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私
は
井
上
先
生
の
後
任
と
し
て
、
大
町
市
病
院
事
業
管
理
者
兼
市
立

大
町
総
合
病
院
院
長
に
着
任
い
た
し
ま
し
た
藤
本
圭
作
で
す
。
信
州
大

学
医
学
部
を
卒
業
後
、
信
州
大
学
医
学
部
第
一
内
科
学
教
室
に
入
局
し
、

呼
吸
器
内
科
学
を
専
攻
し
ま
し
た
。
平
成
20
年
に
第
一
内
科
学
教
室
准

教
授
か
ら
医
学
部
保
健
学
系
検
査
技
術
科
学
専
攻
教
授
に
異
動
と
な

り
、
医
学
部
保
健
学
科
看
護
学
専
攻
、
検
査
技
術
科
学
専
攻
、
理
学
療

法
学
専
攻
、
作
業
療
法
学
専
攻
の
４
専
攻
の
学
生
に
主
に
生
理
学
を
教

え
て
参
り
ま
し
た
。
ま
た
、
平
成
26
年
か
ら
副
医
学
部
長
、
副
保
健
学

系
長
と
し
て
６
年
間
医
学
部
の
管
理
運
営
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
き
ま
し

た
。
令
和
３
年
４
月
１
日
よ
り
市
立
大
町
総
合
病
院
の
院
長
と
し
て
、

病
院
の
理
念
で
あ
る
地
域
に
密
着
し
た
暖
か
く
誠
実
な
医
療
を
実
践
す

る
こ
と
を
第
一
に
考
え
、
在
宅
医
療
、
訪
問
診
療
を
よ
り
充
実
さ
せ
、

患
者
さ
ん
が
ま
た
大
町
病
院
で
診
て
も
ら
い
た
い
と
思
っ
て
い
た
だ
け

る
よ
う
な
病
院
運
営
を
目
指
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
民

健
康
講
座
な
ど
を
通
し
て
市
民
の
皆
さ
ん
に
健
康
維
持
・
増
進
の
た
め

の
情
報
を
発
信
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
呼
吸
器
内
科
が
専
門
で
す
の
で
、
２
つ
の
専
門
外
来
を
お
こ
な

い
ま
す
。
１
つ
は
〝
い
び
き
、
居
眠
り
外
来
〞
で
す
。
こ
れ
は
主
に
寝

て
い
る
時
に
い
び
き
を
か
い
て
呼
吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
睡
眠
時
無
呼

吸
や
、
い
び
き
は
か
か
な
い
が
寝
る
と
呼
吸
が
極
端
に
弱
く
な
り
支
障

を
来
し
て
し
ま
う
、
ま
た
昼
間
ど
う
し
て
も
眠
く
な
っ
て
仕
事
に
支
障

を
き
た
す
患
者
さ
ん
な
ど
を
対
象
と
し
た
専
門
外
来
で
、
毎
週
月
曜
日

の
午
前
に
お
こ
な
い
ま
す
。
も
う
１
つ
は
〝
咳
・
息
切
れ
外
来
〞
で
す
。

毎
週
金
曜
日
の
午
前
に
お
こ
な
い
ま
す
。
咳
が
長
く
続
い
て
困
っ
て
い

る
人
、
歩
く
と
息
が
切
れ
て
困
る
人
で
、
喘
息
、
肺
気
腫
・
慢
性
気
管

支
炎
を
含
む
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
）、
間
質
性
肺
疾
患
な

ど
の
慢
性
呼
吸
器
疾
患
が
含
ま
れ
ま
す
。
受
診
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

　

私
が
着
任
し
て
ま
ず
感
じ
た
こ
と
は
、
初
期
研
修
医
（
２
年
間
）
お

よ
び
後
期
研
修
医
（
３
年
間
）
の
教
育
研
修
病
院
と
し
て
我
々
の
病
院

は
県
内
の
地
域
医
育
機
関
を
先
導
し
て
い
る
こ
と
で
す
。
直
接
、
大
町

市
民
へ
の
貢
献
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
全
国
か
ら
研
修
医
が
集
ま
っ
て
く

