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特
集
１

新
し
い
う
つ
病
の
治
療
法
「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
」

特
集
２

ス
ト
レ
ス
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

マ
イ
ン
ド
ビ
タ
ミ
ン

気
持
ち
が
ふ
さ
い
だ
時
、
切
り
替
え
る
た
め
に
は
？



特 集 １

新
し
い
う
つ
病
の
療
法

「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
」

�

反は
ん

復ぷ
く

径け
い

頭ず

蓋が
い

磁じ

気き

刺し

激げ
き

療り
ょ
う

法ほ
う

に
つ
い
て

精
神
科
医　

山
本　

芳
正

き
を
改
善
し
、
う
つ
状
態
を
改
善
す
る
治
療
で
す
。

　

保
険
で
認
め
ら
れ
て
い
る
回
数
と
期
間
は
、
１
日
１
回
週

に
５
回
程
、
長
く
て
も
６
週
間
で
す
。
１
回
の
治
療
時
間
は
、

40
分
程
で
す
。

　

治
療
の
間
、
患
者
さ
ん
は
専
門
の
ソ
フ
ァ
（
か
な
り
座
り

心
地
は
良
い
で
す
）
に
座

り
覚
醒
し
た
ま
ま
、
左
全

側
頭
部
に
石
鹸
の
大
き
さ

位
の
パ
ッ
ド
を
あ
て
、
１

秒
間
に
10
回
刺
激
を
与
え

ま
す
。
こ
れ
を
何
度
か
繰

り
返
し
ま
す
。
刺
激
を
与

え
ら
れ
て
い
る
間
は
、
そ

の
場
所
に
軽
度
の
痛
み
が

あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど

の
方
は
数
回
受
け
る
と
痛

み
に
も
慣
れ
て
し
ま
い
ま

す
。

最
初
の
数
回
の
治
療
で
は
、

緊
張
し
て
身
構
え
る
よ
う

な
患
者
さ
ん
で
も
、
６
回

目
に
な
る
と
デ
ィ
ス
プ
レ

イ
に
映
っ
た
動
画
（
持
参

し
た
）
な
ど
を
鑑
賞
す
る
ほ
ど
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
治
療
の
効
果
は
、
薬
物
療
法
と
同
等
で
、
反

応
率
は
３
〜
４
割
で
す
。

　

誰
で
も
「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
」
を
保
険
医
療
で
受
け
ら
れ
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
保
険
内
で
受
け
ら
れ
る
方
は
、
幾

つ
か
の
条
件
を
満
た
し
て
い
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
詳
し
く

は
当
院
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

こ
れ
ま
で
当
院
で
行
っ
て
い
た
「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
」
が
保
険

適
応
と
な
り
、
新
た
な
機
材
を
用
い
、
提
供
し
て
お
り
ま
す
。

今
回
は
、
よ
く
あ
る
ご
質
問
に
つ
い
て
、
簡
単
に
こ
ち
ら
で

ご
説
明
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

う
つ
病
の
治
療
と
し
て
は
、
薬
物
療
法
（
薬
物
に
よ
る
治

療
）、心
理
療
法
（
主
に
支
持
的
精
神
療
法
、認
知
行
動
療
法
）、

電
気
け
い
れ
ん
療
法
な
ど
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
治
療
法
に
は
利
点
と
欠
点
が
あ
り
ま
す
。
う

つ
状
態
が
軽
度
で
あ
れ
ば
薬
物
療
法
を
行
わ
ず
に
心
理
療
法

と
環
境
調
整
な
ど
で
改
善
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
中
等

度
以
上
の
う
つ
状
態
（
仕
事
を
休
ま
な
く
て
は
い
か
な
く
な

る
ほ
ど
の
状
態
）
だ
と
、
薬
物
療
法
が
中
心
に
な
る
と
思
い

ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
薬
物
療
法
は
効
果
的
な
の
で
す
が
、
薬

