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2
月
12
日
㈮
か
ら
2
月
18
日
㈭
に

か
け
て
、
ク
ッ
キ
ン
グ
「
チ
ョ
コ
キ

ス
ク
ッ
キ
ー
作
り
」を
行
い
ま
し
た
。

ク
ッ
キ
ン
グ

～
チ
ョ
コ
キ
ス
ク
ッ
キ
ー

作
り
～

通
所
事
業
所
南
東
北
さ
く
ら
館

　

3
月
10
日
に
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ク
ラ

ブ
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
は
「
超
簡

単
！
絶
品
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
」
と
題
し

て
、
炊
飯
器
で
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
を
作

り
ま
し
た
。
利
用
者
の
皆
さ
ん
は
こ

の
話
を
最
初
に
聞
い
て
「
本
当
に

な
る
生
ク
リ
ー
ム
、
薄
力
粉
、
チ
ー

ズ
、
卵
、
牛
乳
を
ボ
ウ
ル
で
混
ぜ
て

い
ま
し
た
。
材
料
を
す
べ
て
炊
飯
器

へ
入
れ
て
ス
イ
ッ
チ
オ
ン
! !
し
ば
ら

く
す
る
と
、
と
て
も
い
い
香
り
が
あ

た
り
に
立
ち
込
め
、「
早
く
食
べ
た

い
！
」
と
の
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

出
来
上
が
っ
た
炊
飯
器
の
円
形
の
形

を
し
た
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
を
お
皿
の
上

へ
う
つ
し
、
切
り
わ
け
て
い
き
ま
し

た
。
皆
さ
ん
、
ひ
と
く
ち
口
に
す
る

と
「
あ
ら
、
お
い
し
い
！
」
と
絶
賛

炊
飯
器
で
出
来
る

の
？
」
と
驚
い
て
い

ま
し
た
。

　

ク
ッ
キ
ン
グ
ク
ラ

ブ
が
始
ま
る
と
、
皆

さ
ん
真
剣
に
材
料
と

で
し
た
。「
ま
た
や
り
た
い
」

と
の
声
も
あ
り
、
と
て
も
和
や

か
な
日
と
な
り
ま
し
た
。
今
後

も
お
い
し
く
簡
単
な
レ
シ
ピ
を

見
つ
け
て
い
こ
う
と
思
い
ま

す
。

ロ
イ
ヤ
ル
ラ
イ
フ
館

超
簡
単
！

絶
品
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
！

の

8・9・12・13・14・15日
　お花見ツアー

4月の行事

5月の行事
中　旬
　ぽかぽかドライブツアー

な
ぜ
、
こ
の
1
週
間
に
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
の
お
菓
子
を
作
っ
た
か
と
い
う
と

…
2
月
14
日
㈰
が
“
バ
レ
ン
タ
イ
ン

デ
ー
”
だ
っ
た
か
ら
で
す
。

　

オ
ー
ブ
ン
で
は
な
く
、
ホ
ッ
ト
プ

レ
ー
ト
で
焼
く
簡
単
な
ク
ッ
キ
ー
で

し
た
が
、
味
は
抜
群
! !
「
甘
す
ぎ
な

く
て
食
べ
や
す
い
。
と
っ
て
も
お
い

し
い
」
と
利
用
者
さ
ん
か
ら
は
と
て

も
好
評
で
し
た
。
中
に
は
「
も
っ
と

た
く
さ
ん
食
べ
た
い
！
」
と
い
う
方

も
い
ま
し
た
が
、「
気
持
ち
が
た
く

さ
ん
詰
ま
っ
た
ク
ッ
キ
ー
だ
か
ら
」

と
笑
っ
て
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

バ
レ
ン
タ
イ
ン
に
ち
な
ん
だ
ク
ッ

キ
ン
グ
は
、
と
て
も
満
足
な
も
の
と

な
っ
た
よ
う
で
す
。
出
来
上
が
っ
た

ク
ッ
キ
ー
は
、
お
い
し
く
皆
で
頂
き

ま
し
た
。

　

