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先日、ストレスをテーマに講義を行

いました。一般にストレス社会など安

易にストレスという言葉が使われていま

すが、改めてストレスとは何かと考えるきっかけになりま

した。実はストレスという言葉は1936年にカナダのハン

ス・セリエ生理学者が「ストレス学説」という論文で発表し

たそうです。元々ストレスという用語は物理学用語で「外的

力が原因で、物体内の力の不均衡により生じるゆがみ」と

いう意味でした。これを「何らかの外的要因によって生体

内に生じるゆがみ」と置き換えて医学に持ち込んだのです。

私が初めてストレスという用語に接したのは実は8歳の

時です。会長がOHKのテレビに出演し、ストレスについ

て話をしたのを思い出します。昼の番組でしたが、たまた

ま熱を出して学校を休んだのでその番組を見ることがで

きたのです。今では、ストレスを抱えた患者さんに日々接

していて当たり前になりましたが、当時、不当な緊張のよ

うなものなんだなという解釈で終わっていました。

では、ストレスとは何でしょう。我々は人間関係や仕事

などをつい思い浮かべるかもしれません。しかしストレス

は多岐にわたるのです。東日本大震災とか戦争のような、

考えている暇のない、生きるか死ぬかのストレスもありま

す。こういうストレスは後にPTSDを引き起こす原因と

なります。また、そのほかに温暖化のような猛暑やその逆

の寒冷などの気温の変化、湿気、騒音、悪臭、花粉や公害

などの物質性のものがあります。さらには、社会環境とし

ての経済情勢などもストレスになります。そして個人的な

人間関係や身体疾患、さらには不安や恐怖といった心理

的ストレスが続くのです。そう考えると自分の周りの外部

環境はすべてストレス因になりえ、あまりに多くていちい

ち気にしていたら生きていけません。

ではどうしたら、ストレスを感じなくてすむのでしょう。

まずは、自らを健康に保つことだと思います。身体が弱い

と、些細なことでも「えらい、しんどい」とそれだけで思い

悩まなくてはいけません。重い病気がある場合は仕方な

いとは思いますが、それでも病気でない機能を強化する

ことはできます。身体が少しでも元気であれば暑さにも

耐えられそれだけでもストレスを減らすことができるの

です。そして、「なんで自分ばかり」とひがまないことで

す。ひがむ気持ちすなわち、被害者意識が一番のストレス

になるのです。嫌なことがあったとしてもきっと後から良

いことは訪れます。良いことと嫌なことは背中合わせで

す。嫌なことばかりであればそれは嫌なことと認識できま

せん。嫌なことを知っているからこそ良いことが訪れ判る

のです。そう考えれば、ストレスは少し減らすことができる

のではないで

しょうか。

●…特集　栄養部　私たちの作る
　『給食の半分は優しさで出来ています』
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食΂る͜ͱはɺ৺のؾݩʹ΋ͭͳ͕りますɻ
ϝχϡーͻͱͭͻͱͭʹɺඒຯしさの޻෉ΛࠐΊていますɻ

ܲガラを
3時間かけて

じっくりࣽ込みます

みͳさんେ͖޷ͳϛーτスύήテΟɻ
τϚτのࢎຯͱお೑のࢫみ͕食ཉΛҾཱ͖てますɻ

ಛ 集

ࣗલ͔ͩΒできΔྑ༑ձΫΦϦςΟͦの

�

༏͠͞

ʮຖ೔の৯事ָ͕͠ΈʹͳΔΑ͏ʹʯΛ৺͕͚͍ͯまͦ͢の

�

༏͠͞

者͞まの༰ଶʹ߹Θͤͨඒຯ͘͠৯΂ΒΕΔ৯事ͦのױ

�

༏͠͞
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�༏͠͞Ͱग़དྷ͍ͯ·͢ ɹɦɹɹɹɹɹɹɹɹɹ

࣏ྍのたΊɺ೔ৗのָしみ΍շదさ੍͕ݶさΕる͜ͱ͕͋るͳ͔でɺ
ຖ೔の食ࣄΛ通してসإʹͳͬて΋Βいたいʂ
ͦんͳࢥいΛࠐΊてʮ食΂るָしみʯ΍ʮͳ͝みの࣌ؒʯΛ
おಧ͚していますɻ

