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年をとると、料理は少しずつ淡白なものを好むようになる。花も深くゆたかに、静かに美しいものを恋す

るようになる。藤の花はなんともいえぬ品のある日本的な色をしている。風に揺れる花房は、惜春の思い

を抱きながらも静かに夏を運んでくる。「山吹の清げに、藤のおぼつかなきさましたるすべて思いすてがた

きこと多し」と兼好法師は、春の終りの情趣を綴っている。「おぼつかなきさま」というのは、「ぼんやり

とした風情」とでもいう気持ちであろう。写真はぶどう薬師で有名な勝沼の大善寺の藤である。毎年５月

８日にこの寺で行われる藤切祭りは大蛇をかたどった藤のツルを若者が奪い合うという勇壮なお祭りだ。

藤ツルを見事に手に入れた者は、その一年無病息災といわれ、大変なご利益があるといわれている。
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４
月
１
日
、
２
０
１
９
年
度
事
業
計
画

が
浅
川
理
事
長
、
川
﨑
院
長
、
片
田
峡
西

老
健
セ
ン
タ
ー
事
務
長
か
ら
発
表
さ
れ
た
。

　

峡
西
病
院
の
理
念
「
そ
の
人
ら
し
さ

１
０
０
％
」
は
患
者
さ
ん
と
家
族
だ
け
で

な
く
働
く
ス
タ
ッ
フ
も
そ
の
人
ら
し
く
働

け
る
こ
と
、
関
わ
る
す
べ
て
の
人
に
そ
の

人
ら
し
さ
１
０
０
％
を
感
じ
て
も
ら
う
病

院
を
目
指
し
て
い
る
。
利
益
計
画
を
考
え

れ
ば
入
院
患
者
数
を
増
や
せ
ば
い
い
が
、

理
念
を
考
え
る
と
儲
け
れ
ば
い
い
も
の
で

は
な
い
。
質
の
良
い
入
院
を
提
供
す
る
た

め
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
入
院
医
療
体

制
が
大
切
だ
。

　

病
院
機
能
の
再
編
計
画
で
は
入
院
か
ら

地
域
医
療
へ
、
在
宅
と
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
を
中
心
と
し
た
医
療
体
制
を
指

向
。
外
来
・
デ
イ
ケ
ア
棟
の
完
成
に
連
動

し
た
精
神
科
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
関
連

部
門
の
再
編
成
を
行
う
。
居
場
所
と
し
て

の
デ
イ
ケ
ア
か
ら
リ
ハ
ビ
リ
と
し
て
の
デ

イ
ケ
ア
へ
。
地
域
連
携
室
の
拡
充
と
、
入

院
、老
健
、デ
イ
ケ
ア
、訪
問
看
護
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
、
き
づ
な
と
連
携
を
強
化
し
生
活

を
支
え
る
。

　

峡
西
老
健
セ
ン
タ
ー
で
は
在
宅
復
帰
支

援
と
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
強
化
。
電

子
記
録
シ
ス
テ
ム
、
老
健
版
ク
リ
ニ
カ
ル

パ
ス
の
導
入
、
業
務
改
善
を
継
続
し
利
用

者
と
関
わ
る
時
間
を
増
や
す
、
な
ど
事
業

計
画
の
一
部
を
紹
介
し
た
。

（
も
っ
ち
）

そ
れ
で
薬
を
常
用
す
る
よ
う
に
な
り
使
用

量
が
増
す
。
昼
間
も
薬
が
残
り
、
転
倒
し

た
り
活
動
性
や
記
憶
力
も
低
下
し
徐
々
に

寝
た
き
り
に
な
る
。
誤
嚥
性
肺
炎
、
骨
折

を
予
防
す
る
た
め
に
も
薬
の
量
は
ほ
ど
ほ

ど
に
。
Ａ
Ｄ
Ｌ
（
※
１
）
が
低
下
し
た
時

期
に
始
め
た
薬
が
あ
っ
た
ら
そ
れ
を
疑

う
。
入
院
中
に
投
与
さ
れ
て
い
た
鎮
痛
目

的
の
薬
剤
で
退
院
後
は
過
鎮
静
（
※
２
）

に
な
っ
て
い
る
こ
と
も
。
入
院
せ
ん
妄

（
※
３
）
の
た
め
に
処
方
さ
れ
た
薬
が
退

院
し
て
か
ら
も
出
続
け
て
い
る
例
も
多

い
。
薬
剤
過
剰
で
寝
た
き
り
に
な
っ
て
い

る
患
者
に
気
づ
く
こ
と
。
そ
し
て
家
に

帰
っ
て
か
ら
の
状
況
で
薬
を
調
整
す
る
こ

と
。
使
い
方
を
誤
ら
な
け
れ
ば
薬
は
有
用

だ
。
薬
が
多
い
と
自
己
判
断
で
止
め
て
し

ま
う
の
は
最
も
危
険
。
決
め
つ
け
な
い
で

医
師
に
よ
く
相
談
し
て
ほ
し
い
。

　

