
大
河
ド
ラ
マ

「
青
天
を
衝
け
」
を

毎
週
楽
し
み
に
見
て
い
ま
す
。

「
あ

ん
た
が
嬉
し
い
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
皆

が
嬉
し
い
の
が

一
番
」
と
言
う
母
の

教
え
や
、
栄

一
の

「
承
服
で
き
ね
え
」

と
怒

っ
た
り
、

「
お
か
し
れ
え
」
と

胸
が
ぐ
る
ぐ
る
す
る
躍
動
感
、
そ
し

て
日
本
の
皆
が
幸
せ
に
な
る
た
め
に

歩
み
続
け
て
い
る
人
生
に
感
動
し
て

い
ま
す
。

先
日
そ
の
渋
沢
栄

一
の
玄
孫

（
孫

の
孫
）
に
あ
た
る
渋
澤
健
氏

（
シ
ブ

サ
ワ

・
ア
ン
ド

・
カ
ン
パ
ニ
ー
株
式

会
社
代
表
取
締
役
）
の
オ
ン
ラ
イ
ン

講
演
会
を
聞
く
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。

１
９
６
１
年
生
ま
れ
で
大
学
時
代
ま

で
ア
メ
リ
カ
で
過
ご
さ
れ
、
経
済
同

友
会
幹
事
、
東
京
大
学
総
長
室
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
な
ど
国
内
外
で
活
躍
さ
れ

て
い
る
方
で
す
。
話
の
中
で
心
に
残
っ

た
の
は
、

・
・
・

「
歴
史
に
は
リ
ズ

ム
感
が
あ
り
、
日
本
の
近
代
化
社
会

の
周
期
性
と
し
て
明
治
維
新
後
１
８

７
０
年
ご
ろ
か
ら
30
年
毎
に
破
壊
と

繁
栄
を
繰
り
返
し
、
１
９
９
０
年
か

ら
は
バ
ブ
ル
崩
壊
し
破
壊
の
周
期
で

あ

っ
た
。
し
か
し
、
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク

で
世
界
中
が
同
じ
タ
イ
ミ
ン
グ
で
止

ま

っ
た
２
０
２
０
年
は
時
代
の
節
目

で
あ
る
。
こ
の
あ
と
全
く
違
う
時
代

に
な
る
の
で
は
な
い
か
。
人
口
構
成

も

一
気
に
逆
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
に
な
り
、

こ
こ
か
ら
延
長
線
上
で
見
た
未
来
は

暗
い
が
本
当
に
そ
う
だ
ろ
う
か
。
論

語
と
算
盤
の
よ
う
に

一
見
関
係
な
さ

そ
う
な
も
の
が
合
わ
さ

っ
て
化
学
反

応
が
起
こ
る
か
も
し
れ
な
い
。
今
Ｚ

世
代
と
言
わ
れ
る
10
～
30
代
は
デ
ジ

タ
ル
ネ
イ
テ
ィ
ブ
で
あ
り
、
イ
ン
タ
ー

ネ

ッ
ト
と
い
う
国
境
の
な
い
世
界
に

い
る
。
よ

っ
て
国
内
で
は
少
数
派
で

も
新
興
国
な
ど
を
あ
わ
せ
た
世
界
で

見
る
と
多
数
派
で
あ
る
。
こ
れ
か
ら

の
時
代
を
作
れ
る
可
能
性
が
あ
る
。

我
々
は
次
の
世
代
に
ス
イ
ッ
チ
の
入

る
環
境
を
整
え
る
の
だ
」
と
。

私
も
今
年
還
暦
と
な
り
、
こ
れ
か

ら
の
人
生
を
世
の
た
め
人
の
た
め
に

活
か
し
た
い
と
決
意
し
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
の
良
く
な
る

（
良
く
し
て
い

く
）
周
期
の
30
年
を
次
世
代
や
持
続

可
能
性
社
会
の
実
現
の
た
め
に
で
き

る
こ
と
か
ら
コ
ツ
コ
ツ
と
取
り
組
ん

で
い
き
ま
す
。

100
年
前
で
ワ
ク
チ
ン
も
薬
も
な
か
っ

た
時
代
の
ス
ペ
イ
ン
風
邪
も
３
年
で

収
ま
り
ま
し
た
。
グ

ロ
ー
バ
ル
化
が

進
ん
だ
時
代
と
は
い
え
コ
ロ
ナ
も
人

類
の
英
知
と
努
力
で
も
う
す
ぐ
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
下
に
置
け
る
で
し
ょ
う
。

