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当院は年中無休、
日祝も診療しています。
１F／外来診療
２F／在宅医療

　秋も深まり、すっかり日足が短くなりました。
　今年の夏はかなり暑かったため外出を控え
ていた方も多かったでしょうが、今は外を歩
いて秋を感じるのも良いですよ。
　さて、今回は 11 月にある 2 つの祝日の意
味や由来について紹介します。
　11月 3日「文化の日」は、「自由と平和を
愛し、文化をすすめる」日とされています。
明治天皇の誕生日であったことはご存知でし
たか？また、この日は昭和 21年に日本国憲
法が公布された日であり、憲法において、戦
争放棄という重大な宣言をし、国際的にも文
化的意義を持つ重要な日でもあります。
　11 月 23 日「勤労感謝の日」は、「勤労を
たつとび、生産を祝い、国民たがいに感謝し
あう」日とされています。 祝日法の制定前は

祭日の「新嘗祭」として休日とされており、
国民の生活の中でも、新穀に感謝する日でし
た。制定時の報告書には、この日の「感謝」
について、「国民が毎日生活を続けていられ
るのは、お互いがお互いを助け合っているか
らである。従って、ここにいう感謝というの
は、すべての人がすべての生産とすべての働
きとに感謝し合うのでなければならない。こ
の感謝の心もちは、今日のような世相のけわ
しい時には最も必要なものであるが、世の中
が落ち着いた時にも常に大切なものである」
と説明されています。
　お互いに「感謝」の気持ちを持って、「あ
りがとう」と言葉にできると良いですね。

互いに感謝し合い、「ありがとう」と言葉にしましょう
三和クリニック　院長　豊國剛大
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動脈硬化対策の食事
食材を賢く選べば食事は楽しめる

健康特集

写真：訪問看護ステーションさんわ　看護師　松井薫　撮影



健康 動脈硬化対策の食事
食材を賢く選べば食事は楽しめる特集

　基本的に「LDLコレステロールを増やす食材」
を控えて、「LDLコレステロールを減らす食材」
を積極的に選ぶようにします。
　控えたいのは、動物性脂肪やコレステロールが
多く含まれ、LDLコレステロールを増やす「肉の
脂」や「バター、クリーム、チーズ」「卵」などです。
　ただ、肉にはたんぱく質やビタミンB群も豊富
に含まれているため、極端に控えるのはよくあ
りません。部位や調理法、量や頻度を考えて食べ
るようにしましょう。
　一方で、「青魚」「大豆・大豆製品」「海藻・き
のこ類」「緑黄色野菜」は積極的に取るようにし
ます。
　これらには、コレステロールの代謝や排出を
助ける働きがあり、悪玉とされる LDLコレステ
ロールを減らします。また、動脈硬化を促進す
る活性酸素の働きを抑える作用などもあります。
１日１回は食べるようにしましょう。

積極的にとりたい食材

　中性脂肪は、体内では主にエネルギー源とし
て利用されますが、食べ過ぎたり、運動不足に
なると、余分な中性脂肪が体内に蓄えられ、肥
満につながります。そのため、中性脂肪が高い
人は、食べ過ぎに注意することが大切です。そ
して、中性脂肪を増やす食材は控え、減らす食
材は積極的にとるようにします。
　控えたいのは、糖質とお酒です。お菓子や清
涼飲料水はもちろんですが、精製度の高い白米
や精製された小麦を使った白いパンも糖質が多
いので控えるようにしましょう。お酒は飲み過
ぎに注意し、飲む場合は１日にビールなら大瓶
１本まで、日本酒なら1合まで、ワインならグラ
ス１～2杯程度までを目安にします。
　逆に積極的にとりたいのが、「青魚」「海藻・
きのこ類」「野菜」です。これらには、LDLコレ
ステロールだけでなく、中性脂肪も減らす効果
があるからです。また、野菜に多い食物繊維は、
胃腸に長くとどまりおなかで膨れるため、食べ
過ぎを防ぎます。

LDLコレステロール値が高い人の
食事のポイント

中性脂肪値が高い人の食事のポイント
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食べるとき・飲むときはこんな工夫を
●脂身が少ない部位を選ぶ
牛肉や豚肉の「ヒレ」と「もも」は動物性脂
肪が比較的少ない。ほかに、牛肉の「肩」、鶏
肉は「ささ身」「むね肉」などもお勧め。

●調理法を工夫
鶏のもも肉は、皮を剥がすと皮付きのむね肉
よりも動物性脂肪が少なくなる。
牛肉や豚肉の脂身の多い「バラ肉」「ロース肉」
は、なるべく脂身を取り除き、網焼きやしゃ
ぶしゃぶなど脂が落ちる調理法を選ぶ。