私
た
ち
医
療
者
は
故
意
で
な
く
て
も
患

者
の
人
生
を
破
壊
す
る
「
薬
（
ヤ
ク
）
の

売
人
」
に
成
り
下
が
っ
て
い
る
可
能
性
が

あ
る
こ
と
に
常
に
留
意
し
、
日
常
を
観
察

し
て
い
る
家
族
や
介
護
職
の
話
に
謙
虚
に

耳
を
傾
け
る
こ
と
。
犯
人
は
私
た
ち
医
療

者
か
も
し
れ
な
い
。

（
も
っ
ち
）

※
１

Ａ
Ｄ
Ｌ
：
日
常
生
活
動
作
。
生
活
す
る
た

め
に
行
う
食
事
や
排
泄
な
ど
の
基
本
的
な

毎
日
繰
り
返
さ
れ
る
身
体
動
作
群
。
実
際

　

峡
西
病
院
主
催
の
認
知
症
研
修
会
が
3

月
20
日
、
若
草
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
ホ
ー

ル
で
行
わ
れ
た
。
特
別
講
演
は
東
京
都
板

橋
区
で
、
外
来
か
ら
訪
問
診
療
、
在
宅
看

取
り
ま
で
連
続
し
た
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し

て
い
る
「
つ
く
し
ん
ぼ
診
療
所
」
理
事
長
、

鈩
（
た
た
ら
）
裕
和
先
生
。「
あ
な
た
は

白
衣
を
着
た
ヤ
ク
の
売
人
に
な
っ
て
い
ま

せ
ん
か
」
の
演
題
で
生
活
を
見
て
い
る
職

種
だ
か
ら
気
づ
く
薬
物
過
剰
や
不
適
切
投

与
に
つ
い
て
話
さ
れ
た
。

　

急
性
期
病
院
は
入
院
期
間
が
短
く
設
定

さ
れ
て
い
る
の
で
薬
を
減
ら
す
こ
と
を
せ

ず
に
退
院
、在
宅
に
移
行
さ
せ
て
し
ま
う
。

最
近
は
独
居
世
帯
が
増
え
て
い
る
。
日
中

独
居
者
を
含
め
る
と
６
割
は
独
居
生
活
。

独
居
や
老
々
介
護
世
帯
で
イ
ン
ス
リ
ン
を

１
日
４
回
注
射
す
る
と
か
、
多
剤
投
与
の

場
合
、
そ
れ
を
在
宅
で
や
っ
て
い
く
の
は

難
し
い
。
ま
た
、
寝
た
き
り
な
の
に
抗
不

安
薬
、
睡
眠
薬
を
出
し
た
ま
ま
在
宅
へ
移

行
さ
せ
る
病
院
も
あ
る
。
そ
の
人
が
薬
の

管
理
が
で
き
る
の
か
評
価
す
る
こ
と
は
大

切
だ
。
で
き
れ
ば
入
院
時
に
調
整
し
て
ほ

し
い
が
、
主
治
医
の
理
解
を
得
ら
れ
ず
在

宅
調
整
に
な
る
場
合
も
多
い
。
わ
れ
わ
れ

は
そ
う
い
う
交
渉
を
欠
か
さ
な
い
。

　

在
宅
療
養
の
担
当
者
に
気
づ
い
て
ほ
し

い
こ
と
は
薬
を
原
因
と
す
る
寝
た
き
り
。

加
齢
と
と
も
に
睡
眠
が
浅
く
断
続
的
に

な
っ
て
く
る
の
が
ふ
つ
う
で
、
夜
間
排
尿

な
ど
の
睡
眠
を
妨
げ
る
条
件
が
加
わ
る
。

に
は
日
常
生
活
で
必
要
と
す
る
動
作
を
ど

れ
だ
け
自
力
で
で
き
る
か
を
判
定
す
る
た

め
の
尺
度
と
な
る
。
医
療
や
介
護
の
現
場

で
は
、
患
者
の
治
療
や
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
の
指
標
と
し
て
、
ま
た
治
療
効
果

