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メンタルヘルスケア (後編 ) 医師 野 口 大 介

◇セルフケアとは、自らストレスに気づき、ストレスに対処し、そして自発的に相談することをいい

ます。ε回はストレスヘの対処法を考えていきましょう。

◇ストレスをためなしヽライフスタイル

ストレスを次の日に持ち越さないとしヽう「ストレス1日決算主義」という考え方があります。徊日の

生活の中で運動・労働・睡日民・休養。食事の 5要素をバランスよく取り入れましょう。1日 15分の運

重力と15分のおしゃべりを。そして早起きすることで早寝を習慣化し、身体のリズムを整えましょう。

◇自分なりのストレス解消法を持つ

生活の中ですぐにできるストレス解消法をできるだけたくさん持ちましょう。女ききなこと・集中で

きるもの、自然やペットと触れ合う、身近な相談相手・愚痴を言える相手を作る(ためずに細かく

吐き出す)、リラクセーション(笑う、腹武呼吸、ストレッチ等)。 少し自分を廿やかすことも大事です。

そして、そのストレス解消法を実践することがもっと大事です。

◇よい人間関係を作る

人には好き嫌いがあって当然です。嫌いな人を無理に好きになる賜要はありませんが、それでも平

然と付き合えるようになることが人間関係を作る第一歩です。好き嫌いなどの個人的な感情と、相

手の行動に対する自分の考えをはっきり区別することが大事です。そして明るい挨拶を。

◇職場で求められるセルフケア

セルフケアを行うことは、働く私たちの責任です。自分だけで処理できない間題にぶつかった時は、

上司や周囲の人に相談したり、助けを求めることが大切です。誰かに頼むのは申し訳ない、上司に

相談できない、と抱え込まないようにしましょう。また、「自分にしかできない」仕事は、逆にチー

ムや組織のリスクとなります。できるだけ他のメンノヽ一と情報や仕事を共有し、サポートしあいま

しょう。

病院基本理念 地域に愛され・信頼される病院へ
ウ

患者様の権利宣言
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発行/新 生 翠 病 院
荒尾市増永2620
8(o968)62‐0525

印刷/働アドスタッフ

病院基本方針
1.患者様の権利を尊重し、心と心を結ぶケアを追及します。
2信頼される、質の高しW慢性期医療とケアを提供します。
3全スタッフが連携協働し、患者様の自立した生活を支援します。
4地域に根ざし、地域に奉仕する医療と福祉を実践します。

1.良質な医療を平等に受ける権利
2.個人の人格が尊重される権利
3.説明を受け情報を知る権利
4.医療に参加・決定する権利
5,個人のプライバシーが守られる権利
6.苦情を申し立てる権利
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敬修の日に合わせ悪者様と

一緒に制作しました ご長寿おめでとうございます
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簿 璃鞠 輯
90続以上の方の寿表彰を行いました。
今年は30名の方のお祝いをすることができま

した。とてもお元気な皆さんの笑顔が素敵で

した。

服 蝋 蜘 鉾 枠 い輝 鋸 鵡 瀬
①職員によるウクレレの演奏に合わせて、秋の重謡や歌謡曲をうたいました。
② ソーラン節をスタッフ皆で元気よく踊りました。「よかったよ―」とのお声を掛けていただきました。
次回も楽しんで頂けるよう職員―丸となり頑張つて参ります。
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ケアポート録ぅ
木々の色づきに秋の深まりを感じるころとなりましたが、普様いかがお過ごしでしようか。

デイケア緑ヶ丘では9月 18日 、19日 に【敬老会】を開催し、ごオl]用者の普様の長寿の

お祝いとこれからのご多幸をお新りいたしました。

⌒年は[和太波衆 響]の 普様、[荒尾ひょつとこ笑炎隊〕の普様に

お越しいただき、大変にぎやかな改老会を行うことができました。
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ケアポート緑ヶ丘では入居者様と―緒に苛文老の日の貼り絵を制作

しましたI少 しずつ出来上がって行くうちに、普さんもニコニコ笑顔

になっていかれているのが印象的でした。

これからも普さんの健康のお手伝いが少しでも出来ればと思いま魂
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ケアポート緑ヶ丘は、住宅型の老人ホームで丸 高船者複各型介護施設として同致地内に

通所リハビリ・訪間介護・居宅介護支援事業所・小規模多機能ホームが併設しておりま魂

リハビリにも力を入れ、健康で安 vせ 。安全に生活を送れる木の温もり溢れる施設で魂 母体

の弟片上翠病院と連携し医療面でのサポートを行っておりま魂

又、同法人の訪間看護をオl]用 しながら療養生活を送ることもできま魂

瞥様の生活を総合的に支援できる施設で魂

ご見学・入所申し込みは随時路ぇ付しておりま魂 鸞 私 1と

ハ お
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9月 18日・19日 1こ甍次老会乾開催しました。

