
作り方

①	�カイワレの根を取り、洗って半分に切る。

②	�卵を卵黄と卵白に分ける。

③	�小さい入れ物に粉スープを小さじ 1/2、しょうゆ小さじ 1、みり
ん小さじ 1とお湯か水大さじ 2で合わせておく。温冷は好みで調
整してください。

④	�麺を湯がく分とスープ分（150cc）を含めて、たっぷりのお湯を
沸かす。

⑤	�麺を湯がいている間にスープを作ります。鍋に④のスープ分のお
湯 150cc を入れ、粉スープ小さじ 1/2 杯とカイワレ 1/3 を入れ
て一煮立ち、溶いた卵白を入れてスープの完成。（水溶き片栗粉を
入れてもいいよ～）卵白が残るのでスープにしました。

⑥	�湯がいた麺をザルで湯切りして器に入れ、上にスープの残りのカ
イワレを盛り付け、その上にじゃこを盛り付けてから③の汁を全
体に回しかける。

⑦	�真ん中に卵黄を盛り付けて出来上がり。⑤のスープは汁物として
飲んでね。

	 ※麺にかけるんじゃないよ～！

精神科医療の複合媒体誌「あしたへ」
For tomorrow 2019 春号医療法人桜花会 醍醐病院 広報誌　スマホ・マガジン

私
の
好
き
な
も
の
は
、
小
学
校
３
年
生
か
ら
現
在
ま
で
続
け

て
い
る
「
野
球
」
で
す
！ 

醍
醐
病
院
に
も
野
球
部
が
あ
る
の
は

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？ 

昨
年
は
第
54
回
病
院
対
抗
野
球
大
会
優

勝
と
い
う
最
高
の
結
果
を
出
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
！ 

大
会

期
間
中
は
猛
暑
の
中
、
多
数
の
応
援
に
駆
け
つ
け
て
頂
き
メ
ン

バ
ー
全
員
の
力
と
な
り
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

野
球
の
魅
力
、
挙
げ
て
い
け
ば
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
私

が
考
え
る
も
の
は
２
つ
あ
り
ま
す
。

ま
ず
１
つ
は
「
一
発
逆
転
」
が
あ
る
と
こ
ろ
で
す
！ 

サ
ッ

カ
ー
な
ど
様
々
な
ス
ポ
ー
ツ
が
世
の
中
に
は
存
在
し
て
い
ま
す

が
、
サ
ッ
カ
ー
に
は
一
度
の
ゴ
ー
ル
で
は
「
逆
転
」
す
る
こ
と

は
不
可
能
で
す
。
そ
の
点
野
球
は
１
球
で
最
大
４
点
取
る
事
が

で
き
、
ま
た
他
の
ス
ポ
ー
ツ
と
は
違
い
時
間
制
限
が
な
い(

草

野
球
や
少
年
野
球
に
は
存
在
し
ま
す)

た
め
１
球
で
試
合
が
決

ま
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
緊
張
感
が
あ
り
、
観
戦

し
て
い
る
人
も
一
緒
に
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

２
つ
目
は
団
体
競
技
で
あ
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
個
対
個
で
勝

負
を
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
場
面
が
一
試
合
に
何
度
か
あ
る
と

言
う
こ
と
で
す
。
ど
う
い
う
こ
と
か
と
い
う
と
、
野
球
は
基
本

的
に
は
ピ
ッ
チ
ャ
ー
が
投
げ
て
バ
ッ
タ
ー
が
打
つ
、
そ
し
て
野

手
が
守
る
と
い
う
流
れ
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
試
合
が
決
ま

る
よ
う
な
場
面
（
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
）
で
は
投
手
対
打
者

の
勝
負
に
な
り
、
特
に
個
人
の
力
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

さ
て
締
め
と
な
り
ま
し
た
が
、
話
は
変
わ
り
ま
し
て
私
は
当

院
の
う
ど
ん
が
大
好
物
で
す
。
い
つ
も
朝
に
献
立
を
見
る
の
が

日
課
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
う
ど
ん
の
日
に
は
テ
ン
シ
ョ
ン
が

上
が
り
昼
食
が
待
ち
遠
し
く
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
急
に
う
ど

