
管理栄養士からのお知らせ
「十分なたんぱく質とは」

新生児の予防接種から在宅看取りまで新生児の予防接種から在宅看取りまで

あいち診療所 野並

　以前、夜遅くまで残業仕事を続けていた頃は、いつも体
が不調でした。その時に先輩から秋から冬にかけての足湯
のやり方を教わりました。足湯のやり方はいろいろありま
すが、これを教わってから、体調がすぐれないと感じた時
には必ず寝る前に行っています。そうすると全身が温まっ
て寝つきもよくなります。
　足湯バケツが無ければ、くるぶしまで浸かれば良いので、
２つの湯桶を使ってもかまいません。足湯バケツは、ホー
ムセンターでも、ネットでも安価で多くの製品を売ってい
ますので、皆様もいちどお試しください。

① 寝る直前に行う
② あらかじめコップ一杯の水を飲む
③ 入浴の適温より 2 ～ 3℃高い温度（約 45℃）で行う
④ くるぶしが隠れるまで湯に浸けて 6 分間おく
⑤ 途中で温度が下がらないよう差し湯をする
⑥ 6 分経ったら乾いたタオルで両足をよく拭いて、足裏の

赤みが薄い方の足だけを 2 分追加してお湯に入れる
⑦ 汗が出たら乾くまでよく拭いてすぐに寝る

医療法人 あいち診療会
〒468-0049  名古屋市天白区福池 2-330-2  TEL  052-895-6637

あいち診療会 検 索

月

午前 村岡 野村
/畑

野村

野村
野村

(もの忘れ )

/畑
野村

岡崎 畑

夜８時まで

岡崎

第１.３.５週

岡崎
第２.４週

野村

午後

火 水 木 金 土 月

午前 岡崎 岡崎 岡崎

火 水 木 金 土

広報部より

予約制

診療時間

診療時間 月水　午前９：００～１２：００ 
金　午前９：００～１０：３０

（火・木・土・日・祝は休診）

あいち診療所 滝の水あいち診療所 野並 あいち診療所 滝の水

あいち診療所 野並　 TEL  052-895-6637
あいち診療所 滝の水　 TEL  052-878-1212
のなみ居宅介護支援事業所　 TEL  0120-890-709
のなみ訪問看護ステーション TEL  052-895-5806
滝の水 憩いの学校　 TEL  052-838-8878

