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　こんにちは。内分泌代謝内科を担当している医師

の中田竜介です。

　現在、日本では糖尿病や高血圧症、脂質異常症を

はじめとする生活習慣病で病院を通院する患者さん

が大勢います。これらの疾患で最も有効な治療は食

事や運動といった生活習慣を改善することです。特

に運動習慣は生活習慣病のみならず、心臓病や腎臓

病といった数多くの病気を予防し健康寿命を延ばし

てくれることが証明されています。

　そこで、今回私たちは少しでも日常の運動療法を

手助けできることを期待して、小松市版のウォーキン

グマップを作成いたしました。初心者から上級者に

わけて運動コースを紹介しておりますので、みなさん

の運動レベルに合わせてご活用いただければ幸いで

す。また、イオンモール新小松のソフィアテラスでは

定期的に理学療法士による運動教室を開催してい

ますのでぜひ一度ご参加ください。生活習慣を改善

して生き生きと過ごせるよう一緒に頑張りましょう。
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イオンモール新小松での「正しい歩き方講座」の様子

患者さんのために
小松ソフィア病院初

オリジナルウォーキングマップ作成

ウォーキングマップをご希望の方は小松ソフィア病院、
もしくはお近くの愛康会各施設まで。



　小規模多機能ステーション ソフィアことぶきでは、
要支援・要介護の方の在宅生活のお手伝いを日々させ
ていただいております。
　今年、ご利用者様の方で100歳を迎える方がいらっ
しゃいました。小松市長が施設を訪問され、職員一同、
ご家族様と共にご長寿のお祝いを行いました。普段か
ら笑顔が素敵な方ですが、この時は頂いた花束を持ち
上げ、にこやかに笑われておりました。「ありがとう」
の言葉やこういった笑顔が私達職員をいつでも励まし
てくれます。
　これからもご利用者様の更なるご長寿を、職員一同
願っております。

小規模多機能ステーション ソフィアことぶき
　　　　　　　　　　　　　　　施設長　下村 貴史
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小規模多機能ステーション
ソフィアことぶき

患者さん
からのお便り



- 4 -

アロマテラピー
Part 4

アロマテラピー・リフレクソロジー・フィトテラピー・ホメオパシー・アーユルベーダ・漢方・鍼灸・フットケア等、西洋医学
を補完し、患者さんの症状を改善し、治癒することを期待できる療法の事です。私も臨床での経験を活かしつつ、国内外
の学生の教育や一般の方への啓発活動も行っております。今後は、ヨーロッパの事情や、当院での症例を基に少しでも
みなさんにわかりやすく、補完代替医療をお伝えします。生活に活用できるワンポイントアドバイスもお楽しみに！

文責：服部 香里（Hattori  Kaori）
補完代替医療って何？

精油（エッセンシャルオイル）を購入される際は、天然成分100％で安心できるメーカーの物を選択ください。ご質問、精油のご購入相談はソ
フィアテラスにお問い合わせください。改めてご相談時間を設けさせて頂きます。また、現在、ソフィアテラスにてメディカルアロマテラピー教
室も実施しております。別途チラシをご覧いただくか、お問い合わせください。（TEL : 0761-46-5382）

セルフメンタルケア

　今回も、アロマテラピーの活用法をお伝えします。
　鼻からの吸入によって効果が期待できるだけではなく、皮膚
に塗布して、経皮吸収させる事によって精油ひとつひとつの特
性が、身体へ作用する事を期待し施術を行います。
 今月のソフィア通信は、ウォーキングを始めとした運動促進が
テーマになっておりますが、変形性膝関節症をお持ちの患者さ
んから、運動をしたくても、膝が痛くて、歩くのもままならないの
よ・・・という訴えがあります。そんな時も、実は、アロマテラピー
精油は大活躍します。

◆患者さん（６０代後半女性）は、数年前から膝に溜まった水が溜まり、度々水は抜く行為を受けていました。
　痛みを軽減する為に医師に勧められた神経ブロック注射治療に関しては、躊躇されておりました。
　そんな時に、騙されたと思って・・・・なんて気分でアロマテラピー精油を使ってみよう！と思われ、カウンセリ
　ングさせて頂きそこから継続して活用されています。

変形性膝関節症は、膝関節の
クッションである軟骨がすり
減ってしまった膝に炎症を起
こしたり、関節が変形して痛
みが生じている症状です。

2018年４月から、カウンセリングをさせて頂き、精油活用アドバイスをさせて頂きました症例をご紹介します。

・ジュニパー　　・ユーカリデイビス
その他の精油を活用

・ジュニパー　　　　  　・ユーカリデイビス
・レモンユーカリ　　　　・ペパーミント　

１日４～５回 膝に塗布

膝に塗布

スタート時の処方 ３週間後からの処方

３週間で膝周りの浮腫みは消失！ 通常のウォーキングなら、痛みもなく歩ける様に！

結 果 結 果

▶
（女性ホルモン様作用があり骨粗相症の予防に効果が期待できる）

・ウインターグリーン
   （アスピリンに禁忌のある方への使用は避ける）
・クラリセージ
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作り方