の
判
定
な
ど
に
活
用
さ
れ
て
い
る
。

※
２

過
鎮
静
：
抗
精
神
病
薬
や
抗
不
安
薬
な
ど

が
必
要
以
上
に
効
き
過
ぎ
て
い
る
状
態
。

眠
気
、
ふ
ら
つ
き
、
過
睡
眠
、
集
中
力
の

低
下
、
活
動
の
低
下
、
転
倒
、
誤
嚥
（
ご

え
ん
）
性
肺
炎
と
い
っ
た
症
状
や
問
題
を

引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
る
。

※
３

せ
ん
妄
：
全
身
状
態
が
悪
い
、
手
術
後
、

環
境
の
変
化
、
点
滴
、
痛
み
な
ど
が
原
因

で
一
定
期
間
意
識
が
混
乱
す
る
こ
と
。
時

間
や
場
所
が
わ
か
ら
な
い
、
落
ち
着
き
が

な
い
、
ま
と
ま
り
の
な
い
言
動
、
幻
覚
が

見
え
る
な
ど
。
多
く
は
一
時
的
で
大
半
は

身
体
の
回
復
に
伴
っ
て
改
善
す
る
。

そ
の
人
ら
し
さ
１
０
０
％

２
０
１
９
年
度
事
業
計
画
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介
護
福
祉
士
を
対
象
と
し
た
、
夜
間
心

肺
停
止
時
の
対
応
勉
強
会
を
グ
ル
ー
プ
に

分
け
て
毎
月
実
施
し
、
介
護
福
祉
士
の
夜

間
急
変
時
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
す
る
。

　

リ
ス
タ
ー
ト
病
棟
夜
間
業
務
に
お
い

て
、
看
護
師
1
名
・
介
護
福
祉
士
2
名
の

計
3
名
で
の
ス
タ
ッ
フ
配
置
と
い
う
場
面

が
あ
り
、
仮
に
患
者
様
に
心
配
停
止
状
態

が
発
生
し
た
場
合
、
介
護
福
祉
士
も
一
次

救
命
に
参
加
す
る
必
要
が
あ
る
。
現
状
で

は
決
め
ら
れ
た
マ
ニ
ュ
ア
ル
は
無
く
、
平

成
28
年
度
に
急
変
し
た
ケ
ー
ス
に
お
い
て

も
不
明
瞭
な
課
題
が
残
っ
た
。
そ
の
為
マ

ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
し
、
ロ
ー
ル
プ
レ
イ
に

よ
る
実
施
訓
練
を
お
こ
な
う
こ
と
に
よ

り
、
円
滑
な
救
命
法
が
限
ら
れ
た
ス
タ
ッ

フ
で
も
お
こ
な
え
る
よ
う
に
し
た
い
と
考

え
た
。

・
救
急
に
関
わ
る
器
具
の
名
称
が
分
か
ら

な
い
と
話
が
あ
り
、
実
物
写
真
と
名
称
の

資
料
を
作
成
。

・
事
前
学
習
で一
次
救
命
に
つ
い
て
の
Ｗ
ｅ

ｂ
サ
イ
ト
活
用
手
引
き
を
作
成
し
、
配
布
。

・
所
属
長
と
相
談
し
、
夜
間
心
肺
停
止
状

態
で
の
各
職
種
の
役
割
を
マ
ニ
ュ
ア
ル
と

し
て
作
成
。
2
名
1
組
で
の
実
施
を
お
こ

な
う
。

良
か
っ
た
点

・
リ
ス
タ
ー
ト
病
棟
所
属
の
介
護
福
祉
士

は
救
命
法
へ
の
関
心
が
高
く
、
ハ
イ
ム

リ
ッ
ク
法
・
胸
骨
圧
迫
・
バ
ッ
ク
バ
ル
ブ

マ
ス
ク
の
使
用
方
法
に
つ
い
て
は
質
問
が

多
く
、
実
施
指
導
が
で
き
た
。

・
質
問
を
受
け
な
が
ら
、
マ
ニ
ュ
ア
ル
を

訂
正
し
、
現
時
点
で
の
マ
ニ
ュ
ア
ル
が
完

成
し
た
。

う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
点

・
2
ク
ー
ル
の
予
定
で
勉
強
会
を
設
定
し

た
が
、
勤
務
時
間
内
で
の
勉
強
会
が
困
難

な
為
、1
ク
ー
ル
で
終
了
し
て
し
ま
っ
た
。

・
開
催
日
も
業
務
多
忙
時
に
は
内
容
を
割

愛
し
な
い
と
な
ら
な
い
場
面
が
あ
り
、
一

貫
性
に
欠
け
る
こ
と
も
あ
っ
た
。

・
看
護
師
へ
の
マ
ニ
ュ
ア
ル
に
関
す
る
伝

達
に
時
間
が
か
け
ら
れ
な
か
っ
た
。

　