電話での相談に24 時間対応いたします。現在通院中
の方（処方日数内）で、体調に変化があり相談したい
場合はお電話下さい。

◆時間外診療

来院前にお電話下さい。待ち時間が少なく診察でき
るように致します。電話がない場合は待合室をご利
用いただけないことがあります。

◆発熱 ・下痢の時は

事前予約にて受付していますのでお電話下さい。
◆予防接種

月会費500 円で送迎致します。
朝は 10 時過ぎのお迎え、帰りは 11:30 と 12:30 の
２便です。利用の無い月は代金は頂きません。

（1 人で車の乗り降りが可能な方に限ります）

◆わいわい倶楽部

TELあいち診療所 野並 052-895-6637052-895-6637

寒くなってきたら足湯
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管理栄養士からのお知らせ

　
ご
利
用
者
さ
ん
が
可
能
な
限
り
自
宅
で
自
立
し
た
日

常
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
支
援
を
し
て
い

く
こ
と
が
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
目
的
で
す
。

　
そ
こ
で
働
く
理
学
療
法
士
は
身
体
の
動
き
な
ど
の
機

能
訓
練
だ
け
で
な
く
、
入
浴
動
作
や
排
泄
動
作
と
い
っ

た
日
常
の
生
活
動
作
に
介
入
を
持
つ
こ
と
が
求
め
ら
れ

ま
す
。ま
た
、介
入
し
た
内
容
を
ご
家
族
や
介
護
ス
タ
ッ

フ
へ
の
助
言
、
情
報
の
共
有
を
行
う
こ
と
で
、
ご
自
宅

で
の
生
活
を
過
ご
し
や
す
い
環
境
に
整
え
る
と
い
う
こ

と
も
重
要
な
役
割
の
一
つ
で
す
。
そ
の
実
際
の
様
子
と

介
入
方
法
を
か
え
た
こ
と
で
の
理
学
療
法
士
の
役
割
に

つ
い
て
感
じ
た
こ
と
を
発
表
し
ま
し
た
。

　
来
年
の
地
域
共
生
ネ
ッ
ト
の
全
国
の
集
い
は
名
古
屋

で
開
催
予
定
で
す
。市
民
の
方
も
参
加
で
き
ま
す
の
で
、

介
護
を
さ
れ
て
い
る
方
、
子
育
て
を
さ
れ
て
い
る
方
、

バ
リ
バ
リ
働
か
れ
て
い
る
方
、
ど
ん
な
方
で
も
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。
よ
り
良
い
社
会
を
つ
く
っ
て
い
く
た
め

に
自
分
た
ち
が
で
き
る
こ
と
を
考
え
る
機
会
と
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

『
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
お
け
る

理
学
療
法
士
の
役
割
』

　

理
学
療
法
士　

市
川　

直
樹

お
知
ら
せ

　以前、夜遅くまで残業仕事を続けていた頃は、いつも体
が不調でした。その時に先輩から秋から冬にかけての足湯
のやり方を教わりました。足湯のやり方はいろいろありま
すが、これを教わってから、体調がすぐれないと感じた時
には必ず寝る前に行っています。そうすると全身が温まっ
て寝つきもよくなります。
　足湯バケツが無ければ、くるぶしまで浸かれば良いので、
２つの湯桶を使ってもかまいません。足湯バケツは、ホー
ムセンターでも、ネットでも安価で多くの製品を売ってい
ますので、皆様もいちどお試しください。

からだの機能の維持や筋肉・体力の維持には、いろいろな食品を食べ
栄養状態を良好に保つことが必要です。特に、たんぱく質を十分に摂
りましょうと言われます。1日に〇グラムと言われると難しく感じます
が、たんぱく質を含む食材である肉、魚、乳、卵、大豆をそれぞれ“片
手に乗る量”（右図参照）と考えると分かりやすくなります。また、1
日でこの量を食べる為に、たんぱく質を含むおかずを毎食1品以上食べ
るようにしましょう。

