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西宮協立デイケアセンター第２ほほえみ
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介護付有料老人ホームやすらぎ
西宮市津門呉羽町 9-10　　   0120-4165-99

西宮市瓦木在宅療養相談支援センター
西宮市津門呉羽町 8-25-101　TEL.0798-32-5322

法人本部
西宮市津門呉羽町 10-13  3F　TEL.0798-32-3251

お気軽にお問合せください

Yasuragi
private r�idential home

https://www.nk-hospital.or.jp/yasuragi/

24時間あんしんの暮らし24時間あんしんの暮らし
やすらぎで叶えるやすらぎで叶える

介護 リハビリ 医療 豊かな、いきいきとした人生を

西宮市津門呉羽町9-10
西宮協立脳神経外科病院の目の前徒歩1分

介護付有料老人ホーム
お問合せ・資料請求はホームページからも

食物繊維

 水溶性 •コレステロールの吸収を抑える
•血糖値の上昇を抑える　•高血圧の予防

 不溶性 •便秘の解消、改善　•腸内環境の整備
•有害物質の排出

•血糖値、血清コレステロール値が高めの人
•便秘がちの人　•太りぎみの人
•血圧が高めの人

水溶性
•りんご　•こんにゃく
•海藻類　•寒天　•オクラ

不溶性
•ごぼう　•さつまいも　•豆類
•きのこ類　•穀類

西
宮
協
立
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院

　食物繊維は、人の消化酵素では消化されない成分。

かんたんにいえば腸のお掃除係です。水に溶けるか溶けな

いかにより、水溶性と不溶性に分類され、働きが異なります。

　水溶性は粘度が高く、ヌルヌルした性質を持っています。

水に溶けてふくらんだ後、食べ物を包み込んで、腸内のゴミ

をツルッと体外に排出する助けをします。また、血糖値の上

昇を緩やかにし、コレステロールの吸収を抑える働きもありま

す。不足するとお通じが悪くなるばかりか、生活習慣病にな

りやすくなる、肌荒れの原因になる……なんてことも。

　一方、不溶性はタワシのように働き、腸内のゴミをかき出し

てくれます。善玉菌の餌にもなるため、腸内環境にもプラス

の効果があります。

　水溶性と不溶性。働きが異なる2つの食物繊維を

バランスよく摂ることを心がけましょう。ただし、

体によいものだからとサプリメントなどで摂り

過ぎると、下痢やミネラルの吸収を妨げる

原因にもなるので注意が必要です。

D I E T A R Y  F I B E R

だから
大切
栄養素

だから大切ポイント

こんな方にオススメ

含まれる食品

VR（仮想空間）を活用したリハビリテーションをはじめました。
西宮協立リハビリテーション病院
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ド
ク
タ
ー
に

   

聞
い
て
み
よ
う
。

西宮協立脳神経外科病院
整形外科
西宮協立脳神経外科病院
整形外科

　
脚
の
し
び
れ
や
痛
み
は
、
脊
椎
（
背
骨
）
に
原
因
が

あ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
脊
椎
は
椎
骨
と
、
軟
骨
か
ら

な
る
椎
間
板
が
交
互
に
連
結
し
て
お
り
、
体
幹
を
支

え
・
動
く
役
割
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
脊
柱
管
と
よ
ば

れ
る
椎
骨
内
の
管
の
中
を
、
脊
髄
や
馬
尾
、
神
経
根
と

い
う
神
経
が
走
行
し
て
い
ま
す
。
神
経
を
保
護
す
る
こ

と
も
、
脊
椎
の
大
切
な
役
割
で
す
。

腰部脊柱管狭窄症について

脊
椎
の
役
割

　
脊
柱
管
が
狭
く
な
り
、
馬
尾
や
神
経
根
が
圧
迫
さ
れ

る
と
、
お
尻
や
脚
に
し
び
れ
や
痛
み
が
生
じ
ま
す
。
こ

腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
に
つ
い
て

に
多
い
の
が
特
徴
で
す
。
混
合
型
は
両
方
の
症
状
が
合

併
し
た
も
の
と
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
歩
行
に
よ
っ
て
脚
の
し
び
れ
や
痛
み
が
現
れ

て
次
第
に
強
く
な
り
、
一
時
的
に
歩
行
困
難
と
な
る
も

の
の
、
一
度
休
む
と
症
状
が
消
失
も
し
く
は
軽
減
し
、

再
び
歩
行
可
能
に
な
る
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
を
間
欠
跛
行
と
い
い
、
患
者
さ
ん
の
60
〜
80
％
に