干しきくらげ   ‥‥‥‥30g
にんじん  ‥‥‥‥‥‥30ｇ
ごま油  ‥‥‥‥‥‥‥大さじ1/2

材 料 (２人分）

①干しきくらげをぬるま湯で戻す。(20～30分)7倍の量になります。
　きくらげは、線切の物もあります。
　戻ったきくらげを、一口大に切る。
②にんじんはせん切にする。
③フライパンを火にかけ、ごま油を入れてきくらげ・にんじんを炒める。
④ごま油がなじんだら、水を1/4カップ・本だし小さじ1/2杯を入 れて弱火で加熱
　しながら水分が少なくなったら、料理酒・みりん・醤油で味付けする。
⑤最後に白炒りごまを混ぜる。

きくらげは不溶性食物繊維を多く含み、お腹の中で水分を吸収し膨張するので満腹
感を呼んでダイエット効果を発揮して便通も促します。又、きくらげはビタミンDが豊
富で、カルシウムの吸収を助けてくれます。
胡麻はカルシウムを多く含みますが、外皮が固くそのままでは消化吸収しずらいの
ですりごまにしてもいいです。

POINT

作り方

じゃがいも‥‥‥‥‥‥中2個
にんじん‥‥‥‥‥‥‥20g
きゅうり ‥‥‥‥‥‥‥1/2本
コーン缶 ‥‥‥‥‥‥‥20g
赤パプリカ ‥‥‥‥‥‥20g

材 料 (２人分）
おからパウダー ‥‥‥20g
酢‥‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
砂糖‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1/2
コショー‥‥‥‥‥‥少  々

マヨネーズ ‥‥‥‥‥30g
からし‥‥‥‥‥‥‥少  々

①じゃがいもの皮をむき、半分に切ってスライスして水洗いする。
　洗ったじゃがいもは、鍋にいれてかぶる位に水を入れて加熱する。
　軟らかくなったら、茹で汁を捨てる。

②そこへAを全部入れて弱火でかき混ぜながら、じゃがいもはつぶして水分を飛ばす。
③にんじんはいちょう切りにして茹でる。
④きゅうりをスライスして塩少々を混ぜて、しんなりしたら水洗いして塩気を抜き水気
　を絞る。
⑤赤パブリカは1㎝角切りにして、そのまま水分を絞る。コーン缶は開けて20ｇを
　はかり水気を切る。
④じゃがいもとおからが冷めたら、他の物とBを入れて混ぜる。

じゃがいもは炭水化物が多く、食後の血糖が高くなりやすいですがおからを入れるこ
とでじゃがいもの量が少なくすみ、おからの食物繊維は満腹感が持てて食後の血糖
を緩やかにします。おからパウダー10ｇで食物繊維6ｇ含み、納豆40ｇ入り1Pと
2/3Pに相当します。おからは傷みやすいですが、おからパウダーは長く保存できヨー
グルト・ハンバーグ、味噌汁に入れても食物繊維が手軽に摂れます。

POINT
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管理栄
養士監

修
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醤油  ‥‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
料理酒 ‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
みりん  ‥‥‥‥‥‥‥大さじ1
白炒りごま‥‥‥‥‥‥大さじ1

おから入り
ポテサラ

きくらげ
胡麻炒め

A

B

＊この時、少し水分を残し鍋に戻す。（おからパウダーがもどりやすい為）

＊おからパウダー（20ｇ+水80ml）でおから100ｇ

＊きくらげによって、戻した時の固さが違うので、水分量を増やし加熱時間を長くしてお好みの固さに
　してください。



-6 -

実施中

RUN伴石川2019コラボイベントがありました

減塩教室を行いました

　9月28日（土）RUN伴（ランとも）石川2019が開催されま
した。
　RUN伴とは、認知症になっても安心して暮らせる地域社
会の実現を目指して、認知症の人やその家族と、地域住民、
医療福祉関係者などが一緒にタスキをつなぎ、日本全国を
横断するイベントです。
　石川県の加賀ルートでは、芳珠記念病院からやわたメディ
カルセンターや、陽だまりハウスなどを経由してソフィア病院
へ。そしてイオンモール新小松内のソフィアテラスに移動し、
最後はアルペン小松沖町店に無事ゴールしました。
　ソフィアテラスではコラボイベントとして、簡単な健康
チェックやハンドマッサージ、VR装置で認知症の疑似体
験ができるコーナーなども設置しました。

　10月3日（木）に減塩教室を開催しました。
　ご自宅で調理したお味噌汁を持参していただき、どのくら
いの塩分が入っているか計測してみました。
　また今回は講話だけでなく、実際にソフィア病院の管理
栄養士が監修した食事を味わいながら減塩のポイントをお
伝えしました。
　参加された方からは「パンやウィンナーの塩分量が多い
ことを知ってびっくりした」などのご感想
をいただきました。
【日本では、男性8ｇ・女性7ｇを目標にし
ていますが実際は1日10～11ｇ摂取さ
れています。】

