
※高齢期にみられる骨格筋量の減少と筋力もしくは身体機能が低下している状態のこと。
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食
生
活
で
は
じ
め
る
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策

Interview  11

富
に
含
ま
れ
て
お
り
、
筋
肉
を
つ
く
り

や
す
く
し
ま
す
。
毎
食
、
何
ら
か
の
た

ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
を
摂
る
よ
う
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
、
漬
物
と

ご
は
ん
の
組
み
合
わ
せ
を
、
目
玉
焼
き

と
ご
は
ん
に
変
更
す
る
だ
け
で
も
効
果

的
で
す
。
ま
た
、
筋
肉
の
代
謝
に
関
わ

る
ビ
タ
ミ
ン
B
６
の
摂
取
も
重
要
で
す
。

納
豆
、
き
な
粉
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
カ
ボ

チ
ャ
、
マ
グ
ロ
、
カ
ツ
オ
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

　

難
し
く
考
え
ず
、
で
き
る
と
こ
ろ
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
バ
ラ
ン
ス
の
取

れ
た
食
事
と
適
度
な
運
動
を
継
続
す
る

こ
と
で
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
リ
ス
ク
を
減

ら
し
、
健
康
的
な
生
活
を
維
持
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

チ
ー
ム
医
療
と
地
域
連
携
で

患
者
さ
ん
を
支
え
る

　

当
院
の
栄
養
課
で
は
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

予
防
の
取
り
組
み
を
は
じ
め
、
病
院
内

の
他
部
門
や
地
域
の
医
療
機
関
と
協
力

し
、
患
者
さ
ん
の
栄
養
管
理
を
支
え
て

い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
近
隣
の
病
院
を

20
か
所
ほ
ど
訪
問
し
た
り
、
管
理
栄
養

士
さ
ん
た
ち
を
招
い
て
私
た
ち
の
取
り

組
み
を
紹
介
し
た
り
、
実
際
に
提
供
し

て
い
る
食
事
を
試
食
し
て
も
ら
う
会
を

開
催
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
患
者
さ
ん

が
転
院
す
る
際
に
ス
ム
ー
ズ
な
引
き
継

ぎ
が
で
き
る
よ
う
に
、
患
者
さ
ん
の
退

院
後
の
ケ
ア
を
円
滑
に
す
る
た
め
で
す
。

各
病
院
で
提
供
し
て
い
る
食
事
の
内
容

や
、
栄
養
剤
の
調
整
な
ど
を
互
い
に
理

解
し
て
お
く
こ
と
で
、
患
者
さ
ん
に
と
っ

て
最
適
な
栄
養
管
理
を
継
続
で
き
ま
す
。

　

私
た
ち
は
、
地
域
の
中
核
病
院
と
し

て
、
こ
れ
か
ら
も
患
者
さ
ん
中
心
の
医

療
を
提
供
し
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

下
し
て
い
る
方
は
た
ん
ぱ
く
質
の
過
剰

摂
取
に
は
注
意
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

主
治
医
や
管
理
栄
養
士
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。
身
長
１
６
０
cm
の
方
を
例
に
あ

げ
る
と
、
標
準
体
重
は
約
56.3
㎏
（
1.6
×

1.6
×
22
）
と
な
り
、
目
標
た
ん
ぱ
く
質

摂
取
量
は
56.3ｇ
と
な
り
ま
す
。

　

質
の
良
い
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品

と
し
て
、
豚
ヒ
レ
肉
、
鶏
む
ね
肉
、
牛

乳
、
卵
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。
こ
れ

ら
に
は
ロ
イ
シ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
が
豊

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
は
、
加
齢
に
伴
う
筋

肉
量
の
減
少
と
筋
力
や
身
体
機
能
の
低

下
を
指
し
ま
す
。
一
般
的
に
『
痩
せ
て

い
る
＝
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
』
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
実
は
体
重
が
多
く

て
も
筋
肉
が
少
な
い
『
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥

満
』
も
存
在
し
ま
す
。
こ
の
状
態
は
心

血
管
疾
患
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
た
め
、

健
康
寿
命
に
大
き
く
影
響
す
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
実
際
に
救
急
車
で
当
院

に
運
ば
れ
て
く
る
患
者
さ
ん
に
も
サ
ル
コ

ペニ
ア
肥
満
が
多
く
な
って
き
て
い
ま
す
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
予
防
に
は
、
適
切
な