物
療
法
で
十
分
な
効
果
が
得
ら
れ
な
い
方
、
薬
物
の
副
作
用

の
た
め
に
薬
物
治
療
を
十
分
に
行
え
な
い
方
が
い
る
の
が
実

情
で
す
。
そ
の
よ
う
な
方
に
新
た
な
治
療
の
選
択
肢
と
し
て
、

「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
」
を
行
え
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
」
は
、
磁
気
を
用
い
て
外
部
か
ら
脳
内
の

神
経
細
胞
に
活
動
電
位
を
惹
起
す
る
こ
と
に
よ
り
、
脳
の
働

今
ま
で
の
う
つ
病
の
治
療
と

ど
こ
が
違
う
の
？

磁
気
刺
激
っ
て
怖
く
な
い
の
？

ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
っ
て

ど
ん
な
治
療
な
の
？

う
つ
病
や
う
つ
状
態
で
あ
れ
ば
、

誰
で
も
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
を
受
け
ら
れ
る
の
？
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特
徴

当
院
で
は
、
よ
り
安
全
な
治
療
を
提
供
す
る
た
め
、

入
院
下
で
実
施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
入
院
治
療

中
は
、「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
」
に
加
え
て
、
メ
タ
認
知

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
を
用
い
た
認
知

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
、
弁
証
法
的
行
動
療
法
に

基
づ
く
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
ど
も
併
用
し
た
治

療
を
行
う
こ
と
が
可
能
で
す
。

治
療
開
始
ま
で
の
フ
ロ
ー

治
療
に
か
か
る
時
間
、
費
用
、
期

待
さ
れ
る
効
果
、
予
想
さ
れ
る
副

作
用
等
の
説
明
を
行
い
ま
す
。

説
明
・
同
意

2治
療
に
あ
た
っ
て
の
特
別
な
処
置
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
チ
ェ
ア
に
座
り
、
楽
な
姿
勢
で
治
療
を
受
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

治
療
時
間

約
60
分
／
日

治
療
回
数

月
曜
～
金
曜
ま
で
週
に
５
回

治
療
期
間

６
週
間
、
30
回
が
上
限

治
療
開
始

4 症
状
に
つ
い
て
診
察
や
検
査
を
行

い
、
治
療
の
適
応
の
有
無
を
判
断

し
ま
す
。

適
応
の
判
断

1入
院
後
に
治
療
開
始
と
な
り
ま
す
。

入
院
期
間
は
症
状
に
も
よ
り
ま
す

が
、
１・５
～
２
ヶ
月
程
度
で
す
。

入
院
中
も
週
末
に
自
宅
へ
の
外
泊

や
外
出
な
ど
は
可
能
で
す
。

入
　
院

3
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
療
法
を

�

ご
希
望
の
方
へ

「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
希
望
」
と
お
伝
え
い
た
だ
い
た
上
で
、
診
療
日
時
を
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

☎ 

0
9
5
5-

7
7-

5
1
2
0

（
月
曜
～
土
曜
　
9
時
～
17
時
）

  

担
当
看
護
師
よ
り

感
想

最
初
は
刺
激
痛
を
強
く
感
じ
て
も
、
徐
々

に
慣
れ
て
き
た
と
い
う
方
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。
担
当
し
た
方
の
場
合
、
開
始
１

～
２
週
間
で
表
情
が
や
わ
ら
ぎ
、
抑
う

つ
状
態
が
改
善
し
、
睡
眠
の
変
化
が
見

ら
れ
ま
し
た
。
も
と
も
と
好
き
だ
っ
た

趣
味
を
ま
た
始
め
た
り
、
笑
顔
や
会
話

が
増
え
た
り
、
日
常
生
活
で
も
自
ら
行

動
さ
れ
る
な
ど
、
行
動
面
で
の
変
化
を

感
じ
た
方
も
い
ま
す
。
疲
労
感
や
睡
眠

な
ど
明
ら
か
な
自
覚
は
な
く
、
全
体
的

な
効
果
を
感
じ
な
い
と
い
わ
れ
た
方
も
、

３
週
間
目
の
心
理
検
査
で
は
、
改
善
が

見
ら
れ
ま
し
た
。
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特 集 ２
ストレスと上手に
つきあうための