●バターの代わりにオリーブ油
バターにはLDLコレステロールを増やす動物性
脂肪が多いので、パンに塗るのはバターでは
なく、オリーブ油などの植物油にするとよい。

●牛乳は低脂肪牛乳などにする
動物性脂肪が多く含まれている牛乳は、低脂
肪や無脂肪のものに替える。

青魚
大豆・大豆製品

緑黄色野菜 海藻・きのこ類
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　脂質異常症のほかに、動脈硬化の危険因子の
なかで、食生活の改善が特に重要なのは糖尿病
と高血圧です。糖尿病がある人は、中性脂肪値
が高い人と同様、食べ過ぎに注意し、糖質が多
く含まれる食品を控えるようにします。高血圧
がある人は、塩分をとり過ぎないことが何より
重要です。
　食生活の改善では、制限のことが気になりが
ちですが、工夫をすれば食べられるものはたく
さんあります。日本動脈硬化学会では、動脈硬
化予防に役立つ食事として、伝統的な日本食の
良い点を取り入れた「The Japan Diet」を推
奨しています。医師や管理栄養士と相談して行っ
ていきましょう。

食べるとき・飲むときはこんな工夫を
●洋菓子より和菓子を選ぶ
洋菓子に使われるバターやクリームに比べて、
和菓子に使われている小豆や寒天は比較的低
エネルギーなので、適度に食べるのはよい。

●茶色い穀物を選ぶ
精製度の低い胚芽米、玄米、胚芽やライ麦を使っ
たパンなどは、食物繊維が多く糖質が少ない。
できるだけ茶色い穀物を使った食品を選び、無
理のない範囲で食生活に取り入れるとよい。

●お酒の量の目安
1日にビールなら大瓶1本まで
日本酒なら1合まで
ワインならグラス1～2杯程度まで

●果実は糖質の少ないものを
かんきつ類やいちご、ベリー類、キウイなど、比
較的糖質が少ない果物を中心に適度に食べる。

●おつまみは低糖質のものを選ぶ
豆腐、枝豆、魚の刺身など、低エネルギーで
低糖質のものを選んで食べるようにする。

糖尿病・高血圧のある人の
食事のポイント

積極的にとりたい食材

青魚

野菜

海藻・きのこ類

三和クリニックは管理栄養士に食事の相談ができる診療所です

火曜日（午前・午後） 竹本栄養士
水曜日（午前） 髙木栄養士
土曜日（午前） 牧野栄養士 /山部栄養士

肥満・高血圧・糖尿病・高脂血症・腎臓病など食事療法が必要な方に、
栄養相談を行っています。 （栄養相談には医師の指示が必要です。）



お知らせ
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●祝日も午前は診療しています。
11 月３日 ( 金 ) 文化の日、11月 23日 ( 木 ) 勤労感謝の日も
午前の外来診療をご利用ください。
祝日の 11時過ぎは混雑する傾向があります。早めの時間にご来院ください。
往診のご依頼もできるだけ早い時間にお願いします。
土・日（祝）診療（受付）時間をご確認ください。

＜土曜＞ 午前診察　9時～12時まで ※受付は 11：30まで
 午後診察　13時～16時まで ※受付は 15：30まで
＜日曜（祝日）＞ 午前診察　9時～12時まで ※受付は 11：30まで
※午後診察はありません。

●尼崎市の高齢者インフルエンザ予防接種は 1月31日までです。
対象者：「満 65歳以上の市民」「６０歳以上の障害等級 1級の尼崎市民」
費用：1,500 円（原則 1回接種）
※一般の方（13歳以上）は、費用 3,000 円（原則 1回接種）。
※ワクチンの供給が終了次第、打ち切る可能性があります。

●静 麻理奈 医師は10月13日より、産休育休を取得しています。

●年末年始　外来診療予定

12月31日（日）～1月2日（火）は、臨時休診いたします。
12月30日（土）、1月3日（水）は午前（9時～12時）のみ診療します。
1 月 4日（木）より、通常診療します。

12/30（土） 12/31（日） 1/1（月） 1/2（火） 1/3（水） 1/4（木）

午前

午後
休診



●古結医師の皮膚科外来（予約不要）
火曜日 AM 9:00 ～ 12:00 ／ PM 4:00 ～ 6:00
水曜日 AM 9:00 ～ 12:00 ／ PM 4:00 ～ 7:00
土曜日 AM 9:00 ～ 12:00 （第 2・4週）
  PM  1:00 ～ 4:00  【処置中心】

●整形外科外来
土曜日　AM 9:00 ～ 12:00　
井内医師（第１土曜）、山岸医師（第 2・4土曜）、草野医師（第 3土曜）
※予約優先　電話：06-6412-9012

●乳腺外来　
第１土曜日　青木 千夏医師、第２・４土曜日　髙島 祐子医師が担当します。
時間は PM 1:30 ～ 4:00　完全予約制です。予約電話：06-6412-9012

乳がん検診は平日（月～金）の予約制となります。
当院常勤医師（男性、女性医師）による乳房視触診、認定男性放射線技師による
マンモグラフィ検査、女性超音波技師による乳腺エコー検査となります。

専門外来のご案内
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巴山優子
出身地　岡山県　　
趣味・特技　ドラマを観ること
入職して感じたこと
先生方、スタッフの皆さんお一人お一人が、
患者様やご家族のニーズに応えるため、一生懸命仕事
に取り組まれているなと感じました。
これからの抱負
1日でも早く仕事を覚え、患者様が在宅で安心して過ごすことができるよう
頑張っていきたいです。

