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手軽にできる体操

お酢の効用【小松ソフィア病院 管理栄養士監修】

アロマテラピーの活用法

新型コロナウイルス  ワクチン接種について



透析室 リニューアルが しました！

小林　拓
小松ソフィア病院  腎臓内科医
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24床24床 30床に増床しました30床に増床しました→→

 私自身は、患者さんが様々な要因でその気持ちに行き
ついていると感じています。ただ時折、誤った知識・理解
をお持ちの方と出会います。もし患者さんが誤った知識・
理解から透析に対する結論を導き出している場合、その
誤解を解くことは医療者の勤めであると思っています。また
透析以外に腎移植や保存的腎臓療法といった選択肢が
あり、これら腎臓の代わりの医療（腎代替療法）について
患者さんに知って頂く必要があります。このため当院は昨年
度から「腎代替療法選択外来」という新しい外来枠を設け
ました。腎臓の現状や将来に起きうること、腎代替療法の
概略を理解いただく場として活用しています。
　腎代替療法を受けると生活スタイルが変わります。また
高齢化が進んでいることもあわせて、ご家族の理解やサポー
トが必須です。当院では腎代替療法選択外来から実際の
透析医療まで、ご本人のみならずご家族と一緒に整えて
いくことが重要と考えています。

　当院の透析室は2021年4月に2度目の改修工事を完了しました。これに伴い透析ベッドが
6床増床となり、全体で30床となりました。また、これまで以上に感染症対策を講じることが
できるようになりました。通院中の皆様により安全に安心して透析医療を受けて頂けるよう
心がけております。
　皆さまは透析医療についてどのようなイメージをお持ちでしょうか。私は腎臓内科医として
腎臓の機能が悪い患者さんと接していますが、多くの方が「透析はしたくない」と思って
おられます。



新型コロナウイルス ワクチン接種について
接種券がお手元に届いた方は、市が案内する予約開始日からご予約可能です。
下記のいずれかの方法でご予約できます。 接種券をご用意してお問い合わせください。

注意事項をよく確認
してから「ウェブ予約」へ
お進みください。

ワクチン接種を行っている
医療機関へ行き、直接
ご予約を行なってください。

受付時間：9時～17時（土日祝含む） 受付時間：24時間

小松市ワクチンダイヤル インターネット予約 ご来院

接種予約について

接種当日の持ち物について

0761-24-8123

●接種券（クーポン券）
●ご自宅で記入済みの予診票
●本人確認書類（マイナンバーカード、運転免許証、健康保険証など）
●お薬手帳（服薬中の方）
●肩を出しやすい服装でご来院ください。

●接種した部位の腫れや痛み
●筋肉痛や関節痛

これらの症状の大部分は接種後数日以内に回復
していますが、症状が重い場合や、２日以上
続く場合、ワクチンでは起こりにくい咳や息切
れなどが起こる場合は、県相談センターへの電
話相談や医療機関等への受診をおすすめします。

接種後の副反応等の症状などの電話相談はこちらへ
石川県発熱患者等受診・コロナワクチン副反応相談センター

医療機関が休日や時間外の場合はこちら

受付時間：9時～21時（土日祝日含む）0120-540-004

●頭痛
●発熱・悪寒・倦怠感

接種後の副反応について

受診等が必要な場合は、身近な医療機関へご相談ください

【夜間・休日】南加賀急病センター 月～土：19時～22時30分　
日・祝：９時～12時・13時～22時30分（小松市民病院南館1階）　 0761-23-0099

ワクチンを受けた後も感染予防対策の継続をお願いします。
・マスクの着用
・せっけんによる手洗いアルコールによる消毒
・「３つの密」を避ける（密集・密接・密閉）
・定期的な換気
・毎日の健康管理

ワクチン接種が徐々に進んでいく段階では、
ワクチンを受けた方も受けていない方も、
共に社会生活を営んでいくことになります。
今後も、感染予防対策を継続していただき
ますようお願いします。

