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江戸川区の新アクティビティ
HADO

はたらくリアル
第 1 回 しろひげ在宅診療所

精神保健福祉士が
伝えたいコトバ

江戸川区長対談
喜怒哀楽を
出せるまち
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斉藤 猛
江戸川区長

山中 光茂
しろひげ在宅診療所院長

石川 玲子

江戸川区駄菓子屋居場所 よりみち屋
店長

た
ゆ
ら
か
た
う
ん
創
刊
号
の
ゲ
ス
ト
は

ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー
と
し
て

福
祉
の
現
場
に
携
わ
っ
て
い
た
経
験
を
持
つ

江
戸
川
区
の
斉
藤
猛
区
長
を
お
招
き
し
、

こ
こ
ろ
に
障
が
い
が
あ
る
方
を
支
え
る

取
り
組
み
な
ど
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に

お
応
え
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
！

こころの中で車いすに
乗っている方を助けたい 喜怒哀楽を出せるまち

笑顔だけでは疲れてしま
いますからね 会議室で話しているだけでは

問題の本質に気づけないんですよ
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お
話
す
る
前
に
・・
ひ
と
つ
教
え

て
頂
き
た
い
の
で
す
が
、
今
回
発
行
さ
れ
る

情
報
誌
の
『
た
ゆ
ら
か
』
と
い
う
言
葉
を
初

め
て
聞
く
の
で
す
が
、
ど
の
よ
う
な
意
味
が

あ
る
の
で
す
か
？

い
て
、
こ
こ
ろ
に
障
が
い
が
あ
る
方
や
、
ひ

き
こ
も
り
の
状
態
に
あ
る
方
の
居
場
所
と
し

て
認
知
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
と
実
感

し
て
い
ま
す
。
就
労
体
験
を
通
じ
て
、
実
際

に
就
労
に
つ
な
が
っ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
実
は
こ
の
対
談
の
前
に
、
よ
り
み
ち

屋
の
就
労
体
験
を
さ
れ
て
江
戸
川
区
役
所
に

就
職
さ
れ
た
方
と
偶
然
再
会
を
し
て
・・
実

際
に
働
く
姿
を
見
て
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。

　
　
　
　

お
か
げ
さ
ま
で
こ
の
1
年
で

1
0
0
名
以
上
の
方
が
利
用
し
て
下
さ
っ
て

　
　
　
　

な
る
ほ
ど
！
良
い
響
き
の
素
晴
ら

し
い
言
葉
で
す
ね
。
実
は
、
江
戸
川
区
も
笑

顔
が
あ
ふ
れ
る
ま
ち
じ
ゃ
な
く
、
喜
怒
哀
楽

を
出
せ
る
自
然
体
な
ま
ち
に
し
た
い
と
思
っ

て
い
る
ん
で
す
。
毎
日
笑
顔
だ
け
で
は
疲
れ

て
し
ま
い
ま
す
か
ら
ね
。
一
緒
に
取
り
組
ん

で
い
る
よ
り
み
ち
屋
は
、
石
川
店
長
は
じ
め

ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
の
お
か
げ
で
、
笑
顔
を

中
心
に
自
然
体
で
過
ご
せ
る
居
場
所
に
な
っ

て
い
ま
す
ね
。

　
　
　
　

実
は
『
た
ゆ
ら
か
』
と
い
う
言
葉

に
は
揺
れ
動
い
て
定
ま
ら
な
い
と
い
う
意
味

が
あ
る
ん
で
す
。

こ
こ
ろ
に
障
が
い
が
あ
る
方
に
限
ら
ず
、
気

持
ち
が
揺
れ
動
く
こ
と
に
戸
惑
う
こ
と
が
沢

山
あ
る
と
思
い
ま
す
。

で
も
、
そ
ん
な
浮
き
沈
み
の
気
持
ち
は
誰
し

も
が
持
っ
て
い
て
、
む
し
ろ
揺
れ
動
く
こ
こ

ろ
を
寛
容
な
気
持
ち
で
受
け
止
め
合
う
、
定

ま
ら
な
く
て
良
い
ん
だ
よ
と
い
う
想
い
を
込

め
て
ネ
ー
ミ
ン
グ
し
ま
し
た
。

斉
藤

斉
藤

山
中 笑

顔
だ
け
じ
ゃ
な
く
、

笑
顔
だ
け
じ
ゃ
な
く
、

　
　

自
然
体
で
喜
怒
哀
楽

　
　

自
然
体
で
喜
怒
哀
楽

          
          　

を
出
せ
る
ま
ち

　