出
現
し
、
こ
の
疾
患
に
特
徴
的
な
症
状
で
す
。

　
圧
迫
さ
れ
て
い
る
神
経
に
よ
っ
て
馬
尾
型
、
神
経
根

型
、
混
合
型
の
3
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
馬
尾
型
は
両

脚
の
し
び
れ
や
脱
力
感
、
排
尿
障
害
な
ど
が
主
な
症
状

と
な
り
、
神
経
根
型
は
脚
の
痛
み
が
主
な
症
状
で
片
脚

診
断
と
治
療

　
診
断
の
た
め
に
は
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
画
像
検
査
が
最
も
有
用

で
す
。
画
像
検
査
に
よ
り
、
イ
ラ
ス
ト
の
よ
う
な
神
経

の
圧
迫
を
確
認
し
た
上
で
、
症
状
や
診
察
所
見
と
合
わ

せ
て
診
断
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
馬
尾
型
で
は
、
自
然
に
症
状
が
な
く
な
っ
て
ゆ
く
こ

と
は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。
一
方
の
神
経
根
型
で
は
、
保

存
治
療
（
手
術
以
外
の
治
療
）
や
自
然
経
過
の
中
で
よ

く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
症
状
が
軽
度
の
場
合
に
は

保
存
治
療
が
選
ば
れ
る
こ
と
が
多
く
、
当
院
で
は
鎮
痛

剤
の
内
服
や
ブ
ロ
ッ
ク
注
射
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

　
保
存
治
療
で
症
状
の
改
善
が
得
ら
れ
な
い
場
合
や
、

症
状
が
重
度
の
場
合
に
手
術
が
選
択
さ
れ
ま
す
。
手
術

は
内
視
鏡
で
行
わ
れ
る
こ
と
が
多
く
、
患
者
さ
ん
の
身

体
に
負
担
が
少
な
い
低
侵
襲
で
行
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。
脚
の
し
び
れ
や
痛
み
な
ど
で
お
困
り
の
方
が
お
ら

れ
ま
し
た
ら
、
一
度
整
形
外
科
の
受
診
を
お
す
す
め
し

ま
す
。

の
疾
患
の
総
称
が
、
腰
部
脊
柱

管
狭
窄
症
で
す
。
原
因
は
主
に

加
齢
に
よ
る
腰
椎
（
腰
骨
）
の

変
形
で
す
が
、
日
常
的
な
腰
へ

の
負
担
や
、
も
と
も
と
脊
柱
管

が
狭
い
こ
と
も
原
因
と
な
り
ま

す
。
国
内
の
患
者
数
は
３
５
０

万
人
と
い
わ
れ
て
お
り
、
60
歳

で
は
20
人
に
1
人
、
70
歳
で
は
10
人
に
1
人
が
発
症

し
、
人
口
の
高
齢
化
を
反
映
し
な
が
ら
増
加
傾
向
に
あ

り
ま
す
。

よう ぶ せきちゅうかんきょうさく

椎間板

脊椎

脊柱管

椎骨

椎間板

馬尾が圧迫される

・脚の痛み
・片脚に多い

主な症状
・両脚のしびれや脱力感
・排尿障害

主な症状

神経根が圧迫される

神経根型 馬尾型

脚のしびれや痛みの原因となる

ば
び

か
ん
け
つ
は
こ
う

こ
れ
か
ら
の

　
医
療
と
福
祉

社会医療法人甲友会

　2020年3月に兵庫県で初めての新型コロナウイ
ルス感染者が西宮市で発生し、もうすぐ3年となり
ます。この3年間で、新型コロナウイルスに対する意
識や行動は大きく変化してきました。
　発生当初は未知のウイルスに対する恐怖感が
前面に出て、市民も医療機関も全く対応が分から
ないなか、緊急事態宣言など厳しい措置がとられ
ました。しかし、今から振り返ると感染者数は極め
て少ない状態でした。ワクチンもなく治療法も手探
りの状況では、仕方なかったのだと思います。

　その後、新しいワクチンや治療薬の開発が進み、
徐々に社会活動が戻ってきましたが、今度は感染
力の強い変異株が次々に発生し、現在に至ってい
ます。新しい変異株は、重症化率は低いのですが
感染力が極めて強く、無症状者も含めると公表さ
れている数よりはるかに多くの感染者が存在しま
す。これによって生じる大きな問題は、医療・介護
現場で働く職員への感染拡大による病院・施設・
事業所の機能不全です。実態は不明ですが、救急

