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思いやりのある　あたたかい医療

患者さんの権利を尊重し、患者さん中心の医療を行います。
医療の質の向上を目指します。
地域医療における社会的責任を果たします。

〈基本方針〉

～免疫機能を低下させない食事管理～『 』
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★診療科・医師によって受付・診察時間が異なりますので
   確認のうえご受診ください。

〈受付時間〉　午前８：００～１２：３０（診察９：００～）　午後１３：００～１６：４５（診察１４：００～）
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院長新任の挨拶
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　４月より院長を拝命しました。簡単
ではありますが、皆さまに、ご挨拶いた
します。
　八王子山王病院は井口先生の優れた
リーダーシップのもとに、長年にわたり、
地域に貢献するとともに、病院も増床し
発展してきました。この様な病院を
引き継ぐことに、重大な責任を感じて
います。
　私は、１９９７年より２１年間、
消化器外科医として東京医科大学
八王子医療センターに勤務し、大腸癌
手術・化学療法を担当していました。
この経験を、病院運営に活かし、また、
５年間、戸田中央総合病院で副院長
として病院管理・経営を学んだ経験を
活かして、地域医療のために、
微力ながら貢献したいと考えています。
　どうぞ宜しくお願い致します。
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　はじめまして、東京医科大学八王子
医療センター　消化器外科・移植外科
より赴任しました郡司崇裕と申します。
専門は消化器外科であり、内視鏡検査
から手術加療まで行っていますので、
お困りの際はご来院ください。

　はじめまして、東京医科大学八王子
医療センターから来ました井上暖と
申します。専門は腎臓内科で、腎臓と
聞くとあまり馴染みがないかも知れ
ませんが、高血圧症、生活習慣病など
腎臓に関係する病気は意外と多いので
お力になれる機会もあるかと思い
ます。話し合いながら皆様が納得いく
方向で治療方針を考えていけたらと
思っています。



しっかり栄養を取り、凹凸がたくさんある
健康な腸を作りましょう！

食物繊維

腸は、口から食べた食べ物を
消化・吸収する場所ですが、
それと同時にウイルスや細菌が
侵入してくるリスクが高い場所
です。
そのため、免疫細胞の７割以上は
腸に存在しており、腸はからだの
中で最大の免疫器官と言われて
います。
腸内環境を整えることが
重要なポイントとなります。

健康な人の腸内は
『善玉菌 � 割、悪玉菌 1 割、
日和見菌（善玉でも悪玉でも
ない菌）� 割』でバランスが保た
れており、善玉菌が悪玉菌よりも
優勢になっています。
このバランスが崩れてしまうと
免疫機能の低下が起き、体調を
崩しやすくなります。

腸内にいる善玉菌の栄養源に
なり、善玉菌を増やします。
また、便のかさを増やし有害物を
吸着して排出するはたらきも
します。

善玉菌を多く含むもの。

善玉菌を育てる、増やすもの。

悪玉菌を
増やしてしまうもの。

ビフィズス菌
強い殺菌力があり、悪玉菌の
増殖を抑えたり、悪玉菌が
有毒物質を作り出すのを
防ぎます。

乳酸菌 悪玉菌の増殖を
抑えるはたらきをします。

免疫と腸内環境

飽和脂肪酸

脂質

適正量より過剰に摂取した
動物性たんぱく質や脂質は悪玉菌の
栄養源となります。
悪玉菌が増殖しやすい環境をつくり
だしてしまう為、摂りすぎに注意
しましょう。

腸内細菌の
バランスを整える

ヨーグルト

消化・吸収されず大腸に到達し、
善玉菌の栄養源となり、善玉菌
を増やすはたらきをします。

オリゴ糖

キムチ
納豆

ぬか漬け

米 海藻

バナナ

時間が経った揚げ物

当日は５名の方にお越しいただきました。ご来院された方からは
「話が聞けて安心した」「参考になった」とご好評をいただきました。
このような機会をできるだけ設けて、地域住民の皆様のお力に
なれるよう努めて参ります。

八王子山王病院　栄養科

を開催しました ! !