る
こ
と
か
ら
医
師
確
保
と
い
う
面
で
も
大
い
に
貢
献
し
て
い
ま
す
し
、

現
職
メ
デ
ィ
カ
ル
ス
タ
ッ
フ
の
医
療
レ
ベ
ル
の
向
上
と
い
う
面
に
お
い

て
も
重
要
と
考
え
て
い
ま
す
。
市
民
の
方
々
の
ご
理
解
と
応
援
を
お
願

い
し
た
い
で
す
。

　

最
後
に
、
市
立
大
町
総
合
病
院
は
大
き
く
変
革
し
て
い
ま
す
。
赤
字

経
営
か
ら
脱
却
し
黒
字
経
営
と
な
り
、
県
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
対
策

病
院
と
し
て
指
定
を
受
け
、
市
民
お
よ
び
県
民
の
た
め
に
皆
頑
張
っ
て

い
ま
す
。
勿
論
、
院
内
感
染
を
絶
対
に
起
こ
さ
な
い
た
め
の
万
全
の
策

を
講
じ
て
い
ま
す
。
安
心
し
て
受
診
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。
市
民

の
皆
さ
ん
に
支
え
て
い
た
だ
け
る
病
院
を
目
指
し
ま
す
。
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●医師を目指したきっかけは？
　手塚治虫さんの『ブラックジャック』です。小学生の時は
内容や絵がグロテスクで読めませんでしたが、高校生頃に何
故か読めるようになり目指し始めました。

●専門分野は何ですか？
　小児循環器科です。医師２年目、短時間で診断＋方針を決
める必要があるのは赤ちゃんの心臓疾患だと痛感し、小児科
をやるなら避けては通れないと考え勉強しました。

●趣味は何ですか？
　テニスです。市民大会、草大会はこれまで１回しかでたこ
とはありませんがこれからは可能な限り出場する予定です。

●地域のみなさんへメッセージをお願いします。
　医師25年目となり人生の半分を費やしたことになります。
いつも新しいことを教えてもらうのは目の前の患者さん、こ
どもたちでした。貴重な経験がみなさまに少しでもお役に立
つように診療するのが使命と感じています。

松﨑　  聡
まつざき さとし

小児科

●医師を目指したきっかけは？
　第１は小学生の時に自分や親が病気になり治してもらった
こと、第２は精神科看護師の時に患者さんが抱える病気につ
いて深く学び直したいと感じたこと。

●専門分野は何ですか？
　総合診療科医になるため今年度は内科を担当します。総合
診療科は名称の歴史は浅いですが、先輩方がされてきた地域
のお医者さんも担うと考えています。

●趣味は何ですか？
　アウトドアとしては散策、鳥見、夏山登山、インドアとし
ては明日を生きる力を与えてくれる芸術作品の鑑賞(小説、短
歌、音楽、アニメ、映画等)です。

●地域のみなさんへメッセージをお願いします。
　信州は医学生の時からのため大北地域についてまだ詳しく
ありません。地域の皆様に教えを乞い協力を得ながら、表紙
の写真のようにＯ（オー）町はじめ大北地域に暮らす皆様の生
活、健康を担えるように精進して参ります。

田川　哲也
たがわ てつや

内　科

３
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　関わった方の人生に少
しの輝きと笑顔を増やせ
るよう、その時その場で
精一杯頑張っていきたい
です。そして、「千里の道
も一歩から」こんな諺があ
るように進化する看護を
日々学び続けていきます。

氏名
趣味

倉科　有希
お城廻り

　常に向上心をもって、
たくさんのことを吸収し、
学び、看護師として成長
していけるよう、精一杯
頑張りたいと思います。
これからよろしくお願い
します。

看 護 師看 護 師 氏名
趣味

矢野　佳奈
お出かけ

やの        かな くらしな    ゆうき

　広島県呉市出身です。
大学院の研究室でお世話
になった教授のご紹介で
大町病院へ入職しました。
医療情報システムを利用
した業務改善で大町病院
へ貢献していきたいです。

氏名
趣味

梶山　直裕
車関係、釣り、野球観戦

　まだまだ知識や技術は
未熟ですが、地域の方や
先輩方から色々な事を学
び、今までお世話になった
大町市の皆さんに貢献で
きるように頑張ります。よ
ろしくお願いいたします。

事 務 員看 護 師 氏名
趣味

中村　萌
美味しいご飯を
食べること、読書

なかむら　もえ かじやま　なおひろ

　安曇野の出身ですが、
自然豊かな大町での勤務
をとても気に入っていま
す。新社会人で、緊張も
ありますが、地域の皆さ
まに安心感を与えられる
よう、明るく元気に頑張
ります。

