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栄養課の 窓

引用:JAグリーン長野女性部（農林水産省 うちの郷土料理）

材料［4人分：2枚］ 

1 にらはよく洗い15㎜幅に切る。
2 薄力粉、水、にら、砂糖、

味噌を混ぜ合わせる。

3 フライパンに油をひいて
中火で両面を焼く。 管理栄養士　田中 智規

新年度疲れを感じている方へ

私の故郷、長野の郷土料理で

元気100%！！

● にら・・・・・・・・・80g　
● 薄力粉・・・・200g
● 水・・・・・・・・200㎖　
● サラダ油・・・・適量
● 味噌・・・・・・・・ 40g　
● 砂糖・・・・・ 大さじ1

豆知識の

骨密度測定とは？Q
　骨粗しょう症という病名を聞いたことの
ある方も多いかもしれません。骨が脆弱に
なってくると椎体（背骨、特に腰椎）や大腿
骨近位部（股関節の辺り）などで骨折が起
こりやすくなってしまいます。この原因の主
なものとして骨密度の低下があるため、そ
れを捉えようというのが骨密度測定という
検査です。どなたでも加齢とともに骨密度
は低下しやすくなりますので、定期的に検
査をすることで、早期発見・早期治療に役立
ちます。

A

どのような検査ですか？Q
　骨密度測定にはいくつかの方法がありますが、当院で
は骨折の起こりやすい腰椎での測定ができる最も信頼
性の高い装置で測定しています。
　検査自体は、ベッドに仰向けに寝ていただくだけで、食
事や飲み物、薬などの制限もありません。ただし、バリウ
ム製剤を使用する胃や腸の検査、造影剤を使ったCTや
MRI検査などを受けている方は、検査に影響を及ぼす場
合もあります。また、膝枕やクッションなど、なるべく楽に
検査を受けていただける工夫をしていますので、つらい
ときや不安があるときには担当者にご相談ください。

A

診療放射線技師　須藤

～骨密度測定～

にらせんべい

■栄養成分（1人分）

エネルギー・・・・・233kcal
たんぱく質・・・・・・・・・5.8g
脂質・・・・・・・・・・・・・4.4g　
炭水化物・・・・・・・・43.4g
食塩相当量・・・・・・・1.2g

～作り方～ 管理栄養士のワンポイントアドバイス
具材に
豚肉を入れたり、
水を豆乳に替えると
ビタミンB1が
さらにプラス！

みそだれ（砂糖＋味噌）は
つけて食べても良い。

❶ 食材を刻む・潰す
　→細胞を壊すことでアリシンが発生！
❷ 油で調理する
　→アリシンが壊れにくくなる！
❸ ビタミンB1を含む食品と一緒に食べる
　→ビタミンB1と結びつき 効果が持続！

（ビタミンB1を多く含む食品：豚肉、大豆、ナッツ類、玄米など）

アリシンのおすすめの摂り方

にんにく たまねぎ

にら ねぎ

　春から環境が変わって疲れを感じやすくなっている人はいませんか?
　そんな方にニラを使った長野の郷土料理を紹介します。ニラなどに含まれる香気成分「アリシン」は
疲労回復を助け、病気から身体を守る働きや食欲の増進を助ける働きがあります。
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　全ての外国人が日本の医療サービスを安心・安全に享受できる体
制の構築を目的とした厚生労働省の支援事業であり、多言語による
診療案内や、異文化・宗教に配慮した対応など、外国人患者の受入
れに資する医療機関の体制を第三者的に評価する制度です。
　当院は2019年2月に栃木県で初めてこの認証を取得してい
ます。認証期間は３年間であり、2021年12月14日（火）、15日（水）
の2日間で今回初となる更新審査を受審しました。

診 療 科 紹 介

脳神経外科
Neurosurgery

JMIP認証を更新しました

地域の患者さまの「脳」は
我々が守ります。
　脳神経外科は頭蓋内の病変を手術で治療します。そのため幅広い疾患を対象としていることが特徴
です。足利赤十字病院脳神経外科では脳卒中、脳腫瘍、頭部外傷を中心に幅広く脳手術を行って
います。当科が特に力を入れている取り組みについて紹介させていただきます。

❶ 24時間365日、脳疾患の急患対応
　当院は一次脳卒中センター（primary stroke center : PSC）施設に認定されており、24時間365日、
急性の脳血管障害（脳梗塞、脳出血、くも膜下出血など）を受け入れています。脳神経内科（「脳」にも
内科・外科があります）の先生と協力しながら、主に手術症例を当科で治療します。症例ごとにカテー
テル治療と顕微鏡下開頭手術をうまく使い分け、最適な治療を提供できるよう努めています。

