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医療法人おもと会

　大浜第一病院では、当院で得た知見を積極的に全国学会や学術誌で報告し、医学・医療の発展、また
一般の方々への啓発活動に寄与しています。

大浜第一から全国へ！ UPDATEUPDATEUPDATEUPDATE情 報 発 信

月
12

 卒業のシーズンですね。卒業といえば、大浜第一病院で約20年間続いていた
健康教室（セルフケアカレッジ）が、３月で一旦卒業（＝終了）することに

なりました。

これまでたくさんの方々に温かいお言葉やご支援をいただき心より感謝申し

上げます。また心機一転し、更に皆様に楽しんで頂けるよう新しい形で再スタ

ートする予定ですので、引き続きご支援のほど、よろしくお願い致します。

第123回日本循環器学会九州地方会（久留米市）
　槇野　崇史（循環器内科・医師）
第30回日本内視鏡外科学会総会（京都市）
　徳嶺　辰彦（女性腹腔鏡センター・医師）
   稲嶺　進（内視鏡外科・医師）
日本産科婦人科内視鏡学会雑誌　Vol.33 No.2
　上地　秀昭（女性腹腔鏡センター・医師）
看護のチカラ　第22巻484号12月15日号
　津嘉山　みどり（看護管理室・看護師）

誌上発表

誌上発表

第124回沖縄県医師会医学会総会（南風原町）
　仕垣　幸太郎（大腸肛門外科・医師）
　明永　征大（初期研修医）

　桃原　慎（初期研修医）

　前原　大地（初期研修医）

　伊川　麻友（初期研修医）

　水本　小百合（初期研修医）
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脊椎外科医師

野 原  博 和

健康づくりのお手伝い
出張講話で

　1/24（水）那覇市保健センターにて

那覇市健康づくり推進員主催の健康講

座に講師として当院循環器医師の前田

武俊と、大腸肛門外科医師の仕垣幸太

郎が講師として出向きました。

　大腸・肛門外科は県内でも数少ない

治療を行っており、今回の講話はその

治療内容について知って頂く良い機会

でした。心臓病については普段からで

きるセルフケアを学ぶ事ができたと、

どちらも参加者の皆様より感謝のお言

葉を頂きました。４０名余の参加者があ

り、逆にたくさんのエネルギーを頂き、

大変有意義な時間となりました。今後

も出前出張講話への参加に向けて積極

的に取り組んでいきたいと思います。

　1 月 27 日（土）に大浜第一病院あめくふれあいセンター
にて、「沖縄県におけるクリティカルパスの現状と未来」と
題しまして、約９年ぶりに第８回日本医療マネジメント学
会沖縄県支部学術集会を開催いたしました。
特別講演として、日本医療マネジメント学会の副理事長で
もあります、朝日野総合病院長の野村一俊先生をお招きし
て、クリティカルパスの全国的な状況や今後についてご講
演いただきました。参加者は熱心に聞き入り、会場から多
くのご質問・ご意見があがりました。
また、県内から大学病院を含む４病院のシンポジストから、
自病院のクリティカルパスの現状と課題をご報告いただき、
野村先生を交えてパネルディスカッション、さらに県内１０
病院のクリティカルパス展示を行いました。
　久しぶりの開催とあってか参加者は合計１２４名と予想

を上回り、クリティ
カルパスへの関心の
高さが伺えました。
沖縄県全体の医療の
質向上の一助になれ
るよう、今後は毎年
継続して開催してい
きたいと思います。

日本医療マネジメント学会
沖縄県支部学術集会開催

第８回

井樋地域連携科

日本医療マネジメント学会沖縄県支部

事務局  西尾 雅夫
日本医療マネジメント学会沖縄県支部

事務局  西尾 雅夫
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ひざ周りの筋肉を鍛えてひざ関節にかかる負担
を減らすことが重要です。

ひざの機能を保つためには？

は
と

運動を行うときのコツと注意点

１．運動の前にストレッチ

　　（脇腹と腿裏の伸びを意識して）

２．勢いや反動をつけず、ゆっくりと

椅子に腰かけ、背筋を伸ばします。

片脚のひざをまっすぐ伸ばします。

※この時、太ももは上げず

ひざ下だけをまっすぐ伸ばす意識で！

下ろす際もゆっくり行います。

太ももの筋肉を意識しながら行います。

左右交互に計２０回行います。

◯ひざ周りを鍛える運動

椅子に腰かけ、背筋を

伸ばします。

こぶし２個ぐらいに丸

めたタオルを、左右の

ひざの間に挟みます。

丸めたタオルを押しつ

ぶすようにももの内側

に力を入れます。

その状態を５秒間保ち

ます。この動作を１０

回繰り返します。

２．内ももの筋肉（内転筋群）

１．ひざの前の筋肉（大腿四頭筋）

年齢を重ねるにつれて「ひざの軟骨」がすり減り、痛みや腫れ、曲げ伸

ばしの制限とともに「ひざの変形」が起こる病気です。

ひざが痛いと外出を控えたり、身体を動かさなくなりがちです。

そうすると筋力が衰えてひざ関節への負担が増し、関節が硬くなること

で痛みがさらに出やすくなるという悪循環に陥ってしまいます。

そこで !!  
 

 

 3 月の食材紹介

　葉の表面は濃い緑色、裏は赤紫
色というツートンカラーが特徴の
ハンダマ（和名：スイゼンジナ）。
見た目はインパクトがありますが、
苦みやクセはほとんどなく、いろ
んな料理に活用できます。鉄分を
豊富に含むことから沖縄では昔か
ら「血の薬」「不老長寿の薬」と重
宝されています。

　ハンダマはβ（ベータ）カロテンが豊富な緑黄色野菜です。β
カロテンは体内でビタミン A に変換され、活性酸素を抑え動
脈硬化などの生活習慣病から体を守るとともに、皮膚や粘膜
の細胞を正常に保つ働きや免疫力を高めてくれます。

　ポリフェノールの一種であるアントシアニンには強い抗
酸化作用と、血糖値をおさえる効果が期待できます

①たっぷりの熱湯でハンダマを色よく茹で、流水に冷まし、水気を切る。
②分量の調味料を合わせ酢みそを作る。
③①のハンダマと②の酢みそで和える。

①鍋に油を入れ、ツナを炒める。
②ハンダマを加え、塩こしょうで味を調える。
③最後にごま油を入れ軽く炒める。

●ハンダマ ・・・200g

塩
こしょう
しょうゆ
ごま油

・・・少々
・・・少々
・・・少々
・・・小さじ 1

ハンダマ
ツナ
油

・・・400ｇ
・・・1 缶
・・・小さじ 2

みそ
砂糖
酢
みりん

・・・大さじ 2
・・・大さじ 1
・・・大さじ 1/2
・・・大さじ 1/2

材料（2 人分 )

材料（2 人分 )

酢みそハンダマを使った
　　　　　簡単レシピ

           ハンダマの酢みそ和え

                  ハンダマイリチー

ハンダマ ～不老長寿の薬～

Point 仕上げにシークヮサーを少量加えるとさわやかな仕上がりになります。

Point パスタと和えてもおいしいですよ♪

■ハンダマは緑黄色野菜！

■赤紫色の正体は「アントシアニン」

ハンダマは色が濃く、鮮やかなものを

選びましょう。湿らせた新聞紙に包み、

冷蔵庫に保管すると日持ちします。
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心臓血管センター循環器内科
前田 武俊

心臓病からあなたを守る処方箋
～セルフケアカレッジ1/23( 火 ) 開催～
心臓病からあなたを守る処方箋
～セルフケアカレッジ1/23( 火 ) 開催～


