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だ
け
る
も
の
で
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

し
か
し
、滋
賀
県
在
宅
保
健
師
の
会「
湖
都
の
会
」

と
し
て
の
課
題
は
、
会
員
の
高
齢
化
や
会
員
が
増
え

な
い
、
研
修
会
等
を
実
施
し
て
も
参
加
者
が
少
な
い

等
々
を
抱
え
て
い
ま
す
。
会
員
を
増
や
す
た
め
に
は
、

現
役
を
退
く
人
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る
こ
と
や
、
在
宅
保

健
師
で
あ
っ
て
も
未
会
員
の
方
な
ど
に
、
入
会
の
声

か
け
が
必
要
と
思
っ
て
い
ま
す
。
現
会
員
の
皆
様
か

ら
口
コ
ミ
で
募
っ
て
い
た
だ
け
る
と
あ
り
が
た
く

思
い
ま
す
。

　

今
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
肺
炎
が
拡
大

し
て
い
る
問
題
で
、
い
ろ
い
ろ
な
情
報
が
新
聞
や
テ

レ
ビ
で
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
大
き
な
危
機
管

理
で
す
。
保
健
師
の
得
意
と
す
る
情
報
収
集
と
対
応
、

こ
れ
か
ら
も
会
員
の
皆
様
が
、
健
康
に
留
意
さ
れ
、

活
き
活
き
と
、
ま
た
、
さ
さ
や
か
で
も
コ
ツ
コ
ツ
と

生
涯
現
役
と
し
て
活
躍
さ
れ
る
こ
と
を
期
待
し
て

お
り
ま
す
。「
湖
都
の
会
」
活
動
へ
の
ご
支
援
と
ご

協
力
、
活
動
の
ア
イ
デ
ア
も
い
た
だ
き
ま
す
様
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
元
年
大
津
・
草
津
支
部

合
同
研
修
会
に
て

大
津
支
部
　
中
井
美
容

　

第
１
回
大
津
・
草
津
地
区
合
同
研
修
会
を
10
月

15
日
に
開
催
し
、
先
に
昼
食
を
と
り
な
が
ら
会
員

間
の
情
報
交
換
・
近
況
報
告
を
兼
ね
た
懇
親
会
を

行
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
は
各
々
が
感
じ
て
い
た
日

頃
の
自
分
や
家
族
の
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
・
気
づ

き
か
ら
話
が
発
展
し
、
地
域
の
問
題
・
課
題
に
つ

な
が
っ
て
い
く
こ
と
も
あ
り
、
課
題
解
決
に
む
け

て
今
後
の
方
向
性
の
ヒ
ン
ト
が
溢
れ
る
な
ど
し
て
い

る
間
に
時
が
過
ぎ
、
次
の
会
場
へ
あ
わ
て
て
移
動
す

る
な
ど
、
笑
顔
と
話
題
に
事
欠
か
な
い
懇
親
会
と
な

り
ま
し
た
。

　

研
修
会
と
し
て
は
、
認
定
N
P
O
法
人
か
い
つ
ぶ

り
セ
ン
タ
ー
の
タ
オ
ル
帽
子
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し

ま
し
た
。
認
定
N
P
O
法
人
か
い
つ
ぶ
り
セ
ン
タ
ー

は
、
瀬
田
駅
前
ビ
ル
１
階
と
い
う
ア
ク
セ
ス
の
よ
い

場
所
に
2
0
1
5
年
3
月
に
開
設
さ
れ
ま
し
た
。
英

国
ロ
ン
ド
ン
「
マ
ギ
ー
ズ
・
キ
ャ
ン
サ
ー
・
ケ
ア
リ

ン
グ
セ
ン
タ
ー
」
を
モ
デ
ル
に
設
立
さ
れ
た
〝
が
ん

患
者
さ
ん
や
そ
の
家
族
、
友
人
、
介
護
者
の
た
め

の
支
援
施
設
〟
で
す
。〝
自
分
ら
し
さ
を
取
り
戻
し
、

よ
り
よ
く
活
き
る
〟
た
め
の
生
活
に
関
わ
る
情
報
提

供
や
精
神
的
な
支
援
を
さ
れ
て
い
ま
す
。
無
料
・
有

料
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
サ
ロ
ン
が
複
数
あ
り
、
運
用
は

会
員
の
会
費
（
個
人
・
団
体
：
総
会
で
の
決
議
権
有
）、

寄
付
会
員
（
一
口
３
千
円
以
上
）、
寄
付
金
（
一
口

３
千
円
以
上
）
で
賄
わ
れ
て
い
ま
す
。
相
談
員
に
は

保
健
師
二
人
・
看
護
師
一
人
が
お
ら
れ
、
予
約
を
し

な
く
て
も
立
ち
寄
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
作
成
し
た
帽
子
は
、
希
望
さ
れ
る

