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家族
みんなが

笑顔の
レシピ

Recipe

鮭 ・・・・・・・・ 2切れ
塩こしょう・・・・ 少々
小麦粉、油 ・・・・ 適量
玉ねぎ ・・・・・・ 1/4個
舞茸1パック ・・・（約100g）
あわせ調味料 ・・・ しょうゆ、酢、砂糖 各大さじ1、 

ごま油少々、ごま適量

2022年4月の診療報酬改定により、紹介状なしで当院を受診する場合等にお支払いいただく「選定療養費」
の最低金額、要件が見直されました。これにより、当院でも以下の通り変更となります。

鮭を食べやすい大きさにカットし、塩こしょうをふり、小
麦粉をまぶす。
玉ねぎは薄切り、舞茸はほぐし、どちらも小麦粉をまぶす。
フライパンにやや多めの油を入れて、鮭を入れて焼く。鮭
をいったん皿に取り出し余分な油をとる。

野菜を炒めて、火が通ったら鮭をフライパンに戻し、
あわせ調味料を入れて、からめたら完成！

レシピ考案：栄養管理室 管理栄養士　中村 恭葉

作り方

１

２

3

４

鮭ときのこの甘酢照り焼き
材料 2人分

Vol.
02

information

3,300円　⇒　5,500円（税込）

現   在 2022年10月1日～

紹介状なしで現在通院中の科とは別の科を患者さんの希望で受診される場合や、急を要しない時間外受診
も、選定療養費がかかります。
※詳しくは、当院ホームページ「外来受診される方」をご覧ください。

ご理解、ご協力をよろしくお願いいたします。

初診時に紹介状なしで受診される場合 5,500円　⇒　7,700円（税込）医 科

歯 科

1,650円　⇒　2,090円（税込）

現   在 2022年10月1日～

2,750円　⇒　3,300円（税込）医 科

歯 科

2022年10月1日より、選定療養費が変わります。

当院から他医療機関に紹介を申し出たにも
かかわらず、 引き続き当院を受診される場合

初診時選定療養費

再診時選定療養費

（診療科毎にかかります）

塩分
およそ1.5g
１人
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年
の
せ
い
だ
ろ
う
と
考
え
て
、見
過
ご
さ
れ
が
ち
な
心
臓
弁
膜
症
。

