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歩くために適切な靴を履いていますか？

不適切な靴を履いていると転びやすくなります。

今回は、適切な靴の選び方と歩き方をご説明します。

①適切な靴を選びましょう‼

引用元；

厚生労働省HP

ひと手間かけて簡単おかず「揚げ納豆」

気温が高くなり、いよいよ夏が近づいてきました。暑い夏には

ビタミンB1の摂取を心がけましょう！水分補給だけでなく、ビ

タミンB1を摂取することで熱中症対策にも繋がります。

今回はビタミンB1を摂取でき、なおかつ簡単に出来る

「揚げ納豆」をご紹介します。おかず・おつまみにもぴったり！ア

レンジもしやすいので、是非作ってみてください！

・納豆 2ﾊﾟｯｸ

・油揚げ 5枚

・キムチ 200ｇ

・サラダ油 大さじ2

・醤油 適量

（お好みで）

・チーズ ・大葉 など

材料（5人分）

①納豆とキムチをボウルに入れよく混ぜる

②油揚げを下のイラストのように半分に切

り、袋状になるよう広げて空洞を作る

③袋状になったら①の

具材を詰めていく

④８割ほど詰めたら爪楊枝で口をとめる

⑤サラダ油を引いたフライパンで油揚げの

表面を軽く焼いたら完成！

（醬油は最後にお好みでかけてください）

作り方

栄養士：杉村 瑚都

★ヒトメタニューモウイルスとは・・・

気管支炎や肺炎などの呼吸器感染症を引き起こすウ

イルスの一種です。1～3歳の幼児の間で流行するこ

とが多いのですが、大人にも感染します。

代表的な症状は・・・〇咳 〇熱 〇鼻水

悪化すると・・・

〇ゼイゼイ（ヒューヒュー）という呼吸

〇呼吸困難などの症状が出ることもあります。

※いわゆる風邪症状にとてもよく似ています。

<受診を希望される方は・・・＞

お電話にてお問い合わせください。

症状等の問診（聞き取り）を行ったのち

発熱外来への受診のご案内を致します。

まずは来院せずご自宅よりお電話にてお

問い合わせください。

☎0137-84-5011（代表）
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②間違った歩き方をより良く改善しましょう‼

【悪い例】 【良い例】

膝を曲げた

まま

前傾姿勢
顎を引く

背筋を伸

ばす

あまり腕を振

らない

腕は前後に大

きく振る

踵から

つける

早く慣れて患者様が良く

なるよう頑張ります。

早く一人前になれるように

一生懸命頑張ります。

患者様に寄り添い楽しく

リハビリできるよう頑張

ります。

毎日元気に他人に優しく、

自分に厳しく、頑張りま

す。

覚えることが多く大変で

すが早く仕事を覚えるよ

う日々精進します

「熱中症を予防する栄養素：ビタミンB1」

夏は熱中症になりやすい季節！暑い日こそビタミンB1を摂るよ

うにしましょう！

暑い日は自分が思っている以上エネルギーを消費してしまい

ます。ご飯などの炭水化物と一緒にビタミンB1を摂取すること

で糖の代謝が促進されエネルギーを生産しやすくなります。

エネルギーが生産されることにより、疲れにくい体を作ることが

出来るので、熱中症の予防にも繋がります。

ビタミンB1は豚肉（赤身）・海苔・豆類・大豆製品に多く含ま

れているので積極的に摂るように心がけましょう。


