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玉置医師　髪には、発育期・成長期、
退行期、休止期があります。発育
期・成長期は７～8年、退行期は伸
びもしないが抜けもしない時期で、
1か月くらいです。休止期は毛包
（毛髪を産生するところ・毛穴の
底）に毛がない時期のことで、6か
月くらいです。人間の髪は10万本
あって、1日に１００本程度が抜け落
ちますが、髪の生え変わりはてん
でバラバラに起きるので、全体で
は髪が維持されています。
東医師　年齢とともに抜け毛が増え、
艶がなくなり、白髪が増えていく
のは老化現象ですね。
玉置医師　そうですね。老化現象で
ある抜け毛や白髪は、遺伝による
と言われています。私も父の髪が
少なかったので、その影響でしょ
う。少なくなってきましたよ。

髪と頭 皮の健 康を考える 今回は「髪と頭皮の健康」を
考えます。
皮膚科・玉置昭治医師、内科・
東一医師（医療生協病院副院
長）からお話を聞きました。

髪にも成長期はあるし、髪にも成長期はあるし、
休止期もありました休止期もありました
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新年のご挨拶、髪と頭皮の健康を考える
医療生協でがんばる⑫　看護師さん
支部レター、ちょこっとかんたん体操
憲法学習会レポート、健診で安心
掲示板、レシピ
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Ｑ.看護師になるきっかけはありまし
たか？

Ａ．看護師を意識したのは高校1年
生の時でした。父がガンにかかって
入院していたんですが、そこでのガ
ン患者への看護とフォロー、そして
その家族へのメンタルフォローもす
る看護師さんたちの働く姿を見て、

「こういう仕事もいいなあ」と思った
のが大きなきっかけです。
そこから「通える距離の学校を」、

「通える距離の病院を」と考えて、
進学し、医療生協へ入職しました。

Ｑ.尼崎医療生協との出会いはいつ
ですか？

Ａ．看護学校を卒業してそのまま医
療生協病院で看護師になりました。
今年で5年目になります。私は尼崎
生まれで、尼崎で育ったんですが、
家から近いところで就職したい…と
考えていました。高校生の時に、医
療生協病院の高校生一日看護師
体験にも参加してみたら、雰囲気も
良くって。入職する前、看護学生の
時に面接体験を受けることもできま
した。また晴れて奨学生になること
もでき、何かと入職前から医療生
協病院とのかかわりがありました。

Ｑ.医療生協病院ではどんな仕事をし
ていますか？

Ａ．現在は２階東病棟で働いていま
す。急性期の病棟です。入院する患
者さんには介護度が高い高齢の方
も多く、そうした患者さんへの看護
を通じて高齢者の急性期の看護を
学んでいます。入職当初は、地域包
括ケア病棟の勤務で、主に認知症
患者さんとのかかわりを持つ機会

が多かったです。また、ローテーショ
ンで整形外科の患者さんの看護な
どを受け持つこともありましたが、
その都度で必要な看護も変化して
いくので、看護実践を通じて学んで
います。

Ｑ.医療生協とほかの病院との違い
はどんなところでしょう？

Ａ．患者さんとの距離の近さ、また
地域に連携した看護や医療のつな
がりがあることだと思います。距離
が近いというのは、なれなれしかっ
たりそういうものではなく、患者さん
が気軽に体調や症状の訴えをでき
る。また多職種と一緒に和気あいあ
いと治療へのぞめる環境である、親
身に寄り添えるかかわりがあること
だと感じています。診療所も多く、
地域と連携して患者さんが安心し
て在宅へ戻れるようなつながりがあ
るなと感じています。また、署名や
平和への運動を積極的に取り組ん
でいるところだと思います。

Ｑ.原水禁世界大会に参加されまし
たね。

Ａ．今年の長崎での原水禁世界大
会に参加しました。師長さんが、

「行って勉強してきて」と推薦してく
れたので。原水禁世界大会では被
爆体験を聞く分科会へ参加しまし
た。祖母からは空襲で防空壕に避
難したなどの話を聞いたことがあっ
たように思うのですが、被爆者の話
はとても胸に迫るものがありました。