も
う
し
ば
ら
く
マ
ス
ク
、
手
洗
い
、

換
気
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ

ィ
ス
タ
ン
ス

な
ど
の
感
染
予
防
対
策
を
続
け
ま
し
ょ

う
。人

は
未
来
を
考
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
夢
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

計
画
を
立
て
努
力
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
何
と
な
く
明
る
い
気
分
が
し

て
き
ま
し
た
よ
ね
。

一
歩
踏
み
出
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

今
後
と
も
、
医
療
法
人
久
仁
会
、

社
会
福
祉
法
人
鳴
寿
会
は
、

「
面
倒

見
よ
く
」

「
困

っ
た
と
き
は
や
ま
か

み
に
」
を
変
わ
ら
ぬ
モ
ッ
ト
ー
と
し
、

「
わ
た
し
も
受
け
た
い
ケ
ア
、
わ
た

し
も
利
用
し
た
い
施
設
、
わ
た
し
た

ち
は
そ
れ
を
目
指
し
ま
す
」
の
理
念

の
も
と
、
地
域
の
様
々
な
サ
ー
ビ
ス

と
も
連
携
し
な
が
ら
皆
様
の
ニ
ー
ズ

に
応
え
て
参
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

ど
う
か
皆
様
に
は
ご
支
援
の
ほ
ど
よ

ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

ふれあい 第９１号
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は
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『カロリーゼロ』の秘密
管理栄養士 明賀由佳

甘いものは欲しいけれど、太りたくない…そんな願いを叶えてくれそうな『カロリーゼロ』や『カ

ロリーオフ』の表示はとても魅力的です。前回、清涼飲料水の糖質についてお話しましたが、スポー

ツドリンクやお菓子など、甘いのに低カロリーの商品も多く販売されています。一体どんな材料が使

われているのでしょうか？

表示のルールは厚生労働省の定める「栄養表示基準」によって決められています。

（清涼飲料水の場合）

★『ゼロカロリー』『ノンカロリー』『カロリーレス』 → 100mlあたり 5kcal未満

★『低カロリー』『カロリーひかえめ』『カロリーオフ』→ 100mlあたり20kcal未満

砂糖より甘みが強い、合成された特殊な甘味料が使われているからです（下図参照）。

自然界に存在する成分を人工的に作り出す“糖アルコール”と、食品にはない甘味成分を人工的に作

り出した”合成甘味料“の２種類が

「人工甘味料」と言われています。エ

ネルギーを抑えた食品には、”合成甘

味料“が使われていることが多く、こ

れらは砂糖の数百倍の甘みがあるため

使用量も少なく済みます。例えばアス

パルテームは砂糖の200倍、スクラロー

スは600倍の甘味度があります。

また、人工甘味料にはブドウ糖は含

まれていないので、血糖値は上がりま

せん。その為、様々なダイエット食品

にも使用されています。

人工甘味料の代表的な摂取源であるダイエット系清涼飲料水ですが、習慣的に摂取することで肥満

や糖尿病の発症リスクを高めるという研究結果も報告されています。糖尿病や肥満に影響するメカニ

ズムについては、以下のようなことが考えられています。

＊舌では甘みを感じるのに血糖値は上がらない為、摂食行動が促進され、食べ過ぎてしまう。

＊摂取エネルギーを節減できたことに安心して、余分に食べ過ぎてしまう。

＊人工甘味料の強い甘みに慣れ、感覚が鈍くなり、より甘い糖質を多く摂ってしまう。

＊人工甘味料が腸内細菌叢（腸内フローラ）の変化を介して糖の代謝に影響する。

まだ解明されていないことも多いですが、人工甘味料はメリットばかりではないようです。食事全

体のエネルギーや栄養のバランスを考慮した上で、上手に活用したいですね。

カロリー「ゼロ」と「オフ」はどう違うの？

なぜ甘いのに砂糖よりカロリー(熱量)が少ないの？

ゼロカロリーなら、どんなに摂っても大丈夫？
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当院では敬老の日に寄せて、利