ストレスと上手に
つきあっていく
ための

ス
ト
レ
ス 

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
は
？

　
ス
ト
レ
ス
は
、
誰
で
も
日
常

的
に
受
け
る
も
の
。
中
に
は
ス
ト

レ
ス
に
よ
っ
て
様
々
な
症
状
が
出

た
り
、
大
変
疲
れ
て
し
ま
っ
た

り
、
大
き
く
健
康
に
影
響
し
病
気

に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
こ
の
精
神
や
心
身
に
悪
影
響

を
起
こ
し
て
し
ま
う
ス
ト
レ
ス
に

対
し
て
、
ど
の
よ
う
に
対
処
し
、

ど
の
よ
う
に
付
き
合
っ
て
い
く
か

を
考
え
る
こ
と
が
「
ス
ト
レ
ス
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
」
で
す
。

　
「
自
分
の
中
の
ス
ト
レ
ス
は
何

が
原
因
な
の
か
？
」「
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、

ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
？
」
を
検

証
し
て
い
き
な
が
ら
、
ス
ト
レ
ス

と
つ
き
あ
う
こ
と
を
考
え
て
い
き

ま
す
。

変
化
の
激
し
い
現
代
、
さ
ら
に
様
々
な
規
制
や
我
慢

を
強
い
ら
れ
る
今
日
、
仕
事
や
日
常
生
活
の
中
で
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
は
、
誰
に
で
も
少
な
か
ら
ず

あ
る
も
の
で
す
。
今
回
は
、
ス
ト
レ
ス
が
起
こ
る
原

因
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
と
の
つ
き
あ
い
方
、
対
処
法
な

ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

当
院
で
行
っ
て
い
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
は
？

感
情
や
思
考
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い
か
ず
、
自
分
を
責
め
た
り
、

人
間
関
係
で
苦
労
し
や
す
い
方
を
対
象
に
し
た
弁
証
法
的
行
動
療
法
（
Ｄ

Ｂ
Ｔ
）
の
ひ
と
つ
で
す
。

活
動
で
は
普
段
の
生
活
に
取
り
入
れ
や
す
い
様
々
な
ワ
ー
ク
を
通
し
て
、

自
分
の
気
持
ち
や
体
の
状
態
に
気
づ
く
練
習
を
重
ね
て
い
き
ま
す
。
そ
れ

に
よ
っ
て
周
り
の
こ
と
に
必
要
以
上
に
振
り
回
さ
れ
ず
、
ス
ト
レ
ス
や
不

安
が
あ
る
中
で
も
「
う
ま
く
生
き
て
い
く
」
こ
と
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
重
点
的
に
行
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
の
苦
悩

耐
性
ス
キ
ル
、
情
動
調
節
ス
キ
ル
、
効
果
的
な
対
人
関
係
ス
キ
ル
に
つ
い

て
も
学
ん
で
い
き
ま
す
。

◦�

過
去
や
将
来
の
こ
と
ば
か
り
考
え
て
不
安
を
感
じ

や
す
い
方

◦�

周
り
の
刺
激
を
敏
感
に
感
じ
取
る
あ
ま
り
、
疲
れ

や
す
か
っ
た
り
、
生
き
づ
ら
さ
を
感
じ
て
い
る
方

◦�

感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い
か
ず
、
衝
動

的
な
行
動
を
止
め
ら
れ
な
い
方

�

な
ど

下
記
の
活
動
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

で
、
様
々
な
ワ
ー
ク
を
行
い

ま
す
。

ト
レ
ス
と
は
？

ス「
ス
ト
レ
ス
」
と
は
、
生
活
上
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
や

そ
れ
を
感
じ
た
と
き
の
感
覚
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
の
要
因
＝
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
は
、
大
き
く
分

け
て
３
種
類
が
あ
り
ま
す
。

１
温
度
や
光
、
音
な
ど
物
理
的
な

環
境
刺
激
か
ら
な
る

「
物
理
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」

２
化
学
物
質
や
有
機
溶
剤
、
金
属
、

ア
ル
コ
ー
ル
、
タ
バ
コ
、
薬
物
、

食
品
添
加
物
か
ら
の

「
化
学
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」

３
人
間
関
係
や
仕
事
上
の
問
題
、

家
庭
の
問
題
な
ど
の

「
心
理・社
会
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」

　
「
心
理・社
会
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」
は
（
１
）（
２
）

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

（
１
）�不
安
、
焦
り
、
い
ら
だ
ち
、
怒
り
、
緊
張
、

抑
う
つ
な
ど
の
感
情
を
伴
う
「
心
理
的
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
」

