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なんとなく体がだるい、のどがゴロゴロとなる…
誤嚥性肺炎のサインかも？
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健康・ヘルシークッキング
クレソンとアサリのスパゲティ

お！簡単リハビリ紹介！
正しい呼吸法を覚えよう
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うどん　偉駄天
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理学療法士による膝の健康講座
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特集

なんとなく体がだるい、のどがゴロゴロとなる…
誤嚥性肺炎のサインかも？

誤
嚥
性
肺
炎
と
は

　

物
を
飲
み
込
む
こ
と
を

「
嚥
下
」
と
い
い
ま
す
。
物

を
飲
み
込
ん
だ
後
は
食
道
へ

入
る
の
が
通
常
の
流
れ
で
す

が
、
食
べ
た
物
や
唾
液
な
ど

が
食
道
へ
入
ら
ず
気
管
へ

入
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
を
「
誤
嚥
」
と

い
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
気
管
と
肺
は
つ

な
が
っ
て
い
て
、
誤
嚥
し
た

と
き
に
口
の
中
が
清
潔
に
保

た
れ
て
い
な
い
と
、
細
菌
が

肺
に
入
り
肺
炎
を
起
こ
す
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
誤

嚥
性
肺
炎
で
す
。

　

食
事
の
と
き
に
食
べ
物
や

飲
み
物
が
気
管
へ
入
る
と
む

せ
て
通
常
は
気
管
の
外
へ
排

出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

が
、
加
齢
と
と
も
に
飲
み
込

む
力
は
弱
ま
り
、
異
物
に
対

す
る
咳
や
く
し
ゃ
み
等
の
反

応
も
弱
く
な
り
ま
す
。
そ
う

す
る
と
、
寝
て
い
る
間
気
づ

か
な
い
う
ち
に
唾
液
を
誤
嚥

し
た
り
、
嘔
吐
し
た
際
に
嘔

吐
物
を
誤
嚥
し
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

誤
嚥
性
肺
炎
は
嚥
下
機
能

が
低
下
し
や
す
い
ご
高
齢
の

方
、
脳
梗
塞
の
後
遺
症
や
パ
ー

キ
ン
ソ
ン
病
な
ど
の
持
病
の

あ
る
方
、
寝
た
き
り
の
方
に

多
く
発
症
す
る
病
気
で
す
。

通
常
の
肺
炎
症
状
と
は 

違
う
？

　

誤
嚥
性
肺
炎
で
は
、
み
な

さ
ん
が
知
っ
て
い
る
発
熱
・

咳
・
痰
が
出
る
な
ど
の
肺
炎

の
症
状
以
外
に
、
な
ん
と
な

く
体
が
だ
る
い
・
元
気
が
で

な
い
・
食
欲
が
な
い
・
の
ど

が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
な
る
な
ど
の

症
状
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

は
っ
き
り
と
し
た
分
か
り
や

す
い
症
状
で
は
な
い
た
め
気

が
付
い
た
ら
誤
嚥
し
て
い
た

（
不
顕
性
誤
嚥
）
と
い
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

誤
嚥
性
肺
炎
の
診
断
に
は

胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
、
Ｃ

Ｔ
検
査
の
ほ
か
、
血
液
検
査

で
の
炎
症
反
応
の
チ
ェ
ッ
ク

を
行
い
ま
す
。
誤
嚥
性
肺
炎

と
確
認
さ
れ
れ
ば
、
肺
炎
の

原
因
と
な
る
細
菌
を
殺
菌
す

呼吸器内科　野本 泰介
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る
抗
生
剤
を
用
い
た
投
薬
治

療
を
行
い
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、

Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
薬
と
い
う
降
圧

剤
の
副
作
用
（
咳
が
で
や
す

い
）
を
利
用
し
た
投
薬
治
療

を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

薬
の
副
作
用
で
咳
反
射
が
強

ま
る
こ
と
で
誤
嚥
し
に
く
く

な
り
ま
す
。
誤
嚥
性
肺
炎
を

起
こ
し
て
全
身
状
態
が
よ
く

な
い
場
合
は
入
院
が
必
要
に

な
り
、
呼
吸
状
態
に
よ
っ
て

は
酸
素
投
与
な
ど
が
必
要
な

場
合
も
あ
り
ま
す
。

口
の
中
に
い
る
菌
が
原
因
で

肺
炎
が
起
こ
る
？

　

