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いらはら診療所 理事長 苛原　実

　

認
知
症
に
な
る
と
、
料
理
を
作
る
こ
と
が
難
し
く

な
る
。
こ
れ
を
実
行
機
能
障
害
と
呼
ぶ
が
、
料
理
す

る
に
は
、
何
度
も
判
断
と
実
行
を
く
り
か
え
し
て
ゆ

か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
そ
も
そ
も
、
買
い
物
の
時

点
で
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
を
作
る
の
に
、
何
を
買
う
の
か

が
わ
か
ら
な
く
な
る
。
い
ざ
料
理
を
は
じ
め
て
も
、

ど
こ
か
ら
始
め
た
ら
よ
い
の
か
戸
惑
っ
て
し
ま
う
。

　

毎
週
水
曜
日
の
カ
レ
ー
づ
く
り
を
10
年
以
上
続
け

て
い
る
。
認
知
症
予
防
の
た
め
で
は
な
い
が
、
お
い

し
い
と
言
っ
て
食
べ
て
く
れ
る
家
族
の
た
め
に
作
っ

て
い
る
。
一
時
、私
と
妻
だ
け
の
二
人
暮
ら
し
に
な
っ

た
と
き
は
、
さ
す
が
に
少
し
の
間
断
念
し
た
。
一
度

作
る
と
１
週
間
は
カ
レ
ー
が
残
っ
て
し
ま
う
か
ら
だ
。

息
子
が
松
戸
に
帰
っ
て
き
て
か
ら
、
再
度
気
合
を
入

れ
て
再
開
し
た
。
夕
食
に
カ
レ
ー
を
食
べ
た
後
に
、

一
人
暮
ら
し
の
息
子
が
翌
日
の
た
め
に
、
持
ち
帰
っ

て
く
れ
る
の
で
翌
朝
に
は
な
く
な
る
。

　

当
初
は
ワ
イ
ン
を
入
れ
た
り
、
味
噌
を
入
れ
た
り
、
い

ろ
い
ろ
と
試
み
た
が
子
供
た
ち
に
は
不
評
で
、
今
は
普
通

の
作
り
方
に
も
ど
っ
て
い
る
。
玉
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
、
ジ
ャ

ガ
イ
モ
、
豚
肉
は
定
番
で
使
う
。
ま
ず
肉
は
コ
シ
ョ
ウ
を

十
分
に
振
り
か
け
て
炒
め
る
。
次
に
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
残
っ

た
肉
汁
を
そ
の
ま
ま
に
し
て
、
バ
タ
ー
と
シ
ョ
ウ
ガ
と
ニ

ン
ニ
ク
を
い
れ
て
、
玉
ね
ぎ
を
し
ん
な
り
す
る
ま
で
炒
め

る
。
ニ
ン
ニ
ク
と
シ
ョ
ウ
ガ
を
い
れ
る
こ
と
は
ユ
ー
チ
ュ
ー

ブ
で
最
近
学
ん
だ
。
シ
ョ
ウ
ガ
や
ニ
ン
ニ
ク
を
買
っ
て
、

小
さ
く
刻
ん
で
み
た
が
、
こ
れ
が
な
か
な
か
大
変
で
あ
っ

た
。
ニ
ン
ニ
ク
は
当
初
ど
の
よ
う
に
む
い
て
ゆ
く
の
か
さ

え
、
わ
か
ら
ず
往
生
し
た
。
息
子
が
シ
ョ
ウ
ガ
と
ニ
ン
ニ

ク
の
チ
ュ
ー
ブ
入
り
を
買
っ
て
き
て
く
れ
て
、
便
利
に
使
っ

て
い
る
。
こ
の
二
つ
を
入
れ
る
こ
と
で
、
カ
レ
ー
の
味
が

一
段
と
よ
く
な
る
。

　

