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【2018年大会より】

お二方共、飛んだ方が
速いんじゃないのかなぁ・・・

小林（左）中島（右）
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大河内記念病院だより広
報

５
０
０
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も
走
れ
な
い
・
・
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地
域
医
療
連
携
室
だ
よ
り

地
域
医
療
連
携
室
の
ご
紹
介

今
回
は
、
こ
の
広
報
誌
の
編
集
室
で
も
あ
り
ま
す
、

当
院
で
最
も
若
い
部
署
（
構
成
メ
ン
バ
ー
の
年
齢
で
は
な

く
て
・
・
・
）
の
ご
紹
介
。

患
者
様
や
ご
家
族
様
か
ら
の
相
談
対
応
、
他
医
療
機
関

や
介
護
施
設
等
か
ら
の
入
院
相
談
や
転
院
、
入
院
の
対
応

窓
口
と
し
て
、
２
年
前
よ
り
本
格
的
に
稼
働
し
始
め
ま
し

た
。ス

タ
ッ
フ
は
、
ベ
テ
ラ
ン
看
護
師
で
も
あ
る
小
林
静
子

さ
ん
。
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
開
設
し
て
い
た
頃
の
施
設
長
で
、

前
職
は
服
飾
関
係
と
い
う
異
例
の
キ
ャ
リ
ア
を
持
つ
社
会

福
祉
士
の
中
島
太
郎
さ
ん
で
す
。

恥
か
し
な
が
ら
当
院
は
、
長
き
に
渡
り
こ
う
い
っ
た
専

門
部
署
が
な
く
事
務
が
行
っ
て
き
た
の
で
す
が
、
制
度
の

多
様
化
や
、
独
立
し
て
動
け
る
専
門
の
チ
ー
ム
と
人
員
の

必
要
性
な
ど
の
理
由
か
ら
発
足
さ
れ
ま
し
た
。

特
に
他
医
療
機
関
や
介
護
事
業
所
と
密
な
連
携
を
執
る

こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
、
患
者
様
や
ご
家
族
様
へ
の

サ
ー
ビ
ス
の
向
上
に
繋
が
っ
て
き
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

【
ス
タ
ッ
フ
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
】

グ
ル
ー
プ
に
は
「
一
人
で
も
多
く
の
人
に
接
し
、
す
べ

て
の
人
に
安
心
と
感
動
を
与
え
る
」
「
自
分
が
し
て
ほ
し

い
こ
と
を
ま
ず
ひ
と
に
す
る
」
と
い
う
理
念
が
あ
り
ま
す
。

私
共
連
携
室
は
、
未
熟
な
が
ら
こ
れ
ら
を
念
頭
に
置
き
、

患
者
様
、
各
関
係
機
関
様
に
接
す
る
事
を
目
標
に
し
て
い

ま
す
。
今
後
と
も
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

（
文
責

事
務

小
泉
）

毎
年
２
月
の
第
２
日
曜
日
に
、
当
い
わ
き
市
で
開
催

さ
れ
る
『
い
わ
き
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
』
。

今
年
で
１
０
回
目
を
迎
え
た
大
会
な
の
で
す
が
、
第
５

回
大
会
以
来
２
度
目
の
降
雪
に
よ
る
開
催
中
止
と
な
り

ま
し
て
、
雪
が
少
な
い
、
夏
涼
し
く
冬
暖
か
い
と
言
わ

れ
て
い
る
当
地
も
東
北
地
方
の
一
員
で
あ
る
事
を
改
め

て
認
識
し
ま
し
た
。

第
５
回
大
会
の
時
は
、
開
催
の
可
否
判
断
が
当
日
の

朝
と
な
り
、
我
々
も
道
路
の
雪
掻
き
を
し
た
挙
句
、
中

止
に
な
っ
た
と
い
う
黒
歴
史
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
大
会
、
第
１
回
か
ら
私
が
在
籍
し
て
お
り
ま
す
、