氏名
趣味

丸山　丈二
旅行、スポーツ観戦

　地元の病院で勤務でき
ることを嬉しく思います。
社会人一年目で不安いっ
ぱいですが、患者様・職
員の皆さんのサポートが
できるよう日々努力して
いきたいです。よろしく
お願いします。

氏名
趣味

福島　愛
サックス、御朱印巡り

ふくしま　あい まるやま　じょうじ

事 務 員事 務 員
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手術件数

（令和元年度 ７４５件/年）

救急車搬入患者延べ数

（令和元年度 １，５７０人/年）

時間外患者延べ数
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　巷では連日新型コロナ感染拡大やワクチン接種のニュースで不安が尽きない今日この頃ですが、皆さ
んは十分な睡眠はとれていますか？コロナに感染しないためにも十分な質の良い睡眠をとることは大切
です。睡眠が不足すると身体の免疫力が低下し、感染症を引き起こしやすくなります。

　

睡
眠
の
効
果
は
い
く
つ
も
あ
り
ま
す
が
、
い

く
つ
か
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

①
こ
こ
ろ
と
身
体

の
休
息
。
厭
な
事
や
ス
ト
レ
ス
は
寝
る
と
解
消

さ
れ
、
睡
眠
は
病
気
の
回
復
や
創
傷
治
癒
に
も

関
わ
っ
て
い
ま
す
。 

②
子
供
の
成
長
。
深
い
睡

眠
、
す
な
わ
ち
熟
睡
す
る
と
下
垂
体
か
ら
成
長

ホ
ル
モ
ン
が
た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
ま
す
。
寝
る

子
は
育
つ
と
良
く
言
い
ま
す
よ
ね
。 

③
免
疫
力

の
向
上
、
新
陳
代
謝
・
代
謝
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
は
子
供
の
成
長
だ
け
で
な
く
、

成
人
に
お
い
て
も
肌
や
骨
な
ど
の
新
陳
代
謝
、

免
疫
力
の
向
上
、
脂
質
代
謝
の
促
進
、
糖
代
謝

の
正
常
維
持
な
ど
の
作
用
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠

時
間
が
短
い
と
肌
が
あ
れ
た
り
、
太
り
や
す
く

な
っ
た
り
、
風
を
引
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

③

記
憶
の
保
持
。
例
え
ば
、
テ
ス
ト
前
日
に
勉
強

し
て
十
分
な
睡
眠
を
と
っ
た
場
合
と
徹
夜
を
し

た
場
合
で
は
、
眠
っ
た
方
が
よ
く
記
憶
で
き
て

お
り
、
睡
眠
は
記
憶
を
保
持
し
ま
す
。

　

７
時
間
以
上
、
８
時
間
未
満
の
場
合
に
死
亡
リ

ス
ク
が
最
も
少
な
く
平
均
寿
命
が
最
も
長
く
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
年
齢
に
よ
っ
て
必
要

な
睡
眠
時
間
は
異
な
り
ま
す
。
ま
た
個
人
差
も

大
き
く
、
３
時
間
の
睡
眠
で
十
分
と
い
う
人
も
い

ま
す
。
睡
眠
時
間
よ
り
睡
眠
の
質
が
重
要
と
思
わ

れ
ま
す
。
健
康
人
の
夜
間
睡
眠
時
間
の
加
齢
に

よ
る
変
化
を
図
１
に
示
し
ま
し
た
。
平
均
的
な
睡

眠
時
間
は
加
齢
と
と
も
に
減
少
し
、
寝
床
に
入
っ

て
眠
る
ま
で
の
時
間
が
長
く
な
っ
て
い
ま
す
。
高

齢
に
な
る
と
生
理
的
に
必
要
と
さ
れ
る
時
間
は

平
均
６
時
間
く
ら
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
に
は
脳
の
活
動
が
休
息
し
て
い
る
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
と
、
あ
る
程
度
脳
が
活
動
し
夢
を
見