夜
間
帯
1
名
の
看
護
師
と
限
局
さ
れ
た

状
態
で
は
心
肺
蘇
生
に
関
わ
る
こ
と
は
困

難
で
あ
り
、
介
護
福
祉
士
の
心
肺
蘇
生
法

（
以
下
、
Ｃ
Ｐ
Ｒ
）
技
術
の
習
得
は
必
要

と
考
え
ら
れ
る
。

　

勉
強
会
の
中
で
、
あ
る
ス
タ
ッ
フ
の
胸

骨
圧
迫
の
深
さ
・
テ
ン
ポ
な
ど
の
手
技
が

し
っ
か
り
し
て
い
た
例
が
あ
り
、
話
す
と

「
こ
の
病
院
の
新
人
研
修
で
や
っ
た
こ
と

が
あ
る
」
と
話
し
、
定
期
的
な
学
習
会
を

お
こ
な
う
こ
と
で
質
の
高
い
Ｃ
Ｐ
Ｒ
を
維

持
で
き
る
と
実
感
し
た
。

目
標
設
定
の
背
景

ま
と
め

結　
果

挑
戦
目
標

実
施
方
法

　
上
記
の
よ
う
に
、
定
期
的
な
学
習
会
を

常
に
お
こ
な
っ
て
い
く
こ
と
で
、
質
の
高

い
技
術
を
維
持
で
き
る
と
考
え
ら
れ
る

の
で
、
引
き
続
き
学
習
・
実
技
練
習
を
お

こ
な
っ
て
い
く
の
が
望
ま
し
い
と
目
標

管
理
発
表
会
で
は
話
し
ま
し
た
が
、
そ
の

後
、
一
次
救
急
（
Ｂ
Ｌ
Ｓ
）、
峡
西
病
院

版
二
次
救
急
（
Ｋ
Ｃ
Ｌ
Ｓ
）
の
勉
強
会
に

ス
タ
ッ
フ
と
し
て
参
加
し
て
、
引
き
続

き
、
急
変
時
対
応
を
勉
強
し
て
い
ま
す
。

私
も
関
わ
っ
て
い
る
た
め
忘
れ
ま
せ
ん

が
、
意
識
し
て
い
な
い
と
急
変
時
に
効
果

的
な
働
き
か
け
が
で
き
ま
せ
ん
。
忘
れ
て

い
な
く
て
も
、
慌
て
て
し
ま
い
働
き
か
け

が
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
に
も
勉
強
を
し
て
い
く
こ
と
は
必
要

だ
と
思
い
ま
す
。

　

来
年
度
も
救
急
法
は
月
１
回
の
開
催
と

異
物
除
去
法
の
追
加
も
予
定
し
て
い
ま

す
。
参
加
し
た
い
方
は
各
所
属
長
と
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

今
後
に
つ
い
て

◇ 殊勲賞 ◇
リスタート病棟
（現：ブリエ病棟）

小清水広志
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今
月
の
デ
イ
ケ
ア
活
動
紹
介

チャンネル
デイケ

アChannel
《
プ
ロ
グ
ラ
ム
名
》

　
ラ
イ
フ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

《
活
動
日
》

　
月
一
回
金
曜
日
（
午
前
）

（
研
修
会
Ａ
）

　
月
二
回
火
・
金
曜
日
（
午
前
）

（
研
修
会
Ｂ
）

《
活
動
内
容
》

　

研
修
会
は
、「
勉
強
・
意
見
交

換
を
し
て
知
識
を
得
る
」「
疾
患

の
こ
と
を
学
び
克
服
す
る
」「
生

活
の
知
恵
を
覚
え
る
」
な
ど
を
目

的
に
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

生
活
中
心
の
「
研
修
会
Ａ
」、

リ
カ
バ
リ
ー
中
心
の
「
研
修
会

Ｂ
」
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

研
修
会
に
参
加
す
る
こ
と
で
、

生
活
か
ら
疾
患
ま
で
幅
広
く
学

べ
る
よ
う
に
話
題
が
設
定
さ
れ

て
い
ま
す
。
参
加
者
か
ら
は
、「
い

ろ
い
ろ
な
知
識
を
得
ら
れ
て
た

め
に
な
る
」
と
い
っ
た
声
が
上

が
っ
て
い
ま
す
。

《
問
い
合
わ
せ
》

　
興
味
が
あ
る
方
や
、
参
加
を
ご

希
望
の
方
は
、
お
近
く
の
ス
タ
ッ

フ
ま
で
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。
そ

の
後
、
デ
イ
ケ
ア
ス
タ
ッ
フ
が
ご

案
内
い
た
し
ま
す
。

　