『
泉
囃
子
会
』
と
い
う
町
の
お
祭
り
の
囃
子
隊
が
『
応

援
サ
ポ
ー
タ
ー
』
と
い
う
名
の
も
と
寒
風
が
吹
き
荒
れ

る
町
内
の
工
業
団
地
の
真
ん
中
で
、
太
鼓
を
叩
い
た
り
、

笛
を
吹
い
て
沿
道
か
ら
声
援
を
送
っ
て
お
り
ま
す
。
町

は
ず
れ
の
工
場
群
の
中
な
も
の
で
、
一
般
の
観
戦
者
の

姿
は
皆
無
。
運
営
ス
タ
ッ
フ
と
警
備
関
係
者
と
共
に
、

北
風
や
時
に
は
吹
っ
掛
け
の
雪
に
身
を
震
わ
せ
な
が
ら
、

罰
ゲ
ー
ム
の
よ
う
な
１
日
を
送
っ
て
い
ま
す
。
み
ん
な
、

お
金
払
っ
て
ま
で
よ
く
走
る
な
ぁ
、
偉
い
な
ぁ
等
と
考

え
な
く
も
な
い
で
す
が
、
マ
ラ
ソ
ン
参
加
常
連
さ
ん
方

に
は
憶
え
て
い
た
だ
け
て
い
る
よ
う
で
、
フ
ェ
イ
ス

ブ
ッ
ク
に
作
ら
れ
た
参
加
者
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る

ペ
ー
ジ
で
取
り
上
げ
て
い
た
だ
き
、
駆
け
抜
け
て
い
く

際
に
声
を
掛
け
て
い
っ
て
く
れ
る
方
々
が
増
え
ま
し
た
。

皆
さ
ん
か
ら
「
終
盤
の
３
５
キ
ロ
地
点
と
い
う
一
番

厳
し
い
と
こ
ろ
で
、
太
鼓
の
音
に
励
ま
さ
れ
て
ま

す
。
」
と
か
、
「
休
憩
さ
せ
て
も
ら
っ
て
、
ト
ン
汁
ま

で
頂
い
て
感
謝
で
す
。
」
な
ど
の
コ
メ
ン
ト
が
寄
せ
ら

れ
、
寒
い
中
や
っ
て
て
良
か
っ
た
と
こ
ち
ら
こ
そ
感
謝

で
す
。

「
あ
り
が
と
ぉ
ぉ
ぉ
」
と
叫
び
な
が
ら
駆
け
抜
け
て
い

く
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
っ
て
、
特
に
震
災
後
の
い
わ
き
に

全
国
か
ら
来
て
く
れ
て
、
一
生
懸
命
に
走
る
姿
を
見
さ

せ
て
も
ら
い
、
最
近
特
に
涙
も
ろ
く
な
っ
た
私
は
、
も

う
涙
が
流
れ
っ
ぱ
な
し
で
す
。

た
だ
、
【
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
】
マ
ラ
ソ
ン
と

銘
打
っ
て
い
る
の
に
、
２
月
に
開
催
と
い
う

の
が
な
ん
だ
か
な
ぁ
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

他
の
大
会
と
ブ
ッ
キ
ン
グ
し
な
い
よ
う
に
と

の
日
程
な
の
で
し
ょ
う
が
、
せ
め
て
１
１
月

辺
り
の
、
ま
だ
ま
だ
気
候
の
安
定
し
て
い
る

頃
の
開
催
は
ム
リ
な
の
か
な
？

こ
の
大
会
、
マ
ジ
走
り
の
方
々
は
も
ち
ろ

ん
、
マ
ジ
仮
装
で
激
走
す
る
方
々
も
見
も
の

な
ん
で
す
。

『
デ
ビ
ル
マ
ン
』
や
機
動
戦
士
ガ
ン
ダ
ム
の

『
シ
ャ
ー
少
佐
』
、
最
早
懐
か
し
キ
ャ
ラ
の

『
ふ
な
っ
し
ー
』
。

よ
っ
ぽ
ど
遅
刻
し
そ
う
な
の
か
、
ス
ー
ツ

姿
で
激
走
す
る
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
な
ど
、
豪
華

で
楽
し
い
ラ
ン
ナ
ー
も
集
う
マ
ラ
ソ
ン
大
会

で
す
。

来
年
の
無
事
開
催
を
祈
り
な
が
ら
、
走
る

も
よ
し
、
見
る
も
よ
し
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
へ
、

是
非
皆
さ
ん
も
お
越
し
く
だ
さ
い
。

そ
う
い
え
ば
、
う
ち
の
グ
ル
ー
プ
で
も
マ

ラ
ソ
ン
や
駅
伝
を
さ
れ
て
い
る
方
々
が
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
の
事
。
来
年
の
エ
ン
ト
リ
ー

を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

（
文
責

事
務

小
泉
）

大河内記念病院
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外来診療日カレンダー

栄養科通信 【サルコペニア対策第２回】

筋肉の材料になる「BCAA」を

多く含む食品を。

体内で作ることのできない9種類の

必須アミノ酸のうち、バリン、ロイシン、

イソロイシンを「BCAA」と呼びます。

BCAAは、筋肉やエネルギー源となり、

たんぱく質を作り出しやすく、壊れにくく

する働きがあることが知られています。

参照『健康増進のしおり 2015-4』公益社団法人 日本栄養士会

牛乳・乳製品でカルシウム、ビタミンDを補給

筋肉を構成するたんぱく質を十分に摂取しましょう。
たんぱく質1食当りの目安量（どれか一つ）

食事は、主食、主菜、副菜をそろえて3食バランスよく

骨折しにくい体を作るには、骨量不足にならない

ように食事でカルシウムやビタミンDを補給する事が

大切です。乳製品やきのこ類がおすすめです。

ごはんなら1日3杯、

魚肉卵などの主菜なら1日3皿、

野菜のおかず副菜なら1日5皿

を目安にしましょう。

●薄切り肉3枚（65g）

●魚切り身（1切）

●卵（1個）

●豆腐（1/3丁）

サルコペニアの予防１：食事で筋力維持！

60歳以上の摂取目安


