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　ベ
ッ
ド
の
位
置
を
窓
際
に
移
し
、外

の
様
子
が
わ
か
る
環
境
に
し
ま
し
た
。

ま
た
日
中
は
屋
外
や
窓
の
近
く
で
日
光

を
浴
び
な
が
ら
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
た
り
、

日
常
生
活
を
過
ご
せ
る
よ
う
に
配
慮
し

ま
し
た
。

　光
は
体
内
時
計
を
整
え
、朝
し
っ
か

り
と
目
覚
め
る
た
め
に
も
重
要
で
す
。

特
に
午
前
中
に
十
分
に
日
光
を
浴
び
る

（
図
1
）こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　リ
ハ
ビ
リ
や
余
暇
活
動
を
通
し
て
、

日
中
の
活
動
を
維
持
で
き
る
よ
う
に
し

ま
し
た
。ま
た
活
動
と
休
息
の
時
間
を
、

な
る
べ
く
毎
日
同
じ
に
な
る
よ
う
に
ス

ケ
ジ
ュ
ー
ル
調
整
を
行
い
ま
し
た
。

　適
度
な
疲
労
感
は
睡
眠
を
促
す
上
で
も

必
要
で
す
。在
宅
で
は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な

ど
を
利
用
し
、無
理
な
く
活
動
機
会
を

得
る
こ
と
も
良
い
で
し
ょ
う
。ま
た
決
ま

っ
た
時
間
に「
起
き
る
」「
就
寝
す
る
」「

食
事
を
す
る
」な
ど
、ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を

固
定
す
る
こ
と
で
混
乱
を
防
ぎ
、自
ら

行
動
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　病
院
は
自
宅
と
は
異
な
る
環
境
で

す
。就
寝
時
に
常
夜
灯
を
つ
け
て
お
く

こ
と
や
、他
患
者
へ
の
ケ
ア
時
の
音
な
ど

に
も
配
慮
し
ま
し
た
。ま
た
、使
い
慣
れ

た
枕
と
掛
け
物
を
持
参
し
て
い
た
だ
き
、

な
る
べ
く
自
宅
に
近
い
環
境
を
目
指
し

ま
し
た
。

　睡
眠
に
適
し
た
環
境
は
そ
の
人
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
。暗
す
ぎ
た
り
静
か
す

ぎ
た
り
す
る
環
境
が
、逆
に
不
安
と
感

じ
て
し
ま
う
方
も
い
ま
す
。従
っ
て
、そ

の
人
に
と
っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
環
境

を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。そ
の
他
、

認
知
症
ケ
ア
委
員
会
の
取
り
組
み 

〜
多
職
種
で
認
知
症
の
方
を
支
え
て
い
く
〜

　本
連
載
で
は
、院
内
の
認
知
症
ケ
ア

委
員
会
の
実
際
の
活
動
内
容
を
も
と

に
、認
知
症
に
お
け
る
症
状
と
そ
れ
に

対
す
る
具
体
的
な
対
応
に
つ
い
て
紹
介

を
し
て
い
ま
す
。認
知
症
の
症
状
は
個
人

差
も
大
き
く
、病
院
と
ご
自
宅
で
は
対

応
で
き
る
こ
と
に
多
少
異
な
る
点
は
あ

り
ま
す
が
、応
用
で
き
る
こ
と
も
多
く

あ
り
ま
す
。

　連
載
第
4
回
の
テ
ー
マ
は
、〝
生
活
リ

ズ
ム
障
害
〞で
す

　生
活
リ
ズ
ム
は
、体
内
時
計（
注
1
）

に
基
づ
い
て
、睡
眠
・
活
動
・
休
息
・
食

事
・
排
泄
な
ど
、生
活
の
そ
れ
ぞ
れ
の
要

素
が
影
響
し
、一
定
の
周
期
で
繰
り
返

さ
れ
ま
す
。

　ま
た
生
活
リ
ズ
ム
は
生
活
環
境
の
変

化
や
体
調
不
良
な
ど
、様
々
な
要
因
に

よ
っ
て
変
化
し
ま
す
。そ
の
中
で
も
ご
自

身
で
調
整
が
き
か
な
く
な
っ
た
状
態
を
生

活
リ
ズ
ム
障
害
と
い
い
ま
す
。

（
注
1
）人
間
に
は
、身
体
の
リ
ズ
ム
を

整
え
る
た
め
の「
体
内
時
計
」が
備
わ
っ

て
い
ま
す
。ほ
ぼ
全
て
の
臓
器
に
体
内

時
計
が
あ
り
、脳
の
体
内
時
計
か
ら
の

指
示
で
様
々
な
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
い
ま

す
。そ
の
中
で
、お
よ
そ
24
時
間
周
期
の

も
の
を
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム（
概
日
リ

ズ
ム
）と
い
い
、生
活
リ
ズ
ム
の
構
築
に
大

き
く
関
与
し

て
い
ま
す
。

　ま
ず
高
齢
者
は
加
齢
に
よ
り
体
内
時

計
が
前
に
ず
れ
て
早
寝
早
起
き
に
な
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。ま
た
全
体
的
に
浅
い