を
出
せ
る
ま
ち

石
川

右
： 

江
戸
川
区
瑞
江
に
あ
る
江
戸
川
区
駄
菓
子
屋

居
場
所
よ
り
み
ち
屋
の
店
内
の
様
子
。
江
戸
川
区

ひ
き
こ
も
り
支
援
推
進
事
業
の
一
貫
と
し
て
、
ひ

き
こ
も
り
の
状
態
に
あ
る
方
が
安
心
し
て
過
ご
せ

る
交
流
の
場
の
提
供
の
ほ
か
、
駄
菓
子
屋
で
の
就

労
体
験
を
行
っ
て
い
る
。

江
戸
川
区
長
対
談
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そ
う
言
っ
て
い
た
だ
け
る

と
嬉
し
い
で
す
。
私
が
区
長
に
就
任

し
た
際
に
江
戸
川
区
の
全
35
万
世

帯
、
で
き
る
限
り
世
帯
状
況
を
把
握

し
た
い
と
思
い
、
そ
れ
な
ら
シ
ン
プ

ル
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
ろ
う
！
と
全

世
帯
の
中
で
行
政
に
関
わ
っ
て
い
な

い
約
18
万
世
帯
の
方
に
ひ
き
こ
も
り

実
態
調
査
を
行
い
ま
し
た
。

ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー
と
し
て
江
戸
川
区

の
福
祉
事
務
所
に
勤
務
し
て
い
ま
し

た
。
ま
だ
都
営
新
宿
線
も
な
か
っ
た

頃
で
し
た
の
で
、
自
転
車
で
色
々
な

環
境
の
ご
家
庭
を
訪
問
し
て
い
ま
し

た
。
行
政
と
し
て
把
握
し
て
い
る
ハ

イ
リ
ス
ク
の
方
々
や
障
が
い
の
あ
る

方
々
の
ご
家
庭
が
多
く
、
色
々
な
現

実
に
直
面
し
ま
し
た
。

　
　
　
　

ア
ン
ケ
ー
ト
に
答
え
て
頂

い
た
方
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
実
は

深
い
リ
ス
ク
を
抱
え
て
い
る
方
ほ
ど

返
信
が
な
く
声
を
挙
げ
ら
れ
な
い
ご

家
庭
だ
と
私
は
思
っ
て
い
る
ん
で
す

よ
ね
。

　
　
　
　

18
万
世
帯
の
調
査
を
さ
れ

た
と
は
す
ご
い
で
す
ね
。

　
　
　
　

斉
藤
区
長
が
就
任
さ
れ
て

か
ら
、
こ
こ
ろ
に
障
が
い
が
あ
る
方

の
痛
み
に
寄
り
添
っ
た
政
策
が
多
い

な
と
感
じ
ま
す
。

　
　
　
　

こ
の
調
査
を
し
よ
う
と
思

わ
れ
た
の
は
、
区
長
自
身
の
ケ
ー
ス

ワ
ー
カ
ー
の
現
場
で
の
ご
経
験
が
影

響
さ
れ
て
い
ま
す
か
？

斉
藤

斉
藤

石
川

山
中

山
中

　
　
　
　

そ
う
な
ん
で
す
。
あ
る
時

に
厚
生
労
働
省
の
調
査
で
、
江
戸
川

区
の
全
地
域
を
全
軒
訪
問
す
る
と
い

う
宿
題
を
出
さ
れ
ま
し
た
。
地
元
の

行
政
と
し
て
既
に
色
々
な
デ
ー
タ
も

あ
り
、
改
め
て
調
査
を
す
る
こ
と
に

は
半
信
半
疑
で
し
た
け
れ
ど
。

　
　
　
　

私
は
ひ
き
こ
も
り
の
状
態

に
あ
る
方
は
、
こ
こ
ろ
の
中
で
車
い

す
に
乗
っ
て
い
る
と
思
っ
て
い
る
ん

で
す
。
目
に
見
え
な
い
苦
し
み
や
痛

み
を
抱
え
て
背
負
っ
て
生
き
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
の
で
。
地
域
の
方
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
に
も
助
け
て
い
た
だ

き
な
が
ら
、
居
場
所
や
就
労
の
場
所

を
提
供
し
た
り
、
少
し
で
も
支
え
に

な
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
　
　
　

い
ざ
訪
問
し
て
み
る
と
、

精
神
疾
患
や
認
知
症
、
不
登
校
な
ど

家
族
全
体
で
複
雑
な
課
題
を
抱
え
て

い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
デ
ー
タ
に
は

出
て
こ
な
い
深
い
課
題
を
抱
え
た
ご

家
庭
の
存
在
や
、
そ
の
数
の
多
さ
に

衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。
結
局
、
我
々

が
把
握
し
て
い
る
の
は
ほ
ん
の
一
部

だ
と
自
分
の
目
で
見
て
感
じ
、
そ
の

時
の
経
験
が
原
点
に
な
っ
て
い
る
と

思
い
ま
す
。

　
　
　
　