方
に
無
償
で
提
供
さ
れ
ま
す
。
タ
オ
ル
帽
子
は
つ
ら

い
時
ほ
ど
着
用
時
の
心
地
よ
さ
が
他
の
帽
子
よ
り
も

好
評
で
、
薄
く
、
目
が
細
か
す
ぎ
な
い
リ
ー
ズ
ナ
ブ

ル
な
生
地
の
ほ
う
が
よ
い
そ
う
で
す
。
型
紙
通
り
に

カ
ッ
ト
さ
れ
た
タ
オ
ル
を
手
縫
い
し
、
１
時
間
ほ
ど

で
完
成
し
ま
す
。
お
互
い
に
別
々
の
作
業
を
し
な
が

ら
時
間
を
共
有
し
て
い
る
と
初
対
面
で
も
会
話
が
弾

み
ま
し
た
。
平
面
の
布
と
糸
が
１
時
間
ほ
ど
で
立
体

へ
と
変
化
し
、
誰
か
が
喜
ぶ
一
品
と
な
り
ま
す
。
タ

オ
ル
の
寄
付
は
随
時
受
付
可
能
だ
そ
う
で
す
。
皆
様

も
ま
ず
は
Ｈ
Ｐ
で
検
索
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

G
reetin

g

「
湖
都
の
会
」
活
動
へ
の
　
　

　
ご
支
援
と
ご
協
力
を
願
う

副
会
長
　
中
川
　
富
美
江

　

元
号
が
替
わ
り
、
令
和
初
め
て
の
新
年
を
迎
え
、

心
新
た
に
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

日
頃
は
、滋
賀
県
在
宅
保
健
師
の
会「
湖
都
の
会
」

活
動
に
ご
協
力
を
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

　

平
成
か
ら
令
和
に
替
わ
っ
た
５
月
に
総
会
を
開
催

し
、
今
年
度
の
事
業
が
始
ま
り
ま
し
た
。
役
員
会
の

中
で
も
、
在
宅
保
健
師
と
し
て
地
域
貢
献
と
し
て
何

が
で
き
る
の
か
、
何
を
進
め
た
ら
い
い
の
か
い
つ
も

問
い
か
け
て
い
ま
す
。

　

な
か
な
か
統
一
し
て
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
何
か
の
き
っ
か
け
づ
く
り
と
し
て
、
総
会
後
の

研
修
会
で
、
東
近
江
市
永
源
寺
で
の
地
域
医
療
と

の
連
携
に
よ
る
活
動
を
、
ま
た
、
在
宅
看
護
職
講

習
会
で
は
、「
よ
り
早
い
時
期
か
ら
の
フ
レ
イ
ル
予

防
」
と
し
て
高
齢
者
の
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

「
運
動
編
」「
栄
養
編
」
の
２
回
に
わ
た
っ
て
研
修

し
、
地
域
活
動
の
中
で
の
連
携
や
保
健
指
導
に
、
ま

た
、
自
分
自
身
の
健
康
づ
く
り
に
も
活
か
し
て
い
た
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令和元年度在宅看護職講習会を開催しました。

講　　師 ■株式会社 One More Ship 代表取締役・理学療法士　小池 隆二 氏
日　　時 ■令和元年10月29日(火) 10:00〜12:15
場　　所 ■滋賀県国民健康保険団体連合会　4階　大会議室
出席人数 ■28人(全34人)

講演要旨

1. フレイルとは ?　言葉は聞いたことがあるが、今までに研修会の開催は少ない。海外から入ってきた言葉。
	 フレイルの語源は Frailty　→「虚弱」「老衰」「衰弱」
	 フレイル・・・2014年 5月に日本老年学会が提唱した。
	 3 要素　① . 中間の時期（健康と要介護の間）　② . 可逆性（様々な機能を戻せる）
	 　　　　③ . 多面的（いろいろな側面）　「身体の虚弱」「こころ /認知の虚弱」「社会的虚弱」
	 疾病モデルとフレイルモデル
	 　実際は両方一緒になっている。フレイルモデルは、年齢を重ねて徐々に機能低下していく。
	 身体的フレイルの一要因
	 年齢と筋肉の関係
	 　下肢の筋肉量が一番に落ちていく。大きい筋肉が足に集まっている。動く量にともない筋肉量は変化する。腕は日常的に	
	 繰り返し使っている。
	 加齢と筋力低下と運動
	 　健康寿命にも関係してくる。足の筋力をつけることにより、できることは増えてくる。
	 データから見る「フレイル」（なってしまったらどうなるのか…）
	 フレイルの有症率
	 　フレイルの有症率は65歳以上の高齢者全体で、11.5%（予備軍32.8%）加齢と共に有症率は上がる。
	 介護保険の利用者　80〜85歳が多い。前段階で予防することが重要である。	・日常的に動く		・習慣化できることが重要
	 フレイル区分と自立曲線
	 　予防的取り組みが重要である。フレイルでない人の方が、長らく自立で過ごせる。	
	 フレイルと疾患の関係性
	 ●	心血管疾患があるとフレイルの罹患率、発症率が高くなる。心不全の診断名がついていない人がいるが、重症化しないと受診