眠
り
と
な
り
ま
す
。

　加
え
て
認
知
症
の
方
は
、前
述
し
た

サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム
を
司
る
脳
の
部

位（
視
交
叉
上
核
）に
萎
縮
な
ど
の
変
化

が
生
じ
、リ
ズ
ム
を
整
え
る
機
能
そ
の
も

の
が
障
害
さ
れ
ま
す
。ま
た
記
憶
障
害
や

見
当
識
障
害（
注
2
）な
ど
に
よ
り
、自
ら

生
活
を
意
識
し
時
間
に
応
じ
た
日
課
を
行

う
能
力
も
衰
え
ま
す
。こ
れ
ら
が
複
雑
に

絡
み
合
い
、生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
を
来
し

や
す
く
な
る
の
で
す
。

（
注
2
）時
間
や
今
い
る
場
所
、人
物
な

ど
の
状
況
を
正
し
く
認
識
す
る
こ
と
が

で
き
な
く
な
っ
て
い
る
状
態
。

【
今
回
の
患
者
さ
ん
】

　腰
の
圧
迫
骨
折
に
よ
り
入
院
さ
れ
て

い
る
80
歳
代
の
女
性（
A
さ
ん
と
し
ま

す
）。元
々
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

の
治
療
中
で
記
憶
障
害
が
目
立
ち
ま
し

た
。入
院
当
初
か
ら
、夜
間
の
不
眠
と

日
中
の
眠
気
と
い
っ
た
生
活
リ
ズ
ム
の

障
害
が
あ
り
、昼
間
の
リ
ハ
ビ
リ
も
十

分
な
介
入
が
行
え
ず
、自
分
で
動
く
こ

と
も
徐
々
に
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。

ま
た
精
神
的
に
も
意
欲
の
低
下
が
伺
え

ま
し
た
。

【
実
際
に
対
応
し
た
こ
と
】

　A
さ
ん
は
見
当
識
障
害
に
よ
っ
て
、

夜
中
に「
も
う
朝
だ
か
ら
起
き
な
く
ち

ゃ
ね
。」と
仰
っ
た
り
、今
の
日
付
け
や

時
間
な
ど
の
認
識
が
曖
昧
な
様
子
が
あ

り
ま
し
た
。そ
こ
で
、ま
ず
は
時
計
や
カ

レ
ン
ダ
ー
を
目
に
つ
き
や
す
い
所
に
設

置
し
、A
さ
ん
と
関
わ
る
時
は
意
識
的

に
時
間
な
ど
を
伝
え
る
よ
う
に
し
ま

し
た
。

　生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
に
は
、

〝
今
の
認
識
〞を
高
め
る
こ
と
が
基
本
で

す
。私
達
も
普
段
か
ら
当
た
り
前
の
よ

う
に
時
間
を
確
認
し
な
が
ら
生
活
を
し

て
い
ま
す
。し
か
し
認
知
症
の
方
は
日

時
な
ど〝
今
の
認
識
〞が
低
下
す
る
た

め
、そ
れ
に
応
じ
た
生
活
行
動
が
と
れ

な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。実
際
に
今
の

認
識
が
で
き
る
と「
寝
る
時
間
だ
」「

ご
飯
の
時
間
だ
」と
自
分
自
身
で
生

活
を
意
識
し
行
動
に
移
さ
れ
る
方
も

多
い
で
す
。

環
境
以
外
の
睡
眠
を
促
す
た
め
の
ケ
ア

の
ポ
イ
ン
ト
を
表
１
に
示
し
ま
す
。

　Ａ
さ
ん
の
睡
眠
の
様
子
を
医
師
と
も

共
有
し
、
睡
眠
薬
の
調
整
を
行
い
ま

し
た
。

　生
活
リ
ズ
ム
障
害
に
対
し
て
は
、基

本
的
に
は
薬
以
外
の
ケ
ア
が
優
先
さ
れ

ま
す
が
、そ
れ
だ
け
で
は
改
善
が
難
し

い
ケ
ー
ス
も
多
々
あ
り
ま
す
。薬
の
副
作

用
が
睡
眠
に
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
場
合

も
あ
る
た
め
、か
か
り
つ
け
の
医
師
に
も

相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う

【
そ
の
後
の
様
子
】

　し
ば
ら
く
は
入
院
当
初
と
同
じ
よ

う
な
生
活
リ
ズ
ム
が
続
き
ま
し
た
が
、

徐
々
に
夜
も
ま
と
ま
っ
た
睡
眠
が
得
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
、日
中
の
眠
気
な
ど

も
少
な
く
活
動
的
に
過
ご
せ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
き
ま
し
た
。ま
た
生
活
リ
ズ

ム
が
整
う
こ
と
で
生
活
の
意
欲
も
増

し
、精
神
的
に
も
安
定
し
て
い
る
様
子

が
伺
え
ま
し
た
。

● 

生
活
リ
ズ
ム
と
生
活
リ
ズ
ム
障
害

在
宅
で
も
応
用
で
き
る

認
知
症
の
症
状
へ
の
理
解
と
対
応

● 

認
知
症
の
方
は
な
ぜ
生
活
リ
ズ
ム

　 

障
害
を
お
こ
し
や
す
い
の
か
？

 

認
知
機
能
を
補
う
支
援

● 

当
院
の
実
例
か
ら

　 

生
活
リ
ズ
ム
障
害
の
方
に
実
施
し
た

　 

対
応
を
紹
介
し
ま
す
。
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た
り
、今
の
日
付
け
や