ク
レ
ル
病
棟
で
は
４
月

２
日
に
お
花
見
に
行
き
ま

し
た
。
こ
の
日
は
桜
満
開

の
良
い
日
で
、
市
川
三
郷

町
の
広
域
農
道
桜
並
木
を

ド
ラ
イ
ブ
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
の
土
屋
貞
子
さ
ん
か
ら
感
想
文

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
こ
の
頃
お
花
見
に

行
か
な
か
っ
た
の
で
、
バ
ス
の
中
の
お
花

見
は
よ
か
っ
た
。
桜
の
花
が
ち
ょ
っ
と
ず

つ
窓
の
外
か
ら
見
ら
れ
た
。
そ
し
て
饅

頭
を
食
べ
ら
れ
て
良
か
っ
た
。
自
動
車

に
乗
る
の
は
楽
し
い
、
車
の
中
で
跳
ね
た

い
く
ら
い
だ
っ
た
。
色
々
な
風
景
を
見
る

だ
け
で
も
良
か
っ
た
。
昔
の
写
真
に
も

お
花
見
の
写
真
が
あ
り
ま
し
た
。
お
花

見
と
い
え
ば
、
昔
の
事
を
思
い
出
し
ま

す
。
こ
れ
も
一
つ
の
想
い
出
で
す
。
皆

の
顔
が
見
ら
れ
て
良
か
っ
た
で
す
」

　

３
月
27
日
に
、
ア
ス
ピ
ー
ル
病
棟
有

志
で
妙
泉
寺
に
お
花
見
に
出
か
け
ま
し

た
。
満
開
の
枝
垂
れ
桜
の
も
と
で
、
成

人
式
の
前
撮
り
の
た
め
綺
麗
な
着
物
の

女
性
が
、
写
真
撮
影
を
し
て
い
て
、
ス

テ
キ
な
光
景
に
皆
で
見
と
れ
て
い
ま
し

た
。
茶
菓
子
と
お
茶
で
、
桜
を
楽
し
み
、
帰

路
は
、
白
い
ス
モ
モ
の
花
が
満
開
の
中
を
す

す
み
、
楽
し
い
ひ
と
時

を
過
ご
し
ま
し
た
。

　

３
月
26
日
に
ブ
リ
エ

病
棟
で
は
お
弁
当
を
注

文
し
、
小
瀬
ス
ポ
ー
ツ

公
園
で
花
見
を
し
ま
し

た
。
残
念
な
が
ら
桜
は
ほ

と
ん
ど
咲
い
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
場
所
に
よ
っ
て

咲
き
始
め
て
い
る
桜
も
あ

り
ま
し
た
が
、
タ
ン
ポ
ポ

な
ど
春
を
感
じ
さ
せ
る
草

花
を
観
賞
し
、
お
弁
当
を

食
べ
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
過

ご
し
ま
し
た
。

　
３
月
の
終
わ
り
に
バ
ス
レ

ク
で
市
内
を
ま
わ
り
ま
し

た
。
こ
の
時
は
ま
だ
桜
は

ほ
と
ん
ど
咲
い
て
い
な
い
け

れ
ど
、
ス
モ
モ
の
花
が
畑

の
あ
ち
こ
ち
で
満
開
に
咲
い

て
い
ま
し
た
。
白
の
花
の

中
に
ピ
ン
ク
色
の
花
が
あ

り
と
て
も
綺
麗
で
し
た
。

景
色
の
良
い
所
で
車
を
止

め
、
花
見
だ
ん
ご
で
は
な

く
花
見
ま
ん
じ
ゅ
う
を
美

味
し
く
食
べ
ま
し
た
。
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４月に入り、施設車を利用して桜を見に行く機会が多くありました。ちらしずしを外の空気
を吸いながら食べたり、桜を見た後にデニーズに行きデザートを食べたりと、温かい日も続
き出掛けることが多い月となりました。利用者様もいつもとは違う場所で食べ、職員共に会
話が多くもてました。