ん
の
話
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
最
後
の
〆
の
う
ど
ん
と

さ
せ
て
頂
き
ま
す
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

�
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ラ
ム

DAIGO Cooking

アレンジでカイワレの代わりにネギ、青じそ、レタス、スプラウト等も
また大根おろしやオクラ、納豆、とろろ芋を入れても美味しいよ～

栄養課　亀田課長代行

★ラーメン雑学★
ラーメンの栄養成分表示
を見ると、ビタミン B1
とビタミン B2、カルシ
ウムが強化されているの
をご存じですか。
これは日頃、不足しがち
な栄養素を強化している
からです。ビタミン B1
は糖質をエネルギーに変
換するために必要なビタ
ミンです。麺の糖質をス
ムーズに代謝してくれま
す。

春のクッキング　ラーメンアレンジ編

春のしらす
汁なしラーメン！
卵白スープ添え

いつものラーメンをちょっと一工夫♪

［材料］
袋入りラーメン（お好きな味の物で）……1 袋
ちりめんじゃこ（お好きな量で）… …15g 程
卵………………………………………1 個
カイワレ………………………………1 パック
しょうゆ………………………………小さじ 1
みりん…………………………………小さじ 1

スマホでも
ご覧ください。

さくら通信
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今年がいよいよ平成最後の年となり、本号
発行時にはすでに新元号が発表されているこ
とと思います。新しい時代に入ったからと
いって、何か大きなシステム変更があるわけ
でもありませんから、我々の暮らしの何かが
変わるものでもないだろうという、淡白な受
け止め方もあり得るでしょう。

しかし例えば、毎年心新たにお正月を迎え、
新年の決意を新たにし、良い年となることを
祈るのは素朴で自然な感情だと思います。

もっと日常的には、毎朝目覚めたとき、そ
の日一日が特に大過なく穏やかに過ごせるこ
とを願うのも、至って当たり前の生活感覚で
しょう。
ですから、元号が変わり、時代が変わる節
目を迎える時期に、何か素敵なことが起こる
時代となる期待を抱くのも、これまた非常に
自然な国民感情だろうと思うのです。

平成の時代には、大災害、原発事故など、
とてつもない悲惨な歴史的イベントに次々見
舞われました。経済的にも、かつての得意分
野の製造関係など、相当広範囲に他のアジア
地域に追いつき追い越され、AI はじめ IT 関
係の開発ではかなり後塵を拝した感もあり、
将来の経済の先行きに不安も感じられます。

その反動なのか、テレビなどでは日本の価
値を無理矢理にでも再発見させようとするよ
うな、手前味噌風の番組もよく見かけ、書店
でもそのような書籍が売れているようです。
しかし実際に海外からの旅行者数は着実に
増加し続け、日本ブームと言っても過言でも
ないような現状があることを考えると、外国
から見れば、日本人自身でも十分に自覚して
いないような、魅力、潜在的な可能性がまだ
まだ沢山あるのだろうと思います。

私が子供の頃は、外国人からすると、日本
人というのは魚を生で食べるなどという野蛮
な気味悪い連中というイメージだったと聞い
ていました。それが高度成長と共に日本食の
ヘルシーフードとしての側面が、アメリカな
どで評価されるようになり、徐々に市民権を
得ていったように思います。
今では、美食ガイドブックなどの評価でも、
本家本元のフランス等の欧米諸国を抑えて、
日本の食文化が世界最高レベルの評価を得て
いることを考えると、隔世の感があります。
モノ作り日本の象徴となってきた工業製品
を代表とする文明商品については、少し落ち
目な状況になってきたかもし
れませんが、食などの文化商
品やサービスの成熟は、着実
に進歩しつつあるのではと期
待してよいのかもしれません。

精神医療においては、過去
にはその内実が、精神科病院
という箱モノへの患者さんの
収容が大きなポジションを占
める時期が長らく続いてきま

した。しかし今後は、その箱の中での医療や
サービスのレベル自体の向上や、またそこか
ら患者さんが社会に戻られ、如何にそれぞれ
の生活を豊かに維持できるサポートが可能か
という医療文化の質が大きく問われる時代と
なってきました。

新しい時代を迎え、大きな災害にも見舞わ
れず、紛争や戦争に巻き込まれることもない、
平和で明るい時代になることを願うと共に、
我々醍醐病院職員一同も精神医療の文化の成
熟に向けて、たゆまぬ工夫や努力を心がけて
まいりたいと思います。