様
々
な
課
題
の
あ
る
家
庭

を
中
心
に
訪
問
さ
れ
て
い
た
と
い
う

こ
と
で
す
ね
。

　
　
　
　

区
長
が
お
っ
し
ゃ
る
よ
う

に
、
よ
り
み
ち
屋
を
利
用
さ
れ
て
い

る
方
も
、
や
は
り
家
庭
状
況
な
ど
の

悩
み
を
抱
え
た
方
が
多
く
、
私
た
ち

の
想
像
以
上
に
こ
の
江
戸
川
区
で
も

ひ
き
こ
も
り
の
状
態
に
あ
る
方
が
沢

山
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
感
じ
ま
す
。

　
　
　
　

実
際
に
訪
問
さ
れ
て
い
か

が
で
し
た
か
？

　
　
　
　

実
際
に
し
ろ
ひ
げ
在
宅
診

療
所
で
も
、
全
患
者
様
の
２
割
以
上

の
方
が
精
神
疾
患
を
抱
え
て
い
る
と

い
う
現
実
が
あ
り
ま
す
。

斉
藤

斉
藤

斉
藤

石
川

石
川

山
中

山
中

こ
こ
ろ
の
中
で
車
い
す
に
乗
っ
て
い
る
方
を
助
け
た
い

こ
こ
ろ
の
中
で
車
い
す
に
乗
っ
て
い
る
方
を
助
け
た
い

※
日
本
財
団
「
W
O
R
K
! D
I
V
E
R
S
I
T
Y
」
か
ら
デ
ー
タ
引
用

　
　
　
　

そ
う
で
す
ね
。
20
代
の
頃
、

非就労障がい者
356 万人

ニート
万人145

ひきこもり

万人54
がん患者

万人48

貧困母子世帯

万世帯49

難病患者

60 万人

日本全国で働きづらさを抱える多様な人々

斉
藤
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水
や
お
茶
と
並
ん
で
ビ
ー
ル

は
代
表
的
な
飲
料
で
す
。
醸
造
所
や
ビ

ア
ホ
ー
ル
な
ど
の
拠
点
を
整
備
し
、
醸

造
や
販
売
に
携
わ
っ
て
も
ら
う
な
ど
、

そ
こ
で
就
労
困
難
者
に
働
く
機
会
が
提

供
で
き
る
と
思
っ
て
い
ま
し
て
。
販
売

も
検
討
し
て
い
る
の
で
、
私
自
身
は
消

費
の
面
で
し
っ
か
り
と
貢
献
で
き
る
か

と(

笑)

　
　
　
　

区
長
は
、
お
酒
が
お
好
き
な

ん
で
す
ね(

笑)　

就
労
の
場
を
江
戸
川
区
が
積
極
的
に
提

供
し
て
頂
け
る
の
は
、
就
労
困
難
者
の

こ
こ
ろ
の
支
え
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

よ
り
み
ち
屋
は
ひ
き
こ
も
り
の
状
態
に

あ
る
方
が
就
労
体
験
で
き
る
場
所
で
す

が
、
居
場
所
と
し
て
の
小
さ
な
共
生
社

会
が
あ
り
ま
す
。

障
が
い
が
あ
る
方
、
高
齢
者
、
地
域
の

子
供
た
ち
が
、
分
け
隔
て
な
く
お
互
い

を
理
解
し
な
が
ら
関
わ
り
合
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
環
境
が
新
鮮
で
楽
し
い
と
い

う
声
が
多
く
、
こ
れ
か
ら
も
江
戸
川
区

を
そ
ん
な
ま
ち
に
し
て
い
け
た
ら
い
い

な
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　

今
後
、
江
戸
川
区
と
し
て
就

労
困
難
者
の
た
め
の
働
き
場
所
と
し

て
、
ビ
ア
事
業
に
取
り
組
ま
れ
る
よ
う

で
す
ね
。

斉
藤

石
川

山
中

　
　
　
　