患者や高齢者に対する医療サービスの提供に大
きな影響が出ていると考えています。

　さて、これからの医療と福祉を考えますと、団塊
の世代が全て75歳以上の後期高齢者になる2025
年を通過点として、2035年には総人口の3分の1が
65歳以上の高齢者になります。現在の医療体制
は、病院の機能が大きく4つの区分（高度急性期・
急性期・回復期・慢性期）に分けられており、それ
ぞれが地域社会で密に連携をとることで地域医療
が成り立っています。さらに在宅での生活をサポー
トするため、訪問診療・介護・リハビリを今後一層
充実させることが求められます。
　社会医療法人甲友会は、西宮協立脳神経外科
病院・西宮協立リハビリテーション病院を中心に、
訪問・通所サービス、老人ホーム、そして全職員が
一体となり、未来に向けて一歩ずつ前進していく
所存です。今後ともご指導ご鞭撻のほど、よろしく
お願いいたします。
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睡
眠
薬
を

　 

見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
夜
間
に
満
足
な
睡
眠
が
得
ら
れ
な

い
た
め
に
、
日
中
の
生
活
に
支
障
を

き
た
し
て
い
る
場
合
、「
不
眠
症
」

と
診
断
さ
れ
ま
す
。
厚
生
労
働
省
に

よ
る
調
査
で
は
、
日
本
人
の
5
人
に

1
人
が
睡
眠
に
関
す
る
問
題
を
抱
え

て
お
り
、
高
齢
に
な
る
に
つ
れ
増
加

す
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
不
眠
症
は

特
別
で
は
な
く
、
身
近
な
病
気
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。

　
医
師
に
不
眠
症
と
診
断
さ
れ
た
と

き
に
処
方
さ
れ
る
お
薬
が
、「
睡
眠

薬
」
で
す
。
睡
眠
薬
は
、
不
眠
の
タ

イ
プ
や
効
き
方
に
よ
っ
て
次
の
４
種

類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

古
く
か
ら
、①
ベ
ン
ゾ
系
や
②
非
ベ

ン
ゾ
系
の
睡
眠
薬
が
中
心
で
し
た
。
し

か
し
、
人
に
よ
っ
て
は
薬
が
や
め
ら
れ

な
く
な
る
と
い
う
依
存
性
の
問
題
が
あ

る
ほ
か
、
服
用
の
後
、
ふ
ら
つ
い
て
転

倒
し
や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
高
齢
の
患
者
さ
ん
や
長
期
服
用

中
の
患
者
さ
ん
は
要
注
意
で
す
。

　

最
近
で
は
、
③
メ
ラ
ト
ニ
ン
系
や

④
オ
レ
キ
シ
ン
系
の
睡
眠
薬
の
方
が
、

依
存
性
や
ふ
ら
つ
き
の
リ
ス
ク
が
少
な

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
服
用
中
の
睡
眠

薬
が
ど
の
タ
イ
プ
の
も
の
か
、
気
に
な

る
方
は
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
や
薬
剤

師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

34

脳
卒
中
と
い
っ
た
病
気
に
よ
り
、身
体
の
一
部
に
ま
ひ

が
残
る
こ
と
で
、食
事
が
難
し
く
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。そ
う
し
た
病
気
を
し
て
い
な
く
て
も
、加
齢
と

と
も
に
、食
事
に
時
間
が
か
か
る
よ
う
に
な
っ
た
、む

せ
込
む
こ
と
が
増
え
た
と
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

安
全
な
食
事
を
続
け
る
こ
と
は
健
康
な
暮
ら
し
に

と
っ
て
大
変
重
要
で
す
。今
回
は「
食
べ
物
の
形
」に

関
し
て
お
伝
え
し
ま
す
。食
べ
物
の
形
を
工
夫
す
る

こ
と
で
実
現
で
き
る
、安
全
な
食
事
を
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

食べ物の形に
ひと工夫

～安全な食事を～

暮らしの相談室

西宮協立訪問看護センター

身
体
が
元
気
な
時
は
あ
ま
り
意
識
し
ま
せ
ん
が
、食

べ
る
と
い
う
動
作
は「
見
る
」「
匂
い
を
嗅
ぐ
」「
噛

む
」「
飲
み
込
む
」と
い
っ
た
、さ
ま
ざ
ま
な
動
き
を

伴
い
ま
す
。病
気
や
加
齢
に
よ
っ
て
、こ
う
し
た
食
べ

る
動
作
が
難
し
く
な
る
と
、誤
嚥
や
窒
息
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
た
め
要
注
意
で
す
。状
態
に
よ
っ
て
は
、医