新年度のご挨拶

醍醐病院 院長 的場 祥人
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あ
る
日
の
朝
、
日
頃
の
運
動
不
足
で
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
に
な
っ
て
い
る
自
分
の
お
腹
を
少
し
引
っ

込
め
よ
う
と
思
い
立
ち
、
6
畳
と
キ
ッ
チ
ン
3
畳

の
古
び
た
ア
パ
ー
ト
の
２
階
か
ら
、
と
こ
ろ
ど
こ

ろ
錆
が
浮
い
た
鉄
階
段
を
下
り
る
と
、
空
が
ど

こ
か
白
く
霞
ん
で
い
ま
す
。
ふ
と
、「
花
曇
り
」

と
い
う
言
葉
が
浮
か
び
、
誰
か
ら
聞
い
た
ん
だ

ろ
う
と
思
い
な
が
ら
、
近
く
の
川
沿
い
の
遊
歩

道
に
向
か
い
ま
す
。

空
が
う
っ
す
ら
と
白
く
曇
っ
て
い
る
も
の
の
冬

と
は
違
っ
て
明
る
く
感
じ
ら
れ
る
空
に
つつ
ま
れ

て
歩
く
と
、「
今
日
は
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
月
命
日

だ
」と
い
う
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。

小
一
時
間
も
歩
く
と
、
ゆ
っ
く
り
と
雲
が

晴
れ
て
き
ま
し
た
。
春
の
陽
を
浴
び
て
、
す

べ
て
の
も
の
が
柔
ら
か
く
明
る
く
美
し
く
み

え
る
こ
と
を
「
う
ら
ら
か（
麗
ら
か
）」

と
い
う
そ
う
で
す
。
そ
ろ
そ
ろ
南
か

ら
北
に
向
か
っ
て
桜
の
便
り
が
聞
か

れ
る
季
節
。
桜
は
、
麗
ら
か
に
咲
く

と
い
う
意
味
か
ら
「
咲さ
き
う
ら麗
」が
語
源
と

も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

散
歩
と
は
い
え
ち
ょ
っ
と
汗
ば
ん

で
き
ま
し
た
。
道
端
に
自
販
機
を
み

つ
け
、
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
買

い
、
傍
ら
の
ベ
ン
チ
で
し
ば
し
の
休
憩
を
と

る
と
、
ベ
ン
チ
を
固
定
し
て
い
る
コ
ン
ク

リ
ー
ト
の
ひ
び
の
隙
間
か
ら
タ
ン
ポ
ポ
が

ひ
っ
そ
り
と
顔
を
の
ぞ
か
せ
て
い
ま
す
。
そ

う
い
え
ば
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
、「
こ
の
時

季
は
、
冬
か
ら
春
の
変
化
に
つ
い
て
い
け
ず

に
、
体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
か

ら
気
を
つ
け
る
ん
だ
よ
」と
言
っ
て
い
た
こ

と
を
思
い
出
し
ま
す
。

ポ
ケ
ッ
ト
に
忍
ば
せ
て
い
る
ス
マ
ホ
を
取

り
出
し
調
べ
る
と
、
気
候
が
よ
く
な
る
と
体

の
活
動
が
活
発
化
し
、
新
陳
代
謝
が
冬
に
比

べ
て
盛
ん
に
な
り
、
ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
気
味

に
な
る
た
め
に
体
調
を
崩
す
こ
と
が
多
く
、

季
節
の
変
わ
り
目
に
は
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を

取
る
よ
う
に
心
が
け
る
こ
と
が
大
事
だ
と
書

い
て
あ
り
ま
し
た
。

遊
歩
道
の
終
点
に
着
く
と
、
春
の
微
風
が

綿
毛
の
よ
う
に
頬
を
撫
で
て
い
き
ま
し
た
。

メ
タ
ボ
の
こ
と
を
す
っ
か
り
忘
れ
て
、
思
い

で
の
な
か
の
「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
」と
一
緒
に

散
歩
し
た
こ
と
で
、
少
し
優
し
く
な
れ
た
自

分
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

身
近
な
食
材「
あ
ず
き
」「
黒
豆
」。
保
存
し
や
す
く“
畑
の
お
肉
”

と
も
呼
ば
れ
る
ほ
ど
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
な
食
材
で

美
容
効
果
も
あ
り
ま
す
。あ
ず
き
の
効
能
は
、む
く
み
解
消
、整
腸
作

用
、毒
素
排
出（
吹
き
出
物
や
膿
な
ど
）な
ど
、黒
豆
は
、疲
労
回
復
、生

活
習
慣
病
予
防（
血
の
巡
り
や
水
分
代
謝
の
向
上
）な
ど
に
効
能
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

