
気分はルンルン、お花見ツアー !!
（南東北さくら館）

気分はルンルン、お花見ツアー !!
（南東北さくら館）

特別養護老人ホーム南東北ロイヤルライフ館
ケアハウス南東北ライフケア館
南東北日和田デイサービスセンター
南東北日和田ホームヘルパーステーション
障がい者支援施設南東北さくら館
通所事業所南東北さくら館
南東北日和田居宅介護支援事業所
日和田・西田地域包括支援センター（郡山市委託事業）

【総合南東北福祉センター】 http://www.kaigo-hiwada.com
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4
月
9
、
11
、
13
、
14
、
15
日
に

お
花
見
に
行
き
ま
し
た
。
11
日
以
外

は
開
成
山
に
、
11
日
は
須
賀
川
の
釈

迦
堂
川
付
近
に
行
き
ま
し
た
。
1
日

に
6
〜
8
人
の
少
人
数
で
、
開
成
山

か
須
賀
川
の
行
き
た
い
方
を
利
用
者

さ
ん
に
選
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。

　

利
用
者
さ
ん
は
年
に
1
度
の
お
花

グ
ル
メ
ツ
ア
ー

南
東
北
ラ
イ
フ
ケ
ア
館

お
花
見

さ
く
ら
館

　

3
月
29
日
㈪
に
、
グ
ル
メ
ツ
ア
ー

で
郡
山
市
横
塚
の
「
和
食
レ
ス
ト
ラ

ン
ど
ん
ど
ん
」
と
い
う
お
店
に
、
お

昼
ご
飯
を
食
べ
に
出
か
け
ま
し
た
。

子
供
か
ら
高
齢
者

ま
で
、
幅
広
い
年

代
の
方
に
人
気
の

あ
る
お
店
で
す
。

　

お
店
に
到
着

後
、
事
前
に
注
文

し
て
い
た
お
食
事

が
利
用
者
さ
ん
の

も
と
へ
次
々
と
運

ば
れ
ま
し
た
。
牡

蠣
フ
ラ
イ
や
お
刺

身
、
デ
ザ
ー
ト

が
つ
い
た
お
勧
め
セ
ッ
ト
や
、
豚

ロ
ー
ス
の
生
姜
焼
き
定
食
、
釜
飯
定

食
な
ど
、
ど
の
お
料
理
も
ボ
リ
ュ
ー

ム
満
点
！
食
欲
を
そ
そ
る
盛
り
付
け

と
な
っ
て
お
り
ま
し
た
。
口
に
し
て

み
る
と
、
皆
さ
ん
「
本
当
に
お
い
し

い
！
」
と
話
さ
れ
な
が
ら
、
も
く
も

く
と
食
べ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
利

用
者
さ
ん
同
士
の
会
話
も
弾
み
、
い

つ
も
と
は
違
っ
た
雰
囲
気
や
味
を
楽

し
む
事
が
出
来
ま
し
た
。
そ
し
て
、

普
段
よ
り
も
穏
や
か
な
表
情
や
笑
顔

を
し
て
お
り
ま
し
た
。

　

帰
り
に
、
横
塚
に
あ
る
ヨ
ー
ク
ベ

ニ
マ
ル
へ
寄
り
、
他
の
店
よ
り
安
い

商
品
や
、
こ
こ
で
し
か
売
っ
て
い
な

い
商
品
を
み
て
、
い
き
い
き
と
し
た

顔
で
買
い
物
を
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し

た
。
食
事
と
買
い
物
、
二
重
の
楽
し

い
ひ
と
時
を
過
ご
せ
た
ツ
ア
ー
と
な

り
ま
し
た
。

見
と
い
う
こ
と
で
、「
今
日
は
晴
れ

る
か
な
？
」
や
「
桜
は
咲
い
て
い
る

か
な
」
と
楽
し
み
な
様
子
で
し
た
。

　

開
成
山
は
9
日
は
ま
だ
桜
が
咲
い

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
13
日
に
な

る
と
少
し
ず
つ
咲
き
始
め
、
い
い
お

花
見
日
和
で
し
た
。
14
、
15
日
は
残

念
な
こ
と
に
天
気
が
悪
く
ジ
ャ
ス
コ

へ
の
買
い
物
に
変
更
に
な
り
ま
し
た
。

　

開
成
山
の
お
花
見
は
帰
り
に
逢
瀬

川
沿
い
の
桜
を
見
な
が
ら
ド
ラ
イ
ブ

を
し
て
帰
り
ま
し
た
。

　

11
日
の
須
賀
川
も
ま
だ
咲
い
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
つ
ぼ
み
が