しない人が多い。80歳を超えると7・8割が心不全になっている。心疾患の診断がついていなくても、起こっているとみて
の対応が必要。

	 ●	歩行速度の低下により、心血管疾患の発症率が増加する。足の筋力低下、持久力低下により歩行速度が落ちてくる。
	 ●	誤嚥性肺炎…肺機能を高めることが肺炎の一番の予防策。離床して動くことが大切。背臥位から端座位で肺機能が高まる。（背

　　　　　　中まで空気が入る。）
	 　ラジオ体操（よく研究されて作られている。）…肺の運動になっている。利用者に伝えることにより、意識して実施されるようになる。
	 　深呼吸…手を上げる。
	 	　　背中を丸めて深呼吸するのと、手を上げて背中を伸ばして深呼吸するのとではどちらが吸いやすいか。背を伸ばし手も伸ば
　した方がしっかりと吸える。呼吸器疾患の方、重症な方への指導は、ベッドで上向きに寝てもらい、手を頭の後ろで組む。…
　胸郭が広がりやすい。→肺も広がり膨らみやすくなる。

2. 評価や検査結果と予防的取り組み　どこで気づくのか、評価はどうするのか

	 ●	フレイルの判断基準がある。（日本版・海外版）
	 　　現場では、簡易的なもので実施し引っかかってきたらチェック項目をプラスαするとよい。例えば　指輪っかテスト　など	
	 　→筋肉が落ちてきているかチェックする。サロンなどでも実施している。

運動の実技指導

　	 机を移動させて、全員で簡単な運動を実施しました。
	 【最大の目標】低負荷の運動でもよいので、継続することが一番結果が出ます。

１回目

　令和元年１０月２９日（火）、１１月１３日（水）の二日間講習会を開催いたしました。
　フレイルに着目し、「より早い時期からのフレイル予防」～超高齢社会に向かう中で、高齢者の健康寿命を延ばし、経済活動・
地域活動への参加を促していくために～と題し、運動編・栄養編の内容で実施しました。第１回運動編では、骨密度測定・
体組成測定等を希望者に実施しました。
　タイムリーな話題であった為か、着目していただき多くの方にご参加いただきました。

講演（運動編）
～たっぷり歩こう、ちょっと頑張って筋トレをしよう～
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講　　師 ■滋賀県立大学　生活栄養科 准教授　奥村 万寿美 氏
日　　時 ■令和元年11月13日(水)　10:00~12:00
場　　所 ■滋賀県国民健康保険団体連合会　4階　大会議室
出席人数 ■22人(全28人)

講演要旨

1. 日本人の寿命と栄養問題
	 ●生涯を通じた「食べる機能」の推移
	 　　食べる機能にも発達程度がある。発達期と維持期、減退期。減退期にはむし歯・歯周炎などで歯の減少、唾液分泌が減少し、乾	
	 　燥しやすくなる、味覚の感受性低下などが現れる。唾液分泌が減少して口が渇く。訓練することで、機能は改善維持すること	
	 　ができる。
	 ●「口から食べること」の意義
	 　　食べることは活力の源であり、尊厳のある生活そのものである。生活習慣病に対する食事制限が栄養状態の改善を阻害する	
	 　要因にならないように注意が必要。
	 ●ライフステージと栄養の関係
	 　　一般的に65歳までは生活習慣病の予防・メタボ・過栄養予防対策。
	 　　75歳以上の高齢者ではフレイル予防、低栄養対策が大切。65歳から75歳の間は、個人レベルで対策の判断をする。	
	 　（過栄養か低栄養か）

