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春
を
迎
え
ま
し
た
。
春
の
到
来
を
待
ち
わ
び
て
い
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
で
も
か
ら
だ
や
こ
こ
ろ
が
何
と
な
く
「
疲
れ
て
い
る
な
あ
」
と
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。
そ
も
そ
も
、
疲
れ
る
と
は
ど
の
よ
う
な
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
。

疲
労
と
は

　

心
身
の
負
担
が
大
き
く
、
活
動
能
力
が
低
下
し
て
い
る
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
心
身
の

負
担
が
大
き
く
な
る
と
、
以
下
の
よ
う
な
症
状
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

・
思
考
能
力
の
低
下
、
刺
激
に
対
す
る
反
応
の
低
下
、
注
意
力
の
低
下

　

・
動
作
緩
慢
、
行
動
量
の
低
下

　

・
眼
の
か
す
み
、
頭
痛
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
筋
肉
痛
な
ど

「
疲
労
」
の
定
義
を
簡
単
に
表
す
と

　

日
本
疲
労
学
会
で
は
、
疲
労
と
は
「
過
度
の
肉
体
的
お
よ
び
精
神
的
活
動
、
ま
た
は
疾
病
に

よ
っ
て
生
じ
た
独
特
の
不
快
感
と
休
養
の
願
望
を
伴
う
身
体
の
活
動
能
力
の
減
退
状
態
で
あ
る
」

と
定
義
し
て
い
ま
す
。
1）
 

つ
ま
り
、
肉
体
的
ス
ト
レ
ス
や
精
神
的
ス
ト
レ
ス
、
病
気
か
ら
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
普
段
通
り

の
活
動
が
で
き
な
く
な
り
、 

回
復
の
た
め
の
休
息
を
必
要
と
し
て
い
る
状
態
で
す
。

　

疲
労
は
、①
肉
体
的
な
疲
労
、②
精
神
的
な
疲
労
、③
病
的
な
疲
労
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

肉
体
的
な
疲
労

　

肉
体
的
な
疲
労
と
は
、
体
の
疲
れ
の
こ
と
で
す
。
体
を
動
か
し
続
け
る
と
、
筋
肉
で
蓄
え
ら

れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
枯
渇
し
て
し
ま
い
ま
す
。
筋
肉
を
使
い
す
ぎ
る
こ
と
で
、
老
廃
物
や
過
労

物
質
が
蓄
積
し
筋
肉
の
張
り
や
だ
る
さ
と
し
て
現
れ
ま
す
。

　

疲
労
は
「
痛
み
」
や
「
発
熱
」
に
並
ぶ
体
か
ら
の
危
険
信
号
だ
と
言
わ
れ
て
お
り
、
早
め
に

十
分
な
休
息
や
睡
眠
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
な
か
な
か
回
復
し
な
い
疲
労
は
、
様
々
な
病

気
に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

「
疲
労
」
は　

私
た
ち
の
体
を
正
常
に
保
つ
た
め
に
必
要
な
も
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
疲
れ

も
、
悪
い
こ
と
ば
か
り
で
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

次
回
（
６
月
号
）
は
精
神
的
な
疲
労
と
病
的
な
疲
労
に
つ
い
て

1）
抗
疲
労
臨
床
評
価
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン 

日
本
疲
労
学
会

フヨウ

01    
       

03    

05    

06   

07

    
08

    
09   

10   

特集

疲労について

セルフチェック

おすすめ食材

簡単スキマ体操

リニューアルの
お知らせ

新たな法人理念の
お知らせ

この日何の日

かわら版

法 人 理 念

いつも素直に

感謝のこころで

一人ひとりに寄り添います。

01

疲
労
に
つ
い
て

特
集

資格・所属学会
　日本内科学会　認定内科医
　日医認定産業医
　心臓リハビリテーション指導士

医療法人芙蓉会　村上病院
内科・循環器内科　

医師　村上  和男

【監修】
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ワ ン ポ イ ン ト

こ
の
よ
う
な
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
ご
自
身
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