時間をかけてࣽ込むことで、
೑と໺ࡊのࢫみが紾け合って、
ਂみのあるೱްなιースが׬成。
みなさんのসみが目に浮かͼます。お೑の

みࢫ

੒ʂ׬

みΛࢫ
いͬぱい
Ҿ͖出して

ϤΠショ
ϤΠショ
お೑の४උ

1࣌ؒʙ1࣌ؒ半
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優しさ͕
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います
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l優しさʡΛ
౤ೖ

ϥʔϝϯ
あつあつの౬気と߳りが食絎をそそります。
人気のൿີはだしのࢫみを׆かしたスーϓ。
Ԙ分を絍えながらも、ຬ଍感のある一ഋ。

ͪΒ͠ण࢘
をࡐ۩り๛かな࠼
。りばめていますࢄ
やさしい味෇けで
෯޿いੈ୅に人気。

͓でΜ
大ࠜや絠にだしが
છみ込み心も体も
あたたまり、
ホッとする一ࡼ。
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私たちはお食ࣄΛఏڙする͜ͱでɺ
さま͔Βऀױ
ʮඒຯ͔ͬ͠ ʂͨ�͋Γ͕ͱ ʂ͏ʯの
優しさΛいたͩいていますɻ

ૣ出ɾ஗出ۈ຿͕͋るのでɺ
ࣗ分のϥΠϑスタΠルʹ合Θせたۈ຿͕で͖ますɻ
私たちͱ一ॹ ʠʹ優しさʡΛಧ͚てみません͔ʁ
は౰院ϗーϜϖーδΛ͝ཡくͩさいɻࡉৄ

調理員募集中

食΂෺ΛҿみࠐΉྗ͕ऑくͳͬて΋ɺʮ͔ޱΒ食΂たいʯͱ͑ࢥる
Α͏ͳ食ࣄΛऀױさま一人ͻͱりの༰ଶʹ͋Θせてௐཧしていますɻ
ྫ͑͹ɺ8݄26೔のৗ食ϝχϡーは༲͛ௗのೆ൮௮͚です͕ɺ୯ʹͦΕΛࠁんͩり
すりͭͿしたりするのではͳくɺ͖ ͟み食では೑͡Ό͕ɺͳΊΒ͔食ではಲ೑のお
ΖしࣽͱいͬたΑ͏ʹɺͲの食ࣄで΋ඒຯしくঌし্͕ͬていた͚ͩるΑ͏ཱݙΛ
෉していますɻ޻

άリンϐースは
ʹり࠼

େྔのχンδンͱ
タϚネギは
֯੾りʹ
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4月の入社式から半年が過ぎました。

