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閉閉経経後後骨骨粗粗ししょょうう症症、、骨骨折折にに注注意意  

  
 閉経後骨粗しょう症とは  骨粗しょう症で一番

多いのは閉経後の女性に起こる閉経後骨粗しょ

う症です。70歳以降の女性の 2人に 1人は骨粗

しょう症といわれています。 

閉経後骨粗しょう症を放置すると、軽度の転倒

や打撲でも骨折してしまう事があります。特に手

首の骨や背骨、足の

つけ根の骨に起こり

やすく、尻もちをつ

いたり、手を軽くつい

ただけで骨折する事

があるので注意が必

要です。 

 

 原因  女性ホルモンの一つエストロゲンは女

性らしさを保つ・動脈硬化の促進を予防する・骨

の密度を維持するなどの作用があるといわれて

います。しかし閉経するとエストロゲンの分泌が急

速になくなるため、

骨の密度が低下し

骨粗しょう症になり

ます。 

正常な脊椎  骨粗しょう症の脊椎 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
    

 
 治療方法  骨量減少レベルが少ない場合は、

食事や運動などでの生活改善によって治療を行

います。 

最近、婦人科ではホルモン補充療法を閉経前

から 57～58 歳まで行って骨密度の低下を防ぎ、

その後に骨粗しょう症の治療を行います。ホルモ

ン補充療法は飲み薬、貼り薬、塗り薬があり、健

康保険適用となっています。 
  
閉経後骨粗しょう症は、骨折を起こす前に予防

する事が大切です。骨粗しょう症かどうかの判断

は自分では難しいため、心配な時には医師に相

談するようにしましょう。井野病院では婦人科・整

形外科が連携して治療を行います。             
井井野野病病院院婦婦人人科科ののごご案案内内  

 
少女期・思春期・成熟期・更年期・老年期の女

性のライフサイクル全般に対する医療健康相談と

治療を行います。 

●子宮頸がん、子宮体がん、卵巣腫瘍、子宮筋腫、

子宮内膜症、月経困難症などの診断と治療  

●更年期障害の漢方療法・ホルモン補充療法  

●骨粗しょう症の診断と治療（当院整形外科と協力）  

●不妊相談  

●人間ドック内の婦人科検診  

※産科はありません。 

※男性のＥＤ（勃起不全）や薄毛・抜け毛が気にな

るＡＧＡ（男性型脱毛症）の相談と処方も行います。 

経験豊かな医師が診療にあたります。お気軽

にご相談ください。 

【担当】 岡村 信介医師 

木曜、土曜午後、日祝休診 
 
詳しくは井野病院受付にお問い合わせください。 

診察時間 月 火 水 木 金 土 

9：00～12：00 ● ● ●  ● ● 

14：00～16：00 ● ● ●  ●  
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安心と信頼の医療

福祉を提供する 



しおさき 109 号 2017.5（2） 

  
禁禁煙煙ののすすすすめめ  

  
毎年 5 月 31 日は世界禁煙デー！ 禁煙したいと

思っている方はこの機会に実行しませんか？ 
  

ˣx˴˴˗̠˳˳ №№ˆ̂˧˧˪˪ΪΪששˮˮ˛̨ƸƸ  

喫煙者の肺がん死亡率は、吸わない人に比べ

て２～１５倍高く、その上、脳卒中やその他のがん

になる確率が非常に高い事をご存知でしょうか。

また、まわりの人たちや家族にも大きなリスクを

背負わせています。 

タバコが関係する病気 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

禁煙は自分の意志の力だけでは簡単ではあり

ません。それは『ニコチン依存』が関係しているか

らです。  

◆今まで何度も禁煙に失敗した ◆意志が弱い

から禁煙できないと思っている ◆禁断症状が強

く、タバコが手放せない ◆できるだけ楽にタバコ

をやめたい ・・・こう思った時がタバコと別れるチ

ャンスです。医師のサポートによる禁煙治療プロ

グラム（保険適用）で禁煙を始めましょう！ 

 

