまうので注意しましょう。
チリソースはお好みの辛さになるよう、分量を調整して下さい。

調理担当者
より

一言

今
回
紹
介
す
る
鶏
の
唐
揚
げ
チ
リ
ソ
ー
ス
は
、

入
院
患
者
さ
ん
か
ら
好
評
の
お
料
理
で
す
。

甘
酸
っ
ぱ
い
チ
リ
ソ
ー
ス
は
夏
の
暑
い
時
期
に

も
食
べ
や
す
い
味
付
け
で
す
。

魚
の
唐
揚
げ
や
じ
ゃ
が
芋
の
素
揚
げ
に
も
よ
く

合
う
ソ
ー
ス
で
す
。

調理師
堀田

精
神
科
デ
イ
ケ
ア
は
北
棟
２
階
に

位
置
し
て
い
ま
す
。
北
棟
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
を
降
り
る
と
左
側
に
デ
イ
ケ
ア

カ
ウ
ン
タ
ー
が
あ
り
ま
す
。

　

精
神
科
デ
イ
ケ
ア
は
、
こ
こ
ろ

の
病
気
を
持
ち
、
社
会
生
活
で
の

困
難
さ
を
抱
え
て
い
る
方
が
利
用

さ
れ
て
い
ま
す
。
ご
利
用
者
に
は

そ
れ
ぞ
れ
担
当
者
が
つ
き
、
困
り

事
を
お
聞
き
し
な
が
ら
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

デ
イ
ケ
ア
に
は
看
護
師
、
精
神
保

健
福
祉
士
、
作
業
療
法
士
、
栄
養
士

な
ど
複
数
の
ス
タ
ッ
フ
が
お
り
、
多

職
種
に
よ
る
専
門
的
視
点
か
ら
ご
利

用
者
を
支
援
で
き
る
よ
う
努
め
て
お

り
ま
す
。　

　

ご
利
用
の
目
的
は
さ
ま
ざ
ま
で
、

「
就
労
訓
練
」「
病
状
の
理
解
」「
生

活
リ
ズ
ム
の
維
持
・
改
善
」「
対
人

交
流
の
練
習
」「
日
中
活
動
の
場
の

獲
得
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
プ
ロ

グ
ラ
ム
は
主
に
グ
ル
ー
プ
活
動
を

基
本
と
し
て
お
り
、
就
労
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
は
じ
め
、
ス
ポ
ー
ツ
や
ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
運
動
、
絵
画
や

お
菓
子
作
り
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

グ
ル
ー
プ
活
動
に
加
え
て
個
別
で

の
活
動
も
あ
り
ま
す
。「
ど
の
よ

う
な
事
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
た

い
か
」
を
お
聞
き
し
、
そ
の
目
的

に
沿
っ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
す

る
中
で
、
自
分
ら
し
く
安
心
し
た

生
活
が
送
れ
る
よ
う
支
援
し
て
い

ま
す
。

　

病
院
北
側
に
あ
る
花
壇
で
は
、

デ
イ
ケ
ア
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
ご
利

用
者
と
一
緒
に
花
を
育
て
て
い
ま

す
。
ま
た
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
ホ
ー
ル

の
回
転
扉
に
も
ご
利
用
者
が
作
っ

た
作
品
が
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。
病

院
に
お
越
し
の
際
に
は
ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
。

シ
リ
ー
ズ

職
場
紹
介

A

(付け合わせのエネルギー104kcal)