会
議
室
で
話
し
て
い
る
だ
け

で
は
、
実
際
の
問
題
や
こ
こ
ろ
の
痛

み
っ
て
わ
か
ら
な
い
ん
で
す
よ
ね
。

石
川
店
長
は
じ
め
、
現
場
の
方
の
声
を

一
緒
に
形
に
し
な
が
ら
、
こ
こ
ろ
に
障

が
い
が
あ
る
方
や
ひ
き
こ
も
り
の
状
態

に
あ
る
方
や
そ
の
ご
家
族
が
自
然
体
で

生
活
で
き
る
、
江
戸
川
区
を
そ
ん
な
ま

ち
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

斉
藤

ビ
ー
ル
の
力
を

ビ
ー
ル
の
力
を就

労
困
難
者
の
支
え
に

就
労
困
難
者
の
支
え
に

ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー
だ
っ
た
ご
経
験

を
活
か
し
、
江
戸
川
区
で
こ
こ
ろ

に
障
が
い
が
あ
る
方
や
ひ
き
こ
も

り
の
状
態
に
あ
る
方
に
向
け
て
先

進
的
で
あ
り
な
が
ら
、
痛
み
に
寄

り
添
っ
た
取
り
組
み
を
提
案
さ
れ

て
い
る
斉
藤
区
長
。
こ
れ
か
ら
も

よ
り
み
ち
屋
を
通
し
て
江
戸
川
区

と
共
に
当
事
者
の
支
え
と
な
る
よ

う
な
居
場
所
づ
く
り
を
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

江戸川区 ひきこもり相談窓口

TEL: 03-6657-4688

ひきこもりの状態に関するお悩みを打ち明けてみませんか。
相談は、ひきこもりの状態にある方、ご家族等どなたでもできます。

詳細は HP からも
ご確認いただけます。

江戸川区長
昭和 38 年 3 月 30 日生年月日

学歴 早稲田大学社会科学部卒業
職歴 1982 年（昭和 57 年）江戸川区入区

2007 年（平成 19 年）医療保険課長
2011 年（平成 23 年）財政課長
2014 年（平成 26 年）福祉部長
2018 年（平成 30 年）江戸川区教育長
2019 年（平成 31 年）江戸川区長

斉
さいとう

藤 猛
たけし

石
いしかわ

川 玲
れ い こ

子
江戸川区駄菓子屋居場所 
よりみち屋店長

医療法人社団しろひげファミリー
社会貢献部 部長

山
やまなか

中 光
みつしげ

茂
医療法人社団しろひげファミリー
しろひげ在宅診療所
院長
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手話講座講師

株式会社ホワイトビアード
ろう社会福祉士

　
最
近
は
手
話
を
テ
ー
マ
に
し
た
テ
レ
ビ
ド
ラ

マ
が
増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
き
っ
か
け
に
手

話
に
興
味
を
持
つ
人
が
増
え
て
い
く
こ
と
は
、

と
て
も
喜
ば
し
い
こ
と
で
す
。

　
し
か
し
、
な
か
な
か
手
話
を
学
べ
る
場
が
少

な
か
っ
た
り
、
覚
え
て
も
ど
こ
で
手
話
を
使
え

る
の
か
、
わ
か
ら
な
い
人
も
多
い
で
す
。

　
ろ
う
者
の
私
と
し
て
も
、
少
し
で
も
社
会
に

手
話
を
広
め
て
、
よ
り
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
と
り
や
す
く
し
た
い
気
持
ち
が
あ
り
ま
す
の

で
、
よ
り
み
ち
屋
の
事
業
の
一
環
と
し
て
手
話

講
座
を
開
設
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
ろ
う
者
か
ら
直
接
手
話
指
導
を
受
け
る
機
会

は
、
と
て
も
貴
重
だ
と
思
い
ま
す
。「
手
話
は

難
し
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

私
も
、
手
話
は
大
学
に
入
っ
て
か
ら
始
め
た
の

で
、
そ
の
経
験
を
活
か
し
な
が
ら
、「
楽
し
く

学
ぶ
」
こ
と
を
モ
ッ
ト
ー
に
手
話
指
導
を
行
っ

て
い
ま
す
。
手
話
だ
け
で
は
な
く
、
ろ
う
者
か

ら
の
視
点
や
、
ろ
う
文
化
も
色
々
と
奥
深
い
も

の
で
す
。

　
従
来
の
堅
い
イ
メ
ー
ジ
に
捉
わ
れ
な
い
こ
と

が
大
事
で
す
の
で
、
興
味
を
持
た
れ
た
ら
、
ぜ

ひ
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。
来
所
し
て
少
し
お

話
し
す
る
だ
け
で
も
構
い
ま
せ
ん
の
で
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
！

