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菜の花通信、秀仁会だよりのバックナンバーもホームページに掲載しています。  
可部  菜の花 
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令和5年 春号  発行日 令和5年4月15日 

便秘と新しいお薬のはなし 
ないとう内科 院長 桑原 健一 

便が何日も出ないことを便秘と思われている方が 

多いようですが、便が満足に出ないだけでなく、 

快適に出せない状態が便秘です。毎日便が出て 

いても残便感があるというのも便秘にあたります。 

 原因としては、大腸の形態的変化を伴う器質性 

便秘と、伴わない機能性便秘があります。前者には 

大腸癌などがあり、最近発症した便通異常、体重 

減少、大腸癌の家族歴、50歳以上など、大腸癌の 

リスクが高いと考えられる場合は、大腸内視鏡検査 

を受けた方がよいでしょう。 

便秘を改善するためには、繊維や水分を多く摂る 

といった食生活の工夫が有効であり、適度に体を 

動かすことも良いといわれています。プロバイオティ 

クスという腸内細菌のバランスを改善する生きた 

微生物（乳酸菌、ビフィズス菌、酪酸菌など）の適量 

の摂取も一定の効果があります。 

お薬による治療では従来からの酸化マグネシウム 

などの便を軟らかくする浸透圧性下剤や、センナ、 

センノシドなどの腸を動かす刺激性下剤があり 

ます。酸化マグネシウムは習慣性も少なく長期間 

使用が可能ですが効果が強くないので頑固な便秘 

には不十分であり、腎機能低下している場合には 

電解質の吸収に注意する必要があります。センナ、 

センノシドのような刺激性下剤は強力で効果もよい 

のですが、腹痛をきたしたり長期間続けると効果が 

弱まったり習慣性（依存性）を生じることが問題と 

なっているため最新のガイドラインでは常用する 

ことを避け、頓用もしくは短期間の服用にとどめる  

ことを提言されました。 

そこで最近では上皮機能変容薬やポリエチレング 

リコールという、今までとは異なるお薬が最近使わ 

れるようになってきました。 

上皮機能変容薬（アミティーザ、リンゼス、 

グーフィス）は、小腸粘膜上皮などに作用します。  

種類によって多少異なりますが、小腸での腸管内へ 

の水分の分泌を増やして便を軟化させ、大腸の  

運動を促進することにより排便を促します。リンゼス 

は消化管知覚過敏を抑制し腹痛が軽減するため、  

便秘型の過敏性腸症候群に効果があります。 

快便感が得られ、腹部膨満感、不快感、いきみの  

強さ、残便感といった諸症状にも有効です。 

ポリエチレングリコール（モビコール）は、浸透圧 

効果により腸管内の水分を増加させ、便が軟化し、 

便容積が増大することで、大腸の運動が活発化し  

排便が促されます。散剤で、水に溶かして服用し、  

適切な硬さの便がみられるまで適宜増減が可能 

です。 

上皮機能変容薬とポリエチレングリコールは最新 

のガイドラインにおいて使用根拠のレベルAとされ 

ており、もっとも推奨される確かな治療です。 

副作用の心配も少なく、長期に継続可能なので、 

刺激性下剤から新しいお薬への変更をお勧めして 

おります。とはいえ、お薬による治療は患者さん 

個々の効き方や副作用に個人差がありますので、 

病状に合わせてお薬を選択するのが満足のいく 

便秘治療となりますので悩まれている方はご相談 

ください。 
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通所ﾘﾊﾋﾞﾘﾃｰｼｮﾝ 
菜の花 

宿題を始めて1年経ったので 

報告します！！ 

 提出率はあまりよくありませんでしたが、提出された方はしっかり運動されたようです。リハ  

ビリの効果を上げるためには「自宅での運動」と「意欲」です。 

ご利用者様の宿題実施後のコメント（1年分のコメントから抜粋） 

☆ 日に日に衰えを感じますが一生懸命宿題を頑張って現状維持を保ちたいと思います。 

☆ 宿題をしない日は夕方、家のまわりを少しだけ歩くようにしています。 

☆ ショートステイにも宿題の紙を持って行ってしました。 

☆ 今月は宿題は忘れることなく取り組み易い体操でした。少しは膝まわりの筋肉がついたかな？ 

☆ 毎月、過去にもらった宿題の運動をやっています。 

 

