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今年の夏は猛暑で毎日ほんまに暑かったなぁ。

みんなは、体調崩してないで～？

９月は祝日が続いてシルバーウィークがある

んじょ。楽しみやな。

遊山箱でも用意してお月見でも楽しむで～。

　まだまだ暑い日が続いていますが、皆さんはしっかり睡
眠できていますか？
　現在、日本成人の５人に１人は何らかの眠りに関する問
題を抱えていると言われています。“不眠症” は決して珍
しい事ではなく、誰でもなり得る病気です。今回は “不眠
症” とその対策についてお話します。

◆不眠症の原因と症状
　不眠症の原因としては、不適切な生活習慣、心理的なス
トレス、薬や嗜好品、体の病気、心の病気などがあります。
　不眠症は下図の４つのタイプに分類されます。これらの
症状が１ヶ月以上続いており、社会生活に支障がある場合
に不眠症と診断されます。

入眠障害
床に入ってもなかなか寝付けない。
眠りにつくのに30分～1時間以上かかり、それを
苦痛と感じる。

中途覚醒 夜中に何度も目が覚めて、その後、なかなか寝付け
ない。

早朝覚醒 朝早く目が覚めて、もう一度眠ることが出来ない。

熟眠障害 睡眠時間は十分なのに、ぐっすり眠った感じが得
られなかったり、眠りが浅いと感じる。

◆自宅で出来る睡眠改善方法
　気軽に始められる睡眠改善の方法をご紹介します。
　　①毎朝同じ時間に起きる
　　　毎朝同じ時間に起きて身体のリズムを整えて、太陽
の光を浴びるようにします。これを習慣づけて、一日
の周期を作っていきます。

　　②軽い運動を行う
　　　ストレッチやウォーキングなど、軽い運動をして軽

い疲れを伴わせることでリラックス効果を高めます。
　　③寝る前には柔らかい光にする
　　　寝る前にはパソコンやテレビをみる時間を抑え、明る
い電気を使わずに、間接照明などで光を抑えるように
することで気分を鎮め、副交感神経をアップさせます。

　　④就寝３時間前になったら飲食をしない
　　　食べると胃腸の働きが活性化されるので、必然的に
身体の機能が動きがちになり、副交感神経にはマイナ
ス要素となります。

　　⑤睡眠時間にこだわらない
　　　睡眠時間には個人差があります。「◯◯時間眠りた
い！」と目標を立てると、それがストレスとなり、不眠
となる場合があります。どうしても眠気がないときは思
い切って寝床から出てください。寝床にいる時間が長
すぎると熟眠感が減ります。日中に眠気があるときは
午後３時前までに30分以内の昼寝をとると効果的です。

　※どうしても眠れない場合は専門医に相談しましょう。
不眠症は精神科や心療内科で扱いますが、精神科へ行
くのは気が重いという方はまずかかりつけ医に相談し
てみるといいでしょう。

◆睡眠薬について
　睡眠習慣を見直しても不眠が改善しない場合に薬物療法
を行います。
　“睡眠薬” と聞くと「一度使い始めると手放せなくなり、
次第に量が増えていくので怖い…」と思い込んでいる方が
多いようですがこれは誤解です。現在用いられている睡眠
薬は不安や緊張・興奮をやわらげて眠りに導くので、自然
に近い眠りが得られ、副作用も少なく安心して使用できま
す。睡眠薬は不眠症のタイプによって使用する薬が異なる
ので、まずは自分がどのタイプに該当するのか診断しても
らい、医師の指示に従って適切に服用しましょう。
� （薬剤科　薬剤師／増田　都子）

  睡 眠 に つ い て
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　重症心身障害児（者）病棟では24名の患者様が療育活動
の一つとして絵画サークルでの活動に取り組んでいます。
活動ではクレパスやポスカ、水彩絵の具やマジック、粘土
などを使用しており、同じ画材を使っても制作される作品
は十人十色です。患者様が一生懸命取り組んで完成した作
品はどれも魅力的で、色彩豊