「今、戦争が起きたらどうしよう、ど
う生きていけるのか」…率直に感じ
たことです。この間、ロシアによるウ
クライナへの侵略、そしてつい最近
ではパレスチナでの戦闘が起きまし
た。武力ではなく話し合いで解決で
きないのか、考えてしまいます。

Ｑ.気分転換はできていますか？
Ａ．入職して5年経って、ちょっとだけ
時間がとれるようになったと思いま
す。友達とライブに行ったり、遠出
や旅行などにも行ったりしていま
す。そういう時は気分転換になって
いるなあと感じます

取材後記 ──────────────────────────────────────
「コロナ禍で病棟の看護師さんは疲弊しておられる」と聞いていたのですが森田さん
はとても素直でフレッシュでエネルギッシュな方でこちらが反対に元気をもらえました。

尼崎医療生協病院
2階東病棟 看護師

森田 百恵 さん

医療生協で
がんばる●
看護師さん

12

先輩との関わりのなかで
仕事の意味を考えました
前号に引き続き看護師さんに
お話が聞けました（編集部）
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知っとこ健康情報

髪と頭皮の健康を考える

髪や頭皮と病気
東医師　今回、「髪・頭皮と健康」で、関連書籍や資料
を見直しましたが、内臓疾患、内科の病気が髪や頭
皮に関連するという文献は見当たりませんでした。
玉置医師　髪や頭皮が内臓疾患に現れることはほと
んどないと思います。まれに頭皮にがんの転移や
血管肉腫が頭部に出るなどはありますが…。皮膚
科医を50年していますが、1、2例しか経験がな
かったですよ。髪の病気というと「円形脱毛症」が
あげられますが、ストレス等が原因で、髪が生える
周期が、部分的に一斉に休止期に入った状態です。
休止期は6か月ほど続くので、その間は生えてきま
せん。髪に対する自己免疫疾患が原因と言われま
す。（※自己免疫疾患は、通常、体内に入ってきたウィルス
や細菌を攻撃するＴリンパが、正常な細胞を攻撃してしまう

疾患です）
東医師　抗がん剤を使うと髪がごそっと抜けてしま
うことがありますが、これは抗がん剤が、がん細胞
だけではなく、健康な細胞にも作用してしまうから
なので、投与を止めればもとに戻ります。

髪のケアはふつうがいい
東医師　毛染めやシャンプーなどについて、何かアド
バイスはありますか？
玉置医師　髪には1本に１つ脂腺があり、皮脂をつ
くって頭皮を酸性に保ち、菌を寄せ付けないように
しています。髪は自然に分泌される皮脂で守られ、
きれいに保たれます。特別なことをしなくても、週2
回程度シャンプー、リンスをすれば十分なんです。

それでも皮脂は十分出ていますからシャンプーす
るだけでも大丈夫です。洗いすぎたり、毛染めなど
をすると、皮脂を流してしまって髪は傷みます。「髪
の質はストレスで変わる」と言われるのも、分泌さ
れる皮脂の影響なんでしょう。

抜け毛防止や増毛に薬は効くのか
東医師　テレビコマーシャルなどして市販されてい
るミノキシジルなどがありますね。
玉置医師　ミノキシジルは保険診療で使える薬では
ないので使えませんね。今のところ、皮膚科で使え
る薬はフロジン液しかありません。他にもコマー
シャルしているよく聞く名前の商品などもあります
が、「効果があった」という根拠を皮膚科学会に示
したものはありません。

髪・頭皮の健康に必要なことは
東医師　やはり、当たり前のことをして、抜け毛や白
髪の対策もやりすぎない、ということでしょうか。
玉置医師　抜け毛や白髪は老化現象ですからね。自
然が一番ですよ。「髪の質はストレスで変わる」とい
うことは、ストレスが皮脂の分泌に作用するので
しょうね。
東医師　ストレスを軽減することですね。
玉置医師　僕も髪が少なくなってきたのでいろいろ
試そうか考えますが、ふんぎりがつきません（笑）。

