
　豊川市は、愛知県の南東部に位置します。

　愛知県は、自動車産業が盛んですが、一

方で広くはない耕地面積でありながら、農

業算出額で全国ベスト 6 に入る農業県でも

あります。

　では、実際に愛知県で多く出荷されている

野菜についてご紹介します。

　キャベツ・大葉（しそ）・ふき・ぎんなん

については、全国 No. １の出荷量を誇ります。

この中でもキャベツ・大葉については、豊川

市の近隣で多く生産されています。

　そこで、この二つの野菜について取り上げ、

栄養成分・効能についてご紹介します。

　私たちの住む愛知県は、キャベツ・大葉（し

そ）をはじめ、栄養価の高い野菜に恵まれて

います。

　しかし、平成 24 年国民健康・栄養調査にて、

愛知県の野菜摂取量の平均値が、男女とも全

国最下位という結果となりました。

　そこで、私たちも日々の栄養指導や特定保

健指導で野菜の摂り方を提案しています。愛

知県の企業や行政などはワーストワン返上に

向けての活動を行っています。

　皆さんは、１日にどれくらい野菜を食べま

すか？

　ここで、実際に私たちが 1 日に必要な野菜

の量について紹介します。

　野菜は、私たちの生活習慣予防に必要な食

品です。1 日 350 ｇ以上、そのうち緑黄色野

菜（色の濃い野菜）120g 以上が目安です。

　では、350 ｇ以上とはどれくらい食べたら

良いのでしょうか。身近な野菜で考えてみま

しょう。

　身近な野菜でみると、生で 350 ｇを摂取す

ることは大変です。しかし、調理の工夫でお

いしく食べることができます。そして、摂取

量も増やすことができます。

　次に野菜の調理方法について見ていきま

す。

　調理方法には、茹でる・炒める・揚げる・

焼く・煮る・蒸すなどがあります。

　調理の工夫次第で目標量が達成できそうで

す。今の食生活を振り返り、野菜の足りない

ていない方は、毎食取り入れるようにして下

さい。　　　　栄養科　管理栄養士

杉山　公美　　鈴木　由香
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地元の野菜を食べよう
医療法人啓仁会　豊川さくら病院（愛知県豊川市）

★ キャベツの栄養成分・効能 ★

・ビタミン C
　淡色野菜の中でもトップクラス

・ビタミン K・カリウム・
　カルシウム
　血液を凝固させたり、　

　骨を強くします。

緑黄色野菜
トマト 中 1 個 150 ～ 200g

ほうれん草 1 株 25 ～　50g

ブロッコリー 1 株 300 ～ 400g

人参 中 1 本 200 ～ 250g

ピーマン 中 1 個 30 ～　40g

青じそ 1 枚 1g

その他の野菜
白菜 葉 1 枚 80 ～ 100g

大根 中 1 本 約 1kg

きゅうり 中 1 本 80 ～ 100g

玉ねぎ 中 1 個 200 ～ 250g

キャベツ 葉 1 枚 50g

★ 青じその栄養成分・効能 ★
・カロテン・カルシウム
　野菜の中でもトップクラス

・香気成分：ぺリルアルデヒド
　食欲増進・精神安定の効果があります。

　熱に弱いため、生食または短時間の加

　熱が良いです。

・フラボノイドの一種：シソニン
　がん・動脈硬化抑制に効果が

　あると言われています。

・ルテオリン
　抗アレルギー・抗炎症成分

全国№ 1
・キャベツ

・大葉 ( しそ )