運
動
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事

が
不
可
欠
で
す
。
特
に
重
要
な
の
が
た

ん
ぱ
く
質（
ア
ミ
ノ
酸
）の
摂
取
で
す
。

目
安
と
し
て
、
標
準
体
重
１
kg
あ
た
り

１ｇ
以
上
の
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。
但
し
、
腎
機
能
が
低

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
予
防
す
る
食
と
栄
養

筋
力
量・
質
の
低
下
を
防
ぎ
、
健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う

高
齢
者
の
転
倒
や
寝
た
き
り
の
原
因
に
な
る
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
予
防
に
は
、

運
動
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
鍵
と
な
り
ま
す
。
医
療
現
場
に
お
け
る

栄
養
管
理
の
重
要
性
、患
者
さ
ん
の
回
復
を
支
え
る
取
り
組
み
、

さ
ら
に
は
チ
ー
ム
医
療
や
地
域
連
携
の
意
義
に
つ
い
て
、

埼
玉
石
心
会
病
院 
医
療
技
術
部
副
部
長・栄
養
課 

主
任
課
長
の
秋
山
好
美
さ
ん
、

栄
養
課 

給
食
管
理
室
課
長
の
蒲
池
祐
子
さ
ん
、

栄
養
課 

栄
養
管
理
室
課
長
の
安
達
順
子
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

特  集
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秋
あ き や ま

山 好
よ し み

美

医療技術部副部長
栄養課 主任課長

管理栄養士免許
病態栄養認定管理栄養士

NSTコーディネーター
埼玉県肝炎医療コーディネーター

がん病態栄養専門管理栄養士

た
ん
ぱ
く
質
（
ア
ミ
ノ
酸
）

摂
取
が
鍵
！

ギリシャ語で、「筋肉」を表すsarx
と「喪失」を表すpeniaを組み合わ
せた造語です。 現在は高齢期にみら
れる骨格筋量の減少と筋力もしくは
身体機能（歩行速度など）の低下し
ている状態をさします。

サルコペニアとは

教えて、
管理栄養士さん！

Malmstrom TK, Morley JE. J Am Med Dir Assoc 2013; 14: 531-2.
© 2013 American Medical Directors Association, Inc. Published by Elsevier Inc. 
　 Reproduced with permission from Elsevier.
※一部改変

内容 質問 スコア

握力
(Strength)

4 〜 5kg のものを
持ち上げて運ぶの
がどのくらい大変で
すか

○ 全く大変ではない
○ 少し大変
○ とても大変、またはまっ

たくできない

=
=
=

0
1
2

歩行
(Assistance in walking)

部屋の中を歩くの
がどのくらい大変で
すか

○ 全く大変ではない
○ 少し大変
○ とても大変、 補助具を使

えば 歩ける。 またはまっ
たくできない

=
=
=

0
1
2

椅子から立ち上がる
 (Rise from a chair)

椅子やベッドから
移動するのがどのく
らい大変ですか

○ 全く大変ではない
○ 少し大変
○ とても大変、 または助け

てもらえないと移動でき
ない

=
=
=

0
1
2

階段を昇る
(Climb stairs)

階 段を 10 段 昇る
のがどのくらい大変
ですか

○ 全く大変ではない
○ 少し大変
○ とても大変、 または昇れ

ない

=
=
=

0
1
2

転倒
(Falls)

この 1 年で何回転
倒しましたか

○ なし
○ 1 〜 3 回
○ 4 回以上

=
=
=

0
1
2

● SARC-F
    (サルコペニアのスクリーニング方法)

サルコペニアの予防のための目標タンパク質摂取量

標準体重（kg）= 身長(m) × 身長(m) × 22
目標たんぱく質摂取量（g）= 標準体重 × 1

目標たんぱく質摂取量 = 標準体重（56.3g） × 1 = 56.3 g
標準体重 =   身長(1.6m) × 身長(1.6m) × 22 = 56.3 kg

ご
自
身
の
身
長
で
計
算

し
て
み
ま
し
ょ
う
！

ぜひお試しください。 4 点以上は、
サルコペニアの可能性が高いので注意 ！



［ 材料１人分 ］
木綿豆腐…………
合挽肉（2度挽）…
根深ねぎ…………  
赤ピーマン ………
卸生姜……………  
卸にんにく………  
赤唐辛子（輪切り）  
塩麴 ……………
炒め油 …………
ブロッコリー ……