３
月
末
の
水
曜
日
、
娘
も
春
休
み
で
帰
っ
て
お
り
、
三

男
も
仕
事
が
休
み
で
戻
っ
て
い
た
の
で
、
久
し
ぶ
り
に
家

族
で
カ
レ
ー
を
楽
し
ん
だ
。
や
は
り
、
食
べ
て
く
れ
る
人

が
い
る
こ
と
は
あ
り
が
た
い
。
夕
食
後
は
、
こ
れ
ま
た
久

し
ぶ
り
に
麻
雀
を
し
た
。
こ
れ
も
、
娘
が
小
学
生
の
こ
ろ

か
ら
続
い
て
い
る
が
、
最
近
は
負
け
て
ば
か
り
で
あ
る
。

当
初
は
子
供
か
ら
こ
ず
か
い
を
巻
き
上
げ
よ
う
と
始
め
た

が
、
今
で
は
逆
に
、
こ
ず
か
い
を
巻
き
上
げ
ら
れ
る
。
麻

雀
は
囲
碁
と
違
い
、
運
に
頼
る
と
こ
ろ
が
多
き
気
が
す
る

が
、
即
時
の
判
断
や
記
憶
力
の
衰
え
で
負
け
て
し
ま
う
の

で
あ
ろ
う
。
い
ず
れ
に
し
ろ
、
家
族
と
過
ご
す
時
間
を
大

切
に
し
て
ゆ
き
た
い
。
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がん検診のご案内
いらはら診療所では各種がん検診を実施しています。
早期発見・早期治療のため、ぜひご利用ください。

対象：受診券に記載の年齢が 40 歳以上の男女
内容：問診・胸部 X 線検査
費用：400 円
※必要と認められた場合は喀痰細胞診を行います｡追加費用 700 円）

肺がん検診

対象：受診券に記載の年齢が 40 歳以上の男女
内容：問診・便潜血反応検査
費用：600 円

大腸がん検診

対象：受診券に記載の年齢が 50 歳以上かつ偶数年齢の男性
内容：問診・血液検査（PSA 検査）
費用：600 円

【💡費用が免除になる方】
 ・令和 9 年 3 月 31 日時点で 75 歳以上の方
 ・後期高齢者医療制度に加入している 65 ～ 74 歳の方
 ・生活保護世帯の方
 ・市民税非課税世帯の方
【受診券がない方は・・・】
 松戸市健康推進課健診担当室 047-366-7487 に電話を
 して、受診券を郵送してもらってください。
【受診方法】
 窓口またはお電話でご予約のうえご受診ください。
   　047-347-2231

前立腺がん検診



～デイサービス統合のお知らせ～
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　このたび、2026 年 3 月より、柏市で運営しておりました
「ユーカリデイサービス酒井根」と、松戸市小金原の「ユーカ
リデイサービス小金原」が統合いたしました。
　これまでそれぞれの拠点で培ってきた経験を活かし、よ
り幅広いニーズにお応えできる体制となりました。

■ 幅広いご利用者様に対応できる体制へ
　今回の統合により、しっかり身体を動かしたい軽度の方
長時間の座位が難しい介護度の高い方まで、さまざまな状
態のご利用者様に対応できるようになりました。
　お一人おひとりの状態やご希望に合わせて、無理のない、
安心できる時間を提供いたします。

■ 医療との連携で安心のサポート
　いらはら診療所がしっかりとバックアップし、医療と介
護が連携した安心の体制を整えています。
　常勤看護師による健康管理、体調変化への迅速な対応、日
々の体調面についても、安心してご利用いただけます。

■ 専門職による個別対応
　当デイサービスでは、専門職が連携しながらお一人おひ
とりに合ったプログラムを提供しています。
　理学療法士（PT）、作業療法士（OT）、柔道整復師それぞ
れの専門性を活かし、「できることを増やす」「生活を楽にす
る」支援を行います。

■ 入浴サポートも充実
　機械浴を完備しており、ご自宅での入浴が難しい方、安全
面に不安がある方にも安心してご利用いただけます。

■ 地域の皆さまへ
　見学やご相談も随時受け付けておりますので、どうぞお
気軽にお問い合わせください。

１階フロアー

２階フロアー

機能訓練室

機械浴
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いらはら通信 活動紹介

GH ひまわり山手

GH さくら草

みんなで楽しくお花見会！

ある晴れた日、みなさんで桜を

見に行きました。

景色を見ながら大人数で楽しく

話ができました。

敷地内で利用者ご家族様が手入れくださっているお花です。

いつもありがとうございます。

雑草取りはできるときにさくら草のみんなで一緒に行っています！

近くの公園でみなさんと花見会をしました♪
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「独りで暮らす」
　　　　ということ