年
齢
と
と
も
に
増
加
し
、日
本
で
は
65
〜
74
歳
で
約
１
５
０
万
人
、

75
歳
以
上
で
約
２
３
５
万
人
の
潜
在
患
者
は
い
る
と
推
測
さ
れ
ま
す
。

体
の
変
化
を
自
覚
し
に
く
い
た
め
、気
づ
か
ず
に

放
置
さ
れ
た
ま
ま
の
状
態
が
続
く
こ
と
が
多
い
病
気
で
す
。

心
臓
弁
膜
症
は
自
然
に
治
る
病
気
で
は
な
い
の
で
、

気
に
な
る
症
状
が
あ
る
場
合
は
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

心
臓
弁
膜
症

循環器内科 主任科部長

角谷  誠

4つの弁がうまく機能しなくなり、開きにくくなったり閉じ
にくくなったりする病気のことです。

心
臓
の
役
割

身
体
中
に
血
液
を
循
環
さ
せ
る
ポ
ン
プ

の
よ
う
な
役
割
で
休
む
こ
と
な
く
拍
動

し
て
い
ま
す
。
１
分
間
に
送
る
血
液
の

量
は
５
０
０
ml
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
10
本

分
に
も
な
り
ま
す
。

心
臓
の
構
造

心
臓
は
４
つ
の
部
屋
に
わ
け
ら
れ
て

い
て
心
房
と
心
室
の
間
に
は
弁
が
あ

り
ま
す
。

「
ど
っ
く
ん
」の
音

４
つ
の
弁
が
２
回
に
分
か
れ
て
閉
じ
る

音
で
す
。
弁
は
血
液
の
流
れ
で
開
閉
し
、

血
液
が
逆
流
す
る
の
を
防
い
で
い
ま
す
。

心
臓
と
血
液

全
身
か
ら
戻
っ
て
き
た
血
液
は
右
心
房

か
ら
右
心
室
に
流
れ
込
ん
で
き
て
、
肺

に
送
り
こ
ま
れ
ま
す
。
肺
か
ら
戻
っ
て

き
た
血
液
は
左
心
房
か
ら
左
心
室
に
流

れ
て
、
全
身
に
送
り
だ
さ
れ
ま
す
。

心
臓
の
重
さ

約
２
５
０
〜
３
０
０
ｇ
ほ
ど
で
り
ん
ご

１
つ
分
く
ら
い
の
重
さ
。
大
き
さ
は
握

り
こ
ぶ
し
く
ら
い
で
す
。

血
の
流
れ

1分間で500㎖のペットボトル

とって
も

忙しい

弁がうまく閉じなくなっ
て血液が逆流してしまう

弁が十分に開かなくなっ
て血液の通りが狭くなる

大動脈弁がうまく開かなくなった状態  ▶ 「大動脈弁狭窄症」
僧帽弁がうまく閉じなくなった状態  ▶ 「僧帽弁閉鎖不全症」

心臓弁膜症ってどういうこと？

閉鎖不全症 狭窄症

弁膜症のタイプ

uestionQ

右肺動脈

右肺静脈

左肺静脈

上大静脈 左肺動脈

大動脈弓

下大静脈
大動脈

心室中隔

右心房

左心房

右心室

左心室

僧帽弁逆流 大動脈弁

弁がうまく閉じない 弁がうまく開かない

血流が
妨げられる

10
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液
が
戻
る

ま
で
に
25
〜
30
秒
ほ
ど
で
、
こ
れ
は
時

速
２
０
０
キ
ロ
以
上
で
新
幹
線
並
の
ス

ピ
ー
ド
で
す
。

三尖弁と
僧帽弁が
閉じるよ♪

肺動脈弁と
大動脈弁が
閉じるよ♪

大動脈弁大動脈弁

肺動脈弁肺動脈弁

僧帽弁僧帽弁

三尖弁三尖弁

本分

　

心
臓
は
お
よ
そ
１
日
に
10
万
回
、
24

時
間
３
６
５
日
休
ま
ず
動
い
て
い
ま

す
。
心
臓
に
は
弁
と
い
う
扉
が
４
つ
あ

り
、
そ
れ
ら
が
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
開
い

た
り
閉
じ
た
り
し
て
心
臓
を
通
る
血
液

の
流
れ
は
一
方
通
行
と
な
っ
て
い
ま

す
。
心
臓
の
右
の
部
屋（
右
心
室
）の
入

り
口
に
あ
る
の
が
三さ
ん
せ
ん尖
弁
、
出
口
に
あ

る
の
が
肺
動
脈
弁
、
左
の
部
屋（
左
心

室
）の
入
口
に
あ
る
の
が
僧そ
う
ぼ
う帽
弁
、
出

口
に
あ
る
の
が
大
動
脈
弁
で
す
。
こ
の

扉
が
開
き
に
く
か
っ
た
り
、
閉
じ
に
く

か
っ
た
り
す
る
の
が
弁
膜
症
で
す
。
開

き
に
く
い
の
は
狭
き
ょ
う
さ
く
し
ょ
う

窄
症
、
閉
じ
に
く
い

の
は
閉へ
い
さ
ふ
ぜ
ん
し
ょ
う

鎖
不
全
症
と
言
い
ま
す
。　

　

原
因
と
し
て
は
先
天
的
な
も
の
や
、

心
筋
梗
塞
や
心
筋
症
な
ど
に
よ
る
も
の
、

動
脈
硬
化
が
原
因
と
な
る
も
の
な
ど

様
々
で
す
。
特
に
近
年
で
は
加
齢
に
伴

う
弁
の
変
性
や
硬
化
に
よ
る
も
の
が
増

え
て
い
ま
す
。ま
た
心
臓
弁
膜
症
は
、症

状
が
徐
々
に
進
行
す
る
こ
と
が
多
い
た

め
、
無
意
識
の
う
ち
に
息
切
れ
な
ど
の

症
状
が
出
な
い
よ
う
に
行
動
制
限
を
し

て
い
た
り
、
高
齢
者
に
多
い
加
齢
に
伴

う
体
力
の
低
下
と
思
っ
て
し
ま
い
、
気

づ
き
に
く
い
の
で
す
。「
心
不
全
」も
よ

く
聞
く
と
は
思
い
ま
す
が
、
心
臓
の
ポ

ン
プ
機
能
が
低
下
し
て
全
身
に
血
液
が

十
分
に
送
れ
な
く
な
っ
た
状
態
の
こ
と

で
、心
臓
弁
膜
症
も
原
因
の
一
つ
で
す
。

高
齢
化
に
よ
り

急
増
し
て
い
る
心
臓
弁
膜
症
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患
者
さ
ん
が
望
む
治
療
を
行
う