2. フレイルと低栄養
	 ●加齢に伴う機能低下
	 　　濃い味付け、偏食・栄養バランスの偏り、胃に負担、食欲低下、むせる、つかえる、やけど、消化不良、下痢、便秘、脱水症状、	
	 　食欲減退
	 ●サルコペニア
	 　　加齢に伴って生じる骨格筋量と骨格筋力の低下。40歳代から低下が始まり、年0.5%減少し、65歳以降には減少量が増大	
	 　する。
	 ●フレイル加齢に伴って筋力や心身の活力が低下
	 　・たんぱく質を十分に摂取する。
	 　・油は重要な栄養源 ! でも、受診中の場合はかかりつけ医に相談を。
	 ●高齢者の栄養に関する注意事項
	 　・体重を1週間に1度測定し、記録する。
	 　・1日3食食べる。
	 　・無理な減量は控える。
	 　・一人暮らしは、食事が不規則になりやすいと意識すること。
	 　・脱水に注意。
	 ●排便障害・・食習慣や主疾患治療のための服薬の影響、日常生活での活動量の減少改善
	 　チーム医療重要
	 　トイレ誘導の推進・食事の見直し・腸の働き促進

3. 時間栄養学
	 　　栄養と時間を組み合わせる。知っていると得をするが、定着はむずかしい。取り入れるのは根気のいる仕事である。
	 　・朝食により、体内時計がリセットされる。
	 　・高脂肪食は体内時計を減弱させる。
	 　・カフェインは体内時計を伸長させる。
	 　・朝食抜き、夜食は太りやすい。
	 　・野菜を炭水化物より先に食べる。
	 　・ゆっくりよく噛んで食べる。
	 　・夜遅い食事は脂肪として蓄積されやすくなる。
	 　・朝食・昼食・夕食の比率は3：4：3
	 　・間食は、夜食より3時ごろがおすすめ。
	 　・納豆を食べるなら、夕食がおすすめ。	４時間後活性化が最大になる。（納豆キナーゼ）　
	 　　夜に血栓症を起こしやすくなることから。

2回目 講演（栄養編）
～食べることの意義と栄養から見たフレイル化～
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資料をご希望の方は「湖都の会」事務局にお知らせください

４. コンビニ活用術
	 コンビニの有効活用
	 　いろんな調理済みのレトルトが販売されている。鍋やレンジで温めるだけ。バランスを考え組み合わせて食べる。	
	 少しお金がかかるが…
	 　調理済みのレトルトは、介護食にも利用できる。嚥下障害がある場合、コンビニ食をミキサーにかけてとろみをつけたり、	
	 ゼリー状にする。講習会などでも使用されている。
	 　ミールキットの活用・・・食材が残らない。作り方わかりやすい。
	 　食材を腐らせて捨てるよりも、少し割高ではあるがメニューを上手に使って生活の中に取り入れていくのも一つの工夫。

令
和
元
年
度

健
康
相
談
事
業
を
実
施
し
ま
し
た

　
「
湖
都
の
会
」　

草
津
支
部
の
中
井
美
幸
さ
ん
、

奥
野
八
重
子
さ
ん
、
大
津
支
部
の
中
井
美
容
さ
ん
、

東
近
江
支
部
の
田
中
法
子
さ
ん
、
古
川
光
子
さ
ん
、

荻
野
里
子
さ
ん
、
高
島
支
部
の
中
川
富
美
江
さ
ん
、

高
島
さ
ち
子
さ
ん
、
中
川
恵
美
子
さ
ん
に
ご
協
力

を
い
た
だ
き
健
康
相
談
事
業
を
行
い
ま
し
た
。

　

健
康
相
談
で
は
、
血
管
年
齢
測
定
、
骨
量
測
定
、

肺
機
能
検
査
・
血
流
観
察
等
を
実
施
し
、
そ
の
後

在
宅
保
健
師
が
結
果
等
を
総
合
し
て
健
康
相
談
に

応
じ
ま
し
た
。

　