100g
40g
10g
15g
0.5g
0.1g
0.01g
12g
1g
30g

［ 作り方 ］
①根深ねぎ・赤ピーマンは粗みじん切りにする
②ブロッコリーは食べやすい大きさに分けて
茹でる

③木綿豆腐はサイコロ状に切って湯通しする
④鍋に油を敷き、生姜・にんにく・赤唐辛子を
炒め、香りを出す

⑤香りが出たら、肉を炒める
⑥５に火が通ったら、１・3と塩麴を加え、軽く煮
詰める

⑦器に盛り、ブロッコリーを添える

調味料は塩麹のみですが、しっかりした味わい。
塩分を気にされている方にもおすすめです。

［ 材料１人分 ］

やさしい味噌の甘味でご飯が進みます。
野菜の水分だけで煮ているので、お弁当にもぴったり。

鶏肉もも小間……
清酒………………
卸生姜……………  
たけのこ（ゆで）…
れんこん…………  
板こんにゃく ……  
信州味噌 ………
砂糖………………
絹さや …………

50g
1g
1g
50g
40g
30g
15g
6.5g
3g

［ 作り方 ］
①鶏肉は清酒と卸生姜で漬け込む
②たけのこ・れんこんは乱切りし、
茹でる

③こんにゃくは湯通しし、食べやす
い大きさに切る

④絹さやは筋を取り、茹でる
⑤1・2・3と砂糖・味噌を鍋に入れ、
火にかける（中火）

⑥火が通ったら弱火にし、煮詰める
⑦器に盛り付け、絹さやを飾る

お
い
し
さ
と
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
、
入
院
生
活
を
彩
る
食
事
の
工
夫

5 4

　

当
院
で
は
、
安
全
で
お
い
し
い
食
事

の
提
供
を
大
切
に
し
、
入
院
中
の
食
事

を
通
じ
て
、
栄
養
管
理
の
重
要
性
を
お

伝
え
し
て
い
ま
す
。
サ
ル
コ
ペニ
ア
予
防

に
向
け
、
高
た
ん
ぱ
く
質
の
献
立
を
重

視
し
て
お
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
食
で
も
た
ん
ぱ
く
量
18
％
を
実
現
し

て
い
ま
す
。
調
理
を
委
託
し
て
い
る
病

院
が
多
く
な
っ
て
い
る
中
、
当
院
は
直

営
の
強
み
を
生
か
し
、
食
材
選
び
や
調

理
法
に
こ
だ
わ
り
、
35
日
サ
イ
ク
ル
の

多
様
な
献
立
を
患
者
さ
ん
に
提
供
し
て

い
ま
す
。
栄
養
面
で
は
、
特
に
筋
肉
維

持
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン

の
摂
取
に
配
慮
し
、
生
野
菜
や
フ
ル
ー

ツ
、
補
助
食
品
を
取
り
入
れ
て
栄
養
を

補
っ
て
い
ま
す
。
生
野
菜
が
難
し
い
方

に
は
、
軟
ら
か
い
食
事
へ
変
更
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
患
者
さ
ん
に
「
お
い
し
そ

う
」「
食
べ
た
い
」
と
思
っ
て
い
た
だ
く

た
め
、
見
た
目
の
バ
ラ
ン
ス
に
気
を
つ
け

て
、
余
白
の
あ
る
盛
り
付
け
を
心
が
け

て
い
ま
す
。

特
別
食
と
行
事
食
で

入
院
生
活
に
彩
り
を

　

月
2
回
提
供
の
特
別
食
（
別
途
料

金
あ
り
）
は
10
食
限
定
の
抽
選
制
で
す

が
、
患
者
さ
ん
に
喜
ん
で
い
た
だ
け
る

工
夫
が
満
載
で
す
。
調
理
師
が
直
接

患
者
さ
ん
の
も
と
へ
届
け
、
メ
ニュ
ー
の

紹
介
を
し
て
い
ま
す
。
時
に
は
、「
レ
ス

ト
ラ
ン
み
た
い
」
と
い
う
感
想
を
い
た

だ
く
こ
と
も
あ
り
、
調
理
師
た
ち
の
や

り
が
い
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
行
事
食
は
月
1
回
、
季
節
感

の
あ
る
メ
ニュ
ー
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

献
立
は
調
理
師
が
考
え
、
栄
養
士
が
サ

ポ
ー
ト
す
る
形
で
作
っ
て
い
ま
す
。
特

別
食
と
行
事
食
で
は
通
常
と
異
な
る
食

器
を
使
用
す
る
な
ど
、
見
た
目
の
美
し

さ
に
も
配
慮
す
る
こ
と
で
食
事
を
楽
し

ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

蒲
か ば ち

池 祐
ゆ う こ

子
管理栄養士免許

埼玉県肝炎医療コーディネーター
介護支援専門員

お
い
し
さ
と
栄
養
を
考
え
た

こ
だ
わ
り
の
食
事

埼玉石心会病院で、
朝食の小鉢として提
供しているレシピを
ご紹介します。

9月の
行事食

特別食

安
あ だ ち

達 順
じ ゅ ん こ

子

栄養部 課長 
病棟責任者

管理栄養士免許
静脈経腸栄養（TNT-D）管理栄養士

在宅訪問管理栄養士

　