い
か
が
で
し
た
か
？
　
チ
ェ
ッ
ク
項
目
に

多
く
あ
て
は
ま
る
方
は
、
疲
れ
が
た
ま
っ

て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

疲
れ
は
あ
な
た
の
体
を
守
ろ
う
と
す
る
サ

イ
ン
で
す
。
最
近
ち
ょ
っ
と
調
子
が
イ
マ

イ
チ…

と
感
じ
る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
日

常
の
生
活
を
見
直
せ
る
チ
ャ
ン
ス
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

最近、集中力がなくなった

※多くあてはまる場合でも、何らかの病気が疑われるというわけで
はありませんが、体調が気になる方はご相談ください。

朝、目が覚めてから起き上がるまでに時間がかかる

食事がおいしく感じられない

何もしていないのに疲労感がある

イライラすることが多い

耳鳴りがすることがある

肌にハリがなく、カサカサしている

よく足がつる

胃がもたれる

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

あ なた の 「 疲 れ 度 」

★
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
摂
る
　

　
活
性
酸
素
と
た
た
か
う
！

　
ヒ
ト
の
体
に
は
、
炭
水
化
物
、
た
ん
ぱ
く

質
、
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
と
い
っ

た
栄
養
素
が
不
可
欠
で
、「
エ
ネ
ル
ギ
ー
産

生
栄
養
素
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
ビ

タ
ミ
ン
B1
、
ビ
タ
ミ
ン
B2
、
ビ
タ
ミ
ン
B6
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
栄
養
素
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
作
り
出
す
は
た
ら
き
に
関
わ
っ
て
い
る
た

め
、
し
っ
か
り
摂
取
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
疲
れ
の
原
因
は
活
性
酸
素
に
よ
る
ダ

メ
ー
ジ
だ
と
言
わ
れ
て
い
る
た
め
、
抗
酸
化

作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
A
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、

ビ
タ
ミ
ン
E
も
積
極
的
に
摂
っ
て
お
き
た
い

と
こ
ろ
で
す
。

そ
の
疲
れ

　
　
対
策
は
？

　
疲
労
の
原
因
は
、
運
動
す
る
こ
と
で
筋
肉
中

に
増
え
る
「
乳
酸
」
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
。
し
か
し
近
年
こ
の
説
は
否
定
さ
れ
、

代
わ
り
に
疲
労
の
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
る
の

が
自
律
神
経
の
ダ
メ
ー
ジ
で
す
。

　
自
律
神
経
は「
交
感
神
経
」と「
副
交
感
神
経
」

に
分
け
ら
れ
、
体
を
活
発
に
動
か
し
た
り
緊
張

し
た
り
し
て
い
る
時
に
は
交
感
神
経
、
体
を
休

め
て
い
る
時
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
に
は

副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
ま
す
。
交
感
神
経

と
副
交
感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
「
活

性
酸
素
」
が
過
剰
に
作
ら
れ
ま
す
。

　
ヒ
ト
の
体
内
に
は
活
性
酸
素
の
は
た
ら
き
か

ら
細
胞
を
守
る
機
能
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
が
、

活
性
酸
素
の
発
生
が
こ
の
処
理
能
力
を
上
回
る

場
合
は
、
処
理
で
き
な
か
っ
た
活
性
酸
素
に
よ

り
細
胞
が
傷
つ
け
ら
れ
、
疲
労
を
感
じ
て
し
ま

い
ま
す
。

そ
の
疲
れ

　
　
原
因
は
？
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疲
れ
に
効
果
的
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
ス
キ
マ
時
間
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