当院ではニコチン置換療法

による禁煙プログラムをご提

案しています。医師の指導のもと、

ニコチンパッチあるいは内服薬によ

る禁煙プログラムですから成功率が

高くなります。  
 

●担当：内科/ 玉置医師 

●診察時間：金曜14：00～16：00 
 
詳しくは井野病院受付にお問い合わせください。 
  

  
医医師師異異動動ののおお知知ららせせとと紹紹介介  

 

2017.4.1 付け、医師の異動をお知らせします。 
  
神経内科 第 2.4土曜日 

転勤 武本 麻美 医師 
後任 柚木 太淳 医師        

 

内科 柚木
ゆ の き

 太
たい

淳
じゅん

 医師 

■出身大学：岡山大学（H19 年卒） 

■主な資格：医学博士・日本内科

学会認定医 

■主な所属学会：日本内科学会・

日本神経学会・日本認知症学会・日本脳卒中

学会 

■専門分野：神経内科一般 
■臨床に関する得意分野：脳卒中 

■治療方針：神経内科の病気には頭痛やしびれ

といった、かなり一般的な病気や、認知症とい

った今後患者さんが増加すると予想される疾

患、また脳卒中といった重篤な病気、また筋肉

疾患など、広い領域にわたっています。実は神

経内科の疾患だったという病気も多いので、

気になる方は気軽にご相談ください。 

■趣味：博物館めぐり 

  

  

オオスストトメメイイトト用用トトイイレレ新新設設  
提案箱へご意見をいただき、当院で検討した

結果、井野病院 1 階外来ロビー身障用トイレ（婦

人科診察室前）内にオストメイト用トイレを設置し

ました。 

【オストメイトとは？】 直腸がんや膀胱がんなど

が原因で臓器に機能障害を負い、手術によって

人工的に腹部へ人工肛門や人工膀胱の「排泄

口」を造設した人を「オストメイト」と言います。オ

ストメイトの人は括約筋がないため便意や尿意を

感じたり、我慢したりする事ができないため、便

や尿を溜めておくための袋を腹部に装着してい

ます。袋に溜まった排泄物は一定時間ごとに便

器や汚物流しに捨てなければ

なりません。この時にパウチや

腹部を洗浄する必要があります。

オストメイト用トイレは、そのため

の特別な設備を備えたトイレで

す。ご利用ください。 
  

脳卒中 
 
 
 
 

心筋梗塞 
狭心症 
大動脈瘤 

 
 
 

胃潰瘍 

喉頭がん 
咽頭がん 
口腔がん 
食道がん 

 
喘息 
肺がん 

慢性気管支炎 
肺気腫 

 
 
 

肝臓がん 
 
 
 
 

子宮頚がん 
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姫姫路路市市  特特定定健健診診受受診診券券がが届届いいたたらら  

  
特定健診とは、生活習慣病を予防する事を目

的として、メタボリックシンドロームに着目した健診

です。 

姫路市在住の 40 歳以上の国民健康保険をお

持ちの方または後期高齢者保険証をお持ちの方

で、かつ姫路市からの無料クーポン券をお持ち

の方が対象です。無料クーポン券は該当者の自

宅に届きますので、券が届いてから平成 30 年 3

月 31日までに受診して

ください。 

受診費を姫路市が補

助しますので無料で受

けられます。是非受診

しましょう。 
 
健診項目（必須項目は※を除く 14項目） 

 
詳しくは井野病院受付にお問い合わせください。 

  
  
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

糖尿病について楽しく学びませんか 

汐咲友愛会会長 田中孝史 

井野病院糖尿病友の会「汐咲友愛会」は、糖

尿病の治療ならびに予防に関する知識の普及と

会員相互の親睦を図る事を目的として結成され

ました。井野院長をはじめ多くの医療スタッフに

支えられ、食事会を含めた勉強会や年 1 回の日

帰り旅行等を開催したり、糖尿病に不可欠な食

事療法の取り組みとして、毎月 1～2 品の料理を

会員から提案し、『汐咲友愛会お手軽元気レシ

ピ』として発行しています。 

気付きが遅れて糖尿病の合併症が進行しな

いよう、お互いに情報を交換・共有し、励まし合

いながら明るく楽しい雰囲気で活動しています。

一人でも多くの方の入会をお待ちしております。 
 
 

