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管理栄養士直伝 今日作れる、楽しい健康クッキング

之0 ア頑たまサJF
えびとアポカドと卵を使った春色のポリュ ームサンド。
お花見やお出かけのお弁当にもおすすめです。

匝量(1人分〗 (A)
・レタス [20g] •酢 ［小さじ1/2杯］

•人参 [30g] •オリ ーブオイル［小さじ1/2杯］
•えび[3尾(30g)]•塩こしょう ［少々］

•卵 [1個(50g)] •食パン10枚切り[2枚(80g)]
•塩こしkう［少々］ •粒マスター ド ［小さじ1杯］
•アボカド[1/4個(35g)] •クリ ームチーズ [1個(18g)]
・トマト [20g] （なければマヨネースで代用）

•マヨネーズ ［大さじ1杯］

“レタスは適当な大きさにち '’水を切った人参に(A)を加 E’ 耐熱容器にえびを入れ、
ぎり、人参は千切りにし、しばらく えて和える。 フップをして電子レンジ600Wで

水につけておく。 40秒加熱する。

n 別の耐熱容器に卵を溶き、 E' アボカドとトマトは薄切りに
塩こしょうをする。ラップをせずに する。
電子レンジ600Wで50秒加熱し
てかき混ぜ、炒り卵にする。

日食パンはトーストし、片方に
粒マスター ド、もう片方に室温で
やわらかくしたクリームチ ーズを
塗る。

囚ラップを広げ、粒マスター ド E〗しばらくおいてなじませ、 ー ノズでカロリーも
を塗った食パンの上に、アボカ ラップに包んだまま半分に切る。
ド、えび、炒り卵、マヨネ ーズ、レ
タス、人参、トマト、クリームチ ー

ズを塗った食パンの順に重ね、
軽く押しながらラップできっちリ
包む。

POINT 

アボカドはカリウムを非常に多く含むた
め摂取に注意が必要ですが、カリウムの
少ない食材と組み合わせることで、アボ
カド1/4個程度摂取することができます。
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ぬくもりを忘れずに…。
1月1日より川島透析クリニックの 生は診察の前に必ず握手をしてから

院長に就任いたしました。宜しくお願 診察を始めました。私はその先生の温
いいたします。私は子供の頃ひ弱で か くて大きな手に自分の手がつつま
喘息もちでした。私の父はやはり医師 れるだけで治ると確信していました。
で、自宅には薬棚と天秤がありまし 医療というのは多分そういうふれあ
た。当時風邪をひくとフェナセチンや いで成り立つものだと思います。私は
エフエドリンなどを自分で計って飲ん その先生にあこがれて医師になりまし
でいました。それでも治らない場合に た。こ れからもあの手のぬくもりを忘
は近くの医院にかかりました 。 その先 れずに診療していくつもりです。

川島透析クリニック
藤本浩史院長
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こもれびインタビュー

自宅打腹膜透析司始めて

最初は左腕に人工血管を作って週3回の血液
透析を受けていたんです。でもその人工血管の
状態が悪くなってきて、次は右腕にシャント血管
を作ろうかと手術したものの、やはり難しく、最
終的に足の血管でできるか検討しますか？と言
われたけれど、よく考えてみたら血管は全身で
つながってるから、足の血管がいい状態だとは
限らないなと思って悩みました。 そんな時に腹
膜透析の方法を教えてもらって、他の患者さん
仲間から「腹膜透析するんやったらちょっとでも
若い時に始めた方がいいよ」とアドバイスいた
だいたこともあり決心しました。

、毎日の透析スケジュールを

教えてください。
私の場合は、午前6時半、午前11時、午後3
時、午後7時か8時ごろの計4回、透析液の交換
をしています。食事したりお友達とおしゃべりし
たりと普段の生活をしながら、交換の間隔を3
時間以上あけて次の透析をしていると案外忙
しくて（笑）。今年77歳になりますが、入院中に
よく教えてもらったので特に難しいこともなかっ
たです。

はぎの みさこ

阿南川島クリニック通院 冠浬9 美1左子さん

昨年10月から自宅での腹膜透析を始めた萩野美佐子さん。透析
導入時には通院による血液透析をしていましたが、血管トラブルか
ら腹膜透析に移行されました。70代後半で血液透析と腹膜透析の
両方を経験されていることから、貴重な体験談をお聞かせいただ
きました。

、)醤::]名；られた経緯は？ ヽ2:::悶与R99悶名:？
を

血液透析に通院していたときは患者さん仲間
とおしゃべりするのが週3回のお楽しみでした。
そのためにいつも通院時間の少し前に来てた＜
らい（笑）。今は自宅で透析ができる気安さや穿
刺の痛みがないというメリットはあるけれど、
やっぱり皆さんに会いたいなぁと思ったりしま
す。だから月に1度の通院日に顔なじみの患者
さんに会えると嬉しくて元気をもらえるんです
よ。また会えるのを楽しみにしています。

