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」
値
数
「
る
な
に
気
の
号
今

医
療
に
つ
い
て
の
ア
レ
コ
レ
を
お
届
け

5月号

kakogawa central city hospital

つながり：本の向こう側で待つ多くの患者さんのために

10

パイナップルのカップケーキ

集
特

レシピ考案：栄養管理室 管理栄養士　山田 里紗

作り方

バターはレンジで溶かしておく。
オーブンは180℃に予熱しておく。
薄力粉、ベーキングパウダーを
ふるい、さっくりと混ぜ合わせる。

1

①に砂糖を混ぜる。
卵は溶いておき、4回程度に分けて加える。
溶かしバターを少量ずつ手早く混ぜる。
パイナップルジュースを混ぜ合わせる。

2
3
4
5

カップに入れ、飾り用にカットした
パイナップルを上に乗せる。
180℃のオーブンで10～15分加熱する。

6

7

果
物
を
使
っ
て

お
い
し
く
カ
ロ
リ
ー
ダ
ウ
ン

他の果
物に

変更も可
能です

！

塩分
およそ0.1g
１個

食材  （カップケーキ約5個分）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小2個

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ml

・・・・・・・・・・・・・適宜

薄力粉
ベーキングパウダー
砂糖
卵
無塩バター
パイナップルジュース
飾り用パイナップル（缶詰も可）

30肝
臓
を
守
る
た
め
に

沈
黙
の
臓
器

1個当たりの栄養量  ●エネルギー：152kcal　●たんぱく質：2.1g

準備：

information

看護補助者募集〈採用情報〉

患者さんが安心して治療が受けられるよう、ソーシャル
ワーカー（社会福祉士）がお困りごとをお伺いします。お気軽
にご相談ください。相談内容については、秘密を厳守します。

加古川中央市民病院
公式LINEアカウント

通院・入院中のご相談について

20～50代まで幅広い年齢層
の人が活躍しています。
未経験でも始めることができ
るので、人と接することが好き
な方や医療に興味がある方か
らのご応募お待ちしています。
また、病院見学会も随時開催
しています。
興味のある方は、お気軽にお
申し込みください。

お友だち追加
はこちら！

病院のお知らせ・健康促進情報などをお届け

●相談場所
●受付時間

：加古川中央市民病院  １Ｆ　患者支援センター内
：9時～16時（土・日・祝日を除く）

079-451-5500 

※予約の患者さんが優先になります。事前にご予約いただくことをお勧めします。
※相談は無料です。
※電話でのご相談も可能です。　代表番号：

介護のこと
について知りたい

仕事と治療の
両立について

治療のことが
心配

今後の生活が
心配

社会保障制度の
ことが知りたい

医療費の
支払いが心配

ご相談内容

●お問い合わせ
人事部 採用担当 TEL.079-451-8602（直通）

看護補助者
募集について

現在募集中の
採用情報はこちら

●詳細はWebサイトで

食事の配膳 引き膳 清 拭 環境整備等

業務内容

経験不問

お友だち募集中！



　

大
切
な
こ
と
を「
肝
心
か
な
め
」

と
言
う
よ
う
に
、肝
臓
は
命
の
根
幹

を
支
え「
生
命
の
化
学
工
場
」と
呼

ば
れ
ま
す
。

　
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
生
命
維
持
に
必

要
な
も
の
を
製
造
。一
方
で
、毒
素
や

ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
体
に
不
要
な
も
の

も
肝
臓
で
分
解
し
捨
て
る
。生
産
と

排
出
の
両
方
向
の
仕
事
を
こ
な
し

て
い
ま
す
。肝
臓
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
蓄
え
る
貯
蔵
庫
の
役
割
も
。肝
臓

で
作
ら
れ
る
胆
汁
は
、小
腸
で
の
消

化
を
助
け
腸
内
細
菌
の
調
節
も
し

ま
す
。肝
臓
は
実
に
多
種
多
様
な
仕

事
を
こ
な
す
化
学
工
場
な
の
で
す
。

　
肝
臓
は
、傷
つ
く
と
再
生
す
る
臓

染
す
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。検
査
を
す
る
こ
と
で
、大
き
な
安

心
を
手
に
入
れ
ら
れ
ま
す
。

　