コロナ禍の中、地域医療の為に頑張っている当院へご寄贈いただきました。

【株式会社 ヤクルト北陸 様】 
職員一同、心よりお礼申し上げますと共に、今後も新型コロナウイルス
感染対策を徹底し、地域の皆さまに安心して受診していただけるように、
全力で取り組んでまいります。

寄贈事業所

Yakurutoで
活力をいただきました！
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作業療法士 の

病院のお仕事
No.7

　作業療法は、対象となる方がその人らしく生きるために大事にしている作業（日常生活の動作や趣味、
仕事等）を出来るように練習したり、環境へ働きかけるリハビリテーションのひとつの方法です。

お仕事
Physical Therapist
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　コロナ禍において、病院・地域でその人らしく生活する
ための作業が阻害されている状況が続きますが、そんな中
でも心身ともに健康で生活して行かなくてはなりません。
作業療法士は、日常生活動作はもちろんのこと、家の中で
出来る家事や趣味活動、地域活動等、さらには人生の最終
段階であってもできる限り作業に参加し続けられる様に働
きかけます。
　これからも、地域の皆様が地域のその人らしく人生を過
ごしていける様、作業を通じて幸福になれるお手伝いをし
ていきます。
　今年度新人作業療法士を迎え3名体制となりました、今
後ともよろしくお願い致します！

業療法士 : 半田 あさひ
　　　　   高木　満帆
　　　　   大村　衡史

例えば

◎ご家族に負担をかけないために、トイレに一人で行く
　動作を練習し、手すり等の環境を整える。
◎一人暮らしを継続するために、立って洗濯物を干す
　動作を練習する。

◎作業所や職場で自分の仕事を継続するための
　身体づくりや対人コミュニケーションの練習、道具・
　環境づくり、働く場所との連携を行う。

◎人生の最終段階においても、その人らしく自宅や
　施設で過ごせる様な心と身体づくり、介護指導、
　環境づくりを行う。
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アロマテラピー
の活用法

みなさんこんにちは。今回は補完代替医療（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・フットケア）を
中心に、夏に役立つアロマテラピーの活用法をお伝えします。

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、臨床症例を基に少しでもみなさんにわかりやすく、補完代替医療に
ついてお伝えします。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？

精油選びは慎重にお願いします。高品質、保管管理のしっかりしているお店での購入をお勧めします。  ソフィアテラスでは、必要に応じ、みなさまの症状を
お聞きして必要な精油選びをさせて頂きます。ご相談ください.（TEL ：0761-46-5382　　Mail：terrace@sophia-hosp.jp）

補完代替医療

今月のワンポイントレッスン

アロマテラピーとは、芳香療法の事とお伝えしました。しかし、芳香と申しましても、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
事を期待しましょう。

たとえば、かなり下肢が浮腫んでいらっしゃる方の場合・・・
原因はさまざまですが一例をご紹介します。

精 油（エッセンシャルオイル）
ジュニパーベリー・サンダルウッド・マージョラムを
植物オイル（スイートアーモンド、グレープシードオイ
ルなど）で希釈[薄める]して、リフレクソロジーと下
肢セルフトリートメントを行うことをお勧めします。
精油の力と、リフレクソロジーの相乗効果で、浮腫の
ある足がたちまち元通り。
ご家庭でも、足が浮腫んで疲れた日は
ぜひ、お風呂上がりにお試しください。

精油は必ず、無水エタノールに一滴づつ入れてください。
入れ終わったら、それに精製水を足してください。
毎回、使用する前によく振ってからご使用ください。
車の中に放置したりするような事は絶対にしないでくだ
さい。精油は、天然成分１００％です。炎天下に牛乳を置
き去りにしてそれを飲むのと同じくらい危険です。
大切に扱ってくださいね。

＊ジュニパーベリー　

＊サンダルウッド

＊マージョラム
アロマオイルは、原液のまま 肌につけられません。

こらからの季節にとっておき!
レモンユーカリ（Eucalyptus citriodora/イタリア）の葉の中の成分には、強い虫よけ作用があります。
精製水と無水エタノールとレモンユーカリ精油を使って虫よけスプレーを作ってみましょう。