　
今
回
は
座
っ
た
ま
ま
ど
こ
で
も
出

来
る
、
目
・
額
・
肩
の
３
か
所
の
力

を
抜
く
方
法
を
ご
紹
介
。
意
識
的
に

こ
の
部
分
を
ゆ
る
め
る
こ
と
で
全
身

の
力
も
抜
け
て
い
き
ま
す
。
普
段
よ

り
不
安
や
緊
張
が
高
ま
っ
て
い
る
時

に
効
果
的
で
す
よ
。
背
筋
を
伸
ば
し

た
姿
勢
で
、
そ
れ
ぞ
れ
２
〜
３
セ
ッ

ト
行
い
ま
し
ょ
う
。

筋
肉
を
緩
め
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
！

身
体
の
力
を
抜
い
て
楽
に
な
ろ
う
！

簡
単
ス
キ
マ
体
操

息を吸いながら目をギュッと閉じ、３
秒キープ。息を吐きながら目の周り
の力を抜きます。

息を吸いながら、額に力を入れて上
を見ます（顔は動かしません）。

息を吸いながら両肩を上げます。息を吐きながら両肩をストンと下
ろします。

息を吐きながら、軽く目を閉じます。

目

額

肩

ギュッと目を閉じ
3秒キープ

息を吐きながら
軽く目を閉じる

顔を動かさずに
上を見る

力を抜いて
両肩を下ろす

両肩を上げる

か
ぼ
ち
ゃ
か
ら
栄
養
を
た
っ
ぷ
り
と
い
た
だ
こ
う

●
食
べ
方
ア
イ
デ
ィ
ア

　

い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
が
で
き
る

か
ぼ
ち
ゃ
で
す
が
、
ま
ず
は
手
軽

に
焼
い
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

か
ぼ
ち
ゃ
の
持
つ
甘
さ
が
ひ
き
た

ち
、
素
朴
な
お
い
し
さ
と
栄
養
が

体
に
染
み
渡
り
ま
す
。

※

β
カ
ロ
テ
ン
は
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に

変
換
さ
れ
ま
す
。

※

α
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の

ひ
と
つ
で
す
。

 　 β‒カロテン αトコフェロール ビタミン C

 生 2500 ㎍ 3.8 ㎎ 43 ㎎

 ゆで 2500 ㎍ 3.4 ㎎ 32 ㎎

 焼き 5400 ㎍ 6.9 ㎎ 44 ㎎

文部科学省　日本食品標準成分表　（八訂）増補 2023 年版より

西洋かぼちゃ可食部 100ｇあたりの栄養素

表面がうねうねしているのが日本かぼちゃで、ツ
ルリとしているのが西洋かぼちゃ。スーパーなど
で見かけるものは西洋かぼちゃの場合が多いで
す。一般的に、西洋かぼちゃの方が日本かぼちゃ
よりも栄養価が高いようです。

　

疲
れ
に
効
果
的
な
食
材
と
し
て
、

か
ぼ
ち
ゃ
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

か
ぼ
ち
ゃ
は
疲
れ
の
原
因
「
活
性

酸
素
」
に
対
抗
す
る
た
め
の
「
抗

酸
化
作
用
」
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
そ
し
て
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
を
多
く
含
み
ま
す
。
特
に
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
の
も
と
に
な
る
β
カ
ロ

テ
ン
が
豊
富
で
す
。

　

お
よ
そ
β
カ
ロ
テ
ン
の
含
有
量

は
ニ
ン
ジ
ン
や
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の

方
が
多
い
の
で
す
が
、
か
ぼ
ち
ゃ

は
こ
れ
ら
に
比
べ
、
い
ろ
い
ろ
な

料
理
に
使
え
る
の
で
、
と
っ
て
も

重
宝
し
ま
す
。
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

を
楽
し
み
な
が
ら
い
た
だ
き
ま

し
ょ
う
。

か ぼ ちゃ

お
す
す
め
食
材

西洋かぼちゃ

日本かぼちゃ

0506
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い つ も 素 直 に

感 謝 の こ こ ろ で

一 人 ひ と り に 寄 り 添 い ま す 。

医療法人芙蓉会　法人理念
 （2024 年 4 月制定）

本年、法人設立 60 周年を迎えます。

これまでに感謝し、そしてこれからなすべきことを、新しい理念に込めました。

ご利用者さまに、地域のみなさまに、そして職員全員に寄り添ってまいります。

み
な
さ
ま
に
、こ
れ
ま
で
以
上
に
身
近
で
新
し
い
情
報
を
お
届
け
し
た
い
。

「
か
ら
だ 

と 

こ
こ
ろ
が
休
ま
る
」
情
報
を
お
届
け
し
た
い
。
と
考
え
て
、

わ
た
し
た
ち
は
、
季
刊
誌
「FUYO

U
」
を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
す
。

「FUYO
U

」
は
こ
れ
ま
で
年
４
回
の
発
刊
で
し
た
が

こ
れ
か
ら
は
、年
６
回
（
隔
月
）
広
報
誌
「
フ
ヨ
ウ
」
と
し
て
発
刊
し
ま
す
。

今
年
は
法
人
設
立
60
周
年
の
記
念
す
べ
き
年
で
も
あ
り
ま
す
。

わ
た
し
た
ち
の
こ
と
を
も
っ
と
知
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
、