❷ 脳腫瘍に対する専門性の高い手術
　脳腫瘍は脳内にできる腫瘍と脳外にできる腫瘍に分けられます。脳内にできる腫瘍は正常脳を守りな
がら病変のみを摘出する技術が要求されます。また、脳外にできる腫瘍は外から脳や脳神経を圧迫して
いたり、重要な脳血管を巻き込んでいるため、それらの構造物を温存しながら摘出する技術が要求され
ます。当院では、術中ナビゲーション、術中神経モニター、術中蛍光検査、内視鏡など最先端の手術支援
技術を積極的に導入し、大学病院にも劣らない質の高い手術を行っています。

❸ 新しい治療分野の導入
　これまで当院であまり行っていなかった治療も積極的に導入し、対象とする患者さまの幅をより広げら
れる体制を整えています。主な対象は機能外科と小児脳神経外科です。機能外科としては、神経血管
圧迫症候群の手術に力を入れてまいります。神経血管圧迫症候群として有名なものとして、三叉神経痛

（顔の痛み）、顔面けいれん（片側の顔の引き攣れ）、舌咽神経痛（喉の魚骨の残存感）があります。これ
らの疾患を薬物治療から手術治療までトータルケアできる体制を整えています。小児脳神経外科につ
いては、今年の4月から当院に赴任した西本真章医師が、成育医療センターで小児脳神経外科の研修
を終えたばかりであり、当科でも小児の脳手術を行う体制を整えています。小児の脳外科疾患に関して
は気軽にご相談いただければ幸いです。

❹ 学術活動への参加、若手医師の教育
　日々の診療に加え、学会発表や論文発表などの学術活動を積極的に行うことで、自分たちの知識や技術のアップデートを
行っています。そうすることで、日々の診療にもフィードバックされより質の高い医療が実現できます。また、若手医師への教育
にも力を入れています。初期研修医、後期研修医とともに患者さまの診療や学術活動を行うことで、彼らが将来日本の医療、
脳神経外科を支える人材に育っていきます。

　今年4月から脳神経外科は新体制となります。地域の患者さまの脳を守るべく、精一杯頑張りますので、どうぞよろしく
お願い致します。

脳神経外科副部長
（部長代行）
柴尾 俊輔

医 師
西本 真章

医 師
笹尾 亮太

（外国人患者受入れ医療機関認証制度）

　当院は、2022年3月8日付でJMIP認証（Japan Medical Service Accreditation for International Patients：
外国人患者受入れ医療機関認証制度）を更新しました。

　新型コロナウイルスの影響により観光や仕事で日本を訪れる外国人は減少していますが、足利市に住む外国人や当
院に受診される外国人患者さまの数は増加傾向にあります。当院は、これまでにJCI（Joint Comission International）
や病院機能評価などの第三者評価を活用して継続的な改善に取り組み、医療の質や患者安全の向上を図ってきました
が、安全で良質な医療を、国籍を問わず全ての患者さまへ提供するためには、外国語や異文化・習慣などへ対応する体
制が必要と考えています。
　JMIPを通して外国人患者さまの受入れ体制を強化し、病院理念である『患者のみなさまがかかってよかったと言える
病院』を目指して、引き続き努めて参ります。

◀▲多言語化された書類

▲多言語化された案内表示 ▲医療国際部による通訳

▲やさしい日本語が追加された指差し会話集・掲示物

JMIPとは

当院の主な取り組み

※やさしい日本語とは・・・
　普通の日本語よりも簡単にした日本語のことです。
　外国人患者さまのみならず、子どもや高齢者、障碍者の方との
　コミュニケーションに効果的なツールです。

■ 外国語版ホームページの開設（PC/スマートフォン）（英語・中国語）
■ コミュニケーション手段の整備
　 （１）院内通訳（英語）
　 （２）電話医療通訳サービス（18言語）
　 （３）翻訳機（82言語）
　 （４）指差し会話集（英語・中国語・やさしい日本語※）
■ 患者さまに配付する書類の多言語化（英語・中国語）
■ 院内の案内表示や掲示物を多言語化（英語・中国語・やさしい日本語）
　 ➡新型コロナウイルス感染症に関する書類や掲示物も作成
■ 宗教などにより制限される医療行為や食事、文化への対応
■ 院内全域で使用できるFree Wi-Fiを導入　　等

