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中萩診療所漢方外来
毎月 第1・3土曜日 9:00 ～ 12:30　15:00 ～ 17:00

○ 中萩診療所のみ第2・4・5土曜日 内科診療有り　15:00 ～ 18:00休 〇

〒792-0050 新居浜市萩生1061番地
電話（0897）47-5890
FAX（0897）40-8020
ホームページ：http://niihama-mcoop.or.jp

新居浜医療福祉生活協同組合

内科・リハビリテーション科内科
リハビリテーション科
漢方外来　　入院19床
デイサービスセンター 風のうた ☎40-5570
リハビリセンター 風車 ☎40-2008
デイサービス 風花 ☎40-2526
居宅介護支援センター おとなりさん ☎66-2636
訪問看護ステーション そよ風さん ☎40-5539
鍼灸指圧院 ふわり ☎40-2563
サービス付き高齢者向け住宅 風の舞 ☎40-2528
 桜のにわ ☎40-6622
定期巡回・随時対応型訪問介護看護
 上部野の花 ☎47-6680
助け合い事業 銀のいと ☎090-4472-3644

内科
リハビリテーション科
皮膚科
診療時間 午前8:30 ～ 12:30

午後2:30 ～  5:30

※新田診療所のみ午後の診療時間が午後2:30 ～ 5:30になります。

デイケアセンター ひだまりの里 ☎34-0007
居宅介護支援センター そらいろのたね ☎65-3711
グループホーム 香り草 ☎65-3681
訪問看護リハステーション 新田 ☎47-6400
デイサービス 川辺の家（西条） ☎52-0578
デイサービス みんなの家（船木） ☎31-8710
居宅介護支援事業所 みんなの家 ☎47-8855

新居浜医療福祉生協の理念
◆ 自分たちの健康は自分たちで守ろう
◆ からだ、こころ、いのちを総合的に捉え、東洋医学・西洋医学等を統合する

医療を目指そう。
◆ 安全な食・水・空気を守り、生み出そう。
◆ 一人では生きてゆけない。自立と助け合いの輪を広げよう。
◆ 一人ひとりの立場・良さを認め合い、心豊かな町づくりをめざそう。

デイケアセンター ともだち ☎31-5553
デイサービス わいわいクラブ ☎31-1818
居宅介護支援センター たかつ ☎31-5600
訪問看護ステーション たかつ ☎31-5700
グループホーム あったかほーむ たかつ ☎32-6880
グループホーム あおぞら ☎65-3511
デイサービスセンター さくらんぼ ☎65-1003
デイサービス のんびりさん ☎31-5011
ヘルパーステーション 野の花 ☎65-1058
定期巡回・随時対応型訪問介護看護
 野の花 ☎47-6680
小規模多機能 垣生倶楽部 ☎67-1688
サービス付き高齢者向け住宅 はっぴぃの家たかつ ☎47-6636

新居浜
医療福祉生協
新居浜

医療福祉生協
ニュースニュース
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発行：新居浜医療福祉生活協同組合　広報委員会

組合員数 11,566人
出資総額 288,848,000円
平均出資金額 24,973円
　　　　（2020年10月末日時点）
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[広報委員会より]生協ニュースでは皆様からの声や投稿をお待ちしています。皆様が日々の生活で感じたこと、ニュースへのご意見、その他俳句や絵手紙など何でも
結構です。お気軽に投稿してください。

お求めは各診療所、地域包括ケア部で お求めは各診療所、地域包括ケア部で

㈱地の塩社

無垢材などの木材製品、アルミ製品、畳や天然繊維で
できたカーペットなどには使えません。

環境にも、お財布にも優しい。家中の掃除・洗濯に
これ一つ!