皮膚科

玉置 昭治 医師

内科

東 一 医師
（医療生協病院副院長）
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理学療法士

鍜治 亮祐

ちょこっとかんたん体操 50 筋肉を維持しながら減量
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班会を紹介します！
●ストレッチ班：約１時間半、全
身のストレッチ体操、ストレス解
消と爽快感で毎週続けられて
います。
●太極拳班：約１時間、簡化
二十四式をマスターしました。
●みんなで唄う会：約2時間、
童謡、昭和の演歌を歌集で大き
な声で唄いオーラルフレイルに
も役立ってます。
●おしゃべり班：約2時間、日頃
の悩み、家族のこと、食事の献
立、病気のこと、何でもおしゃべ
りして、トランプで頭の体操も
しています。
●絵手紙班：約2時間、季節の
画材で描きます。永年の継続で

上達しました。
●フラダンス班プ
アリーリア：年2曲
マスターしています。
地域の催し物にも
出演依頼が来ています。気持ち
も明るく楽しく踊っています。
●ハイキング班：遠方や登山に
出かけられなくなって近隣の公
園を散策しています。定例化し
てなくて、その月、その場所を
決めて月１回続けています。
●クリーン班：毎回使用してい
る会館の清掃を週１回当番制
でお掃除しています。
●南京玉すだれ班：約2時間、
第2水曜日に活動しています。

立花支部

支部
レター
To You

筋肉を維持しながら減量でメタボ解消
　メタボリックシンドロームは内臓肥満と高血圧・高血糖・脂質代謝異常が組み合わさっ
た病態で、心臓病や脳卒中になりやすい状態と言われています。
　メタボリックシンドロームの解消として減量が必要ですが、高齢の方の場合はむやみ
にやせようとすると脂肪だけでなく筋肉まで減らしてしまう可能性があります。筋肉量を
維持しながら適正な体重を目指すために、簡単な体操をご紹介いたします。
　５～１０回を１セットとして、１日２～３セットを目標に実施しましょう。
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20年以上続けている
班活動が盛んです！

　「立花支部」はJR立花駅の北東にある地域で比較的エリアの広い支部です。
特徴的なことは、9班ある班活動が盛んなこと。7人の運営委員さんが、それぞ
れの趣味や特技の分野の班長を受け持ち、20年以上続けています。
　月謝も要らず趣味と実益を兼ねた習い事で地域の組合員さんと強く結びつ
いています。出資金、「にじと健康」配布、署名と班員さんは快く協力していてく
ださいます。困っていることは高齢化で配布者さんが減ったこと。どうしても運
営委員さんに負担を掛けてしまっています。他の支部はどうして解決されてい
るのかお聞きしたいです。（立花支部運営委員一同）

立花町1丁目～3丁目
大西町1丁目～3丁目
三反田町1丁目～3丁目
地域人口　16,083人
地域世帯数　8,487世帯
組合員数　1,737人
手配り部数　1,200部
配布者数　51人

（2023年10月末）

戦争への道を進まず、
平和な国をめざすために

　９月１４日、あおぞら会館組合員ひろばにて、ジャーナリストの伊藤千尋さんを招い
て憲法学習会を開催しました。テーマは「戦争に走らず、安心して暮らせる平和国家
を私たちの手で！」。会場に９０名、WEBでは３０か所からのアクセスがあり、１５０名以
上が参加しました。（報告：組合員活動部・山上育子）

講演
ジャーナリスト

伊藤 千尋氏

社保・平和委員会
憲法学習会

　伊藤さんの講演で強く印象に
残るのは、「現在、国は台湾有事
などで危機をあおって軍事費を
増大させる道を進んでいます。私
たちが『憲法９条を守れ』と言う
と、『９条で国を守れるのか？』と
よく言われます。
　しかし、『国を守る』という考
えの本質は、『国境の向こうは仲
間ではない＝敵なのだ』という発
想です。憲法９条は世界に普遍性
を持っています。憲法９条は人間
性を守り、国籍を越えて人類を守
るものです」というお話です。
　９条を体現している例として話
されたのは、アフガ二スタンの難
民たち、６５万人を救った中村哲