そ
し
て
、「
次
の
発
刊
が
待
ち
遠
し
い
」
と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な

紙
面
作
り
を
し
て
い
き
ま
す
。

ご
要
望
や
ご
感
想
な
ど
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 フヨウ

か
ら

へ

広
報
誌
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル

法

人

理

念

0708
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理念
だれからも愛される病院をめざします。

診療科目
精神科・児童精神科・老年精神科・心療内科・内科

施設概要
総病床数 341床
精神科救急急性期医療入院料病棟／精神療養病棟／認
知症治療病棟／精神一般病棟／医療療養病床
公益財団法人 日本医療機能評価機構 病院機能評価認定
精神科救急医療システム指定病院

診療時間
月～金曜日
午前の部　8：30 ～ 12：30【受付時間 8：00 ～ 12：00】
午後の部 13：30 ～ 17：00

休診日
土曜日、日曜日、国民の祝日、お盆（８月13日）
年末年始（12 月 31～1月 3日）

青森市大字雲谷字山吹 93-1
TEL 017-738-2214（代表）

【相談窓口】
地域医療連携室
TEL 017-764-1155（直通）

医療法人芙蓉会は総勢 16 名の
新入職員を迎えました

2024 年 4 月私たち医療法人芙蓉会は総勢 16 名の

新入職員を迎えました。

内訳は

　・看護師… 8 名

　・准看護師… 2 名

　・作業療法士… 2 名

　・社会福祉士… 2 名

　・介護福祉士… 2 名

 4 月の第一週目、集合教育で社会人としてのマナー、

緊急蘇生法の実践、法人の歴史や各施設概要などを

学び、各人それぞれの配属先へと向いました。

ご利用者さま、各関係機関のみなさま、これから、

どうぞよろしくお願いいたします。

　

プ
リ
ン
体
へ
の
理
解
と
、
よ
り
健
康
的
な
食
生
活
を
送
っ

て
も
ら
う
こ
と
を
目
的
に
制
定
さ
れ
た
記
念
日
で
す
。

プ
リ
ン
体
と
は
？

　

プ
リ
ン
体
は
あ
ら
ゆ
る
生
物
の
細
胞
内
に
あ
る
成
分
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
私
た
ち
の
か
ら
だ
の
中
に
も
あ
り
ま
す
し
、

作
ら
れ
て
も
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
食
べ
物
か
ら
過
剰
に
摂
取
し
、
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
る
と
、
そ
の
結
果
と
し
て
尿
酸
の
血
液
中
の
濃
度
（
血

清
尿
酸
値
）
が
増
加
す
る
こ
と
で
「
痛
風
」（
主
に
関
節
な

ど
に
激
し
い
痛
み
）
の
原
因
と
な
る
ら
し
い
の
で
す
。

・白米…25.9　　　　　　　　

・もやし…44.7　　　　　

・納豆…113.9　　　　　　

・干し椎茸…379.5　　　　

・ブタバラ…75.8

・牛肩ロース…90.2　

・牛レバー…219.8

・ベーコン…61.8　

・カツオ…211.4　

・かつお節…493.3

・鶏卵…0

・牛乳…0

食品中のプリン体含有量の一例
　（㎎ /100 グラム）

帝京大学薬学部物理化学講座
薬品分析学教室　金子希代子教授作成
の資料参照

＊公益財団法人　痛風・尿酸財団HP内より

４
月
７
日
は
「
プ
リ
ン
体
と
戦
う
日
」

明
治
期
以
前
の
日
本
に
痛
風
は
無
か
っ
た
？

　

明
治
期
以
前
の
日
本
に
は
痛
風
は
無
か
っ
た
の
で
は
？
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
安
土
桃
山
時
代
に