谷年は白寿の方が 1名、幾籍の方が3名居られ、

長寿表彰や記念品の謹呈なム盛大にお祝いさせていただきました。

瞥様、ご長寿おめでとうございます !!!
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令和5年  1
7月 12日開催

1

厨房より出火した想定での訓練です。

Q 幹

安全栓を引き顔く ノズルを火元にむける レパーを強く躍る

避難・通報。消火それぞれの訓練を行いました。

参カロした悪者様や職員、真剣に取り組まれておりました。
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避難です

火事だ !

i土 _.…

消火器は水消火器を使用し、操作訓練を行いました。
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a 欝 B垂も〔却次裁欝鍵董)麹襲会
令不□5年 9月 8日、「BLS応召訓練(一部ALS)」の院内勉強会が開催されました。

BLSは ,♭停止発生後、発見者などによって速やかに開始することが重要で或

日常的に蘇生に従事する者だけではなく、職種や従事している施設や部署、業務内容に

関わら或 すべての医療従事者が共通の認識として精通すべき

手順で硯◆回、応召訓練シナリオに沿って各職種の運携プレー

で訓練が行われました。
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『10月 13日は豆の日!』お手軽豆で健康生活に彩りを!!
古来豆類は、たんぱく質、ビタミン、ミネラルなどを豊富に含み米養に優れ・保存・流通に適している食料

として世界中で利用されてきました。近年は、豆類に含まれる食物繊維、ポリフェノールなどの機能成分

も大いに注目され、豆類の積極的損取は生活習慣病のラFノうなど健康を維持・増進する為に虚生活の改善

に大きな役割を果たすと期待されていま硯

日本では、豆というと大豆が主流で納豆。煮物、その他の物は廿煮や餡のイメージですが、世界ではスー

プやサラダなどにも取り入れられ、手軽に食べられていま硯

豆類を調理するというと乾燥豆を水戻しをして煮て…と手間がかかりますが、◆はお手軽に使える蒸し

豆が販売されていま硯 豆に含まれる栄養素は水溶性のものが多く、苅でると米養価が下がつてしまい

ま硯 一方、蒸し豆は米養成
ノ
刀のヽ流れ出しが少なく、旨味も流れ出しにくいの

で豆本来の味が楽しめま硯 今回は、そんな蒸し豆の市販品を使用し、さらに

3種ミックスで彩りの良いサラダをご紹介しま硯

0' e
0 !ヽミ

①たまねぎは、スライスし水にさらし辛みをと

り、水気をしっかり切つておく。

②Aの調味料を混ぜ合わせ、ドレッシングを作る。

③蒸し豆と①のスライスたまねぎを②のドレッシ

ングで混ぜ合わせ冷やして昧をなじませる。

④皿にサラダ菜を敷き、③の豆サラダを盛り付
け、ノヽセリを飾って出来上がり!

編集後記
今年も前半が過ぎて、朝B免の冷え込みが厳しい季節になりました。体調管理や

感染対策にも十分に気を付けていろんな秋を楽しんで過ごされて下さい。

特定医療法人杏林会 外 来 担 当 医 案 内

*10月～本曜日午後は1430～ 16:30までとなります。

月 躍 火 躍 水 B醒 木 躍 金 B理 土 曜

年前
9:PO

12100

1診 野  □ 関 関 坂  田 坂  田 野 □

2診 鴻江勇不□安 永 安 永 鴻江勇利 白 石
年後

独認
1診 安 永 坂  田 関 野  □

休 診
2診 鴻江勇不□

号FF∃豊棚
脳,0経内科 /

検 査 安 永 鴻江勇利鴻江勇不□非常勤 安 永 /

乎新生翠病院
所 在

'也

〒86牛0032
熊本県荒尾市増永2620番地

診療時閣 (平日)9:00～ 12:00
14i30へ″18:00

(土曜)9:00～ 12:30

体 鬱 目
1日曜・祝日。第2、第4土曜

期 目 内科/消化器内科/リハビリテーション科/脳神経肉科/呼吸器内科/循環器肉科/放射線科/もの忘れ相談

聞い罐露引曽 TEL:0968-62-0525 / FAX:0968-62-0591 / HP http://shinSeirnidori.corY1/

璃速募乗蕗:召冠藝天系:雲
~夢

募系上聯    「早甲ッ劣Eサ空菌屠房麗テ夢弄多弓■ 3_緑ヶ丘
へ)レノヽ―ステーション緑ヶ丘/小規模多機能ホームかわせみ苑

醜鯉 臼露旨倒栗託剥 1軽緊翼靱磐稲窪所窃霊
~般型・認知硼
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作 り万
蒸し豆(3種ミックス)
たまねぎ

★ドレッシング

大さじ2
大さじ2
小さじ1

小さじ1/2

少々

適量

少々

250g
200g

サラダ菜等
パセリ

材  料