平成 28年度 第 5 回勉強会報告 

 3/23（木）、しおさきヴィラ 5 階会議室において

勉強会が開催され、12 名（体験者 1 名含む）が

参加しました。全員で友愛会賛歌「スマイル」を

合唱し、勉強会はスタートしました。 

まず、会員の体験発表会が行われました。今

回は、長きにわ

たって夫の糖尿

病療養生活を支

えている会員の

奥様より、糖尿病

と診断されてから

現在に至るまで

の体験談や食事療法の苦難を語っていただきま

した。 

続いて、吉田健一医師（日本糖尿病学会専門

医）をお招きして「高齢者と糖尿病」について勉

強会を行いました。昨年 5 月に改訂された高齢

者の血糖コントロー

ル目標のポイント、

低血糖がなぜ悪い

のかを非常にわか

りやすく講義してい

ただきました。会員

さんからは「血糖値とHbA1cではどちらが大事で

すか？」、「低血糖の原因はインスリン注射です

か？」などたくさんの質問が飛び交っていまし

た。 

講義の後はお待ちかねの食事会です。今回

のメニューは、市販のすし酢を使ったちらし寿司

でした。管理栄養士か

ら献立のポイントを聞

いた後、吉田先生を囲

んで春野菜たっぷりの

ちらし寿司御前をいた

だきました。 

最後に来年度の役員選挙を行い、勉強会は

終了しました。（会員 T） 
 

※会員募集中です。詳しくは汐咲友愛会事務局

（TEL079-254-6895）までお問い合わせ下さい。 

計測 
身長、体重、腹囲、肥満度判
定(BMI) 

医師の診察、問診 
服薬歴、喫煙歴等の生活習
慣について 

血圧測定 
 

尿検査 尿糖、尿たんぱく 

血 
液 
検 
査 

脂質検査 
中性脂肪(TG)、HDL コレステ
ロール、LDL コレステロール 

肝機能検査 
AST(GOT)、ALT(GPT)、 
γ-GT(γ-GTP) 

糖代謝検査 血糖(GLU)、HbA1c※ 

尿酸 血清尿酸(UA)※ 

腎機能検査 血清クレアチニン(CRE)※ 
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お花見ドライブ 

デイケア 4/6（木）～8（土）、お花見ドライブで高

砂総合運動公園に行ってきました。たくさん桜の

木があり、とてもキレイでした。 

近くで見る桜に利用者様は「こんな近くで見た

事ない！」「ほんまキレイやな～」と大変喜ばれて

いました。 

今年は桜が咲くのが少し遅くて、お花見に行

けるかなと心配

していましたが、

皆様とキレイな

桜が見れて良か

ったです。来年

も皆様と見れた

らいいなと思い

ます。（安藤夕貴） 

花見ツアー 

入所 ４月上旬から高砂運動公園、鹿島神社ま

でバスに乗って花見ツアーに出かけてきました。

日がたつにつれて桜

の花が満開になり、

利用者様は「きれい

なぁー。すごい。」と

感動されていました。

笑顔も満開、最高の

花見になりました。 

（吉成道子） 
  

介介護護老老人人保保健健施施設設  ししおおささききヴヴィィララ  
TTEELL  ００７７９９‐‐２２５５４４--５５７７６６７７  

  
  
  

おお気気にに入入りりのの庭庭をを見見つつけけててくくだだささいい  
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高高齢齢者者ににおおすすすすめめのの健健康康法法  

 

