
春の訪れを感じていただけるよう、お花見をテーマにしたレクリ
エーションを開催しました。桜にちなんだ脳トレや体操に取り組
み、最後は桜ムースを皆さんでおいしくいただきました。 
「春が来たね」、「おいしかった」と自然と笑顔があふれ、普段
とは違った表情や会話も多く見られました。季節を感じながら、
心も体もリフレッシュできるひとときとなりました。 

患者さんと一緒に、プランターへ花や野菜の苗を植えました。 
「どこに植えようかな」と相談しながら土に触れ、一つひとつ
丁寧に植える姿が印象的でした。 
色鮮やかな花や成長していく野菜を楽しみにされる声も聞か
れ、季節を感じながら笑顔あふれる時間となりました。 



当院では、入院中の患者様が少しでも有意義で、活気のある毎日を過ごしていただけ
るよう、新たな取り組みとして「院内デイ」を開始いたしました。 
平日15:00〜16:00の1時間、ラウンジに患者様が集まり、ご自身で好きな活動を選
んで楽しい時間を過ごされています。 
看護師、介護福祉士、リハビリスタッフで患者様の活動をサポートしています。 

院内デイでは、スタッフが一方的に活動内容を決めるのではな
く、患者様ご自身の「やってみたい」「参加したい」という思い
を大切にし、参加していただけるよう取り組んでまいります。 

なぜ、入院中に「活動」が必要なの？ 
  〜身体機能向上と認知症予防への医学的裏付け〜 
近年の研究では、身体を動かす活動・頭を使う活動・人と交流する活動を継続することが、身体機
能の維持だけでなく、認知症の予防や進行を緩やかにする可能性があることが報告されていま
す。特に、体操や脳トレ、季節のレクリエーション、園芸活動などは、「楽しい」と感じながら自然に
身体や脳を使うことができるため、意欲の向上や生活の質（QOL）の向上にもつながります。 

院内デイで行う活動には、以下のような重要なリハビリ効果があります。 

② 認知機能の活性化（脳トレ・制作） 
指先を細かく使う作業（折り紙やハサミ）や、頭を
使うクイズは、脳の活性化を促進し、入院環境によ
る認知症の進行やせん妄の予防に効果的です。 

① 身体機能の維持・向上 
ベッドから離れ、「座る」「移動する」「手を伸ば
す（ボッチャ等）」という動作そのものが、筋力
やバランス能力の維持につながります。 

③ 精神的な安定と「生活のリズム」を作り、他者とコミュニケーショ
ンをとり、笑い合うことでストレスが軽減します。また、午後にしっか
り活動することで日中のメリハリが生まれ、夜間の良眠（不眠解消）
につながります。 



・
・
・
・
・
・・
・
・・
・
・・
・
・・
・
・・
・
・・
・
・・

 

★材料（2人分） 
・ささみ・・・4本 （200g） 
・赤パプリカ・・・1/4個 （30g） 
・黄パプリカ・・・1/4個 （30g） 
・たまねぎ・・・中1/2個 （70g） 
・ズッキーニ・・・1/3本 （50g） 
・なす・・・1本 （90ｇ） 
・オリーブ油・・・大さじ1 （12g） 

 ささみと夏野菜の南蛮漬け  
1人分の栄養量  エネルギー219kcal  たんぱく質21.6g 脂質6.5g  塩分2.0g  コレステロール66.8mg   

★作り方 
①、ささみは筋を取り、食べやすい大きさに切る。 
②、パプリカは細切り、玉ねぎは薄切り、ズッキーニとなすは半月切りにする。 
③、フライパンにオリーブ油（大さじ1/2）をひき、②の野菜を炒め、取り出す。 
④、続けて、余りのオリーブ油（大さじ1/2）をひき、ささみを焼く。 
⑤、ボウルで南蛮ダレを混ぜ、温かいうちにささみと野菜を漬け込む。 
⑥、20～30分ほど味をなじませたら完成。 

おすすめ！ずく出し健診 
選べる健康診断は10種類！ 

気になる項目だけでも受けられます。 
詳細は相澤東病院のホームページをご覧下さい。 

～今日から始める食事療法のポイント～ 
食事の工夫をすることで、脂質異常症の改善に役立ちます。毎日の食事を見直して、動脈硬化を予防しましょう。 

目安 

①野菜を最初に 
    食べましょう！ 

②魚を積極的に 
  摂りましょう！ 

③油の種類を 
  見直しましょう！ 

④甘い物は控えめ 
    にしましょう！ 

⑤主食は食べ過ぎ 
ないようにしましょう！ 

食物繊維はコレステ
ロールの吸収を抑え 
ます。 

毎食 小鉢1～2皿 

青魚のEPA・DHAが 
中性脂肪を下げる 
働きがあります。 

おすすめの魚 

・さば 
・いわし 
・さんま 
・あじ 

控えたい油 
・バター 
・ラード 
・生クリーム 
・脂身の多い肉 
 
 
おすすめの油 
・オリーブ油 
・えごま油 
 

糖のとりすぎは 
中性脂肪を上げる
原因になります。 

甘い飲み物は 
水・お茶に 
置き換えましょう！ 

ご飯・パン・麺の 
食べすぎは 
中性脂肪を 
上げる原因に 
なります。 

腹八分目を 
心がけましょう！ 

【食事で改善！    のポイント】 

食べ方を変えてみましょう！ 

ラーメン＋炒飯 
 

 
 

ラーメン＋サラダ 

カツ丼 
 
 
 

焼き魚定食 

菓子パンだけ 
 
 
 

全粒粉パン＋サラダ＋ゆで卵 

お菓子・スナック 
 
 
 

果物やヨーグルト（1カップ） 

調理のポイント 

・「揚げる」よりも「焼く・蒸す・煮る」にしましょう。 
・薄味を心がけ、塩分も控えめにしましょう。 
・食物繊維を多く摂取するために、野菜は生だけで   
 なく、お浸し、煮物などを献立に取り入れましょう。 

1日 
350g以上 
目標！ 
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【南蛮ダレ】 
・酢・・・大さじ3 （45g） 
・しょうゆ・・・大さじ1と1/2（27g） 
・砂糖・・・大さじ1 （9g） 
・おろししょうが・・・小さじ1 （5g） 
・（お好みで）輪切り唐辛子 

お好みの野菜で
野菜がたくさん 
摂れる！ 

冷やしても美味しいので
作り置きにもオススメ！ 

参考：栄養食事療法必携第4版 




