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たくさん作りましょうね〜
（南東北ライフケア館）

たくさん作りましょうね〜
（南東北ライフケア館）
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10
月
10
日
に
さ
く
ら
館
の
畑
で

「
芋
掘
り
」を
行
い
ま
し
た
。今
回
は
、

数
が
少
な
く
小
ぶ
り
で
し
た
が
、
利

用
者
さ
ん
た
ち
は
掘
っ
た
サ
ツ
マ
イ

モ
を
手
に
取
り
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

「
今
年
は
大
き
い
物
も
あ
る
け
ど
、

比
較
的
小
さ
い
ね
」
な
ど
話
し
て
い

ま
し
た
。
出
来
た
サ
ツ
マ
イ
モ
の
料

理
を
食
べ
る
の
を
心
待
ち
に
し
て
い

る
よ
う
で
す
。

　　

10
月
12
日
ケ
ア
ハ
ウ
ス
内
の
レ
ス

ト
ラ
ン
で
芋
煮
会
を
行
い
ま
し
た
。

午
前
中
は
利
用
者
さ
ん
た
ち
で
調
理

を
し
ま
し
た
。
芋
煮
汁
の
ほ
か
、
柿

や
梨
を
切
っ
た
り
、
お
に
ぎ
り
も
作

り
ま
し
た
。
お
に
ぎ
り
に
は
醤
油
た

れ
を
付
け
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
焼

き
、
焼
き
お
に
ぎ
り
に
し
ま
し
た
。

焼
き
始
め
る
と
レ
ス
ト
ラ
ン
内
に
醤

油
の
香
ば
し
い
香
り
が
漂
い
、「
お

い
し
そ
う
な
に
お
い
～
」
と
皆
さ
ん

に
笑
顔
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

食
事
の
時
は
レ
ス
ト
ラ
ン
わ
き
の

小
旅
行

障
が
い
者

支
援
施
設

南
東
北
さ
く
ら
館

　

天
気
が
よ
く
絶
好
の
芋
煮
会
日
よ

り
と
な
り
利
用
者
さ
ん
た
ち
は
「
気

持
ち
い
い
わ
ね
～
」
と
話
し
て
い
ま

し
た
。
食
べ
終
わ
る
頃
に
は
お
腹
も

い
っ
ぱ
い
に
な
り
身
も
心
も
大
満
足

の
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

　

10
月
14
日
郡
山
市
立
美
術
館
に

行
っ
て
き
ま
し
た
。
ケ
ア
ハ
ウ
ス
の

皆
さ
ん
に
「
芸
術
の
秋
」
を
楽
し
ん

で
も
ら
う
た
め
に
職
員
が
企
画
し
ま

し
た
。
ツ
ア
ー
の
「
お
知
ら
せ
」
を

見
て
普
段
、
外
出
行
事
に
参
加
し
な

い
利
用
者
さ
ん
か
ら
も
多
く
の
参
加

希
望
が
あ
り
ま
し
た
。

　

当
日
、
美
術
館
で
は
花
の
画
家
・

ル
ド
ゥ
ー
テ
に
よ
る
「
美
花
選
」
展

が
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

美
術
館
ツ
ア
ー

芋
掘
り

で
は
花
の
香
り
を
楽
し
む
場
所
も
あ

り
、「
い
い
香
り
～
」
と
う
っ
と
り

し
た
表
情
を
す
る
人
も
い
ま
し
た
。

見
て
、
香
っ
て
「
芸
術
の
秋
」
を
満

喫
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

南
東
北
ラ
イ
フ
ケ
ア
館

芋
煮
会

ウ
ッ
ド
デ
ッ
キ

に
椅
子
と
テ
ー

ブ
ル
を
並
べ
外

の
空
気
を
吸
い

な
が
ら
食
事
を

味
わ
い
ま
し
た
。

で
観
光
日
和
と
な
り
ま
し
た
。
会
津

鶴
ヶ
城
に
行
き
、
歴
史
や
昔
の
文
化

に
ふ
れ
た
り
、
美
味
し
い
物
を
お
腹

い
っ
ぱ
い
に
食
べ
て
来
ま
し
た
。
利

用
者
さ
ん
か
ら
は
「
会
津
の
方
に
久

し
ぶ
り
に
行
っ
た
な
」「
天
気
も
良

く
て
楽
し
か
っ
た
」
な
ど
久
々
の
観

光
を
楽
し
み
ま
し
た
。
ま
た
、
機
会

が
あ
っ
た
ら
今
度
は
春
に
桜
を
見
に

行
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

る
よ
う
で
す
。

　

９
月
25
日
に
小
旅
行
で
会
津
方
面

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
天
気
も
快
晴

　