・ふき

・ぎんなん

全国№ 2
・スナップエンドウ

・ブロッコリー

・とうがん

・みつば

全国№ 3
・チンゲン菜

全国№ 5
・カリフラワー

・白菜

全国№ 7
・なす

全国№ 9
・きゅうり

全国№ 4
・れんこん

・トマト

・たまねぎ

・セロリ
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茹でてから、お浸し・和え物などにすると

量が減ります。生の 3 ～ 5 倍の量を食べる

ことできます。

煮物・汁物・スープなどにして摂りましょ

う。繊維の多い野菜は生では食べ難いです

が、煮物にするとおいしく量もたくさん食

べられます。

繊維の多い野菜には、ごぼう・にんじん・

れんこん・かぼちゃがあります。

緑黄色野菜は、油で炒めると含まれているカ

ロテンが油に溶け、効果的に吸収されます。

例）にんじんに含まれているカロテンの吸収率

　　生：8％→煮る：30％→炒め物・揚げ物：50 ～ 70％

　になります。

鉄板焼き・網焼きなど、甘みがでておいし

く食べられます。

水分・うまみ・ビタミン類が逃げにくく、

おいしく食べられます。

天ぷら・フライ・唐揚げなどがあります。

なすなどは、油をよく吸います。食べ過ぎ

には、注意が必要です。

＊茹でる＊

＊煮る＊

＊炒める＊

＊焼く＊

＊揚げる＊

豊川市

蒲郡市

田原市

豊橋市
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　子どもは、「ことば」、「からだの動き」、「社

会性」など、成長していく過程で段階的に能

力を習得していきます。

　しかし、日々の生活や集団行動の中で「こ

とばが遅れている」、「周囲に無関心」、「友

達と遊ばない」、「運動がとても苦手」などの

一面をみせているお子さんも少なくありませ

ん。このような背景には自閉症スペクトラム

障害や注意欠如・多動性障害（ＡＤＨＤ）と

いわれる特性を持っている場合があり、この

特徴に早く気づき、個々のお子さんにあわせ

た支援をすることが子どもの成長を促しま

す。豊川さくら病院では、そのようなお子さ

んが社会に適応できるようにリハビリテー

ションを通じて支援しています。また、近隣

の保育園や学校、発達センター、療育施設等

と密に連携を図りながら包括的な支援ができ

る体制作りを目指しています。

「このようなお子さん」見かけませんか？

「このようなお子さん」が増えています！

≪自閉症スペクトラム障害の特性≫
“一人での遊びが多く、遊びの幅が広が

　らない”

“目を合わせてくれない”

“ことばの成長がゆっくり”

“オウム返し”

“その場にそぐわない言葉”

“手をひらひらさせる、体を揺らす”

“こだわりが強く、すぐにかんしゃくを

　起こす”
など

≪注意欠如・多動性障害（ADHD）の特性≫
“気が散りやすい”

“注意しても同じことを繰り返す”