合成界面活性剤、防腐剤、香料、
着色料、パラベン、エタノール、鉱
物油、酸化防止剤は不使用です。
　自然界にもともと存在する無機
物（分解の必要がない）なので、環
境にも負荷が少なく、小さなお子
さんやペットのいるご家庭でも安心
してお使いいただけます。
　重曹よりもアルカリ度が高く、汚
れ落ちの力が違います。また重曹
と同じく環境と人の肌に優しく、安
全な物質です。発泡剤などを含ま
ず、泡が立たないのですすぎも楽
チン。使う量は重曹の４分の１で経
済的です。

◆ 用途　脂汚れ、タンパク汚れや手垢・
血液などよく落ちます。レンジ周りの
しつこい油汚れ、衣類のエリや袖の頑
固な黄ばみもすっきり。重曹より水に
溶けやすいので、スプレーボトルに溶
かして常備し、汚れに吹きかけて使うと便利で経済的です。

アルカリウォッシュ
（セスキ炭酸ソーダ）

地の塩社の重曹とクエン酸を使った
炭酸風呂の作り方

　古くなり汚れた角質や皮脂を落として毛穴に詰
まった汚れを取り除いてくれるので、お肌がつる
つるすべすべになります。→炭酸には皮脂などタン

パク質汚れになじみやすい性質があるため。全身の血流
がよくなり、その結果体が温まり湯冷めしにくいのです。
温められた体は新陳代謝が良いため、お肌のトラブルを
回避して美肌につながります。消臭効果もあり、体臭や加
齢臭を解消してくれます。

年末大掃除に！

標準小売価格￥418（税込）
組合員価格 335円（税込）

500ｇ

1.浴槽の湯（約180～ 200ℓ）に重曹大
さじ２杯を入れ、よく混ぜて溶かす。

2.湯船に浸かる直前にクエン酸大さじ
１杯を入れ、かき混ぜる。

重曹：クエン酸＝２：１の割合で

◆ 炭酸風呂の効果

美肌
効果

　新陳代謝が活発になり、保温作用や血行促進に
より、疲労回復・冷え性・肩こり・腰痛の改善効果
があります。発汗作用が高まるので、汗をいっぱ

いかくことによるデトックス作用（毒素排出）やダイエット
効果が期待できます。

新陳代謝を
高める

標準小売価格
418円（税込）
組合員価格
335円（税込）

重曹

750ｇ

標準小売価格
418円（税込）
組合員価格
335円（税込）

クエン酸

300ｇ

11月５日
五日市で
菊花展を
開催！

11月５日
五日市で
菊花展を
開催！

❽ にいはま 医療福祉生協ニュース



生協で
はたらく人
小規模多機能　垣生倶楽部　秋月　詩保さん
グループホーム　香り草

　第５回は今年の４月からグループホーム 香り草でケ
アマネージャーとしてのお仕事をしながら、小規模多機
能 垣生倶楽部では介護福祉士として介護のお仕事をこ
なしている、秋月詩保さんにお話を聞いてきました。

Vol.５

どんなお仕事をしていますか？
1週間のうち半分は香り草でケアマネとして働
いています。香り草ではケアプランといって入
居者さんの生活・介護の計画を、本人やご家族
の希望を伺いながら立てています。
残りの半分は、小規模多機能居宅支援事業所
の垣生倶楽部で介護福祉士として働いていま
す。以前は特別養護老人ホームで入居されてい
る方の介護をしていたので、垣生倶楽部に来
て、「在宅の生活を支える」という仕事に衝撃を
受けたのを覚えています。

「介護度が高くほぼ寝たきりのような人でも、自
宅で、しかも1人で暮らせる方法があるんだ！」
ということを知ってビックリしました。利用者さ
ん一人ひとりの希望や、できることに合わせた
サービスの提供していてすごいと思いました。
どんなところにやりがいを感じますか？
やっぱり利用者さんとふれあって、一緒に笑っ
たり、できなかったことが1つずつできるよう
になっていく姿をみていると、楽しいしやりが

