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福岡和白病院患者さまへのお知らせ
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福岡和白病院

福岡和白病院の基本理念と基本方針

１．高度医療　 学問的に、技術的に高い水準の医療を提供します。
そのために必要な施設・設備の整備拡充に努めます。

２．総合医療　 患者様と医療情報を共有し、急性期治療から、早期
リハビリ、在宅医療まで一貫した、患者様のニーズ
に沿った安全で安心できるチーム医療を提供します。

３．地域医療　 地域の医療・福祉施設と密接な連携を図り、いつ
でも誰でも安心して利用できる、救急医療に重点
を置いた地域医療の中核病院を目指します。

基本方針

基本理念

手には技術、頭には知識、患者様には愛を

？？高額療養費や
傷病手当等の制度を

知りたい。

医療費が
どのくらい
かかるか不安。

誰かに
話を聞いて
ほしい。

退院後の生活に
不安がある

ご希望の方は、お気軽に医療相談窓口まで。
月曜～土曜

午前9時～午後5時受付は

相談無料

秘密厳守

そんな時は…

担当職員がじっくりお話を伺います！！
各種制度・サービスの紹介や情報提供を行います。

役所・他施設との連携をとります。

入院・退院に向けての生活・気持ちの準備をお手伝いします。

◎担当／医療連携室　TEL 092-608-0001

▼
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エ
ス
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ー
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ー

レ
ス
ト
ラ
ン

公
衆
電
話

トイレ

正面入口

医療相談窓口受付

待合席

売店

トイレ

エレベーター

中央カウンター

こんな事はありませんか？

医療相談窓口のご案内

地域医療により大きく貢献！！

福岡和白病院
病院機能評価認定　臨床研修病院
災害拠点病院

医療法人財団　池友会 〒811-0213

TEL.092-608-0001
福岡市東区和白丘2丁目2-75

E-mail:info@f-wajiro.biz
http://www.f-wajiro.biz
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福岡和白病院木下とし子看護部長インタビュー

池
友
会
グ
ル
ー
プ
看
護
部
を
統
率

● 

木
下
と
し
子
看
護
部
長 

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー  　

 

Q 　

福
岡
和
白
病
院
で
看
護
部
は
ど
の
よ
う
な
歴
史
を
刻
ん
だ
の
で
し
ょ
う
か
。

木 

下　

私
が
当
病
院
に
第
3
代
看
護
部
長
と
し
て
着
任
し
た
の
が
１
９
９
１

（
平
３
）
年
で
し
た
。
当
時
か
ら
蒲
池
真
澄
院
長
の
方
針
は
「
勉
強
第
一
」

で
、
そ
れ
が
看
護
部
に
も
徹
底
し
て
い
ま
し
た
。

　

 　

開
院
の
年
、
昭
和
62
年
に
は
も
う
既
に
、
第
1
回
院
内
看
護
研
究
発
表

会
が
ス
タ
ー
ト
し
て
い
ま
し
た
。
平
成
19
年
で
第
21
回
を
数
え
、
今
や
2

日
間
に
亘
る
医
師
、
医
療
技
術
部
、
事
務
部
も
含
ん
だ
研
究
発
表
会
に

な
っ
て
い
ま
す
。
97
（
平
９
）
年
2
月
か
ら
池
友
会
グ
ル
ー
プ
の
合
同
学

術
研
究
会
も
ス
タ
ー
ト
し
、
数
年
前
か
ら
年
2
回
の
開
催
に
な
り
、
参
加

者
は
毎
回
５
０
０
人
に
達
し
て
い
ま
す
。
合
同
学
術
研
究
発
表
会
は
、
卒

後
１
〜
３
年
目
の
研
修
医
、
看
護
師
、
医
療
技
術
部
、
事
務
職
員
の
ボ
ト

ム
ア
ッ
プ
が
目
的
で
す
。

　

 　