“お友達に手が出てしまう”
など

　また、このようなお子さんの中には、“よ

くころぶ”、“ジャンプが苦手”、“ボール遊び

が苦手”、“ブランコなどの遊具で遊ぶことが

苦手”、“手先が不器用”などの特性がみられ

ることもあります。

当院でのこどものリハビリテーション

≪ことばのリハビリテーション≫
　例えば発音の幼さといったことばに関する

内容だけでなく、ことばの理解の促しや自分

の考えを伝える練習、「やりとりする力」⇒「コ

ミュニケーション」にも着目し、リハビリを

行っています。

　具体的なリハビリ内容には、絵本の読み聞

かせ、カルタ、パズル、すごろくなど簡単な

ルールがある遊び、数名でのグループ練習な

どがあります。

　また、PECS（Picture Exchange Communication 

System：絵カード交換式コミュニケーション

システム）を導入しています。

　PECS：ことばの代わりに絵カードを用い

て、コミュニケーションの成功体験を積むこ

とでことばの成長を促す方法。

≪からだのリハビリテーション≫
　私たちは普段の生活の中で、見る、聞く、

触れる、体の動きや位置を感じるなどの感覚

を通して周囲の状況を知り、自然とそれにふ

さわしい動きをします。これは適応反応と呼

ばれるもので、感覚統合の上に成り立ってい

ると考えられています。

　したがって感覚統合が

上手にできないと、周囲

の状況を適切に知ること

ができず、それらに合わ

せたふさわしい動きが欠

け、先にも述べた“よく

ころぶ”、 “ジャンプ

が苦手”、“ブラン

コなどの遊具で遊

ぶことが苦手”、 “手

先が不器用”など

の特性が現れます。

また、 “注意散漫”、

“汚れることを嫌が

る”、“人と上手く関

われない”などの

様子もみられるこ

ともあります。

　当院では、このようなお子さんに対して、

トランポリン、スイング（揺れ遊具）、固定

遊具（平均台やはしごなど）を利用して、体

を上手に動かすことや姿勢を上手にとるこ

と、遊具を操る練習などを行い、自然にその

状況にふさわしい動きを引き出せるよう促し

ていきます。

　加えて、手先が不器用なお子さんには、発

達状態に合わせて洗濯バサミや紐通し、各種

の道具を使って手先の発達を促します。

他施設との連携

　豊川さくら病院は、東三河の保育園、小学

校、発達センター、療育施設等と常に連携し

リハビリテーションを進めています。

≪主な連携内容≫
  ・ 学校生活やリハビリ状況等の把握、支援

方法について教員との話し合い

  ・ 定期的な訪問療育事業

  ・ 療育施設との情報共有や意見交換

  ・ 就学支援に関する相談

  ・ お子さんの各特性への対応や支援の方法、

発達に関する講話
など

おわりに

　ご家族、園や学校など子どもが生活する場

に関わる方々、そして我々病院スタッフが常

に情報共有しながら、それぞれのお子さんの

得意なこと、苦手なことなどの特性を理解し

生活しやすい環境を整えていくこと、お子さ

んの自信を高めるような働きかけを行い、こ

ころの成長を援助することがとても大切で

す。私たちは、これからもお子さんの成長を

ご家族とともに支援していきます。

　　　リハビリテーション部　理学療法士

リハビリテーション室長　長瀬　雅文

医療法人啓仁会　豊川さくら病院（愛知県豊川市）　

～就園・就学、社会への適応を応援します～
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　７月 25 日（土）やまゆり保育園で、夕涼