　
　
（
１
）は
以
下
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
　
・�

締
め
切
り
や
限
ら
れ
た
時
間
に
対
し
て
、

時
間
を
意
識
し
て
い
る
と
き
に
感
じ
る

「
時
間
の
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」

　
　
・�

ノ
ル
マ
や
目
標
達
成
、
仕
事
上
の
義
務
な

ど
、
過
大
こ
と
を
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
き

に
感
じ
る
「
過
大
の
ス

ト
レ
ッ
サ
ー
」

　
　
に
分
か
れ
ま
す
。

（
２
）�情
報
過
多
、
過
密
な
都
市

生
活
、
経
済
問
題
、
政
治
問
題
、
職
場
関
係

と
い
っ
た
「
社
会
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」

ス
ト
レ
ス

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス

ど
う
い
っ
た
人
が

対
象
に
な
る
の
で
す
か
？

具
体
的
に

ど
ん
な
こ
と
を

す
る
の
で
す
か
？

Q

Q

A

A

外　来
マインドフルネス

入　院
マインドフルネス

活動
時間

第１・３・５週目
の土曜日

9：00～12：00
週に２時間の
セッションを
８週間行います。

定員 ６名
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これらのワーク中の身
体感覚、ワーク中に浮かん
だ考え、その時の気持ち、イ
メージなどに意識を向け「自
分の状態に気付く」練習を
していきます。

食べ物を使うワーク
レーズン、ドライフルーツ、
チョコレートなど

主
な
ワ
ー
ク

例 
呼
吸
法
の
ワ
ー
ク

理
由
も
な
く
イ
ラ
イ
ラ
し
て
作
業
に
集
中
で
き

な
い ワ

ー
ク
前

イ
ラ
イ
ラ
に
は
、
仕
事
の
忙
し
さ
か
ら
く
る
体

の
疲
れ
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
け
た

ワ
ー
ク
後

（
身
体
感
覚
）	�

頭
痛
、
両
肩
～
背
中
の
痛
み
、

手
や
足
先
の
冷
え
、
瞼
が
重
い

（
考　
　
え
）	�「
体
の
あ
ち
こ
ち
が
Ｓ
Ｏ
Ｓ
出
し

て
い
る
み
た
い
」�

「
今
週
忙
し
か
っ
た
も
ん
な
」

「
疲
れ
て
た
の
か
も
」

（
気 

持 

ち
）	�

不
安
、
悲
し
み
、（
体
の
状
態

に
自
分
で
気
付
け
た
）
喜
び

（
イ
メ
ー
ジ
）	�

職
場
で
忙
し
な
く
動
く
自
分
、

同
僚
の
様
子

ワ
ー
ク
を
し
て
み
る

あ
く
ま
で
例
で
す
が
、
こ
の
よ
う
に
気
付
く
練
習
を

重
ね
る
こ
と
で「
無
理
を
し
な
い
」「
自
分
を
労
わ
る
」

生
き
方
を
選
択
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
の
ね
ら
い
で
す
。

ま
ず
は
受
診
の
際
に
主
治
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
そ
の
後
、

担
当
ス
タ
ッ
フ
か
ら
概
要
や
流
れ
に
つ
い
て
ご
案
内
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

（導入までの流れ）

主治医診察

▼

担当スタッフから
概要説明

▼

スタッフ間で
導入検討

▼

ご本人へご連絡

※�ご連絡までに１～２週間
かかる場合があります。

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

受
け
た
い
け
ど
ど
う
す
れ
ば
？

マインドフルネス
参加者の声

主治医より、マインドフ
ルネスの話を聴いて、自分をかえ

たいと思い参加しました。
最初は、わかったようでわからない感じで
したが、講義やワークを通してやっと日常生
活が出来るようになったり、嫌なことがあって
も、いいことを沢山探したりできるようになり
ました。自分の弱いところもわかり、今の自
分自身をみることができるようになりま
した。マインドフルネスは私を認め
てもらえる場所に感じます。