通常の日本語
問診票をご記入ください。
本日はどのような症状で
おかかりですか？

やさしい日本語

この
かみ

紙を
か

書いてください。
きょう

今日はどうしましたか？

▲認定証を掲げる室久俊光院長 ▲認定証

風流鯨 かぜながすくじら



健康講座健康講座
３つの「からだキーワード」

　骨や関節、筋肉などの運動器の障害
のために「立つ」、「歩く」という移動機
能が低下している状態。日本整形外科
学会によって提唱された概念であり、

「ロコモ度テスト」により評価される。

　転倒、骨折、身体機能低下な
どの危険が高まった、進行性か
つ全身性の骨格筋疾患。筋力、
筋量、身体機能によって評価さ
れる。

　加齢に伴うさまざまな機能変化や生
理的な予備能力の低下によって、健康
障害を招きやすい状態。1体重減少、
2倦怠感、3活動性低下、4筋力低下、
5歩行速度低下の5つの徴候からなる。

　「コロナ禍」によりさまざまな活動自粛が呼びかけられたことで、身体活動時間の減少や、座位行動時間の増
加が報告されています。世界保健機関（WHO）は、高齢者においても身体活動量を増やすことや筋力トレーニ
ングに積極的に取り組むことを推奨し、筋力強化はすべての人の健康に役立つとし、座位行動時間を短くする
ことを強く推奨しています。

❶ 自転車や徒歩で通勤する
❷ エレベーターやエスカレーターではなく階段を使う
❸ 掃除や洗濯はキビキビと、家事の合間にストレッチ
❹ テレビを観ながらロコトレ（次ページ参照）やストレッチ
❺ いつもより遠くのスーパーまで歩いて買い物に行く

❻ 仕事の休憩時間に散歩する
❼ 近所の公園や運動施設を利用する
❽ 地域のスポーツイベントに参加する
❾ 休日には家族や友人と外出を楽しむ
10歩幅を広くして、速く歩く

❶0決まった時間に実施する・・・・・日常生活の中で習慣にする
❷0運動記録を残す・・・・・・・・・・・・・記録を残し“見える化”することでモチベーション向上
❸0仲間と一緒に実施する・・・・・・・家族と、仲間とリモートで、継続率アップ

今日から始めるホームエクササイズ
ロコモーショントレーニング

［日本整形外科学会作成］

　ロコトレはたった２つの運動です。頑張り過ぎず、無理せずご自身に合った安全な方法で行いましょう。いつま
でも元気な足腰でいるために、毎日続ける事が肝心です。運動の可否についてご不安のある方は、主治医に確認
した上で実施してください。

ロコトレ

ロコトレ

1
バランス能力をつける

片脚立ち

下肢筋力をつける

スクワット

姿勢をまっすぐにして
行うようにしましょう。

❶ 転倒しないように、
　0必ずつかまるものが
　0ある場所に立つ。

支えが必要な人は
十分注意して、
机に手をついて行います。

❷ 床につかない程度に
　0片脚を上げる。

ロコトレ

2

ロコトレ

+αヒールレイズ ロコトレ

+α フロントランジ

● 動作中は息を止めないようにします。　　● 膝に負担がかかり過ぎないように、膝の曲がりは90度を大きく超えないようにします。
● 支えが必要な人は十分注意して、机に手をついて行います。　● 楽にできる人は回数やセット数を増やして行っても構いません。

❶ 足を肩幅に広げて立つ。

両足で立った状態で
踵を上げ、ゆっくり踵を
降ろす。

❶ 腰に両手をついて両脚で立つ。
❷ 片脚をゆっくり大きく前に踏み出す。
❸ 太ももが水平になるくらいに腰を深く下げる。
❹ 身体を上げて、踏み出した脚を元に戻す。

❷ お尻を後ろに引くように、
　0２～３秒間かけてゆっくりと膝を曲げ、
　0ゆっくり元に戻る。

　ロコモ、サルコペニア、フレイルに関する報告では、60歳以上の日本人のうちロコモ度1以上の有病率は80％
を超えると言われています。ロコモに代表される移動機能の低下は、サルコペニアやフレイルの前兆である可能
性が指摘されています。

