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新成人を祝う会
　新年を迎え希望があふれる１月、当院において「新成人
を祝う会」を行い、重症心身障害児（者）病棟に入院する
新成人１名のお祝いをしました。当日は暖かな日差しが差
し込み、まるで新たな門出をお祝いしているようでした。
　式典には、ご家族、患者さんに参加いただき、病院長、
板野支援学校長、親の会会長に、お祝いの言葉をいただき
ました。また、催しでは、新成人の方の20年の歩みを紹
介しました。幼少期の写真もあり、思い出に浸っていまし
た。
　式典終了後は、病棟で、患者さんをはじめ多くのスタッ
フの温かい拍手に包まれました。いつもと違う振り袖姿の
可愛らしい患者さんに写真のシャッターが止まりませんで
した。今年度の「新成人を祝う会」も皆様のご協力のもと、
盛大に行うことができました。
　これからも患者さんに寄り添い素敵な思い出が作れるよ
う支援してまいります。� （療育指導室／德田　聖奈）

４月がきて様々な出会いがあるね！

ほなけど環境の変化で体調を崩しや

すいからみんな気をつけてね！

515-KANRIKA@mail.hosp.go.jp

　やさしい笑顔と　よりそう医療
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ロードバイク� 透析室　看護師　植田　　良

　今回はわたしが趣味として長く続けているロードバイ
クについてお話させて頂きます。最初はダイエットと健
康維持の目的で始めたロードバイクですが、乗り始めた
時はどんどん痩せていき、知り合いに会うたびに「痩せ
た？」と毎回言われました。
　その頃は、自転車で遠くまで走る喜びがとても新鮮で
毎週100km走っていました。100kmというと、板野町
から高松市までが約70kmなので、かなりの距離という
ことが想像してもらえると思います。しかし、毎回距離
を乗ると時間的にも４時間以上かかったりするので、家
庭内平和（非常に大事です）を維持するためには、余分
な時間を削り、自転車の強度をあげていくしか道はあり
ません（実際はそんな事はないのですが…）。そこで、休
日は子どもが、まだ寝ている５時00分に起床し、６時
00分～８時または９時までの時間を使い、ロードバイク
で走るようにしました。しかし、一人で走るのにはモチ
ベーションも必要になってきます。幸いにも？わたしは
数年前から自転車競技の選手登録をしており、レースで
知り合った仲間や一緒にレースに出てみたいと集まって
くれる仲間がいるので、一番難しいと思われる強度を確
保することは、そう難しくはありませんでした。
　主なコースは阿讃広域農免道路を板野～脇町まで往復
するアップダウンがかなりあるコースと大坂峠を板野側
と引田側を登るコース、鳴門スカイラインを３往復する
コースがあります。どのコースを選んでも身体にかかる
負荷はかなりあります。コースの選定は自分が狙ってい
るレースに似たコースを選ぶ事で決めています。この
コースを約３時間で走り切り、脚の全エネルギーを使い
きれるようにメニューを組みます。そして一度筋肉を使
い切ったあと、家庭内平和維持活動（家族サービス）へ
と向かいます。こちらも休息という言葉はありません。

むしろ、子どもが走り回るため本来なら休ませなくては
ならない筋肉へ乳酸が、さらに溜まることさえ起こりえ
ます。しかし、このように少ない時間を有効に？使うこ
とで自己管理と時間管理というものが無意識に身につけ
ることが可能となってきます。
　平日も基本的に保育園へ子どもを迎えに行って、夕飯
を準備したあと、自宅には３本ローラーという競輪選手
が使うトレーニング機材があるので、そちらを使用した
練習を行ったりしています。基本的に家でぼーっとして
いる時間はあまりなく、何かしながら生活しています。
読むだけで疲れるような内容かもしれませんが、こんな
生活を送る少し？変わった看護師も当院には居ますので、
もし太りにくい体質になりたい、ストイックにトレーニ
ングしてみたいと思う方がもしいましたら、お気軽に声
をかけてください。
　最後になりましたが、ジムなどにおいてあるワットバ
イク（〇Wなどという表示で出力がわかります）で、ダ
イエットやトレーニングをすると間違いなく体形は変
わっていくと思います。
　筋肉は裏切りません。（今年、流行る言葉のような気が
します）