通院日に再会した仲良しの患者さんとパチリ。
元気に透析してまた会おうねと再会を約束し
ました！（右から2人目が萩野さん）
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ゃょ ＼安全に歩いて、元気に長生き！ ／
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鬱正しいウォーキかうの姿勢
高齢になるにつれ「姿勢が前かがみになる」「視線が下がったまま歩く」「歩幅が狭い」
「足、特につま先があがりにくい」という方が増えてきます。そこで今回は安全に効果的
なウォーキングを実践するための正しいフォームをお伝えします。

ウォ ー キングには生活習慣病の改善や、骨•関節・筋肉の機能アップのほ
ヵ＼免疫力の増加や脳の活性化、リラックス、快眠などたくさんのメリット
があります。正しい姿勢のウォ ー キングをマスタ ー してぜひ健康長寿を目
指しましう！
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25cm先の
やや斜め下を見る

•肘 ...
90度くらいに曲げて、
意識して引く

•足
ひざをのばして
かかとから着地する

※かかとから着地すれば自然
につま先も上がリ、つまずきに
くくなります。
足の裏で地面を踏みしめるの
を意識して1歩1歩しつかり歩
きましょう。
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理学療法士

玉谷高広

上体・
肩の力を抜いて
リラックス

姿勢・
背筋を伸ばして胸を張る

足・
つま先でしっかり
地面をけるようにして進む
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理学療法士
、 宮本智彦
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ト．＂ク一緒介こんな質問をしてみました
Q1．徳島のおいしいものを紹介してください！ Q2最近ハマっていることは？

Q3自己アピールをどうぞ！ Q4．自分を動物（生き物）にたとえるなら

Q5．その動物（生き物）の好きなところ教えて下さい。

川島透析クリニック
藤本浩史院長

内科
東博之医師

®疇尾鶏。お店で食べるより自宅で食べる方が好きです。

〇趣味は登山で三嶺山が好きです。

〇ゃさしいと思います。

〇猫自宅でも雑種の猫を三匹飼っています。

〇個性的な性格なところです。

O
“焼き餅 ’'が 気に入っています。

。最近購入したガーミンの ランニング時計を着けて、ランニングに少々
ハマっています。

〇環境に適応し、向上心を持って日々を務めるようにしています。

〇ひつじ。

〇家族は、戌年（いぬどし）が多いので家庭ではその犬に任せて世話を
してもらえ、気楽に安心して家庭生活ができるので。
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〇県外にいくとわかるすだちのありがたさ。

〇年末に石垣島へ旅行したとき三線を弾いてみで欲しくなりました。

。歯のこと飲み込みのことでお困りの時はいつでもご相談ください。
徳島ヴォルティスサポーターですので、サッカ ーの話もお待ちしております。

〇童話にでてくるキリギリス。
歯科

川島友一郎歯科医師 6) ぁとで後悔する事がたくさん ・ ・ 。

『てもれび』l古患者さん℃ 一緒に作百情報誌です。
「ペットの写真」「取り上けてほしいテーマ」「インタビュー してほしい患者さん（自薦、他薦は問いま

せん）」「旅行体験記」「我が家の自慢レシピ」「透析医療について知りたいこと」「編集部や誌面への
こ意見」など、どんなことでも大歓迎！皆さんの参加をお待ちしております。
ぜひお気軽に透析スタッフにお声を掛けていただくか、アンケ ー トやメ ールでお知らせください。

komorebi@khg.or.jp 図瓢伍固絨追；

ダ

質問コ ー ナ ー

G nPCR（標準化蛋白異化率）について教えてください。

A nPCR（エヌ・ ピー・ シー・ アール）と読みます。

nPCRは、たんばく質摂取量の指標として

用いられています。

1 維持透析医学管理表を読み解こう！

たんばく質は、筋肉や臓器、ホルモン、酵素、免疫

物質などに利用され、体内では日々、合成と分解

が繰り返されています。筋肉や臓器などは古く

なった部分が分解され、食事から摂取した新しい

たんばく質を利用して再生しています。そのた

め、毎日継続して食事から適量のたんばく質を補

う必要があります。

．．山后●零●●●
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▲維持透析医学
管理表

我が家のペット・と・心曇曇．と•曇

臨床工学技士
英 理香

＜注意＞

透析導入後間もない残存腎機能が
ある場合には、nPCRが低くなる
ことがあります。
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こもれびアンケー トにいただいた質問にお答えします！

〇透析時間を短く(3時間とかに）すれば自然治癒力が増すということはないですか？

〇透析時間の長短と自然治癒力の働きに関係性はありません。むしろ1回4時問・週3回とい
う一般的な血液透析の治療時間は腎臓の機能を代替するには十分とはいえず、日本透析
医学会のガイドラインでも週3回の血液透析の透析時間は「4時間以上」を推奨していま
す。これからも今の透析量を維持しながら合併症を防ぎ、健康的な生活を送るようにがん
ばりましょう。
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