ご家族様のコメント（1年分のコメントから抜粋） 

☆ いつも寝てばかりなので宿題は助かります。脳トレのプリントも頑張ってます。 

☆ やる気がなかった母が、宿題をやる気になっています。職員と約束をしたらしいです（笑。 

☆ 本人と一緒に宿題をする時間ができて良いと思います。 

☆ できなかった日は次に日に2回するようにしました。 

   ☆ 春から宿題をしてきてようやく習慣化したように思います。  

月 内容 配布数 提出数 提出率 
提出者の最大実施回数 

提出者×月の日数 

提出者の実施回数 

提出者×宿題を行った日 
提出者の実施率 

3月 立ち上がり訓練 58 23 40％ 713 609 85% 

4月 グーパー運動 74 36 49％ 1080 861 80％ 

5月 肩上げ・肩甲骨・背泳ぎ 69 31 45％ 961 690 72％ 

6月 肘と膝の曲げ伸ばし 70 26 37％ 780 588 75％ 

7月 腕伸ばし・お尻上げ等 69 21 30％ 651 505 78％ 

8月 足踏み・足踏み替え 75 32 43％ 992 645 65％ 

9月 つま先負荷・ひざ上げ負荷 74 27 36％ 810 658 81％ 

10月 手合わせ体操 73 25 34％ 775 641 83％ 

11月 自転車こぎ・お尻歩き等 64 28 44％ 840 682 81％ 

12月 足首運動・つま先上げ等 78 27 35％ 837 644 77％ 

1月 全身の関節を広げる体操 73 28 38％ 868 674 78％ 

2月 膝伸ばし運動 63 24 38％ 672 507 75％ 

3月 12ヶ月間の宿題 840 328 39％ 9979 7704 77％ 

令和 4 年 3 月 ～ 令和 5 年 2 月  
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ショートステイ 
菜の花畑 

サポートハウス 
菜の花畑 

新職員紹介 

 昨年の１１月１４日に入職しました。 

介護職は初めてで日々奮闘しています。 

笑顔で一生懸命頑張りますのでよろしく 

お願いいたします。        

栗原
くりはら

 美由起
み ゆ き

 

 朝晩は少し寒さを感じる日もありますが、日中はずい 

ぶん暖かくなって桜も満開となりましたね。ショート 

ステイ菜の花畑では、利用者様と一緒に“しだれ桜”、 

“桜の木”を製作し廊下は桜でいっぱいになっています↓。 

 毎月、隔週の金曜日の販売です！！ 

お店の有名な『 つぶし塩あんぱん 』等、おいしいパン 

があり皆さん楽しみにされてます。 
いきいきサロンの様子 

 参加される方も増えてきて楽しく体操、 

ゲーム、作業、おやつ作りと色々とされて 

います。  
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トレーニングセンター 
菜の花畑 

トレーニングセンター職員による 

筋力測定！  

 いつもは利用者の皆様へ指導する立場ですが、今回は職員 

がみなさんの前でいつもとは違った筋力測定を行い笑い 

あり、驚きありの楽しい時間となりました。 

ペットボトルスクワット 

はっけよいタオル引き  

おんぶ立ち上がり 

 ５００mlのペットボトルに水を入れ、膝の上が平行 

になるようにしっかりと腰を落とします。ペットボト 

ルを落とさないよう、バランスをしっかりと取りなが 

らそのまま頭上へ水入り５００mlペットボトルをのせ 

たまま何秒静止できるかタイムを計ります。 

脚力・体幹（体のバランスを保つ筋力）・集中力を 

使います。今回〇成さんの記録は８秒でした。 

トレーニングセンター1番の筋力を持つ〇成さんでし 

たが、頭上に乗せバランスを取るのが難しかったよう 

です。 

 相手と向き合い、両足を腰幅に開いて立ち合います。お互いにタオルを利き手で持ち、腰を落とします。 

審判の合図でお互いにタオルを引き、先に足が一歩でも動いた方が負けです。脚力・腕力・体幹・背筋を 

使います。今回は〇部さんの勝利となりました。始める前の段階から〇部さんの腰の落とし方がとても綺麗 

でした。 

 床に四つん這いになった状態から、脚・体幹・背筋を使って通常のおんぶの姿勢にもっていくまでの時間 

を図ります。75㎏の〇成さんでしたが、脚力・腕力・背筋・体幹を使って何とか頑張って起き上がることが 

できました。 
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介護老人保健施設 
菜の花 

デイサービスセンター 
菜の花 

実習生さんの 
    手作りおやつ 

 3月に栄養実習に来られていた学生さんに、手作り 

おやつの「和風プリン」を作っていただきました。何回も 

試作をかさね一生懸命作られたプリンや、手書きの 

メッセージを見て、利用者の皆さま大変喜ばれていま 

した。 

学生さんの姿を見ると、手を握り締めて「美味しかっ 

たよ～、ありがとうね～」と温かい言葉や、たくさんの 

笑顔が見れて、職員一同大変嬉しく感じました。 

クラブ活動復活します！！ 
 コロナ禍で、外部講師によるクラブ活動や物品を共有する 

活動は中止していましたが、コロナ禍の緩和により、少しず 

つつ再開していくことに致しました。一部のクラブ活動を 

紹介致します。 

絵手紙 習字 スクラッチアート ペーパークラフト 手芸 

写真立てとお花紙で 

造花を作りました 。 
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小規模多機能施設 
菜の花 

 