健康は宝です。元気で過ごすため、「一読・十

笑・百吸・千字・万歩」をおすすめします。特に高

齢者の皆さんに行っていただきたい健康法です。

毎日実践しましょう。 

ʝ
い ち ど く

 
一日に一度は 

まとまった文章を読もう 
 

新聞でも雑誌でも本でも、好きなものを選んで
読む事です。文章を読む事で認知機能がアッ
プします。 

Ӧ
じ ゅ っ し ょ う

 
一日に十回くらいは 

笑おう 
 

笑う頻度が少ない人ほど認知機能が低下する
リスクが大きいです。また笑う事で免疫力が向
上し、がんの予防・進展を抑える効果があると
言われています。 

ט
ひゃっきゅ う

 
一日に百回くらい（一度に
十回くらい）深呼吸をしよう 

 
深呼吸をする事で肺の機能が高まり、自律神
経が安定し、ストレス解消に役立ちます。 

ӧ
せ ん

Ἤ
じ

 
一日に千字くらいは 

文字を書こう 
 

文字を書く事は認知機能を高めます。日記を
つける、手紙を書く、メモをとるなど、こまめに文
字を書く事です。そしてできるだけ漢字を使っ
て書く事をおすすめします。 

ʠ
ま ん ぽ

 
一日に一万歩を目指して 

歩こう 
 

歩く事がメタボリック症候群の予防・治療に効果
的であり、記憶力を高め、認知症の予防に有
効です。 

 
一日の時間の流れの中で「今日は何をして何

をしていないか」をチェックするために「一読・十

笑・百吸・千字・万歩」を口の中で唱えてみましょ

う。まだやり残しているものがあれば、まず、それ

を片付けるようにしてみましょう。 
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マジックショー 

4/2（日）、「しらさぎマジック

研究会」の 3名のマジシャンに

よる春のマジックショーが行わ

れました。ネタの仕込みに約

一時間を要し準備万端！ 

手品の小道具を使っての不

思議いっぱいの 45

分間のショーには「お

見事！」という場面も

あれば、「あれれ？」

というご愛嬌の場面も

あり、どちらも生本番

の醍醐味を味わうこと

ができました。 
 

花見・食事会 
しおさきケアコートがオープンして初めての日

帰り旅行でもあり、当日まで入居者様同士で「食

事はどれにしよう」「どこ

へ行こう」など毎日のよう

に盛り上がっていました。 

4/11（火）、あいにくの

雨でしたが、姫路城周辺

などドライブし、晴れの日

とは違った雰囲気のお花

見も良かったで

す。 

4/12（水）は天

気が回復したた

め、鹿島神社を

思い思いに散策

し、鹿島殿で食事会をしました。 

「普段はあまり交流がない方とも話ができた。」 

「一緒に酒を飲めてよかった」と大変好評でした。

「次は 1 泊旅行や～！！」とリクエストもいただき

ました。 
 
 
 
 
 

サービス付高齢者向け住宅とは、賃貸借方式

高齢者向けの集合住宅の事です。 

しおさきケアコートは、社会とのかかわりを持ち

ながら安心して健康的な毎日を送っていただけ

るよう医療・看護・介護の連携のケアサポートを提

供します。 

 

このような方におすすめです 

●● 一人暮らしの方、ご夫婦で自宅での生活に不

安のある方 

●● 寝たきり等で在宅介護が不安な方 

●● 特別養護老人ホームに申込しているが、それ

まで安心して生活できる場所が欲しい方 

●● 有料老人ホームよりもっと安く入居できるとこ

ろを探している方 等 
 

資料請求・施設の説明・入居予約等 
いつでもお気軽にお問い合わせください 

ササーービビスス付付きき高高齢齢者者向向けけ住住宅宅  ししおおささききケケアアココーートト  

TTEELL  ００７７９９--２２５５４４--００９９００００  

 
 

 
 
 
 

 

 

