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　あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
こ
の
時
期
何
か
と
新
聞
紙
面
を
騒

が
せ
る
の
が
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
で
す
。
昨

年
も
東
京
都
千
代
田
区
や
北
海
道
札
幌

市
な
ど
で
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
り
、
た

い
へ
ん
多
く
の
方
が
食
中
毒
症
状
を
起

こ
し
ま
し
た
。
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
特

効
薬
や
予
防
薬
は
今
の
と
こ
ろ
な
く
、

新
型
の
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
場
合
は
過
去

に
感
染
し
て
い
て
も
免
疫
が
つ
か
ず
、

何
度
で
も
感
染
す
る
と
の
こ
と
で
す
。

や
は
り
感
染
を
未
然
に
防
ぐ
こ
と
が
大

切
だ
と
思
い
ま
す
。
防
御
法
と
し
て
最

も
簡
単
で
有
効
な
の
は
、「
て
い
ね
い
に
」、

「
こ
ま
め
に
」
手
を
洗
う
こ
と
だ
そ
う
で

す
の
で
、
寒
い
中
で
は
あ
り
ま
す
が
、

是
非
ご
一
緒
に
実
践
し
て
健
康
に
こ
の

冬
も
乗
り
切
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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再生紙およびベジタブルオイル
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　写
真
は
日
本
の
三
大
火
祭
り
、
野
沢
の

道
祖
神
祭
り
で
す
。
小
正
月
一
月
十
五
日

前
日
よ
り
作
ら
れ
た
大
き
な
社
殿
の
前
で
、

20
時
ご
ろ
よ
り
火
祭
り
が
始
ま
り
ま
す
。

激
し
い
炎
の
攻
防
戦
の
火
は
、
冬
の
夜
空

と
奉
納
さ
れ
た
大
き
な
初
灯
籠
を
赤
く
染

め
て
ゆ
き
ま
す
。
社
殿
前
の
炎
の
中
で
顔

を
煤
だ
ら
け
に
し
、
攻
防
戦
に
挑
む
男
衆

の
姿
を
見
る
と
、
野
沢
の
男
衆
た
ち
の
心

意
気
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

た
か
ゆ
き

み
や
も
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野
沢
温
泉
村
の
道
祖
神
祭
り

広
報
委
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会
事
務
局
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本
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　平
成
24
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た
病
院
再

構
築
も
、平
成
29
年
2
月
で
全
て
終
了

し
ま
す
。

　皆
さ
ま
に
は
長
年
に
わ
た
り
大
変
ご

不
便
を
お
か
け
し
ま
し
た
。ご
協
力
ま
こ

と
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　新
病
院
に
生
ま
れ
変
わ
り
、「
地
域
創

成
の
核
と
な
る
病
院
を
め
ざ
し
て
」こ
れ

ま
で
以
上
に
地
域
医
療
に
貢
献
で
き
る

よ
う
、職
員
一
丸
と
な
り
頑
張
っ
て
ま
い
り

ま
す
。
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休日の救急体制のご案内
休日の一次救急（外来診療ですむもの）はまず中高
医師会休日診療所へ受診くださるようお願いします。

場所：中野保健センター内（旧ジャスコ1階）

診療日：日曜日、祝日
診療時間：午前9時～12時
問い合せ先：0269-23-2255

午後1時30分～5時

（中野市西一丁目1番7号　信州中野駅前）

中高医師会休日診療所

面会時間厳守のお願い
面会時間以外の面会は、家人を除き固くお断りしており
ます。皆さまのご理解とご協力をお願いいたします。
また、面会は30分以内でお願いします。

診療日 午後２時～午後６時
　　　 午後７時～午後８時
休診日 午前10時～正午
　　　 午後２時～午後６時
　　　 午後７時～午後８時

面会時間

再構築工事が院内の様々な場所で行われております。
患者さん・お見舞いの方、地域住民の皆さま、ご通行中
の皆さまにご不便とご迷惑をおかけしています。再構築
工事には万全の注意を期し、療養環境のよりいっそう
の向上をめざしておりますので、ご理解とご協力のほど
よろしくお願いいたします。