色
づ
き
、
も
う
少
し
で
咲
き
そ

う
で
し
た
。
利
用
者
さ
ん
は
屋

台
で
焼
き
そ
ば
や
、
チ
ョ
コ
バ

ナ
ナ
、
た
こ
焼
き
な
ど
欲
し
い

物
を
買
い
、
そ
の
場
で
食
べ
て

い
ま
し
た
。

　

今
年
の
お
花
見
は
桜
が
あ
ま

り
咲
い
て
い
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
今
の
時
期
し
か
楽
し
め
な

い
の
で
、
利
用
者
さ
ん
は
咲
い

て
い
る
桜
の
花
を
探
し
た
り
、

屋
台
で
お
い
し
い
物
を
食
べ
満

足
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
「
桜
は
咲
い
て
い
な
か
っ
た

け
ど
楽
し
か
っ
た
」
や
「
来
年

は
咲
い
て
い
る
と
き
に
来
た
い

な
ぁ
」
な
ど
笑
顔
で
話
し
て
い

ま
し
た
。
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障
が
い
者

支
援
施
設　

南
東
北
さ
く

ら
館
の
隣
に
、

日
中
一
時
支
援

事
業
所「
さ
く

ら
ん
ぼ
」が
4

月
7
日
㈬
に

オ
ー
プ
ン
し
ま

し
た
。「
さ
く

ら
ん
ぼ
」
は
、

身
体
や
知
的

の
障
害
が
あ

る
18
歳
未
満

の
児
童
を
一
時

的
に
預
か
る

施
設
で
す
。

　

オ
ー
プ
ン
セ

レ
モ
ニ
ー
に
は
、

南
東
北
福
祉
セ
ン
タ
ー
の
関
係
者
や

こ
れ
か
ら
利
用
さ
れ
る
児
童
の
ご
家

族
が
参
加
し
、「
さ
く
ら
ん
ぼ
」の
建

物
の
前
で
テ
ー
プ
カ
ッ
ト
を
行
い
ま

し
た
。

　
「
さ
く
ら
ん
ぼ
」
の
1
日
の
定
員

は
5
名
で
す
が
、
今
は
2
〜
3
人
が

利
用
し
て
い
ま
す
。
平
日
は
10
時
30

分
か
ら
18
時
30
分
ま
で
で
、
土
曜
日

は
9
時
か
ら
18
時
30
分
ま
で
の
営
業

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
さ
く
ら
ん
ぼ
」
に
は
、
み
ん
な

で
座
れ
る
大
き
な
テ
ー
ブ
ル
・
椅
子

が
あ
る
部
屋
と
じ
ゅ
う
た
ん
の
部
屋

が
あ
り
、
横
に
な
っ
た
り
ト
ラ
ン
ポ

リ
ン
で
遊
ぶ
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ま

た
、
学
習
室
も
2
部
屋
あ
り
ま
す
。

普
段
は
、絵
本
を
読
ん
で
遊
ん
だ
り
、

音
楽
を
聴
い
て
体
を
動
か
し
た
り
し

て
過
ご
さ
れ
て
お
り
ま
す
。

　

今
後
は
、
福
祉
セ
ン
タ
ー
の
施
設

と
の
交
流
を
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　

3
月
5
日
、
8
日
に
収
穫
し
た
白

菜
と
ね
ぎ
と
大
根
を
使
っ
て
、
大

き
な
鍋
に
味
噌
汁
を
作
り
ま
し
た
。

鍋
い
っ
ぱ
い
に
味
噌
汁
を
作
る
の

で
、
た
く
さ
ん
の
野
菜
を
利
用
者

さ
ん
に
切
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
手

慣
れ
た
様
子
で
、
野
菜
が
あ
っ
と
言

う
間
に
ザ
ル
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し

た
。
ま
た
、
火
を
通
す
作
業
や
味
付

け
も
、
全
て
利
用
者
さ
ん
に
手
伝
っ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
出
来
上
が
っ

た
味
噌
汁
は
、
昼
食
の
お
膳
と
一
緒

に
食
べ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
出

来
立
て
の
味
噌
汁
を
食
べ
た
利
用

者
さ
ん
か
ら
は
「
味
噌
汁
を
飲
ん
で

あ
っ
た
ま
る
ね
！
」「
野
菜
が
沢
山

入
っ
て
い
て
と
て
も
美
味
し
い
！
」

な
ど
話
し
な
が
ら
笑
顔
で
食
べ
て
い

ま
し
た
。

　