看護学校便り
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　平成31年３月１日（金）、第36期生32名の卒業証書授与式が行われました。
　天候にも恵まれた中、学校長をはじめ、ご来賓の方々より心温まるご祝辞をいただき、これから未熟ながらも看護師と
して患者さんの看護に携わることへの新たな決意と、その重責を果たす使命感を再認識しました。
　臨地実習で受け持たせていただいた患者様、ご指導いただいた実習指導者ならびに病院関係者の皆様、家庭において支
援してくださった保護者の皆様、３年間同じ目標に向かって支えあった仲間たち。多くの方の支えがあって、無事卒業を
迎えることができました。
　今後は、看護師として新たなスタートが始まります。相手を思いやる心を忘れず、これから社会に貢献し得る一員と
なっていくことを期待しております。
　最後になりましたが、これまでと同様に温かいご支援とご指導を賜りますようよろしくお願い申しあげます。
� （看護学校／西村　麻紀）

卒業式を終えて

当院に通院されている方ならどなたでもご参加頂けます。
（ご家族の方もご一緒にお話をお聞き頂けます。）
申込用紙は内科受付前のTVカード精算機の上にあります。

日時 	2019年４月９日㈫　午前11時～午後２時

場所 	第１会議室（２階）

内容 	『�全部ダメではない！�
とっていい油と控える脂』� 管理栄養士

	 『糖尿病あるある』� 三好内科部長
�※試食会（460円／材料費込）　筆記用具をお持ちください
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　前回お伝えしましたように、要支援・要介護の総数を
原因別に分類すると、第１位が脳血管疾患（脳卒中）：
18.5％、第２位が認知症：15.8％、第３位が高齢による
衰弱：13.4％、第４位が骨折・転倒：11.8％、第５位が
関節疾患：10.9％、となっています。整形外科が担当す
る病態を、骨折・転倒、関節疾患に脊髄損傷を加えて運動
器疾患として包括しますと、25％を占めて第１位になり
ます。

　高齢者に多い大腿骨近位部骨折の受傷原因を調査しま
したところ、「立った高さからの転倒」が80％という結果
が出ています。骨折予防には骨粗鬆症対策だけでなく転
倒予防もかなり重要と考えられ始めています。
　転倒の危険因子としては、内的な要因として運動機能、
運動器疾患が大きく関与していますので、運動機能の維
持が全般的な予防となります。
　高齢者介護施設での転倒状況のビデオカメラでの観察
研究報告によりますと、「何かにぶつかった、備品にぶつ
かった」などの環境因子が関係するものは少なく、「誤っ
た体重移動やよろめいて転ぶ」「床に足を取られる」「片足
が反対側の足にとられる」などの純粋に運動機能の低下に
よる転倒が多いことが示されています。
　特に脊柱後弯（背中が曲がっている）が強い患者さんは、
体の重心が前方に移るために、転びやすくなると言われ
ています。

　運動介入による運動機能改善以外の転倒予防として、
姿勢の維持が挙げられています。
　前傾姿勢が、ストレッチや筋力訓練、手術等により体
のバランスが改善し、転倒予防に繋がる可能性が示され
ています。
　拘縮、変形などの生態力学的な制約は整形外科の担当
ですが、その先は転倒予防の為のバランス訓練でリハビ
リテーションが担います。
　リハビリは患者さんにとって難易度、興味の問題があ
り、持続する意欲に繋がらない問題がありますが、転倒
予防介入試験によりますと、多因子集団運動、多因子自
己運動で約70％に転倒が減るという転倒予防効果が報告
されています。
　片足立ちやスクワットなど下肢筋力とバランスに関す
るトレーニングを行うことでその後の転倒を減らせる可
能性が示唆されています。

　医療においては、せん妄や、誤嚥や失禁などが病気と
してとらえられ始めていますが、転倒も疾患としてとら
えることが必要とされてきています。
　スクワットの図がありますので参考にして頂ければと
思います。
� （整形外科／平野　拓志）

《今月号編集委員》　　　津長　美咲／濵端　直樹／寺井　美代子／下村　真佐美

ゆっくり５～６回の繰り返しを１セットとして、１日３セット行います。

お尻を軽く

下ろすように

膝は曲がっても

90°を超えないように　

膝への負担が

大きくならないよう、

膝先が爪先より

前に出ないように　

肩幅より少し広めに、

足先を約 30°外に開く

どこへでも外出ができる場合

スクワット１

知っていますか
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