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新入職医師のご紹介

健康管理センター医師
岩村 和枝

2023年4月より健康管理センターで健診業務に携わることになりました岩村和枝
と申します。千葉県柏市出身です。
専門は一般内科で、当初は療養型病院で働きながら漢方の専門医を目指してお

りました。漢方でもステロイド剤でも治せなかった自分の皮膚の原因をアーユル
ヴェーダ（インドの伝統医学で日本における漢方のようなものです）の名医によ
る2,3分の脈診で指摘され、その技に憧れてインドのアーユルヴェーダ医学士コー
ス（5年半）に留学したのが2008年のことでした。文化や気候の違いから中退や転
校をしたり、その間短期間日本で働いたり、半年もの教職員のストライキがあっ
たり、コロナ禍が起きて卒業試験が延期されたりしたので、昨年12月に帰国しま
して日本で働くのは5年ぶりとなります。
中医学に精通されている新井善雄センター長のご指導の下で東洋医学の叡智を

活かしながら受診者さまの健康増進のお役に立てたらと思っております。よろし
くお願いいたします。
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◆ 看護師 11 名
◆ 薬剤師 1 名
◆ 診療放射線技師 2 名
◆ 臨床検査技師 3 名
◆ 臨床工学技士 4 名
◆ 理学療法士 5 名
◆ 作業療法士 1 名
◆ 言語聴覚士 1 名
◆ 診療情報管理士 1 名
◆ 事務職 4 名

🌸🌸 新入職員の皆さん 🌸🌸
＼ ご入職おめでとうございます!! ／

～ 新入職員オリエンテーション ～
3日間におよぶ研修にも皆さん
真剣に取り組んでくれました♪

2023年4月1日、伊奈病院では33名の新入職員を迎え入れました!!

～ 新入職員代表挨拶 ～

伊奈病院の職員としての自覚
を持ち、責任を持って仕事に取
り組み、周囲から頼られる存在
になれるよう努力していきたい
と思います。



糖尿病療養中で日々努力をされている方、たくさんいらっしゃると思います。
採血結果で一喜一憂、年末年始やいろいろな行事での食事の誘惑、新年度始まりの時期には職場関係での

おつきあい、本当にみなさんの努力は計り知れないと思います。
糖尿病治療の目的は、合併症を予防して、健康な人と変わらない生活を送ることができるようにすることです。
そのためには、療養生活を細く長く続けていくことが肝心です。
それでも日々の生活の中で、疑問や不安も様々な場面で出てくると思います。

旅行に行くときインスリンの携帯は大丈夫か、運動の時間がとれないけど何か工夫は出来ないか、外食が多く
なってしまうのでカロリーを取り過ぎないためには如何したらいいか、などなど。また、風邪をひいて食事が
あまり摂れないときに薬はどうしたらよいか、なども迷ってしまうのではないでしょうか。
当院では糖尿病療養指導士が、このような悩みをお聞きして糖尿病療養生活のお手伝いをさせていただいて

います。小さな事でも構いません、聞きたいことなどありましたら病院スタッフに声を掛けてください。
一緒に目標に向けて頑張っていきたいと考えています。

糖尿病看護外来のご案内
＝☆糖尿病療養中の悩みや疑問の解決に活用してください☆＝

開催 ＊毎週月曜日
時間 ＊１４：００から１７：００
場所 ＊内科外来診察室
担当 ＊外来看護師 鈴木．梅澤（糖尿病療養指導士）

暑さを乗り切るための食事

栄養科 溝口恵実

夏バテとは？

夏になると気温や湿度が上がり、体調を崩して「体のだるさ」、「食欲低下」、「睡眠不足」などが起こり
やすくなりますが、これは自律神経が乱れているからと言われています。

自律神経とは、体温調節、消化や呼吸を一定に保つなど、生活していく上でとても重要な役割をしています。

夏バテを防ぐ食事とは？
暑い夏を乗り切るためには、炭水化物や脂質、タンパク質、ビタミン、ミネラルの摂取が大切です。特に体

内でエネルギーを作り出すのに必要不可欠なのが、ビタミンB１です。ビタミンB1が多く含まれている食品
の代表に豚肉があります。その他、発汗して失われるカリウム、疲労回復効果のあるビタミンCの摂取が大切
ですが、夏野菜のトマトやオクラなどにもカリウムやビタミンCが含まれていておすすめです。