花
び
ら

や
葉
の

筋
、
種
に

い
た
る
ま

で
細
か
く

描
か
れ
た

絵
に
皆
さ

ん
「
す
ご

い
～
」
と

感
嘆
し
て

い
ま
し

た
。
会
場
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と
絵
具
を
使
っ
て
、
は
じ
き
絵
に
し

た
り
、
シ
ャ
ボ
ン
玉
を
使
っ
て
色
を

付
け
た
り
…
沢
山
の
工
夫
を
凝
ら
し

ま
し
た
。
見
事
に
咲
い
た
コ
ス
モ
ス

や
色
と
り
ど
り
の
キ
ノ
コ
た
ち
、
皆

さ
ん
文
化
祭
で
は
是
非
さ
く
ら
ん
ぼ

の
秋
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

日
中
一
時
支
援

事

業

所

さ
く
ら
ん
ぼ

秋
の
お
楽
し
み

日
和
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

長
寿
の
お
祝
い

　

９
月
15
日
か
ら
17
日
ま
で
の
３
日

間
、
敬
老
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
者
さ
ん
の

最
高
年
齢
は
数
え
で
１
０
４
歳
の
方

が
い
ま
す
。
90
代
の
方
も
多
く
い
て

と
て
も
お
元
気
で
す
。

　

こ
の
日
は
長
寿
の
お
祝
い
と
し
て
、

喜
寿
、
米
寿
、
白
寿
の
方
に
賞
状
と

記
念
品
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。
贈
ら
れ

た
方
に
は
笑
顔
が
見
ら
れ
、
喜
ん
で

も
ら
う
こ
と
が
で
き
た
よ
う
で
す
。

　

そ
の
後
、
利
用
者
の
皆
さ
ん
に
日

頃
の
感
謝
を
込
め
、
職
員
に
よ
る
余

興
を
行
い
ま
し
た
。
安
来
節
に
合
わ

せ
た
ど
じ
ょ
う
す
く
い
、
ソ
ー
ラ
ン

節
に
合
わ
せ
た
よ
さ
こ
い
を
披
露
し

ま
し
た
。
ど
じ
ょ
う
す
く
い
で
は

炒
め
て
い
た
豚
肉
と
一
緒
に
大
き
な

鍋
で
煮
込
み
、
味
付
け
を
し
た
ら
完

成
で
す
！

　

煮
込
ん
で
い
る
時
、
玄
関
前
を
通

り
過
ぎ
る
人
が
「
い
い
匂
い
だ
ね
、

私
も
食
べ
た
い
な
ぁ
」
と
鍋
を
覗
き

込
ん
で
行
く
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

完
成
し
た
豚
汁
は
お
昼
に
み
ん
な
で

食
べ
ま
し
た
。
利
用
者
さ
ん
か
ら
は

「
い
い
味
に
な
っ
た
ね
」「
温
か
い
か

ら
、
体
も
温
ま
る
よ
」
と
の
話
が
聞

か
れ
、
喜
ん
で
も
ら
う
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

風
が
強
く
寒
い
外
で
の
作
業
だ
っ

た
た
め
、
体
調
を
崩
す
方
が
い
な
い

か
心
配
も
あ
り
ま
し
た
が
、
誰
一
人

風
邪
を
ひ
く
こ
と
も
な
く
、
無
事
に

終
わ
る
こ
と
が
で
き
、
楽
し
い
芋
煮

会
と
な
り
ま
し
た
。

　

さ
く
ら
ん
ぼ
で
は
季
節
に
合
わ
せ

た
壁
面
を
製
作
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に
文

化
祭
に
向
け
て
秋
の
壁
面
製
作
を
行

い
ま
し
た
。
ま
ず
は
倉
庫
に
絵
具
や

筆
を
取
り
に
行
き
、
新
聞
紙
を
敷
い

て
模
造
紙
を
広
げ
、
汚
れ
な
い
よ
う

こ
っ
け
い
に
変
装
を
し
た
ス
タ
ッ
フ

を
見
て
利
用
者
さ
ん
達
は
、「
み
ん

な
面
白
い
顔
し
て
る
！
」「
か
わ
い

い
ね
ぇ
」
な
ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
し

た
。
よ
さ
こ
い
は
「
迫
力
が
あ
っ
て

よ
か
っ
た
！
」「
み
ん
な
練
習
大
変

だ
っ
た
で
し
ょ
う
」と
の
話
も
あ
り
、

こ
ち
ら
も
好
評
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
素
敵
な
笑
顔
で
元
気

に
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
来
て
く
だ
さ
い

ね
。

　