み会が行われました。

　保護者と登園してきた子ども達は 15：30

には担任の所へ集まり、３・４・５歳児クラ

スの子ども達は、ハッピを着て頭に豆しぼり

を巻いて待機。１・２歳児クラスの子ども達

は、2 列に並んで赤と白の綱を持ち、ピーと

いう笛の合図で『わっしょいわっしょい』と

元気な掛け声を掛けて園庭にお神輿を引いて

くれました。

　お神輿は、０・１・２歳の各クラスで製作

したスイカと、カブト虫・くわがた虫に変身

した０歳児クラスの子ども達と、麦わら帽子

をかぶった１・２歳児クラスの子ども達の写

真が貼ってあり、自分を見つけると、指差し

て教えてくれました。

　お父さん、お母さん、お友達と一緒に踊っ

た『踊れ・どれ・ドラ・ドラえもん音頭』に

続いて、年長さんの『ソーラン節』３・４・

５歳児各クラスの『太鼓』の発表が行われ、

西日が強く暑い中でしたが、お父さん・お母

さんの前での発表を元気一杯に、とても嬉し

そうに見せてくれました。

　発表が終わり、お迎えの来た子から担任よ

り各お店のチケットがセットになっている

カードを首から下げてもらいお店やさんス

タート。

　２歳児クラスはお店やさんは無かったので

すが、玄関の装飾を担当してくれました。色

とりどりの可愛いお化けがお出迎えしてくれ

ました。

　５歳児クラスのゆり組さんは『ワニワニ魚

釣り』、４歳児クラスのさくらさんは『クッ

キー屋さん』３歳児クラスのすみれ組さんは

『りんご飴』やさん。

　「いらっしゃいませ」の可愛い声と、お客さ

んが来た時には、少し緊張しながら品物を渡

したり、普段のお店やさんごっこと変わらず

お店屋さんを楽しんでいる姿も見られました。

　駐車場では、先生達が『おめん』『ヨーヨー』

『ジュース』のお店を開いていて、お父さん・

お母さんと一緒に「どれにしようかなぁ」と

選んだり、ヨーヨーが釣れた時には「取れた！」

と、とても嬉しそうな姿が見られました。

　全部のお店をまわって、父母会からのおや

つと、園長先生から「頑張ったね」と声をか

けてもらっいながら、首に下げていた台紙に

キラキラシールを付けてもらうと、嬉しそう

ににっこり笑顔を見せてくれていた子ども達

でした。

　暑い中、たくさんのご協力ありがとうござ

いました。

　たくさんの笑顔と出会えた 1 日でした。

主任　橋本　善美

医療法人啓仁会　介護老人保健施設　所沢ロイヤルの丘（埼玉県所沢市）　

社会福祉法人栄光会　やまゆり保育園（埼玉県所沢市）

ところざわゆりの園

やまゆり保育園夕涼み会

狭山茶コーラ

6 月の中旬に西武球場前駅のすぐそばにあ

るゆり園に初めて行きました。

色とりどりに植えてあるエリア、一色に統

一しているエリアがあり、どちらも見ごたえ

があります。ゆりにも早咲き・遅咲きとあり

ちょうど早咲きがピークの時でゆりの匂いが

あたり一面に漂ってゆったりと過ごす事が出

来ました。

毎年、6 月上旬から 7 月上旬にかけて開

園しています。30000 ㎡の敷地に 50 種約

45 万株が植栽された園内

は、『自然散策コース』（約

1000m） と、 気 軽 な『 ら

く ら く 観 賞 コ ー ス 』（ 約

100m）に分れており、好

みで楽しむことが出来ま

す。混色のゆりを見るこ

とのできる回遊エリア（約

200m）や見晴らしの丘、

休憩スペースも設けられ

ており、ゆったりと森林浴

が満喫できます。

行くときはぜひゆりの

開花情報をチェックして、行ってみてくださ

い。とても楽しめると思います。私のオスス

メは園内で売っていた百合根の天ぷらです。

お芋よりホクホクしていて甘みがあり美味し

かったです！また、変り種で狭山茶コーラも

ありますので、気になる方はぜひ、飲んでみ

てください。

デイケア介護職員　　穂苅　薫

百合根の天ぷらゆり園
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所沢ロイヤル病院の回復期リハビリ病棟