食欲が進むための調理工夫
カレー粉やニンニクなどの香辛料でスパイシーさを、

レモンなどの柑橘系でさっぱりと食欲増進を！

◎今回は、ビタミンやタンパク質を含む料理を紹介します。

豚肉とトマトの
ニンニクカレー炒め

オクラと麩の和え物

レモン果汁・白だし
しょうゆで味付け

材料【2人前】
豚ロース肉 １５０ｇ 〈調味料〉
トマト ２個 酒 大さじ１
ピーマン １個 しょうゆ 大さじ１
玉葱 １/2個 カレー粉 小さじ２
にんにく １かけ 塩こしょう 少々
サラダ油 大さじ１/2

手順
１．フライパンにサラダ油、にんにく(みじん切り）
を入れて中火で熱しきつね色になったら取り出
す。

２．豚肉を入れて色が変わるまで中火で炒める。
３．玉ねぎ（薄切り）を加えて、しんなりするまで
炒める。

４．トマト（一口大）とピーマン（薄切り）、取り出
したにんにくを加えて、調味料を炒め合わせる。

材料【２人前】
小町麩 １０ケ
オクラ ２本
レモン(薄切り) １枚
〈調味料〉
白だし 大さじ２
レモン果汁 大さじ１．５
しょうゆ 小さじ１

手順
１．小町麩を水に戻し、水気を切る。
２．オクラは塩を少々ふり、まな板に
擦り付けてから、
ゆでる。ゆであがり後、ヘタを切り
落とし食べやすい大きさに切る。

３．麩、おくら、レモンと調味料を合わせ
る。
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暑い日に運動する際の注意点
リハビリテーション技術科 倉澤 哲

星 日向子

〇熱中症と脱水症について
熱中症は脱水症状にて引き起こされることが多いです。

体内の熱を放熱するには、「汗による放熱」と「皮膚からの放熱」があります。
脱水症になると発汗もうまくできず、熱を逃がす働きが弱くなり、体温が下げられなくなります。
それにともない、体温が上昇してしまい、機能障害や臓器不全を引き起こします。これが熱中症です。
以下、症状の一部例を挙げていきます。

【脱水のサイン】①手の冷たさ ②舌の渇き ③爪色の確認（爪を３秒押して赤みが戻るのに３秒
以上かかる）④脇の下の渇き ⑤皮膚の渇き（手の甲の皮膚をつまみ、つままれた形から戻るのに
３秒以上かかる） 等

【熱中症の症状】軽度で眩暈や発汗（早急な現場対応レベル）、中等度で頭痛や吐き気（医療機関
診察レベル）、重度で意識障害や痙攣発作（入院レベル） 等

〇暑い日に運動するにあたってのポイント

▼運動強度
いきなり激しい運動を行うと、体に負荷がかかりすぎてしまう可能性があります。

準備体操をしっかりと行い、軽い運動から開始してみてください。また、普段から軽い運動を
継続することも効果的です。

▼環境の段階付け
日差しが強くあたる屋外での運動は、熱中症のリスクが高まります。

クーラーなどで温度調整された屋内や、風通しのよい日陰などの運動
から開始することで急激な体温上昇を避けることができます。

▼アイシング
体温上昇を抑えるために、濡れたタオルや保冷剤などを体に当てるのも

効果的です。とくに太い静脈部位を冷やすことで効果がでやすいです。
例）頚部、わきの下、脚の付け根前方（鼠径部） など

▼睡眠と食事
睡眠不足は熱中症を引き起こしやすく、さらに疲労の蓄積により怪我なども誘発されます。

１日７～８時間睡眠が推奨されています。そのため、睡眠不足の際は運動をひかえることをお勧めします。
また、寝ている間も汗をかくため、睡眠前と起床後の水分補給も大切になります。

加えて、摂取する水分は飲料水のみではなく食べ物からも得ることができます。（代謝水）きちんと食
事をとることも脱水症対策につながります。

▼水分補給
運動時に限らず、小まめな水分・塩分補給が望ましいです。

アイシング
箇所
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