モノテルペン炭化水素類が約７０％
鬱滞除去作用
（禁忌として、妊産婦、腎臓疾患の方は使用を注意してください。）

セスキテルペン炭化水素類約８０％
静脈鬱滞  除去作用、尿路不全回復作用、
リンパ鬱滞除去作用

モノテルペン炭化水素類とモノテルペンアルコール類

•無水エタノール………………………5ml 
•精製水 ………………………………25ml 
•レモンユーカリ………………………２滴
・ローズマリー…………………………２滴
・ラベンダーアングスティフォリア……２滴
•ガラスのスプレー容器
  （スプレー付き遮光瓶が理想です。） 

注　意

注　意

成 分

成 分

成 分



小松ソ
フィア

病院

管理栄
養士監

修
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　酢には、クエン酸・酢酸等が含まれます。クエン酸は、糖の
代謝に関わってエネルギー供給をスムーズにし、疲労物質で
ある乳酸を抑える働きがあるので疲労回復に大変有効です。
また、強い殺菌効果があり、酢の中では多くの細菌が比較的
短時間に死滅するので、食品の不敗防止や食中毒予防に有
効です。
　最近は、沢山の種類の飲む酢や簡単に調理できるように砂
糖と塩・旨みが合わされた製品が販売され、スーパーでの
販売コーナーがカラフルになっています。さらに、酢には塩分
が含まれていないので減塩食にも役立います。しかし、製品に
より塩分量が違うので注意が必要です。

　これからの季節、夏バテであまり食欲がわかなくなるといった方も多いと
思います。
　そんなときに味覚を刺激してくれるのがお酢！食べたくないな、と思ったら、
食欲を増進させてくれるお酢の料理がぴったりです。
　さっぱりとした酸味で、暑い日でも食べ物をおいしく感じられる、お酢の
パワーをぜひとも実感してみてください！

栄養教室
テーマ

濃口醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.6ｇ
薄口醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.9ｇ
穀物酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0ｇ
黒酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0ｇ
らっきょ酢 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1ｇ

・細い千切りにして、瓶一杯に入れて「カンタン酢」を
  瓶1/2量入れて完成。

・しめじは石附を切り取る。なめこは袋に切れ目を入れる。
・レンジにかける（600W1分）
・瓶一杯に入れて「カンタン酢」を瓶1/2量入れて完成。

・薄くスライスして、流水で軽くもみ洗いして水分を切る。
  （水分があると痛みやすい）
・瓶一杯に入れて「カンタン酢」を瓶1/2量入れて完成。

すし酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1ｇ
ポン酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.4ｇ
カンタン酢・まろやか酢・・・・・・・・・各0.7ｇ
二杯酢（砂糖1；穀物酢2）・・・・・・・・・・・0ｇ

酢の効用

大さじ1杯の塩分量

カンタン酢で野菜漬け

薄口醤油の
方が

塩分高め

!

にんじんの酢漬け

きのこの酢漬け

紫玉ねぎの酢漬け

市販の

サンドイッチに
挟んでもGOOD!