地
域
共
生
を
支
え
る
医
療
・
介
護
・

市
民
全
国
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
　
第
１
回

ネ
ッ
ト
﹄
︶
と
な
り
ま
し
た
︒

地
域
共
生
全
国
ネ
ッ
ト
の
目
的
は
︑
﹁
人
が
心
身

の
み
な
ら
ず
︑
社
会
的
・
経
済
的
に
も
様
々
な
問
題

を
抱
え
て
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
と
も
に
支
え
合
い

全
国
の
集
い
ｉ
ｎ
湘
南
ひ
ら
つ
か
２
０
２
２

　
１
９
９
３
年
に
あ

い
ち
診
療
所
の
在
宅

医
療
を
紹
介
し
た
Ｎ

Ｈ
Ｋ
の
番
組
を
き
っ

か
け
に
作
ら
れ
︑
日

本
の
在
宅
医
療
の
進

歩
に
多
く
の
役
割
を

果
た
し
て
き
た
﹁
Ｎ

Ｐ
Ｏ
在
宅
ケ
ア
を
支

え
る
診
療
所
・
市
民

全
国
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
﹂
は
︑
地
域
医
療

研
究
会
と
合
併
し

︻
Ｎ
Ｐ
Ｏ
地
域
共
生

を
支
え
る
医
療
・
介

護
・
市
民
全
国
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
︼
︵
略
称

は
﹃
地
域
共
生
全
国

な
が
ら
︑
安
心
し
て
子
育
て
が
で
き
成
長
し
最
期
ま

で
生
活
す
る
こ
と
が
で
き
る
﹃
地
域
共
生
社
会
﹄
の
構

築
及
び
維
持
発
展
に
寄
与
す
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
﹂

と
さ
れ
て
い
ま
す
︒
そ
ん
な
新
た
な
団
体
の
第
１
回
と

な
る
合
併
記
念
大
会
が
﹃
地
域
共
生
社
会
は
み
ん
な
で

支
え
る
︒
誰
も
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
つ
く

る
︒
﹄
を
テ
ー
マ
に
掲
げ
︑
湘
南
ひ
ら
つ
か
で
９
月
１

８
日
・
１
９
日
の
２
日
間
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
︒

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
猛
威
が
ふ
る
い
﹁
ｗ
ｉ
ｔ

ｈ
コ
ロ
ナ
﹂
と
い
う
新
し
い
時
代
の
な
か
で
︑
ど
の
よ

う
に
し
て
多
世
代
・
多
人
種
の
人
々
と
共
生
し
よ
り
良

い
社
会
を
作
り
あ
げ
て
い
く
の
か
を
︑
医
療
・
介
護
・

福
祉
領
域
だ
け
で
な
く
市
民
の
か
た
も
交
え
な
が
ら
語

ら
い
︑
交
流
す
る
場
と
な
り
ま
し
た
︒

　
ま
た
大
会
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
つ
︑
実
践
交
流
会
で
は

当
院
を
代
表
し
て
理
学
療
法
士
の
市
川
直
樹
が
通
所
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
で
働
く
な
か
で
学
ん
だ
こ
と
︑
実

践
し
て
き
た
こ
と
を
発
表
し
ま
し
た
︒

例
年
１
０
月
に
開
催
し
て
い
る
︑
あ
い
ち
診
療
会
後
援
の

イ
ベ
ン
ト
行
事
﹃
笹
原
健
康
祭
り
﹄
は
︑
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
禍
で
あ
る
た
め
開
催
中
止
と
な
り
ま
し
た
︒

もの忘れ相談外来
毎週木曜日　午前９時～１２時

（前日までの予約で夜９時まで診療いたします）

午前９：００～１２：００
午後４：００～　７：００
木曜日は夜８時まで

(水・土の午後、日・祝は休診)



　
介
護
職
っ
て
何
を
す
る
仕
事
だ
と
思
い
ま
す
か
？

あ
る
方
は
﹁
究
極
の
サ
ー
ビ
ス
業
﹂
と
答
え
て
い
ま
す
︒

数
あ
る
サ
ー
ビ
ス
業
の
中
で
も
︑
介
護
の
仕
事
は
相
手

の
ニ
ー
ズ
に
と
こ
と
ん
寄
り
添
え
る
か
ら
だ
そ
う
で

す
︒

　
そ
の
言
葉
を
基
に
︑
私
は
﹁
＋
α
を
考
え
る
﹂
こ
と

を
大
切
に
し
て
い
ま
す
︒

　
こ
れ
は
仕
事
に
限
ら
ず
で
す
が
︑
私
自
身
優
柔
不
断

な
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
︒
そ
れ
故
に
何
が
ベ
ス
ト
な
選

択
か
を
い
ち
い
ち
考
え
て
し
ま
う
の
で
す
が
︑
裏
を
返

せ
ば
深
く
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
︑
こ
の
業
界
に

お
い
て
必
要
な
こ
と
な
の
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
︒

　
た
だ
オ
ム
ツ
交
換
を
す
る
︒
た
だ
言
わ
れ
た
こ
と
を

や
る
︒
そ
れ
だ
け
で
は
機
械
的
な
サ
ー
ビ
ス
提
供
で
す

し
︑
思
考
が
止
ま
っ
て
い
ま
す
︒＋
α
を
考
え
て
こ
そ
︑

私
や
相
手
の
満
足
感
が
よ
り
高
ま
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
︒

　
し
か
し
現
実
問
題
︑
良
か
れ
と
思
っ
て
取
り
組
ん
だ

こ
と
が
必
ず
し
も
プ
ラ
ス
に
繋
が
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
︒
マ
イ
ナ
ス
と
な
り
落
ち
込
む
こ
と
も
あ
る
と
思