熊
くまがい

谷 有
ともひろ

央

静岡県出身。先天的に聴覚障害を持つ。専門学校、
大学で社会福祉を専攻に学び、その後、重複聴覚障
害者授産施設、地域活動支援センター、聴覚障害児
入所施設等の福祉現場を経験しました。また、専門
学校の手話講師を務めた経験もあります。

熊
谷 

有
央

体験
( 全 2 回 )

中級
( 全 6 回 )

手話でお話し会

マンツーマン
指導

500 円

無料
( 各回 1 時間 )

6回 6000円
( 各回 1 時間 )

4000 円
(1 時間 )

料金対象者

5 名

5 名

ー

定員

5 名

・体験手話講座修了者
・手話で指文字、挨拶ができる
  レベルの人

・ある程度手話ができる人
・手話で簡単な日常会話ができる
  レベルの人
※参加者が２人以上で開催

・各自の課題に挑戦したい人
※日程は随時、相談に応じます

・手話を初めて学ぶ人
・経験してみたい人

お申込み・不明点
のお問い合わせはこちら

左の QR コードから
手話講座動画を
Check

しろひげ・べーす

手話講座

まなぶ

しろひげ・べーす
所在地　〒132-0011 
　　　　東京都江戸川区瑞江２丁目４−３

MAIL 　event-info@shirohige.clinic

TEL　　03-6638-7564

 :

 :

 :
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江戸川区駄菓子屋居場所 よりみち屋では、
ひきこもりの状態にある方が安心して過ごせ
る交流の場の提供や就労支援を行っています。
社会福祉士や精神保健福祉士、ひきこもりの
状態を経験したピアサポーターなど職員10
名で運営。利用者さんからは、明るい雰囲気
で話しやすくとても落ち着く場所ですね。と
嬉しい言葉をいただいています！

江戸川区在住でひきこもり相談支援員と繋がりを持つひきこ
もりの状態にある方を対象に最長で 6 か月間の就労体験の場
を提供しています。就労体験は、駄菓子の入荷作業、接客、
POP 作成、在庫管理など、多岐にわたる仕事内容を経験でき
ます。また作業を通して、自分の得手不得手にも気づくことが
できます。就労体験の期間中に、次の就労のステップについて
よりみち屋の職員とひきこもり相談支援員が就職活動のサポー
トを行います。

私たちは、共に考え寄り添い
ながら人と人を繋ぎ安心して
次の一歩を踏み出せるようサ
ポートしていきます！
明るく話しやすい職員がお待
ちしております！
お気軽にご相談ください。

他にも利用者さんの要望に沿って様々なプログラムを実施しています。

よりみち屋の居場所プログラム

駄菓子屋での就労体験

イベントカレンダーの一例。
毎月様々なイベントを行っています。

最新のカレンダー
は QR コードから

チェック

アットホームな雰囲気の居場所スペース。

　 よりみちミーティング＆よりみち茶話会（当事者会）

　家族のおはなし会（家族会）
　手話でおはなし会（手話カフェ）
　ボッチャ 　健康体操
　手芸部 　園芸部

江
戸
川
区
駄
菓
子
屋
居
場
所

よ
り
み
ち
屋

特にボードゲームはルール確認など初めて会う利用者
さん同士のコミュニケーションのきっかけにもなる人
気のプログラムです。

　卓球 　ボードゲーム など

ひきこもりの状態にある方とご家族へ

よりみち屋とは ?

江戸川区駄菓子屋居場所 よりみち屋
所在地　〒132-0011 
　　　　　東京都江戸川区瑞江２-４-３
TEL　　03-5666-1606
HP　　 https://whitebeard.co.jp/

 ：

 ：
 ：

8月から第 2・4土曜日
OPEN
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　器に盛りつけて出来上がり。脂質：13g 8

こころこころとと健康メッセージ健康メッセージ

健康体操健康体操

　　がに股のように爪先を
少し外側に向けて肩幅程度
まで広げます。

※腰や膝に不安がある方は壁などを支えにし
て行ってください。

　　腰を反らしすぎないよう
真っ直ぐをイメージしてゆっ
くり腰を下ろします。

この時に膝は爪先より前に
出すように意識すると腰の
負担を抑えられます。

　　地面を蹴るようにゆっくり
と力を入れて足腰を伸ばしま
す。

マイオカインを増やせ!