時
間
な
ど
の
認
識
が
曖
昧
な
様
子
が
あ

り
ま
し
た
。そ
こ
で
、ま
ず
は
時
計
や
カ

レ
ン
ダ
ー
を
目
に
つ
き
や
す
い
所
に
設

置
し
、A
さ
ん
と
関
わ
る
時
は
意
識
的

に
時
間
な
ど
を
伝
え
る
よ
う
に
し
ま

し
た
。

　生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
に
は
、

〝
今
の
認
識
〞を
高
め
る
こ
と
が
基
本
で

す
。私
達
も
普
段
か
ら
当
た
り
前
の
よ

う
に
時
間
を
確
認
し
な
が
ら
生
活
を
し

て
い
ま
す
。し
か
し
認
知
症
の
方
は
日

時
な
ど〝
今
の
認
識
〞が
低
下
す
る
た

め
、そ
れ
に
応
じ
た
生
活
行
動
が
と
れ

な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。実
際
に
今
の

認
識
が
で
き
る
と「
寝
る
時
間
だ
」「

ご
飯
の
時
間
だ
」と
自
分
自
身
で
生

活
を
意
識
し
行
動
に
移
さ
れ
る
方
も

多
い
で
す
。

環
境
以
外
の
睡
眠
を
促
す
た
め
の
ケ
ア

の
ポ
イ
ン
ト
を
表
１
に
示
し
ま
す
。

　Ａ
さ
ん
の
睡
眠
の
様
子
を
医
師
と
も

共
有
し
、
睡
眠
薬
の
調
整
を
行
い
ま

し
た
。

　生
活
リ
ズ
ム
障
害
に
対
し
て
は
、基

本
的
に
は
薬
以
外
の
ケ
ア
が
優
先
さ
れ

ま
す
が
、そ
れ
だ
け
で
は
改
善
が
難
し

い
ケ
ー
ス
も
多
々
あ
り
ま
す
。薬
の
副
作

用
が
睡
眠
に
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
場
合

も
あ
る
た
め
、か
か
り
つ
け
の
医
師
に
も

相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う

【
そ
の
後
の
様
子
】

　し
ば
ら
く
は
入
院
当
初
と
同
じ
よ

う
な
生
活
リ
ズ
ム
が
続
き
ま
し
た
が
、

徐
々
に
夜
も
ま
と
ま
っ
た
睡
眠
が
得
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
、日
中
の
眠
気
な
ど

も
少
な
く
活
動
的
に
過
ご
せ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
き
ま
し
た
。ま
た
生
活
リ
ズ

ム
が
整
う
こ
と
で
生
活
の
意
欲
も
増

し
、精
神
的
に
も
安
定
し
て
い
る
様
子

が
伺
え
ま
し
た
。

　安
定
し
た
生
活
リ
ズ
ム
は
、心
身
と

も
に
健
康
的
な
生
活
を
送
る
た
め
の
基

本
と
な
り
ま
す
。特
に
昼
間
の
過
ご
し

方
が
リ
ズ
ム
を
構
築
す
る
う
え
で
大
切

で
す
。介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
な
ど
も
十

分
に
活
用
し
な
が
ら
、規
則
正
し
い
生

活
が
送
れ
る
よ
う
に
支
援
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。認

知
症
看
護
認
定
看
護
師

　
　

齋
藤

　達
弥

● 

お
わ
り
に

 

光
の
環
境
を
整
え
る

 

日
中
の
活
動
を
支
援
す
る

 

睡
眠
を
促
す
た
め
の
ケ
ア（
環
境
）

 

内
服
薬
の
調
整

(表１) 睡眠を促すためのケアのポイント

特に夕方以降に、水分や睡眠に影響を及ぼすカフェイン等を摂りすぎてい
ないか確認することが大切です。水分を多く摂ることで頻尿となり、何回も
目を覚ましてしまうことになります。
　
痛みや痒み、便秘などの不快から不眠に繋がることも多くあります。認知症
の方はそれらを適切に表現できないこともあるため、不快はないか？という
視点で観察し対処することが必要です。
　
体を温めることでリラックス効果を得られ、入眠しやすくなります。足浴や
湯たんぽで足を温める、靴下を履くといった対応も良いでしょう。
　
高齢になると夜間のトイレ回数が増えます。また失禁が心配で眠れなくなる
方もいます。布団に入る前は必ずトイレに行くことや、すぐにトイレに行かれ
る環境（寝る場所をトイレの近くにする等）を調整することで、不安の軽減に
努めていくことも大切です。

水分・
嗜好品の摂取

身体の不快症状

就寝前に体を
温める

夜間の排泄に
関して

6　 　9　 　12　 　15　 　18 　 21　 　0　 　3　 　6 　　時

朝日を浴びるとメラトニンが減る
▶すっきりと目が覚めやすくなる

日が暮れると
メラトニンが増える
▶眠くなる

メ
ラ
ト
ニ
ン
分
泌
量

※メラトニン（睡眠ホルモン）
　脳の松果体（しょうかたい）と呼ばれる部分から分泌されるホルモンで、自然な
眠りを誘う作用があります。メラトニンの分泌は主に光によって調整されます。
朝、光を浴びるとメラトニンの分泌が止まり、約14～16時間後に再びメラトニン
が分泌され、眠気を感じるようになります。

(図１)