て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
る
レ
ム
睡
眠
が
あ
り
ま

す
。
レ
ム
睡
眠
で
は
全
身
の
筋
肉
の
緊
張
が
低

下
し
身
体
は
休
ま
っ
て
い
ま
す
。
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

に
は
浅
い
眠
り
と
深
い
眠
り（
熟
睡
）が
あ
り
ま

す
。
健
康
な
人
で
は
就
寝
す
る
と
、
ま
ず
浅
い
入

眠
期
に
続
い
て
深
い
睡
眠
と
な
り
、
そ
の
後
レ
ム

睡
眠
が
十
数
分
間
続
き
、
ま
た
深
い
眠
り
に
な

り
ま
す
。
こ
の
レ
ム
睡
眠
ま
で
が
約
90
分
で
こ
の

睡
眠
周
期
を
一
晩
に
４
ー
５
回
繰
り
返
し
ま
す
。

明
け
方
に
な
る
と
深
い
睡
眠
は
見
ら
れ
な
く
な

り
、
レ
ム
睡
眠
期
が
長
く
な
り
ま
す（
図
２
）。
こ

の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
レ
ム
睡
眠
が
バ
ラ
ン
ス
よ

く
見
ら
れ
る
こ
と
が
質
の
良
い
睡
眠
で
す
。

睡眠はとても重要です。
十分な質の良い睡眠は得られていますか？

病院事業管理者 兼 院長　 内科　藤本　圭作

睡
十十十十十十十特 集

ど
の
く
ら
い
睡
眠
を
と
れ
ば

良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

睡
眠
に
は
脳
を
休
め
る
睡
眠
と

身
体
を
休
め
る
睡
眠
が
あ
り
ま
す
。

ひ
と
は
何
故

眠
る
の
で
し
ょ
う
か
？
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よ
る
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化



　

睡
眠
障
害
の
原
因
は
様
々
で
す

が
、
睡
眠
習
慣
・
生
活
習
慣
に
よ
る

も
の
、
睡
眠
リ
ズ
ム
の
乱
れ
、
ス
ト

レ
ス
に
よ
る
不
眠
が
原
因
と
し
て
多

い
で
す
。
そ
れ
以
外
と
し
て
多
い
の

は
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
で
す
。
こ

れ
は
眠
っ
て
い
る
間
に
呼
吸
が
止
ま

る
、
あ
る
い
は
弱
く
な
る
こ
と
に

よ
っ
て
深
い
睡
眠
が
得
ら
れ
ず
、
昼

間
眠
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
他
に

も
む
ず
む
ず
脚
症
候
群
・
周
期
性
四

肢
運
動
障
害
、
慢
性
呼
吸
器
疾
患
、

脳
神
経
疾
患
、
前
立
腺
肥
大
や
膀
胱

機
能
障
害
に
よ
る
夜
間
頻
尿
な
ど
の

原
因
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
障

害
が
な
く
て
も
昼
間
に
我
慢
で
き
な

い
眠
気
に
襲
わ
れ
て
し
ま
う
過
眠
症

が
あ
り
、
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
は
そ
の

代
表
的
な
疾
患
で
す
。

　

厚
生
労
働
省
健
康
局　

健
康
づ
く

り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
12
箇
条
が
２

０
１
４
年
に
公
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
障
害
を
引
き
起
こ
す

原
因
は
様
々
で
す
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に

睡
眠
で
気
を
付
け
る
こ
と
は

ど
ん
な
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

１　

良
い
睡
眠
で
、
か
ら
だ
も
こ
こ
ろ
も
健
康
に
。

　

・
良
い
睡
眠
で
、
か
ら
だ
の
健
康
づ
く
り

　

・
良
い
睡
眠
で
、
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

　

・
良
い
睡
眠
で
、
事
故
防
止

２　

適
度
な
運
動
、
し
っ
か
り
朝
食
、
ね
む
り
と
め
ざ
め
の
メ
リ
ハ
リ
を
。

　

・
定
期
的
な
運
動
や
規
則
正
し
い
食
生
活
は
良

い
睡
眠
を
も
た
ら
す

　

・
朝
食
は
か
ら
だ
と
こ
こ
ろ
の
め
ざ
め
に
重
要

　

・
睡
眠
薬
代
わ
り
の
寝
酒
は
睡
眠
を
悪
く
す
る

　

・
就
寝
前
の
喫
煙
や
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
を
避
け
る

３　

良
い
睡
眠
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

・
睡
眠
不
足
や
不
眠
は
生
活
習
慣
病
の
危
険
を
高
め
る

　

