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バックナンバーはこちらから　

PHOTO
2018クアオルト

あなたの家族や周りに「あれ？もしかして認知症？」と感じる人はいませんか？
かみのやま病院は、上山市より「認知症初期集中支援推進事業」の委託を受けて活動しています。
医師、看護師、作業療法士、精神保健福祉士が連携して対応しています。

こんな時、「認知症初期集中支援チーム」がお力になれるかも知れません！

地域包括
支援センター

ひだまり
かみのやま病院

かかりつけ医
ケアマネージャー

事例紹介
退職後、家にこもりがちになり、物忘れも出
て来たＡさん。火の始末が心配で、日中は
一人にしておけない。家族が受診を勧めて
も言うことを聞いてくれない。

訪問し、受診や検査の必要性について説明
いたしました。その後、病院へ同行させて
いただき、現在は定期的な通院とデイケア
通所をされています。

ご相談やお問い合わせは以下の窓口にお電話ください。

◇上山市健康推進課高齢介護係 672－1111（代）
◇上山市地域包括支援センター 673－6055

物をよく失くしたり、どこに
置いたか分からなくなる。

昔と比べて怒りっぽくなり、
介護や対応に困っている。

認知症かどうか診察を受けて
もらいたいが、病院に行きたが
らない。

上山市認知症初期集中支援チーム

ひだまり
Information
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コロナ対策及び外来の診断体制について掲載しています。

https://nihonmatsukai.or.jp/kanaya 相談窓口 8：30～17：00

物 忘 れ 外 来

児童・思春期外来
小 児 発 達 外 来
アルコール依存症

（ 認　知　症 ）
専門外来は、予約制となっております。
ご予約・お問い合わせの時間は、平日
８時30分から17時までとなっており
ます。
（ご予約やご相談窓口は、医療福祉相談
室となります。）

精神科デイケア

むづれは

あららぎの里
重度認知症患者デイケア

９時～15時
月曜日～土曜日 開所しております。

精神科デイケア

エスポワール
※ナイトケア、リワークについてはお問い合わせください

10時～16時
祝日を除き開所しております。

重度認知症患者デイケア

悠ゆう

９時～16時
月曜日～金曜日 土日祝日を除き開所しております。

就労継続支援事業所

ステップアップ霞城

９時～17時
月曜日～土曜日 日曜祝日を除き開所しております。

地域活動支援・相談支援

おーる

◆当院の診察は、原則予約制になっております。
◆予約の申し込みや変更は、平日12時～17時までお願いいたします。
◆週によっては変更になる場合があります。
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スパニッシュオムレツ（２人分）
●鶏卵 …………………… ２個
●牛乳 …………………… 大さじ２杯
●大豆水煮 ……………… １パック
●コンソメ（約60g）…… 小さじ１杯
●塩 ……………………… 少々
●ロースハム …………… ２枚
●白こしょう …………… 少々
●ピーマン ……………… １個
●植物油 ………………… 大さじ１杯
●ケチャップ …………… 大さじ１杯

１．ピーマンは種をとり除き1cm角に切る。ロースハムも同様に切る。
２．鶏卵を溶きほぐし牛乳、コンソメ、塩、こしょうを加えよく混ぜる。
そこへ大豆水煮、ピーマン、ロースハムを加える。

３．熱したフライパンに植物油を入れ２の卵液を入れる。蓋をして弱火
で５分程焼く。外側が固まってきたらひっくり返し更に５分程焼き
両面に焦げ目がついたらOK。

４．食べやすい大きさに切りケチャップと共に盛り付ければ完成。

１人分
当たり

●カロリー250kcal　●たんぱく質14.8g　●脂質17.6g　
●炭水化物7.5g　　  ●塩分1.6g

うつによい食事
　新型コロナウィルス感染症…終息のめどが立っていない状
況ですね。（令和３年９月現在）この感染症の流行によって、社
会全体に不安やうつが広がっており、あらゆる人が心にダメー
ジを受けています。また、行動も制限され活動量も低下してき
ているのではないでしょうか。そんな時は簡単に作れて、たん
ぱく質を多くとれる料理をご紹介します。たんぱく質は筋肉・
臓器など体を構成する重要な成分で、免疫抗体などの成分に
もなり、病原体から体を守ってくれます。
　たんぱく質豊富な「スパニッシュオムレツ」是非おためしく
ださい。　　　　　　　 （臨床栄養・きょうの健康　参照）