参
加
者
が
や
や
少
な
め
で
し
た
が
、
利
用
い
た

だ
い
た
方
々
か
ら
は「
自
分
の
健
康
状
態
が
分
か
っ

た
」「
健
康
管
理
の
目
安
に
な
っ
た
」「
ホ
ッ
と
す

る
部
分
が
あ
る
」「
と
て
も
良
か
っ
た
。
ま
た
あ
れ

ば
参
加
し
た
い
」
等
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

参
加
い
た
だ
い
た
方
々
の
感
想

　
二
日
間
合
わ
せ
て
５０
名
の
方
に
ご
参

加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

第
一
回
目

・
む
ず
か
し
く
な
く
、
ス
ッ
と
頭
に
入
っ
た
。

・�

フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、

運
動
も
わ
か
り
や
す
く
や
っ
て
み
よ
う

と
思
っ
た
。　

・�
実
技
が
あ
っ
て
よ
か
っ
た
。
地
域
で
体

操
を
月
２
回
実
施
し
て
い
る
中
で
や
っ

て
み
た
い
と
思
う
。

・�

地
域
で
介
護
カ
フ
ェ
を
続
け
て
い
る
。
フ

レ
イ
ル
予
防
も
取
り
上
げ
て
い
る
が
、
そ

の
講
座
の
中
で
も
運
動
を
取
り
上
げ
て

い
き
た
い
。
等
々

第
二
回
目

・��

生
活
実
践
に
役
立
つ
お
話
で
、
生
活
の

中
で
活
か
し
て
い
き
た
い
。

・�

高
齢
者
の
特
性
に
応
じ
た
保
健
指
導
が

求
め
ら
れ
る
中
、
先
ず
は
、
指
導
を
す

る
私
た
ち
が
高
齢
者
の
特
徴
や
身
体
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
、
老
化
、
消
化
吸
収
、
代

謝
な
ど
に
つ
い
て
知
ら
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
感
じ
る
と
と
も
に
、
当
事
者
に

あ
た
る
高
齢
者
か
ら
「
な
ぜ
食
べ
な
い
。

食
べ
に
く
い
の
か
…
」
等
の
思
い
を
直

に
聞
く
必
要
が
あ
る
と
感
じ
た
。　

等
々

参
加
者
数

● 

令
和
元
年
９
月
４
日
（
水
）

　
 　

草
津
湯
元
「
水
春
」
24
人

● 
令
和
元
年
９
月
11
日
（
水
）

　

 　
天
然
温
泉
「
蒲
生
野
の
湯
」
17
人

● 

令
和
元
年
10
月
７
日
（
月
）

　

 　
く
つ
き
温
泉
「
て
ん
く
う
」
12
人

天然温泉「蒲生野の湯」 くつき温泉「てんくう」 草津湯元「水春」
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　私の仕事は、いろいろな会
社を訪問し、メタボ予防や改

善に向け保健指導をすること
です。たくさんの方と

出会い、短い時間で指導し実
践目標を作ることに苦心して

いますが、数か月間支援する
中で私の気持ちも揺さ

ぶられます。
　家族が健康づくりを後押し

してくれるエピソードを聞く
と、心も温かくなり指導に熱

が入ります。一方、父

母の介護の思いを吐露された
り、退職を目前に将来設計に

悩んでいることなど率直な思
いを伺うと、保健指導

でできることは何かな？と悩
んでしまいます。

　そのような中で感じるのは
、何事にもプラス思考で取り

組むことで気持ちが前に進む
こと、そして小さな変

化を感じながら少しずつ良い
方向にステップアップするこ

との大切さです。自分にも置
き換えれば…要介護状

態の父と高齢の母の生活が成
りたたず大変な時期にも、家

族同士の気持ちの葛藤を感じ
ながら落ち着いた生活

できる方法を考え、今では父
とは施設で、母とは実家で、

世間話に花が咲くまでに落ち
着いたこと。健康づく

りでは、少しでも体力をつけ
ようと始めたスロースクワッ

トや、屋内外の階段を使い身
体活動を増やす＋10。

次のステップに始めたヨガは
、体の変化を一緒に喜んでく

れる指導者に乗せられ楽しめ
るまでに。

　世界では戦争に発展しそう
な動きや、日本でも目を覆い

たくなる出来事が多いですが
、仕事ではプラスの変

化を伝えステップアップの後
押しを、私生活ではプラス思

考を言い聞かせ、自分でステ
ップアップできるよう

に心掛けていきたいと思って
いる今日この頃です。　

今感じていること
「プラス思考で、小さなス

テップアップを積み重ねる
」

中 川　ま す み

高島
支部

　区の依頼を受け、福祉推進委員として、「いきいきサロン」を担当し三年。80歳以上の女性を対象に月一
回公民館で開催しています。公民館へ歩いてこられない方には、「乗り合いタクシ－」を利用できる様会社に
依頼し、多くの方が参加していただけるよう考え、その一日どの様な内容にするかスタッフで話し合い、福
祉バスで出かける時は下見に行ったりします。スタッフ自身も楽しみながら、参加される人たちの笑顔や会
話を思い浮かべながら準備します。参加された方から教えていただくこともいろいろあり、帰り際には、「あ
りがとう」「楽しかったわ」「いつも楽しみにしてるわ」と言って帰られる。「こちらこそありがとうございま
した。また来月ね」と送らせてもらう。反省会で来月どの様にしようかとスタッフで話し合う。参加される
方にも出来る事は手伝ってもらい、自立を促す。サロンを続けることで生まれてくる、人と人とのつながり。道で出会っても声掛けできる仲間づくり、世代間交流、閉じこもり予防、介護予防につながればと考え、住み慣れた地域で暮らせるよう、支援できればと思います。
　―�いずれ　行く道、通る道�―
　今後は、男性にも参加していただける様な場づくりも考えていかなければと思うところです。

