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だいぶ暖かくなってきて桜も咲く頃やなぁ！

季節の変わり目で体調崩したりしてないでー？

コロナに負けず、４月からまた気持ち新たに

頑張っていこうな！

今月の記事も盛りだくさんやけん楽しんで

いってな～☆
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　NHK大河ドラマ「麒麟が来る」が、新型コロナウイルス
感染拡大の煽りを受け、休止→再開→越年という形で、よ
うやく最終回を終えましたが、これまで大河ドラマで描か
れてきた、本能寺の変の原因＝明智光秀怨恨説を離れ、番
組開始前後から、黒幕説（天皇、羽柴秀吉、徳川家康等）や、
徳川家康暗殺説、四国征伐に対する意見の不一致説等、
NHK自ら（他局も）、特集や歴史番組等で問題提起する中、
それらを巧くカスめた様な展開で、とうとう最後まで引き
ずられて（観て）しまいました。
　歴史と言えば、教科としての歴史も、聖徳太子、源頼朝
公、足利尊氏公の肖像画に別人疑惑が持ち上がり、教科書
上の取り扱いが変わっているのだとか。
　また、縄文時代と弥生時代の成り立ちから解釈が変わ
り、弥生時代の遺跡の代表と教えられた、登呂遺跡も教科
書から消えたそうです。
　昭和（戦後）世代の私にとっての歴史の衝撃は、「太平洋
戦争の敗戦」で、それは、テレビ番組（アニメンタリー「決
断」）よりもたらされました。
　働き盛りの壮年層に向けた番組で、事実を淡々と描くス
タンスで制作されたとされていますが、仕事＝戦争になぞ
らえ、決断の過程や時期等、問いかけているのでしょう
か。
　内容は、真珠湾攻撃で勝利後、日本軍が負け続けるとい
う史実通りの展開で、当時の私は、その悔しさと悲しさ
で、涙を流したりして、両親にけげんそうに見られた記憶
があります。
　太平洋戦争については、これまで、その過ちの原因や経
過、今後に生かす教訓等が、様々な角度やテーマで制作さ

れています。
　学校では時間の関係上、省略されてしまいがちな、近現
代史の範囲ですが、最近、満州事変－国際連盟脱退までの
国民感情や新聞（報道）の対応、終戦直前のソ連対日参戦
におけるソ連側の見解等、違った視点からの著述に触れる
と、この戦争について何も分かっていないことを再認識し
てしまいます。
　戦争＝仕事の構図に戻して、作戦（計画）－戦闘（実行）
－戦果（成果）を考えても、負けない（失敗しない）為には、
冷静で客観的な分析と、綿密で無理のない先々までの計
画、周囲との緊密な連携が必要であると結論したいところ
ですが、戦

いくさ

がなくても麒麟は来ないとしか思えない私は、
「どうしたら麒麟は来てくれるのかを考えだすと、夜も眠
れなくなってしまいます。」等と往年の名コンビ（春日三球・
照代）を思い浮かべてしまう始末で、有能・優秀な人のエ
ピソードは凡人の私には生かせないという諦めの境地に
至ってしまいます。
　みなさんは如何ですか。

 麒麟は何処に…
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　やさしい笑顔と　よりそう医療

� 内科　村田　昌彦
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　看護師をしながら、徳島県自転車ロードレースの選手
としても７年近く活動をしております、くすの木新聞で
はおなじみになってきた？透析室看護師の植田です。

　私が2019年の10月か
らダイエットを始めたと
いう記事は覚えています
でしょうか？覚えている
方はかなりのマニアと思
われます！（笑）
　ダイエットのお陰で、
自転車ロードレースで２
度ほど優勝も経験でき、
40歳代のカテゴリー（マ
スターカテゴリーともい