病
態
に
あ
わ
せ
て

患
者
さ
ん
に
向
き
合
い
、

心臓弁膜症の症状は加齢に伴う体の変化に似ている
ことから、見逃されがちですので以下の項目に注意し
て、気になることは、かかりつけ医に相談しましょう。

MitraClip®
【マイトラクリップ】

TAVI
【タビ】

足の付け根を小さく切開し、カテーテルを挿入して隙間がで
きてしまった弁をクリップでつなぎ合わせて血液の逆流を減
少させる治療です。

足の付け根、または胸骨の上を小さく切開し、カテーテルを挿
入して人工弁を埋め込みます。埋め込み直後から患者さんの
弁として機能します。

患者さんの体に優しい カテーテル治療カテーテル治療

すぐ息が切れる

ドキドキする 突然気を失う

胸が痛くなる

チェックリスト
□ 健康診断で心雑音があった
□ 心エコー図で、指摘された
□ はや足で歩くと胸が痛む
□ トイレに行くだけでドキドキする
□ 坂道や階段がつらい
□ 掃除や洗濯の日常の行動で息切れする

典型的な症状

人工弁

画像提供：エドワーズライフサイエンス株式会社画像提供：アボットメディカルジャパン合同会社

はあ

はあ

はあ

ドキ

ドキ

経皮的僧帽弁クリップ術 経カテーテル的大動脈弁留置術

気になる症状チェック

　
大
動
脈
弁
狭
窄
症
と
僧
帽
弁
閉
鎖
不

全
症
は
、
ど
ち
ら
も
弁
が
う
ま
く
機
能

し
な
く
な
っ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
症

状
と
し
て
は
①
動
悸（
ど
き
ど
き
す
る
、

脈
が
と
ぶ
）②
息
切
れ（
息
が
あ
が
る
、

息
が
吸
い
に
く
い
）③
胸
痛（
重
苦
し

い
、し
め
つ
け
ら
れ
る
）④
そ
の
ほ
か
に

ふ
ら
つ
き
、失
神
、む
く
み
、倦
怠
感
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
こ
れ
ら
は
心

臓
弁
膜
症
に
限
っ
た
症
状
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

日
常
の
中
で
、
こ
れ
ま
で
な
ん
で
も

な
か
っ
た
坂
道
や
階
段
で
息
切
れ
し
た

り
、
散
歩
や
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
な
ど

が
辛
く
感
じ
る
場
合
は
、
病
気
の
サ
イ

ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。高
齢
者
の
方
は
、

「
家
族
に
迷
惑
を
か
け
た
く
な
い
」
と

い
う
思
い
か
ら
症
状
が
あ
る
場
合
で
も

家
族
に
打
ち
明
け
な
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
周
囲
の
方
が
最
近
変
わ
っ
た
こ
と

は
な
い
か
、
声
を
か
け
て
あ
げ
る
こ
と

も
大
切
で
す
。
気
に
な
る
症
状
が
あ
る

場
合
は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
か
な
り
重
症
に
な
っ
て
も
、

ほ
と
ん
ど
症
状
が
現
れ
な
い
方
も
多

い
の
で
、
定
期
的
に
健
康
診
断
や
人
間

ド
ッ
ク
で
検
診
を
受
け
、
病
気
の
可
能

性
が
な
い
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　

検
査
で
は
、
ま
ず
問
診
を
行
い
、
聴

診
で
心
雑
音
が
な
い
か
確
認
し
ま
す
。

さ
ら
に
心
臓
超
音
波
検
査（
心
エ
コ
ー
）

で
弁
膜
症
の
有
無
・
程
度
を
判
定
し
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
痛
み
の
な
い
検
査
で

比
較
的
簡
便
に
診
断
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
弁
膜
症
に
よ
る
症
状
に
関
し
て
は
お