運動習慣を身につけてロコモ予防しよう！

簡単なことでも、毎日続けることが明日の健康へとつながっていきます。   この機会に、運動だけではなく食事や栄養面の見直しもオススメです。
コロナ禍ではありますが、感染対策を十分にとって、新しい生活様式の  中でもできることから始めてみましょう。［リハビリテーション科部］　

❶ロコモティブシンドローム ❷サルコペニア ❸フレイル

毎日の生活に

健康づくりは年齢問わず！！

「＋10」
 の習慣

運動継続
 のコツ

お 家 で カ ン タ ン

左右とも１分間で１セット、１日３セット

５～６回で１セット、１日３セット

５～10回で１セット、１日２～３セット10～20回で１セット、１日２～３セット

スクワットができない
場合は、イスに腰かけ、
手をついて、立ち座りの
動作を繰り返します。

自信のある人は
壁などに手をついて
片脚だけでもOK。

立位や歩行が不安定な人は
イスの背もたれなどに
手をついて行いましょう。

ポイント

ポイント

ポイント

● 上体は胸を張って、良い姿勢を維持します。
● 大きく踏み出し過ぎて、バランスを崩さないように気をつけましょう。

● バランスを崩しそうな場合は、壁や机に手をついて行ってください。
● 踵を上げすぎると転びやすくなるので注意してください。

❶

❶

❷

❷

❸ ❹

コロナ禍で外出や運動の機会が減っている今、健康維持・増進のために今日から始めてみませんか？

みなさん知っていますか？

自分の体力に合わせてやってみましょう！

ポイント



▲北玄関 ▲時間外入口

▶
正
面
玄
関

ATM

今号の表紙 足利赤十字病院同窓の会

Report & Information
square

　新型コロナウイルス感染拡大防止のため、今年度のハートクロスフェスタ
および高校生病院体験は中止とさせていただきます。
　皆さまのご理解とご協力をお願い申し上げます。

　当院では、１月21日（金）よりマイナンバーカードによる健康
保険資格確認を開始しました。
　令和3年10月20日より全国でオンラインでの健康保険資格
確認が開始され、専用のカードリーダーを導入している医療機
関や薬局においては、マイナンバー
カードが健康保険証として利用可能
になっています。利用するには事前
登録が必要となりますが、登録済み
のマイナンバーカードを専用のカー
ドリーダーに読み込み、画面の指示
に従って本人確認（顔認証または暗
証番号入力）を行うことで、外来窓
口での保険証提示が不要となりま
す。是非ご利用ください。

病 棟

❶ 就職や転職、引越をしても、新たな健康保険証の発行を待たずに受診ができる。
❷ 急な入院で入院診療費等により思わぬ支出が発生しても、窓口での限度額を超える医療費の
　 一時払いが不要になる。
❸ マイナポータルで自身の特定健診情報や、薬剤情報、医療費情報を閲覧することができる。
❹ マイナポータルからe-Taxに連携し、医療費控除の確定申告が簡単になる。

　３月24日（木）に、足利赤十字病院OB、OGで構成された同
窓の会より『足利赤十字病院の歌』の歌碑が寄贈されました。
　当日は、除幕式が行われ、星野同窓の会会長と室久院長に
より歌碑が披露されました。
　寄贈された歌碑は、当院
正面玄関エントランスのナ
イチンゲール像横に設置さ
れていますので、ぜひご覧く
ださい。

　４月１日（金）に入社式を執り行いました。昨年
同様規模を縮小し、感染対策を行ったうえでの開
催となります。
　110名の新入職員を迎え室久院長は、『新型コ
ロナウイルスの影響で、社会情勢は大きく変わろ
うとしているが、大切なもの、根本にあるものが
人と人との信頼関係であるという点は変わらな
い。当院の理念は、「患者の皆さまがかかってよ
かった、職員のひとりひとりが勤めてよかったと
言える病院を創ります」である。同僚・患者・家族
との信頼関係を築き、病院理念を達成するため
に緩みない努力の継続を期待したい。』と激励の
言葉が送られました。
　新社会人となった看護師は、『新型コロナウイ
ルスの影響で厳しい状況が続いているが、一人
前の看護師になるために何事にも積極的にチャ
レンジしていきたい。』と目を輝かせていました。