陽
性
と
わ
か
れ
ば
、肝
臓
専
門
医

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。現
在
、C
型
肝

炎
は
薬
で
完
治
し
ま
す
。副
作
用
も
な

く
、８
週
間
服
用
す
る
だ
け
で
、ウ
イ

ル
ス
を
ゼ
ロ
に
で
き
ま
す
。「
症
状
が

な
い
か
ら
治
療
し
な
く
て
も
」と
い
う

患
者
さ
ん
も
い
ま
す
が
、放
置
す
る
と

肝
硬
変
や
肝
癌
に
な
り
、つ
ら
い
治
療

を
受
け
る
こ
と
に
。C
型
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
は
、近
い
将
来
、世
界
で
撲
滅
が
確

実
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、B
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
、帯

状
疱
疹
の
よ
う
な
D
N
A
ウ
イ
ル
ス

の
た
め
消
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。た

だ
し
薬
で
ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
を
抑
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。3
カ
月
か
ら
半

年
に
一
回
の
定
期
通
院
が
必
要
で
す

が
、定
期
的
な
受
診
に
よ
り
肝
癌
な

ど
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

B
型
キ
ャ
リ
ア
の
人
と
一
緒
に
風

呂
に
入
っ
た
り
、鍋
を
つ
つ
い
た
り
し

て
も
感
染
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ふ
つ
う
に
生
活
で
き
る
こ
と
を
、周
り

が
理
解
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

器
で
す
。自
力
で
再
生
を
繰
り
返
し
症

状
と
し
て
現
れ
に
く
い
。こ
れ
が「
沈
黙

の
臓
器
」と
言
わ
れ
る
ゆ
え
ん
で
す
。

　
と
は
い
っ
て
も
、長
年
再
生
を
繰
り

返
す
う
ち
に
線
維
化
し
て
硬
く
な
り
、

肝
硬
変
に
な
り
ま
す
。肝
硬
変
に
な

る
と
、再
生
力
が
弱
く
な
る
。に
も
関

わ
ら
ず
、初
期
で
は
症
状
は
現
れ
ま
せ

ん
。そ
れ
も
肝
臓
病
の
怖
い
と
こ
ろ
。

　
初
め
て
自
覚
症
状
が
現
れ
た
と
き

に
は
、す
で
に
症
状
が
進
行
し
て
い
る

場
合
も
多
い
。肝
硬
変
に
な
る
前
に

治
療
を
始
め
れ
ば
、肝
臓
の
再
生
力

の
手
助
け
と
な
り
、肝
機
能
を
回
復

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
い
る

か
ど
う
か
は
、健
康
診
断
で
は
わ
か
り

ま
せ
ん
。

　

厚
生
労
働
省
は
、国
民
全
員
に
肝

炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
を
受
け
る
こ
と
を

推
奨
し
て
い
ま
す
。検
査
は
一
生
に

一
度
き
り
で
い
い
。B
型
・
C
型
肝
炎

ウ
イ
ル
ス
は
血
液
感
染
の
た
め
、検
査

結
果
が
陰
性
で
あ
れ
ば
、そ
の
後
、感

肝
臓

沈
黙
の
臓
器

を
守
る
た
め
に

kakogawa central city hospital

肝
臓
は「
生
命
の
化
学
工
場
」

傷
つ
い
て
も

肝
臓
は
再
生
す
る
？

肝
炎
は
薬
で
治
る
時
代
に

ま
ず
は
検
査
を

特
集

健康診断でわかる！隠れた慢性肝臓病
消化器内科  主任科部長
副院長

上田 佳秀
日本肝臓学会
肝臓専門医・指導医
日本消化器学会
消化器専門医・指導医
日本肝移植学会理事

●

●

●

現
代
人
は
生
活
習
慣
に
由
来
す
る
肝
臓
病
に
か
か
り
や
す
く

お
酒
を
飲
ま
な
い
人
や
痩
せ
て
い
る
人
で
も
脂
肪
肝
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

健
康
診
断
で
A
L
T
値
が
30
以
上
で
あ
れ
ば
、迷
わ
ず
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

ALTはほぼ肝細胞にだけ存在す
る酵素。肝臓が悪くなると働かな
くなり、血液中にALTが漏れま
す。健康診断のALT値は、いわば
死んだ肝細胞の量を示していま
す。肝硬変になる前に、治療を始
めることが大切です。