適
度
な
湿
度
と
温
度
が
保

た
れ
て
い
る
口
の
中
は
、
肺

炎
の
原
因
と
な
る
細
菌
の
絶

好
の
す
み
か
で
す
。
口
の
中

の
細
菌
が
肺
に
入
る
こ
と
で

誤
嚥
性
肺
炎
が
発
症
す
る
こ

と
か
ら
歯
磨
き
や
う
が
い
な

ど
で
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ

こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、

唾
液
が
減
る
こ
と
で
細
菌
が

増
殖
し
や
す
く
な
る
の
で
、

口
の
周
り
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し

て
唾
液
を
分
泌
さ
せ
た
り
す

る
の
も
予
防
策
と
し
て
有
用

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

正
し
い
呼
吸
を
す
る
こ
と

で
嚥
下
機
能
、
呼
吸
機
能
を

向
上
さ
せ
、
誤
嚥
性
肺
炎
を

は
じ
め
と
す
る
呼
吸
器
疾
患

を
予
防
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
今
回
の
リ
ハ
ビ
リ
紹
介

ペ
ー
ジ
で
も
正
し
い
呼
吸
法

を
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
是

非
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

飲食物を誤嚥する

誤嚥したものが肺に入る

炎症を起こす

誤嚥性肺炎の図

食道気道

口腔内を
清潔に保つ

正しい
呼吸法

免疫力を
高める

誤嚥性肺炎を予防するポイント



まちのパートナー
みんなの 連携先医療・福祉機関紹介　青木病院のパートナーを紹介します。

Q１．デイサービスセンターまどかの特色を教えてください。
　平成11年に小島南保育園と併設のデイサービスセンターとして開設されました。定員は20名
で、介護認定を受けた方を対象に日中の生活支援をしています。当施設は３つの特徴があります。
　１つ目は、日常的に子供と接する機会がある点です。年間行事やイベントを合同で行うことで、
世代間の交流を自然に持つことができます。核家族が多いなか、このような環境は双方にとても
良い影響を与えます。本庄児玉郡市内で保育園と併設しているデイサービスは、当施設のみです。
　２つ目は、食事に力を入れている点です。栄養士による旬の食材を取り入れたバランスのとれ
たメニューは、利用者様から高評価をいただいています。２ヵ月に１回外部の方を対象とした試
食会も行っています。
　３つ目は、看護師が３人勤務している点です。必ず２～３人常駐するよう配置しているため、
医療的な処置が必要な方でも安心して利用することができます。お気軽にご相談ください。

Q２．デイサービスセンターまどかで大切にされていることを教えてください。
　人との出会いを大切にし、心と心のつながりを意識しています。一人ひとりの育った環境や現
在の生活が違うため、利用者様が何を必要とし何を望んでいるのかを見極め、デイサービス利用
中は楽しく過ごし、笑顔で在宅へ帰れるよう心がけています。利用者様の笑顔が、職員のエネルギー
となっています。

Q３．青木病院へのメッセージをお願いします。
　医療と介護の連携を図り、常に情報共有できる関係でありたいと思っています。利用者様が在
宅で安心した生活が送れるよう共に支えあっていきましょう！ 今後ともよろしくお願いします。

3

デイサービスセンターまどか
インタビュー
　管理者　細川　久留美 様（写真左）

高崎線

462
23

上武病院

本庄

神保原

七本木関越下 栄歩道橋

千代田三
中央三

小島四

デイサービスセンター
まどか

〒367-0062　埼玉県本庄市小島南３-１-５　TEL 0495-23-2251
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クレソンPOWER
　クレソンには血行を良くする栄養素があり、冷え性、
むくみ、肩こりなどに悩んでいる方におススメの野菜で
す。そのほか、クレソンの辛味成分「シニグリン」には、
殺菌作用があるため食中毒の予防にも役立ちます。

クレソンとアサリのスパゲティ
クレソンは付け合わせだけではもったいない！

調理時間／25分　371k c a l（１人分）

材料（４人分）

鍋にたっぷりの湯、茹で塩を入
れ沸騰したらスパゲティを表示
通りに茹でザルにあげる。

1

フライパンにオリーブ油、にん
にくを入れ火にかけ、香りが出
たら玉ねぎを入れ炒める。

3

❸にクレソン、アサリを入れ炒
めたら、🅐を入れ馴染ませ、❶
を加えからめたら完成。

4

・スパゲティ� � 320ｇ
・塩（茹で塩）� �小さじ１弱
・アサリ缶（身）� �１缶
・玉ねぎ� �中1/2個
・クレソン� �２束
・オリーブ油� �大さじ１
・にんにく� �１片
　　・白ワイン� �大さじ１
　　・塩� �小さじ１
　　・こしょう� �少々
🅐