日
本
を
訪
れ
た
ポ
ル
ト
ガ
ル
人
宣
教
師
や
、
明
治
初
期
の
お

雇
い
外
国
人
医
師
の
ベ
ル
ツ
が
「
日
本
に
は
痛
風
が
い
な
い
」

と
記
録
し
て
い
る
か
ら
で
す
。 

痛
風
が
確
認
さ
れ
始
め
た
の
は

明
治
期
に
な
っ
て
か
ら
の
よ
う
で
、
実
際
に
増
え
た
の
は
戦

後
、
そ
れ
も
１
９
６
０
年
代
か
ら
と
の
こ
と
で
す
。
原
因
の

ひ
と
つ
に
は
食
生
活
の
欧
米
化
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　

ち
な
み
に
１
日
あ
た
り
の
プ
リ
ン
体
摂
取
量
は
４
０
０
㎎

を
超
え
な
い
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

法人施設の紹介

芙 蓉 会 病 院
か
わ
ら
版

こ
の
日
何
の
日お

知
ら
せ
な
ど 気

に
な
る
記
念
日
を
ご
紹
介

0910

こんなとこにもプリ
ン体！
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ス
が

崩
れ
る
と
、
そ
の
結
果
と
し
て
尿
酸
の
血
液
中
の
濃
度
（
血

清
尿
酸
値
）
が
増
加
す
る
こ
と
で
「
痛
風
」（
主
に
関
節
な

ど
に
激
し
い
痛
み
）
の
原
因
と
な
る
ら
し
い
の
で
す
。

・白米…25.9　　　　　　　　

・もやし…44.7　　　　　

・納豆…113.9　　　　　　

・干し椎茸…379.5　　　　

・ブタバラ…75.8

・牛肩ロース…90.2　

・牛レバー…219.8

・ベーコン…61.8　

・カツオ…211.4　

・かつお節…493.3

・鶏卵…0

・牛乳…0

食品中のプリン体含有量の一例
　（㎎ /100 グラム）

帝京大学薬学部物理化学講座
薬品分析学教室　金子希代子教授作成
の資料参照

＊公益財団法人　痛風・尿酸財団HP内より

４
月
７
日
は
「
プ
リ
ン
体
と
戦
う
日
」

明
治
期
以
前
の
日
本
に
痛
風
は
無
か
っ
た
？

　

明
治
期
以
前
の
日
本
に
は
痛
風
は
無
か
っ
た
の
で
は
？
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
安
土
桃
山
時
代
に

日
本
を
訪
れ
た
ポ
ル
ト
ガ
ル
人
宣
教
師
や
、
明
治
初
期
の
お

雇
い
外
国
人
医
師
の
ベ
ル
ツ
が
「
日
本
に
は
痛
風
が
い
な
い
」

と
記
録
し
て
い
る
か
ら
で
す
。 

痛
風
が
確
認
さ
れ
始
め
た
の
は

明
治
期
に
な
っ
て
か
ら
の
よ
う
で
、
実
際
に
増
え
た
の
は
戦

後
、
そ
れ
も
１
９
６
０
年
代
か
ら
と
の
こ
と
で
す
。
原
因
の

ひ
と
つ
に
は
食
生
活
の
欧
米
化
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　

ち
な
み
に
１
日
あ
た
り
の
プ
リ
ン
体
摂
取
量
は
４
０
０
㎎

を
超
え
な
い
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

法人施設の紹介

芙 蓉 会 病 院
か
わ
ら
版

こ
の
日
何
の
日お

知
ら
せ
な
ど 気

に
な
る
記
念
日
を
ご
紹
介

0910

こんなとこにもプリ
ン体！



フヨウ
01からだとこころが休まる本

【医療法人　芙蓉会ネットワーク】

芙蓉会病院

村上病院

介護老人保健施設  ニューライフ芙蓉

総合ケアセンター  さんらく

住宅型有料老人ホーム  こはる

ふよう保育園

いつも素直に

感謝のこころで

一人ひとりに寄り添います。

発
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療
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kouhoufuyou@
fuyoukai.or.jp