師
や
看
護
師
、言
語
聴
覚
士
、

管
理
栄
養
士
と
い
っ
た
専
門

職
の
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
と
な

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。実
際
の

食
事
の
様
子
を
確
認
し
た
う

え
で
、適
切
な
食
べ
物
の
形
が

提
案
さ
れ
ま
す
。

食
べ
物
の
形
は
ど
う
し
て
大
事
？

Q
身
体
の
状
態
に
合
わ
せ
て
食
べ
物
の
形
を
工
夫
す

る
こ
と
で
、食
べ
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、誤
嚥

や
窒
息
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。適
切
な

食
べ
物
の
形
は
、〈
普
通
食
〉〈
き
ざ
み
食
〉〈
き
ざ

み
食（
と
ろ
み
付
）〉等
と
い
う
ふ
う
に
、食
べ
る
人

の
能
力
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

Q
①
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
睡
眠
薬

脳
内
物
質
で
あ
る
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
の
受
容
体
に
作
用

し
、
不
安
や
緊
張
を
や
わ
ら
げ
て
眠
気
を
も

た
ら
し
ま
す
。

旧タイプの睡眠薬新しいタイプの睡眠薬

②
非
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
睡
眠
薬

同
じ
く
Ｇ
Ａ
Ｂ
Ａ
の
受
容
体
に
作
用
し
ま
す
が
、

催
眠
効
果
が
中
心
で
、
そ
の
他
の
作
用
は
弱

く
な
っ
て
い
ま
す
。

③
メ
ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
薬

体
内
時
計
を
整
え
、
自
然
な
眠
り
を
誘
う
メ

ラ
ト
ニ
ン
の
受
容
体
に
作
用
し
て
、
眠
気
を

も
た
ら
し
ま
す
。
即
効
性
は
な
い
た
め
、
し
ば

ら
く
飲
み
続
け
て
効
果
を
判
定
し
ま
す
。

④
オ
レ
キ
シ
ン
受
容
体
拮
抗
薬

覚
醒
の
維
持
に
関
す
る
オ
レ
キ
シ
ン
の
働
き
を

さ
ま
た
げ
て
、
眠
気
を
も
た
ら
し
ま
す
。
最

近
で
は
こ
の
薬
剤
の
処
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

入眠障害

不眠症 4つのタイプ ～気になる方はかかりつけ医にご相談を～

・夜、なかなか寝付けない
・眠るまで 30 分～1 時間かかる

中途覚醒
・夜中、何度も目が覚める
・一度目を覚ますとなかなか眠れない

熟眠障害
・眠ったはずなのにぐっすり眠ったという
　満足感がない

早期覚醒
・朝早く目が覚めてしまう

食
べ
物
の
形
と
は
？

食
べに
く
さ
を
感
じ
る
時
は
、義
歯
が
合
わ
な
い・

新
し
く
な
っ
た
、歯
が
抜
け
た
な
ど
、食
べ
物
以

外
が
原
因
と
な
って
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
よ
。

Point

ス
ー
パ
ー
や
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な
ど
で
販
売
さ
れ

て
い
る
介
護
食
を
利
用
さ
れ
る
方
も
、多
く
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。ご
本
人
は
も
ち
ろ
ん
、介
護
さ

れ
る
方
の
負
担
も
考
慮
し
た
食
事
の
あ
り
方
を

考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

安
全
に
美
味
し
く
食
事
を
す
る
こ
と
は
、栄
養
状
態
の

維
持
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な
く
、生
き
る
た
め
の
源
に
も

な
り
ま
す
。視
覚
や
味
覚
、嗅
覚
な
ど
、五
感
を
活
か
し
た
食

事
を
楽
し
む
こ
と
も
大
切
で
す
。ど
の
よ
う
な
食
事
が
合
っ
て

い
る
の
か
気
に
な
る
方
は
、か
か
り
つ
け
医
や
担
当
の
専
門
職

に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

Point
普通食
通常の食事が
難しい場合は工夫が
必要

簡単に噛み切れる
ような食事

誤嚥しにくいよう、
とろみをつけた食事

きざみ食

きざみ食（とろみ付）

（
例
）
ブ
ロ
チ
ゾ
ラ
ム
、
ト
リ
ア
ゾ
ラ
ム
、

　
　   

フ
ル
ニ
ト
ラ
ゼ
パ
ム
な
ど

（
例
）
ゾ
ル
ピ
デ
ム
、
ゾ
ピ
ク
ロ
ン
、

　
　   