10
月
３
日
か
ら
５
日
ま
で
の
３
日

間
、芋
煮
会
で
豚
汁
を
作
り
ま
し
た
。

利
用
者
さ
ん
た
ち
は
、
職
員
と
話
を

し
な
が
ら
里
芋
、
白
菜
、
人
参
、
大

根
な
ど
の
野
菜
を
手
際
よ
く
切
っ
て

い
き
ま
し
た
。
切
っ
た
野
菜
は
先
に

豚
汁
で
温
ま
る

て
模
造
紙
を
広
げ
、
汚
れ
な
い
よ
う

に
ビ
ニ
ー
ル

を
か
ぶ
り
…

さ
あ
、
準
備

Ｏ
Ｋ
！！

　

ク
レ
ヨ
ン

会
と
な
り
ま
し
た
。
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相談室より相談室より 障がい者マークを
ご存じですか？　パート1

障がい者に関するマークは主に次のようなマークがあります。
皆さんも町で見かけたこともあると思いますが、ご理解とご協力をお願いします。

①障害者のための国際シンボルマーク
　障がい者が利用できる建築物や施設であることを示す「世界共通マーク」です。すべ
ての障がい者を対象としたもので、車いす使用者に限定するものではありません。
②身体障害者標識（障がい者マーク）
　肢体不自由であるために、免許に条件を付されている方が運転する車に表示するマーク
です。なお、このマークを付けた車両への幅寄せや割り込み行為は禁止されています。
③聴覚障害者標識
　一定以上の聴覚障害を持つために、ワイドミラーなどを取り付けるなどの条件が付け
られた方が運転する場合に、その車に表示するマークです。なお、このマークを付けた

車両への幅寄せや割り込み行為は禁止されています。

＜情報提供＞　障がい者支援施設　南東北さくら館　生活相談員：会川　由美、後藤かおる
　　　　　　　TEL：024−968−1017（生活相談員直通）

と同じになるように巻く／スイッチを押して測定開始
　血圧は1回測定し、測定値を記録しておく
4．脈拍数の測定法
５〜10分安静にしてから測定／いつもと同じ時間に
測定する／同じ姿勢で測定
　血圧は様々な要因が変動するため、測るたびに値が
違います。血圧を大きく変動させる要因の一つに排泄
があります。排便の際に、いきむと血圧は上がります
が、いきみ続けると血圧は下がります。又、最も急激
に血圧を上げる要因として、寒さがあげられます。冬
場、夜のトイレや風呂場の脱衣所では、寒さのために
血圧が急上昇します。このように、血圧は様々な要因
で変動しますので、測定値に一喜一憂することなく、
家庭血圧の測定を続けるとともに、運動療法や食事療
法、降圧薬治療をきちんと続けましょう。

家庭での血圧と脈拍の測定
　家庭での血圧測定は血圧のコントロールに大変役立
ちます。又、脈拍数も心臓への負担の有無を見る指標
です。正しい測定方法をマスターし、健康を管理して
いきましょう。
1．家庭用血圧計の選び方
　家庭用血圧計は、カフを巻き付けるタイプが比較的
正確に測定することができます。カフは古くなったら
新しいものと交換しましょう。
2．いつも同じ条件で朝と夜に測定しましょう。
　家庭での血圧測定は「この時刻に絶対測るように」
という基準は、ありません。少なくとも朝晩それぞ
れ一回は、同じ条件で測定することが大切です。日に
よって測定する条件が変わると、正確に把握できない
ので、できるだけ同じ条件で測定します。例えば、朝
は排尿後、朝食前に測るなどです。又、なるべく長い
期間続けて測定すると、血圧の状況がよくわかりま
す。家庭血圧は、原則として腰掛けて測定しましょ
う。正座でもあぐらでもかまいません。いつも、同じ
姿勢で測定することが大切です。
3．家庭血圧の正しい測定法
座って１〜２分安静にする／カフの空気を完全に抜く
／肘の少し上にカフを巻く、カフの位置が心臓の高さ
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1．拘縮とは？
　「拘縮（こうしゅく）」という言葉を聞いたことがあるでしょうか？拘縮とは関節を動かさな
いために関節の動く範囲が狭くなった状態のことです。
　拘縮を起こす原因としては関節を動かさない状態が長時間続いた
ことによるものが中心となります。ベッド上で寝たきりの場合、脳
卒中などにより手足が麻痺した場合、骨折などでギプス固定を受け
た場合などに起こりやすいです。それ以外の原因として、変形性関
節症、慢性関節リウマチ、感染など関節に何らかの炎症が生じて痛
みにより関節を動かさなくなるために起こる場合もあります。拘縮
があると食事・着替え・排泄などの日常生活動作に支障をきたすこ
とになります。

2．予防・治療の方法
　関節が動かなくなっても、その状態が比較的短時間であれば、ゆっくりと力を加えて関節の動
く範囲を大きくしていくことで改善することができます。各関節を３～５回、１日に２回程度動
かします。