用者さんや入院患者さんの療養中

の様子をお知らせさせて頂こうと

写真付きのメッセージカードをご

家族に郵送させていただきました。

ご家族の皆さんからご好評いた

だき、ありがとうのメッセージを

頂戴しましたので、ご案内させて

いただきたいと思います。

（一部抜粋させていただいており

ます。）

入院当時と変わらぬ姿を見て

スタッフ皆様に感謝の思いで一

杯です。面会制限が解除となり

父と面会できる日を楽しみにし

ている事をお伝え頂けましたら

幸いです。

生活状況がよくわかり、

ばあちゃんに直接会えた

気持ちになった。

県外にいる兄弟にも画

像を送り見て貰った。本

人の状態が細かく書いて

くれており嬉しかった。

お忙しい中メッセージ写真を

送ってくださりありがとうござ

います。・・・大変な状況の中

皆様には心から感謝いたします

とともに、くれぐれも体調にお

気を付けてお仕事なされますよ

うお祈りいたします。
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写真の送付の取り組み

について感謝の言葉・病

棟の皆様によろしくお伝

えください。

写真入で本人の状態

が詳しく書かれており

近況がよく分かった。

書類を写真にとりスマ

ホで画像共有した。

リモート面会を行ってい

ます。

ご希望の方は、相談員ま

でお問い合わせください。

本人が元気な様子が分

かり、涙が出るくらい嬉

しかった。

病棟スタッフよりお礼

患者様、お一人お一人の近況

をお伝えでき、感謝や励ましの

のお言葉をたくさんいただきま

した。ありがとうございます。

これからも「傍らに有り共に

歩む」をモットーに、患者様の

心に寄り添い安心して療養して

いただけますよう、スタッフ一

同努めてまいります。

ありがとうございました。

親戚みんなに頂いたお

手紙を回して読んで貰い

好評だった。

本人の様子がよく分かり、

普段見れないピース写真で

嬉しかった。親戚にコピー

し渡した。
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＊８月生まれのお誕生会をしました。

＊ハロウィンパーティーに魔女さんが来て、

お菓子をいっぱいもらいました。

カボチャのお化けに仮装をしてお菓子釣り

ゲームをしました。

＊外遊びやお散歩に行ってどんぐり拾いをし

たり、お部屋でリズム遊びなどをして元気

いっぱい遊んでます。
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歌

壇

の

会

紅
葉
に

心
も
染
ま
る

美
し
さ

紅
葉
も

人
の
多
さ
に

顔
色
変
え

ス
テ
ッ
プ
の

お
風
呂
で
一
浴
び

元
気
で
る

七
五
三

祖
父
母
は

一
二
三
と
立
ち
上
が
る

リ
サ
イ
ク
ル

止
ま
れ
ば
経
済

ス
ト
ッ
プ
す

資
源
な
い

日
本
こ
そ
い
る

リ
サ
イ
ク
ル

金
時

太
郎

春
め
く
や

流
木
多
き

吉
野
川

秋
茄
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暑かったり、寒かったり、秋がなくて、いきなり

冬のような天候になったりと、日本の四季はどこに

行ったの⁉と思っているのは私だけでしょうか？年

齢を重ねると季節にも敏感になりますね。

緊急事態宣言が解除され、街や観光地にも少しず

つ活気が戻ってきています。しかしながら、海外で

は感染拡大している地域もあるようです。今年はイ

ンフルエンザも流行するとも言われています。今一

度、気を引き締めて感染防止に努めましょう。

編集委員会 大汐

★９／１７
鳴門金時の芋ご飯、清汁、天ぷら盛り合わせ、

針生姜と胡瓜の酢の物、小男鹿

鳴門金時や鳴門わかめなど、鳴門の特産をたっ
ぷり使用しました。
手作りデザートも郷土菓子の小男鹿風に仕上

げました。

★１０／２９

ちらし寿司、清汁、栗入りかぼちゃコロッケ、
マロンプリン

主役のかぼちゃは手作りコロッケにし、ケチャッ

プで顔を描きました。

ちらし寿司のトッピングにはハロウィンらし

く、かぼちゃ型の蒲鉾をトッピングしました。

★９／２１
和風オムライスきのこあん、コンソメスープ、
豆腐サラダ、おはぎ

満月を表現したオムライスは、秋らしく“き
のこあん”をたっぷりかけました。
うさぎ型のチーズで、より可愛らしく♪

編 集 後 記

【ステップ利用者様の声】

「何食べても豪華で美味しい。」

「見ただけで美味しいのがわかる。」

「芋がたくさん入っていて嬉しい。芋

大好き！」

「小男鹿が美味しい」

非常食提供訓練

防災訓練の一環として毎年１回「非常食ラン

チ」を開催しております。今年は１０月１５日

に開催しました。今回のメニューは〔α化米、

タラ煮付け、菜の花お浸し、杏仁豆腐〕でした。

当日の日勤者約１２０名が対象でした。その

他、停電時を想定し、階段を使用して取りに来

ていただきました。今回は備蓄水（2ℓ）も配布

しました。

＊病院・鳴山荘の患者さんと利用者さんにもα

化米を提供させていただきました。


