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   制制制度度度ががが変変変わわわりりりままましししたたた      ④④④                                                          

平成 24 年 4 月 1 日より、病院など受診した時支払う医療費の基準を定めた診療報酬、デイサ

ービスや入所施設など介護サービスにかかる介護報酬の改定（見直し）が行われました。皆さん

がご利用の医療や介護サービスのお支払額も変わっているかもしれません。おそらく各利用事業

所から変更内容についてのご案内が届いていると思います。今一度ご確認ください。当事業所で

は、皆様一人ひとりにかかるお支払い費用に関して、重要事項説明書をもって担当者が訪問時に

ご説明させて頂いています。疑問等あれば何なりとお聞きください。よろしくお願いします。 

 

新しくなるざで働くことになりました理学療法士(PT)の   

松本 清明（まつもと きよあき） です。 

出身は富山県で、3 月末まで鹿児島県で働いていました。

なぜ鹿児島県からあわらに？という方もいらっしゃるの

で、簡単に自己紹介をします。北陸を離れて北陸に無いものを学び、いつか北陸の

役に立ちたい！という思いから、鹿児島大学という（リハビリの学科がある大学で

は）一番南の大学に入学しました。卒業後、一番厳しい環境で自分を鍛えたい！と考え、奄美大島という

離島の１００床の病院で働きました。その後さらに南の徳之島（世界一の長寿者の泉重千代さんや本郷か

まとさんを生んだ長寿の島です）という３万人の島の離島診療所でリハビリの開設に従事しました。自分

の望み通り厳しいリハビリ環境の中で様々な経験をして、リハビリ職としても人間的にも鍛えられたと思

います。いわゆる離島では脳卒中、呼吸器、整形外科などリハビリに関連する病気は、何でもみなくては

なりませんでした。それだけでなく、膠原病や腎臓病、糖尿病、一〇〇歳の超高齢者など直接間接を問わ

ず様々な背景を持つ方々と交わりました。また予防医療についても勉強し、自治体で運動指導も行いまし

た。そんな環境で３年間鍛えた事で、病気だけでなく家での生活環境、人間関係など多方面から人間を見

る目も養いました。 

けれども浮かんだのは、「健康って何だろう？」という疑問です。答えは未だ進行中ですが、単純に病

気が治るだけが健康ではなく、それぞれの方が自分の身体で感じる楽しさや、実感できる幸せが必要なの

ではないか、と考えています。そして縁あってなるざを知り、目指す理念に共感し、是非ここで働いてみ

たい！と今に至ります。（簡単にといったのに、長くなりましたね）そういう自分の学んだ事、働いてき

た経験が福井・石川のために少しでも役立てば、と思います。みなさんそれぞれが、自分の楽しさを身体

で感じ、幸せを実感できるように一緒に携わっていきましょう。よろしくお願いします！ 
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③腹部のマッサージ 

特特特集集集：：：便便便秘秘秘対対対策策策・・・予予予防防防！！！!!!   悩んでいませんか・・・   

便秘とは、便の腸管通過時間が正常な生理的な値(120 分)より長く、排便に困難を伴うなどの症状がみら

れる状態と定義されています。しかし、排便期間には個人差があり、便秘と思われがちな症状の大半が単

なる腸管通過時間の増加に過ぎません。3～4 日に 1 回程度でも、苦痛を伴わない 

長年の習慣であれば便秘と考えなくてもいいと思います。排便間隔が 2 日でも、 

残便感やお腹が張った苦しい感覚などがある場合は便秘と考えられます。 

 

対策・予防・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
 

水分は大便を柔らかく保ち、通りを良くするため、水分を十分摂っただけで 

便が排出される、又は症状が改善される場合も多いです。ただし、カフェインやアルコールを含む

飲料は、消化器の水分を減らす傾向にあります。起床後に冷たい水をコップ 1 杯飲む、牛乳やヨー

グルトを飲むことで、排便が促されることもあります。 

 

食物繊維は柔らかく大きな大便を作ります。野菜、果物、穀物などに多

く含まれます。食物繊維は一度に大量摂取しても意味がありません。食物繊維が多く含まれている

食品は次のような物があります。 

 

    穀類→ごはん、パン、コーンフレーク 

    いも類→さつまいも、さといも、じゃがいも、こんにゃく 

    豆類→納豆、煮豆、ピーナッツ、甘栗 

    野菜類→ごぼう、かぼちゃ、キャベツ、セロリ  

    海藻類→のり、こんぶ、わかめ、寒天 

    果物→みかん、オレンジ、バナナ、スイカ 

    乳製品→牛乳、ヨーグルト、乳酸飲料 

    その他→ごま油、ハチミツ、バター、香辛料(からし、わさび、カレー粉) 

 

3 回の食事を規則正しく摂ることも大切です。特に朝の食事は大切です。 

食事を摂ることにより、腸が刺激され排便を促します。 

 

 

 

便秘対策にお腹のマッサージもよいといわれています。へそまわりを、

右下腹部から時計周りに下腹部までゆっくりと圧迫していきます。お腹

の力を抜いて、大腸に沿って押していくようなイメージで。お腹が張っ

ている様に感じた時や、就寝時、便座に腰掛けた時などにすると効果的

です。この他、温罨法(おんあんぽう)も有効といわれています。蒸した

タオルやカイロを腰やお腹に当てて、腸を温めます。 

 

便秘の薬には様々な種類・作用があるため、上記を試してもうまく排便が出ない方は、 

主治医の先生にご相談下さい。私たち看護師にもお尋ねください。 

①水分の摂取 

②食物繊維の摂取    