三和クリニック　地域連携部
新スタッ

フ
紹介

は　 やま



透析患者さんの患者会「NPO法人兵庫県腎友会」の会報誌
「きぼう」で豊國剛大医師の連載がはじまりました。
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地域活動のページ

当院は地域の皆様と共に学ぶクリニックです。

第５回 シン・尼から連携の会

4年ぶりに、クリスマス音楽会を開催します

9月 14日（木）地域のケアマネさん、
介護職の方と学びました。

古結英樹医師が、「在宅でよくみる皮膚疾患に
ついて～お困りでないですか？皮膚のトラブル～」
とのテーマで講義しました。
在宅訪問してくれる皮膚科の医師が少ないので、
みなさん、熱心に質問されていました。

大阪市健康局多職種研修会
9月28日（木）　院長・豊國剛大医師が
『自宅や施設で最期まで過ごすために
知っておきたいこと～ACP看取りの経過
について～』とのテーマで講演しました。

約 100 名の居宅支援に関わる専門職に当院の
看取り事例などを共有し、ACP（人生会議）の
大切さや、患者さんやご家族との信頼関係を
いかに結ぶかなどともに考えていきました。

在宅患者さんに楽しんでもらうためのクリスマス音楽会。コロナ禍で 2019 年を最後
に開催できていませんでした。
今年は 12 月 16 日 ( 土 ) に行います。ご案内は、主治医、担当看護師が直接チラシで
お知らせします。



※日・祝日は午前のみ診療。祝日の診療は、原則は各曜日の担当医師が行います。
※皮膚科外来（古結）は、火曜と水曜の午前・午後、土曜の午前 (第 2・4週 )・午後 ( 毎週 ) になります。
※土曜日、第5週の整形外科の診療はありません。

三和クリニック診療案内 外来予約 06-6412-9012 土・日・祝
も診療しています

月1階診察部門
1診

2診

3診

5診

内視鏡

1診

2診

3診

5診

火 水 木 金 土 日

午 前
9:00

12:00

午 後
16:00

19:00

土曜
13:00

16:00

入佐

中内

濱中

糸永

岩橋

古結
【皮膚科・内科】

中内

豊國
（9:30～）

豊國

古結
【皮膚科・内科】
（18:00終了）

ー

ー

濱中

中内

豊國

古結
【皮膚科・内科】

濱中

糸永

松田
（9:45～）

原
（9:00～）

岩橋

濱中
（9:30～）

ー

豊國

中内

糸永

ー ー ー

ーー

ーー ー

ー

入佐

濱中

【整形外科】
井内／山岸／草野
（第1） （第 3）（第2、4）

※第5週は診療なし

三浦 中村（第1・3・5）
古結【皮膚科・内科】（第2・4）

糸永

濱中

ー

中村
三浦

交代制

ー

ー

ー中内ー中内ー

ー

松田
（9:45～）

ー

ー

ー

ー

古結
【皮膚科・内科】

三浦／中村
（第1・3・5）

青木（第１）
高島（第2・4）

古結
【皮膚科・内科】

松田
（9:45～）

中内

【乳腺外来】

h t t p s : / / s a nwa c l i n i c . c om

「和」は隔月で発行しています。次号もお楽しみに！！三和クリニックのホームページもご覧ください

病院に入院中、施設に入所中で当院の診療を受ける場合は必ず外来受付にお申し出ください。
その際は保険診療ができず、自費となります。

在宅医療のご相談 住み慣れた家での療養をお手伝いします。

ケアプラン作成・介護保険全般のご相談 ケアマネセンターさんわ

訪問看護に関すること 訪問看護ステーションさんわ 06-6419-7500
医療費及び保険に関することその他のご相談 地域連携課 06-6412-9395

06-6430-6628

●内科　●消化器内科　●循環器内科　●皮膚科　●呼吸器内科　●整形外科　●リウマチ科　●放射線科　
●リハビリテーション科（訪問リハビリ）診療科目

①内視鏡検査（経鼻内視鏡可）（胃、大腸、S状結腸）　②乳がん検診（マンモグラフィ）　③協会けんぽ一般健診・
人間ドック・企業検診　④胃透視・注腸検査
※血液検査は、いつでも（日・祝も）可能です。
⑤超音波検査（腹部、心臓、頚動脈、乳腺、甲状腺）　⑥CT検査（全身）　⑦X線一般撮影　⑧ホルター心電図、
マスターステップ負荷心電図　⑨脈波（PWV/ABI）、肺機能検査　⑩睡眠時無呼吸検査　⑪特定健診　⑫骨密度

当院で
可能な検査

検査に関する
電話予約

06-6412-9012

要
予
約

乳腺外来 栄養指導
第1土曜日　青木医師、第２、４土曜日　髙島医師（いずれ
も女性専門医）と女性技師によるマンモグラフィー検査を
行っています。診察時間は13:00～ 16:00となります。

火曜日（午前・午後）竹本栄養士、水曜日（午前）髙木栄養士、
土曜日（午前）牧野栄養士・山部栄養士
2 回目以降はオンライン（電話）も可能です。
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