ヘルパー 
ステーション 

 訪問介護で依頼が多いものの一つに生活援助があります。生活援助 

とは、掃除（居間や寝室、台所の掃除機かけや床拭き、浴室清掃、 

トイレ掃除など）、洗濯、調理など日常の家事のできないところを 

お手伝いすることで、これまで通りの生活を続けていく事を目的として 

います。その為には、 

 ひなまつり会を行いました。飾りつけや顔はめパネル作って 

写真を撮って楽しみました。職員とのツーショットで相手の 

職員はクジで選びました。誰と撮るかドキドキでしたね♡ 

ひなまつり 

 久しぶりにご利用者様にも参加して 

いただき、一緒におやつ（ドーナツ） 

作りを楽しみました。 

 フロアでは将棋をして過ごされる方 

もいます。それぞれ好みの活動に参加 

され過ごされています。 

☆ 自分でできているところは頑張る！ 

☆ 今できていることをこれからも続けて行く！ 

 こういった気持ちをもつことがとても大切です。長く家で生活していく為にも、一緒にサポートさせて 

いただけると嬉しいです。 

 ※ 掃除の中で、大掃除にあたるものは介護保険ではお手伝いができません。 

大掃除にあたるもので問い合わせの多い内容 

●窓や障子、サンの掃除  

●脚立や台に乗って行う高い部分の掃除や電球替え 

●庭の草むしりや植木の手入れ、水やりなど 

●ペットに関する世話や掃除   

●仏壇の掃除  

●換気扇の掃除  

●洗車  
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心もからだも健康に！ 

森山真由美の元気森森体操 
リハビリ室 理学療法士 森山 真由美 

➀ ベッド上や床の上で足を伸ばして座ります。姿勢はなるべく伸ばし、両足を揃えてつま先を上に向け 

     ましょう。 

 

 コツを掴むまでは、なかなか上手く進むことが出来ないかもしれませんが、日頃の運動不足解消には 

効果的な運動になります。ぜひ、取り組んでみてください (^o^)！ 

 寒さで家に引きこもりがちだった冬から、春風が心地よく散歩がしたくなるような心弾む季節がやって 

きました♬ 冬の間、動くことが減り、足腰の筋力が弱くなっていませんか？ 

  今回は、運動不足が解消でき、おしりの筋肉だけでなく、腹筋や骨盤を支えている筋肉も刺激することが 

できる「お尻歩きトレーニング」を紹介します。この運動は、女性の方で尿もれにお悩みの方や円背傾向の 

方の姿勢改善にも効果的な運動です。 

 暖かい季節になり、安心して外出ができるように衰えた筋肉を鍛えていきましょう。 

➁ 肘を曲げ、手を振り、左右のお尻を交互に動かしながら前にまっすぐ進みましょう。 

姿 勢 は 、 ま る ま ら 

ないようになるべく 

伸ばしましょう!! 

前に10歩、後ろに10歩。 
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ケアマネ かわら版 
皆様の生活に役立つ介護保険の 

情報をお届けするコーナーです。 

高齢者につけこむ 
   悪質商法・詐欺について 

お金 

◆ 家庭訪問販売 
 

 突然訪ねてきた業者が、家の無料相談を持ちかけてきた。見てもらったところ「このままだとこの家は 

 危ない」と言って、さまざまな工事を迫ってきた。 

 昨今、悪質業者からの詐欺が増えており、高齢者が感じている 

「お金」「健康」「話し相手」「住まい」といった不安を、言葉たく 

みにあおり、つけこんできます。被害を防ぐには、その手口をしって 

おくことが大切です。 

 収入が不安定な高齢者に 

「必ずもうかる」などとう 

たい、金融商品などの契約 

を迫ろうとします。  

 一人 暮らし の高 齢者 が 

抱 え る 寂 し さ に つ け こ 

み「自分の話を聞いてくれ 

る親切な人 」と思わせ 、 

次々と不当 な契約をさ せ 

ようとします。 

健康 

 健康への 不安をあお り 

ながら「痛 む足が治る 」 

「血圧が下 がる」「が ん 

が治る」とうたい、高額な 

健康食品や電気治療器など 

を購入させようとします。 

 「 こ の ま ま で は 家 が 

危ない」と高齢者の不安を 

あおり、不必要なリフォー 

ムを迫ってきます。 

話し 

相手 

住まい 

対応策 

・家族と相談してから返事しますといいその場では契約しない。 

・工事契約を結んでも訪問販売は契約から８日以内であれば解約できる、など。 
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対応策 