看護職員向けの病院見学会を、下記の期間開催します。

対 象 者

※ 要予約 ※上記以外にも随時開催しておりますので、
　お気軽にお問い合わせください。

看護職員病院見学会

看護学生奨学金のお知らせ

北信病院駅　発車時刻
上　り
下　り

中野市役所（陣屋経由） 行…10 ：11　14 ：21
岩井 行…………………11 ：24　12 ：54　17 ：24

運賃 　一律300円 （シルバー乗車券も使えます）
※平日のみの運行のため、土日祝祭日と 12/29 ～1/3 は運休。

中野市営 ふれあいバスで快適通院を

中野市役所政策情報課（0269-22-2111）へお問い合せ下さい。
運行情報など詳しい情報は…

地域医療のために  ともに働きましょう。
看護職員募集

正職・臨時・パート　  勤務条件はご相談ください。など

再構築工事についてのお願い

健康保険証提示のお願い

《時 間 9 : 30 ～12 : 00》

新任医師紹介

　はじめまして。出身は長野県ですが、
北信地域に住んだことはなく、これか
ら迎える冬に心配しつつも、楽しみに

して過ごしております。専門は口腔外科であり、今後北
信地域の医療に貢献できるよう頑張りますので、何卒よ
ろしくお願いいたします。

す ず  き だ い す け

鈴木　大介

当院では月一度、健康保険証の確認を行っております。
お手数ですが計算窓口にてご提示下さいますようお願
いいたします。

特殊歯科　口腔外科

ご来院される皆さまへ 発熱・咳の症状のある方はマスクの着用をお願いします。

JA長野厚生連北信総合病院では、将来当院へ就職を
希望し地域医療に従事しようとする看護学生の修学
を支援する制度を設けています。

将来、保健師・助産師・看護師として北信
総合病院で従事する意欲のある学生

給付期間 大学生（４年制） 48ヵ月以内
専門学校生（3年課程） 36ヵ月以内
専門学校生（2年課程） 24ヵ月以内

お問い合せ先 〒383-8505　長野県中野市西一丁目5番63号    
北信総合病院　人事課　0269-22-2151（代）

お問い合せ先 〒383-8505　長野県中野市西一丁目5番63号    
北信総合病院　人事課　0269-22-2151（代）

（ 年 齢 不 問 ）

平成29年 3月11日（土）・3月21日（火）　　　　　　

　はじめまして。信州大学病院より赴
任してきました。出身地は静岡県で、
長野県での生活はまだ２年目です。北

信地域での生活は初めてでこれから来る冬の生活にどき
どきしていますが、地域の皆さまのお役に立てるよう頑
張りますのでよろしくお願いします。

く れ ぬ ま ゆ う こ

榑沼　裕子
眼科



















栄養科からこんにちは（10）（11）栄養科からこんにちは

栄養科から
こんにちは

自分でできる
　　食事と健康管理
～はじめよう！塩分控えめ野菜はたっぷり～

自分でできる
　　食事と健康管理
～はじめよう！塩分控えめ野菜はたっぷり～

自分でできる
　　食事と健康管理
～はじめよう！塩分控えめ野菜はたっぷり～

　健康診断や人間ドックなどで血圧が高めだと言われたことはありませんか？
　８ページの「健診結果のミカタ」にもあったように、塩分の摂り過ぎは血圧
を上昇させる原因になります。また、若い世代では野菜不足も心配ですので、
血圧の上昇にますますの注意が必要です。
　血圧が高めの方には以下のような特徴がありますので、気になる方もそうで
ない方も一緒にチェックしてみましょう。

ひとつでも当てはまる方は、血圧が高めになりやすいので注意が必要です。

　長野県民は特に、しょうゆ、みそ、塩などの調味料から多くの塩分を摂っています。また、
男女ともに野菜の摂取量が多くなるほど、塩分の摂取量も増えていることがわかります。

まずはできそうなところから、コツコツと塩分を減らしていきましょう。

野菜料理の１皿（小鉢１杯）の目安量は70ｇです。毎食１～２皿の野菜料理を食べて、
１日５皿 ３５０ｇ以上 を目指しましょう。

1．濃い味付けのものが好きだ　　　　　　　　　□
2．麺類のスープはよく飲むほうだ　　　　　　　□
3．外食が多い（週に４回以上）　　　　　　　　□
4．お腹いっぱいになるまで食べるほうだ　　　　□
5．野菜はあまり食べないほうだ　　　　　　　　□