いらはら診療所　理学療法士
工藤 泰司

　先日、同僚に「孤独死しないでくださいね」と言われ
てしまいました。失礼なこと言うなぁ、と思う一方で「そ
う言われてしまうような年齢になったか」と実感したの
も正直なところです。意外と知られていませんが、現役
世代の孤独死が年間それなりの件数あるそうです。

大丈夫、大丈夫…
　勿論、不安に感じない訳ではありません。体調を崩した場合などを考えると、以前よりは「ど
うなるんだろう」的な心境になるのも事実です。三年前に母が亡くなり文字通り「一人きり」
となってからは、色々と頭を過るようにもなりました。が、最終的には「自分で何とかするし
かないし」というところに落ち着くのです。自分でも今一つ能天気だと思いますが、こうとし
か言えないのです。

寂しくないですか？
　よくお声掛け頂く言葉です。独り暮らし歴の長い私からすると、「それが普通ですから」とい
うのが正直な答えです。家族のいる方からすると理解しがたい感覚でしょうが、私にとっては「自
由」「お気楽」の方が勝ってしまうのです。
　健康面についても、寝込んだ経験は一度しかないので現実味がありません。「今までは、そう
だったかもしれないけど…」仰るとおりです。それなりに自己管理はしていますが、年々いろ
いろと具合が悪くなるリスクもあるでしょう。不安に感じない訳ではありません。
　

気づき
　とは言うものの、実家に一人で居ると「自分一人なんだな」と思わずには居られません。こ
の辺が一般的に言う「寂しさ」なのか、いやいや、何か違うような…
　自分の中でもモヤモヤしていたのですが、つい最近気付きました。実家に居る時間は私にとっ
て「非日常」のことであり、だからやり過ごせているのだと。帰省の際にご近所付き合いをし
ていなかったせいもあってか、誰も声をかけてくれません。当たり前の結果といえばそれまで
ですが、その環境で生きて行けるかは確かに疑問です。
　「独りで暮らす」ことは出来ても「独りで生きる」ことは出来ないのだと、漸く気付いた今日
この頃です。
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食事のギモン
患者様から伺うことの多い質問をまとめてみました！

Q＆AQ A
ダイエットするには、糖質の多い「ごはん」や「パン」「麺」は食べない
ほうがいいんでしょ？

糖質は脳や身体の大事なエネルギー源なので、過剰に制限せず適量をいた
だくのが良いでしょう。1 食に白米なら毎食１００～１５０ｇ、食パンな
ら 6 枚切り 1 枚くらいです。「ごはん」や「パン」を極端に減らすよりも、
お菓子や果物を食べ過ぎていないか、食生活を見直すことも大切です。

Q

A

毎日野菜ジュースと青汁を飲んでるから、野菜は食べなくても
問題ないよね！

野菜ジュースは、野菜不足を補うことはできますが、完全に野菜の代わり
にはなりません。砂糖入りの野菜ジュースの飲みすぎは、かえって健康を
損ねる場合もあります。生野菜とは栄養素も異なるので、あくまで補助と
して飲むのがよいと思います。青汁も同様で、食事で野菜を食べたうえで「食
事で不足しがちな栄養を補う補助食品」としては有効です。

Q
A

甘いお菓子やおせんべいは控えているんだけど、果物は身体に良いから
たくさん食べても大丈夫なのよね

果物も糖質が多いので、たくさん食べると血糖値が高くなることがありま
す。1 日に、りんごや梨なら 1 個の半分、みかんなら２～３個までを、食
後やおやつに分けて食べると良いと思います。

Q
A

甘いジュースとかカフェオレが好きなんだけど、血糖値が高いって言われ
たから、カロリーも糖質も０「ゼロ」のを飲むようにしたんだ。
これならいくら飲んでも大丈夫なんでしょ？

０「ゼロ」飲料は、毎日飲むのは避け、どうしても甘いものが飲みたいと
きだけ利用するのがよいでしょう。カロリーや糖質 0「ゼロ」、と表示して
あっても、実際は微量のカロリーや糖質が含まれている場合があります。
０「ゼロ」飲料に使われる人工甘味料は、摂りすぎると腸内環境が乱れたり、
そのために血糖値が下がりにくくなる可能性があると言われています。
脳やホルモンが影響をうけて、よけいに甘いものが欲しくなったり、過食
を招く可能性も考えられます。

Q

A