3
月
1
日
㈪
か
ら
3
月
6
日
㈯
に

か
け
て
、
創
作
活
動
で
「
ひ
な
人
形

の
飾
り
作
り
」
を
行
い
ま
し
た
。

　

扇
形
の
台
紙
に
、
折
り
紙
で
折
っ

創
作
活
動

～
ひ
な
人
形
作
り
～
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た
お
内
裏
様
と
お
雛
様
を
貼
り
ま
し

た
。
試
作
品
を
見
な
が
ら
作
っ
て
も

ら
っ
た
の
で
す
が
、
そ
の
他
に
も
好

き
な
折
り
紙
を
貼
る
な
ど
し
て
、
素

敵
な
雛
人
形
の
飾
り
が
た
く
さ
ん
出

来
上
が
り
ま
し
た
。
利
用
者
さ
ん
か

ら
「
久
し
ぶ
り
の
創
作
活
動
だ
か
ら

す
ご
く
楽
し
い
! !
」
と
の
声
が
聞
か

れ
ま
し
た
。
ま
た
、
作
成
中
は
み
ん

な
で
ひ
な
祭
り
の
歌
を
唄
い
な
が

ら
作
り
、
と
て
も
楽
し
ん
で
頂
け
た

創
作
活
動
と
な
り
ま
し
た
。

　

次
は
何
を
作
る
の
か
、
お
楽
し
み

に
! !

3月から、新しい仲間が加わりました。
今回新しく登録ヘルパーとなった、遠藤裕子さんを
ご紹介します。
では、自己紹介をお願いします。

●出身地…二本松市（日和田町に住んで20年
過ぎました）

●子　供…三姉妹（20歳・19歳・11歳）の
母親です。

●抱　負…この20年間、未来に期待を込めて
子育てをしてきました。これから
は、人々に感謝を込めて、祖父母
を見ていきながらヘルパーを頑張
ります。

　　　　　利用者さんや先輩にたくさんの知
恵をいただきながら活動していき
たいと思いますので、宜しくお願
いします。

みなさん初めまして！
遠藤裕子です。
典型的な０型の

うさぎ年生まれです。

えんどうゆうこ
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糖
とう

尿
にょう

病
びょう

性
せい

腎
じん

症
しょう

　血糖コントロールの基本は「食生活の改善」と
「適度な運動」です。運動は糖尿病の改善に有効
ですが、糖尿病性腎症が進行していると腎臓に負
担がかかるため、過度な運動は控えたほうが良
いでしょう。糖尿病の人は、動脈硬化が進んでい
て、心筋梗塞や脳卒中を起こす恐れもあるため、
運動を始める前には医師に相談しましょう。
　また、糖尿病は「日本人の国民病のひとつ」と
まで言われる病気です。予防には生活習慣、特に
食生活の見直しが大切です。糖尿病と診断されて
いない方も、ぜひ一度、食事の見直しをされては
どうでしょうか。

　「糖尿病性腎症」が原因で「透析療法」を始め
る人が増えています。進行を予防するには、早期
発見が何より重要です。
　糖尿病性腎症は、糖尿病の合併症の一つで、眼
の血管が障害される「網膜症」、足などがしびれ
る「神経障害」と共に、糖尿病の「三大合併症」
とよばれます。
　糖尿病性腎症は、高血糖によって、糸球体が
徐々に障害されて起こります。
　腎臓の病気が進行すると「透析療法」が必要に
なりますが、糖尿病性腎症は1998年以来、日本で
は透析療法を始める原因の第一位を占め続けてい
ます。2008年には、約1万6000人が糖尿病性腎症
によって透析療法を始めました。
　これは、糖尿病の患者さんが増えているのに
加え、糖尿病や糖尿病性腎症はかなり進行する
まで自覚症状が現れにくく、治療を受けない人
や、自己判断で中断してしまう人が多いためと
されています。