◎ストレッチを行うときのポイント◎
①温めてから動かす
　入浴後など関節が温まっている状態でストレッチすることで関節周
囲の組織が伸びやすい状態になります。また、温めることで痛みが感
じにくくなる、本人がリラックスできるなどの効果もあります。
②リラックスした状態で行う
　いきなりストレッチを行うことは危険なので、緊張している筋をリ
ラックスさせることが必要です。また、本人が安楽な姿勢をとりマッ
サージを併用しながら行うなど、本人の不安や苦痛を取り除くような
配慮をします。
③ゆっくり動かす
　反動をつけるような強いストレッチは痛みを伴い関節や筋を傷めてしまいます。本人の表情を
確認しながらゆっくり丁寧に動かしましょう。

　長時間動きの悪くなっている関節の動きを良くすることは強い痛みを伴い、しかも大きな改善
を望むことはできません。拘縮が起こった期間と比べて治療には何倍もの時間が必要となります
ので、できるかぎり早い時期から予防していきましょう。

（総合南東北福祉センター　理学療法士　高橋沙穂理）

拘縮とストレッチ拘縮とストレッチ
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2011年11月号／ 2011年11月1日発行

― 基本は手洗い！ノロウイルス予防！ ―

大豆のチリコンカン
効能

・大豆は、タンパク質、ビタミンＢ群が多く栄養価の高い食
品で「畑の肉」と呼ばれています。
・脂質が少なく低エネルギーなので動脈硬化予防や肥満をコ
ントロールするには最適です。
・また、大豆に含まれるオリゴ糖は、消化されずに大腸に到
達し、ビフィズス菌を増殖させるので腸内環境を整え、便
秘を改善する効果があります。

★作り方★
①玉ねぎ、にんにくをみじん切りにする。大豆水煮缶は缶汁を
ききる。
② 鍋にサラダ油を少 （々適量）とにんにくを入れて弱火で熱し、香
りが出たら、合い挽き肉、玉ねぎの順に加えて、さらに炒める。
③ 大豆、Ａを加えて混ぜ、弱火で10分ほど煮る。
④ 塩、こしょうで味を調える。
⑧出来上がり
＊ ごはんにのせて食べてもＯＫ。白菜などの野菜を加えると野
菜たっぷりおかずになります。

★材料（4人分）★
大豆水煮缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1缶 
合びき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・中１個
にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1かけ
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

ケチャップ・・・・・・・・・・・・45㎖ 
トンカツソース・・・・・・45㎖
固形スープの素・・・・・・・・1個
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・適量

疾患に効果的なレシピ第7弾
大腸に効くレシピ
疾患に効果的なレシピ第7弾
大腸に効くレシピ

　大豆には、がんの抑制効果が高いといわれるイソフラボ
ンも含まれています。
　イソフラボンは体内で女性ホルモンに似た働きをするた
め、乳腺、卵巣、前立腺といった器官に働きかけます。
　調理の際には、大豆に不足しているカロテン、ビタミン
Cが補えるよう、緑黄色野菜、柑橘類などと摂取するとバ
ランスがとれます。

イソフラボンが更年期障害をやわらげます

A

　秋から春先にかけて猛威を振るうノロウ
イルス。
　食品中では増殖せず、人の腸内で増殖し
ます。ごくわずかな量のウイルスでも感染
し、24～48時間で、下痢、嘔吐、腹痛、
発熱などの症状を引き起こします。予防に
は手洗いが有効といわれています。
・帰宅時や食事の前、トイレの後に必ず手
洗いをしましょう。

・手を泡立てた石けんでよくあらい、流水
で綺麗に洗い流しましょう。
※汚れが残りやすい手のしわ、親指の周
り、指先や爪の間、指の間、手首など
意識してしっかり洗いましょう。

・手洗い後は、清潔なタオルやペーパーで
拭きましょう。

手洗いの他に…
・外出からの帰宅後のうがい手洗い
・野菜や果物などの生で食べるものは十分
に水洗いする

・加熱する料理はしっかりと加熱する
・家族に下痢、嘔吐などの症状がある場合
は、タオルの共用はしないこと、また、
入浴は控え、家族の一番最後にシャワー
のみにする

・家庭のトイレ・浴室は清潔にする
・嘔吐物、排泄物を処理する場合は、マス
クと使い捨て手袋を使用する

上記の様な予防対策があります。皆さんも
十分に注意して生活しましょう。

「日和田見聞録」は、環境にやさしい
ベジタブルインキを使用しています。

「日和田見聞録」は責任ある森林管理により
生まれた FSCⓇ認証紙を使用しています。

「日和田見聞録」は、環境に配慮した
資材と工場で製造されています。