肝炎ウイルス

アルコール

免疫異常

薬の副作用

肥満や糖尿病など

肝細胞に中性
脂肪がたまる。

肝臓に炎症が起
き、細胞壊死と
再生を繰り返す。

脂肪肝

肝炎 肝組織が線維化し硬く
なり、再生力が弱くなる。

肝硬変が進行すると
細胞が癌化する。

肝硬変 肝癌

できればここで進行を食い止めたい。早めの検査を！

● 病気が進行すると…● 原因

検査報告書

ALT 30
AST
r-GTP ALT30以上なら

かかりつけ医に相談

血液検査
 ココをCHECK！！

あなたの

肝機能
は

大丈夫？

肝臓の病気

兵庫県では「肝炎ウイルス検査事業」を実施しています。
対象者、検査を受けられる医療機関についてはWebサイトをご確認ください。

肝炎ウイルス無料検査について

TEL 079-422-0002

●兵庫県　医療機関における肝炎ウイルス無料検査
加古川市にお住まいの方　
お問い合わせ：加古川健康福祉事務所

肝炎ウイルス検査を受けましょう一生に
一度！

肝ナビ（肝炎医療ナビゲーション
システム）で検査のできる医療機
関を検索できます。

医療機関を探すには

ALTALTALT

ALTALTALT 超えたらが30を超えたらが30を超えたら
かかりつけ医を受診しよう！かかりつけ医を受診しよう！かかりつけ医を受診しよう！

303030 O
V
E
R

O
V
E
R

O
V
E
R
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生活習慣を
改善しよう 

　
肝
臓
に
脂
肪
が
た
ま
る
の
が
、脂
肪

肝
。飽
食
の
現
代
は
、ふ
つ
う
に
生
活

し
て
い
て
も
脂
肪
肝
に
な
り
や
す
く
、

日
本
人
の
3
人
に
１
人
が
脂
肪
肝
と

い
わ
れ
ま
す
。

　

肝
臓
を
守
る
に
は
、生
活
習
慣
の

改
善
が
第
一
。バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

と
運
動
が
大
切
で
す
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
、食
べ
過
ぎ
な

い
こ
と
。ま
た
、過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト

は
、「
飢
餓
」と
肝
臓
が
誤
認
し
脂
肪

の
排
出
を
ス
ト
ッ
プ
す
る
た
め
、か

え
っ
て
脂
肪
肝
を
誘
発
し
ま
す
。

　
運
動
で
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
こ
と

も
大
切
。ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
に
加

え
、近
年
は
、筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。筋
肉
は「
第
二
の
肝
臓
」と
も
呼

ば
れ
、筋
肉
量
が
増
え
れ
ば
肝
機
能

が
良
く
な
り
ま
す
。短
期
間
集
中
し

て
が
ん
ば
る
よ
り
も
、毎
日
無
理
な
く

続
け
る
の
が
コ
ツ
で
す
。

　

脂
肪
肝
の
治
療
を
す
る
と
、糖
尿

病
や
高
脂
血
症
な
ど
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
も
良
く
な
り
ま
す
。逆

に
糖
尿
病
な
ど
の
合
併
症
の
治
療
を

進
め
る
と
肝
機
能
も
良
く
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
当
院
で
は
、他
科
と
連
携
し

チ
ー
ム
医
療
で
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
肝
臓
は
自
力
で
再
生
す
る
臓
器
の

た
め
、肝
硬
変
に
な
る
前
に
治
療
を
始

め
れ
ば
、元
の
機
能
を
取
り
戻
せ
る
可

能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。早
期
発
見・

早
期
治
療
が
、「
肝
心
か
な
め
」で
す
。

量を減らすよりも、バランスの良い食事
食べる量を極端に減らすよりも、野菜や果物を十分に
とる、魚や豆類など良質のたんぱく質をとるなどバラン
スの良い食事を心がけましょう。

腹八分目を心がける
太っているからといって極端に食事の量を減らすので
はなく、全体の量を8割から9割に。少しずつ減らして
いきましょう。

ウォーキングに筋トレをプラスしましょう。筋肉量が増
えるほど、肝機能が改善します。腕立て伏せやスクワッ
トなどで大きな筋肉を鍛えるのが効果的です。1日5分
ぐらいを毎日の習慣に。