付
け
合
わ
せ

就労プログラムの様子病院北側の花壇
1011



整 形 外 科

① 鈴木 健太郎 鈴木 健太郎

②

③

午後

午後受付は
13時～16時
土：不定期 電話連絡必要

月 火 水 木 金 土

内  科

① 髙木 隆助 髙木 隆助 髙木 隆助 大原 愼司

② 前澤　浩 福岡 秀樹 佐々木 成人 福岡 秀樹 後藤 由也

③ 横田 大介 横田 大介 唐澤 光治 唐澤 光治 横田 大介

④ 千葉 隆一 竹内 和航 渡部 秀雄 千葉 隆一 渡部 秀雄

⑤ 竹内 和航 山路 研二 川田 伊織
（信州大学） 山路 研二 伊藤 健一

⑥ 原　 栄志 佐々木 成人 品川 尚志 原　 栄志 佐々木 成人

⑦ 市川 智英 荒木 寛司 品川 尚志

福岡 秀樹
（第1・3週）

髙木 隆助
（第2・4週）

竹内 和航
（第1・3週）

横田 大介
（第2・4週）

午後
渡部 秀雄
長沼 邦明

福岡 秀樹
伊藤 健一

唐澤 光治
後藤 由也

佐々木 成人

神 経 内 科 髙木 隆助 髙木 隆助 髙木 隆助 大原 愼司
関島 良樹
（信州大学）
後藤 由也

信州大学より
交 替 制

ふるえ・ふらつき
外 来 午後 大原 愼司 完全予約制

泌尿器科
梅田 俊一 深澤 瑞也

（山梨大学）
梅本 幸裕
（隔週）

梅田 俊一 神家満 学 午後休診
木・金曜休診
火・土曜：電話連絡必要

外 科

①

②

①

②

③

④

田中 穂積

森田 誠市

藤本 武利

後藤 博志

柴田 祐充子

田中 穂積

森田 誠市

藤本 武利

後藤 博志

田中 穂積

森田 誠市

後藤 博志

午後休診
月・土曜休診
水曜完全予約制

フットケア
外 来

午後 竹内 和航 竹内 和航 完全予約制

精 神 科

① 名古屋市立大学 松田 あずさ
(１５時まで) 神庭 靖子 名古屋市立大学

② 原田 喜比古 木下　守
（１５時まで) 南風原 泰 原田 喜比古 南風原 泰

③ 松本 武典 杉浦　 琢 髙橋 和史
(信州大学) 松本 武典

④ 神庭 重信 神庭 重信

土曜休診

眼  科
浅井 裕子
中澤 哲治 浅井 裕子

浅井 裕子
中澤 哲治

浅井 裕子
中澤 哲治 中澤 哲治 交 替 制

耳鼻咽喉科 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 水曜午後・金曜休診
平日午後・水・土曜予約制

アレルギー科 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 堀口 茂俊 完全予約制

再生医療外来 鈴木 健太郎 鈴木 健太郎

補聴器外来 午後 堀口 茂俊 完全予約制

リハビリテーション外来 ●本田 哲三 ●本田 哲三 完全予約制（土曜：慢性疼痛外来）

もの忘れ
外 来

神経内科 ●髙木 隆助 ●大原 愼司 ●前澤　浩

精神科 交 替 制 交 替 制 交 替 制
完全予約制

人工関節
外来

午前

午前

鈴木 健太郎

午後

鈴木 健太郎

小林 貴幸 小林 貴幸
午後受付は
13時～16時

矢嶋 秀明

小林 北斗

鈴木 健太郎

矢嶋 秀明

小林 北斗

小林 貴幸

田中 厚誌
（信州大学）

小林 貴幸

矢嶋 秀明

小林 北斗

午後受付は
１３時～１６時　

午後受付は
１３時～１６時

小林 貴幸

小林 貴幸

●：午前のみ ●：午後のみ

岩切 啓太
（信州大学)

本田　創
（信州大学)

飯田病院 外来診療表

〒395-8505
長野県飯田市大通1丁目15番地

TEL 0265-56-0031
FAX 0265-56-0032

2022年7月現在

広報誌 令和4年夏号（第74号)【発行】社会医療法人栗山会 【編集】広報委員会 http://www.iida.or.jp

医療連携室
(月～土 8:30～17:30)

TEL 0265-22-5150
FAX 0265-22-3988

※内科・神経内科（午前診療分）、泌尿器科、外科、整形外科・人工関節外来（午前診療分）、眼科、耳鼻咽喉科は
　予約を除き、午前11:00までの受付となります。　※土曜日午後は全科休診です。

リハビリ通信
放射線機器のご紹介
病院からのお知らせ
医師紹介
ちょこっとトレーニング
職場紹介
栄養科おすすめレシピ

特集 こころの健康
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