た
つ  

や

3



　
こ
れ
ま
で
２
回
に
わ
た
り
、三
才
山
病

院
の
指
定
療
養
介
護
事
業
所
に
お
け
る

ノ
ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
ケ
ア
に
つ
い
て
紹
介
し

て
き
ま
し
た
。今
回
は
、排
泄
の
工
夫
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。排
泄
の
支
援
で

は「
気
持
ち
良
く
排
泄
で
き
る
こ
と
」「
安

全
や
安
楽
」の
２
つ
の
視
点
を
大
切
に
し

て
い
ま
す
。

　
当
事
業
所
で
は
、ご
本
人
の
希
望
や
排

泄
の
機
能
な
ど
を
総
合
的
に
検
討
し
、可

能
な
限
り
ト
イ
レ
で
の
排
泄
を
支
援
し
て

い
ま
す
。し
か
し
、座
位
や
立
位
を
と
る
こ

と
が
難
し
い
神
経
難
病
の
方
が
、ト
イ
レ

で
排
泄
を
す
る
に
は
負
担
が
大
き
く「
安

全
や
安
楽
」と
い
っ
た
排
泄
が
難
し
い
状

況
に
あ
り
ま
す
。ま
た
、ト
イ
レ
で
の
排
泄

が
困
難
で
あ
っ
て
も
お
む
つ
を
使
用
す
る

こ
と
が
無
い
よ
う
に
、ベ
ッ
ド
上
で
使
用
で

き
る
ゴ
ム
便
器
を
利
用
し
て
い
ま
す
。し

か
し
、ゴ
ム
便
器
を
使
用
す
る
に
は
、対
象

者
を
持
ち
上
げ
て
ゴ
ム
便
器
を
差
し
込
む

た
め
大
き
な
負
担
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、排
泄
の
支
援
に
お
い
て
も
ノ

ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
ケ
ア
の
考
え
方
を
取
り

入
れ
て
い
ま
す
。

　
ト
イ
レ
で
の
負
担
を
軽
減
す
る
た
め
に
、

ト
イ
レ
チ
ェ
ア
の
導
入
を
検
討
し
ま
し
た
。

安
楽
に
使
用
す
る
た
め
、リ
ク
ラ
イ
ニ
ン

グ
機
能
の
あ
る
も
の
で
、更
に
座
位
を
保

持
す
る
際
に
負

担
の
な
い
も
の

を
探
し
ま
し
た

が
、市
販
品
か

ら
は
見
つ
け
る

こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
で
し
た
。

そ
こ
で
、
車
い

す
業
者
へ
の
相

談
に
よ
り
、
特

注
の
ト
イ
レ
チ

ェ
ア
を
導
入
し

ま
し
た
。

　
ト
イ
レ
チ
ェ

ア
に
は
車
い
す

用
の
ヘ
ッ
ド
サ

ポ
ー
ト
や
ソ
フ

ト
便
座
な
ど
を
取
り
付
け
、乗
車
中
に
お

け
る
対
象
者
の
負
担
を
軽
減
さ
せ
ま
し

た
。ま
た
、ト
イ
レ
チ
ェ
ア
に
移
る
際
は
、

ト
イ
レ
チ
ェ
ア
の
リ
ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
を
倒

し
て
お
く
こ
と
で
、よ
り
安
全
で
安
楽
に

ト
イ
レ
で
の
排
泄
が
行
え
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　
ベ
ッ
ド
上
で

使
用
で
き
る
一

般
的
な
差
し

込
み
便
器
で
は

、使
用
中
に
痛

み
が
生
じ
る
た

め
、先
に
も
ご

紹
介
し
た
と
お

り
、当
事
業
所

で
は
ゴ
ム
便
器

を
利
用
し
て
い

ま
す
。
ゴ
ム
便

器
を
臀
部
の
下

に
差
し
込
む
際

も
、介
護
用
リ

フ
ト
を
使
用
で

き
ま
す
。
吊
り

　
３
回
に
わ
た
り
、様
々
な
ノ
ー
リ
フ
テ
ィ

ン
グ
ケ
ア
に
つ
い
て
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。ノ
ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
ケ
ア
を

行
う
た
め
に
は
専
用
の
福
祉
用
具
な
ど
も

必
要
と
な
り
ま
す
が
、１
つ
１
つ
の
ケ
ア
の

行
い
方
や
考
え
方
に
つ
い
て
、ご
本
人
や

ご
家
族
と
と
も
に
、多
職
種
に
よ
る
安
全

で
よ
り
安
楽
に
行
え
る
方
法
が
な
い
か
を

検
討
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。当
事
業
所

で
は
、ノ
ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
ケ
ア
の
考
え
方

を
取
り
入
れ
て
か
ら
日
が
浅
く
、ま
だ
ま

だ
改
善
の
余
地
も
あ
り
ま
す
が
、少
し
で

も
介
助
す
る
側
、介
助
さ
れ
る
側
ど
ち
ら

の
負
担
も
軽
減
さ
れ
る
よ
う
、ま
た
、安
心

な
ケ
ア
が
提
供
で
き
る
よ
う
、こ
れ
か
ら

も
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

　
　
　
　
　

三
才
山
病
院
　
作
業
療
法
科
　
　

中
川
　
真
人

具
は
ご
本
人
と
相
談
し
、下
肢
用
の
ス
リ

ン
グ
や
付
属
の
ベ
ル
ト
な
ど
、そ
の
方
に

適
し
た
も
の
を
選
定
し
ま
す
。介
助
す
る

側
、介
助
さ
れ
る
側
、双
方
の
負
担
を
軽

減
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

指
定
療
養
介
護
事
業
所
に
お
け
る
ノ
ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
ケ
ア