ま
た
88
年
か
ら
勤
務
歴
3
年
以
上
の
看
護
師
を
対
象
に
米
国
西
海
岸
研

修
を
実
施
し
、
こ
れ
ま
で
延
べ
３
０
０
人
が
参
加
し
ま
し
た
。
97
年
か
ら

は
米
国
の
ク
リ
ー
ブ
ラ
ン
ド
病
院
の
研
修
も
実
施
、
10
年
間
の
参
加
者
は

医
師
、
看
護
師
、
医
療
技
術
部
、
事
務
の
総
延
数
は
７
０
０
名
を
超
え
て

い
ま
す
。
看
護
師
は
、
Ｉ
Ｃ
Ｕ
で
2
日
間
の
研
修
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

と
に
か
く
看
護
師
も
勉
強
、
勉
強
な
の
で
す
。

Q 　

近
年
、
看
護
師
が
足
り
な
い
と
い
わ
れ
ま
す
。
そ
の
中
で
新
水
巻
病
院

の
隣
に
今
春
開
校
す
る
福
岡
看
護
専
門
学
校
水
巻
校
（
遠
賀
郡
水
巻
町
立

屋
敷
）
に
期
待
す
る
と
こ
ろ
は
。

木 

下　

当
病
院
は
立
地
条
件
や
環
境
が
良
い
の
で
、
お
か
げ
さ
ま
で
看
護
師

の
募
集
は
順
調
で
す
。
今
後
、福
岡
看
護
専
門
学
校
水
巻
校
の
卒
業
生
が
、

新
水
巻
病
院
、
新
行
橋
病
院
、
新
小
文
字
病
院
へ
就
職
し
頑
張
っ
て
く
れ

る
こ
と
を
大
変
期
待
し
て
お
り
ま
す
。

　

 　

こ
れ
か
ら
の
職
場
は
、
福
岡
看
護
専
門
学
校
水
巻
校
を
始
め
、
新
卒
者

が
免
許
を
磨
い
て
い
く
た
め
の
（
知
識
・
技
術
・
愛
）
教
育
と
、
結
婚
・

育
児
を
し
な
が
ら
働
け
る
30
〜
40
代
、
60
〜
70
代
で
も
働
け
る
環
境
作
り

が
大
切
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

病
院
の
中
で
、
最
も
患
者
様
に
接
す
る
機
会
が
多
い
看
護
師
。
創
立
20
周
年
を
経
た
福
岡
和
白
病
院
で
は
「
確
か
な
知
識
と
技
術
、
豊

か
な
感
性
」
と
い
う
看
護
理
念
の
も
と
、
現
在
３
７
０
人
余
の
看
護
師
が
日
夜
交
替
で
勤
務
し
て
い
る
。
そ
ん
な
当
病
院
の
ほ
か
、
池
友

会
グ
ル
ー
プ
各
病
院
の
全
看
護
師
を
率
い
る
の
が
木
下
と
し
子
看
護
局
長
。
看
護
師
歴
44
年
の
ベ
テ
ラ
ン
だ
。
今
回
は
看
護
師
な
ら
で
は

の
視
点
で
、
医
療
の
現
場
や
将
来
に
つ
い
て
語
っ
て
も
ら
っ
た
。

Q 　

看
護
師
の
仕
事
の
や
り
が
い
は
。

木 

下　

看
護
師
免
許
は
、
病
人
に
じ
か
に
接
す
る
責
任
の
重
い
資
格
で
す
。

米
国
で
は
2
年
毎
の
更
新
制
に
な
り
、
い
ず
れ
日
本
も
そ
う
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
資
格
の
重
み
を
よ
く
知
り
、
も
っ
と
自
分
を
磨

き
、
世
界
に
通
用
す
る
知
識
と
技
術
を
持
っ
て
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
挑
戦
し

て
ほ
し
い
の
で
す
。

　

 　

一
人
の
力
で
は
仕
事
も
限
ら
れ
て
き
ま
す
が
、
看
護
師
長
に
な
れ
ば
、

40
〜
50
人
の
職
員
と
一
緒
に
、
自
分
の
目
標
と
す
る
仕
事
が
や
り
と
げ
ら

れ
る
と
い
う
大
き
な
達
成
感
も
得
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

 　