緊張しやすく、不安にな
りやすいところを変えるきっかけに

なればと思い参加しました。　講義やワー
クを行っていくうちに、大切なのは周囲から
どう見られているかではなく、自分がどう思っ
ているのか、自分がどうしたいのかという事
を中心に行動が、少しずつではありますが
出来てきたのではないかと感じてい

ます。

QA

飲み物を使った
ワーク

炭酸水、ジュースなど

硬貨を使ったワーク

呼吸法

体を動かすワーク
ダンス、ウォーキング、�
ポージングなど

「変わりたくても変われない…」「わ
かっちゃいるけど止められない…」こんなお

悩みを抱えてきた方にマインドフルネスは「変化」
を強要しません。むしろそっと寄り添い「変われずに
苦しんでいたあなた」を受け止めてくれる存在です。そ
して「自分を労わり、無理なく生きる」お手伝いをしてく
れるものだと、実感しています。
なにかとストレスの多い日々だからこそ、普段の喧騒か
ら少し距離を置いてゆっくりと自分のことを想う時間
が私達には必要なのかもしれません。みなさんに
とって、当院のマインドフルネスがそのきっ
かけの1つになることを願っており

ます。

マインドフルネスは、知り
たくなかった自分に気づく辛さを伴

うこともありますが、生きづらさを感じてい
る方だけではなく、幅広い方々にとって、包容力
のある優しいスキルだと感じています。習得するに
は時間と練習が必要で、容易なことではありませんが、
習得された方々からは、「パニックがなくなった」「苦
手な人と落ち着いて話せるようになった」「辛い感情に
飲み込まれなくなった」など成功体験が多く聞かれ
ています !活動の場は、スタッフの体験談も交え
ながら、話しやすい雰囲気づくりを心掛けて
いますので、安心してご参加いただけ

ればと思います。

作業療法士（OT）より 臨床心理士より
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Mind Vitamin

マインドビタミン
2022.5

気
持
ち
が
ふ
さ
ぐ
悪
循
環
に
陥
っ
た
時
、

切
り
替
え
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
？

「
Ｆ
Ｍ
佐
賀
ｃ
ｈ
７
７
・
９
」
毎
週
木
曜
Ａ
Ｍ
８
時
30
分
～
８
時
35
分
頃
の
ラ
ジ
オ

マ
イ
ン
ド
ビ
タ
ミ
ン
で
も
お
馴
染
み
、
臨
床
心
理
士 

上
堀
内
洋
允
が
お
答
え
し
ま
す
！

今の状況が当たり前のようにさえ感じられる
中、これまで私たちの生活は様々に変容を迫られてき

ました。未だ先が見通しづらいことに希望を持ちづらく、心身の
健康に及ぼす影響や懸念も大きいものと思われます。皆さんの中で
も“否定的”と思われる状況が続くと、喜ばしい出来事もその中に埋
もれて見えにくくなったり、自分の力だけではどうしようもないと
感じられることがあります。時に逃げ出したくても、現状はそうも
いかず我慢を強いられたり、思わぬ形で感情が溢れてしまうことも
ありますが、まさにこうした悪循環を断ち切りたいものです。
そのためにも、自分の考えや気持ちを内に溜め続けるよりは、

少しずつでも言葉にしたり、別の形で表現してみる、というの
は良いかもしれません。誰かに言葉にできなかったとして
も、思いを文字に書き起こしてみてもいいでしょう。

いったん自分の外に置いてみて眺めてみる。あるい
は、時間を置いてもう一度考えてみるなど、ストレスとなるも

のや状況から一時的にでも離れて捉え直すのも一つかと思います。

次につながる “きっかけ ”作りや、
「出来ていること」にも目を向けてみて。

改めて落ち着いた気分の中で取り組んだり、別の視点からの意見がもらえると、考
えが整理されたり、また違った角度で物事が見えてくることがあります。出来事その
ものは変わらなくても、大きな変化が期待できなかったとしても、幾らか気分を変え
たり、一歩を踏み出す、次につながる“きっかけ”作りになるかもしれません。
心を揺さぶられるような出来事というのは、ご自身の中で受け止め整理するまで
に時間を必要とするものです。僅かでも気分を切り替えるために、埋もれてしま
いがちな「上手く行っている事」「出来ている事」にも目を向けること。ご自分な
りのリフレッシュ法を積極的に取り入れたり、新たなことにチャレンジし
てみても良いでしょう。