作
り
方
は
、3
ス
テ
ッ
プ
で
完
了
。

①	�

材
料
を
洗
う
（
汚
れ
を
と
る
程
度
に
軽
く
洗

い
、
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
水
気
を
と
る
）

②	�

電
子
レ
ン
ジ
で
水
分
を
と
ば
す
（
目
安
：
5
0
0

ワ
ッ
ト
で
あ
ず
き
2
～
3
分
、
黒
豆
4
～
5
分
）

③	�

焙
煎
。
弱
火
で
か
き
混
ぜ
る
よ
う
に
フ
ラ
イ
パ
ン

で
炒い

た

め
る
（
目
安
：
あ
ず
き
5
～
10
分
、
黒
豆

10
～
20
分
）
。
あ
ず
き
は
色
が
濃
く
な
っ
て
き

た
ら
、
黒
豆
は
外
皮
が
は
じ
け
て
な
か
の
色
が
キ

ツ
ネ
色
に
な
っ
た
ら
完
了
。

あ
と
は
薬
膳
茶
と
し
て
飲
む
た
め
に
、
5
0
0

㎖
の
水
に
対
し
て
、
豆
の
量
は
大
さ
じ
3
杯

程
度
を
入
れ
て
作
る
だ
け
。
煮
だ
す
と
、
色
も
味
も

濃
く
な
り
ま
す
。
煮
だ
す
時
間
の
目
安
は
、
沸
騰
し
て
か
ら
、
あ
ず

き
は
約
5
分
、
黒
豆
は
約
10
分
。
も
っ
と
自
分
好
み
の
味
に
し
た
い
と

い
う
方
は
、
焙
煎
時
間
を
調
整
し
た
り
、
煮
だ
さ
ず
に
お
湯
だ
し
に

し
た
り
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

手
作
り
の
薬
膳
茶
を
飲
ん
で
、体
の
喜
び
を
体
感
し
、快
適
な
健

康
生
活
を
送
っ
て
み
て
は
い
か
で
し
ょ
う
か
。

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
」
と
散
歩

自宅で薬膳茶を
手軽に作る

いま話題の飲み物「薬膳茶」。薬膳と聞いて、
「薬？ おいしくないんじゃない」「むずかしそう…」
と尻ごみをする方も多いのではないでしょうか。そ
ういう方におすすめしたいのが、気軽にスーパーな
どで購入できる身近な食材を使って作る、簡単でお
いしく、体が喜ぶ薬膳茶の作り方です。元気で健康
的な生活を楽しんでみてはいかがでしょうか。
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健康のツボ

ゲ
ッ
プ
の
異
常

食
後
に
多
少
の
ゲ
ッ
プ
が
出
る
の
は
正
常
な
生
理
現
象
で
す

が
、
四
六
時
中
ゲ
ッ
プ
が
出
つ
づ
け
た
り
、
ゲ
ッ
プ
を
出
し
た

い
の
に
な
か
な
か
出
な
く
て
お
腹
が
張
っ
て
き
た
り
す
る
よ
う

な
場
合
は
困
り
ま
す
ね
。

ゲ
ッ
プ
の
異
常
は
、
空
気
の
飲
み
込
み
（
呑ど

ん
き気
）、
早
食
い

や
大
食
、
脂
っ
こ
い
食
べ
物
の
食
べ
過
ぎ
な
ど
に
よ
る
消
化
不

良
が
主
な
原
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
症
状
の
改
善
に
は
、
ま
ず

は
食
事
の
内
容
や
、
食
べ
方
を
見
直
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