月刊　お あ し す 2019年５月 5 日発行 （ 6 ）

「患者と医療者のパートナーシップ」指針
■基本方針
当院は最適な医療を提供すると同時に、患者様やご家族の医療や療養に対する希望・自己決定権を尊重して、患者・医療者のパー
トナーシップを大切にします。

■具体的対応と要望を反映するしくみ
・入院時診療計画を説明し、同意を得た上で文書を提供する。（医局・看護部）
・月ごとの総合診療計画実施書を説明し、同意を得た上で文書を提供する。（作業療法室）
・カンファレンスへの家族参加の呼びかけ。
・在宅に向けた医療スタッフの訪問と療養環境整備目的の相談を受ける。（訪問看護室）
・ソーシャル・スキル向上目的の訓練計画の立案へ、患者・家族の参加の呼びかけ。（臨床心理室・デイケア室）
・アンケート調査を通じて、要望事項の確認と対応の公開をする。（事務部）
・「ご意見箱」により病院管理者へ意見が届き、対応内容を院内に公開する。（接遇委員会）

■患者－医療者のパートナーシップを継続的検討
・指摘された問題や要望については、定期的な検討を行なっています。

健康情報コーナー 睡眠について
　今回は、睡眠について、公認心理師の齋藤さんにお聞きしました。

Q．理想的な睡眠時間ってどれくらい？

Q．眠るためのコツはありますか？

Ｑ．夜なかなか寝つけないのですが…／朝早く目覚めてしまうのですが…

Ｑ．明日の仕事が心配で、なかなか眠れません

　「３時間で足りる」という人もいれば「８時間眠らないと調子がよ
くない」という人もいます。人によってちょうどよい時間は違います
ので、自分にぴったりの時間をみつけることが大切です。

　朝は日の光を目によく入れて、メラトニン（眠りを誘うホルモン）を作って夜に備えましょう。日中は活動す
るようにして「疲れて眠る」リズムをつくりましょう（前日に眠れなかったからといって日中も休んでしまうと
余計に眠りにくくなってしまいます）。夜は、できれば入眠の３時間前ぐらいに軽い運動、２時間前ぐらいに入
浴を済ませて体温を上げておき、眠る時間に体温が低下するように調整すると寝つきやすくなります。
　ほかにも、睡眠を邪魔する生活習慣があるようでしたらそれを取り除くのがオススメです。お酒は寝つきを良
くしますが眠りが浅くなるので、不眠で困っている場合は避けたほうが良いです。寝室の照明や音、室温、湿度、
寝具なども見直してみましょう。
　最近では、不眠改善のための認知行動療法（精神療法のひとつ）を紹介する本も出版されています。よかった
ら参考にしてみてください。

　夜眠れず朝起きられないというリズムになっている場合は、起きる時間を一定にして早寝早起きを心がけるの
がオススメです（布団から出やすくするために、楽しみな朝ごはんなど“早起きのご褒美”を用意しておくとよ
いです）。反対に、早く床に就きすぎて朝早く目覚めてしまうというリズムの場合は、夜に軽く体を動かして体
を疲れさせつつ床に入る時間を遅らせると眠りやすくなります。

　夜は脳も心も疲れていますので、心配や不安が膨らみがちです。「明日しっかり働くために、夜は眠るのが重
要な仕事だ」と捉えて、「22時以降は仕事のことを考えない」などのマイルールをつくるのも手です。もし「眠
らなきゃ！」と意気込みすぎて眠れない場合は「たまには眠れなくてもいいや」と開き直って一度布団から出て、
自然に眠くなったら戻ると楽に眠れるかもしれません。
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私
の
趣
味
は
最
近
飼
い
は
じ
め
た
犬
と
散
歩

す
る
こ
と
で
す
。
小
さ
い
頃
か
ら
動
物
と
触
れ

合
う
こ
と
が
好
き
で
、
結
婚
し
て
家
を
建
て
た

ら
犬
を
飼
い
た
い
と
思
っ
て
い
て
や
っ
と
最
近

念
願
叶
っ
て
飼
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
ま
で
は
運
動
を
す
る
こ
と
も
全
く
無