薬
で
緩
和
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
が
、

根
本
的
治
療
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
開
き

に
く
く
な
っ
た
弁
・
閉
じ
に
く
く
な
っ

た
弁
は
お
薬
で
は
治
せ
な
い
の
で
す
。

　
根
本
的
に
治
す
に
は
手
術
が
必
要
と

な
り
ま
す
。
し
か
し
他
に
様
々
な
病
気

を
抱
え
た
高
齢
者
の
方
に
は
外
科
手
術

は
体
へ
の
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
当
院
で
は
、
そ
う
い
っ
た
患
者

さ
ん
に
は
胸
を
開
く
こ
と
な
く
血
管
を

通
し
て
行
う
カ
テ
ー
テ
ル
治
療（
※
）

を
行
っ
て
い
ま
す
。
大
動
脈
弁
狭
窄
症

特
に
多
い
2
つ
の
弁
膜
症
の

症
状
に
つ
い
て

早
く
見
つ
け
て
適
切
な

時
期
に
納
得
の
い
く
治
療
を

に
は
太
も
も
の
動
脈
か
ら
カ
テ
ー
テ
ル

を
挿
入
し
、
生
体
弁
を
留
置
す
るTAVI

（
タ
ビ
）を
、
僧
帽
弁
閉
鎖
不
全
症
に
は

太
も
も
の
静
脈
か
ら
カ
テ
ー
テ
ル
を
挿

入
し
閉
じ
に
く
く
な
っ
た
僧
帽
弁
を
ク

リ
ッ
プ
で
つ
ま
ん
で
逆
流
を
減
ら
す

M
itraClip

（
マ
イ
ト
ラ
ク
リ
ッ
プ
）を

行
っ
て
い
ま
す
。外
科
的
手
術
と
違
い
、

胸
を
開
け
ず
に
１
～
２
時
間
ほ
ど
で
終

わ
り
、
翌
日
か
ら
歩
行
可
能
で
入
院
期

間
も
１
週
間
ほ
ど
で
済
み
ま
す
。

　
す
べ
て
の
患
者
さ
ん
に
カ
テ
ー
テ
ル

治
療
が
適
し
て
い
る
と
い
う
わ
け
で
は

な
く
、
患
者
さ
ん
の
年
齢
や
、
他
の
疾

患
、
生
活
環
境
を
総
合
的
に
検
討
し
た

う
え
で
、
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
適
切
な

治
療
法
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

心
不
全
は
そ
の
病
期
が
ス
テ
ー
ジ

A
・
B
・
C
・
D
と
４
つ
に
分
類
さ
れ
、

D
は
重
症
で
す
。
ス
テ
ー
ジ
D
に
な
ら

な
い
た
め
に
も
心
不
全
の
原
因
と
な
り

う
る
弁
膜
症
は
し
っ
か
り
治
療
す
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

　
す
で
に
お
薬
で
治
療
さ
れ
て
い
る
方

は
内
服
を
忘
れ
て
し
ま
う
と
症
状
の
悪

化
に
つ
な
が
り
ま
す
。
症
状
が
な
い
期

間
が
続
く
と
治
っ
た
と
思
っ
て
し
ま

い
、
お
薬
を
飲
ま
な
く
な
っ
て
し
ま
う

人
も
い
る
の
で
す
が
、
医
師
の
指
示
に

従
い
内
服
を
続
け
ま
し
ょ
う
。

　

年
の
せ
い
か
し
ら
？
と
は
考
え
ず
、

あ
て
は
ま
る
症
状
が
あ
っ
た
り
、
健
康

診
断
で
心
雑
音
を
指
摘
さ
れ
た
ら
、
循

環
器
内
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

※医療用に用いられる柔らかい管を胸や足のつけ根から血管内に挿入して行う治療
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お し え て

日頃のいろいろ

検査でたくさんの血を採る
のはどうしてですか？

チョットした疑問にスタッフがお答えします

コロナ禍の影響で自粛が求められ、思うように活動できて
いない方も多いかと思います。
がんの治療中・治療後いずれでも、適度の運動は筋力や身
体の機能向上、倦怠感の改善や心の健康回復への効果が報
告されています。また、がんや心疾患のリスクを減らしま
す。ウォーキングは代表的な有酸素運動です。まずはお散
歩から始めてみませんか？