最
近
は
男
性
看
護
師
も
増
え
て
い
ま
す
が
、
男
性
に
は
男
性
な
ら
で
は

の
特
殊
な
看
護
技
術
を
身
に
つ
け
、
専
門
を
追
求
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

Q 　

木
下
部
長
が
看
護
師
に
な
っ
た
動
機
は
。

木 

下　

中
学
の
生
物
教
師
に
な
り
た
か
っ
た
の
で
す
が
、
諸
事
情
あ
っ
て
看

護
学
校
へ
行
き
ま
し
た
。
で
も
働
き
始
め
た
ら
、
適
職
だ
と
思
い
ま
し

た
。
新
卒
の
と
き
に
出
会
っ
た
師
長
が
患
者
様
に
優
し
く
、
看
護
師
に
は

厳
し
く
指
導
さ
れ
る
方
で
し
た
。
そ
の
こ
と
に
よ
り
、
床
ず
れ
が
起
こ
り

や
す
い
ギ
プ
ス
ベ
ッ
ド
を
使
用
し
て
い
た
頃
の
整
形
病
棟
で
床
ず
れ
の

患
者
様
が
全
く
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
こ
と
か
ら
、
私
は
「
床
ず
れ
は

看
護
師
の
ケ
ア
で
予
防
で
き

る
」
こ
と
に
自
信
と
確
信
を

持
ち
、
看
護
ケ
ア
の
仕
事
の

素
晴
ら
し
さ
に
惹
か
れ
て
い

き
ま
し
た
。
振
り
返
れ
ば
看

護
師
44
年
、
ず
っ
と
現
役
で

い
る
自
分
に
び
っ
く
り
し
て

い
ま
す
。こ
れ
も
ひ
と
え
に
、

院
長
先
生
は
じ
め
、
家
族
や

ス
タ
ッ
フ
の
方
々
に
支
え
て

頂
い
た
お
陰
で
す
。
心
か
ら

感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

Q 　

忙
し
い
日
々
の
よ
う
で

す
が
、
息
抜
き
は
。

木 

下　

看
護
師
Ｏ
Ｂ
も
含
め
、

池
友
会
グ
ル
ー
プ
の
看
護

部
長
10
数
人
で
年
に
1
回

海
外
旅
行
に
行
く
の
が
楽

し
み
で
す
。
ロ
シ
ア
、
イ

タ
リ
ア
、
オ
ラ
ン
ダ
な
ど

に
行
き
ま
し
た
。
ま
た
、

病
院
の
中
に
、
日
舞
と
ヨ

ガ
の
サ
ー
ク
ル
を
作
っ
て
、

年
1
〜
2
回
発
表
会
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。

Q 　

最
後
に
、
今
後
の
目
標
や
展
望
に
つ
い
て
。

木 

下　

蒲
池
院
長
は
じ
め
職
員
と
は
納
得
す
る
ま
で
繰
り
返
し
話
し
あ
い
、

そ
し
て
実
行
し
て
き
ま
し
た
。
看
護
師
不
足
と
い
わ
れ
る
中
、
当
病
院

で
は
教
育
環
境
も
整
い
、
ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
知
識
や
技
術
を
も
っ
た
看
護

師
を
育
成
し
て
こ
ら
れ
た
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
将
来
あ
る
若
者
を

「
人
の
世
話
に
喜
び
を
見
出
せ
る
人
。
看
護
は
や
り
が
い
の
あ
る
仕
事
だ

と
自
覚
で
き
る
職
業
人
」
に
育
て
て
い
き
た
い
で
す
。

　

 　

看
護
師
は
ま
ず
患
者
様
の
声
に
よ
く
耳
を
傾
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

経
験
を
積
む
こ
と
で
「
気
分
が
悪
い
、
食
欲
が
な
い
」
と
い
う
会
話
の
中

で
も
、
昨
日
と
今
日
で
異
常
の
有
無
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
人
に
対

す
る
観
察
力
、
注
意
力
を
求
め
ら
れ
る
の
が
看
護
師
だ
と
思
い
ま
す
。
患

者
様
の
変
化
に
敏
感
で
、
早
く
対
処
で
き
る
看
護
師
に
な
り
、
そ
し
て
患

者
様
の
家
族
の
思
い
が
わ
か
る
看
護
師
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