1

2

3

Point

　みなさんも身体を動かすことで気分がスッキリとする経験
があると思いますがこれはこころと身体で深い結びつきがあ
ることが関係しているのです！

みなさん最近注目されている「マイオカイン」という言葉
をご存知ですか？
　運動をすることにより筋肉から分泌されるたんぱく質の総
称で、ギリシャ語のmyo(筋）とkine(作動物質）を組み合
わて作られた造語です。運動と健康の仕組みを解明するカギ
となる物質として注目されています。

　良い効果の中には、怪我が早く治る、がんの増殖を抑える
可能性があるなどと言われていますが、その中の一つに不安
定な精神を改善する効果の報告が複数あります。
　こころが不安定な方の血中濃度では低いことや運動を継続
することで増加するという報告があります。
　これが身体を動かすと気分がスッキリとする理由です。     
万能ホルモンである「マイオカイン」を増やすには下半身の
運動が効果的。スクワットなどのメジャーな運動もどんな効
果があるか理解すると運動が苦手な方もチャレンジしやすい
ですよ！

人気理学療法士が伝えたい

マイオカインって知ってる ?
健康ホルモン「

「
Lets try

!

しろひげ在宅診療所

健康体操は
YouTubeチャンネルでも配信中!

渡辺 駿

岩松 樹

Syun Watanabe

Tatuki Iwamatu
理学療法士

理学療法士

運動は継続することが何よりも大事ですが、毎日必ずやらない
といけないということではありません。疲れている時や気が乗
らない時、雨が降って憂鬱なときは迷わずおやすみしちゃいま
しょう。やりたくない時はやらない。でも、やりたいと思った
時はスパッとやる。ゆるく続けることが大事だと考えています。
あるアニメでこんなセリフがあります。「こんな世の中に慌て
たり、叫んだりするに足りるようなことなど何もないぞ」
みなさんもご自身の気持ちを大切に、無理せず続けていける運
動を見つけましょう！
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ほ
っ
こ
り
ぐ
っ
す
り

　
　
　
　

幸
せ
シ
チ
ュ
ー

管
理
栄
養
士
が
考
え
る

こ
こ
ろ
が
整
う
健
康
レ
シ
ピ

豚肉……………… 200g
あさり…………… 200g
さつまいも…  中 1/2個

セロトニンは精神を安定させるはた
らきのある脳内神経伝達物質の一つ
で、幸福感に関わることから「幸せ
ホルモン」とも呼ばれています。

じゃがいも……  中1個
にんじん……………1本
玉葱……………  中1個
ブロッコリー……1/2個

小麦粉………………30g
牛乳……………  450ml
水………………  100ml
サラダ油……………  6g
バター………………20g

　さつまいも、じゃがいもは大
きめのひと口大に切り、にんじ
んはじゃがいもより少し小さめ
の乱切りにする。玉ねぎは4等
分のくし形切りにし、さらに横
半分に切る。
　ブロッコリーは小房に分け、
下ゆでする。
　豚肉はひと口大に切り、塩で
下味をつけ、フライパンで軽く
焼き色をつけ、取り出す。

　いったん火を止めて薄力粉を
ふり入れ、全体を混ぜたら中火
にかけて炒める。

　鍋にサラダ油を入れ、さつも
いも、じゃがいも、にんじん、
玉ねぎを中火で炒める。

　小麦粉が全体になじんだら、
水、牛乳を入れ、ポコポコ煮立
つくらいの火加減にし、１５～
２０分ほどじゃがいもに火が通
るまで、底が焦げないように途
中かき混ぜながら煮る。
　下茹でしたブロッコリー、焼
いた豚肉、あさり、バター、コ
ンソメを入れ、再び5分ほど煮る。

コンソメ……………  5g
塩・胡椒……………  1g

トリプトファン ビタミン B6

このレシピにはココロをリラックスさせる 4 つの栄養素を取り入れてます。
( さつまいも ) ( あさり )

カルシウム ビタミン B12

今
回
の
レ
シ
ピ
に
は
、
コ
コ
ロ
と
カ
ラ
ダ
が
安
ら

ぐ
手
助
け
を
す
る
成
分
を
集
め
て
み
ま
し
た
。

幸
せ
の
エ
ッ
セ
ン
ス
が
詰
ま
っ
た
シ
チ
ュ
ー
、

ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

材料 (4 人分 ) 作り方

栄養豆知識

セロトニン生成 精神安定作用 自立神経安定

栄養情報 (1 人分 )
エネルギー： 362kcal
タンパク質：21g

炭水化物：47g
食塩相当量：1.6g

セロトニンとは ?