対応策 

◆ 電話勧誘販売 
 

 掛け軸の購入者として市内で２人選ばれたと電話があった。年金暮らしで払えないと断ったが、後日申し 

 込みの封筒が送られてきた。 

・必要ないものであればきっぱりと断る。 

・悪質な勧誘に騙されないように、日ごろから家族や近所などに相談する。 

◆ 次々販売 
 

 一人暮らしの認知症の父へ、高額な布団を売りに業者が何度も訪ね、来ないでと言っても聞き入れて 

 もらえない。 

・見慣れない商品や不審な契約書類などがないか、家族が家の中や生活状況の変化に注意を払う。 

・認知症などの症状がみられる場合は、成年後見人制度の利用も検討する。 

◆ 催眠商法  
 

 新商品の特売を行うからと締め切った会場に案内された。商品が次々と売切れていく雰囲気に乗せられ 

 てついつい買ってしまった。 

◆ 販売目的を隠す 
 

 街頭アンケートに協力してほしいなどと販売目的を隠して消費者に近づき不意打ち的に契約をさせよう 

 とする。  

・自由に出入りできない会場は危険。そのような場所に立ち入らない。 

・場が盛り上がると買わないと損という気にされるため、雰囲気にながされない。 

対応策 

対応策 

・アンケートなどに気軽に個人情報を書かない。 

・話が違うと感じたら遠慮せずに断って帰る。 

 その他にも語り商法や利殖商法、当選商法など悪徳商法は多岐にわたります。最近高齢者を狙った犯罪が 

あとを絶ちません。おかしい不安だなということがあれば、身近な家族や近所の方はもちろんケアマネ 

ジャーにもご相談ください。 

居宅介護支援センター菜の花 岡本 嵩弘 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養士さんの 

かんたん 

クッキング♪ 
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【 材料 】 

◇ 春キャベツ（1/6個）・・200ｇ 

◇ しいたけ・・・・・・・・2個 

◇ にんじん・・・・・・・・30ｇ 

◇ ブロッコリー・・・・・・50ｇ 

◇ ベビーホタテ・・・・・200ｇ 

◇ 豚肉・・・・・・・・・50ｇ 

◇ 酒・・・・・・・・・・60ｃｃ 

◇ バター・・・・・・・・20ｇ 

◇ 醤油・・・・・・・・・小さじ1 

◇ 塩・こしょう・・・・・少々 

【 作り方 】 

① 春キャベツはざく切り、しいたけは薄切り、にんじんは 

  短冊切り、ブロッコリーは食べやすい大きさにそれぞれ 

    切る。 

② フライパンに春キャベツを敷き詰め、その上に他の切った 

  野菜・ベビーホタテ・豚肉の順ですべて入れ、お酒、 

  バターものせ、蓋をして火にかける。 

③ 中火で約１０分、蒸し焼きにする。 

④ 野菜がしんなりしたら、さっと混ぜ最後に醤油を入れ、 

    塩・こしょうで味をととのえる。 

春キャベツとほたての 

バター蒸し 

 寒い冬も終わり、春のあたたかな日差しを感じる季節になりました。お店にも、春野菜が店頭に 

たくさん並んでいます。そんな春野菜の「春キャベツ」を使ったメニューです。春キャベツは、 

やわらかく、甘味があるのが特徴です。春キャベツの甘味とベビーホタテの旨味がよく合います。 

フライパン１つで野菜もたんぱく質もしっかりとれます。お好みで野菜を変えていただいたり、お醤油の 

代わりにコンソメを入れると洋風の味わいになります。 

 季節の変わり目で体調を崩しやすい時期ですが、３食バランスよく食べて、体調を整えるように 

心がけていきましょう。 

【1人分】 
 

エネルギー ：204kcal  

たんぱく質 ：9.0g  

食塩相当量 ：1.7g 



 

 

