
この
コーナーでは
当院に入職した
職員を紹介
します。

公益社団法人地域医療振興協会 広報紙

Kirakira-Letter

もくじ
マスクと熱中症 …………………… 2・3

ぽっちゃり検査技師が聞いてみた …… 4発行元：

〒179-0072  東京都練馬区光が丘2-11-1
TEL：03-3979-3611（代）
https://hikarigaoka-jadecom.jp/

　練馬光が丘病院は「公益社団法人地域医療振興協会」の運営施設です。地域医療振興
協会は、地域医療を取り巻くさまざまな問題を解決し、へき地を中心とした地域保健医療
の調査研究および地域医学知識の啓発と普及を行うことを目的に1987年5月に設立され、
2009 年 12 月 1 日より公益社団法人として新たにスタートしました。地域医療に対する
意欲と実績を持つ医師を中心に、つねに地域保健医療の確保と質の向上など住民福祉の
増進を図り、地域間での医療の不均衡の解消、地域の振興を推進しています。
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● 作り方

● 栄養量（1人分）

エネルギー  ……… 42kcal
たんぱく質  ……… 1.6g

脂質  …………1.2g
糖質  ………… 7.4g
塩分  ………… 0.6g

ひんやり　さっぱり“夏野菜”のめんつゆ和え

① トマトのヘタを取り、一口大に切る。

② オクラに小さじ1の塩（分量外）をまぶし、
　 上下に転がして表面のうぶ毛を取り除く。
　 沸騰した湯に板ずりしたオクラをそのまま
　 入れ、中火で 1 分半茹でる。
　 茹でたオクラをざるに上げ、流水にとって  
　 冷ます。オクラのヘタとガクの部分を切り
　 落とし、斜め４等分に切る。

③ ①と②を水で希釈しためんつゆと混ぜ合
　 わせ、器に盛りつける。

④ 仕上げにすりごまをふる。

いよいよ本格的な夏が到来しました。暑さで食欲がない日はござい
ませんか？
そんな日にオススメ！旬の“夏野菜”オクラとトマトを使って、簡単
に作れる『ひんやり♪さっぱり“夏野菜”のめんつゆ和え』をご紹介
します。オクラとトマトは栄養豊富な “夏野菜”です。
オクラ独特のネバネバ成分＜ペクチン＞には整腸作用があり、
免疫力の改善にも効果的です。
そして、トマトには「トマトが赤くなると医者が青くなる」という
ことわざがあるほど、栄養満点です。代表的な成分は赤い色
＜リコピン＞！抗酸化作用があり、生活習慣病の予防、夏の強い
日差しからお肌を守る「食べる紫外線対策」としても期待されて
います。夏バテ気味のお身体に、“夏野菜”で栄養をチャージ！
ぜひお試しください。（栄養室）

材料（2人分）

トマト  ………………………… 大 1 個（150g）
オクラ……………………………… 4 本（30g）
めんつゆ（2倍濃縮） ……………大さじ2（30g）
水（めんつゆ希釈用） …………大さじ2（30ml）
すりごま（白）  ………………… 小さじ1（2.5 g）

きらきらレシピ vol.22きらきらレシピきらきらレシピきらきらレシピ vol.vol.22vol.22

!!　っちゃり検査技師　 聞いてみた　っぽ みたみた!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!　っちゃり検査技師　 聞いてみたっちゃり検査技師 聞いてみたっちゃり検査技師　 聞いてみたぽぽ　っぽ　っぽ　っ　っ　っ　っっ　っ　っ　っっ　っ　っ　っっ　っ　っ　っ　っっ　っっ　っっ　っ　っぽ　っ　っ　っぽ　っっ　っぽ　っ　っ　っぽ　っっ　っぽ　っ　っ　っぽ　っっ　っぽ　っ　っ　っぽ　っ　っっ　っっ　っっ　っ　っっ　っっ　っっ　っっっっぽ　っぽ　っ　っ　っぽ　っ　っ　っぽ　っぽ　っ　っ　っぽ　っ　っ　っぽ　っ　っ　っぽ　っっ　っぽ　っ　っ　っぽ　っっ　っぽ　っ　っ　っぽ　っっ　っぽ　っ　っ　っぽ　っ　っっ　っっ　っっ　っ　っ　っぽ　っ　っ　っぽ　っぽ　っぽ　っぽぽぽぽぽぽぽぽぽ 　 　 検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師検査技師　 聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞聞ががが

Q１…医師を目指した理由をお聞かせください。
A. 父親が整形外科医師であり、幼い頃から日々患者さまに
『ありがとう先生』といわれる姿をみて育ってきました。
もともと人に感謝される事が好きだった為自分も父のよう
になりたいと思い医師を目指しました。
自分も少しでも多くの患者さまに『ありがとう』と言われ
るよう練馬光が丘病院でも頑張りたいと思います。

Q２…外科と整形外科の違いって何でしょうか。
A. 外科は主に消化器、呼吸器等、体内の臓器を扱う外科学
の分野であり、整形外科は四肢および脊椎疾患や外傷を
中心に骨、関節、筋肉、靱帯などを扱う分野です。腰痛、
肩こり、首の痛み、しびれ等あれば是非相談してください。

  
Q３…光が丘病院ではどのような症状の患者さまが多いでしょうか。
A. 救命救急の体制がしっかりしており、外傷の患者さまがと
ても多いです。4 月より整形外科の医師の人数も増えたた
め、手術適応の患者さまをより多く対応できるよう努めて
参りますので宜しくお願い致します。

Q４…肩こり、腰痛等、日常の生活を送っていると常に悩
まされる症状だと思います。何かこうなった時に受
診したほうが良いと思われるサインはありますか。

A. 夜間痛、四肢のしびれ等が出現した際は整形外科専
門医に相談した方がいいかと思われます。コロナ禍
で体を動かす機会が減り、肩こり、坐骨神経痛の患
者さまが増えています。そのような疼痛の原因は主
に姿勢である為、姿勢には十分注意してください。
またつらい痛みがあれば整形外科を受診して頂けれ
ば対応致します。

Q５…ストレスの発散方法はありますか。
A. 音楽が好きなため、コロナ前は病院のスタッフとカラオ
ケに行って歌っていましたが、今は車の中で曲を聴き
ながら歌っています。

Q６…好きなごはんのおかずは何ですか。理由もお聞か
せください。

A. 美味しいお肉が好きなので、本とかで調べてまだ見
ぬ美味しい店を探し歩いています。

今回のインタビューは、整形外科  武　王基 先生 に伺いました。

ありがとうございました。それではまた次号でお会いしましょう。