いを感じます。
コロナ禍で、行事ができなかったり、家族が来
れない状況の中で、なにかできる事を、と職
員同士で楽しいことを考えてそれが形になった
ときなんかもやりがいを感じますね。
お仕事をする上で大切にしていることはありま
すか？
利用者さんが笑顔で楽しく過ごしてほしいの
で、まずは自分から「感謝すること」「笑顔でい
ること」を心がけています。
お休みの日はどんなことして過ごしています
か？趣味は？
最近、手芸を始めたので、休みの日はミシンで
ポーチやかばんを作ったりしています。
まだまだ下手くそなので自分で使うだけですが、
もう少し上達したら、家族や友人にも作ってあげ
たいです。
あと、旅行に行くのが好きで年に２，３回は国内
旅行してたのですが、今はできないので計画だ
け練っています。

◆ デイケアセンターともだち
リハビリの一環で７月に植えた黒豆が成長
し、無事に収穫することができました。
徐々に成長するにつれて、ご利用者さんも
毎回来所した時の楽しみにもなりました。
今回の畑仕事は筋力やバランスなど身体
機能面の向上だけでなく、活動的ではな
かったご利用者さんが、最近では自主ト
レーニングや散歩を積極的にされるなど意欲の向上にもつな
がりました。「自宅でも畑仕事しようと思えるようになってき
た」との発言も聞かれるようになりました。

新居浜医療福祉生協の楽しい活動を
Facebookから https://www.facebook.com/niihama.mcoop/

◆ 垣生倶楽部
今日は10月の誕生日会を
しました。秋の味覚さん
まを炭火焼きに。
秋晴れの下でのお昼ご飯
はちょっと日差しが強
かったけれどいつもと違
う表情も見れて大満足。
おやつには誕生日ケーキ
も登場して美味しいもの
三昧の1日でした。

2020年を振り返って

これからの時代をどう過ごすか
座談会

　朝晩の寒さも厳しくなり、冬の足音が少しずつ近づいてきましたね。2020年度も残すところ１ヶ月となりました。
今年もいろいろな出来事がありました。なんといっても新型コロナウイルスのパンデミック（世界的大流行）はこれ
までの生活様式の見直しを余儀なくさせる大きな出来事だったんじゃないでしょうか。日本でも１月16日に国内で
初となる感染者が確認されて以降、第２波、第３波と流行が続いています。最近だと「アメリカ大統領選挙」など他
にも大きな出来事があり、2020年はまさに歴史に残る１年になったのではないでしょうか？
　皆さんにとって、2020年はどんな１年でしたか？今年１年を一言で表すとどんな言葉が思い浮かびますか？皆さ
んの今年の流行語をぜひ、教えてください。

　さて今回は支部、診療所、介護事業所から集まって
いただき、「これからの時代をどう過ごすか？」という
テーマで座談会を行いました。
　よろしくお願いします。早速ですが、皆さんにとって
今年どんな１年でしたか？
髙橋：診療所では、目に見えない相手と試行錯誤しな

がら向き合った１年だったと思います。初めのこ
ろは、新型コロナウイルスがどういったものなの
か分からないまま手探りで対策をとってきまし
た。診療所はご高齢の患者さんが多く、同じ施
設内にはデイサービスやデイケアも運営している
ので、絶対に感染者を出してはいけないという思
いで皆が仕事に臨んでいたと思います。

小野：介護施設も同じですね。ニュースで介護施設のク
ラスターを聞くたびに自分のところが、と想像す
るとぞっとします。

白川：お祭りの中止は大きかったですね。地域では、
今までみんなが楽しみにしていた行事が全部中
止になったり、みんなで集まったりお食事した
りができなかったのは、やっぱり寂しかったで
すね。

佐光：私は、一人暮らしの高齢者の見守りをしています
が、今までのように家に行って顔を合わせる事は

「嫌がる人もいるんじゃないか」と思って控えてい
ました。その代わりに家の前を通って、電気がつ
いてるかどうか、郵便物がたまっていないかとい
う、できる事をしていました。改めて顔を合わせ
る大切さを実感しました。