地域でできること 宇 田　恵 子

甲賀
支部

北から

南から
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　以前とちがい、少ない
子どもとなった今、何を

するのが良いかと考えま
した。社協の活動グルー

プに子育て支援

をするグループがあり参
加をすることにしました

。親子さんの遊びに参加
をしたり、子どもさんを

預かったり、親

子さんと一緒にお話をす
る活動です。以前は近所中

に子どもが走りまわり、「
わざわざこんなことをす

る必要はなかっ

たのに」と思いながら、
顔見知りになり、親たち

の子育てに参入させても
らう良い機会です。

　中でも、人形劇の上演
は、趣味を生かした人形

作りから、劇の構成もし
ます。同年代の女性六人

に男性一人で、

賑やかに口角に泡を飛ば
して月一回の会合を重ね

ています。毎年三月には
親子さんたちとの交流会

をしますので、

新年になってからは、毎
週のように集まり準備を

します。本題から離れて
同じ繰り返しをするのは

、最近とても多

くなりました。一人が欠
けたら解散をしようと、

始めてから十二年目を迎
えます。今年は、「はらぺ

こ青虫」と「三

匹のこぶた」の上演、「小
枝を使った工作」をしま

す。もう一つは、オリン
ピック応援歌「パプリカ

」の踊りです。

身体と頭が覚えるのに一
カ月かかりました。一生

懸命覚えて、先日幼稚園
でやりましたら、みごと

子どもたちが動

いてくれ、うろ覚えの私
は、園児や先生の動きを

見て踊る始末ですが、よ
い頭と体の体操です。

　そんなこんなで、元気
に過ごしています。

東近江
支部

　滋賀医科大学・滋賀県産婦人科医会・滋賀県主催の妊産婦メンタルヘルスケア研修会に参加しました。これまで母
子保健事業に従事させて頂いた中では、主に乳幼児の発達に目を向けて対応してきました。今回の研修の面接技法は、
健診・健康相談を行う中で涙ぐまれるお母さん方の対応方法のひとつとして、活用出来る貴重な研修であったように
思います。講演演習では妊婦役と支援者役でロールプレイをしました。妊婦役では気持ちが楽になるような気がしま
した。これは支援者側の声のトーンがとても大事であることを実感しました。質疑応答で、面接を重ねる中で依存傾
向になるお母さん方にどう対応すれば良いかとの質問では、最初から一体化しない意識をもちながら面接を行うこと
が大事だという事でした。また精神科受診を拒むケースでは本人が何に困っているかを確認し、安心して眠れるよう
になるには精神科に・・・と言う進め方が良いとの事でした。　まだ、地域の事情が十分にわかりませんが周りは一戸建てがどんどん増え、子育て中のお母さんやこども達が増加
している地域です。何かをきっかけに、地域の子育て支援に参加する機会があれば、今までの経験を生かしてお母さ
ん方と触れ合いの場をつくっていけたらと思っています。

「第５回妊産婦メンタルヘルスケア　研修会」に参加して 村 田　弥 生

山 本　和 代

趣味を生かした、子育
て支援

　　

　現役を退いても、世の
中の動きや新しいことに

関心を持ち、情報には敏
感になり、知識を深める

とともに「教養」

を高めていきたいもので
す。湖都の会で研修の機

会を提供していただける
ことは大変ありがたいこ

とです。そしても

う一つ、生涯を通して実
践していきたいことが「

きょうよう」です。今日
何をするのか。今日の予

定。「今日の用事」

　今月は…数か月後は…
。仕事、研修会、食事会

、習い事、花の植替え、
風呂掃除…。楽しみやち

ょっとやりたくな

い厄介なことも、何でも
どんどん予定をつくって

いきます。そして、「今日
も忙しい！」と日々を過

ごします。

　高齢に向かっていくほ
ど、さらに「今日、用」

が大切です。外に出て、
人と出会って、おしゃべ

りをして、頭を使っ

て、体を動かして…。心
と体にいっぱい刺激を与

えて、活き活きと生活を
し続けたいです。

　現役の頃の「時間が足
りない!!」という生活は懲

り懲りですが、これから
も「今日はこれをする。」

と、いろいろ用

事をつくって、毎日それ
なりに忙しい生活をして

いきたいです。

　湖都の会の皆様方は、
今も用がありすぎて、忙

しい毎日を送っているこ
とでしょうが、懲りずに

ずっと「教養」「今

日、用」のある生活を送
っていきましょう。

「教養」もう一つ「き
ょうよう」　山 﨑　佳 代 子長浜

支部

草津
支部
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　市を退職して職域の保健師
となり、健診の事後指導の仕