毎日少しずつを、ずっと続ける
短期間に集中して運動をすると肝機能の値は一時的
に良くなりますが、たいていはリバウンドします。毎日無
理なくずっと続けることが大切です。

有酸素運動＋筋トレが効果的

おやつなどの間食では、つい甘い
ものを口にしがちです。間食はでき
るだけ減らし、三食きっちり食べる
ようにしましょう。

間食をできるだけ減らす

まずは、手軽にできる肝炎体操を試してみませんか。
肝炎情報センターでは、「肝炎体操」を動画
で紹介しています。肝炎予防はもちろん
生活習慣の改善にも効果的ですよ。

kakogawa central city hospital

肝
臓
を
守
る
に
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

脂
肪
肝
の
治
療
を
す
る
と

他
の
い
ろ
ん
な
病
気
も

よ
く
な
る

こ
ん
な
人
は

脂
肪
肝
に
ご
用
心

肥満や糖尿病の人は

　　　　　　要注意！

お酒を飲まなくても、肥満や脂質異
常症、糖尿病などが原因で脂肪肝
になることもあります。逆に脂肪肝
が糖尿病発症の原因にも。不健康
な食生活と運動不足が重なると
リスクがアップ。生活習慣を正しま
しょう。

ア
ル
コ
ー
ル
を

飲
ま
な
い
か
ら

心
配
な
い

「
わ
た
し
は
大
丈
夫
」と
い
う
油
断
は

禁
物
。知
ら
な
い
う
ち
に
脂
肪
肝
が

進
ん
で
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

生活習慣を
改善しましょう

肝臓にストレスが…

お酒を飲むと、肝臓はアルコールの
解毒で必死に。そのため脂肪を分解
する仕事に手が回らなくなり、肝臓
に脂肪がたまりやすくなります。
「酒は百薬の長」は、今では医学的
に否定されています。できるだけ控
えましょう。

毎
晩
の
晩
酌
で

ス
ト
レ
ス
解
消
！

まったく
飲まないのが理想

食べ過ぎは

  よくありません

脂っぽい食事だけでなく、炭水化物
や糖分にも要注意。日常的な糖質
の過剰摂取は、脂肪肝になりやすい
ことがわかっています。また、果物に
含まれる糖も吸収がよいため、食べ
過ぎに注意しましょう。腹八分目が
一番ですね。

ご
飯
が
好
き
だ
か
ら
、

何
杯
も
お
か
わ
り
！

腹八分目を
心がけましょう

かえって脂肪をためます

極端なダイエットをすると、肝臓が
「飢餓状態」と錯覚。エネルギー源と
なる脂肪を肝臓に蓄え、見た目は痩
せたのに脂肪肝になってしまうこと
があります。体重は少しずつ落とし
ましょう。

ス
ト
イ
ッ
ク
に

ダ
イ
エ
ッ
ト
！！

体重は少しずつ
落としましょう

肝臓が泣いていますよ

脂っぽい食事は脂肪蓄積の原因と
なります。ジュースやお菓子に含ま
れる糖分やスナック菓子の脂質は、
どちらも中性脂肪に。間食でお腹を
いっぱいにするのもよくありません。
バランスの良い食事を三食きちんと
摂りましょう。

揚
げ
も
の
や

お
菓
子
が

大
好
き
♡

間食を控え、
バランスの良い食事を

つ
の

5

あ
肝

あ
な
た
の
肝
臓
は
悲
鳴
を
あ
げ
て
い
る
か
も
！

脂
肪
肝
の
人
が
増
え
て
い
ま
す

か
ん

ムリせず
楽しみながら
続けましょう！

食事
療法

運動
療法
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kakogawa central city hospital tsutsuji

見た目はよく似ていますが、画像収集方法に大きな違い
があります。
CTは放射線（X線）を、MRIは磁場と電波を利用していま
す。いずれも体内の状態を断面像として撮影する検査です。
それぞれ得意、不得意があり、部位や疾患、症状により
最適な検査を医師が選択します。気になることがあれば、
担当の診療放射線技師にお尋ねください。

病
院
図
書
室
司
書　

  