・
睡
眠
時
無
呼
吸
は
生
活
習
慣
病
の
原
因
に
な
る

　

・
肥
満
は
睡
眠
時
無
呼
吸
の
も
と

４　

睡
眠
に
よ
る
休
養
感
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
に
重
要
で
す
。

　

・
眠
れ
な
い
、
睡
眠
に
よ
る
休
養
感
が
得
ら
れ
な
い
場
合
、
こ
こ
ろ
の

Ｓ
Ｏ
Ｓ
の
場
合
あ
り

　

・
睡
眠
に
よ
る
休
養
感
が
な
く
、
日
中
も
つ
ら
い
場
合
、
う
つ
病
の
可

能
性
も

５　

年
齢
や
季
節
に
応
じ
て
、
ひ
る
ま
の
眠
気
で
困
ら
な
い
程
度
の
睡
眠
を
。

　

・
必
要
な
睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ

　

・
睡
眠
時
間
は
加
齢
で
徐
々
に
短
縮

　

・
年
を
と
る
と
朝
型
化 

男
性
で
よ
り
顕
著

　

・
日
中
の
眠
気
で
困
ら
な
い
程
度
の
自
然
な
睡
眠

が
一
番

６　

良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
環
境
づ
く
り
も
重
要
で
す
。

　

・
自
分
に
あ
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
が
眠
り
へ
の
心
身

の
準
備
と
な
る

　

・
自
分
の
睡
眠
に
適
し
た
環
境
づ
く
り

７　

若
年
世
代
は
夜
更
か
し
避
け
て
、
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
保
つ
。

　

・
子
ど
も
に
は
規
則
正
し
い
生
活
を

　

・
休
日
に
遅
く
ま
で
寝
床
で
過
ご
す
と
夜
型
化
を
促
進

　

・
朝
目
が
覚
め
た
ら
日
光
を
取
り
入
れ
る

　

・
夜
更
か
し
は
睡
眠
を
悪
く
す
る

８　

勤
労
世
代
の
疲
労
回
復
・
能
率
ア
ッ
プ
に
、
毎
日
十
分
な
睡
眠
を
。

　

・
日
中
の
眠
気
が
睡
眠
不
足
の
サ
イ
ン

　

・
睡
眠
不
足
は
結
果
的
に
仕
事
の
能
率
を
低
下
さ
せ
る

　

・
睡
眠
不
足
が
蓄
積
す
る
と
回
復
に
時
間
が
か
か
る

　

・
午
後
の
短
い
昼
寝
で
眠
気
を
や
り
過
ご
し
能
率
改
善

９　

熟
年
世
代
は
朝
晩
メ
リ
ハ
リ
、
ひ
る
ま
に
適
度
な
運
動
で
良
い
睡
眠
。

　

・
寝
床
で
長
く
過
ご
し
す
ぎ
る
と
熟
睡
感
が
減
る

　

・
年
齢
に
あ
っ
た
睡
眠
時
間
を
大
き
く
超
え
な
い
習
慣
を

　

・
適
度
な
運
動
は
睡
眠
を
促
進

10　

眠
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
入
り
、
起
き
る
時
刻
は
遅
ら
せ
な
い
。

　

・
眠
た
く
な
っ
て
か
ら
寝
床
に
就
く
、
就
床
時
刻

に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
な
い

　

・
眠
ろ
う
と
す
る
意
気
込
み
が
頭
を
冴
え
さ
せ
寝

つ
き
を
悪
く
す
る

　

・
眠
り
が
浅
い
と
き
は
、
む
し
ろ
積
極
的
に
遅
寝
・
早
起
き
に

11　

い
つ
も
と
違
う
睡
眠
に
は
、
要
注
意
。

　

・
睡
眠
中
の
激
し
い
い
び
き
・
呼
吸
停
止
、
手
足
の
ぴ
く
つ
き
・
む
ず

む
ず
感
や
歯
ぎ
し
り
は
要
注
意

　

・
眠
っ
て
も
日
中
の
眠
気
や
居
眠
り
で
困
っ
て
い
る
場
合
は
専
門
家
に

相
談

12　

眠
れ
な
い
、
そ
の
苦
し
み
を
か
か
え
ず
に
、
専
門
家

に
相
談
を
。

　