ももちゃん

＊�味が全体に馴染まないようなら❶の
茹で汁を、味が物足りない、アサリの
風味がほしいときにはアサリの缶汁を
加えましょう。

青木病院栄養科の

健康・ヘルシークッキング

選ぶPOINT
・濃い緑色でツヤがあるもの。
・茎がまっすぐなもの。
・香りが強いもの。

玉ねぎをスライス、クレソンは３
等分、にんにくをみじん切りにする。

2

保存方法
　乾燥に弱いので、湿らせたキッ
チンペーパーで包み、袋に入れ
て、立てた状態で野菜室に入れ
ると数日は持ちます。ただし、
時間が経つと香りが失われてし
まうので早めに使いましょう。



正しい呼吸法を覚えよう
正しい呼吸とは空気を効率よく体内に取り入れることをいい、悪い呼吸の原因として主に①胸郭
（肋骨）の動きが悪いこと、②呼吸筋の低下の２つがあげられます。この２つを改善し、より良
い呼吸法を身につけましょう。

痰の切れ、排出がうまくできない人は「ハフィング」をやってみましょう
ハフィングは、のどもとに上がってきた痰を吐き出すための方法です。座って数回深呼吸をした
あと、前かがみになって勢いよく「ハッ！ハッ！」と息を吐き出します。
のどに溜まった痰が気道を狭くしたり、肺に入ると息切れなどの呼吸障害、肺炎をもたらす可能
性があります。ハフィングをして呼吸器疾患を予防しましょう。

両手を頭の後ろに組んで胸を張ります。 両腕を前へ伸ばしながら背中を丸めます。

７秒～10秒を目安にそれぞれキープ
胸郭（肋骨）の動きを良くするストレッチ

1

おなかに手を当て、おなかが膨らむように
鼻から２秒ぐらいかけて息を吸い、おなか
がへこむように口から８秒ぐらいかけて息
を吐きます。

10回を目安に
呼吸筋を強くするトレーニング

POINT

理学療法士　中嶋 紳悟

立ちながら、寝ながら、自分のやりやすい方法で行いましょう。
それぞれ１日に２セット～３セットを目標に行いましょう。

2

後ろに反る 背中を丸める

肩を上げない

前かがみ 背中を伸ばす

肩が上がる

5

簡単リハビリ紹介！
～これなら毎日できるぞ～
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行くんべぇ。上里
う
ど
ん
　
偉
駄
天