藤
原 

純
子

幼
い
こ
ろ
か
ら
本
が
好
き
だ
っ
た

大
学
の
卒
業
論
文
を
通
し
て

図
書
や
論
文
で
調
査
研
究
を
す
る
面
白
さ
に
出
会
い

研
究
や
研
究
支
援
に
関
わ
り
続
け
た
い
と
選
ん
だ
道
が

「
病
院
図
書
室
司
書
」
だ
っ
た

役
割
は
大
き
く
2
つ

1
つ
は
図
書
コ
ー
ナ
ー
に
置
く
患
者
さ
ん
へ
の
本
選
び
と

も
う
1
つ
は
職
員
に
対
し
て
の
研
究
支
援
だ

図
書
コ
ー
ナ
ー
で
は
信
頼
で
き
る
病
気
治
療
の
本
を
選
ぶ
こ
と
で

世
の
中
に
あ
ふ
れ
る
フ
ェ
イ
ク
ニ
ュ
ー
ス
や

不
安
を
煽
る
情
報
か
ら
患
者
さ
ん
を
守
る

研
究
支
援
で
は
患
者
さ
ん
の
生
命
を
守
る
た
め

日
々
学
び
続
け
る
医
療
従
事
者
に

膨
大
な
情
報
の
中
か
ら
必
要
と
す
る
情
報
を
提
供
し
て
い
る

私
自
身
も
医
療
の
知
識
を
深
め　

少
し
で
も
皆
さ
ん
の
役
に
立
ち
た
い

そ
ん
な
思
い
か
ら　

認
定
資
格
「
ヘ
ル
ス
サ
イ
エ
ン
ス
情
報
専
門
員
」
を
取
得
し
た

「
病
院
図
書
室
司
書
」
に

大
き
な
や
り
が
い
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
て
い
る
の
は

私
が
提
供
す
る
本
の
向
こ
う
側
に　

治
療
を
必
要
と
す
る
多
く
の
患
者
さ
ん
が
い
る
か
ら

多
く
の
患
者
さ
ん
の
た
め
に

本
の
向
こ
う
側
で
待
つ

つ
な

が
り
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ちょっとした体操を日々行うことでさまざまな効果が。

お時間のある時にちょこっとやってみてください。ちょこっと 体 操すき
ま時
間で

でき
ちゃ
う

放射線部   主任技師長　千古  孝

 CTとMRIってどう違うの？

ちょっとした疑問にスタッフがお答えします

日頃のいろいろお し え て

慢性疾患看護専門看護師　林 美代子

近年では、5月でも最高気温が30℃を
超えることが増えてきました。
身体が暑さに慣れていない今こそ、
気をつけましょう。

のどが渇いてからでは遅すぎます。
スポーツ飲料は塩分・糖分が含まれているので、糖尿病・
高血圧・心臓病・腎臓病の方は注意が必要です。

熱中症は今から要注意！

おうちで
できる セルフケアかん

たん

●暑さを避ける
●服装を工夫
●こまめな水分補給

お答えするのは

ポ
イ
ン
ト

手の形を意識して動かしましょう
10回を目安に1日3セット
毎日継続しましょう

今回の
体操

手の筋肉を鍛えて、
手先の動かしやすさアップ！

自宅でできること

繰り返し

繰り返し

繰り返し
作業療法士
日髙  悠

手と指の筋肉の運動です。
この筋肉を鍛えると、手先
の器用さが向上すると言
われています。ご紹介する
3つの運動は、場所も道具
もいらず、手軽に実施でき
ます。すきま時間の習慣に
してみてください。

放射線被ばく
有り
無し

検査時間
短い
長い

動きに対して
強い
弱い

CT
MRI

★指を開く・閉じる
指先を伸ばしたまま、指を開く・閉じるを繰り返します。

★肩もみのポーズ
指先を伸ばした状態で肩をもむように、親指と他の四指で
握る動作を繰り返します。

★OKサイン
親指と他の指でOKサインを作ります。
人さし指からはじめて小指まで。

指の付け根を
 開ける意識で！

先が
曲がらないように
 気をつけましょう。

OKサインを
作っている

指以外はしっかり
 伸ばしましょう。

家の中でも
要注意‼

自宅内で熱中症に
なり倒れる方が
最も多いです！
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