〜
排
泄
の
工
夫
に
つ
い
て
〜

● 

排
泄
の
支
援
に
つ
い
て

● 

ト
イ
レ
チ
ェ
ア
の
利
用
に
つ
い
て

● 

ベ
ッ
ド
上
で
の
排
泄
の
工
夫
に
つ
い
て

は
じ
め
に

お
わ
り
に

倒
し
た
状
態 

下肢の吊り上げ例 ゴム便器

ト
イ
レ
チ
ェ
ア

ま
さ 

と

リ
ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
を

起
こ
し
た
状
態 

4

※画像はイメージです

・

・

▼ 材料 （2人分）
・そうめん 乾200ｇ（4束）　・オクラ 6本（60g）
・長芋 100g　・ひきわり納豆 1パック（40g）　・わけぎ 10g

　　・だし１と１/２カップ　・みりん、醤油  各大さじ２

▼ 作り方
①鍋に 　を合わせて火にかけ、沸騰したら火を消す。

　あら熱がとれたら冷蔵庫で冷やす。
②オクラは茹でたら冷水にとる。水気をきって小口切り
にし、粘りがでるまでよく混ぜる。
　長芋は皮をむいてポリ袋に入れてすりこ木などで細
かくたたきつぶす。納豆は粘りがでるまで混ぜる。わ
けぎは小口切りにして水にさらし、水気を絞る。
③そうめんを茹でて冷水で洗い、水気をきる。
④器に③を広げたら②の具をのせ、①をかける

▼ 栄養成分 （1人分）
エネルギー 470kcal　たんぱく質 15.3g　脂質 3.4g
炭水化物 89.8g　食塩相当量 1.9g

A  

A

今
年
の
夏
は
そ
う
め
ん
に
一
工
夫
し
て
み
ま
せ
ん
か

　
そ
う
め
ん
の
起
源
は
奈
良
時
代
に
唐
か
ら
伝
来
し
た「
索
餅（
さ
く

べ
い
）」と
呼
ば
れ
る
お
菓
子
に
あ
る
と
さ
れ
て
お
り
、当
時
は
貴
族
し

か
食
べ
る
事
が
で
き
な
い
ほ
ど
高
級
な
も
の
で
し
た
。現
在
は
、気
軽

に
食
べ
ら
れ
る
夏
の
定
番
と
し
て
多
く
の
人
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
暑
く
な
っ
て
く
る
と
食
べ
た
く
な
る
そ
う
め
ん…

暑
く
て
調
理
を

し
た
く
な
い
、面
倒
く
さ
い
と
い
う
理
由
で「
そ
う
め
ん
＆
麺
つ
ゆ
だ

け
」の
食
事
に
な
っ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？

　
干
し
そ
う
め
ん
2
束
100
ｇ
は
、炊
き
上
が
っ
た
ご
飯
220
ｇ
（
市
販
の

お
に
ぎ
り
約
2
個
分
）の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
相
当
し
ま
す
。そ
う
め
ん
と

麺
つ
ゆ
の
み
の
食
事
で
は
主
に
炭
水
化
物
と
塩
分
は
摂
取
で
き
ま
す

が
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
偏
っ
て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
た
め
野
菜
や
肉
・

魚
・
卵（
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
）を
組
み
合
わ
せ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
今
回
紹
介
す
る
〝
ぶ
っ
か
け
ね
ば
ね
ば
そ
う
め
ん
〞
は
旬
の
野
菜
で

あ
る
オ
ク
ラ
を
た
っ
ぷ
り
摂
取
す
る
事
が
で
き
ま
す
。ま
た
、長
芋
や
納

豆
は
、加
熱
の
必
要
が
な
い
た
め
エ
コ
で
暑
さ
対
策
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

茹
で
る
の
は
そ
う
め
ん
と
オ
ク
ラ
だ
け
な
の
で
、と
て
も
簡
単
で
す
。

　『
食
欲
が
な
い
の
で
さ
っ
ぱ
り
と
食
べ
た
い
』と
い
う
場
合
は
、市
販

の
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
を
裂
い
て
大
葉
を
ま
ぶ
し
、た
た
き
胡
瓜
を
添
え
梅

ソ
ー
ス
で
仕
上
げ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。こ
の
よ
う
に
食
欲
が
な
い

時
こ
そ
、そ
う
め
ん
に
夏
野
菜
を
添
え
た
り
、肉
・
魚
・
卵
な
ど
の
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。ま
た
、塩
分
が
多
い
麺

つ
ゆ
は
、残
す
習
慣
を
つ
け
る
と
よ
り
良
い
で
し
ょ
う
。

鹿
教
湯
病
院
　
栄
養
科
　

下
村 

典
子

栄養科おすすめ★季節のレシピ

（食塩相当量は汁50％摂取として算出）

ぶっかけねばねばそうめん

豆知識：そうめんとひやむぎの違い
油を塗りながら手で細く延ばす麺が「そうめん」
刃物で細く切る麺が「ひやむぎ」「うどん」

干しそうめん：長径1.3㎜未満
干しひやむぎ：長径1.3㎜以上1.7㎜未満
干しうどん：長径1.7㎜以上

の
り   

こ

の
り   

こ
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新任医師紹介

鹿
教
湯
病
院

脳
神
経
内
科

  