母の日、父の日のプレゼントに 
いかがでしょうか 

大人気のおしゃれで履きやすいリハビリシュー

ズに新色が出ました。その他杖などの介護用品、

福祉用具、健康サプリメント等も数多くご用意し

ています。お気軽にしおさきサーブにご連絡くだ

さい。※「母の日・父の日ラッピング」承ります。 
 

 

 

 

 

 

 

おお問問合合せせ・・ごご購購入入：：ししおおささききササーーブブ  

TTEELL  ００７７９９--２２４４７７--７７６６６６６６  

  
  
  
  
 

・文芸サロン・ 
小夜ふけてそぞろ歩める公園に 
そこだけ仄か花明かり点す   

おりからの風にあほられ花吹雪、 
春の陽かへし散るは燦さん 

（立岩康彦さん）   
日々生きて 行ける力の源は 
人の情けと過去の想い出   

午前午後 美味しくいただくコーヒーが 
唯一私の至福のひととき 

（あや女さん） 
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どんぐり保育園 より 
東畑 和子    

どんぐり保育園は、今年度１００名

の可愛い園児が在籍しスタートして

おります。３月に新しい遊戯室が完

成し、入園・進級式も素晴らしい遊

戯室で行うことができました。 

当初不安だった子ども達も、今では保育園に

慣れて笑顔で生活できるようになりました。 

保育方針「本物を体験し、自分で考え行動で

きる豊かな感性を育む」を目標に園児一人一人

の個性を伸ばし、いろいろなことにチャレンジでき

る子に育っていくよう、職員と心を合わせて笑顔

を絶やさず取り組んでいきたいと思います。そし

て、地域に開かれた保育園になるよう、“わくわく

園庭＆遊戯室開放“を実施していこうと計画して

おります。至らないこともあるかと思いますが、園

児が楽しく充実した園生活を送れるよう頑張り

ますので皆様どうぞよろしくお願いします。 
 
 
 
認可保育所型 認定こども園に変更 
４/ １(土)、どんぐり保育園は姫路市認可保育所

型認定こども園になりました。 
 
 
 

遊戯室のこだわり 
園舎の西側に新しく

遊戯室と園庭が完成し

ました。遊戯室はワクワ

ク感いっぱい。木登りが

できる自然木、肋木・綱

渡りネット、ボルタリング、秘

密基地、滑り台等、子どもの

好奇心を刺激するような『し

かけ』があちこちに施されて

います。床はヒノキの無垢仕

上げ。暖かい２階で日向ぼっ

こをしながら絵本を読めます。

外壁のアクセントにはオリンピ

ックカラーを入れました。 

ステンドグラスは、日本画

家の森山知己氏の原画を、ス

テンドグラスを手掛けている

有名な工房に制作依頼しま

した。これも本園の「本物志

向」の一つです。子どもたちの心にいつまでも美

しいものを残してゆければと思います。 
   

さくら組 高砂 十輪寺へ 
4/ 13（木）、とって

も良いお天気の中、

山陽電車に乗って

高砂市にある十輪

寺へ行ってきました。

住職さんにきちんと

ご挨拶した後は、と

ってもありがたいお話をしていただきました。 

今回は、「天上天下 唯我独尊」の言葉の意味

を教えていただきました。「自分と言うものは必ず

一人であって誰にも代えられない、自分という存

在はこの世に一人しかいないんだよ」「4 月 8 日

は、お釈迦様がうまれたんだよ」などとても勉強

になりました！！ 

その後は、座禅に挑戦しました。目をつむって静

かにしていると、犬や鳥の鳴き声が聞こえてきま

した。お抹茶とお菓子もいただきましたよ！ 

保育園でお茶のお稽古をしているのでとって

も上手にでき、住職さんに褒めていただきました。 
 
 
 