このような時だからこそ、誰かに話したり頼ってみること
は、大切かもしれませんね。

Q.
昨年は公私共々に色々あり、晴れ晴れとした気
持ちになる瞬間が無い一年でした。気持ちが沈
むと上手くいかなくなる→また気持ちがふさぐ
→悪循環…に陥ります。こんな時の、気持ちの
切り替えや前向きになるためのアドバイスをお
願いします。� （40 代・女性）

A.
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新規予約の流れ
ホームページ上の仮予約フォームから申し込み

⬇
担当者より電話連絡

⬇
予約確定

I N F O R M A T I O N N E W S

コロナ禍で多忙な 1 年にも関わらず、各部署か
らは充実した取り組みの発表でした。目標を定め
て地道に取り組むことが成長につながることだ
と、改めて実感です。明日からの患者さんへのケ
アへ還元していきたいと思います。

外出できない方が映像で旅行を体験できたらいい
ね、という会話から始まった VR 企画。九州大学
学生さんの研究協力で、入院患者さんへ水族館や
イルミネーションなど迫力の映像体験を楽しんで
いただきました。

バーチャル・リアリティーで旅行体験
VR 体験！

年に一度の院内学会
第14 回全体発表会を開催！（3/18）

いびき、睡眠中息が止まる、寝ても疲れが取れない
などで悩んでいませんか？簡易検査や、夕方～翌朝
退院の一泊入院での精密検査を行っています。

お薬をきちんと飲んでいても、症状が十分には良
くならなかった統合失調症の患者さんに対して、
当院ではクロザリル治療を実施しています。詳し
くお知りになりたい方は、当院スタッフへお尋ね
ください。

治療抵抗性統合失調症治療薬
クロザリル治療をご希望の方へ

こどもの心外来の新規予約は、ホームページか
らのみ可能です。
新規予約は１か月毎に受付をしています。予約の開
始日時や予約定員に達したため受付終了した場合
は、ホームページ等でご案内します。

こどもの心外来
初めて診察を希望される方へ

良質な睡眠がとれていますか？
“ 睡眠時無呼吸症候群 ” の
一泊検査ができます

年に一度の院内学会

お知らせ通知に便利な LINE の友達登録
はこちらの QR コードからどうぞ！

外来お問い合わせ　TEL 0955-77-5120
月曜～土曜　9：00 ～ 17：00

※当院受診歴があり、特別児童扶養手当等診断書のみ
ご希望の場合は、新規予約となりません。直接お電話
にてお問い合わせください。なお投薬等はできません。

NEW
　FACE
NEW
　FACE
NEW
　FACE
NEW
　FACE

～新任ド
クターの

紹介～
非常勤

座右の銘または
診療モットー

趣味

精神科　浅
あさ　だ

田 遼
りょう

 医師

今年度より毎週土曜日に勤務をしています浅田遼

です。これまでは福岡市内や佐賀で精神科臨床に

従事していました。

唐津で勤務をするのは初めてなので、不慣れな点も

多いかと思いますが宜しくお願い致します。

テニス、野球観戦

患者さんたちへ
のメッセージ

困り事があればお気軽にご相談

下さい。一緒に考えましょう。

人間万事塞翁が馬
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オススメ
管理栄養士「

貧
血
＝
鉄
分
が
不
足
す
る
」
と
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
減
少
し
、
動
悸
息
切

れ
の
症
状
が
出
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
女
性
目
安
で
い
う
と
、
一