臼
田 

真
帆
先
生

　2
0
2
3（
令
和
5
）年
4
月
よ
り

鹿
教
湯
病
院
脳
神
経
内
科
に
勤
務
し
て

お
り
ま
す
。

　2
0
1
5
年
に
信
州
大
学
医
学
部
を

卒
業
し
ま
し
た
。研
修
医
と
し
て
篠
ノ

井
総
合
病
院
に
い
た
際
、鹿
教
湯
病
院

で
2
週
間
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。実

際
の
訪
問
診
療
や
訪
問
看
護
・
リ
ハ
の

現
場
に
初
め
て
同
行
さ
せ
て
い
た
だ
い

た
の
が
と
て
も
新
鮮
で
、今
で
も
懐
か
し

く
思
い
出
さ
れ
ま
す
。

　こ
れ
ま
で
は
信
州
大
学
医
学
部
附
属

病
院
や
長
野
赤
十
字
病
院
な
ど
の
急
性

期
病
院
で
勤
務
し
て
き
ま
し
た
。鹿
教

湯
病
院
の
よ
う
に
、リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
目
的
の
患
者
さ
ん
や
、長
期
に
慢
性

的
な
障
害
を
有
す
る
患
者
さ
ん
と
密
に

向
き
合
う
こ
と
は
、あ
ま
り
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。患
者
さ
ん
か
ら
色
々
な
こ

と
を
教
え
て
い
た
だ
き
な
が
ら
日
々
精

進
し
て
参
り
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

鹿
教
湯
病
院

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

  

丸
田 

大
貴
先
生

　2
0
2
3（
令
和
5
）年
4
月

よ
り
鹿
教
湯
病
院
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
科
に
勤
務
し
て
お
り

ま
す
。

　2
0
2
1
年
に
富
山
大
学
卒

業
後
、昨
年
度
ま
で
松
本
市
立

病
院
で
初
期
臨
床
研
修
医
と
し

て
勤
務
し
て
お
り
ま
し
た
。初
期

研
修
中
に
信
州
大
学
の
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
で
勤
務
す
る
機

会
が
あ
り
、そ
こ
で
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
の
必
要
性
を
改
め
て

実
感
い
た
し
ま
し
た
。そ
し
て
、

こ
の
分
野
の
発
展
に
貢
献
し
た
い

と
い
う
想
い
が
強
く
な
り
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
と
し
て
勤
務
し

て
お
り
ま
す
。

　鹿
教
湯
病
院
で
は
日
々
学
ば

せ
て
頂
き
な
が
ら
も
患
者
さ
ん

の
思
い
が
一
つ
で
も
叶
え
ら
れ
る

よ
う
尽
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

鹿
教
湯
病
院

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

  

波
戸
本 

理
絵
先
生

　2
0
2
3
年
5
月
よ
り
鹿
教
湯

病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
で
勤

務
さ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
。

　リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
医
と
し

て
携
わ
る
中
、患
者
さ
ん
に
は
、も

ち
ろ
ん
リ
ハ
ビ
リ
に
励
ん
で
頂
く
の

が
何
よ
り
で
す
が
、ち
ゃ
ん
と
食
事

を
摂
っ
て
お
ら
れ
る
か
等
と
い
っ
た

こ
と
も
大
事
だ
と
感
じ
ま
す
。患
者

さ
ん
か
ら
学
ば
せ
て
頂
く
こ
と
も
多

い
で
す
。医
者
と
し
て
関
わ
ら
せ
て

頂
く
だ
け
で
な
く
、ひ
と
り
の
人
間

と
し
て
患
者
さ
ん
が
日
々
、ど
の
よ

う
に
過
ご
し
て
お
ら
れ
る
か
に
目
を

向
け
る
こ
と
の
大
切
さ
を
忘
れ
な
い

よ
う
努
め
て
参
り
ま
す
。い
ろ
ん
な

職
種
の
ス
タ
ッ
フ
と
協
力
し
な
が

ら
、患
者
さ
ん
や
家
族
さ
ん
の
お
力

に
な
れ
た
ら
と
考
え
て
お
り
ま
す
の

で
、ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

鹿
教
湯
病
院

心
臓
血
管
外
科

  

井
手 

春
樹
先
生

　2
0
2
3
年
5
月
1
日
よ
り
、鹿
教
湯
病

院
心
臓
血
管
外
科
に
勤
務
を
さ
せ
て
頂
い

て
お
り
ま
す
。

　1
9
9
9
年
に
大
阪
大
学
医
学
部
を
卒

業
、そ
の
後
、某「
白
い
巨
塔
」の
舞
台
と
さ

れ
る
医
局（
真
実
は
別
の
医
局
が
舞
台
な
の

で
す
が
・・・
）に
入
局
、小
児
心
臓
血
管
外

科
、特
に
成
人
先
天
性
心
疾
患
、心
不
全
、心

臓
移
植
を
専
門
と
し
て
参
り
ま
し
た
。6
年

程
前
、自
分
自
身
が
病
気
の
た
め
手
術
を
受

け
る
必
要
が
あ
り
、術
後
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
の
重
要
性
を
実
感
す
る
貴
重
な
機
会

を
得
ま
し
た
。以
後
、回
復
期
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
病
院
で
の
勤
務
を
さ
せ
て
頂
い