近
年
、
Ｉ
Ｃ
Ｕ
に
お
け
る
管
理
栄
養

士
の
役
割
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
重

症
患
者
の
集
中
治
療
と
並
行
し
て
早
期

に
栄
養
管
理
を
行
う
こ
と
で
、
回
復
を

早
め
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

当
院
で
は
２
０
２
０
年
か
ら
管
理
栄

養
士
が
Ｉ
Ｃ
Ｕ
に
介
入
す
る
体
制
を
と

り
、
Ｉ
Ｃ
Ｕ
や
Ｃ
Ｃ
Ｕ
、
H
Ｃ
Ｕ
な
ど
の

集
中
治
療
病
棟
で
呼
吸
・
循
環
動
態

を
悪
化
さ
せ
な
い
栄
養
管
理
を
行
っ
て

い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
栄
養
管
理
計

画
の
作
成
や
高
カ
ロ
リ
ー
輸
液
、
栄
養

剤
の
調
整
を
通
じ
て
、
た
ん
ぱ
く
質
を

確
保
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

予
防
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
毎
朝

の
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス
で
は
患
者
さ
ん
の
全

身
状
態
を
考
慮
す
る
た
め
、
他
の
医
療

ス
タ
ッ
フ
と
の
連
携
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

３
６
５
日
体
制
で
患
者
さ
ん

の
栄
養
状
態
を
サ
ポ
ー
ト

　

休
日
を
含
む
３
６
５
日
体
制
で
の
栄

養
管
理
が
、
当
院
の
特
徴
で
す
。
患
者

さ
ん
の
状
態
は
日
々
変
化
す
る
た
め
、

継
続
的
な
ケ
ア
が
重
要
で
す
。
各
病

棟
に
管
理
栄
養
士
を
配
置
し
、
ス
タ
ッ

フ
の
増
員
や
育
成
に
も
注
力
し
て
い
ま

す
。
栄
養
部
内
の
勉
強
会
で
知
識
や
ス

キ
ル
の
向
上
を
図
り
、
日
々
の
栄
養
管

理
に
役
立
て
ま
す
。
２
０
２
５
年
春
に

は
救
命
救
急
棟（
仮
）の
オ
ー
プ
ン
も
予

定
さ
れ
て
お
り
、
今
後
も
患
者
さ
ん
の

回
復
を
栄
養
面
か
ら
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

き
ま
す
。

多職種が参加し、毎朝行
うICUラウンド。 私たち
管理栄養士は栄養状態を
チェックします。

集
中
治
療
で
の
栄
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の味噌煮
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　2024年10月26日（土）・27日（日）に行われた狭山市の人気
イベント「智光山わくわく公園まつり」にて、昨年に続き、埼玉石
心会病院と西武バスは、狭山市と共同で【さやまなびウォーク公
園スタンプラリー】を開催しました。
　「防災」「防犯」「健康」をテーマに行わ
れたスタンプラリーでは、スタンプスポッ
トに救急車や路線バスはじめ、働く車たち
が集結。さらに埼玉石心会病院の看護師
による血圧測定、西武バス運転士体験を
実施。看護師ブースでは血圧測定後に、
ちょっとした不調を相談する方々も多くい
らっしゃいました。
　埼玉石心会病院では、今後も地域貢献
やSDGsに寄与してまいります。

　さやま総合クリニック健診センターでは、2025年
1月4日（土）～4月30日（水）に健康診断を受診され
た方限定で、人間ドックや健診コースをお得に利用で
きるキャンペーンを実施予定です。スタンダードな人
間ドック、認知症検査を含む脳ドック、レディース検
診などが特別価格で受けられます。
　2021年に全面リニューアルした女性専用フロア
も完備の快適な環境で、定期的な健康チェックを始
めませんか？
 詳細はWEBサイトまたはお電話でお気軽にお問い
合わせください。

（左より）西武バス公式マスコットキャラクター・
エンジェ、西武バス・塚田社長、狭山市公式イ
メージキャラクター・七夕の妖精おりぴぃ、狭
山市・小谷野市長、埼玉石心会病院・石井病
院長、みんなの健康塾キャラクター・フクスケ