います）では、西日本チャンピオンにもなれました（残
念ながら全日本チャンピオンではありません）。とりあ
えず、現在もその立場で活動ができております。
　そして最近、高校の教員をされ
ている私の仲間から生徒さんへ、
私の事を課外授業的な所で紹介し
たという話を聞きました。内容は
私が仕事をしながら、どのように
トレーニングと家庭の両立をして
いるか？という話だったそうで
す。
　以降の記事は実際、私自身は家
庭の事を完全にできているとは思えませんが、そう思っ
ている方も少なからず？いると信じて記事を書かせても
らいます（笑）。
　まず、仕事の日はどうしているのか？トレーニングに
よっていろんなパターンがありますが、普段は仕事があ
るので、仕事が終わってから大坂峠のあせび公園を目指
して山を登ります。しかもあせび公園にいくルートは坂
が非常に急な通称：裏あせび側を登ります。登りだけで
言えば約15分です（平均勾配８％前後）。登り終えて帰
宅するまでの間で約１時間です。
　自宅に帰ったあとは、猛スピードで夕飯の準備に取り
掛かります。短時間ですので、全て完全にできませんが
下ごしらえだけは終わらせて、すぐに子供を迎えに児童
館へ行きます。
　帰宅後は夕飯の準備の続きです。そして夕飯は妻が
帰ってくる時間までには、ほぼ完成している感じです。
　平日も同じメニューの練習ばかりでは体が順応してし
まうので、レースなどがある１か月前にもなるとイン
ターバルメニューを入れていきます。
　内容は２～３分の登坂のリピートです。そうすること
で、耐乳酸能力の向上やVO2MAX（最大酸素摂取量）
の向上も期待できるからです。年齢的にVO2MAXは20
歳以降では上がらないという研究結果がでているようで

すが、ある程度の年
齢でも（無理やりで
すが、、、）行うこと

で、この能力の向上が多少
はみられるそうです。なの
で、半ば強制的にこのよう
な負荷もいれておかないと、
加齢による筋力、心肺機能
の低下など、知らず知らず
のうちにやってきている場
合があります。また、レー

ス中は激しいインターバルの連続なので、耐乳酸能力も
身につけておかないと、集団からふるい落とされてしま
います（自転車競技は常に空気抵抗との闘いと言っても
過言ではありません。自転車競技はこの空気抵抗を集団
内でローテーションしながら進んでいきます。一度、こ

の集団から脱落してしまうと、その集団にもう一度戻る
ことは不可能に近いです）。なので、平日のこのような
仕事帰りの練習はとても意味があります。
　次に日曜日です。基本的には休日なのですが、一日中
ずっと練習ばかりしているわけにもいきませんので、早
起きをして練習しにいきます。
　私はロードレースを得意としていますので、ロード
レースは100km前後の距離を走ることが多くなります
（レースにもなると２時間30分以内でゴールします）。そ
のため、基礎体力と筋持久力というものが必要になって
きます。
　その能力を獲得するために、大体４時過ぎに起床し準
備をして、約120kmを走り切る練習を行います。チー
ムの仲間と全員で風受けをしつつ（ローテーションと呼

なんか アスリート っぽい？なんか アスリート っぽい？

看護師の一日
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びます）約40km/h前後で走ります。
　そうなると単純計算で３時間です。距離のイメージを
伝えるとすれば、徳島県～海陽町を通りすぎて高知県東
洋町（サーフィンで有名）あたりまでの距離になります。
どうでしょうか？車とあまり変わらないかもしれません
ね（笑）。もちろん、高知方面に行くには沢山の山もあ
るため、単純に距離と速度だけで考えたようには走れま
せんが。
　そして、これを家族が寝ている時間帯に行います。
120kmを約３時間で走るので、５時に集合すれば８時に
は帰ってくる計算です（実際には少し過ぎることもあり
ます）。消費カロリーは、これだけ走っても2300kcal程
度です。その後は家族と一緒に過ごすようにしていま
す。

　物足りない時は、まれに
家族と大麻山へ登山してみ
たりもしますが（笑）（20kg
ある息子をおんぶして階段
をくだったときは脹脛～大
腿四頭筋～内側広筋が崩壊
寸前になりました）。
　簡単にですが、私の一日
の使い方をお伝えしまし
た。自分で言うのも変なの
ですが、自分自身をかなり
の変人と思っています。た
だアスリートはほとんどが

変人かもしれません。この世界に天才がいたとしても、
その天才も努力しなければ成績は出せません。むしろ、
世の中は私みたいな凡人が多いと思っています。しか
し、努力次第である程度（個人的にはアマチュアトップ
クラスまでは…）までは、強くなれると思っています。
「年齢が…」などを理由に諦めるのは個人的に好きでは
ないので、まずは自分のやれる限界までやってみる。限