て
お
り
ま
す
。

　今
回
、海
外
勤
務
時
の
同
僚
が
近
く
に
い

る
御
縁
も
あ
り
、子
供
の
時
よ
り
度
々
訪
れ

て
い
た
信
州
に
勤
務
さ
せ
て
頂
く
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。心
不
全
、心
臓
血
管
術
後
の
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
中
心
に
診
療
を
さ
せ

て
頂
く
予
定
で
す
。ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

い
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は
る

　  

き

う
す
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ま
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だ
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き

は

　  

と

　  

も
と

　
　  

り
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研修会の様子

鼓城による太鼓の演奏
〈鹿教湯病院〉

西内小学校金管バンドに
よる演奏 〈鹿教湯病院〉

松本蟻ヶ崎高校書道部
書道パフォーマンス〈三才山病院祭〉

〈三才山病院祭〉
4
年
振
り
に
病
院
祭
を
開
催
し
ま
し
た

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行

に
よ
り
、様
々
な
イ
ベ
ン
ト
を
中
止
と
し

て
い
ま
し
た
が
、今
年
度
は
5
月
13
日

（
土
）に
三
才
山
病
院
祭
、6
月
10
日（
土
）

に
鹿
教
湯
病
院
祭
を
、両
病
院
と
も
に
４

年
ぶ
り
に
開
催
し
ま
し
た
。

　
三
才
山
病
院
祭
で
は
、恒
例
行
事
と
な

る
駅
伝
大
会
に
多
数
の
厚
生
連
事
業
所

や
近
隣
団
体
の
参
加
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。ま
た
、松
本
蟻
ヶ
崎
高
校
書
道
部
の

書
道
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
で
は
、10
月
で
閉
院

と
な
る
三
才
山
病
院
34
年
間
の
歴
史
を

言
葉
に
し
た
演
技
が
披
露
さ
れ
、会
場
は

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　
統
合
に
よ

り
最
後
と
な

る
病
院
祭
で

し
た
が
、と
て

も
記
憶
に
残

る
病
院
祭
と

な
り
ま
し
た
。

　
鹿
教
湯
病

院
で
は
病
院
の

歴
史
を
振
り

返
る
写
真
や
、

現
在
建
築
中

で
あ
る
新
棟

竣
工
後
の
イ
メ

ー
ジ
図
を
パ
ネ

ル
に
し
た
展

示
コ
ー
ナ
ー
を

設
置
し
ま
し

た
。
ま
た
、ス

テ
ー
ジ
イ
ベ
ン

ト
と
し
て
、丸

子
太
鼓「
鼓
城

」に
よ
る
太
鼓

の
演
奏
と
西

内
小
学
校
の

金
管
バ
ン
ド
の

皆
さ
ん
に
よ
る

演
奏
が
行
わ

れ
ま
し
た
。

　
太
鼓
の
迫

力
あ
る
演
奏
や
小
学
生
に
よ
る
元
気
一
杯

の
演
奏
に
よ
り
、入
院
患
者
さ
ん
に
も
元

気
を
与
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　
西
内
小
学
校
は
児
童
数
の
減
少
に
よ

り
、来
年
度
か
ら
丸
子
中
央
小
学
校
へ
統

合
と
な
り
、鹿
教
湯
病
院
祭
で
の
演
奏
も

最
後
と
な
り
ま
し
た
。参
加
さ
れ
た
方
々

の
手
拍
子
に
よ
り
会
場
全
体
が
一
体
と
な

り
、記
憶
に
残
る
演
奏
を
聴
く
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

　
両
病
院
と
も
に
規
模
を
縮
小
し
、限
定

し
た
地
域
の
方
々
や
入
院
患
者
さ
ん
を

対
象
と
し
た
病
院
祭
と
な
り
ま
し
た
が
、

統
合
前
の
良
い
思
い
出
と
な
り
ま
し
た
。

　
3
月
末
よ
り
新
採
用
職
員

研
修
会
が
行
わ
れ
、そ
の
中
で

共
同
作
業
と
し
て
全
員
で
協

力
し
プ
ラ
ン
タ
ー
に
花
を
植

え
、色
と
り
ど
り
の
花
壇
が

完
成
し
ま
し
た
。正
面
玄
関

や
南
病
棟
玄
関
に
設
置
し
、

患
者
さ
ん
や
利
用
者
さ
ん
に

癒
し
を
与
え
て
く
れ
ま
し
た
。

植
え
た
花
と
同
様
、生
き
生

き
と
輝
い
て
い
る
新
入
職
員

も
3
か
月
が
過
ぎ
少
し
ず
つ

仕
事
に
慣
れ
て
き
ま
し
た
。ま

だ
ま
だ
未
熟
で
す
が
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

2023年度
新入職員48名
が入職しました

鹿
教
湯
病
院

人
間
ド
ッ
ク・健
診
専
従

  