腎 症
高血糖のために、腎臓の毛細
血管が傷つき、腎臓の機能
に異常が現れる。糖尿病の
患者で腎症にかかる人は約
半数だが、進むと治療が難
しいので、早期発見が大事。

早期腎症期
尿の中にアルブミンという
蛋白質が微量に出てくる。
自覚症状もなく、一般の尿
検査でも発見できない。

顕性腎症期
常に尿中に蛋白が出る〔蛋
白尿〕の状態。進行すると、
足のむくみや血圧が高くな
る症状も。

腎 不 全 期
腎臓の機能低下で老廃物が
体内にたまり、尿毒症が起
きる。貧血や皮膚のかゆみ
などが、尿毒症の特徴。

透 析 期
腎不全期になると治療が困
難で、最後は装置の力を借
りて体内の老廃物を取り除
く〔人工透析〕が必要。

◉ 腎 疾 患 の 食 事 療 法 ◉◉ 腎 疾 患 の 食 事 療 法 ◉

治療用特殊食品をじょうず
に利用する

食塩をとりすぎない

たんぱく尿が
でたら、高たん
ぱく食にする

腎臓病の食事療法は
低たんぱく、高エネルギー

腎機能が低下したら
たんぱく質を制限する

尿の量によって
水分の制限を
する

カリウムの摂取を
制限する

食事療法のポイント食事療法のポイント

お腹いっぱい食べず、
腹八分目でストップ

栄養バランスを考えて、
多種類の食品を食べる

食事の時間を決めて、
1日3食規則正しく食べる

あわててゆっくり、
よく噛んで食べる

理想的な食事とは

メニューや調理法にひと工夫
野菜など食物繊維の多いものを増やす。
油を使わない蒸し料理は強い味方。

まとめ買いは食べすぎのもと
その日に使う分の材料だけを買えば、
食べすぎてしまう心配がなくなる。

お酒はちょっぴり、タバコは禁止
1日の摂取カロリーには、お酒の分も
含まれているので飲みすぎに注意。

食事に関するチェックあれこれ

病状や年齢などで個人差はあるが、糖尿病患者は、
女性の場合1200～1600㎉、男性は1400～1800㎉
が1日の合計カロリー目安。主食、副菜、主菜のバラ
ンスが大事。右の図は、厚生労働省と農林水産省が
決定した、理想的な食事バランスを示したもの。望
まれる食事量の割合を表しており、コマのように、何
かが欠けて倒れないような食生活が望まれる。

栄養バランスの上手なとり方

食事バランスガイド
厚生労働省・農林水産省決定
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　社会福祉法人南東北福祉事業団総合南東北福祉センターは、地球の環境保全並びに環境負荷軽
減を、福祉サービス活動において常に考慮し、顧客満足を維持しつつ、社会貢献していきます。

⒜　福祉サービスにおける環境影響評価を適切に行います。
⒝　継続的改善を行い、省エネルギー活動、環境汚染の予防、環境教育など環境に有益な活動と
サービスを積極的に推進いたします。
⒞　環境問題関連の法律や規則、その他の要求事項を順守し、自主的に環境対策に取り組みます。
⒟　環境目的・目標を定め、定期的に見直します。
⒠　福祉サービスの提供によって発生する廃棄物の減量化及びリサイクルを推進し、省資源・省
エネルギーを尊重します。
⒡　施設、機器、薬品等を含む安全性と汚染防止、感染防止の確保及び施設環境の快適性を推進
します。
⒢　環境方針は、全職員に周知させるとともに広報誌等を通じて一般に公表します。

2009年6月29日　制定　　　　　　　　
社会福祉法人　南東北福祉事業団　　　

常務理事　大　森　正　義

環 境 方 針

★詳しくは、以下担当者までお問合せください。
特別養護老人ホーム 南東北ロイヤルライフ館
ＴＥＬ：024−968−1017（相談員直通）／FAX：024−958−6323
担　当：生活相談員（渡部・猪股）、介護支援専門員（武藤）