https://www.city.kaminoyama.
yamagata.jp/site/kurort/ 

かみのやま病院
臨床心理士・公認心理師　小野寺　爽

　みなさんは上山市で行っている「クアオルト健康ウォー
キング」をご存じでしょうか？
　上山市の風土や自然・気候に合わせ、道の傾斜や心拍
数の変化などを考慮しながら、楽しく無理なく取り組める
運動です。
　クアオルト健康ウォーキングは「からだ」の健康だけで
はなく、気分が晴れやかになる、活気が出るなど「ここ
ろ」の健康にも良いといわれていて、そうした研究報
告も多くなされています。かみのやま病院も調査研
究に協力しています。上山市では盛んに行われてお
り、当院でも職員研修に毎年取り入れています。私自
身も体験してみて効果を実感しています。
ぜひ、クアオルト健康ウォーキングを体験してみませ
んか？
　以下のURLは上山市が推進しているクアオルト事
業のHPにリンクしています。参考に見てみてください。

クアオルト健康ウォーキングとメンタルヘルス
 について

　新型コロナウイルス感染症のまん延とその対策などで、仕事や生活に様々な不安やス
トレスを感じている方も少なくないと思います。
　ニュースや報道番組などで「コロナうつ」という言葉を最近耳にしたり、見たりする
機会が増えているかと思います。「コロナうつ」というのは正式な病名や医学用語では
ありません。新型コロナウィルス感染症へ感染するのでないかという不安やリモートワー
クなど仕事環境の変化、自粛などによる生活の変化に対応できずに、うつ症状がでて
いる場合を「コロナうつ」とマスコミなどでは報道しているようです。

　新型コロナウイルス感染拡大に伴ったさまざまな環境の変化により、一時的に心が不安定になること
があります。 ２週間以上不調が続くなどの場合、病院への受診をおすすめします。新型コロナウイルス
を原因としたコロナうつの治療はできませんが、医師からのアドバイス等により症状を軽
減できる可能性があります。
　また厚生労働省のホームページでも新型コロナウイルスに対するこころのケアが紹介さ
れていますのでご参考ください。

　自粛生活や在宅勤務などにより、これまでの生
活リズムがみだれがちになっているかもしれませ
ん。生活リズムが不規則になると、体内時計が乱れ、
心身の不調につながる可能性があります。起床時
間や就寝時間を決め、できるだけ一定のリズムで生
活することを心がけましょう。

コロナうつの対策 コロナうつの予防対策には、主に以下のようなものが考えられます。

かみのやま病院
医師  熊　澤　　豊

また うつの症状 としては　下記　のようなものがあります。

★規則正しい生活をする
　コロナうつの予防に限らず、適度な運動は心身
の健康にも良い影響があると考えられています。
掃除をする、室内でストレッチを行う、散歩をする
など、できる範囲で体を動かしてみましょう。
　また普段から運動を習慣にしていた場合は体を
動かす機会を失い、ストレスが強くなっているかも
しれません。無料の動画をはじめ、フィットネスジ
ムなどのオンラインレッスンも公開されているの
で、活用してみるのもいいでしょう。

★適度な運動をする

　新型コロナウイルスの情報は、テレビやインター
ネット、SNSやラジオなどさまざまな媒体から流れ
てきます。その中には正確な情報も含まれますが、
誤った情報もあり、不安を招きやすいといえます。
　新型コロナウイルスの情報に触れる時間を決め、
テレビや携帯を見ない時間を作るなど、意識的に
情報と距離を置くようにしましょう。

★新型コロナウイルスの情報と距離を置く

　自粛生活や在宅勤務などにより、周りの人とのコミュニケーションが少なくなったこともストレスになって
いる場合があります。友人とオンラインで話す時間を作るなど、無理のない範囲でコミュニケーションをと
ることで心の安定が図りやすくなるかもしれません。

★周囲の人とのコミュニケーションを心がける

　自分の趣味や興味のあることを調べる、または
チャレンジしてみると新型コロナウイルスへの不安
軽減だけでなく、気分転換につながります。好き
な音楽を聴く、好きなアロマを焚く、読みたかっ
た本を読むなど、取り組みやすいものから始めて
みるといいでしょう。

★興味のあることを始める
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みるといいでしょう。

★興味のあることを始める
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で５分程焼く。外側が固まってきたらひっくり返し更に５分程焼き
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かみのやま病院
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バックナンバーはこちらから　