おうちでできる

　かんたん  セルフケア

無理なく続けられる
運動習慣を身につけよう

緩和ケア 認定看護師　阪井 美緒

10分くらいから開始して、徐々に延長して30分くらいを目標に！
1週間に3～ 4日を目指せると効果的です！

ち
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こ
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理学療法士

宮地 亮彦
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以前までは「成人病」と呼ばれていましたが、成人
になってから突然発症するのではなく、若いころ
からの生活習慣が深く関係しているため、「生活
習慣病」と呼ばれるようになりました。生活習慣
とは日常的に繰り返される、喫煙、飲酒、過食な
どのことで、生活習慣病とは普段の生活習慣が発
症や進行に深くかかわっている病気を差します。

健康増進・ヘルスケアセンターからのご案内 #02
つながり

生活習慣病の対策は基本的には食事をバランスよく取り、適度な運動を心がけることです。
無理な目標を立てて極端な行動をすることではなく、長く続けられることが大切です。
普段の生活に少し工夫を加えることから始めてみましょう。

詳しくは
Webサイト

血液では、さまざまな体の状態を知ることができます。採っ
た血液は採血管に入れますが、目的によって採血管を使い
分けています。例えば、血球の数をかぞえるための採血管
は、中に血液が固まらないような薬が入っています。血糖
値を測るための採血管は、体外に出た血液が血中に含まれ
る糖分を消費しないように工夫が施されています。検査項
目が多くなると、採血管の種類も増えるため採血量が多く
なることがあります。

お答えするのは：  臨床検査室 技師長　森 雅彦

１ ゆっくり膝を伸ばし、つま先を上げて太ももにしっかり力を入れます。
２ 膝を伸ばした状態で2～3秒止めてから、ゆっくり元に戻します。
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生活習慣病ってどんな病気のこと？

内科 科部長

鈴木 志保

例えば…

歩こう！プラス10分♪
毎日今より10分ずつ長く歩
いてみよう。歩数計もおス
スメ。こま切れでもよいの
で、日常でなるべく動きを
増やそう。

睡眠の質を上げよう！
起床時に太陽光を浴
び、就寝前は明るい光
を避けて、睡眠の質
を高め疲労回復を。

自分の体を知ろう！
起床後、就寝前など毎日決まったタイミングで体
重計や血圧計を使って記録してみよう。健診と
検診を受けて、健康づくりや病気の早期発見を。

食事は主食・主菜・
副菜のバランスで
食事は野菜からよくかんで
食べ、腹八分でとどめよう。
アルコールは1日1合（ビー
ルで500ml）までに。

〇〇歩

人間ドック
のご案内

できることから
やっていきましょう！

当センターでは、病院と一体型の人間ドックを行っています。

・1日ドック 44,000円  ・肺がんドック   22,000円
・2日ドック（宿泊） 71,500円  ・心臓大血管ドック   38,500円
・2日ドック（通院） 60,500円  ・メモリードック   36,463円
・スタンダード脳ドック 27,500円  ・PET-CTドック 121,110円
・専門医による脳ドック 31,900円

ご予約・お問い合わせ  健康増進・ヘルスケアセンター（加古川中央市民病院 ６F）TEL：079-451-8703（受付時間：平日14時～ 17時）

コ
ー
ス
紹
介

１コ
レな

らできそう！

3コ
レな

らできそう！

禁煙はじめよう！
禁煙外来もおススメ。
ぜひ禁煙をはじめよう。

4コ
レな

らできそう！

5コ
レな

らできそう！

2コ
レな

らできそう！

生活習慣病を予防するには！生活習慣病を予防するには！

か
る
ト
レ
で
貯
筋
！

膝伸ばし

１ 目線を前にむけて真っ直ぐ立ち、脚は腰幅に
開きます。

２ ふくらはぎの筋肉を意識して、ゆっくりとつ
ま先立ちになり、ゆっくりと戻します。

つま先立ち

１ 椅子に浅く腰をかけて、手は椅子
の背もたれ(または机)に添えます。

２ ゆっくり椅子から立ち上がり、ゆ
っくりと座ります。

立ち座り

ウォーキングのポイント

肩の力を抜く 背筋を伸ばす あごは引く

肘を曲げ大きく振る 着地はかかとから 歩幅は広く

Poin
t

ムリせず続ける
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