医師の姿でした。砂漠に水路をつ
くり、畑をつくり、人々がそこで暮
らせるようにしたのです。そして、
平和憲法を施行して、軍隊をなく
し、国家予算の３０％を教育にあ
てた国、コスタリカです。それが、
人類が目指し、憲法９条の活きる、
平和な国家の姿だと感じました。
　参加者からの感想は、「わかり
やすいお話でとてもよかった」、
「憲法９条をより深く知ることが
できた」と大好評でした。会場の
皆さんも講演中に大きくうなず
いたり、声を出して笑う人も多く
て、とても楽しく、希望の持てる
講演でした。

健 診 で 安 心
今年度、健診されていない方は
3月末までに健診を受けましょう！！

40～74歳：特定健診受診券をお持ちの方
75歳以上：後期高齢者健診対象者（受診券不要）
自己負担なし（受診券に自己負担金額の記載が
あってもいただきません）
◎問診の確認　◎身長、体重、BMI、腹囲測定　
◎診察　◎血圧測定　◎尿検査　◎血液検査

対象者

料金

健診内容

●組合員だけの追加項目（自己負担はありません）
　①血液検査（貧血、栄養状態等）　②心電図
　③便潜血検査（大腸がん検診）

特定健診の結果、
特定保健指導のご案内
（特定保健指導利用券も含む）
が届いた方は

　特定保健指導では、一人ひとりの生
活習慣や目標カロリー、運動など、健康
な生活を送るためのプランを一緒に考
えて、アドバイスをします。
　無料で、テレビなどの健康情報より、
もっと確実に役立つ「特定保健指導」を、
ぜひご利用下さい。

組合員健診（基本セット）

TEL 06-6436-1845
尼崎医療生協病院健診センター（直通）

組合員健診をご希望の方は、病院健診センターまたは
各診療所までご連絡ください

特定保健指導を受けましょう！！

立花支部 活動エリア



6 7にじと健康NO.309 2024年1−2月号

い き い き 虹 の 健 康 レ シ ピ

示掲 板

嚥下の力を維持し、いつまでも
おいしく食べて若返るために

日時：2024年1月29日（月） 
　　　   14：00～15：00
場所：あおぞら会館　組合員ひろば2
講師：病院リハビリテーション科
　　  言語聴覚士
講座内容
⃝のどまわりのアンチエイジングについて
⃝嚥下機能やお肌のハリを維持するための
エクササイズ
⃝体験してみて感じたこと、思ったことを
語りましょう

法人リハ部介護予防講座

戦争の傷跡
　今回は『にじと健康261号』（2016年１・２月号）でもこの
コーナーで紹介した七福神を再度めぐってみました。
　まず、阪神尼崎駅から南へ歩いて、いまは尼崎市の開明
庁舎となっている元開明小学校の道を通ると、「太平洋戦
争末期の米軍機の機銃掃射による弾痕の残る塀」がありま
す（写真①②）。塀に開いた穴を見ると、ウクライナやパレス
チナ、イスラエルの戦争が胸をよぎります。尼崎市の報告に
よると、1945年3月から8月までの米軍機の空襲で、死者
479人、家屋全焼約1万１千戸だったそうです。

布袋さんを探せ
　尼崎駅の観光案内所でもらった地図をもとに、七福神の
印のある本興寺へ到着。境内に目印ののぼりとスタンプ台
があり、ここは大黒天です（写真③④）。編集委員はさっそく
各自のノートに押します。消しゴムハンコっぽい可愛らしい
デザインです。
　次はそのまま南西へ歩き、貴布禰神社の福禄寿神、北へ
戻って長園寺の毘沙門天、その次は廣徳寺…へ行ってみる
と、あれ？ そこにスタンプ台がありません。社務所のかたに
聞くと「うちはやってないんですよ」とのこ
と。…では、次へ。大覚寺の弁財天（写
真⑤）、常楽寺の寿老人、そして、尼崎え
びす神社は恵比寿神（写真⑥）。
　ひとり足りないのは布袋さんでした。
　えびす神社の巫女さんに「布袋さんはど
こですか？」と尋ねると「法園寺です」とのこ