い
ま
す
︒
で
も
そ
こ
で
終
わ
ら
ず
︑
良
い
意
味
で
開
き

直
る
こ
と
が
で
き
た
な
ら
︑
次
へ
の
糧
と
な
り
ま
す
︒

　
そ
の
糧
を
積
み
重
ね
︑
目
指
す
べ
き
﹁
究
極
の
サ
ー

ビ
ス
﹂
の
た
め
に
︑
日
々
＋
α
を
考
え
て
い
き
た
い
で

す
︒

松
永 

良
介

介
護
福
祉
士

　
﹁
も
う
︑
来
て
く
れ
る
な
﹂
ま
だ
︑
私
が
在
宅
医
療

に
携
わ
っ
て
間
も
な
い
頃
︑
利
用
者
さ
ん
の
ご
家
族
か

ら
︑
先
輩
看
護
師
を
通
し
て
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
︒

　
未
熟
な
自
分
が
︑
利
用
者
さ
ん
の
生
活
に
寄
り
添
う

こ
と
な
く
︑
独
り
よ
が
り
な
一
生
懸
命
さ
を
押
し
付
け

た
こ
と
︑
ほ
か
の
利
用
者
さ
ん
の
問
題
に
目
が
行
っ
て

し
ま
い
︑
心
こ
こ
に
あ
ら
ず
で
あ
っ
た
こ
と
を
見
透
か

さ
れ
て
の
こ
と
で
し
た
︒

　
落
ち
込
み
ま
し
た
︒

　
そ
れ
で
も
仕
事
は
毎
日
続
き
ま
す
︒
そ
ん
な
中
で
︑

利
用
さ
ん
た
ち
か
ら
教
わ
っ
た
こ
と
や
分
か
っ
た
こ
と

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
︒
あ
の
時
私
が
言
わ
せ
て
し

ま
っ
た
ご
家
族
の
つ
ら
さ
︑
く
や
し
さ
︒
あ
の
利
用
者

さ
ん
に
は
二
度
と
看
護
を
さ
せ
て
は
い
た
だ
け
な
い
の

で
す
が
︑
私
に
で
き
る
唯
一
の
償
い
は
︑
こ
れ
か
ら
出

会
う
利
用
者
さ
ん
に
同
じ
よ
う
な
思
い
を
さ
せ
な
い

事
︑
目
の
前
の
人
に
真
摯
に
向
か
い
合
う
こ
と
︑
自
分

を
磨
い
て
い
く
こ
と
︒
た
く
さ
ん
の
宝
物
を
頂
き
ま
し

た
︒
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
︒

水
野 

敏
江

訪
問
看
護
師

髙
木  

紗
希 　

介
護
福
祉
士

私
が
大
切
に
し
て
い
る
こ
と

　
私
が
日
々
心
掛
け
て
い
る
事
は
﹁
相
手
の
立
場
に

な
っ
て
考
え
る
事
﹂
で
す
︒

　
特
に
﹁
自
分
の
言
動
に
責
任
を
持
つ
﹂﹁
自
分
が
さ

れ
て
嫌
な
こ
と
を
他
人
に
し
な
い
﹂﹁
観
察
力
を
高
め

る
﹂
こ
の
３
項
目
で
す
︒

　
１
項
目
目
の
﹁
自
分
の
言
動
に
責
任
を
持
つ
﹂
で
は

感
情
的
に
な
っ
て
︑
後
先
や
周
り
の
迷
惑
を
考
え
な
い

言
葉
を
使
っ
た
り
︑
言
い
訳
を
し
な
い
よ
う
気
を
つ
け

て
い
ま
す
︒

　
２
項
目
目
の
﹁
自
分
が
さ
れ
て
嫌
な
こ
と
を
他
人
に

し
な
い
﹂
は
︑
自
分
の
意
見
だ
け
を
他
人
に
押
し
付
け

な
い
よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
︒

　
３
項
目
目
の
﹁
観
察
力
を
高
め
る
﹂
は
介
護
の
仕
事

に
と
っ
て
必
要
不
可
欠
で
す
︒
観
察
力
を
高
め
る
事
で

利
用
者
様
の
ニ
ー
ズ
に
応
え
る
事
が
で
き
︑
体
調
が
悪

い
時
を
見
極
め
る
事
が
出
来
ま
す
︒

　
こ
の
３
項
目
を
重
点
に
置
き
︑
相
手
の
立
場
に
な
っ

て
考
え
る
事
で
︑
利
用
者
様
に
快
適
に
過
ご
し
て
頂
け

る
環
境
を
提
供
す
る
の
は
も
ち
ろ
ん
︑
一
人
ひ
と
り
が

心
掛
け
る
事
で
職
員
も
成
長
し
て
い
け
る
と
思
い
日
々

仕
事
に
励
ん
で
い
ま
す
︒

私
が
大
切
に
し
て
い
る
こ
と