・
専
門
家
に
相
談
す
る
こ
と
が
第
一
歩

　

・
薬
剤
は
専
門
家
の
指
示
で
使
用

１２３４５６

７８９101112

７



第11回

― 栄養室 ―

きらり ★ ひか
る

たんぱく質

23.8
ｇ

2.1
ｇ

塩分エネルギー

454
kcal

全 体  （一人当たり）

かぶ丸ごと
使い切りスープ

豆苗の和え物

具沢山にしましょう。
味付けはコンソメor
香味ペーストでもOK！

野菜たくさんにし
ましょう。
ノンオイルドレッ
シングや酢の物で
低カロリーに！

材  料
（２人分）

米‥‥‥‥‥２合
水‥‥普通ご飯同量２合分
酒、醤油‥‥各大さじ１
みりん‥‥‥小さじ２
ごま油‥‥‥小さじ１
舞茸‥‥‥‥100ｇ

鯵‥‥２尾（１尾60ｇ程度）
小麦粉‥‥３ｇ
カレー粉‥0.2ｇ
油‥‥‥‥小さじ２
（添え）アスパラガス‥２本

材  料
（２人分）

ご飯を研ぎ、水気を切っておく

フライパンにごま油、舞
茸を入れ、軽く炒める
（ご飯が黒くなることを
防ぐため）

お釜に米、水、全ての調
味料、　の舞茸を入れ、
軽く混ぜる

炊飯器で炊く（普通ご飯
炊飯モード）

１

２

作り方

３

４

に米、
のののの

混ぜ
２

カレー粉と小麦粉を混ぜ、
鯵にまぶす

フライパンに油を引き、　
の鯵を両面焼く

添えのアスパラガスは油を
入れずにから焼きする

鯵とアスパラガスを盛り付ける

鯵
１

２

作り方

添３

鯵４

、１

ポイント

低カロリーでビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富です。

② 脂質が多い食品に気をつけましょう！① 野菜・海藻・キノコ類をうまく活用しましょう！1 3

　体重が増える原因は、消費カロリーよりも摂取カロリーが多いということです。外出が減ったこと
で、運動や体を動かすことが減っていないでしょうか。また、自宅にいる時間が増えたことで、間食を
する機会が増えていないでしょうか。
　今回は、コロナ太り解消！低カロリーで満足のいく献立と調理のポイントの紹介です。

たくさん噛むことで満腹感を得られやすいです。

① 野菜を大きめに切りましょう！2

・炒め料理（野菜炒め、チャーハン等）を控える
・ドレッシングはノンオイルのものを
・焼き料理の油は少量に

舞茸ご飯 （一人前　炊き上がり150ｇを目安にする）

鯵のカレー粉焼き

また、食事だけでなく、適度な運動も大切です。この機会に一度生活を振り返ってみましょう。
そこで 　～　 に配慮したメニュー紹介です1 3

たんぱく質

5.0
ｇ

0.3
ｇ

塩分エネルギー

265
kcal

一人当たり（ご飯150ｇ）

たんぱく質

13.3
ｇ

0.3
ｇ

塩分エネルギー

121
kcal

一人当たり

８



９

所長　中井　和男  医師

　

も
と
も
と
理
学
部
で
研
究
が
し
た

く
て
大
学
院
ま
で
進
学
し
ま
し
た

が
、
そ
の
頃
阪
神
大
震
災
が
あ
り
ま

し
た
。
避
難
所
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
を
し
て
い
た
時
、
身
寄
り
の
な
い

高
齢
者
の
方
と
知
り
合
い
、
そ
の
後

も
仮
設
住
宅
に
も
遊
び
に
来
て
ほ
し

い
と
い
う
の
で
時
々
会
い
に
行
っ
て

ま
し
た
。
そ
こ
で
か
か
り
つ
け
医
に

励
ま
さ
れ
た
話
を
何
度
も
聞
か
さ
れ

た
の
で
す
が
、
そ
の
う
ち
段
々
と
医

師
と
い
う
職
業
に
憧
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
そ
の
後
結
婚
を
機
に
医

師
に
な
る
こ
と
を
決
意
し
ま
し
た
。

医
師
を
目
指
し
た
動
機
は
？

　

一
般
に
「
藪
医
者
」
と
い
う
表
現

は
下
手
な
医
者
と
い
う
意
味
で
使
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
本
来
名
医
を
表
す

