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横浜関内ファミリークリニック通信 

 

今月のお知らせ 

いきいき 
健康情報 

１日１回、簡単にできる健康チェック 
 毎日やっていただきたい 『体調チェック』と『見つけたら注意しなけれ

ばいけない症状』をご紹介いたします。 ぜひ参考にしていただき、１日１
回ご自身の体調をチェックしてみて下さいね。 

 
 

 
 

 
 

 

指の付け根の部分に赤みがないか確認し、もし強い赤みがある場合は「肝硬変症」
「慢性肝炎」の可能性があります。 また、ブツブツの膿疱ができている場合は
「掌蹠膿疱症」という病気の恐れもあります。 

のどの両側にある甲状腺が腫れている場合は「甲状腺機能亢進症（バゼ
ドウ病）」の可能性があります。 

体表にポツンと血色の点があり、それを起点として筋状の毛細血管が周りを取り巻くような模
様があった場合、「肝機能障害」が進行している恐れもあるためすぐに医師に相談しましょう。 

顔色が青白ければ「貧血」、黄色が強ければ「黄疸」、赤い場合は「多血症」の疑いがあります。 
多血症になってしまうと、脳や心臓など命に関わる病気に発展してしまう危険も。 

爪が白く変色しているようなら、慢性の「腎臓病」や「糖尿病」の疑い。 
また、爪のはがれ、ひび割れは「悪性貧血」も考えられます。 

白目が黄色く、体表や尿までも黄色い場合は「肝機能障害」も考えられます。 

歯ぐきや口の中の粘膜が黒っぽくなっていたら、副腎皮質障害の「アジソン病」の恐れも。   
この病気は、元気がわかない、痩せてきたなどの症状も伴います。 
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◆精神科訪問診療ご相談下さい◆ 

Vol.1 

皆様にもっと当院を知っていただきたくクリニック通信を発行させていただ
くことになりました!!その第 1弾として理事長の飯田先生にお話を伺います。
インタビュアーは地域連携担当の私高橋が務めさせていただきます!! 

高橋：地域連携担当として、地域のケアマネージャー様とお話しすることも多いですが、先日も飯田先生が以

前に診察されていた患者様のお話を伺うことがありました。既に地方の介護施設に入居されている方ですが、 

今でもマメにケアマネージャー様に連絡が来るそうで、飯田先生のお話しにもなったそうです。「本当にお世

話になった。飯田先生も元気かなぁ」と。とても心温まるお話しで聞いている私も嬉しくなりました。 

飯田：私が診ている患者さんの中には 20 年以上前からの関わりがある患者さんもいます。長年心の病に悩まさ

れながらも日常生活を過ごされている患者さんを見ていると、私自身も非常に励まされます。 

 

 

1989 年にアメリカの精神医療に触れる機会をいただきました。その際に、ニューヨークのセントラルパークにて家を持たずに暮ら

している方がたくさんいらっしゃったのですが、「彼らは健康に生きる権利がある（You have a right.）」という考え方を学びま

した。精神の病気を持ちながらも、そのような方々がもっと健康でもっと元気に暮らせる権利があるというという考え方です。それ

が今日の私たちが行っている在宅医療の考え方のベースとなっていると思います。このクリニック通信のタイトルになっている 

「もっと元気」というビジョンは統括院長の蒲生先生と考えて作ったものですが、全てはここに集約されています。これからも一人

でも多くの方を元気にしたいと思っています。    高橋：飯田先生ありがとうございました!!皆様 10 月号もお楽しみに!! 
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ワンポイント！ 

材料（２人分） 

栄養価（１人分） 

 

不足しがちな 

栄養素を補う 
レシピ 

 

お悩み解消 

ツボとマッサージ 

作り方 

いざという時に役立つ 

防災情報 

●エネルギー･･･････178kcal 

●たんぱく質･････････11.1g 

●カルシウム･････････307mg 

●食物繊維････････････4.6g 

・小松菜･･････････････････270g 
・干しシイタケ･･･････････１０g 
・卵･･････････････････････２個 
・ごま油･･････････････大さじ１ 
（a）さくらえび････････････５g 
（a）顆粒中華だしの素… 

小さじ１/４ 
（a）しょうゆ･････････小さじ１ 
（a）食塩･･････････小さじ１/４ 
（a）酒･･･････････････小さじ１ 
（a）こしょう･････････････少々 

小松菜とさくらえびはカルシウムが
豊富です。 また、干しシイタケにはカ
ルシウムの吸収を促進させるビタミン
D が多く含まれています。  

①：干しシイタケは 300 ミリリットルほ
どのお湯で柔らかくなるまで戻す。 
戻したら２ミリ程度の厚さで薄くスラ
イスし、水気を軽くしぼっておく。 

②：小松菜は茎を取り除き、３センチ程度の長さにカット。 
③：卵を小さいボウルに割りほぐしておく。 
④：フライパンにごま油をひき、②の茎の方を入れて１分ほど炒める。 
⑤：②の葉の方、①、（a）を入れてさらに２分ほど炒める。 
⑥：そこに③を流し入れ、軽く全体をまぜ合わせる。 

小松菜とシイタケの 

中華風玉子炒め 

 

お風呂の中でできる簡単エクササイズ 

 
今回はお風呂の中でできる簡単なエクササイズをご紹介し

ます！ 入浴しながら行うことで、体が温まって筋肉がほぐ
れるため、体が硬い人でも楽に行うことができます。 また、
発汗することで老廃物の排出にも役立ちますよ。 

 

エクササイズを行うときはお湯の温度はぬるめにし、お湯の高さはおへそから胸あたりにしましょう。 

「背中のコリ解消」エクササイズ 

１：まず、背筋を伸ばして浴
槽の中に座り、両手で足
首をつかみます。 

２：背骨を後ろに突き出すよ
うに背中を丸めてくださ
い。 この状態を３０秒
間キープしましょう。 

「体のむくみ解消」エクササイズ 

１：筋を伸ばして座ったら脚を組み、上に
乗せた脚とは反対側の肘を膝にかけ
ます。 空いている手は後ろに置いて
体を安定させましょう。 

２：次に、上半身を後ろに向かってねじり、
この状態を３０秒間キープしましょ
う。 脚の組み方を変え、反対側も同
様に行います。 

屋外にいるとき「竜巻」が発生したら？ 

台風シーズンの秋は竜巻が発生しやすい季節です。 そこで今回は
屋外にいるときに竜巻が発生したときの避難方法をご紹介します。 

 

■電柱や太い樹木は竜巻で倒れる可能性があるため近づかない 
■物置や車庫、プレハブも倒壊する恐れがあるため、その中に避難しない 
■頑丈な建物の中に避難するか、建物のかげに入って身をかがめ、両手で頭と首を保護する 
■頑丈な建物が近くにない場合は、水路や窪地などに入って身をかがめ、両手で頭と首を保護する 

屋外にいるときに竜巻に関する警報を聞いたときは、冷静に以下のような行動を取りましょう。 