か
っ
た
の
で
す
が
、
犬
を
散
歩
に
連
れ
て
行
く

こ
と
に
よ
っ
て
自
分
の
運
動
不
足
も
解
消
さ

れ
、
一
石
二
鳥
で
す
。
毎
晩
犬
と
一
緒
に
一
時

間
ほ
ど
散
歩
を
し
て
運
動
不
足
に
加
え
て
ダ
イ

エ
ッ
ト
に
も
効
果
が
あ
り
そ
う
で
す
。
休
み
の

日
は
ド
ッ
グ
ラ
ン
に
連
れ
て
行
っ
た
り
色
々
な

所
へ
連
れ
て
行
く
楽
し
み
が
で
き
ま
し
た
。
毎

日
犬
に
癒
し
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
趣
味
で
は
な
い
け
れ
ど
、
毎
年
母

親
と
、
母
親
の
好
き
な
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
コ

ン
サ
ー
ト
へ
行
っ
て
い
ま
す
。
昔
か
ら
好
き

な
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
が
山
梨
に
来
た
時
は
必
ず
行

き
、
山
梨
に
来
な
い
時
は
近
県
へ
行
く
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
母
親
が
そ
の
日
の
た
め
に
頑
張
っ

て
い
る
と
言
う
の
で
、
親
孝
行
だ
と
思
っ
て
一

緒
に
行
っ
て
い
ま
す
。
母
親
の
付
き
添
い
で

行
っ
て
い
ま
す
が
、
や
っ
ぱ
り
コ
ン
サ
ー
ト
は

「
ど
き
ど
き
」「
わ
く
わ
く
」
楽
し
い
で
す
ね
。

　
　
峡
西
老
人
保
健
セ
ン
タ
ー　
斉
藤　
三
恵

　

新
し
い
元
号
が
「
令
和
」
に
決
ま
り
ま

し
た
ね
。何
だ
か
新
し
い
響
き
方
で
す
が
、

個
人
的
に
は
、
平
和
な
時
代
で
あ
っ
て
ほ

し
い
の
で
「
和
」
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と

が
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。

　

平
成
の
時
代
を
ふ
り
返
る
と
、
や
は
り

自
然
災
害
が
多
か
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う

か
。
日
本
で
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
輪
が
広

が
り
、
ど
こ
か
で
災
害
が
起
き
て
も
、
す

ぐ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
駆
け
つ
け
る
す
ば
ら

し
い
国
だ
と
思
い
ま
す
。
災
害
で
は
な

か
っ
た
の
で
す
が
、
行
方
不
明
に
な
っ

た
２
歳
児
を
保
護
し
た
こ
と
で
有
名
に

な
っ
た
尾
畠
さ
ん
。
東
日
本
大
震
災
で
は

５
０
０
日
支
援
活
動
を
す
る
な
ど
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
エ
キ
ス
パ
ー
ト
と
し
て
メ
デ
ィ

ア
の
報
道
を
通
し
て
多
く
の
人
が
知
る
こ

と
と
な
り
ま
し
た
。
多
く
の
尾
畠
フ
ァ
ン

が
で
き
、
つ
い
最
近
で
は
、
東
京
か
ら
山

口
ま
で
徒
歩
の
帰
宅
を
目
指
し
ま
し
た

が
、
人
が
集
ま
り
す
ぎ
て
途
中
で
断
念
す

る
と
い
う
事
態
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
み
ん
な
が
一
目
尾
畠
さ
ん
に
会
い
た

い
と
い
う
気
持
ち
、
共
感
で
き
ま
し
た
。

み
ん
な
尾
畠
さ
ん
に
声
を
か
け
た
い
の

と
、
自
ら
が
尾
畠
さ
ん
か
ら
元
気
を
も
ら

い
た
か
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　

と
て
も
住
み
や
す
い
世
の
中
、
い
ろ
ん

な
こ
と
が
発
展
し
、
今
で
は
ち
ょ
っ
と
行

け
ば
コ
ン
ビ
ニ
は
あ
る
し
、
調
べ
た
い
こ

と
が
あ
れ
ば
手
持
ち
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

で
検
索
で
き
て
し
ま
う
時
代
。
尾
畠
さ
ん

の
生
き
方
、
考
え
方
は
と
て
も
真
似
は
で

き
な
い
け
れ
ど
、
多
く
の
人
が
そ
の
生
き

様
・
人
柄
に
惚
れ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま

す
。
あ
る
記
事
に
書
か
れ
て
い
た
の
で
す

が
、
尾
畠
さ
ん
は
、
東
日
本
大
震
災
の
時

の
南
三
陸
の
光
景
を
見
て
思
う
こ
と
が
あ

り
、
い
ま
ま
で
は
浴
び
る
ほ
ど
お
酒
を
飲

む
タ
イ
プ
で
あ
っ
た
の
に
「
酒
な
ん
か
食

ら
っ
て
い
る
場
合
じ
ゃ
な
い
」
と
思
い
、

そ
れ
か
ら
７
年
５
カ
月
飲
ん
で
い
な
い
そ

う
で
す
。
解
禁
す
る
の
は
東
北
３
県
の
仮

設
住
宅
が
全
て
取
り
除
か
れ
た
と
き
と
決

め
て
い
る
そ
う
で
す
。早
く
復
興
が
進
み
、

尾
畠
さ
ん
が
お
い
し
い
お
酒
を
飲
め
る
日

を
望
み
ま
す
。

　