　

 　

ま
た
今
後
は
他
の
病
院
や
看
護
大
学
と
の
人
的
交
流
も
図
り
た
い
と
思

い
ま
す
。
蒲
池
院
長
は
「
願
え
ば
か
な
う
。
伝
統
は
与
え
ら
れ
る
も
の
で

は
な
い
、
作
る
も
の
で
あ
る
」
と
繰
り
返
し
言
い
ま
す
。
私
も
振
り
返
れ

ば
、
い
つ
の
ま
に
か
思
い
が
か
な
っ
て
い
た
こ
と
が
多
々
あ
る
こ
と
に
気

付
き
ま
し
た
。

収
録
日　

二
〇
〇
八
年
一
月
二
八
日

取
材
ラ
イ
タ
ー　

石　

田　

真
奈
美

　中津市出身。
　1965年(昭40)3月、国立小倉病院付属看護学校卒業。同病院整
形外科・外科、国立中津病院で勤務。75年(昭50)国立療養所南福
岡病院(看護師長)、85年(昭60)国立対馬病院(副看護部長)、88
年(昭63)九州がんセンター (副看護部長)を歴任。91年(平3)7月、
和白病院(現・福岡和白病院)3代目看護部長に就任。
　趣味は日舞、ヨガ、旅行など。働きながら2人の子どもを育てる。

医
療
法
人
財
団　

池
友
会　

福
岡
和
白
病
院　
看
護
部
長　

木 

下  

と 

し 

子

医療法人財団　池友会　福岡和白病院 
 看護部長    木 下 とし子
 　　　　　    ( きのした　としこ )

Profile
        

平
成
20
年
5
月
4
病
院（
1
0
0
4
床
）7
対
1
看
護
職
員
配
置

● 
蒲
池
院
長
の
方
針
は
「
基
本
を
大
切
に
、
教
科
書

ど
お
り
の
医
療
・
看
護
を
行
な
う
」

●
看
護
学
校
水
巻
校
で
、
現
場
の
看
護
師
を
育
成

●
患
者
さ
ん
の
悩
み
や
不
安
、

　
　
　
　
　
　
　
　

全
て
に
対
処
す
る
た
め
に

1987(昭和62)7月／和白病院開院、186床。
　　　　　　　　　初代看護部長・島内益美。看護師57人
1988(昭和63)9月／基準看護1類250床。看護師94人
1989(昭和64)1月／２代看護部長・樽井恵美子
1991(平成３)7月／３代看護部長・木下とし子
1994(平成６)9月／基準看護特3類承認。看護師126人
1995(平成７)7月／「２：１」看護承認。看護師179人
1998(平成10)6月／和白病院から「福岡和白病院」に
2002(平成14)8月／福岡和白病院創立15周年。
          　　　　　　池友会初代看護局長・木下とし子
　　　　　　　　　４代看護部長・青柳千織
2004(平成16) 　 ／病院機能評価認定
2005(平成17)4月／福岡和白病院、新病院開院。317床、看護師267人
　　　　　　　　　看護局長兼5代看護部長・木下とし子
2007(平成19)6月／福岡和白病院創立20周年。「７：１」看護承認。
　　　　　　　　　看護師数374人
2008(平成20)4月／看護師約400人体制に(※看護師数は准看護師を含む。)

●福岡和白病院看護部の歴史●

●
看
護
師
の
努
力
で
床
ず
れ
は
で
き
な
い
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職
員
と
患
者
や
家
族
が
利
用
す
る
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の
使
用

を
分
け
る
事
は
で
き
ま
せ
ん
か
。

貴
重
な
ご
意
見
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

当
院
に
は
病
棟
ま
で
つ
な
が
る
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
が
4
機

あ
り
ま
す
。
現
在
、
正
面
玄
関
側
の
2
機
の
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
を
患
者
様
、
お
見
舞
い
の
方
、
職
員
の
移
動
に
使