3
月
12
日
、
13
日
に
雛
人
形
作
り

を
行
い
ま
し
た
。
事
前
に
職
員
が
お

内
裏
様
と
お
雛
様
を
作
り
、
利
用
者

さ
ん
に
は
、
そ
の
お
内
裏
様
と
お
雛

様
を
色
画
用
紙
に
貼
り
、
完
成
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
色

エ
ン
ピ
ツ
で
花
を
書
い
た
り
文
字
を

付
け
足
し
た
り
し
て
、
自
分
な
り
の

雛
人
形
を
完
成
さ
せ
て
い
ま
し
た
。

隣
の
利
用
者
さ
ん
と
見
せ
合
い
っ
こ

し
た
り
、
褒
め
あ
っ
た
り
し
て
い
ま

し
た
。
そ
の
後
、
お
や
つ
に
雛
あ
ら

れ
と
甘
酒
を
飲
ん
で
い
た
だ
き
ま
し

た
。
雛
人
形
を
見
な
が
ら
お
や
つ
を

食
べ
る
利
用
者
さ
ん
か
ら
は
「
風
情

が
あ
る
な
」「
懐
か
し
く
て
美
味
し

い
な
ぁ
」
と
、
い
ろ
ん
な
感
想
が
聞

か
れ
ま
し
た
。

日
中
一
時
支
援
事
業
所

〝
さ
く
ら
ん
ぼ
〟

オ
ー
プ
ン

日
和
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

美
味
し
い
味
噌
汁
を

作
り
ま
し
た

可
愛
い雛人

形
作
り
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くも膜下出血

できます。診断により切れた血管がどこに隠れて
いるかを調べるカテーテルを用いた検査（脳血管
撮影検査）を行ないます。

予　防　法
　唯一の方法は、破裂前に脳動脈瘤を診断し治療
する事です。ＭＲＩやＭＲＡによって脳動脈瘤の
診断が可能です。

治　　　療
　直ちに血圧コントロールと鎮静化が行なわれ、
急性期には開頭手術によるクリッピン、コイリン
グが行われ、いずれも再破裂予防を行います。術
後急変が起こりやすく、この時期が 1つ大きなヤ
マといえます。不幸にして麻痺や言語の障害が出
現した場合には、早期からリハビリを行うことに
なります。

生活上の注意
　くも膜下出血の患者さんは 1〜 2割は即死する
といわれ、治療中にも死亡する事も多く、非常に
怖い病気です。手間をかけた治療や処置により、
この重要な時期を乗り越えてしまえば、再発やそ
の後の悪化の恐れはなくなり、安
心して社会復帰や家庭内へ戻る事
ができるようになる性質の疾患で
す。発症してからはじめの 1 カ月
を医療チームのキメ細かい治療と
患者さんと家族の協力で集中治療
していく事が大切です。

くも膜下出血とは？
　くも膜とは、脳を保護する膜（3層あり、外側
より硬膜、くも膜、軟膜）の 1つです。くも膜と
脳との空間（くも膜下）には脳の栄養血管が走り
保護液でもある脳脊髄液（無色透明の体液）も循
環しています。この、くも膜と脳との空間（くも
膜下）にはり巡らされた血管が傷んで切れると、
くも膜下出血が起こります。その結果、くも膜下
に流れている脳脊髄液に血液が混ざります。

症　　　状
　ほとんどの方が①突然の頭痛②瞬間的に痛む頭
痛③今までにない頭痛④バットでなぐられた様な
頭痛⑤はげしい頭痛を感じます。これは脳の保護
膜の一部は痛みを感知する機能を持っていて、く
も膜下に広がっていく出血の症状そのものだから
です。激しい嘔吐、意識消失する事が多くありま
す。突然、頭を抱えて頭痛を訴えた後で倒れてし
まった人を目の前にしたら、くも膜下出血と決め
て救急車を呼ぶべきであるくらい、特徴的な症状
といえます。

原　　　因
　くも膜下にはり巡らされた脳の栄養血管の一部
が切れる事ですが、発症者 8割から 9割は、脳動
脈瘤と呼ばれる動脈のコブからの出血と考えら
れ、原因はわかっていませんが、高血圧症、喫煙、
遺伝の関与が指摘されています。コブが破裂する
まで無症状で、多くは、血管の枝分かれの部分で、
脳の底（脳底）によく見られます。

検　　　査
　まずはＣＴスキャンをとります。くも膜下出血
を起こすと、必ず脳脊髄液に血液が混ざる為に、
特徴的な検査結果がＣＴスキャンで確認する事が
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相談室より相談室より 名称が変更されました

おなかをキュッとひっこめ体操おなかをキュッとひっこめ体操

　椅子に座ったままで、
歩くように手・足を大き
く動かします。猫背に
なったり、体が左右に大
きくぶれないようにしま
しょう。

　ひきしまったお腹を作るには、お腹をねじる（腰をひねる）運動が必要です。意識的にねじる運動を取
り入れ、ひきしまったお腹を手に入れましょう！！
　今回は、椅子に座って出来る簡単な運動をいくつかご紹介します。それぞれの運動は30回1セットと
し、1日に3セット取り組むようにしましょう。体力がついてきたら、回数を増やしたり、立って運動してみ
ましょう。