髙山 理恵子
Rieko Takayama

管理栄養士からのメッセージ

”

”
医療法人社団
しろひげファミリー
栄養ケア部 部長

管理栄養士
精神保健福祉士
健康運動指導士

こころと栄養の関係はとてもつながりが深く、こころのバランスを保つために栄養バラ
ンスを意識することは大切なことですが、そればかり気にしてしまうと食事を楽しむこ
とができなくなってしまうこともあります。

「お昼ご飯は少し食べ過ぎたから、夕食は控えめにしよう」「今週はバランスの良い食事
を意識することができたから、休日のランチは好きなものを食べよう」など、
オンとオフを切り替えることが出来たら良いですね。思うようにいかないこともたくさ
んあると思いますが、長い目で見て、60～80点の食生活を送ることができれば自分を
褒めてあげましょう。

1

７

6

5

４

３

２

( 牛乳 ) ( 牛乳 )
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訪
問
服
薬
指
導
は
、
主
治
医
よ
り
「
薬

局
ま
で
お
薬
を
も
ら
い
に
行
く
の
が
困

難
」
ま
た
は
「
服
薬
管
理
が
難
し
い
」
と

判
断
さ
れ
た
方
が
対
象
と
な
り
ま
す
。
当

局
は
、
こ
の
訪
問
服
薬
指
導
に
特
化
し
た

薬
局
で
、
今
年
で
7
年
目
。
江
戸
川
区
を

中
心
に
、
葛
飾
区
、
江
東
区
、
墨
田
区
な

ど
広
い
範
囲
の
利
用
者
様
へ
お
薬
を
お
届

け
し
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
薬
局
に
来

て
お
薬
を
受
け
取
る
こ
と
も
可
能
で
す
よ
。

　
当
局
で
は
、
た
く
さ
ん
の
薬
剤
師
が
働

い
て
い
る
た
め
、
広
い
エ
リ
ア
で
も
迅
速

か
つ
、
し
っ
か
り
と
利
用
者
様
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
体
制
が
整
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

オ
ン
ラ
イ
ン
服
薬
指
導
（
オ
ン
ラ
イ
ン
で

お
薬
の
飲
み
方
を
説
明
す
る
シ
ス
テ
ム
）

や
、
L
I
N
E
を
利
用
し
た
処
方
せ
ん

受
付
（
事
前
に
処
方
せ
ん
の
写
真
を
送
っ

て
も
ら
い
、
お
薬
を
用
意
し
て
お
く
サ
ー

ビ
ス
）
も
導
入
し
て
い
る
の
で
、
利
用
者

様
の
さ
ま
ざ
ま
な
ご
希
望
に
お
応
え
で
き

ま
す
。

ま
ず
は
、
訪
問
服
薬
指
導
と
薬
局
ニ

コ
ニ
コ
さ
ん
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ

さ
い
！

江
戸
川
区
の
中
で
も
薬
局
ニ
コ
ニ
コ

さ
ん
の
特
徴
や
強
み
は
ど
ん
な
と
こ

ろ
で
す
か
？

01.02.

03.04.　
そ
う
で
す
ね
。
自
分
自
身
が
江
戸
川
区

で
生
ま
れ
育
っ
た
の
で
、
こ
の
地
域
に
貢

献
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
大
き
な
薬

局
で
働
い
て
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

今
の
方
が
地
域
の
み
な
さ
ん
に
近
く
、
裁

量
権
を
も
っ
て
い
ろ
ん
な
こ
と
が
で
き
る

の
で
、
充
実
し
て
ま
す
ね
。

　
当
局
は
、
利
用
者
様
が
お
話
し
や
す
い

よ
う
に
、
地
区
担
当
エ
リ
ア
責
任
薬
剤
師

を
配
置
し
、
基
本
的
に
毎
回
同
じ
薬
剤
師

が
ご
自
宅
へ
伺
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

利
用
者
様
の
緊
張
感
も
少
な
く
な
り
ま
す

し
、
生
活
や
体
調
の
変
化
な
ど
、
細
か
い

部
分
に
も
気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
ね
。

な
る
ほ
ど
。
地
域
に
根
差
し
た
薬
局

を
大
切
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
伝

わ
っ
て
き
ま
す
！

現
在
、
ニ
コ
ニ
コ
さ
ん
で
働
か
れ
て

い
る
薬
剤
師
さ
ん
は
17
名
！
江
戸
川

区
の
中
で
も
多
い
と
聞
い
て
い
ま

す
。
今
日
は
薬
局
へ
お
邪
魔
し
て
取

材
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
が
、

み
な
さ
ん
優
し
く
て
、
お
家
で
も
緊

張
せ
ず
お
話
で
き
そ
う
で
す
。

薬局ニコニコ
在宅療養支援薬局

みなさん、「訪問服薬指導」ってご存じですか？薬剤師さんが、ご自宅や施設へ伺い、
お薬の配達や管理、相談に乗ってくれるサービスで、現在は全国の薬局の内、約2割
が実施しているそうです。今回は、訪問服薬指導に力を入れている江戸川区の「薬局
ニコニコ」さんへ取材をさせてもらいました。江戸川区で生まれ育った管理薬剤師・
蛭田（ひるた）さんが、とても親切に話してくださりましたよ～！