も、平成 18 年７月１日 32 床で開設してか

ら、早十年目を迎えました。当初から関わっ

てきたので、当時の悪戦苦闘を思い出すと、

汗顔の至りでもあり、また懐かしい夢のよ

うでもあります。

ご存知のように回復期リハビリは、脳卒

中や大腿骨骨折などで、お食事やトイレ、

着替えや入浴などに支障を来たした人たち

が、一生懸命リハビリをして、おうちへ帰

る病棟です。リハビリとは、リ＝もう一度、

ハビる＝持てる・モテ期になる・適合する

という意味です。

当初は（超）高齢者対象ということ、徘

徊などを含めた高度の認知症の方が多く、

リハビリも手探りの状態でした。心臓が悪

かったり、肺炎を起こし

やすかったり、なかなか

リハビリの強度も上げら

れませんでした。徐々に

スタッフのチームワーク

も良くなり、業種の枠を

超えていい知恵が出るよ

うになり（←ここ重要）、

退 院 の と き に 患 者 さ ん、

ご家族の笑顔が見られる

頻 度 も 増 え て き ま し た。

土日返上リハビリの成果も出てきました。

現在回復期リハビリ病棟は 60 床、今年

８月からは重症患者さんの受け入れ率、自

宅退院率などをクリアして、施設基準「回

復期リハビリテーション病棟入院料１」を

取得できました。これは合併症が重い人を

リハビリができる状態まで病状を回復して

くれたり、あるいは重症で自宅に帰れない

人を受け入れてくれたりという、療養病棟

が控えていてくれればこそです。この場を

借りてお礼を申し上げたいと思います。

所沢は病院激戦区で、回復期リハビリ病

棟を持つ病院もいくつかあります。そんな

中でご縁があって入院していただく患者さ

ん、ご家族の笑顔がひとつでも多く見られ

れば、私たちも励みとなります。今後とも

ご指導ご鞭撻よろしくお願いします。

診療部長　小林　孝寛

医療法人啓仁会　所沢ロイヤル病院（埼玉県所沢市）
回復期リハビリ病棟入院料１の施設基準を取得しました。

医療法人啓仁会　介護老人保健施設　三鷹ロイヤルの丘（東京都三鷹市）

夏になると、日本全国さまざまなところで、

夏祭りやイベントが行われます。お祭りはそ

れぞれの形があり、その中の踊りなどその地

域の特徴が出ていて、とてもおもしろいと

常々思っています。

有名なところだと、京都の祇園祭、青森の

ねぶた祭り、大阪のだんじり祭りなどなど、

日本全国にはお祭りが数えきれない程たくさ

んあります。その中でもよさこいまつりは約

200 チーム、約 19000 人が参加する、とて

もはなやかで盛り上がるイベントだと思いま

す。発足のきっかけがにもある通り元気が感

じられます。

よさこい祭りは昭和 29 年８月に不況を吹

き飛ばし、市民の健康と繁栄を祈願し、併せ

て夏枯れの商店街振興を促すために高知商工

会議所が立ち上げた祭りです。平成４年に北

海道がよさこい踊りを開催したのを皮切りに

全国各地でよさこいのイベントが開催される

ようになり、たくさんの人々が踊ることとな

りました。

ここ介護老人保健施設　三鷹ロイヤルのあ

る東京でも、原宿など大変盛り上がるよさこ

い踊りのイベントが開催されています。ちな

みに平成 24 年の原宿のよさこいの参加チー

ムは 98 チーム、２日間の観客数は約 85 万人

だったそうです。たくさんの人たちがその元

気をもらい、季節を楽しんでいるように思い

ます。

さて、私達三鷹ロイヤルの丘は、ご利用者

様に季節感を味わって頂こうとさまざまな催

しものをさせていただいています。お正月イ

ベントや節分、七夕、クリスマスなど、担当

職員は企画、準備に頑張っております。

夏もそろそろ始

まろうとする７月

２日、近隣の保育

園 の 協 力 の も と、

園児たちによる竹

太鼓、よさこい踊

りが披露されまし

た。

このイベントは

今年で２回目とな

り、ご利用者様も

大変楽しみにして

おりました。

竹太鼓とは長い

竹を使い、バチで

叩きます。

「わっしょい！わっしょい！」の元気な掛

け声とともに園児たちが玄関から会場に入っ

てきました。体が小さいながらもその体いっ

ぱいに叫ぶ園児たちは夏の花火といった様子

です。年長さんと年少さんが来てくれました

が、年長さんが主に踊りを披露し、年少さん

はそれを見守って一緒に踊る役目です。

まずは竹太鼓で場を盛り上げます。先生の

太鼓と共に竹を打つ姿は力強く、掛け声はと

ても元気よく、かわいらしい声が響きます。

その力強い姿に、ご利用者様もほほえま

しく見ている方、圧倒されていた方がおり

ました。

次はいよいよ、よさこい踊りの披露です。

先生の太鼓の音に合わせて、園児たちが踊り

ます。今まで頑張って練習してきたというこ

とがみられて、とても素敵な踊りだったと思

います。本場のよさこい踊りに負けない踊り

になっていたと思います。踊りが終わると、

大きな拍手が起こりました。

次は、園児たちが手作りしたおみこしを担

ぎます。お花などが乗っていて、赤、青、黄

色などカラフルで可愛らしいおみこしです。

「わっしょい！」という掛け声でお祭りの気

分を盛り上げました。

最後にご利用者様と園児の握手で退室で

す。

ご利用者様と握手をし、「ありがとう。」と

口々にかわいい演者を労いました。

日頃触れ合うことが少ない小さな子たちと

ご利用者様ですから、とっても貴重なイベン

トになったと思います。ご利用者様も夏の雰

囲気を味わって頂けたのではないでしょう

か。また来年もお待ちしておりますね。

リハビリテーション室

　リハビリ助手　月井　麻美

園児の元気なよさこい踊り


