


　春は進学や就職、転勤などで大きく環境が変化する
時期です。大きな希望を胸に新しい環境に飛び込んだの
に、始めてみたら想像したものとちょっと違うと、戸惑い
をおぼえることもあるかもしれません。環境の変化から
1～2か月経ってささいな戸惑いが少しずつ積み重なって
きたときに、夜が眠れなかったり、食欲がなくなったり、
体のだるさを自覚したりと体調を崩すときがあります。
これが俗にいう五月病です。医学的には適応障害と
呼んでいます。性格的には几帳面で責任感の強い真面目な
人、自分の気持ちを抑えて我慢してしまう人などが
なりやすいとされています。
　解決方法としては、悩みを一人で抱え込まずに、周囲
の同僚や友人などに打ち明けてみるのは大事です。自分
と似たような戸惑いを周囲の友人も感じているかもしれ
ません。また、新しい環境の悪い面ばかりでなく、いい面
にも目を向けて、新しい目標を再びみつけるのも大切
です。完璧にやろうと力をいれすぎずに 、焦らず慣れて
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ひな祭り会2内科

　今年は3月3日、ひな祭り当日に開催することが出来ました。
ちらし寿司に大きな蛤の入ったお吸い物。「綺麗だ、美味しい
ね、お吸い物いい味ね」とお昼の行事食での会話をしながら
召しあがって、午後からのひな祭りを楽しみにされていました。
　ひな祭り会場に２内科以外の１内科３内科ユニットからの
患者様をお迎えし看護部長の言葉で開始、♪きよしのズンドコ
節♪で「きよし！」と掛け声が出ました。１内科伊藤ナースの描い
た木に全員で花を１個ずつつけて満開に咲いた木になりました。
ゴスペル部のりんごを手に♪りんごの唄♪桃の花をやさしく
振りながら♪ひな祭り♪歌を一緒に口ずさまれる方、うっとりと
聞かれる方、お菓子を食べることを忘れておられました。
　リハビリさんも参加して皆さん全員で手、足の運動、食事前に
すると良い顔の体操では周りの人の顔を見て大笑い。
　２内科スタッフの出し物、山本リンダの♪狙いうち♪スタッフ
の山本リンダになりきった衣装とダンスの迫力にびっくりの

ようでしたがニコニコ、ニヤニヤしながら手拍子と大拍手。アン
コールに応え息切れしつつ、かつらのずれを直しながら会場が
狭い中で迫力のダンスに大喝采でした。
　短い時間でしたが、皆さん「良かった、楽しかった」と笑顔で
自室に戻って行かれました。日頃見ることのない表情や歌声を
聞き、嬉しくなりました。
　その後も沢山のお褒めの言葉を頂き、スタッフ皆、次回に
向かって頑張りたいと思いました。

　「緩和ケアをご存知ですか」このテーマで参加
者の皆さんとお話ししながら、「緩和ケア」につい
て一緒に考えました。「緩和ケア」とは、身体的苦
痛（痛みなど）だけではなく、精神的、社会的、さ
らに心の問題にも対応します。患者様だけではな
く、ご家族のサポートも合わせて行っています。
ご自分や、ご家族がつらい状態に陥ったとき、ど
のように対応したいのか…。皆さんも一度「緩和
ケア」について考えてみませんか？
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　今回は転倒予防のトレーニングとして二重課題法をご紹介
させていただきました。
　日常生活では、「テレビを見ながら家の中を移動する」、
「買うものを考えながら歩く」など、何かを考えながら行動
することが多いものです。これを２つの課題『考える』＋『動く』
を同時にしているという意味から二重課題と言います。
　年齢を重ねると、筋力やバランス機能が低下するのと同じ
ように、二重課題を行う能力も低下し、そのことが転倒の原
因の１つになると考えられています。また、二重課題のトレー
ニングを一定期間継続して行うことで、転倒しにくくなること
が分かってきました。二重課題のトレーニングは、頭と体を同
時に鍛え、安全に楽しく
できる運動です。
　お近くで、二重課題を
使った転倒予防教室の案
内を見つけたら、積極的
に参加してみてはいかが
でしょうか。

いきいき公開セミナー

「楽しくできる転倒予防」
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いけば良いと思います。気分転換も大切です。昔から
「運動で気分転換」とよく言われていましたが、最近医学
的にもランニングなどの有酸素運動はストレスで疲れた
脳の神経を活性化する働きがあると言われており、うつ
病の予防やさらには認知症の予防にも効果が期待されて
おります。体調に余裕のあるときは運動してみるのは
とても良い方法です。
　不眠や食欲不振などの症状が続き、会社や学校を
休まないといけないときは心療
内科や精神科の病院を思い切っ
て受診したほうがいいかもしれ
ません。お薬の投与には心配を
される方もおりますが、薬の力を
かりて睡眠をしっかりとったり、
過剰な心配を和らげることは
ストレスで疲れた脳のはたらきを
改善する効果があります。

　昨年11月15日に城南消防署の立会いのもと、消防
訓練を行いました。
　訓練の内容は、消火・通報及び避難誘導を連携して
行う総合訓練と消火活動に使用する屋内消火栓・消火
器の取扱い訓練です。
　年に２回防災訓練を行うことは法令で定められて
いますので、当院の消防計画に基づいて今回は３階の病
棟を出火場所と決めて夜間を想定して訓練を行いました。
　夜間帯に出火した場合、昼間に比べ職員の人数が
少ない中で、通報・初期消火・避難誘導を迅速に行わ
なければなりません。スタッフは、夜勤者・患者役に分か
れ、緊張した面持ちで訓練に参加していました。日頃か
ら自部署でそれぞれ設備・避難通路等の教育も行われ
ているおかげで、避難誘導までの時間も短く院内放送
と消防署への通報も手間取ることなくスムーズに行え

ました。
　ただあまりに予習をしすぎたのか、サイレンが鳴った
瞬間に、まだ知らされてないはずの火元へ真っ先に駆け
つけるスタッフの姿も。そんなハプニングもありましたが、
今後も非常時に慌てずしっかり対応できるように反復
して訓練に励んでいきたいと思います。

～二重課題法によるトレーニング～