オンライン服薬指導や、
LINE を利用した処方せん受付も ! 訪問服薬指導に特化

毎回同じ薬剤師が
ご自宅を訪問

地域に根差した
薬局です !
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こ
の
機
械
は
、
カ
メ
ラ
で
お
薬
を
読

み
取
り
、
処
方
と
間
違
い
が
無
い
か
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
れ
る
機
械
で
す
。
と
て

も
高
性
能
で
す
が
、
ま
だ
ま
だ
薬
局
で
も

導
入
し
て
い
る
と
こ
ろ
は
少
な
く
、
江
戸

川
区
で
も
数
店
舗
し
か
な
い
か
と
。

　
お
薬
の
飲
み
忘
れ
や
飲
み
間
違
い
が
多

い
利
用
者
様
へ
は
、
服
薬
管
理
を
し
て
く

れ
る
ロ
ボ
を
貸
し
出
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
設
定
し
た
時
間
に
合
わ
せ
て
、
必
要

な
分
だ
け
お
薬
が
出
て
く
る
の
で
、
利
用

さ
れ
た
方
か
ら
も
大
好
評
で
す
！
あ
と

は
、
服
薬
カ
レ
ン
ダ
ー
や
専
用
ケ
ー
ス
な

ど
も
用
意
し
て
い
ま
す
よ
。

　
当
局
の
利
用
者
様
も
た
く
さ
ん
の
お
薬

を
服
用
し
て
い
る
方
が
多
い
の
で
、
そ
の

あ
た
り
も
、
し
っ
か
り
カ
バ
ー
し
て
い
ま

す
！
訪
問
服
薬
指
導
で
は
、
週
1
回
ご
自

宅
へ
伺
っ
て
お
薬
を
お
渡
し
す
る
だ
け
で

な
く
、
利
用
者
様
の
生
活
に
合
わ
せ
た
お

薬
の
飲
み
方
を
一
緒
に
考
え
ら
れ
る
こ
と

も
ポ
イ
ン
ト
で
す
か
ね
。
初
め
て
利
用
す

る
と
い
う
方
で
も
、
連
絡
が
あ
っ
た
当
日

～
翌
日
に
は
ご
自
宅
へ
伺
え
る
の
で
、
ま

ず
は
ぜ
ひ
、
薬
局
ニ
コ
ニ
コ
へ
ご
相
談
く

だ
さ
い
！

あ
と
薬
局
に
は
、
見
た
こ
と
が
な
い

機
械
が
た
く
さ
ん
…
。
こ
れ
は
何
で

す
か
？

す
ご
い
！
AI
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
っ
て
感

じ
が
し
ま
す
！
（
笑
）

お
薬
が
多
い
と
、「
あ
れ
…
あ
の
薬

飲
ん
だ
っ
け
？
今
、
口
に
入
れ
た
薬

な
ん
だ
っ
け
？
」
と
か
分
か
ら
な
く

な
る
の
で
、
僕
も
欲
し
い
で
す
…
。

蛭
田
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！
薬
剤
師
さ
ん
が
多

く
て
、
い
ろ
ん
な
サ
ー
ビ
ス
を
用
意
し
て
い
る
薬
局
ニ
コ
ニ
コ

さ
ん
な
ら
、
安
心
し
て
お
薬
を
お
任
せ
で
き
そ
う
で
す
。
正
し

く
お
薬
を
服
用
す
る
こ
と
は
、
安
定
し
た
体
調
、
楽
し
い
生
活

へ
の
第
一
歩
。
薬
剤
師
さ
ん
と
相
談
し
な
が
ら
、
上
手
に
お
薬

と
付
き
合
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
♪

05.

06.

07.

所在地　〒 132-0021 
　　　　東京都江戸川区中央 4-11-8
　　　　アルカディア親水公園ビル 1F

 :

TEL　03-5879-2514 :

薬局ニコニコ

PR

 :FAX  03-5879-2518
 :LINE  @mum7321t

開局時間 月 火 水 木 金 土 日 祝
9:30～18:30 〇 〇 〇 〇 〇 〇  /  /

薬局を支える
最新テクノロジー

薬が入ったケースが
自動で出てくる !

機械による 2 重チェック
で安心なお薬処方

服用管理ロボの
ボタンを押すと…

HP は左の QR コード
からチェック !
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