用
し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
厨
房
側
の
2
機
を
患
者
様

の
検
査
や
リ
ハ
ビ
リ
の
際
の
移
動
、
転
棟
、
手
術
室
へ

の
搬
送
、
患
者
様
の
食
事
の
配
膳
と
下
膳
、
そ
し
て
ヘ

リ
コ
プ
タ
ー
使
用
時
の
患
者
様
の
搬
送
な
ど
に
使
用
し

て
お
り
ま
す
。
時
間
帯
に
よ
っ
て
は
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー

が
混
み
合
う
だ
け
で
な
く
、
待
ち
時
間
も
長
く
な
っ
て

お
り
、
職
員
一
同
効
率
的
な
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
利
用
を
考

え
現
在
の
運
用
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。
職
員
に
は
極
力
、

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
用
せ
ず
階
段
に
て
移
動
す
る
よ
う

に
指
導
し
て
お
り
ま
す
が
、
不
自
由
を
掛
け
て
し
ま
い

申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
。
よ
り
良
い
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の
運

用
に
つ
い
て
今
後
も
検
討
し
て
参
り
ま
す
の
で
、
職
員

の
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
内
で
の
マ
ナ
ー
も
含
め
お
気
付
き
の

点
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
お
申
し
付
け
下
さ
い
。

福岡和白病院 福岡和白病院トピックス・新入職医師の紹介・病院長への手紙 下肢静脈瘤レーザー治療外来のご案内

新
入
職
医
師
の
紹
介

福
岡
和
白
病
院
に
、
新
し
い
力
が
加
わ
り
ま
し
た
。

患
者
様
の
た
め
、
医
療
の
質
を
高
め
る
た
め
に
一
生
懸

命
頑
張
り
ま
す
の
で
、
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

当
院
で
は
、
患
者
様
か
ら
の
生
の
声
を
活
か
し
て
、
よ
り

良
い
病
院
、
患
者
様
に
信
頼
し
て
も
ら
え
る
病
院
と
な
る

た
め
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
今
回
、
現
在
ま
で
に
届
け

ら
れ
た
「
病
院
長
へ
の
手
紙
」
か
ら
幾
つ
か
取
り
上
げ
て

ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ト
ピ
ッ
ク
ス

当
院
の
C
T
室
が
1

室
増
設
さ
れ
ま
し

た
。
機
器
の
増
設
に

よ
り
、
待
ち
時
間
の

短
縮
は
も
ち
ろ
ん
、

更
な
る
早
期
診
断
・

早
期
治
療
に
つ
な

が
っ
て
い
く
も
の
と

考
え
て
お
り
ま
す
。

第
２
Ｃ
Ｔ
室
の
増
設

平
成
19
年
11
月
に
、
マ
ン
モ
ト
ー
ム
を
導
入
致
し

ま
し
た
。
マ
ン
モ
ト
ー
ム
と
は
、
乳
房
内
の
石
灰

化
の
あ
る
組
織
を
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
で
撮
影
し

て
確
認
し
な

が
ら
、
組
織

を
摘
出
す
る

こ
と
が
で
き

る
機
器
で
す
。

　
（
今
後
、
特

集
で
取
り
上

げ
る
予
定
で

す
）

マ
ン
モ
ト
ー
ム
導
入

　11月から神経内科医として赴任いたし
ました。主に脳梗塞とその原因となる生活
習慣病、その他、頭痛や震えなど脳・神
経に関わる病気を中心に診療しています。
気になることがある方は、まずは気軽に
受診されてみて下さい。

　宮崎生まれです。縁があり、1月より赴
任いたしました。前任地では、乳腺疾患の
診断・治療に加え、乳癌検診の普及活動に
も従事してきました。今までの経験を生か
し、地域の皆様のお役にたてればと思って
います。よろしくお願いいたします。

乳
腺
外
科
部
長

　

久
保
田 

博
文

　
　
　
　

島
根
医
科
大
学
卒

神
経
内
科

　

齊
藤 

信
博

　
　
　
　
　
　