かな作品や豪快で躍動感溢れる作品など、込められた思いは作品を観る人に「元気になる力」
を与えてくれます。
　制作した作品は徳島新聞社会文化事業団主催で実施される障害者芸術祭「エナジー」に毎
年出展しており、エナジー2012で木村一彦さんが『エナジー大賞』、浦川儀治さんが『審査
員特別賞』を受賞し、エナジー2014でも高橋由美さんが『エナジー賞』を受賞しました。
　今年度の障害者芸術祭「エナジー2015」は10月20日（火）から10月25日（日）の６日間、
徳島県立近代美術館での開催を予定しています。患
者様は自分が制作した作品が展示されることを楽し
みにしており、作品展を通じて表現する喜びを味わ
いながら主体的に創作活動に取り組んでいます。
　障害者芸術祭「エナジー」では、絵画や書道、写
真や工芸品など240点以上の作品が展示されており、
どれも自由で生き生きとした作品ばかりです。皆様
もご都合がつきましたらぜひ足をお運びいただき、作
品から発せられるエナジー（活力、元気）に魅了され
てはいかがでしょうか。� （療育指導室／佐々木祐二）
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考えるぼく（浦川儀治さん）

かーくんの空間（木村一彦さん）

レンズ開放（高橋由美さん）

障害者芸術祭 

「エナジー2015」に向けて 

頑張っています♪

障害者芸術祭 

「エナジー2015」に向けて 

頑張っています♪
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　平成27年７月12日（日）、北島町保健相談センターにて「糖
尿病予防のための教室」が開催されました。たくさんの方に参
加して頂き、ありがとうございました。
　我々はチーム名をMBT＜85（メタボ撲滅隊）といい、長瀬院
長を隊長として看護師、理学療法士、管理栄養士、臨床検査技
師、薬剤師で構成されています。現在は第３弾として糖尿病を
メインテーマに据え、出張型の健康教室を展開しています。
　内容は長瀬院長による講義と、各スタッフの講義に寸劇を挟
みながらの進行となっています。身に覚えのあるような悪い習慣
と良い習慣を対比させてコント風に表現し、わかりやすく伝えら

れるよう心掛けています。教室の開催に向けてスタッフ一同の入念なリハーサ
ルを行うなど、心意気はプロにも負けないクオリティーの寸劇だと思います。
　今回のテーマは糖尿病ということで、理学療法士も運動の大切さについて
説明させて頂きましたが、この場を借りて私の考えるここだけというポイン
トを紹介させて頂きます。
　それは･･･「続けること」。なんだという方もいるかもしれませんが、これ
が意外と難しいものです。そこで続けるためのポイントを３つ挙げます。１
つ目は記録をつける。自分なりの目標を立て、運動の結果を記録することで

励みにもなります。カレンダーにでも記録していくと良いでしょう。２つ目は仲間をつくる（周りに宣言する）。１人で運
動するよりも仲間がいると楽しいです。またライバル的な人ができたら運動にも張りが出ることでしょう。３つ目は運動
をサポートする機器を使う。主には万歩計を使用するこ
とがお勧めですが、少し変わったことがお好きな方には
Wii�Fit（任天堂㈱）などのテレビゲームを使用するのも
いいかもしれません。ちなみに私の親戚は上記のゲーム
でメタボ体型から脱出し、フルマラソンのランナーへと
変貌しました（笑）。
　次回のメタボ教室の開催については、くすの木新聞に
てご案内致しますので、興味のある方は是非お越しくだ
さい。スタッフ一同お待ちしております♪
� （理学療法主任／峯田　拓也）

　「こんなふうに相談に乗ってくれるところがあるなんて知
りませんでした」
　先日、ご退院された患者様のご家族様からかけていただ
いたお言葉です。
　その患者様は、在宅生活をご
希望されていらっしゃる方でし
た。ただ、在宅生活を選択する
に当たり、介護保険のサービ
ス調整…具体的には、ケアマネ
ジャーさんと話し合いを行って、
介護用のベッドや手すりなどの

住宅環境を整えたり、家にリハビリの方やヘルパーさんに
来ていただく段取りをしたりなど…が必要な方でした。そ
こで、ケアマネジャーさんや福祉用具の相談員さんと連絡
を取り、患者様やご家族様と面接を行い、細かいことを決
めていきました。そして、その打ち合わせと準備と引き継
ぎが終わり、患者様は笑顔でご退院されていきました。
　ご入院を機に、今までできていたことができにくくなっ
たり、家での生活が難しくなったりされる患者様もおられ
ます。私たち医療福祉相談室の相談員は、患者様やご家族
の思いをお伺いし、できる限りそのご希望に添った形での
生活が送れるようにお手伝いさせていただいております。
他にも医療費や障害福祉等のご相談もお受けしておりま
す。薬局前の16番窓口「地域医療連携室」に相談員２名が
おります。お困りの際は、どうぞご相談ください。
� （地域医療連携室／蓮澤　香織）