東
洋
医
学
で
は
、ゲ
ッ
プ
の
異
常
は
「
脾ひ

胃い

」
ま
た
は
「
肝
」

の
働
き
の
乱
れ
で
起
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
東
洋
医
学

で
い
う
「
肝
」
と
は
、
肝
臓
そ
の
も
の
で
は
な
く
、
疏そ

せ
つ泄
機
能

と
呼
ば
れ
る
働
き
を
意
味
し
ま
す
。
疏
泄
と
は
、「
通
り
を
良

く
し
、
隅
々
ま
で
行
き
渡
ら
せ
る
」
と
い
う
意
味
で
、
肝
は
消

化
活
動
を
滞

と
ど
こ
おり
な
く
行
う
た
め
の
調
整
役
と
し
て
消
化
に
か

か
わ
っ
て
い
ま
す
。
肝
の
疏
泄
機
能
は
、
消
化
だ
け
で
な
く
全

身
の
気
血
の
流
れ
や
精
神
活
動
の
調
整
も
行
っ
て
い
る
た
め
、

精
神
的
に
強
い
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た
場
合
に
は
肝
が
酷
使
さ

れ
、
消
化
の
際
に
必
要
な
疏
泄
機
能
が
衰
え
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
食
事
の
内
容
や
食
べ
方
に
も
気
を
配
っ
て
い
る
の

に
も
か
か
わ
ら
ず
ゲ
ッ
プ
の
異
常
が
つ
づ
く
場
合
は
、
肝
の
疲

労
も
疑
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ゲ
ッ
プ
の
改
善
に
役
立
つ
ツ
ボ
を
、
ぜ
ひ
活
用
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

�

鍼
灸
師
　
荒
井 

千
青

指導・相談という役割を担っています。
違いがわかりにくいと思いますが、とくに大き

く違うのは資格取得のために求められる教育にあ
ります。
専門看護師は、看護系大学院修士課程修了者で

日本看護系大学協議会が定める専門看護師教育課
程基準の所定の単位（総計26単位または38単
位）を取得しなければならないため、大学院に2
年通う必要があり、ハードルが高いといえます。
それに対して認定看護師は、認定看護師教育機関
（課程）修了（6か月・615時間以上）というこ
とから、6か月間の研修を経ると認定審査を受け
られるということになります。
必要とされる実務経験は、専門看護師が実務研
修として通算 5年以上あること（うち3年以上
は認定看護分野の実務研修）。認定看護師は、実
務研修が通算 5年以上あること（うち3年以上
は認定看護分野の実務研修）と違いはありません。
2019 年 1月現在の登録者数は、認定看護師が
19,631名、専門看護師は2,242名と、認定看
護師に対して、専門看護師の登録者数は約１割に
とどまっています。

「専門看護師」「認定看護師」はどちらも（社）
日本看護協会が認定する看護師のキャリアアップ
資格です。
専門看護師は、特定の専門看護分野の知識・技
術を深めた看護師。認定看護師は、特定の看護分
野において、熟練した看護技術と知識を用いて水
準の高い看護実践のできる看護師のことをいいま
す。
専門看護師には、がん看護、精神看護、地域看護、
老人看護、小児看護、母性看護、感染症看護、家
族支援、在宅看護、慢性疾患看護、急性・重症患
者看護、遺伝看護、災害看護の13種類の「専門
看護分野」があり、実践・相談・調整・倫理調整・
教育・研究の役割があるとされています。
認定看護師の「認定看護分野」には、救急看護、

緩和ケア、小児救急看護、新生児集中ケア、がん
放射線療法看護、がん化学療法看護、慢性呼吸器
疾患看護、摂食・嚥下障害看護、感染管理、透析
看護、手術看護、糖尿病看護、集中ケア、がん性
疼痛看護、不妊症看護、慢性心不全看護、訪問看護、
皮膚・排泄ケア、脳卒中リハビリテーション看護、
乳がん看護、認知症看護の21種類があり、実践・

※注意
糖尿病の方や薬の作用で皮膚の感覚が
鈍くなっている方は、ツボに強い刺激
を与えないようにご注意ください。

● ゲップを改善するツボ●

知  っておきたい精神科の豆知識

「専門看護師」「認定看護師」の違いは？

内関（ないかん）
手首の中央から指の幅３本分下で、拳を強

く握ると浮かび上がる２本の腱の間にある

ツボ。ムカムカする不快感の緩和に有効。

太淵（たいえん）
親指付け根にある骨の出っ張りの下にあるツ

ボ。気の通りを良くするツボで、喘息や鼻づ

まりのほか、消化器系の通りの改善にも有効。

天枢（てんすう）
臍の外側指３本分の位置にあるツボ。胃

の不快感や胃酸の逆流の改善に有効。

中脘（ちゅうかん）
みぞおちと臍のちょうど中間部にある

ツボ。食べた物がもたれて消化が進

まない場合に有効。

みぞおち


