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今月のヘルパー月間テーマ

「住まいの安全点検」

・台風時の対応確認をします。
・地震時の安全確認をします。
・予定避難場所の確認をします。

 

著者：日野原重明(ひのはら しげあき) 1911年－2017年

医師・医学博士。聖路加国際病院名誉院長。

― 死は終わりではない ―

「ありがとう」のことばで人生を

しめくくりたいものです。

[患者さんの死に学ぶ]

[豆苗と豚肉のレンチンにんにくポン酢]

◆材料◆
・豆苗 1袋
・豚肉（バラ） お好みの量

＊合わせ調味料＊
・ポン酢
・にんにくチューブ

①「合わせ調味料」ポン酢ににんにくを入れて
混ぜる（にんにくはお好みで）
②豆苗をキッチンバサミで食べやすい大きさにカットする
③豚肉を食べやすい大きさにカットし、
平らにして豆苗の上にのせる
④ラップをして、600Ｗで4～5分
⑤合わせ調味料で召し上がれ♪🍴
(かけても、つけてもおいしいですよ☺)

死にゆく姿は、その生きざま同様に、一人として同じということがありません。死は各人各様の
「生の最後のパフォーマンス」であると、つくづく感じます。
私と大学の同期であり医師であった友は、自分のがんを自分で見つけました。
見舞いに訪れた私に向かって、彼は、「ひと足お先に行くよ」と、実にさわやかに片手を上げてみせ、
その翌日、73歳の生涯を閉じました。
39歳の誕生日をご主人と病室で祝いながら、「私まだ若いから、天国で誰かにプロポーズされるかもし
れないわ。後に残るあなたのことのほうが心配」と、ご主人に微笑みとユーモアとやさしい気づかいを残し
て逝った女性もありました。
また、２人の息子の母であり看護婦であった別の女性は、突然自分を襲った病の重大さを知ると、９歳
の長男には１６歳になるまでの誕生日のお祝いカードと高校入学祝いのカードの計８通を、７歳の次男に
は１４歳になるまでの誕生日カードと中学入学祝いのカードの計８通の手紙を病床でつづりました。
１分間の呼吸数が１０を切った臨終の床で、幼い子どもたちはそれぞれ、「お母さん９年間ありがとう」
「７年間ありがとう」と、母親の耳元にささやきました。
残念なかたちで最期を迎える人もいます。若い医師でしたが、主治医に本当の病名を知らされないま
ま、「だまされた」と、無念のことばを残して亡くなりました。
私がいまもって忘れえないのは、私が医師として初めて受けもった１６歳の少女の死です。仏教への
信心の深い少女でした。
自分がもう長くないと悟った彼女は、私に母親への別れの伝言を託そうとしました。けれども私は、
そのときにいたっては何の意味もない注射を打ちながら、「死にはしない。しっかりしなさい」と繰り返す
ばかりだったのです。
なぜ、「お母さんには、あなたのことばを伝えますから安心して成仏しなさい」と、勇気をもって言えな
かったのか。脈をとるその手で、どうして彼女の手を握ってあげられなかったのか。私に、医者としての
慢心に気づかせてくれた死でした。

YouTube公開中！

暑さに負けないバテない体づくり

若松ひまわり：Kさん写真

今年の夏はヤバい？

生活を見直そう

バテないための７箇条 昔からある暑さのしのぎ方

2023年、2024年は観測史上最も暑い夏となりました。また、今年は5月時点で

30℃を超える地域がありました。気象庁の発表によると、2025年も6月～８月は全

国的に暖かい空気に覆われやすく、8月までは「猛暑」となる予測がされています。

疲れやすい、食欲がない、ぐっすり眠れない…この時季にこれらの不調が１つでも当

てはまれば夏バテになっている可能性があります。

特に年齢を重ねると、体内でエネルギーが十分に作られなくなるので、疲れが溜まって

だるくなりがちです。普段から運動や入浴でしっかり汗をかく習慣がある場合は、代謝

が良く夏バテになりにくくなります。

いよいよ夏本番。本当に気が滅入るほどの暑さですが、

夏バテをしない体づくりをして、元気に今年の夏を乗り越

えましょう。また、冷たいものばかり食べたり飲んだりして

内臓が冷えすぎてしまう冷えバテにも注意しましょう⚠

1. 温かい料理を食べる

夏は冷房で想像以上に身体が冷えています。味噌汁などの

火をじっくり通した温かい料理を食べるようにしましょう。

2. 食事の品数を増やす

夏は食欲が低下し、簡単に済ませがち。

野菜をしっかりとって、栄養のバランスのよい食事をしましょう。

3. 冷たいジュースや炭酸飲料、ビールに注意！

アルコールは利尿作用があり、水分補給にはなりません。

また、冷たいものは、胃腸の働きを低下させます。

4. 水分を控えるのはNG！

水分を控えると脱水症のリスクを上げてしまい危険！

水分補給はなるべくこまめに行いましょう。

5. 冷房はほどほどに

冷房の温度は低すぎないように設定しましょう。

6. 汗をかく

汗を上手かけないと熱中症などを起こしてしまうことも…。

普段から軽い運動やお風呂などで、汗をかくようにしましょう。

7.  お風呂に入る

できるだけ湯船に浸かり、ぬるめのお湯で20分程度入りゆっく

り汗をかきましょう。湯船に浸かるのが難しく、シャワー浴の方は

足湯をするなどしてできるだけ体を温め、発汗を促しましょう。

エアコンのない江戸時代。電気もガスもないため、工夫

して暑さをしのいでいました。日光を遮り、風を通すよしず

やすだれ。浴衣を着て花火見物がてらの夕涼み。地面の

熱を冷やす打ち水。軒先につるしてチリンチリンと涼しげな

音を立てる風鈴も暑さ対策のひとつでした。実際に気温

が下がるわけではありませんが、その音を聞いて涼しさを感

じていたようです。また、水分の多い夏野菜やスイカで体

のほてりをしずめる方法は現代の暑さにも有効です。

そして、栄養を補

給し、夏バテを防

ぐため甘酒がよく飲

まれており「甘酒

売り」が夏の風物

詩でした。
くきのうみ花火：Kさん写真

できない災害です。“備えあれば憂いなし“と言いますが、いざという時の
ために少しでも備えをしておくことは大切です。
最近では、外出先で被災した時などのための0次防災として
”防災ポーチ”の持ち歩きを推奨する動きもあります。自分に合った備えを、
自分に合った物品でできる事から始めてみましょう☺

グループホーム帆柱が被災したのも7月(平成30年7月豪雨)でした。当時、帆柱には編集者の祖父が入所
していました。現場スタッフの指揮により、全員が迅速に避難できましたが、
今でもこの時のことを昨日のことのように思い出し、一生忘れることの

気まぐれ編集後記 昨今、地球温暖化の進行に伴い、台風や豪雨による風水害・土砂災害発生リ
スクが高まっており、“前例のない水害“のような言葉が毎年のように聞かれ
ます。過去の水害・土砂災害は7月に多く発生しており、土砂崩れできたふく



毎月、写真がとっても得意な当社の職員
Kさんの写真をご紹介しています📸
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