　
今
回
は
、「
う
ど
ん 

偉
駄
天
」

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
い
た
だ
い

た
の
は
、
偉
駄
天
う
ど
ん
と
い
な

り
の
セ
ッ
ト
。
２
種
類
の
小
麦
を

独
自
に
ブ
レ
ン
ド
し
た
自
家
製
麺

は
茹
で
た
て
モ
チ
モ
チ
。
う
ど
ん

の
美
味
し
さ
を
引
き
出
す
つ
ゆ
は

根
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
使
っ
た
つ

け
汁
。
こ
れ
に
い
な
り
３
つ
が
つ

い
て
８
０
０
円
（
税
込
）
と
リ
ー

ズ
ナ
ブ
ル
。

　
種
類
豊
富
な
揚
げ
た
て
天
ぷ
ら

と
う
ど
ん
の
メ
ニ
ュ
ー
は
季
節
に

よ
っ
て
変
わ
る
た
め
、
色
ん
な
味

が
楽
し
め
ま
す
。
う
ど
ん
・
天
ぷ

ら
共
に
お
持
ち
帰
り
も
で
き
ま
す
。

　
「
楽
し
く
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
て
ほ

し
い
」
と
店
主
の
入
澤
さ
ん
。
ス

タ
ッ
フ
の
楽
し
く
明
る
い
雰
囲
気

が
と
て
も
心
地
よ
く
、
何
度
も
足

を
運
び
た
く
な
る
お
店
で
す
。
少

人
数
か
ら
貸
切
が
で
き
、
宴
会
や

女
子
会
で
も
利
用
で
き
ま
す
。

　
夜
は
ゆ
っ
く
り
と
お
酒
を
楽
し

め
る
の
も
魅
力
の
一
つ
。
昼
は
ラ

ン
チ
を
楽
し
ん
で
、
夜
は
お
酒
の

〆
に
う
ど
ん
を
い
た
だ
く
の
も
い

い
で
す
ね
♪

うどん　偉駄天
埼玉県児玉郡上里町七本木2528-３
TEL　0495-33-1837
営業時間／ ランチタイム 

11：00～15：00 
（ラストオーダー14：30）

　　　　　 ディナータイム※日曜はランチのみ 
18：00～21：00 

（ラストオーダー20：30）
定 休 日／ 毎週月曜日（祝日の場合は翌日） 

第１、３火曜日（連休）

※平日ランチタイムはドリンク100円

に なる 情 報 理学療法士による膝の健康講座を開催しました
　
地
域
住
民
の
方
を
対
象
に
、
昨

年
11
月
、
今
年
３
月
と
２
度
に
わ

た
っ
て
、
理
学
療
法
士
に
よ
る
膝

の
健
康
講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
第
１
回
は
「
膝
を
知
る
」、
第

２
回
は
「
姿
勢
」
を
テ
ー
マ
に
、

参
加
者
の
方
の
身
長
・
体
重
・
膝

の
角
度
の
測
定
を
し
て
Ｂ
Ｍ
Ｉ
値

を
出
し
、
立
っ
た
状
態
の
正
面
と

横
か
ら
の
姿
勢
の
写
真
撮
影
を
行

い
、
ご
自
身
の
姿
勢
の
評
価
を
行

い
ま
し
た
。

　
お
一
人
お
ひ
と
り
に
ア
ド
バ
イ

ス
が
行
き
渡
る
よ
う
少
人
数
制
で

行
っ
た
本
講
座
は
、講
演
の
ほ
か
、

簡
単
に
で
き
る
リ
ハ
ビ
リ
体
操
も

行
い
、参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
と
楽
し

く
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
こ
の
膝
の
健
康
講
座
は
全
４
回

シ
リ
ー
ズ
で
、
次
回
の
第
３
回
は

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
を
テ
ー
マ
に
５

月
の
開
催
を
予
定
し
て
お
り
ま

す
。
参
加
を
希
望
さ
れ
る
方
は
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　
０
４
９
５-

２
４-

３
０
０
５

 

（
担
当
：
総
務
）



外来診療担当表 2018年４月１日現在

【企画・発行】

医療法人
柏 成 会

広　報
委員会青木病院

TEL.0495-24-3005 FAX.0495-24-3007
〒367-0063 埼玉県本庄市下野堂１丁目13番27号

受付時間／8：30～12：00　13：30～16：30
診療時間／9：00～12：30　14：00～17：00

http: / /www.aoki-hospi ta l .com

本庄駅JR高崎線

青木病院

17

462

23
本庄早稲田駅

上越新幹線 関越自動車道

N

本庄・児玉IC

曜　日
診療科 月 火 水 木 金 土

整形外科
午前

青木 隆志 小野 秀樹 青木 隆志 青木 隆志 小野 秀樹 青木 隆志
第２、４

坂口 勝信 今西 淳悟 河野 慎次郎 岡野 良知 釘宮 典孝 交代制

午後
青木 隆志

休診
青木 隆志

岡野 良知
小野 秀樹

交代制
坂口 勝信 河野 慎次郎 釘宮 典孝

手　　術
（整形外科）

○ ○ ― ○ ― ―

内　　科

午前

野本 泰介
樋口 清一

青木 三重子 野本 泰介
大橋 一善 大橋 一善

樋口 清一 野本 泰介 樋口 清一

禁煙外来 味生 洋志 橋本 佑輔
第１、３、５大橋 一善 樋口 清一 高　 　遼

午後

野本 泰介

休診

青木 三重子 野本 泰介

味生 洋志 休診樋口 清一

大橋 一善 高　 　遼石橋 明博

肝臓内科
専門外来

午後 休診 肝臓外来

糖尿病
甲状腺外来

午前 休診 交代制

泌尿器科
9：30～
診療開始

午前
休診

松本 和久
休診

午後 松本 和久

循環器内科 午後 土屋 寛子 休診 担当医 中野 明彦
第１、３、５

※事情により、外来診療担当表の内容が変更されることがあります。　電話でのお問い合わせ先（予約専用）0495-25-5533
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