事を十数年続けています。

　２年前から、自治体の保健
師さんの自主的な学習会に参

加させてもらう機会をいただ
きました。国の動き、現状、

重症化予防に向けた糖尿病、
心臓、腎臓などの学習、事例

検討・・・知っておくべきこ
とを知らない自分に気づ

かされています。

　市町の保健師さんから聞く
、合併症に至った住民さんの

事例は、職域で健康を守れな
かった方々です。働き盛

りの時に、気づいて対処すれ
ば合併症を防げたはずです。

毎日会社を回って、保健指導
をしていますが、受けた

くない方がほとんどで、「保
健師ってこんなに嫌われる仕

事なんや」と、辛くなる時も
あります。

　わかりやすく伝えるための
解剖生理の学習、心を開いて

もらうための面談技術、学ぶ
べきことだらけです。

　昨年、職場の同僚と小さな
学習会を始めました。ひとり

でも合併症を防ぐため、仲間
と共に、知識や技術のアッ

プを頑張りたいと思います。

解剖生理を学習中です　　
　高 橋　清 子

彦根
支部

新入会員からの

メッセージ 　皆さんお元気でしょうか。巷では新型コロナウイルス感染で大騒
ぎですね。手洗い・うがい・咳エチケットと聞くと感染症対策で翻
弄した10年前を、つい先日のように思い出します。その頃「新型」「経
験のない」「未曾有の」など等、現役のときの保健師活動のしんどかっ
たことを思い出します。保健師は健康相談と健康教育しかないのだ
と痛感したものです。しかし、その時にやっぱり感染症対策は感染

の3原則【感染源・感染経路・感受性対策】を徹底することの重要性を再認識したのを思い出します。保健
所も大変だろうなと、少し冷静に考えることができるようになったのが、いまの私です。　
　2019年6月に滋賀県看護協会を退任して、現在、滋賀県看護連盟に席を置き、保健師活動のみでなく看
護職の課題や、政策について引き続き活動することになりました。「エンドレス看護」とでもいいましょうか、
看護協会との架け橋役と思っています。年齢も意識しながら、ボランティア活動も地域活動も頑張ろうかと
思っています。

「近況報告」 大津支部　三 上　房 枝

日時▪�令和２年5月２７日（水）　場所▪ 滋賀県国保連合会　４階　大会議室
日程▪�11：00～11：30　総会�
� 11：30～13：30　会員交流会【会食＝弁当】
� 13：30～15：30　研修・講演会
研修会　テーマ：はつらつ人生１００年!!「尿もれ」明日は我が身、もう我が身？
	 　　　　　　	　　予防とケア
� 講師：彦根市立病院地域連携センター長　皮膚・排泄ケア認定看護師　北�川　智�美�先生

▪▪令和２年度総会・研修会(予定)▪▪お知らせ 研修会では、貴重な楽しい“体験”
の機会があります。動きやすいズ
ボンでお越しください。是非多く
の会員さんにご参加いただきたく
思います。
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月　　日▶①令和元年7月24日（水）
　　　　　②令和元年10月15日（水）
場　　所▶淡海・かいつぶりセンター
内　　容▶①大津支部・草津支部理事会
　　　　　②大津・草津支部合同研修会　
　　　　　　タオル帽子作成・懇親会

日　　時▶令和元年12月8日（日）　14時~16時30分
場　　所▶医療研修施設ニプロⅰMEP
内　　容▶第5回　妊産婦メンタルヘルスケア研修会　参加
　　　　　「面接技法の実際・話しやすいと感じてもらう方法」

　 会員募集のお知らせ
当会では、滋賀県内に在住する在宅保健師の方（勤

務されていても滋賀県市町保健師協議会には入会でき
ない方を含みます）を対象に会員を募集しています。
現在は、会員のニーズに応じた研修会の開催や、市町
の保健事業の支援等を行っており、今後も更に地域住
民の健康づくり活動を充実していきたいと考えていま
す。未加入のお知り合いの保健師さんに、「さらなる
資質向上と会員相互の連携・交流を図り、地域住民の
健康づくり支援を目指して、共に活動しませんか！」
と声かけをお願いします。入会ご希望の方は、事務局
（☎０７７－５２２－２９６０　企画・保健課　一岡・鳴海）
へ連絡をお願いいたします。お待ちしております。