相談室より相談室より

　介護保険サービスの利用料の支払が難しくなった場合、申請により利用者負担の
減免が受けられる場合があります。

（１）対象者
　①市民税非課税世帯である老人福祉年金受給者
　②市民税非課税世帯のうち特に生計が困難なため利用者の負担が困難な方
　（年収150万以下・預金350万以下）

（２）対象となるサービス
　・訪問介護（ヘルパー）　　　　　　　　・通所介護（デイサービス）
　・短期入所生活介護（ショートステイ）　・特別養護老人ホーム

（３）軽減後の利用者負担
　・①の方は、本来利用者負担の53％を軽減
　・②の方は、本来利用者負担の28％を軽減
　　※ただし、食費及び居住費については
　　　①の方は、本来利用者負担の2分の1を軽減
　　　②の方は、本来利用者負担の4分の1を軽減

利用者負担の減免・軽減制度
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　１年中スーパーに並ぶアスパラガスで
すが、旬は早春からです。
　アスパラガスは、カロテンやビタミン
Ｃがバランスよく含まれた緑黄色野菜で
す。穂先にはポリフェノールの一種であ
るルチンも豊富で、高血圧・動脈硬化の
予防にも役立つ成分です。
　また、アミノ酸のアスパラギン酸も豊
富で、疲労回復に役だちます。
＜見分け方＞
◦全体に緑色が濃く、穂先がやや紫色が
かっているもの。
◦茎はきれいな円形のもの。
◦切り口が変色していたり、乾燥してい
ないもの。
＜茹で方＞
◦根元の堅い部分を折るか、切り落とす。
◦穂先以外の表皮をピーラーや包丁で軽
くむくと口あたりが良い。
◦茹でる時は根元の方から鍋にしずめる
と、穂先と根
元の茹であが
りがそろって
おいしく仕上
がる。

― アスパラガス ―

2010年4月号／ 2010年4月1日発行

野菜たっぷり丼
効能

　緑黄色野菜にはカロテン、ビタミンＣがたっぷりと含まれ
ています。カロテンは粘膜を保護し皮膚の表面の組織を健康
に保つために必要な栄養素です。
　また、コレステロール低下作用のある食物繊維も豊富で、
腸の調子をよくする働きがあります。
　緑黄色野菜の１つ、ほうれんそうは中国では腸を潤して便
通をもたらす野菜として知られています。

色で見分ける栄養分
赤…貧血予防に効果的な鉄分がたっぷり入っています。（ト
マト・ハツカダイコン・トウガラシ・ブドウなど）

黄…黄色の食べ物には腸のぜん動運動を活発にする成分が
含まれています。（麦・トウモロコシ・パイナップル・
バナナ・レモン・かぼちゃなど）

緑…ビタミン・ミネラルが豊富で肌をみずみずしく保ちま
す。（ほうれんそう・ブロッコリー・グリンピース・
パセリ・小松菜・アスパラガスなど）

大腸に効くレシピ大腸に効くレシピ

★作り方★
①かぼちゃは薄切り、にんじんは短冊切り、はくさいとほうれん
草はざく切りにする。
②フライパンに水をいれて沸騰させる。
③かぼちゃ、にんじんを入れて煮る。
④③が煮立ったら、白菜、最後にほうれん草を入れる。
⑤Ａの調味料を砂糖→みりん→しょうゆ→だしの順でいれる。
⑥最後に溶き卵をまわし入れる。
⑦ごはんにのせて出来上がり。

★材料（4人分）★
ごはん・・・・・・・どんぶり4杯分
ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・２束
にんじん・・・・・・・・・・・・・・1/2本
かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・1/4個
はくさい・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200㎖

だし・・・・・・・・・・・・・小さじ1
しょうゆ・・・・・・・・・大さじ3
砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ1
みりん・・・・・・・・・・・大さじ1

Ａ