人間
ドック

健診 で

見つかる安心 守る健康
人間ドック（各種オプション） / 健康診断 / 特定健診/ 狭山市委託
がん検診事業 / フロア全面リニューアル（2021年） / 女性専門フロア完備

＜ご予約・お問合せ＞
TEL: 04-2900-2223
FAX: 04-2900-2888
　        月～金　8:30～18:00
　        土   8:30～12:30
※人間ドックの検査内項目と
料金等は、ウェブサイトをご覧ください。

健診センター長
田村 徹太郎

受付
時間

防災/防犯/
健康のきっか

けに

医療法人社団　波多野医院

https://hatano-clinic.site/

　2024年6月より波多野医院の院長に就任いたしました。当院は
1993年に小手指に開業して以来30年にわたって地域の医療に携って
まいりました。今まで通院されていた主に内科疾患や循環器疾患の患者
さんはもちろん、小生の得意分野である脳や脊髄の病気の患者さんを診
療させていただくため、2024年中にCTを導入し、採血、心電図、エ
コー、CTと確かな診断ができるように努めていきたいと思っております。
当院の目指すところは、お悩みの症状が少しでも良くなって帰ってい

ただくことです。確かな検査と診断の後に、点滴治療や内服治療に加
え、ブロック治療でさまざまな痛みに関しても治療させていただき、頭
部打撲や傷の治療などでもお役に立てればと思っております。クリニッ
クで治療が困難な患者さんに関しては連携病院をご紹介させていた
だき、密な連携を元に治療をお願いしたいと思っております。

所沢白翔会病院

https://hakusyoukai.com/tokorozawa/

　医療過疎地である所沢市山口地区において急性期・地域包
括ケア・回復期リハビリテーション病棟を有する当院は、救急診
療から在宅復帰までのシームレスな医療を提供することによる
貢献を期待されています。病棟は今年9月に開院したばかりで
すが、内科・整形外科を中心として地域医療のために精進して
いきたいと思います。
　当グループは「すべての人を大切に」を理念の柱と掲げていま
す。これは患者さんのみならず、一緒に働いてくれる職員も組織
として大切に扱うという意味です。評価制度の整備、待遇面で融
通を効かせることなどにより職員の良質な生活を確保し、余裕
のある医療を患者さんに提供できるように努めています。
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社会医療法人財団　石心会

いきいき訪問看護ステーション鵜ノ木
〒350-1305  狭山市入間川4-10-15　TEL 04-2955-2060
https://saitama-sekishinkai.jp/localcare/ikiiki.php

社会医療法人財団　石心会

狭山市入間川・入間川東地域包括支援センター
〒350-1305  狭山市入間川4-10-15　TEL 04-2955-1114
https://saitama-sekishinkai.jp/localcare/irumagawa.php

社会医療法人財団　石心会

石心会介護支援センター
〒350-1305  狭山市入間川4-10-15　TEL 04-2953-6777
https://saitama-sekishinkai.jp/localcare/sekishinkai.php

〒350-1305  狭山市入間川4-10-15　TEL 04-2900-1302
https://saitama-sekishinkai.jp/localcare/helperstation.php

医療法人社団　東京石心会

さやま地域ケアクリニック
〒350-1323  狭山市鵜ノ木1-33　TEL 04-2955-5000
https://sayama-care.jp/

社会福祉法人　石心福祉会

特別養護老人ホームオリーブ
〒350-1313  狭山市大字上赤坂290-1　TEL 04-2950-2400
https://sayama-olive.jp/

優しくて頼りになる医療・福祉を目指します。

社会医療法人財団　石心会

埼玉石心会病院
〒350-1305  狭山市入間川2‒37-20　
TEL 04‒2953‒6611（代表）
https://saitama-sekishinkai.jp/

社会医療法人財団　石心会

さやま総合クリニック

〒350-1305  狭山市入間川4-15-25　
TEL 04-2953-9995（外来予約センター）
〈月～金〉8:00～18:00 〈土〉8:00～17:00 
〈日・祝日〉8:30～17:00　
https://sekishinkai-sayama-cl.jp/

TEL 04-2900-2223（健診予約）
〈月～金〉8:30～18:00 
〈土〉8:30～12:30 〈日・祝日〉休
https://www.sayama-doc.jp/

社会医療法人財団　石心会

さやま腎クリニック
〒350-1305  狭山市入間川4-15-20
TEL 04-2900-3333
〈月～土〉8:30～17:00
https://sekishinkai-sayama-jin.jp/

　　　は、埼玉の広大な大地の上に広がる
濃紺の空をイメージしています。
地域の皆さんへ医療・福祉に関する情報を幅広く、
深くお伝えしていきたいと思います。
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