①座ったままで
　歩いてみよう

　片方の足をあげなが
ら、両手でバンザイをし
ましょう。背筋をしっか
り伸ばし、胸の前がの
びるように大きく手を広
げましょう。

②グリコポーズ

　下半身（足）は前を
向いたままで、上半身
をねじります。後ろをみ
るようなつもりで深呼吸
をしながら７秒その姿勢
をキープしましょう。

③ねじって
　ストレッチ

　右肘と左膝をつける・
左肘と右膝をつける動
きを交互に行いましょ
う。上半身が前かがみ
にならないように注意し
ましょう。

④ツイストマーチ

　ひざ組みをします。
上になった方のひざと逆
の肘を上のひざにあて
て合掌します。その姿
勢のままお腹を意識し
ながた深呼吸を行いま
しょう。

⑤ねじって深呼吸

　腰に手をあて、片方
の骨盤を引き上げるよう
に（片方のおしりを浮か
す）動かします。その際、
頭の位置が動いたり、
肩の高さが動かないよ
うに注意しましょう。

⑥なんちゃって
　フラダンス

　南東北さくら館では、平成22年4月1日、障害者自立支援法に基づき、「身体障
害者療護施設　南東北さくら館」から「障がい者支援施設　南東北さくら館」に名
称が変更となりました。
　サービスは、日中活動の支援として「生活介護」、夜間の支援として「施設入所支援」と日中
と夜間を分けて考えるようになりました。その結果、施設入所の方であっても、他のデイサービ
スや作業所等も利用することができ、日中の活動範囲を広げてより地域とのコミュニケーション
を図ることができます。
　詳しい利用方法等については、お気軽にご相談ください。

障がい者支援施設　南東北さくら館
郡山市日和田町梅沢字丹波山3−2　TEL（024）968−1017（直）
生活相談担当：会川（あいかわ）・後藤（ごとう）
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2010年5月号／ 2010年5月1日発行

　４月から、「日本人の食事摂取基準」
が改正されました。その中で、1日の塩分
量が見直されました。
　以前は、男性10g未満、女性8g未満で
したが、改正後は男性9g未満、女性7.5g
未満となりました。塩分の量が多いと動
脈硬化を早めるという因果関係がわかっ
たからです。日本人の1日の塩分量は、平
均12g～13gだそうです。

★上手に塩分を減らすポイント
◦みそ汁は具だくさんにして、汁気を少
なくする。みそ汁をつけずお茶で食べ
る時もつくる。
◦麺類の汁は全部飲まないようにする。
◦インスタント食品、加工食品を使う回
数を減らす。
◦かけじょうゆは、味
をみてからにする
か、つけじょうゆに
する。
◦酸味（酢、レモン、ポン酢）・香り（生姜、
みょうが、シソの葉、パセリ、セロリ、ね
ぎ）・旨み（こんぶ、かつお節、しいたけ）
のだしなどをうまく利用する。

〜 塩　分 〜

じゃがいものえのき和え
効能

　主な成分はデンプンですが、ビタミンＣ、食物繊維なども多
く含み穀類や他のいも類に比べてカロリーが低いので、茹でて
食べる分には肥満を気にせずに食べられます。
　じゃがいものデンプン質はビタミンＣを保護するので、加熱
しても壊れにくいのが特徴です。
　ビタミンＣはコラーゲンの生成に不可欠な成分、抗酸化作
用、抗ガン作用、免疫力を高めるといった働きをします。

じゃがいもはカリウムの王様！
　じゃがいもは、他の食材に比べてカリウムの含有率が高
いという特徴があります。カリウムは高血圧や腎臓の機能
の低下で尿が出にくくなっている場合にも有効です。
※保存方法について
　日光にあたるとソラニンが増えるので、袋などに入れて
日の当たらない場所で保管しましょう。

★作り方★
①じゃがいもは皮をむいて千切りスライサーで千切りにする。
②水洗いしたら水気を切って、さっと熱湯で１分程度茹で上げ
る。
③すぐに水洗いして水気を切る。
④ボールにじゃがいもとえのきのビン詰めと手でちぎったのり
を和える。
⑤あさつきをふりかけて出来上がり！

★材料（4人分）★
じゃがいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥1個
えのきのビン詰め‥‥‥小1／4本
のり‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥1／2枚
あさつき‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥2本

肥満・糖尿病・高血圧を
予防する食事法
肥満・糖尿病・高血圧を
予防する食事法