と。巫女さんに見せてもらった七福神スタンプ用の色紙に
はちゃんと「法園寺」となっていました。
　法園寺へ戻り、布袋尊のスタンプを押して、ようやく七福
神がそろいました（写真⑦）。

七福神さま、お願い！
　色紙を買わず、ノートの切れ端で済ませた
私たちは、多めに歩き、途中のたこ焼き屋さ
んはお休み、たまたま見つけた行列のでき
る餃子屋さんに並ぶと、最後尾に並んでい
たお兄さんたちから「きょうは僕たちで終わ
りらしいです」と言われる始末。
　でも、いいんです。世界の戦争を1日も

早く終わらせ、貧困をなくしてください。その願いは叶えて
ください、七人の福の神さま！

歩いて健康
歩けば出会い

福の神のスタンプを集めて
世界の平和を願いました

阪神尼崎駅→寺町今回のコース
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　縁起物としておせち調理にもよ
く使われる昆布。和食のベースの
出汁には欠かせない食材です。
　昆布のネバネバ成分、水溶性の
食物繊維のアルギン酸は、同時に
摂取した食べ物と絡み合い消化吸
収を遅らせる働きがある栄養で、糖
質や脂質の吸収を抑える効能が期
待されています。
　また、アルギン酸は、ほぼ消化・吸
収されないまま胃から腸と届き、腸
内の不要なものをからめ捕りながら
便として体外に排出されるため、便
秘の予防や腸の働きを整える効能だけでなく、今キャン

ペーン中の大腸がん予防にも
有効です。
　昆布の褐色の色素のフコキ
サンチンは、脂肪の燃焼を促
す作用のある成分です。さら
に、内臓脂肪から高血糖の原
因となる物質が発生するの
を防ぐ働きもあるため、血糖
値を下げる効能があるとい
われています。ミネラル分と
しては、カルシウム、カリウ

ム、ナトリウム、うまみ成分と
して特に有名なグルタミン酸、アスパラギン酸他があり
ます。出汁を取った後も残らず使いたい食材です。

材料（2人分）

・昆布………１枚(長さ約35㎝)
　(日高昆布など)
・水…………約200～300㏄
・イワシ……2尾(16～17㎝)
・合わせ酢…50㏄
　(三杯酢)
　(市販されている便利酢でもOK）
・生姜………少々
・爪楊枝

①昆布は半分に切り、分量の水に15～20分漬けておく。
②イワシは、頭と内臓を取り、血合いや汚れを洗う（骨が気になれば取る）
③戻した昆布を縦にして、イワシを横にしてのせ、昆布をくるくると巻き、巻き止
まりを爪楊枝で止める(戻したかんぴょうや長く切った昆布で結んでもOK)。
④鍋に巻きとりを下にして③を並べ、生姜、昆布のつけ汁、合わせ酢を入れて、弱
火から中火にして20～30分煮詰める。昆布の表面が乾くと固くなるので、時々
上下を返す。
⑤一口大に切って盛り合わせる。
＊合わせ酢にはラッキョウのつけ汁なども利用できますが、塩分の量が多いので使う量は
控えめに。

＊作りたても美味しいですが、少しおいても美味しいです。

作り方

昆布とイワシの甘酢煮

1人分
121.4㎉

塩分1.45g

　2024年1月より、組合員基本健
診（自己負担なし）のオプション検査
「胸部レントゲン」がワンコインで受
けられます（これまでの税込1,650円
から1,100円も安くなります）。
　健康づくりは健診から。早期発見・
早期治療にお役立てください。
　詳しくは、尼崎医療生協病院健診
センター（06-6436-1845）、尼崎医
療生協の各診療所へお問い合わせく
ださい。

　食事を飲み込む機能
を嚥下機能といいます。
年齢とともに、筋力が
落ちるように、嚥下機
能も低下してくると肺
炎を起こしやすくなり、
体力や体の機能が低下
するきっかけになるこ
ともあります。
　嚥下の力を維持し、
中身も見た目も若返り
を目指しましょう！！