インフルエンザ予防接種
今年は例年に比べ、インフルエンザの流行がかなり早くなっております。
またワクチンの供給がストップする場合もございますので、出来るだけ早めの
接種をお勧めします。

予約不要
接種料金： ¥3,600（税込）
接種期間：10月15日（火）～12月28日（土）

・ワクチンの入荷状況等により中断・延長する場合があります。
・令和2年1月4日以降は事前にお問合せください。
・受診券お持ちの方は期限がございますのでお気を付けください。

減塩対策用のお土産もお持ち帰り
いただきました。
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A M P M A M P M A M P M A M P M A M P M A M P M
月 火 水 木 金 土

一般内科

消化器内科

腎臓内科

呼吸器内科

循環器内科

糖尿病外来
内分泌代謝

亀田
加登

亀田 亀田 亀田

亀田

山宮 山宮 山宮山宮亀田 北村

加登

加登 加登

加登 加登 加登中田 中田 中田

中田

木村

薄井
武田
高村

阿保

薄井
古荘

加登
木村
阿保

中田 中田 中田能登 能登

亀田

蓬田 佐藤 小林 小林

亀田

※一般内科は予約不要です。受付時間内にご来院ください。
※一般内科以外の専門外来は予約制となります。休診の場合もございますので事前にお電話で確認のうえお越しください。
※専門外来は、医師の都合により休診・代診となる場合があります。検査の予約には、医師の診察が必要となりますのでご了承ください。

受付時間 : 8:30~17:00　(12:30～14:00 まではお待ちいただく場合がございます。) 
休　　診 : 日・祝日・年末年始

※

※消化器内科の水曜日午後の北村医師は、特に「大腸・膵臓内科」を専門として診察させていただきます。

その他専門外来

肝臓専門外来

摂食嚥下外来

リハビリ外来

整形外科

脳神経内科

甲状腺

皮膚科

眼　科

足病科

水曜日：AM
金曜日：AM

木曜日：PM
金曜日：PM

水曜日：PM
金曜日：PM

月曜日：AM

水曜日：AM

土曜日：AM

第２・第４
土曜日：AM

月１回
土曜日：AM

火曜日：PM

河﨑

河﨑

福井

岩佐

多田

前田

加登

高比良

亀田

食事が食べにくい方、食事中むせる方、誤嚥性肺炎と診断された方々
等に、検査、診断、アドバイス、治療 など行っています。

ウイルス性肝炎、自己免疫性肝疾患、薬剤性肝炎、脂肪肝など、多種
多様な肝臓の病気の治療を行っています。

リハビリの必要な患者さんの診療、ボツリヌス治療、補装具・理学・
作業・言語療法の処方などを行なっています。

全身の神経系統に関する症状がある方（頭痛、めまい、しびれ、手足
の震え等）の原因を究明し、治療を行っています。

甲状腺機能に関連した検査、治療を行っています。

おでき等の切術、皮膚病の診断・治療を行っています。

眼疾患 (主に高血圧・糖尿病等の合併症 )の診断を行っています。

足の浮腫みやしびれ等の不調の原因を追求し適切な治療や療法のアド
バイスを行っています。

一般整形外科やスポーツ外来の他、特に股関節に特化した外来を行っ
ています。

健康診断 毎日行なっています。事前にご予約ください。
健診の内容などの詳細はパンフレットをご覧ください。



◯小松ソフィア病院
◯居宅介護支援事業所ソフィア
〒923-0861 
小松市沖町 478番地
ＴＥＬ:（0761）22-0751
Ｆ A X :（0761）22-0725
H    P : http://sophia-hosp.jp       
E-mail : info@sophia-hosp.jp

ソフィアテラス街の保健室◯
〒923-0861 
小松市清六町 315番地  イオンモール新小松 2階
ＴＥＬ/ＦＡＸ : （0761）46-5382　 
E-mail : terrace@sophia-hosp.jp

ソフィアフィットネスフィットネス型デイサービス◯
〒923-0801
小松市園町ホ 87-1
ＴＥＬ : （0761）22-0202　 
E-mail : fitness@sophia-hosp.jp

〒923-0921 小松市土居原町 291番地 1
ＴＥＬ:（0761）48-8666 / Ｆ A X :（0761）48-8868

ＴＥＬ :（0761）25-3501 / Ｆ A X :（0761）25-3502

はなはな訪問看護ステーション◯

ソフィアことぶき小規模多機能ステーション◯

北國銀行

ブックオフブックオフ
はなはな

ソフィアことぶき

イオンモール新小松

ソフィアテラス

ソフィアフィットネス

小
松
駅

アル・プラザ小松

小松市役所

公立
小松大学

MAPMAP

居宅介護支援事業所ソフィア

ホテルビナリオ
KOMATSU サントレ