マイナンバーカードによる
健康保険資格確認を開始

お 知
らせ

同窓の会より
「足利赤十字病院の歌」の歌碑が寄贈されました

活 動
報 告

令和4年度入社式を開催
110名の新入職員を迎えました

活 動
報 告

ハートクロスフェスタ・
高校生病院体験の中止のお知らせ

お 知
らせ

活動報告＆お知らせ

▲星野同窓の会会長（左）と室久院長（右）▲除幕式の様子

【専用カードリーダー設置場所】

１階５番中央カウンター

マイナンバーカードを健康保険証として利用するメリット



風流鯨
2022.4 Vol.37

ご自由に
お持ち下さい

Take Free

Japanese Red Cross Ashikaga Hospital

地域に根差す、足利赤十字病院の広報誌

●活動報告＆お知らせ　●栄養課の窓　●放射線科の豆知識●活動報告＆お知らせ　●栄養課の窓　●放射線科の豆知識TOPICS

● 診療科紹介〈脳神経外科〉

● JMIP（Japan Medical Service Accreditation for International Patients）認証更新
● 健康講座 ～運動習慣を身につけてロコモ予防しよう～

〒326 ̶0843 栃木県足利市五十部町２８４̶１
TEL： 0284 ̶21 ̶0121　FAX： 0284 ̶22 ̶0225　ホームページ https://www.ashikaga.jrc.or.jp/
広報誌「風流鯨」Vol.37／令和4年4月28日発行　　編集・発行／足利赤十字病院広報委員会Japanese Red Cross Ashikaga Hospital

栄養課の 窓

引用:JAグリーン長野女性部（農林水産省 うちの郷土料理）

材料［4人分：2枚］ 

1 にらはよく洗い15㎜幅に切る。
2 薄力粉、水、にら、砂糖、

味噌を混ぜ合わせる。

3 フライパンに油をひいて
中火で両面を焼く。 管理栄養士　田中 智規

新年度疲れを感じている方へ

私の故郷、長野の郷土料理で

元気100%！！

● にら・・・・・・・・・80g　
● 薄力粉・・・・200g
● 水・・・・・・・・200㎖　
● サラダ油・・・・適量
● 味噌・・・・・・・・ 40g　
● 砂糖・・・・・ 大さじ1

豆知識の

骨密度測定とは？Q
　骨粗しょう症という病名を聞いたことの
ある方も多いかもしれません。骨が脆弱に
なってくると椎体（背骨、特に腰椎）や大腿
骨近位部（股関節の辺り）などで骨折が起
こりやすくなってしまいます。この原因の主
なものとして骨密度の低下があるため、そ
れを捉えようというのが骨密度測定という
検査です。どなたでも加齢とともに骨密度
は低下しやすくなりますので、定期的に検
査をすることで、早期発見・早期治療に役立
ちます。

A

どのような検査ですか？Q
　骨密度測定にはいくつかの方法がありますが、当院で
は骨折の起こりやすい腰椎での測定ができる最も信頼
性の高い装置で測定しています。
　検査自体は、ベッドに仰向けに寝ていただくだけで、食
事や飲み物、薬などの制限もありません。ただし、バリウ
ム製剤を使用する胃や腸の検査、造影剤を使ったCTや
MRI検査などを受けている方は、検査に影響を及ぼす場
合もあります。また、膝枕やクッションなど、なるべく楽に
検査を受けていただける工夫をしていますので、つらい
ときや不安があるときには担当者にご相談ください。

A

診療放射線技師　須藤

～骨密度測定～

にらせんべい

■栄養成分（1人分）

エネルギー・・・・・233kcal
たんぱく質・・・・・・・・・5.8g
脂質・・・・・・・・・・・・・4.4g　
炭水化物・・・・・・・・43.4g
食塩相当量・・・・・・・1.2g

～作り方～ 管理栄養士のワンポイントアドバイス
具材に
豚肉を入れたり、
水を豆乳に替えると
ビタミンB1が
さらにプラス！

みそだれ（砂糖＋味噌）は
つけて食べても良い。

❶ 食材を刻む・潰す
　→細胞を壊すことでアリシンが発生！
❷ 油で調理する
　→アリシンが壊れにくくなる！
❸ ビタミンB1を含む食品と一緒に食べる
　→ビタミンB1と結びつき 効果が持続！

（ビタミンB1を多く含む食品：豚肉、大豆、ナッツ類、玄米など）

アリシンのおすすめの摂り方

にんにく たまねぎ

にら ねぎ

　春から環境が変わって疲れを感じやすくなっている人はいませんか?
　そんな方にニラを使った長野の郷土料理を紹介します。ニラなどに含まれる香気成分「アリシン」は
疲労回復を助け、病気から身体を守る働きや食欲の増進を助ける働きがあります。
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