腸がやせていると、腸粘膜の凹凸が少なくなり、
表面の面積が少なくなります。表面の面積が少なく
なると免疫力も弱まります。低栄養な状態

きのこ類

大豆製品

加工肉

インスタント食品や
スナック菓子

ぜ んだ ま き ん
あ くだ ま き ん

しっかり栄養を摂り、凹凸がたくさんある
健康な腸を作りましょう！



食べづらい、 飲み込みづらいを
　　　解消しよう　

食べ物を食べる、飲み込むことを【嚥下（えんげ）】と言います。
年齢と共に唾液の量が少なくなったり、食べたり飲み込んだりする時に使う
筋肉の力が弱くなると、嚥下の機能が低下していきます。
特に唾液は食べ物を飲み込みやすくするだけではなく、消化を促し誤嚥を防ぐなど
大切な役割を果たしています。
今回の体操では唾液の出を良くする３つのマッサージをご紹介いたします。

そ の

顔の体操ー ーら
く

ら
く

〈youtube で体操動画を配信中〉

ＱＲコードを読み
取るか、youtube で
「八王子山王病院
リハビリテーション科」
を検索してください。

１. 贅沢な食事。
２. よく考えない、不注意な様子。
　「〇〇〇〇としていられない」
３. アマテラスオオミカミは太陽を象徴する〇〇〇〇。
４. もれなく一つ一つ。ことこまかに。
　「〇〇〇〇うるさい」

を並び替えて

こたえ .

タテ の かぎ

ヨコ の かぎ

１ ２

２

３

３

４

こたえは裏表紙へ

⇨

⇩
１. 規模が大きく、力強い、爽快な様子。
　「〇〇〇〇なホームラン」
２. 目的地に早く行ける道。
３. 政党、銀行、公社の長。

ヒント：５月が旬の果物
　　　 ビタミン C が豊富

7

あごの骨の内側の
やわらかい部分に
指をあて、耳の下から
あごの先までゆっくり
やさしく押し上げます。

あごの先の内側、舌の
付け根に向けて、あごの
下から舌を押し上げる
ように、両手の親指で
ゆっくり押します。

舌下腺
ぜっかせん

がっかせん

顎下腺

じかせん

耳下腺
耳たぶのやや前方、
上奥歯のあたりに
人差し指をあて指全体で
円を描くようにやさしく
押します。

1

2

3

５～１０回

５～１０回

５～１０回

おすすめレシピ

八王子山王病院
管理栄養士の

7簡単

…１玉

…適量

…約７0ｇ

…約６0ｇ

…約３０ｇ

…約３０ｇ

…小さじ１

…小さじ１

…小さじ１/２

…小さじ１/３

…１２０ｍｌ

…大さじ１～１．５（お好みのとろみで）

…適量

A

作り方

①　豚肉・きゃべつは一口大、玉ねぎは薄切り、にんじんは短冊切りにする。

②　フライパンにサラダ油を引き、中華めんの両面に焼き目をつけたら取り出す。

③　豚肉をごま油で炒めて、色が変わったら【A】を入れさらに炒める。

④　③に火が通ったら、水と調味料【B】を入れ、煮立ったら水溶き片栗粉を入れる。

　　とろみがついたら火からおろす。

⑤　器に②を盛り付け④をかけて完成。

野菜

野菜だけでなく、たんぱく質も
しっかり摂れる１品です

あんかけ焼きそば

材料　　（１人分）

中華めん

サラダ油

豚肉

きゃべつ

玉ねぎ

にんじん

オイスターソース

しょうゆ

鶏ガラスープ

砂糖

水

水溶き片栗粉

ごま油

B

食物繊維
・ 便秘解消

・動脈硬化予防

ビタミン C
・ 免疫力を
　　　　　高める

・ ストレスを
　　　　緩和する

ビタミン U

・ 胃腸の粘膜を
　　　健康に保つ

別名：キャベジン

春きゃべつが旬ですね