蒸 
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看
護
ト
ピ
ッ
ク

今後の新型コロナウイルス感染症 
         の取扱いについて 

政府は２０２３年５月８日より新型コロナウイルスを、季節性インフル 

エンザなどと同じ『５類』への移行を予定しています。 

５月８日以降 

 ◎ 検査費用・外来医療費 … 公費負担終了の見込み 

 ◎ 入院費 … 国は一定期間（９月末予定）まで自己負担の軽減を図る見込み 

 ◎ PCRセンターや薬局等での無料検査終了 

※２０２３年３月２０日時点の情報です 

２０２３年３月１３日以降、マスクの着用は個人の主体的な選択を尊重し、個人の判断が基本となりま 

した。状況ごとにマスクの必要性などを考え、また感染拡大が起こらぬよう、それぞれ注意して過ごしま 

しょう。体調で何か不安なことがありましたら、ないとう内科外来の方へご相談ください。 

 
このコーナーでは、毎回、 

秀仁会で働く職員を紹介します。 

 4月より介護老人保健施設の介護職員として働かせ 

ていただくことになりました。まだまだ未熟者です 

が、1日でも早く仕事を覚え、安心できるようなケア 

を目指し頑張ります。よろしくお願い致します。 宇葉
うば

 尚也
な お や

 

介護福祉士 

●趣味 ：ドライブ・夜景を見ること 

●好きな食べ物   ： わさび 

●嫌いな食べ物 ： 貝類、ネバネバ系の食べ物 
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ないとう内科 

〒731-0221 広島市安佐北区可部5丁目4-24 

電話：082-815-3678 FAX：082-815-7833 

介護老人保健施設 菜の花 

通所リハビリテーション 菜の花 

〒731-0221 広島市安佐北区可部5丁目4-19-10 

電話：082-814-0008 FAX：082-819-1140 

Mail：info@nanohana-kabe.com 

居宅介護支援センター 菜の花 

〒731-0221 広島市安佐北区可部5丁目4—19-3 

電話：082-814-2001 FAX：082-819-1140 

Mail：kyotaku@nanohana-kabe.com 

訪問看護ステーション 菜の花 

訪問介護ステーション 菜の花 

介護タクシー 菜の花 

〒731-0221 広島市安佐北区可部5丁目4-19-3 

電話：082-81４-0008 FAX：082-819-1140 

Mail：nanohanans@nanohana-kabe.com 

デイサービスセンター 菜の花 

〒731-0221 広島市安佐北区可部4丁目21-11 

電話：082-815-1150  FAX：082-881-2111 

Mail：ds@nanohana-kabe.com 

小規模多機能施設 菜の花 

〒731-02１５ 広島市安佐北区可部町南原340-1 

電話：082-818-6006 FAX：082-562-2127 

Mail：st@nanohana-kabe.com 

サポートハウス 菜の花畑 

ショートステイ 菜の花畑 

トレーニングセンター 菜の花畑 

〒731-0221 広島市安佐北区可部6丁目14-8 

電話：082-516-7727 FAX：082-516-7726 

Mail：hatake@nanohana-kabe.com（ｻﾎﾟｰﾄﾊｳｽ） 

Mail：hatake-ss@nanohana-kabe.com（ｼｮｰﾄｽﾃｲ） 

Mail：hatake-tc@nanohana-kabe.com（ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞｾﾝﾀｰ） 

 

 主な春の行事 
編集後記  

 暖かい日も続き、春の花がいろいろと咲いているところを 

通勤途中でみかけます。老健菜の花の玄関にも、素敵な花が 

咲いていて、ご利用者さまも「きれいね～」との声をいただ 

きます。さて、各事業所でも春らしい作品など行事も開催され、 

少しずつではありますが以前のような日常に戻りつつあります。 

老健菜の花でも４月より対面面会を開始し、利用者さま 

もご家族に直接会えることに大変喜ばれています。 感染対策も 

しつつではありますが、ご家族さまと一緒に過ごす時間がより増え 

ることを願いたいです。 

                         森本 宜子 

 
このコーナーでは、毎回、 

秀仁会で働く職員を紹介します。 

 

 4月より介護老人保健施設菜の花の栄養士として 

働かせていただくことになりました。利用者さま 

1人1人に寄り添える栄養士になれるよう頑張り 

ます。よろしくお願い致します。 
山口
やまぐち

 真由
ま ゆ

 

管理栄養士 

自己ＰＲ  

●趣味 ：愛犬と散歩 

●好きな食べ物   ： えび 

●嫌いな食べ物 ： 特になし 

コロナウイルス感染予防の為、  

状況をみながらの開催予定 。 