覚えることがたくさんある中で切磋琢磨し合いながら、

良友会の若き力として日々努力しています。

新入職員紹介

❶今ハマっていること

❷理由

❸抱負

⁞͓՛࡞ࢠり。

 ༑ਓがتんでくれるのがخしいから。

⁠患者さまが๊えている໰୊に໨を޲けるだけでなく、
໰୊をղ ・ܾ改善するにはどうすればྑいかまでߟえ
られるように੒௕したいです。

⁞ドラマ・Իָؑ৆・ΦーデΟシϣン൪૊を見ること。

 気分స׵やストレス発ࢄにつながり、日ʑのリフレッシュ
になっている。

⁠患者さまにدりఴい、৴པؔ܎をେ੾にしながら
丁寧なରԠと্޲心を持ってऔり૊みます。

⁞෦԰ͮくり。

 མちணいたۭ間にしたいのでインテリアに
こだΘってます。

⁠一緒にಇくスタッフとのؔੑ܎をஙきながら、状況にԠ͡て
ྫྷ੩にରԠできる૬ஊ員になれるようؤ張ります。

片山 和泉 ｜ 看護師

田口 温那 ｜ 作業療法士

中山 蘭 ｜ 精神保健福祉士

当院職員が健康について講師をさせて

いただきました。

障害分野事業「くるみ」の紹介やフレイ

ルについての講演、テレビを見ながらでも

気軽にできる体操でしっかり身体を動か

してフレイル予防につなげました。

当院が災害時の避難場所になっていることから、先

生と一緒に園児たちが訓練のため当院を訪れました。

津波が来たときを想定しての訓練で、どうして津波

が来たら逃げなければいけないか等、先生が丁寧に説

明しているのを園児たちは真剣に聞いていました。

湯船に浸から

ないため、身体

状況の制限がな

く心肺負担も少

なく安心して入

浴できます。常

に新しく温かいミストシャワーを使用するた

め衛生面でも安心です。

なごみデイケアでハンドセラピストさんによるアロマ

マッサージ。アロマの香りによる癒しと、手の温もりやタッ

チングによって心身がリラックスし、安心感や穏やかな

気持ちをもたらす効果があるとされています。アロマの

香りで心地よく癒しの時間となりました。

南3階主任 宮地千晴看護師が兵庫県で開催された学術

集会に登壇しました。テーマは「摂食障害のある認知症患

者へのカンフォータブル・ケアを用いた食事支援」です。

他の病院の方からも興味をもっていただける研究発表と

なりました。

操南学区愛育委員定例会に参加しました

藤崎苑にミスト浴を導入しました

第2せいな保育園の避難訓練がありました

ハンドマッサージを施術していただきました

第50回日本精神科看護学術集会に参加しました

良友会News

CTがパワーアップしました

この度14年前に導入された

CT 装 置（Bright Speed）が

更新されました。旧装置撤去・

床の張り替えを行い、新装置（Revolution Maxima）の搬入及び

調整、7月30日に保健所職員が立ち会い漏洩線量測定を行い使用

許可が下りました。この装置の特徴は、64列の検出器を要し高速撮

影が可能で、患者さまの体動によるボケ改善が期待できます。さら

に最新のコンピュータソフトが搭載された1号機となっています。
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か
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◦椎茸とマッシュルームの旬は春と秋です。ビタミンB群、ビタミンD、カリウム、食物繊維などを
含んでいます。また、うま味成分としてマッシュルームにはグルタミン酸、椎茸にはグアニル酸が
含まれています。

生鮭の切り身………………………………………… 2切れ（約150g）

人参（せん切り）……………………………………… 正味50g

　　…椎茸（薄切り）… ……………………………… 正味30g

Ⓐ
　…マッシュルーム（薄切り）……………………… 正味40g

　　…玉ねぎ（薄切り）… …………………………… 正味40g

　　…グリーンアスパラガス（斜め小口切り）……… 正味30g

バター………………………………………………… 16g

ポン酢………………………………………………… 適量

鮭のホイル焼き

①アルミホイルをひろげ、中央に皮を下にして切り身をおく。

②鮭の周りに人参をおく。火の通りやすいⒶは鮭の上に盛り、バターをその上にのせる。

③奥と手前のアルミホイルを隙間ができないように合わせ2度折り込み、左右の余った部分は巻いて持ちやすいように
先端を丸める。

④包んだホイルをフライパンに移し、蓋をして加熱する。（加熱時間の目安は、中火で4分、その後弱火で7〜8分）…
ポン酢をお好みでかけてできあがり。

作り方

材料 2人分

鮭のホイル焼き
〈一人分の栄養価〉
エネルギー：168kcal
たんぱく質：17.5g
脂質：9.4g

中途／�看護師・看護助手・精神保健福祉士・
介護支援専門員・事務・調理員・

　　　薬剤師
新卒／�介護職・看護師・調理員

詳しい内容はホームページをご覧ください。https://www.ryoyukai.or.jp/recruit

お問合せ …☎086-276-1101
採用担当者まで

Instagram  @ryoyukai

□山陽病院… TEL：086-276-1101…

□介護老人保健施設藤崎苑… TEL：086-274-4121

□藤崎苑通所リハビリテーション…TEL：086-274-4121

□藤崎苑在宅介護支援センター… TEL：086-276-3804

□訪問看護ステーション桑の実… TEL：086-206-5011

□地域相談支援センターくるみ… TEL：080-9294-2488

〒 702-8006
岡山県岡山市中区藤崎 465

ひとくち
メモ

募集

⎧⎨⎩

6