令
和
の
時
代
を
迎
え
、
今
自
分
の
で
き

る
こ
と
を
頑
張
っ
て
い
き
た
い
な
と
思
う

こ
の
ご
ろ
で
す
。

　
　
　
看
護
グ
ル
ー
プ
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

渡
邉
由
生
美

　

４
月
１
日
（
月
曜
日
）
11
時
40
分
新

元
号
《
令
和
》
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　
《
令
和
》
は
「
万
葉
集
」
巻
五
、
梅

花
の
歌
三
十
二
首
の
序
文
か
ら
出
典
し

た
そ
う
で
す
。『
時
に
初
春
の
令
月
に

し
て
気
淑
（
き
よ
）
く
風
和
（
や
わ
ら
）

ぎ
』
と
い
う
序
文
で
漢
文
で
す
。

　
「
人
々
が
美
し
く
心
を
寄
せ
合
う
中

で
文
化
が
生
ま
れ
育
つ
」
と
い
う
意
味

だ
そ
う
で
す
。

　
『
令
』
が
元
号
に
使
用
さ
れ
た
の
は

初
め
て
の
こ
と
で
、
法
令
と
い
っ
た
意
味

を
感
じ
、固
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

「
高
貴
な
、
立
派
な
」
の
意
味
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
使
用
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
『
和
』
は
今
ま
で
の
元
号
に
20
回
も

使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
や
わ
ら
か
い
印

象
を
受
け
日
本
を
意
味
し
ま
す
。

　
私
も
、
世
の
中
が
平
和
で
あ
っ
て
欲

し
い
と
願
い
ま
す
。
自
分
自
身
も
温
和

で
あ
り
た
い
し
、
和
気
あ
い
あ
い
と
し

た
生
活
、
仲
が
良
い
こ
と
は
自
然
に
出

来
る
の
が
良
い
の
だ
ろ
う
け
ど
、
努
め

て
行
な
わ
な
け
れ
ば
う
ま
く
い
か
な
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
一
方
的
で
は
な
く

お
互
い
が
同
じ
意
識
で
さ
り
げ
な
い
努

力
が
良
い
の
か
な
？ 

そ
れ
は
家
族
の

中
で
あ
っ
て
も
必
要
で
す
。
我
が
家
は

普
段
バ
ラ
バ
ラ
な
生
活
を
送
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
中
で
も
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
組

み
皆
が
揃
っ
て
外
食
、
カ
ラ
オ
ケ
、
テ

ニ
ス
に
旅
行
を
計
画
し
ま
す
。
お
互
い

の
言
葉
遣
い
や
態
度
に
も
何
と
な
く
そ

れ
ぞ
れ
が
気
を
遣
っ
て
い
る
よ
う
に
思

い
ま
す
。
話
を
聞
く
事
も
大
切
で
す
。

　
話
の
方
向
が
違
っ
て
し
ま
い
ま
し
た

が
、
私
は
「
和
」
が
大
好
き
で
す
。（ワ

）
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 ８日　褥瘡・NST委員会

15日　新任者研修
　　　　　「救急蘇生法」

21日　地域医療会議

５月

次回382号も
お楽しみに！

今年は新棟建設中のた
め、例年の夏祭りを前
倒しして開催します。夏
…ではないので「峡西
祭り」と名付けました！

13時30分から15時ま
で、OTホールと芝生広
場を中心におこないま
す。出し物・模擬店もあ
りますので、振るってご
　参加ください！

今
月
も
お
あ
し
す
に
素
敵
な
作
品
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

※
掲
載
は
五
十
音
順
で
す
。

新棟（外来・デイケア棟）建設工事に先だち、３月５日（火）
に地鎮祭が行われました。

４月より着工しております。皆様にはご迷惑をお掛けしま
　　すが、ご理解ご協力をお願い申し上げます。工事場所
　　　につきましては下記施設案内図をご参照ください。

眼が
ん
か科
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