言
葉
で
あ
る
そ
う
で
す
。
も
と
も
と

は
但
馬
の
養
父
と
い
う
と
こ
ろ
に
名

医
が
お
り
、
養
父
医
者
と
呼
ば
れ
て

名
医
の
ブ
ラ
ン
ド
名
に
な
っ
て
い
ま

し
た
。
と
こ
ろ
が
養
父
医
者
の
弟
子

を
名
乗
る
者
た
ち
が
こ
の
名
を
悪
用

す
る
よ
う
に
な
り
、
い
つ
し
か
そ
の

名
声
は
地
に
落
ち
て
今
の
よ
う
な
意

味
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

兵
庫
県
の
養
父
市
で
は
、〝
藪
医

者
の
語
源
が
養
父
の
名
医
〞
で
あ
る

こ
と
に
ち
な
み
、
名
医
の
郷
と
し
て

若
手
医
師
の
育
成
、
医
療
過
疎
地
域

の
医
師
確
保
及
び
地
域
医
療
の
発
展

に
寄
与
す
る
こ
と
を
目
的
に
「
や
ぶ

医
者
大
賞
」を
創
設
し
た
そ
う
で
す
。

第
７
回
や
ぶ
医
者
大
賞
受
賞

　

ど
の
よ
う
な
道
に
進
ん
だ
と
し
て

も
最
終
的
に
は
診
療
所
に
勤
務
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
縁
あ
っ
て

麻
酔
科
で
修
行
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
が
、
平
成
22
年
に
小
谷
村
が
無

医
村
に
な
っ
た
こ
と
を
知
り
ま
し

た
。
悩
ん
だ
末
に
小
谷
村
診
療
所
勤

務
を
選
び
ま
し
た
。

所在地 ／ 北安曇郡小谷村大字中小谷丙２５２０－１
電　話 ／ ０２６１－８２－２０４４
診療科目 ／ 内科、外科、整形外科
診療時間 ／    ８：３０～１１：００
　　　　　　１３：３０～１６：００
休診日 ／ 土曜・日曜・祝祭日

小谷村診療所 ホームページは
こちら

小谷村診療所

登録医の紹介

　

小
谷
村
診
療
所
で
は
医
学
生
や
研

修
医
、
総
合
診
療
専
攻
医
の
受
け
入

れ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
地
域
医

療
の
面
白
さ
を
知
っ
て
も
ら
い
、一
人

で
も
へ
き
地
勤
務
を
目
指
す
医
師
が

増
え
て
く
れ
れ
ば
と
考
え
て
受
け
入

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
地
域
に
貢

献
し
な
が
ら
、
医
師
育
成
に
も
力
を

入
れ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

地
域
の
皆
さ
ん
へ
一
言
お
願
い
し
ま
す

小
谷
村
診
療
所
で
勤
務
す
る
よ
う
に

な
っ
た
経
緯
は
？

や
ぶ

や　

ぶ

　

そ
し
て
私
は
昨
年
、
こ
の
や
ぶ
医

者
大
賞
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の

名
に
恥
じ
な
い
よ
う
に
今
後
と
も
地

域
医
療
に
貢
献
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

下里瀬

中土駅

中小谷簡易郵便局

姫
川

JR大糸線

小谷村診療所



Information  「お知らせ」

10

　当院における新型コロナウイルス感染症対策に対しまして、多くの市民並びに企業の方々よりマスク等の
医療物資のご寄付のほか、食品の差し入れなどを多数いただきました。心から感謝しお礼申し上げます。
　ご寄付いただいたマスク等につきましては、有効に活用させていただいております。
　引き続き、当院の新型コロナウイルス感染症対策に関しまして、ご理解ご協力のほどよろしくお願いい
たします。

ご寄付いただきました皆さまへのお礼とご紹介

ご寄付をいただいた皆さまのご紹介  （※令和２年７月～令和３年３月受付分）

　３月５日（金）に大町市立
東小学校６年生よりシトラス
リボン（全職員分）が寄贈され、
当院職員へ配布しました。

大町市立東小学校６年生よりシトラスリボンが寄贈されました

シトラスリボンプロジェクトとは
　誰もが新型コロナウイルス感染症に感染するリスクがあるなか、たとえ感染しても地域のなかで笑顔の
暮らしを取り戻せることの大切さを伝え、感染された方や医療従事者が、それぞれの暮らしの場所で「た
だいま」「おかえり」と受け入れられる雰囲気をつくり、思いやりがあり暮らしやすい社会を目指す、愛媛
県の有志グループ「ちょびっと19+」が進めるプロジェクトです。
　「シトラスリボン」のそれぞれの輪は、「地域」「家庭」「職場（または学校）」を表現しています。