　緊急事態宣言の時以上に感染者も増えていますが、
皆さんはどう過ごしていますか？またこれからどう過
ごしていこうと思いますか？
小野：垣生倶楽部では今回の事があってから、職員同

士や地域の人との団結がより深まったように感じ
ます。制限がある中でできる事を考える、ベラン
ダでサンマを焼いたり、運動会をしたりとみんな
で何か楽しい事を考えることが増えました。

髙橋：診療所もしっかりと対策がとれるようになり、今
は自信をもって「安心して来てください」と言える
ようになりました。９月からは新しく「高津でワ
ン♪ツー体操教室」を開催しています。高齢者の

介護予防、特に外出を控えるなど満足に体を動
かすことができない人が多かったので、皆さん
楽しそうに体を動かしています。

橋本：まずは何が正しいのかを知って、そして、その中
でできる事を考えていく。みんなで楽しく考える
事が大事ですね。

佐光：私はテレビから情報を得るくらいで他に知る術が
ないです。そういえば、今年は、咳や発熱があっ
て診療所に行ってもインフルエンザの検査はで
きないんですよね？

髙橋：11月に県から、咳や発熱など風邪の症状がでた
場合に、どこに相談すれば良いかのガイドライ
ンがでました。そういったことも皆さんが分か
りやすいように診療所からお知らせしていきま
すね。

白川：せっかく組合員さんに毎月ニュースをお届けして
いるので、コロナの事でみんなが知っておいた
方が良い情報なんかを定期的に発信できたらい
いですね！

　今後も新居浜医療福祉生協では、組合員さんが安心
できる情報を積極的に発信しながら、「今の時代だから
こそできる事」をみんなで考えながらカタチにしていこ
うと思います。

左から、若宮支部 佐光さん・白川さん、垣生倶楽部 小野さん、
高津診療所 髙橋さん
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みんなの広場
みなさんにお知らせしたいことなど投稿内容は自由！
皆さまからのお便り、お待ちしています。
宛先はクロスワードコーナーをご覧ください。

● 毎月、医療福祉生協の活動がよく解り、楽しみにし
ています。特に写真で利用者さんのいきいきとし
た表情が分かり、私も元気をもらっています。

佐藤　順子さん（江口町）　

● インフルエンザの予防接種も早めに受けたし、今
年の冬は、インフルエンザとコロナにかからない
よう、しっかりマスク、手洗い、免疫力アップに努
めようと思います。

中村　美代子さん（船木）　

● 11月に中萩診療所で特定検診を受けました。生活
習慣や食事を見直す機会になりました。

のどちゃんのばあばさん（萩生）　

● 「かんたん鶏飯」は、炊き込みでなく混ぜご飯なの
ですね。本当、材料をいっぱい切るわずらわしさ
がなくておいしい‼やみつきになりそうです。

コスモスさん（船木）　

● 先月当選のお茶、わざわざ持って来て下さりありが
とうございました。毎月楽しみに考えています。

高橋　新一さん（泉宮町）　

● 「60日間の健康チャレンジ」続けています。もう70
日を超えました。TV体操まだまだ続けるぞ！

蟹さん（七宝台町）　

● はじめて出します。姉の村上眞弓が当選したので。
しげきさん（船木）　

● 我が家の庭では、ダリアの赤、ばらの赤、そして秋
明菊の白、バラの白と、紅白で競い合っています。

ユーくんさん（萩生）　

● 皇帝ダリア、やっと（11月上旬）一輪咲き、今年は
二週間遅れての開花。やっぱり名前の通り高貴な
花。毎朝見上げています。

もみじさん（郷）　

● 今年もあと２ヶ月。ゆるゆる体操でリフレッシュし
て、コロナやインフルエンザに負けないで頑張るぞ！

近藤　節子さん（政枝町）　

● 「胎児性水俣病患者って言葉ご存じでしょうか？」
は、大変勉強になり、原田正純先生の言葉は社会
全体に共通する言葉と思いました。

宮嶋　眞機さん（西条市福武）　

● 今年も後２ヶ月。歴史に残る様な大変な一年になり
そうです。色々な行事が全部キャンセルとなり、淋
しい物悲しい気持ちです。でも、紅葉だけはいつも
の年より赤く、コロナに負けない色に染まって、私
たちを楽しませてくれています。