尼崎医療生活協同組合
　　　管理栄養士　寺岡　伸子

朗報
胸部レントゲン検査

（65歳以上）が
ワンコイン

＋50円（税）
1100円安くなります
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（宛先）
〒661-0033
尼崎市南武庫之荘
11－12－1
尼崎医療生協
機関紙委員会
FAX
06-4962-4921

２つの絵の中の８つのまちがいを見つけ、解答用紙の絵に○を付
け、通信欄に「ひとこと」も添えて郵送またはFAXでお送りくださ
い。10名の方に図書カード500円分を差し上げます。なお、当選
者の発表は図書カードの発送をもってかえさせていただきます。

図書券が当たる

ま ち が い さ が し
８ つ の 〆切

1月25日

NO.308  11・12月号の正解

お寄せいただいた「ひとこと」は『組合員のこえ』に紹介させて
いただくことがあります。匿名希望の方はお書き添えください。

ご住所
〒　　　-

お名前

〈全体の記事の感想をひとこと〉

№309 2024年1・2月号解答・通信用紙

組合員のこえ

●組合員：59,887人　●出資金：21億1,448万円
●１人平均出資額：35,308円　●支部数：36支部　●班数：167班
●サークル数：33サークル　●グループ数：8グループ
●機関紙『にじと健康』発行部数：37,282部／部内資料／奇数月発行

「にじと健康」は1449人の無償
ボランティアによって配付してい
ただいていますが、まだまだ配付
者が足りません。お手伝いいただ
ける方を募集しています。

「にじと健康」の配付者募集中

転居時は住所変更等ご連絡ください

尼崎医療生活協同組合（2023年11月30日現在）

組合員のこえ

組合員の皆さまへ
住所や電話番号などの変更が
ございましたら、組合員活動
部までお知らせください。
☎06-4962-4920

●「生命の安全教室」の記事、
とても大切な事なので娘に渡
そうと思っています。子供達
にはなしてもらいます。

●『にじと健康』を読んで頭に詰
め込めば”認知症”もぶっ飛ぶ
んじゃないかな？と感じていま
す。認知症にはなりたくない
です。まだ若い方でも恐怖症
になっている方もいるみたい
です。※多分無理だと思いま
すがクイズをクロスワードクイ
ズにして欲しいです。

●『いきいき虹の健康レシピ』
で紹介されたショウガ入り卵
スープを早速作ってみました。
ショウガの香りにいやされな
がらおいしくいただくと、体の
芯からポカポカ温まってきまし

●寒くなると免疫力も低下し
てお通も滞りがちになるので

（?）腸活体操続けてみようと
思っています。傘を売っている
本屋さん「小林書店」は私も
気になっていました。

●基礎代謝と基礎体温のお話、
分かりやすかったです。運動
をすることは大事だと思って
いましたが、簡単な運動でも
筋肉が増えるとわかり、無理
なく続けられそうです。

●「歩いて健康歩けば出会い」
で小林書店の紹介がありまし

た。これからの季節に是非作
り、心も体も温まりたいと思
います。

●基礎代謝の言葉を良く聞きま
すが意味がわからなかったの
ですが今回よくわかりました。
笑顔のステキな松良さんの
お話に感動しました。ありがと
うございます。

● 体 に 関 すること、食 事 メ
ニュー、読み物、地域に関す
る記事、体操、非常にバラン
スが良く楽しく拝見させて頂
きました。まちがいさがしも難
度が高く毎回全ては見つけら
れないことが多いです。自分
ではお手上げの場合、友人に
も探してもらいます。

たが、今までのご夫婦のすて
きな店のあり方をはじめてし
りました。一度行ってみたい
と思います。

●基礎代謝を上げる為、遅れ
ばせながらラジオ体操を始め
ました。先生が述べられてい
る通り、脂肪が蓄積されてい
ます。まだ始めて3回目です。
身体も硬く、順序も忘れて、
とてもびっくりしています。大
きな声で勢いよく「ラジオ体
操第1始め」と励みます。