　当院は大北医療圏域唯一の感染症指定医療機関として、長野県・大町保健所と連携し、感染防御を徹底
したうえで、適切な対応に努めてまいります。ご利用いただく皆様並びに地域の皆様には、ご面倒をおか
けいたしますが、さらなる感染拡大防止のため、ご理解とご協力をいただきますようお願いします。

当院の感染症対策について

マスクの着用 手指消毒入館時検温

当院では、新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため、患者様および来院される方に
下記のお願いをしております。

●長野県歯科医師会様  ●北安醸造株式会社様   　●大北農業協同組合様
●和食織是様   ●山岳食堂「岳」、上原農園様  　●株式会社市野屋様
●長野県看護協会様  ●株式会社マルエー様   　●松本信用金庫様
●どらやきCona様  ●風に立つライオン基金様  　●フマキラー株式会社様
●株式会社伊藤園様  ●市立大町総合病院サポーターの会様 　
●〝最前線にマスクと防護具を″実行委員会様   　●市内外の個人、企業の皆様

マ
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職員募集

　大町病院では次の職種の職員を随時募集しています。

■ 募集内容

「医師」随時募集
大町病院では医師を随時募集しています。
知り合いや親戚などで、地元に帰って勤務される
希望の方がおりましたら、紹介してください。

先輩看護師からのメッセージ　 看護師　坂本 しおん

　私は２年前に入職しました。以前祖父母が大町市に住んでいたため子供の頃に夏休みや正月休みを過ごし、
お世話になったこの地で地域に何か貢献ができればという想いが入職の動機の一つです。
　入職後は主に手術室、内視鏡室で働いていましたが、この一年の
半分以上は新型コロナウイルスの対応のために防護服を着ながら仕
事をしていました。非日常な毎日は大変でしたが、前代未聞の事態
に対応する過程は個人的には勉強になることが多く良い経験をさせ
てもらっています。また、共に苦労しながら汗を流したスタッフと
はより深い絆を持つことができたように思います。そして本当に心
が折れそうな時、地域の方々からの暖かい応援の言葉や寄付の品に
気持ちを支えて頂きました。この場を借りて感謝を伝えたいです。
ありがとうございました。
　ストレスの多い毎日でしたが、休日はこの自然豊かな地域で家族
と気持ちをリフレッシュすることができています。このコロナ禍の
医療現場は感染対策の影響で業務量が増えており、人手不足が続い
ています。医療現場での働き口を探している方が居られましたら、
お声がけくださると幸いです。

レッドゾーンに入る前には正しく
防護具を装着できているか確認します

※１　令和４年の春までに行われる国家試験により、当該免許を取得する見込みの方を
含みます。

※２　「申込書」「身上書」は、当院指定様式です。当院ホームページからダウンロード
していただくか、下記までお問い合わせください。

■ 問い合わせ　　総務課人事係　　　　　0261-22-0415（内線2218）

当院ホームページ

「募集要項」
ページは
こちら 

急募急募



※青文字は派遣医師です。　

■診察時間　９ : 00から　※診療科によって異なる場合があります。
■受付時間　８ : 00 ～ 11 : 30（土曜日は10 : 30まで）
■休  診  日　日曜・祝日・土曜日（第１・第３・第４・第５）
※医師が変更する場合がございますので、最新の診療表については病院にお問い合わせください。

午後の診療は、予約制です。（急患等は、各科で対応させていただきます。）

外来診療表
2021 年 5月 1日

理　　      念

基  本  方  針 ■ 発行　市立大町総合病院
■ 編集　市立大町総合病院　広報委員会
〒398-0002　長野県大町市大町3130番地

0261-22-0415（代）　　　  https://www.omachi-hospital.jp/
   hospital@hsp.city.omachi.nagano.jp
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広報誌　きらり大町病院

休診情報はこちら