日
に
摂
り
た
い
鉄
分
労
料
は
６・
０
mg
～
６・
５
mg
。
ま
ず
は
、
食
事
で

鉄
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
鉄
に
は
、
主
に
肉
・
魚
な
ど

の
動
物
性
食
品
に
含
ま
れ
る
「
ヘ
ム
鉄
」
と
植
物
性
食
品
や
卵
・
乳
製

品
に
含
ま
れ
る
「
非
ヘ
ム
鉄
」
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

管
理
栄
養
士
が
お
ス
ス
メ
す
る
「
症
状
別
　
オ
ス
ス
メ
食
材
」

貧
血
予
防
に
効
く  

栄
養
素

4

4

4

と
食
材

4

4

4

心
が
ア
ガ
る
！ 

私
の
愛
用
ア
イ
テ
ム

外
来
チ
ー
フ
　
川
原
田
　
由
理

広報誌へのご意見等をぜひお寄せください！

ハガキの場合 / 〒 847-0031 佐賀県唐津市原 842-1
FAX の場合 / FAX 0955-77-2274
E-mail の場合 / ciao@nijitoumi.or.jp

編集後記
　世の中、どんなことが起こっていても、見上げれ
ば青い空が広がり、色とりどりの季節の草花は、い
つもの姿を魅せてくれています。「私はわたしだから」
と言いながら、日々を毅然と過ごしているように見
える草花たち。「自分もそうありたい」と思う、今日
このごろです。

アンケートは
こちらから！

お
気
に
入
り
の
本
は
沢
山
あ
り
ま
す
が
、

な
か
で
も
『
ハ
ニ
ー
レ
モ
ン
ソ
ー
ダ
』
は
胸

キ
ュ
ン
要
素
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
て
い
て
、

お
ス
ス
メ
で
す
。

漫
画
本
は
、
娘
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
一
つ
で
も
あ
り
、
私
の
癒
し
の
時
間
に

な
っ
て
い
ま
す
。

私
の
心
が
ア
ガ
る
ア
イ
テ
ム
は
、
少
女

漫
画
で
す
。

き
っ
か
け
は
、
娘
が
読
ん
で
い
た
本
を

た
ま
た
ま
手
に
取
っ
た
こ
と
で
し
た
。
私
自

身
も
小
中
学
生
時
代
は
少
女
漫
画
を
よ
く
読

ん
で
い
ま
し
た
が
、
大
人
に
な
っ
て
読
む
こ

と
は
少
な
く
な
り
、
興
味
も
な
く
な
っ
て
い

ま
し
た
。
そ
れ
が
今
で
は
、
娘
よ
り
ハ
マ
っ

て
読
ん
で
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
仕
事
で

疲
れ
て
帰
っ
て
も
、
漫
画
本
を
読
ん
で
い
る

時
間
は
学
生
の
頃
に
戻
っ
た
よ
う
な
感
覚
に

な
れ
ま
す
。
時
間
に
余
裕
が
あ
れ
ば
、
本
を

ま
と
め
て
レ
ン
タ
ル
し
、
娘
と
一
緒
に
「
こ

の
場
面
い
い
よ
ね
」「
こ
ん
な
学
校
生
活
憧

れ
る
」
な
ど
話
し
な
が
ら
読
ん
で
い
ま
す
。

「
少
女
漫
画
」

鉄
の
吸
収
を
妨
げ
る
シ
ュ
ウ
酸
・

タ
ン
ニ
ン
は
避
け
ま
し
ょ
う

※�

コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
に
は
、
シ
ュ
ウ
酸
・
タ
ン
ニ
ン
が

含
ま
れ
ま
す
。

※�

ほ
う
れ
ん
草
、
人
参
に
含
ま
れ
る
シ
ュ
ウ
酸
は
、
茹

で
る
こ
と
で
70
～
80
％
が
溶
け
出
す
の
で
、
ア
ク
抜

き
を
し
っ
か
り
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

※�

お
か
ら
、
海
藻
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
も
鉄
分
の
吸

収
を
妨
げ
る
た
め
、
適
量
摂
り
ま
し
ょ
う
。

※�

お
茶
を
淹
れ
る
時
な
ど
に
は
、
鉄
鍋
や
鉄
瓶
で
沸
か

し
た
お
湯
を
利
用
す
る
と
、
鉄
分
が
プ
ラ
ス
さ
れ
る

の
で
、
お
ス
ス
メ
で
す
。

�

（
管
理
栄
養
士　
瀧
下
）

HAPPY!