PHOTO
2018クアオルト

あなたの家族や周りに「あれ？もしかして認知症？」と感じる人はいませんか？
かみのやま病院は、上山市より「認知症初期集中支援推進事業」の委託を受けて活動しています。
医師、看護師、作業療法士、精神保健福祉士が連携して対応しています。

こんな時、「認知症初期集中支援チーム」がお力になれるかも知れません！

地域包括
支援センター

ひだまり
かみのやま病院

かかりつけ医
ケアマネージャー

事例紹介
退職後、家にこもりがちになり、物忘れも出
て来たＡさん。火の始末が心配で、日中は
一人にしておけない。家族が受診を勧めて
も言うことを聞いてくれない。

訪問し、受診や検査の必要性について説明
いたしました。その後、病院へ同行させて
いただき、現在は定期的な通院とデイケア
通所をされています。

ご相談やお問い合わせは以下の窓口にお電話ください。

◇上山市健康推進課高齢介護係 672－1111（代）
◇上山市地域包括支援センター 673－6055

物をよく失くしたり、どこに
置いたか分からなくなる。

昔と比べて怒りっぽくなり、
介護や対応に困っている。

認知症かどうか診察を受けて
もらいたいが、病院に行きたが
らない。

上山市認知症初期集中支援チーム

ひだまり
Information

令和３年10月～ 令和３年10月～

９時30分～15時30分

９時30分～15時30分

上山・山形市内巡回バス運行中

相談支援

江　口

江　口

江　口

江　口

矢　野

当番医

横　川

中　谷

坪　野

横　川

望　月

後藤（剛）

後藤（剛）

鈴　木

後藤（裕）

安孫子

望　月

松　本

後藤（裕）

白　取

坪　野

坪　野

市　川

後藤（裕）

中　谷

白　取

沢　村

望　月

簡　野

天　井

友　成

天　井

小野寺

佐久間

　

小野寺

8時30分～17時

8時30分～12時

8時30分～17時

二本松会のホームページ▶

コロナ対策及び外来の診断体制について掲載しています。

https://nihonmatsukai.or.jp/kanaya 相談窓口 8：30～17：00

物 忘 れ 外 来

児童・思春期外来
小 児 発 達 外 来
アルコール依存症

（ 認　知　症 ）
専門外来は、予約制となっております。
ご予約・お問い合わせの時間は、平日
８時30分から17時までとなっており
ます。
（ご予約やご相談窓口は、医療福祉相談
室となります。）

精神科デイケア

むづれは

あららぎの里
重度認知症患者デイケア

９時～15時
月曜日～土曜日 開所しております。

精神科デイケア

エスポワール
※ナイトケア、リワークについてはお問い合わせください

10時～16時
祝日を除き開所しております。

重度認知症患者デイケア

悠ゆう

９時～16時
月曜日～金曜日 土日祝日を除き開所しております。

就労継続支援事業所

ステップアップ霞城

９時～17時
月曜日～土曜日 日曜祝日を除き開所しております。

地域活動支援・相談支援

おーる

◆当院の診察は、原則予約制になっております。
◆予約の申し込みや変更は、平日12時～17時までお願いいたします。
◆週によっては変更になる場合があります。

田　所

山　﨑

田　所

村　岡

田　所

月

火

水

木

金

土

大　堀

飛　澤

村　岡

渡　部

佐　野

大　堀

高　畠

峯　田

熊　澤

坂　田

熊　澤

坂　田

渡　部

佐　野

山　﨑

飛　澤

村　岡

村　岡

山　﨑

熊　澤

坂　田

休　　診

再　診 再　診 再　診

午　前 午　後
初　診 初　診 予 約 診 察

受付時間　　■ 8時30分～11時30分　　　　　　　　　　　　　　　 ■ 13時30分～16時30分
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◆週によっては変更になる場合があります。

田　所

山　﨑

田　所

村　岡

田　所

月

火

水

木

金

土

大　堀

飛　澤

村　岡

渡　部

佐　野

大　堀

高　畠

峯　田

熊　澤

坂　田

熊　澤

坂　田

渡　部

佐　野

山　﨑

飛　澤

村　岡

村　岡

山　﨑

熊　澤

坂　田

休　　診

再　診 再　診 再　診

午　前 午　後
初　診 初　診 予 約 診 察

受付時間　　■ 8時30分～11時30分　　　　　　　　　　　　　　　 ■ 13時30分～16時30分
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