「ばいばい　  メタボ！教室」 第３弾！ ～食べ過ぎちゃダメ！ 糖尿病を予防するための教室～

医療福祉相談室より

地域医療連携室
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《今月号編集委員》　　　田村　智子／佐々木祐二／松岡　香住／蓮澤　香織

日時 �2015年９月８日㈫　午前11時～午後２時

場所 �第二会議室（二階）

内容 �『日常生活の注意点について』� 看護師
� 『塩分減らして食べ過ぎ防止 薄味に慣れよう！』� 管理栄養士
� ※試食会（400円／材料費込）

平成28年度 看護学生募集のご案内
　本校は看護専門課程（三年課程）看護学科、入学定員40名、修業年限三年です。卒業後は看護師国家試験受験資格、保健師・助産師・
養護教諭の学校、大学編入のための入学試験の受験資格が得られます。また各種奨学金制度の利用ができます。職員一同が、教育理念
に基づき生命の尊厳を基盤に豊かな人間性を培った看護師を養成しています。本年度は下記の日程で入学試験を行います。看護師を目
指されている方、是非応募して下さい。お待ちしております。

　看護に興味・関心のある方、本校に入学を希望され
る方を対象に、本校の教育や学生生活などを知ってい
ただくため、オープンスクールを開催しました。学校
紹介や技術体験、座談会など様々な催しの中から参加
者が印象に残った体験の上位３位は、１位座談会、２
位血圧測定、３位手洗い法でした。座談会では学生生

活や学習の方法など、学校の雰囲気を感じ取り、在学生の対応や学生・教員との関係性について好感を持たれたようでし
た。また、技術体験では、当校で使用している教材を用いての実際から興味関心を持って、楽しく体験ができたとの感想
を頂きました。「血圧を測らせてもらい、音を聞き取ることはできたが、数値は解らなかったので、わかるようにしたい。」
「手洗い法できれいになった時は嬉しかった。いい体験をさせてもらった。」中には、「とても勉強になりました。看護の道
に進みたいと思うので頑張りたいと思う。」「日常で活かせられることや貴重な体験をさせていただき、本当に楽しかった
し、進路に向けて参考にしたい。」「在校生との座談会や実際に体験したことで、より看護師になりたい気持ちが強くなっ
た。」など体験を通した学びから看護への道に進みたいという気持ちが強くなった方もおられました。パンフレットに載っ
ていない生の声を聞くことで、少しでも当校のことを知って頂けたなら幸いです。今回参加された方と、看護学生として
再会できることを楽しみにしています。� （看護学校教員／今治）

※願書請求は、205円切手１枚（速達の場合は485円）を貼付
し、郵便番号・住所・氏名を明記した角２（24cm×33cm）
の封筒を同封の上、「願書請求」と朱書きし請求してください。
宛先は、「国立病院機構東徳島医療センター附属看護学校入試
係」迄。

■ 一般入学試験 ■
【試験日時】　平成28年１月21日（木）
【試験科目】　国語総合（古文・漢文を除く）現代文B
　　　　　　コミュニケーション英語Ⅰ・Ⅱ、数学Ⅰ、　面接
【出願期間】　平成27年12月14日（月）～平成28年１月13日（水）
【出願資格】
高等学校又は中等教育学校を卒業した者。及び平成28年３月
に卒業見込みの者。（詳細は募集要項をご覧ください。）

■ 推薦入学試験 ■
【試験日時】　平成27年11月５日（木）
【試験科目】　コミュニケーション英語Ⅰ・Ⅱ、小論文、面接
【出願期間】　平成27年10月１（木）～10月15日（木）
　　　　　　☆出願は最終日の17時必着です
【出願資格】
平成28年３月に高等学校又は中等教育学校を卒業見込みの者。
学業成績、人物ともに優れ、学校長が推薦する者。
本校専願で確実に入学する者。

スクールライフについて
３年生が説明中

失敗しないよう
に、血管の走行
を十分確認して
採血します。

血圧を測定して
見ましょう。

手洗いが上
手くできた
か点検中