福
岡
大
学
卒

下肢静脈瘤
レーザー治療外来

のご案内

この度、当院では下肢静脈瘤のレーザー治療を開始いたしました。詳細は以下の通りです。

診察日

火曜日
の午後

毎
週

﹇ 　

﹈
※心臓血管外科

　　外来ブースにて
※治療前の　　
検査を含む

※両足の場合25万円

治療日

水曜日
の午後

毎
週

﹇ 　

﹈

費用

15万円
（
税
込
）

診察は完全予約制です

概要
皮膚の上からレーザーをあてるレーザー治療とは全く異
なるものであり，貸し静脈瘤の原因となっている逆流の
ある静脈に大きさわずか1mm程度のカテーテルを挿入
し、レーザーを利用して閉鎖する治療法。

運用
心臓血管外科のDrによる診察を行い、検査（主に採血、
下肢エコー）を行います。治療の対象になる患者様は治療
日を予約して帰宅していただき、レーザー治療当日は少し
休んだ後、帰宅していただきます。 施行医／川内Dr ・樋口Dr

お問い合わせは １Ｆ総合案内でおたずねください
お電話でのお問い合わせは TEL 092-608-0001 ◎担当／矢野（悦）、中浦
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運 動 講 座 薬のまめ知識・栄養相談室 福岡和白病院福岡和白病院

薬
の
ま
め
知
識

お
薬
を
正
し
い
知
識
を
も
と
に
服
用

し
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
よ
く
あ
る

質
問
に
お
答
え
し
ま
す
。

質
問

答
え

質
問

答
え

漢方薬

今

回の
テーマ

栄
養
相
談
室

　
　
　

前
回
に
引
き
続
き
、
減
量
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　

減
量
が
必
要
か
ど
う
か
を
見
極
め
た
後
は
、
具
体
的
な
方
法
を
検
討
し
て
い
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

ま
ず
、
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
の
は
、
目
標
体
重
の
設
定
で
す
。

目
標
の
設
定
は
、
標
準
体
重
を
基
準
に
考
え
、
必
要
以
上
の
減
量
は
控
え
て
下
さ
い
（
計
算
式
別

表
参
照
）。

　

こ
の
目
標
に
向
か
っ
て
減
量
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

　

実
際
の
体
重
や
、
治
療
へ
の
影
響
に
よ
り
体
重
を
落
と
す
ペ
ー
ス
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、

一
ヶ
月
で
1
〜
2
㎏
程
度
を
目
安
に
減
量
し
て
い
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
短
期
間
に
大
量
に

減
量
し
た
い
と
い
う
気
持
ち
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
急
激
な
減
量
は
返
っ
て
、
体
調
を
崩

し
た
り
、リ
バ
ウ
ン
ド
し
た
り
す
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と
確
実
に
落
と
し
て
下
さ
い
。

　

減
量
を
成
功
さ
せ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
は

1
毎
日
体
重
計
に
乗
り
、
体
重
を
確
認
し
記
録
す
る

　
　
　
　
　
（
起
床
後
、
就
寝
前
の
2
回
が
基
本
で
す
）

2
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
摂
り
過
ぎ
に
注
意

3
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
た
食
事
（
特
定
の
食
品
ば
か
り

　
　
　
　

  

食
べ
る
減
量
方
法
は
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
）

4
間
食
や
早
食
い
な
ど
の
食
べ
方
の
見
直
し

5
運
動
習
慣

6
継
続
が
大
切
（
目
標
体
重
に
到
達
し
た
か
ら
と
言
っ

　
　
　

て
、
す
ぐ
に
元
の
生
活
に
戻
さ
な
い
で
下
さ
い
）

に
な
り
ま
す
。
可
能
で
あ
れ
ば
、
食
べ
た
も
の
も
記
録

し
、
食
べ
過
ぎ
な
ど
を
確
認
で
き
る
よ
う
に
し
て
お
く

と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
内
容
を
読
ん
だ
だ
け
で
は
分
か
り
に
く
い
部
分