近藤　テルミさん（高津町）　

● 毎回クロスワード楽しみに解いています。今回は何
かとおもしろい言葉もありました。タテの⑯の言葉
を入れる所に少し違和感がありました。みなさんは
どうでしたか？

松浦　千春さん（松山市桑原）　

● 庭の片隅に、鍬も使った事がない私が、初めてブ
ロッコリーの苗を５株植えました。早くも一株枯れ
ました。なかなか大きくなりません。ご近所のブ
ロッコリーはもう大きくなっています。すると、ブ
ロッコリーにえさ、つまり肥料をやらなければと言
われ、さっそく肥料を買って…苗代と肥料代でお
店でブロッコリーいくつも買えそうですが、毎日、
大きくな～れと楽しみにながめています。寒くなっ
てきます。皆様お体に気を付けて下さい。

福田　春枝さん（萩生）　

● 今月、知人から紹介されました。機関誌を見て色ん
なサ－クルがあり、趣味に合わせて楽しめそうです。

相馬　和也さん（大生院）　

● 誰にも聞かず全部一人で解りました。老いての脳ト
レとてもうれしいです。

笹井　久江さん（平形町）　

● 今年の漢字を考えてみた。やはり問題は日本だけ
でなく、世界中を震撼とさせ、不安と恐怖に陥れ
ている、新型コロナ・ウイルスに関連することにな
るだろう。そこで、私は今年の漢字は禍（災い、災
厄）ではないかと思う。早い終息を願う。

岡田　稔さん（萩生）　

● 誰でもかんたんクッキングの「かんたん鶏飯」、作っ
てみようと思った。

タカボンさん（上原）　

● 寒くなりますが、頑張りましょう。
岩本　栄さん（庄内町）　

● 朝晩、温度が下がり寒く感じられる頃となりまし
た。木々の葉も少しづつ紅葉が見える良い季節と
なりました。今年は秋祭りもなく寂しい日を送りま
したがコロナが早く終息し気持ちの良い新年を迎え
たいと思います。

岡部　保清さん（垣生）　

● 今年からグラウンドゴルフを始めました。ボールが
あっちに行きこっちに行きで皆さんの２倍歩いてい
ます。

まみさん（宮原町）　

鈴木　幸子さん（本郷）　

※行事は、新型コロナウイルス感染症の影響により、中止になる場合があります。

お問い合わせ・申し込みは
地域包括ケア部

（☎40－5510）各担当まで
くらしのおたより

西条市紺屋町商店街
「五日市」で菊花展を開催

　今年は新型コロナウイルスの影響により、去年までのようなバザーや
催し物を開催することができず、今年の菊花展は難しいのではないかと
いう声が多く聞こえる中、コロナなんてお構いなしにすくすくと成長する
菊たち、そして菊を育てる人たちのためにどうにかして開催できないか
と考えながら、五日市に出店するというかたちで無事開催することがで
きました。
　今までに比べると規模は小さくなりましたが、当日は多くの方に菊を
見ていただくことができました。また、西条支部では毎月の五日市に布
草履の販売、体験コーナーを出店しています。ぜひ遊びに来てください！

　ときめき健康チャレンジが11月で終了しました。
皆さん、いかがでしたか？目標にしていたチャレン
ジ1,000人を無事達成することができました。チャレ
ンジすることで日々の生活の中で少しだけ健康習慣
を意識することができたのではないでしょうか？
　新居浜医療福祉生協では、健康チャレンジ裏面の
報告書を提出していただいた方、全員に参加記念品
をプレゼントいたします。
　最後まで取り組めた方も、そうでない方もぜひ報
告書を最寄りの診療所、または地域包括ケア部