甲賀支部
月　　日▶令和2年2月14日（金）　
場　　所▶甲賀市役所
内　　容▶滋賀県市町保健師協議会甲賀支部との合同研修
　　　　　「これからの保健師活動~令和の時代を迎えて~」
講　　師▶�岐阜大学医学部看護学科地域看護学分野
　　　　　助教　田中　健太郎　氏

彦根支部
月　　日▶令和元年9月7日（土）
場　　所▶彦根市文化プラザ
内　　容▶�市民公開講座　健康のつどい講演会　参加
　　　　　「元気で長生き~フレイルと認知症予防のために~」
講　　師▶杏林大学医学部　教授　神崎　恒一�氏

月　　日▶令和2年2月23日（日）
場　　所▶大学サテライトプラザひこね
内　　容▶�彦根支部フレイル学習・情報交換会
　　　　　①「在宅看護職講習会」復命
　　　　　②スマートミール学習　　　　　　　　他

日　　時▶令和元年11月6日（水）　13時~15時
場　　所▶能登川コミュニティーセンター
研修内容▶「改定　保健師活動指針について」他
講　　師▶�東近江保健所　副参事　小林　寿子�氏
　　　　　※終了後、会員交流会

日　　時▶令和元年12月3日（火）　18時30分~20時
場　　所▶東近江保健センター
内　　容▶�滋賀県市町保健師協議会東近江支部との合同研修
　　　　　「産後うつ傾向にある産婦へのかかわりについて」
講　　師▶�聖泉大学看護学部　准教授　安孫子　尚子�氏　

　　　　　　　　　�助手　大塩　佳名子�氏

東近江支部

日　　時▶令和元年8月31日（土）　18時30分~21時30分
場　　所▶ウエストレイクホテル
内　　容▶1.高島支部会議
　　　　　　①令和元年度滋賀県在宅保健師の会「湖都の会」�
　　　　　　　事業等について　②支部計画　　　　他
　　　　　2.懇親会

日　　時▶令和元年9月28日（土）　9時30分~12時30分
場　　所▶マキノ高原　　　　内　　容▶「森林セラピー」　参加
日　　時▶令和2年2月8日　13時30分~17時
場　　所▶安曇川公民館
内　　容▶①絵手紙講習会　講師：枩田　トミ子�氏
　　　　　②伝達講習会
　　　　　　・「在宅看護講習会」2回分
　　　　　　報告者：1回目　高島保健師　　2回目　中川富保健師

高島支部

▪▪▪支部活動報告▪▪▪

長浜支部
日　　時▶令和元年9月14日（土）　10時~15時30分
場　　所▶田田〼〼（たたますます）（米原市）
内　　容▶�講義　「今はやりの発酵食品について」
講　　師▶管理栄養士　田辺　とも子�氏
　　　　　※講義後、発酵食品を使用したお料理で食事会

日　　時▶令和元年12月8日（日）　13時~16時
場　　所▶米原市近江公民館
内　　容▶地域医療福祉フォーラム　参加

　滋賀県在宅保健師の会「湖都の会」が、公益財団法人滋賀県健康づくり財団理事長表彰を受けました。
去る令和２年２月２２日（土）ピアザ淡海　滋賀県立県民交流センターにおいて、
滋賀県公衆衛生事業功労者表彰式が執り行われ、甲斐会長が代表で表彰を受けられました。

　

会
報
41
号
へ
ご
投
稿
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

　

中
国
武
漢
市
か
ら
始
ま
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
に
よ
る
新
型
肺
炎
は
、
日
本
国
内
で

も
感
染
者
が
増
え
、
小
学
生
や
学
校
関
係
者
に
も

感
染
者
は
拡
が
り
、不
安
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。「
湖

都
の
会
」
の
活
動
に
も
影
響
が
出
て
い
ま
す
。
早

期
に
沈
静
化
し
、
感
染
・
発
症
さ
れ
た
方
々
に
は
、

重
症
化
せ
ず
に
快
方
に
向
か
っ
て
い
た
だ
き
た
い

で
す
。

　

今
年
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
年
で
す
。
選
手
の

方
々
は
開
催
を
待
ち
望
ん
で
お
ら
れ
る
で
し
ょ
う

し
、
観
戦
を
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
る
方
も
た
く
さ

ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
春
は
そ
こ
ま
で
来
て
い

ま
す
、明
る
い
情
報
が
飛
び
交
う
こ
と
を
祈
り
ま
す
。

編
集
後
記

大津・草津支部