も
あ
る
と
は
思
い
ま
す
の
で
、
健
康
教
室
や
栄
養
指
導

に
て
詳
細
に
関
し
ま
し
て
は
ご
確
認
下
さ
い
。

Q

A

STEP　4

STEP　5

STEP　6

STEP　7

肩を上げ下げ
する。腕はブ
ラリとたらし
たまま、両肩
をもち上げ、
力を抜いてス
トンと落とす
要領で行う。

肩こり体操
STEP　1

運 動 講 座！
　今回は「肩こり体操」についてです。
　肩の疲労が積み重なると肩の筋肉が固くなり、肩
が重くなります。肩こりを解消するためには、毎日
の体操が効果的です。ひどい時だけでなく、普段か
ら継続して行うことが大切です。
　朝と夜に行う体操をご紹介します。
　朝の肩こり体操は寝ている間におきた血行不良を
解消します。夜の肩こり体操は疲れのたまった肩の
筋肉をほぐします。

漢
方
薬
は
食
前
に
服
用
し
な
け
れ
ば
ダ
メ
で
す
か
？

古
い
書
物
に
、
漢
方
薬
の
多
く
は
「
空
心
に
服
す
」

と
書
い
て
あ
る
こ
と
か
ら
、
昔
か
ら
食
前
（
食
事
の

30
分
前
）、
ま
た
は
食
間
（
食
後
２
時
間
）
に
飲
む

こ
と
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
こ
れ
は
、
胃
の
中

が
空
に
な
っ
て
い
る
ほ
う
が
速
く
効
く
と
考
え
た
か

ら
で
す
。
で
も
実
際
は
飲
み
忘
れ
た
り
、
ま
た
漢
方

薬
に
よ
っ
て
は
、
胃
の
調
子
が
悪
く
な
る
人
も
い
ま

す
。
薬
を
き
ち
ん
と
飲
む
こ
と
が
大
切
な
の
で
、
食

前
が
無
理
な
ら
食
後
に
飲
ん
で
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

漢
方
薬
は
安
全
で
副
作
用
が
な
い
と
い
う
の
は
本

当
で
す
か
？

漢
方
＝
天
然
＝
安
全
と
い
う
意
識
が
高
い
の
で
す

が
、
必
ず
し
も
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
地

黄
を
含
む
漢
方
薬
は
比
較
的
強
い
胃
腸
障
害
が
出
現

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
甘
草
は
大
量
に
服
用
す
る

と
む
く
み
や
血
圧
の
上
昇
を
招
く
こ
と
が
あ
り
、
成

分
が
重
複
し
て
含
ま
れ
た
り
す
る
場
合
は
注
意
が
必

要
で
す
。
ま
た
漢
方
薬
で
も
西
洋
薬
と
同
じ
よ
う
に

副
作
用
を
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

体
重
を
減
ら
し
た
い
の
で
す
が
、

ど
う
し
た
ら
良
い
で
す
か
？

　
　
　
　
　
　
　
（
前
回
の
続
き
）

　体脂肪 1kg 落とすには、約
7,000kcal 消費する必要があ

ると言われています。一ヶ月で体脂肪を1kg 落とす場合
には、1日に240kcalの調整が必要です。このエネルギー
量は御飯茶碗1膳 (150g) 程度になります。御飯だけを
減らすというのは良い事ではありませんが、1食当たり
80kcal の減量と考えると少しできそうな気がしません
か?運動も組み合わせて上手に減量しましょう。
※計算上の数値ですので個人差があります。

標準体重の計算式
標準体重 (kg)= 身長 (m) ×身長 (m) × 22

豆　知　識

STEP　2

STEP　3

両肩を後ろ
に引き、次
いで前に出
す。

肩で円を描
く よ う に、
肩の前回し
と後ろ回し
を行う。

両腕を上に
振り上げ、
後ろに振り
下ろす。で
き る だ け
真 上 ま で
上げ、最後
も、できる
だけ後ろへ
振り下ろす
こと。

両腕を大き
く横に振り
上げ、前に
振り下ろす。

両腕を前に
伸ばした位
置から水平
に 腕 を 開
く。 少 し
つっぱる感
じがするま
で十分に開
くこと。

腕を大きく
前と後ろに
交互に回す。