お花見に行きました！！ 
お天気良い日に各クラスお花見に行って来ま

した。大塩公園の桜が満開でとっても綺麗でした。

子ども達も「さくら、きれい！いっぱいや！」と大興

奮でした。大きいク

ラスのお友だちは、

おやつを持参して

桜の木の下で食べ

ました。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
どんぐり保育園の保育士が、子ども達の日頃の様子を 
つづった「ブログどんぐりころころ」も是非ご覧くださいね！ 

http://dongurihoikuen.cocolog-nifty.com  
認認定定ここどどもも園園  どどんんぐぐりり保保育育園園  

  TTEELL  ００７７９９－－２２５５４４－－３３８８８８６６      

http://dongurihoikuen.cocolog-nifty.com/
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55 月月病病、、ああななたたはは大大丈丈夫夫？？    

 
5月病とは、4月に進学、就職、

部署移動などで環境が大きく変

わるなか、新しい環境にうまく適

応できず高いストレスを感じてし

まい、うつ状態になる精神的症

状を指します。 
 

5 月病の症状 
    

精神的な症状 ●●抑うつ ●●不安感 ●●無気力感 

●●焦りや苛立ち   

肉体的な症状 ●●胃の痛み ●●めまい  

●●動悸 ●●呼吸の浅さ・息苦しさ    

●●食欲不振 ●●不眠 
  

5 月病チェックリスト 
                             

気になる方はチェックしてみてください。 

◆◆他人と会うのが面倒くさい（ドタキャンを繰り返す） 

◆◆ネガティブに考えてクヨクヨ悩み続ける 

◆◆睡眠不足が続いている 

◆◆服装に気を使うのが面倒になり、そのまま出か

ける事が多い 

◆◆通勤通学をする前後最中に体調が悪くなる 

◆◆好きだった趣味をやるのもおっくうだ 

◆◆朝になると行きたくなくなり、遅刻や欠勤が増

える 

◆◆「おはよう」「ありがとう」など、前から使っていた

言葉を言い忘れる 

◆◆仕事のミスが増え、効率が落ちる 

◆◆いつも読んでいる雑誌やテレビ番組を見たく

なくなる 

  

4～6個：軽い抑うつ傾向。ストレスが高い状態。 

7 個以上：5 月病にかかっている可能性が高い。

3 か月以上長く続くようなら以下の事を積極的に

行い、ストレスを解消しましょう。 
  
■■好きな音楽を聴いたり、趣味やスポーツでスト

レスを解消する 

■■睡眠時間を普段の 1～2時間多く摂る 

■■ゆっくりとぬるめのお風呂につかる 

■■オレンジやラベンダーなどのアロマを利用する 

■■偉人の言葉や元気の出るエピソードなどを読

み、新しい目標を立てる 

■■暗いニュース情報の入るネット

やニュース番組は見ない 

■■友人などに話を聞いてもらう 

■■いつまでも寝ていたり、夜更か

しをするのを止める 

  
潮潮  干干  狩狩  りり  

アアササリリ大大量量ゲゲッットトのの裏裏技技＆＆砂砂出出ししのの基基本本  
  

 大量ゲットの裏技  

Ј  

◆干潮時がベスト。干潮時の時間帯を計算する 

◆「大潮」の日を狙って予定を組む 

הּ ᾢ

 

◆他よりちょっと盛り上がった場所を狙う 

ᶯ⌠Ҵ

ᾢ  

◆海藻が溜まっているところを狙う 

῍ м

 

◆小さな穴を探し、その辺りを掘る 

ρ ו

ρ ו  

◆掘る深さは５cm 前後 

Иΰ ϥ

 

◆潮干狩り場の係員にアサリのいそうな場所を聞く 

◆人が集っている所は避ける 
 
 

 砂出しの基本  

ו ᾢ

ϥ ΰ ו

Ј  

STEP1   塩水で貝を浸す 

ɧ А ξ

ḋ

ḋ α Ḙ

ΰ ξ α ֕

Ḙ  ɨὙ Ὑכ 3Ƽ

1 ⌠ Ὑ 30g   ɩὙ

╒ ו к 
  

STEP２   暗闇に置く 

ɧֱ ԇ

( ὃ

ḋ )  ɨ

3ȕ6 ᵀ ₲

6 ϥ

 
 