エ
ス
ゾ
ピ
ク
ロ
ン
な
ど

（
例
）
ラ
メ
ル
テ
オ
ン

（
例
）
ス
ボ
レ
キ
サ
ン
ト
、
レ
ン
ボ
レ
キ
サ
ン
ト

西宮協立
リハビリテーション病院

ご
え
ん
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　リハビリテーション科の青栁です。医師になって今年で

7年目ですが、もともと9年間のサラリーマン生活を送り、

その後、医学部に編入しました。医師になってからも1年間

の精神科勤務を経てリハビリテーション科に転科した経

緯もあり、人生良くいえば柔軟に、悪くいえば行き当たり

ばったりに、フラフラと歩いてきました。これまでバラバラな

経験をする中でも、一貫として「聞く」ことを続けてきたと思

います。会社員時代は人事部に所属し、延べ1万人くらい

の学生・社会人の面接を経験し

てきました。精神科時代は精神

疾患に苦しむ患者さんの、言葉

にならない声に耳を傾けました。

　リハビリテーションでは、患者さんご本人がどのような

人生を送りたいのか、という点についてコミュニケーション

を通じて引き出していくこと、それをもとにゴール設定をして

いくことが必要です。また言うまでもなく、チーム医療では他

職種間で情報をやりとりすることが欠かせません。そういう

わけで、会社員として働いた9年間、精神科での1年間に

千本ノックのように行ってきた「人の話をただただ聞く」と

いう経験は、今のお仕事でも活きているかな？　とも思い

ます。とは言いつつも、たまにぼやっとして皆さんの大切な

話をスルーすることもあるかもしれないので、そのときは頭を

引っぱたいてやってください。

聞きつづける人生

西宮協立リハビリテーション病院

身近なもので
リハビリしよう
Letʼs continue rehabilitation

1

最
近
︑こ
ん
な
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

手
先
の
巧
緻
機
能
低
下
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
︒

こ
う
ち

デイケアのリハビリならこれを使います

ご自宅にある爪ようじや綿棒で代用できます

ペグボード

西宮協立デイケアセンターほほえみ

ペグという円柱型のブロックを指でつ
まむ、穴に差し込む等の動作を行うも
ので、指先を使う能力の向上を目的と
したリハビリに使用します。お箸の操
作やボタンのつけ外し等が行えるよう
になる効果があります。

爪ようじを１本ずつ指でつまみ、爪よう
じ入れに挿し込みます。爪ようじでは難
しい場合、爪ようじより太い綿棒でも代
用可能です。太さによって、難易度が変
わります。また、爪ようじや綿棒をくるり
とひっくり返して入れることで、さらに難
易度を上げることができます。

□ 

お
箸
で
の
食
事
が
行
い
に
く
い

□ 

鉛
筆
や
ペ
ン
を
使
っ
て
字
が
書
き
に
く
く
な
っ
た

□ 

服
の
ボ
タ
ン
を
留
め
る
時
に
苦
労
す
る

ひっくり
返す

引き
抜く

差し
込む

つまむ

引き
抜く

つまむ

差し
込む

つまむ

綿
棒

爪
よ
う
じ

「ヒートショックに気をつけましょう」という言葉を聞いたことはありませんか？　
これは、特に冬場の浴室で起こりやすいものです。急激な温度変化によって、血圧が
急に上下する現象で、心筋梗塞や脳梗塞、失神の引き金となる場合があります。では、
血圧の急な上下はなぜ起きるのでしょうか。
血管は筋肉でできており、暖かいとゆるみ、寒いと縮むという性質があります。このゆる
み・縮みは血管の抵抗と関係しています。ゆるめば抵抗が少なくなるので血圧は下が
り、縮めば抵抗が上がり血圧が上がるというわけです。ホースから出てくる水をイメー
ジすると、分かりやすいのではないでしょうか。

暑い日に冷たいものを飲んで一気に身体を冷やしたり、寒い日に温かいものを食べた直後に外に出るなど、急激な温度変化
には要注意！　ちなみに、春先に眠くなるのも、暖かさで筋肉がゆるみ、血圧が少し下がることが原因ともいわれます。

西宮協立訪問看護センター血圧のふしぎ

【血圧が下がる】
抵抗が少ないと勢いはゆるくなる

【血圧が上がる】
抵抗が大きいと勢いは強くなる

〈 ヒートショックに気をつけよう 〉

血管が
ゆるむ

血管が
縮む

難

差し
込む

易
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