界までやってこそ「年齢が…」という言葉がでるものだ
と思います（そもそも限界というのは、自分自身で決め
られるいい加減なものなので、結局は自分自身の意志の
強さなのかもしれませんね）。
　さて、こんな変な生活を毎日していますが、特に不自
由な感覚はありません。このような時間管理をしても、
イレギュラーに予測不可能な事もおこりますが、そこは
優先順位を考えて行動すれば案外うまくいくものです。
また私は多少スケジュールどおりいかなくても、その時
は「何が上手くいかなかったか？なら次はこうしてやろ
う！」など、原因を考えて行動するのも楽しいと思える
性格です。やはり私は変人ですね（笑）。どう思われよ
うが全く気にはしませんが（笑）。
　ですが！もし、私と一緒に強くなりたいと思った方
は、その方に合わせた練習方法などを考えながらお手伝
いもいたします！（気分転換にもなります）
　そして病気に立ち向かう強い気持ちも！同時に手に入
れることができると思います。（まずは自分自身の生活
にあわせながら、運動する習慣を30分からでも始めてい
きましょう！）� （透析室看護師／植田　　良）

　当院に特定行為を導入し、１年が経ちました。この１年
間、医師や看護部の皆さんから多くの支援を受け、特定行
為を実践するための委員会を発足しました。それが「看護
師の特定行為に係る検討委員会」です。特定行為に係る看
護師の研修制度は2015年度に開始となった制度であり、ま
だまだ歴史が浅い制度といえます。よって、この委員会
は、特定行為の認知度を向上させること、患者さんが安全・
安心のもと特定行為を受けられるシステムをつくることを
目的としています。また、呼吸器に関わる事例を医師や医
療安全管理係長、病棟看護師長、診療看護師と話し合い、
事故防止対策を立案しています。
　今まで当院の特定看護師は、呼吸器に係る３区分６行為
を修了した２名でしたが、この４月より栄養・水分管理、
血糖コントロールに係る薬剤投与関連の２区分３行為を修

了した特定看護師が１名増えます。委員会のメンバーが増
えることで、今まで以上に知識や経験を共有でき、活動の
幅を広げることにつながると期待できます。今後も委員会
を通じ、多職種と連携しながら活発に活動していきたいと
思います。今年度もどうぞよろしくお願いします。
� （特定看護師／英　　美沙）

「看護師の特定行為に係る検討委員会」「看護師の特定行為に係る検討委員会」
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《今月号編集委員》　　　増田　都子／福永　幸子／濱川　瑞貴

　湿布には、冷湿布と温湿布があります。それぞれの特徴を知って、症状に合わせた使い分けをしま
しょう。

■ 冷湿布 	

　・�メントール、ハッカ油などの冷感成分が配合されて
いる

　・�患部を冷やすことにより炎症を抑えて、痛みをやわ
らげる

　・�おもに急激な炎症の初期に有効で、赤くはれている、
熱をもっている、痛みがある時に使用する

　・捻挫、打撲、肉離れなどの症状に使うのがよい

■ 温湿布 	

　・�トウガラシエキス、カプサイシンなどの温感成分が
配合されている

　・�患部を温めて、血行を良くすることで痛みをやわら
げる

　・�おもに慢性的な炎症に有効で、血行が悪くなって冷
たい、こわばっている時に使用する

　・肩こり、関節痛、腰痛などの症状に使うのがよい

■ どちらを使うか迷ったときは・・・ 	

・患部を冷やすと症状が良くなる場合⇒　冷湿布

・お風呂に入って温めると症状が良くなる場合⇒　温湿布

� （薬剤部／増田　都子）

　　　　注　意
　
　温湿布の温感成分は皮膚に刺激性があるため、少なくともはがして30分以上経ってから入浴してください。（はが
してすぐお湯に入るとピリピリ感が生じるため）
　また貼付する場合も同様に、入浴後30分以上経ってからにしてください。
　しばらく湿布を使用しても症状が良くならない、あるいはひどくなるようであれば医療機関を受診するようにし
てください。

　～  冷湿布  と  温湿布  ～ンモギのりすくお