池
内 

陽
子
先
生

　2
0
2
3
年
5
月
よ
り
鹿
教
湯
病

院
人
間
ド
ッ
ク
・
健
診
専
従
と
し
て
勤

務
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。10
年
前

に
同
部
署
で
勤
務
し
て
お
り
ま
し
た

が
、緩
和
医
療
を
主
と
し
た
在
宅
診
療

医
と
し
て
働
く
こ
と
を
希
望
し
て
鹿
教

湯
病
院
を
離
れ
ま
し
た
。し
か
し
、年

齢
と
体
力
な
ど
考
え
健
診
業
務
を
す

る
方
向
で
、長
野
市
の
小
島
病
院
健
診

課
に
勤
務
し
、今
回
縁
あ
っ
て
鹿
教
湯

病
院
で
再
び
勤
務
に
な
り
ま
し
た
。医

者
に
な
り
35
年
が
経
過
し
て
、良
い
こ

と
か
悪
い
こ
と
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、

複
数
の
医
療
分
野
を
経
験
し
て
き
ま
し

た
。そ
の
経
験
を
活
か
し
つ
つ
、健
診
や

人
間
ド
ッ
ク
に
来
ら
れ
た
方
々
が
健
康

に
生
活
し
て
い
か
れ
る
よ
う
に
、よ
り

分
か
り
や
す
く
、そ
の
方
に
合
っ
た
そ
の

後
の
生
活
に
活
か
せ
る
方
法
を
お
話
し

し
、人
間
ド
ッ
ク
に
来
ら
れ
た
方
に
は
、

ぜ
ひ
鹿
教
湯
病
院
人
間
ド
ッ
ク
リ
ピ
ー

タ
ー
に
な
っ
て
頂
け
る
よ
う
な
結
果
を

出
し
て
い
け
た
ら
と
考
え
て
い
ま
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

い
け   

う
ち

　
　よ
う

　 こ
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発行責任者 ■ 統括院長  大澤　道彦　　https://km-rehacenter.jp/

本誌をご愛読いただき、
ありがとうございます。

本誌に対するご意見・ご感想など
ございましたら、お気軽に右記まで

ご連絡をお願いします。

■鹿教湯病院 〒386-0396長野県上田市鹿教湯温泉1308  ☎0268-44-2111  FAX.0268-44-2117
■三才山病院 〒386-0393長野県上田市鹿教湯温泉1777  ☎0268-44-2321  FAX.0268-45-3709
■豊殿診療所 〒386-0004長野県上田市殿城250-4  ☎0268-29-1220  FAX.0268-29-1229 
■老健いずみの 〒386-8688長野県上田市小泉72-1  ☎0268-26-6600  FAX.0268-26-6615 

内　　　科

脳神経内科
リハビリテーション科

午前 8：30～11：00
午後 1：00～  4：00
午前 8：30～11：00
午前 8：30～11：00

受 付 時 間 月 火 水 木

鈴木（和）

宮城

宮城 宮城鈴木（和）
小林（俊）

鈴木（和）

泉（隔週）

金

内科・消化器内科
循環器内科・脳神経内科

受 付 時 間
午前 8：30～11：30
午後 1：00～  4：30

月 火 水 木 金

休
診
日

2023年

豊殿診療所

鹿教湯病院・三才山病院
8月7月 9月

戸兵 戸兵 戸兵
渡邉

鳥飼（第3のみ）
戸兵
大久保

三才山病院　　☎0268-44-2321（代）

豊殿診療所　　☎0268-29-1220（代）

土曜・日曜・11日（金）・14日（月）・15日（火）

土曜・日曜・11日（金） 土曜・日曜・18日（月）

土曜・日曜・18日（月）

内

　

 

科

内　　　科

脳神経内科

呼吸器内科

外 科（消化器）
皮　膚　科
泌 尿 器 科

義肢・装具
（午前予約制）

ロコモ・骨粗鬆症
（午前予約制）

◎
（第2・第4のみ） ◎

◎

午前 8：30～11：00

午前 8：30～11：00
午前 8：30～11：00
午前 8：30～11：00
午前 8：30～11：00
午前 8：30～11：00

午前 8：30～11：00
午前 8：30～11：00
午前 8：30～11：00
午後 1：30～  3：30

リハビリテーション科

心臓血管外科

受 付 時 間 火 水 木 金

歯　　　 科

リウマチ・膠原病内科

循環器内科

脳神経外科

整 形 外 科

午前 8：30～11：30
午後 1：00～  4：30

午後 1：00～  3：00

午後 1：00～  3：00

午前 8：30～11：00

鹿教湯病院　　☎0268-44-2111（代）

◎
◎

◎

◎

若海

瓦葺
木下（久）

信大
片井
信大

片井・信大2名

平井

木下（久）

吉田・木下（朋）

小林（俊）

井手

木下（久）

伊沢・宮坂

小林（健）
甘利・二木

小林（健）
甘利・二木

小林（健）
甘利・二木

小林（健）
甘利・二木

佐藤

信大
森泉・丸田

かわらぶき

眼　　　科

耳鼻咽喉科

専 門 外 来

月

信大

樽田

田中
鈴木
小林（俊）

小林（健）
甘利・二木

土曜・日曜・17日（月）

土曜・日曜・17日（月）

2
0
2
3
年
7
月
〜

外
来
担
当
医
表
◎
印
が
診
療
日
で
す
。 
※
担
当
医
は
都
合
に
よ
り
変
更
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

TEL 0268-44-2155（直通）
予約申込はこちら

予約状況はこちらから 検索鹿教湯病院ドック　

人間ドックのご案内お知らせ

受付時間／月～金曜日 9：00～17：00

受付時間／月～金曜日 8：30～17：00

TEL  0268-44-2111（代表）
FAX  0268-41-7080（直通）

入院のご相談・ご希望などお知らせ

お問い合わせは【地域医療連携課】　