（TEL：40-5510）まで提出してください。

『ときめき健康チャレンジ』
1,000人達成！

オレンジカフェ 認知症の当事者やご家族、地域の人が誰でも気軽に参加でき、楽しめる場所です。

お正月箸袋つくり
日　時

場　所

参加費
担　当

12月11日㈮
13:30～15:00
手作りTOMO

（若水町1-8-17）
100円
橋本 080-8634-6121

各定員15名

小野照子さん（右）、小野多加美さん（左）
『脳トレとコロナ収束の祈りをこめて、毎日コツコツと千羽鶴
を折ることにチャレンジしました。』

TOMO クリスマス会
日　時

場　所
参加費
担　当

なかみち
12月25日㈮
13:30～15:00
若宮公民館
100円
橋本 080-8634-6121

毎月五日に出店しています。

11月５日
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笹井　久江さん（平形町）
渡辺昌一郎さん（政枝町）
曽我香代子さん（城下町）
間野　清子さん（田の上）
宮城　万史さん（西連寺町）

石川　恵子さん（中村）
高橋千代理さん（八雲町）
竹内　芳子さん（御蔵町）
相原　佳子さん（西連寺町）
髙橋　義子さん（坂井町）

正解者52名の中から以下の方が当選しました。
10月号当選者

ザ★クロスワードザ★クロスワード
答

A B C D E F

■ タテのカギ
① 昼が最も短い日
② 早口言葉「ナマムギナマゴ

メ……」
③ 釣り……。クモの……
④ 湯茶をのむ器
⑤ 中国王朝の一つです
⑥ 皮膚などがくっついてしま

うこと
⑨ お祝いの言葉
⑪ 買わなければ当たらない

宝……

⑭ 配偶者のことです
⑮ 牛乳＋乳酸菌の食品
⑯ サンタさんの出入り口？
⑱ 家の最上部にあります
⑲ 建物の基礎
㉑ 片付け。……整とん
㉓ 無用の長物。……の大木
㉔ ……の道はヘビ

■ ヨコのカギ
① サンタクロースのソリを引

きます
④ 冬至の日のお風呂
⑦ 人間万事塞翁が……
⑧ 正月用品などを売る市
⑩ 自分の家です
⑫ 那須与一は……の名人
⑬ 手品よりは大がかりかな？
⑮ 食……旺盛。……張り

⑯ 利己主義。……イスト
⑰ 余暇。……ランド
⑲ ノックをして入ります
⑳ 就寝中のクセ
㉒ 奈良の大仏があるお寺
㉕ 似た者同士。……は友を

呼ぶ
㉖ 集まり。映画の……
㉗ 串に刺して焼いた鶏肉

答えと住所、氏名、年齢、電話番号を記
入して、一言メッセージを書いてハガキ・

E-mail（お一人様１回限り有効）にて応募して下
さい。メッセージ（ペンネーム可）はみんなの広場
に一部編集の上で掲載される場合があります。

応募
要領

あて先は

〒792-0050 新居浜市萩生1061
　　　　　新居浜医療福祉生協本部
　　　　　ザ★クロスワード係

メールアドレス　news@niihama-mcoop.or.jp

二重ワクの文字を、Ａ～ Fの順に並べてできる言葉は、なに？

締め切りは毎月15日消印有効

キリトリキリトリ

答
A B C D E F

リ フ レ ッ シ ュ

11月号クロスワード
パズルの解答 第４回 理事会（10月28日開催）

◆９月度経営決算報告
事業収入は1億5,382万円で、予算目標を734万円下回りました。
事業費用は1億5,200万円で、予算目標を718万円下回りました。
経常利益は148万円となり、予算目標を31万円下回りました。

◆組合員数及び出資金
前 年 度 末 と 比 較し、９月 末 現 在 で 組 合 員 は80人 増 加し
11,399人、出資金は1,318万円増加し2億8,786万円となり
ました。今後も仲間増やしと増資活動にご協力をよろしくお
願い致します。生協ニュースを月３～７件手配りして下さる方
を募集中です。