ビ
タ
ミ
ン
と
の
組
み
合
わ
せ
例

◦ �

納
豆
（
鉄
）
と
ほ
う
れ
ん
草
（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
）

◦ �

レ
バ
ー（
鉄
）と
ニ
ラ（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ・葉
酸
）

◦ �

ひ
じ
き
（
非
ヘ
ム
鉄
）
の
レ
モ
ン
（
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
）
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
和
え

肉
・
魚

体
内
へ
の
吸
収
率
が

  

10
％
～
20
％ 

と 

高
い

ヘム鉄

ひ
じ
き
・
ほ
う
れ
ん
草
・
穀
類

体
内
へ
の
吸
収
率
が

  

２
％
～
５
％ 

と 

低
い

非ヘム鉄

鉄分が多く含まれる食材
◦ �あさり缶詰　水煮 1/2 缶（65g） 19.3mg
◦ 豚レバー 80g 10.4mg
◦ 鶏レバー 80g   7.2mg
他には、がんもどき、いんげん豆、牛レバー、まいわ
し、小松菜などがあります。

料理の鉄分量
◦ しじみのみそ汁 １食分 4.6mg
◦ いんげん豆の胡麻和え 3.2mg
◦ あさりの酒蒸し 3.2mg
◦ ざるそば 3.1mg
◦ 小松菜の炒め物 2.9mg

非
ヘ
ム
鉄
は
良

質
な
た
ん
ぱ
く
質
や

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
多
く
含

む
食
品
と
一
緒
に
摂
取
す

る
こ
と
で
、
体
内
で
の

吸
収
率
が
ア
ッ
プ
し

ま
す
。
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● 
●
依存症専門医療機関〈アルコール健康障害〉
日本うつ病リワーク協会正会員施設

ご希望の方は、主治医へご相談ください。

●

外来のご案内 当院は、敷地内完全禁煙施設です。

● 虹と海のホスピタル
　  1. 外来受診のご予約・相談など

　  2. お支払い、診断書等の申込など

　  3. 歯科の予約など

● 訪問看護ステーションはる

●
●
●
●

マインドフルネス
リワーク（復職支援）
親子ブレイントレーニング
アルコールリハビリテーション

● rTMS療法

各種検査　

専門プログラム

詳細はお尋ねください。

●睡眠時無呼吸精密検査（PSG検査）
●MRI　　   ●脳波 　  ●骨密度検査
●心電図　●エコー　●各種心理検査

☎ 0955-77-0711
☎ 0955-77-5120
☎ 0955-77-5121
☎ 0955-77-5138
☎ 0955-58-8866

（代表）

（外来）

（医事）

（歯科）

（代表）

●ご相談・ご予約専用ダイヤル ●休　　診 ：日曜・祝日
●診療時間：9：00-12：30/13：30-17：00
＊初めての方は、予めご予約が必要となります。

心療内科
精神科

内　科

月 火 水 木 金 土

● ● ●（～16：00） ●（～16：00） ●（～16：00）

●
歯　科 長崎大学 長崎大学

※第2 口腔外科
長崎大学

（~15:30）

齊　木
橋　本
進 藤（太）
山　本

藤 巻（奈）
橋　本
藤 巻（光）
齊　木
坂　本

齊　木
進 藤（太）
大　田
山　本

齊　木
藤 巻（光）
進 藤（太）
大　田

藤 巻（奈）
藤 巻（光）
橋　本
大　田

進 藤（太）
浅　田

● ● ● ●

●

●（～19：00）

●

●

●

●

こどもの心

ストレス

すいみん

もの忘れ

☎0955-77-5120
（受付：月～土・9：00～17：00）

（外来直通）

2022.5

〒847-0031 佐賀県唐津市原 842-1

◆
◆
心療内科・精神科・内科・歯科
こどもの心・ストレス・すいみん・
もの忘れのご相談

お問い合わせ

★ 長崎大学
無料検診

虹と海のホスピタル