ו ₧ϡ
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筋筋力力をを低低下下ささせせなないいたたんんぱぱくく質質のの摂摂りり方方 

昨今、筋力を維持するためには適切な栄養

と運動習慣が大切である事が広く知られるよう

になり、たんぱく質の多い食材やプロテインサ

プリメント等が話題になる事も増えています。  

では、それらを摂るタイミングへの意識はど

うでしょうか。海外での調査結果では、1 日の

たんぱく質摂取量が同じであった場合、毎食

（朝、昼、夕）均等にたんぱく質を摂取した人

は、たんぱく質の摂り方に偏りがある（朝と昼

に少なく夕に多い）人に比べ、筋蛋白質の合

成能が高い事が報告されています。 

日本でも、朝や昼はパンやおにぎりとサラダ

だけ、夕食はゆっくり食べられるので肉や卵な

どのおかずを数種類という食パターンの方が

多いのではないでしょうか。 

筋力を維持するためには 1 日の総摂取量

だけを充足すれば良いのではなく、1 日の中

での過不足を無くす事も重要です。筋力アッ

プを目標にリハビリに通われる高齢者にも「朝

は菓子パンと果物だけ」という方が多いのも気

になります。成長期のお子さんはもちろん、年

齢に関わらず、 

3回の食事で 

ある程度均等 

にたんぱく質 

が摂れるよう 

意識してみま 

しょう。 

 

˝       
●病気対応と健康維持サポート 

内科･外科･整形外科･眼科・小児科・リハビリテーション科・
人間ドック･健診･人工透析･救急受入 

(079)254–5553   
˺ ˲ͪβ ǞǑǜǔɲȡɧ 

●認知症・自立サポート  病院併設 

 (079)254-5767  
ǞǑǜǔ ᵂ ȷɄɶȵɥɱ 
●在宅医療・終末期サポート 24 時間緊急対応 

(079)254-5631  
ȳɶɑȷ̂ǔ ׄǘ̮ὁǞǑǜǔȯȠȱɶɆ 

●安心で健康的なシニアライフをサポート 

(079)254-0900 

 

 
 

ǞǑǜǔ  
●自然治癒力サポート 

(079)262-6007 

ᾱὁ˺ ˗ ᵂ˺ ˗ ǞǑǜǔȳɶɔ 
●在宅介護サポート 介護のトータルサービス 訪問介護 

(079)247-7666  
ὑǚǰȉᶸǰȚǗȑͪ ᶸ 

●子育てサポート 病後児受入 乳児受入 

（079）254-3886  
Ở ⁸Ẏ ᷂ḢӋ ȹɱȽɶ 
●介護・福祉・健康・医療など高齢者の何でも相談窓口 

（姫路市より委託） 

（079）254-3811 

 
 

～朝食やお弁当の一品に～ 
 

ᾢ  
  

 
【1 人分栄養価】  

エネルギー236kcal  たんぱく質 16.3ｇ  
脂質 17.0g  炭水化物 4.4ｇ  
カルシウム 193ｍｇ 食塩相当量 0.8ｇ 

【材料】 (2人分) 

大豆水煮缶…1/4缶（50ｇ） 

油揚げ…2枚 

ツナ水煮缶…1缶（70ｇ） 

ピザ用チーズ…30ｇ 

青ネギの小口切り…4本分（40ｇ） 

マヨネーズ…大さじ 1 
 
【作り方】 

① 油揚げを半分に切り、袋状にする。 

② 大豆は粗みじん切りにし、ツナ缶は汁気を

きっておく。 

③ ②と青ネギ、チーズをマヨネーズで和える。 

④ ①に③を詰め、爪楊枝で口を止める。 

⑤ フライパンに油を引かずに並べ、中火で両

面にこんがり焼き目をつけてから、蓋をして

弱火にし、3分程度蒸し焼きにする。 

               （管理栄養士/豊田） 

牛乳・乳製品 1SV 

副菜 2.5SV 