◆広報委員会、医療福祉人材対策委員会及び（新）川東施設
建設特別増資（５千万円）の審議内容が報告されました。

◆議決事項
業務用車両２台のリース契約が可決承認されました。

理事会だより理事会だより

デイサービス職員さん募集
① 介護職員（常勤・パート）
　 勤務時間 8:30～17:30
② 送迎スタッフ（パート）
　 勤務時間 8:30～17:30
　　　　　　　  （５時間程度）

③ 洗濯・着脱介助（パート）
　 勤務時間 9:00～14:30

勤務時間・勤務日数など、ご希望が
あればお伺いいたします。※詳しい雇用
条件は、お電話でお問い合わせください。

勤務場所
デイサービス風のうた（中萩診療所内）

お問い合わせ
デイサービス風のうた 40-5570（担当：吉永）

誰でもかんたん クッキング誰でもかんたん クッキング

　「煮ない煮豚」は、1年とちょっと前に一度、このコー
ナーで紹介しました。
　肉は、鶏モモ肉やムネ肉でも結構おいしくできます。ハ
ム代わりにサラダに入れたり、チャーハンに入れたりと使
えます。

沸騰したお湯に室温に戻したたまごをそ～っと入れ、５分～５分30秒経ったら氷水にとる。
＊半熟は７～８分、固ゆでは10 ～ 11分で水にとる。

チャーシューと温泉卵

　得意料理やお菓子のレシピ、旬の食材を使った料理など何でも結構です。皆さんのおすすめレシピをぜひ
ご紹介ください。たくさんのご応募お待ちしています。

みんなのおすすめレシピ大募集

① 鍋に、たっぷりの水を沸かし、紅茶パックと一緒にかたまり肉を湯がく。紅茶パックは10分経ったら取
り出す。肉はそのまま30分ぐらい湯がく。

② つけ汁の材料を煮立て、熱い内に肉を入れて漬け込む。
③ つけ汁に、さらに温泉たまごを漬け込む。

※ ラーメンにトッピングしてもおいしいですよ。

作り方

材　料

豚かたまり肉（モモ、ロース、バラ）
あるいは、鶏モモ肉やムネ肉・・300 ～ 400ｇ
紅茶 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2パック

［つけ汁］しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80㏄
酒、みりん、酢・・・・・それぞれ40㏄
しょうが、にんにくのすりおろし

【温泉たまご】

ま ち か ど 保
健 室

冬の健康管理
“冬は入浴中の事故が夏に比べて11倍に！”
　だいぶ気温が下がってきましたね。冬は高齢者に
とって危険が多い季節です。
　寒さにより室温が低くなりすぎると、朝起きたと
きやトイレのときなどに血圧が急上昇したり、血栓
ができたりするため、心臓病や脳卒中のリスクが高
まります。また脱衣室とお風呂場との温度差から
ヒートショックになるおそれがあります。

　ヒートショックとは急激な温度の変化によって起
こる体調トラブルです。
　例えば寒い脱衣所から急いで浴槽に飛び込むと、
温度差によって血圧が急上昇または急下降します。
それによって、脳や心臓には大きなダメージを受け
てしまいます。
起こりやすい事故
　心臓病や脳卒中、またはその発作による転倒・骨
折・溺死など
● 入浴中の事故を防ぐには
・脱衣室を暖房器具などで20℃以上に暖かくしておく。
・入浴は浴室全体が暖まってから
・入浴前にかけ湯をして体を慣らす。
・深夜、早朝の気温が特に低い時間帯の入浴は避ける
・体調が悪い時や飲酒後の入浴は避ける

居室→脱衣所・トイレ
急激に冷えて血圧が上昇

脱衣所・浴室→浴槽
急激に温まり血圧低下

脱衣前 急激に冷えると 入浴で暖まると

（血管イメージ） 血管が収縮して
血圧が急上昇

血管が拡がって
血圧が急降下
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