一味・生姜・コショー等をプラスして、焼き魚や
揚げ魚・茹で豚などの味付に！

オリーブ油とレタス・キャベツ・胡瓜などを入れて
ドレッシングサラダなどに！

オクラと麺汁と合わせて、冷麺などのアレンジにも！

大根おろしと
合わせて

食べても！

カレーの
付け合わせ
などにも！



INFORMATION
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読者

応募方法
オリブ石鹸

抽選で

5名
の方に

下記のQRコードを読み込んで、必要事項とアンケートを記入してから
送信してください。

当選者の発表は、賞品の発送をもってかえさせていただきます。

ソフィア通信 プレゼントコーナー

こんにちは！ １ヶ月間、小松ソフィア病院で一緒にお仕事をした
研修医の先生をご紹介！

　小松ソフィア病院で地域医療を学ぶ機会をいただき、5月に研修させていただき
ました。
　これまで研修医として病気への知識を深めてきました。しかし医療者の役割は病気を
治すことだけではなく、患者さんが病気になる以前の暮らしに目を向け、これからの生活
を支えていくことが大切なのだと小松ソフィア病院での研修を通して実感しました。
　先生方をはじめ、スタッフの皆様方、そして地域の皆様に暖かく迎え入れていただき、
短い間でしたが小松ソフィア病院の一員として地域医療に関わることができました。
　貴重な経験をさせていただき、心から感謝申し上げます。金沢大学附属病院　研修医2年

先生鈴木 香月

医療者が伝授する、「がん」を知るための基礎講座です。

第１期生 募集中

開催日決定！

オンライン
講習

【受講内容】

【募集締切】

【こんな方におすすめ】
・がん疾患について
・がんの薬物療法について
・がん患者さんの心のケアについて等

・ご家族にがん患者さんがいらっしゃる方
・身近にはいないけど、将来の為にとお考えの方
・接客業でお客様にがん患者さんがいらっしゃる方 
　（お客様の気持ちに寄り添う為）　　など

健診などで自分ががんと診断されると大体の方はパニックになってしまうのではないでしょうか。
そんなときに病院での診療で、疲れ果てた患者さんやご家族をサポートし、癒すことができたらどんなに素晴らしい事でしょう。

金沢医科大学名誉教授
小松ソフィア病院 腫瘍内科

元雄  良治

講師

2021年7月31日（土）

詳しい講習内容や、
申し込みなどはこちらから http://sophia-connect.or.jp/course/

日本がんサポーティブセラピスト協会

開催時間：14:00～17:30（両日とも）　※ZOOMにて直接ディスカッションの時間も含みます。

開 催  日：2021年 月 日（土） ・ 月 日（土）８ 7 9 25 2回コース

がんサポーティブケア基礎講座

研 修 医 先
の 生

ソフィアの風

FM石川80.5MHz

7 月7 月 日（水）18:00〜日（水）18:00〜7・147・14
8 月8 月 日（水）18:00〜日（水）18:00〜4・114・11

5月、6月の放送は
小松ソフィア病院のHPで

視聴できます。

次回放送日時

愛康会のスタッフが、健康で心豊かな毎日を送っていただくための
情報を皆様にお届けします。

応募締切 8/10(木)令和３年



脊柱のトレーニング

体幹・肩のストレッチ運動

回数

注意点

回数

注意点

ストレッチお家で  　　　にできる手軽

手首のストレッチ

頭はあまり動かさず、
骨盤を左右に動かして下さい.

肘を曲げて腕を挙げて下さい。
身体を横に倒します。

左右10セット

左右10秒を3セット

痛みのない範囲で実施して下さい。

痛みのない範囲で実施して下さい。

回数

注意点

手首を反らして下さい。

左右10秒を3セット

肘関節は曲げないで下さい。

〒923-0861 
石川県小松市沖町478番地
ＴＥＬ:（0761）22-0751

〒921-8035 
石川県金沢市泉が丘2丁目14番1号 
ＴＥＬ :（076）255-7124

〒921-8035 
石川県金沢市泉が丘2丁目14番1号 
ＴＥＬ：（076）255-7712

〒923-0861 
石川県小松市沖町478番地
ＴＥＬ:（0761）22-2737

ソフィア
居宅介護支援事業所

ソフィアテラス
街の保健室

〒923-8565
石川県小松市清六町315番地 
イオンモール新小松2階
ＴＥＬ：（0761）46-5382　 

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
石川県小松市園町ニ71番地1
ＴＥＬ：（0761）46-6166

はなはな
訪問看護ステーション

〒923-0921
石川県小松市土居原町297番地1
ＴＥＬ:（0761）48-8666

ソフィアことぶき
看護小規模多機能ステーション

〒923-0921
石川県小松市土居原町297番地1
ＴＥＬ:（0761）25-3501

愛 康 会
医療法人社団
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