うす味で野菜たっぷりを心がけ、血圧を正常に保ちましょう。
食事は主食・主菜・副菜を揃えたバランスのよい食事を心がけましょう。

＊血圧が高めの方に共通する特徴

＊塩分控えめのコツ

＊野菜たっぷりのコツ

～いろいろな方法で食べましょう～

〈汁もの〉
具だくさんにすれば
野菜料理1皿分に
相当

〈ゆでる〉 〈炒める・焼く〉
野菜炒めやきんぴらなど。
メイン料理には付け合わせの
野菜をそえて

〈煮る〉
煮物はだしの
旨味で
うす味に

〈蒸す〉
レンジを使えば
簡単蒸し野菜の
できあがり

〈生〉
サラダや酢の物など、
いろんな味を
取り入れて

※腎機能が低下している方は、カリウム制限のために生野菜を控える必要がありますので、医師にご相談してください。

出典：長野県公式ホームページ「今どき県民食生活事情」より
出典：長野県公式ホームページ「今どき県民食生活事情」より

参考：長野県公式ホームページ「さくっとうす味みんなでキャンペーン」より

出典：長野県公式ホームページ「さくっとうす味みんなでキャンペーン」より

＊どこから多くの塩分を摂っているの？

つまり・・・「野菜はうす味で食べる」ことがポイントです！！

・・・・

は、コツを実践する
ことで減らせる塩分量

旬の新鮮な
食材を使おう旬

汁ものは
具だくさんに
しよう

調味料を
かけるのは

具 調 「かける」より
「つけて」
食べよう

か

漬け物は
量も回数も
控えめに
1回減らすと

よく噛んで
素材の味を
味わおう

漬 噛 ラーメンなどの
麺類の汁は

残そう
残

低塩・減塩
調味料を
上手に使おう

酸味、香辛料、
香味野菜、ゴマや
ナッツを使って
おいしさプラス

使 香 外食・加工食品
などは栄養成分
表示で塩分量を
確認しよう

塩

-0.5g

-1.0g

-0.5g
-0.5g

半分残すと
全部残すと

-3.0g

-5.0g

味をみてから

減
塩

減
塩

いろんな野菜を
まとめてゆでて、
お浸しや
ごま和えに

チン
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出典：長野県公式ホームページ「今どき県民食生活事情」より

参考：長野県公式ホームページ「さくっとうす味みんなでキャンペーン」より

出典：長野県公式ホームページ「さくっとうす味みんなでキャンペーン」より

＊どこから多くの塩分を摂っているの？

つまり・・・「野菜はうす味で食べる」ことがポイントです！！

・・・・

は、コツを実践する
ことで減らせる塩分量

旬の新鮮な
食材を使おう旬

汁ものは
具だくさんに
しよう

調味料を
かけるのは

具 調 「かける」より
「つけて」
食べよう

か

漬け物は
量も回数も
控えめに
1回減らすと

よく噛んで
素材の味を
味わおう

漬 噛 ラーメンなどの
麺類の汁は

残そう
残

低塩・減塩
調味料を
上手に使おう

酸味、香辛料、
香味野菜、ゴマや
ナッツを使って
おいしさプラス

使 香 外食・加工食品
などは栄養成分
表示で塩分量を
確認しよう

塩

-0.5g

-1.0g

-0.5g
-0.5g

半分残すと
全部残すと

-3.0g

-5.0g

味をみてから

減
塩

減
塩

いろんな野菜を
まとめてゆでて、
お浸しや
ごま和えに

チン
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が
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ロ
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で
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。
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。
防
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は
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て
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」、

「
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」
手
を
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成
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年
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タ
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ト
し
た
病
院
再

構
築
も
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成
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年
2
月
で
全
て
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休日の救急体制のご案内
休日の一次救急（外来診療ですむもの）はまず中高
医師会休日診療所へ受診くださるようお願いします。

場所：中野保健センター内（旧ジャスコ1階）

診療日：日曜日、祝日
診療時間：午前9時～12時
問い合せ先：0269-23-2255

午後1時30分～5時

（中野市西一丁目1番7号　信州中野駅前）

中高医師会休日診療所

面会時間厳守のお願い
面会時間以外の面会は、家人を除き固くお断りしており
ます。皆さまのご理解とご協力をお願いいたします。
また、面会は30分以内でお願いします。

診療日 午後２時～午後６時
　　　 午後７時～午後８時
休診日 午前10時～正午
　　　 午後２時～午後６時
　　　 午後７時～午後８時

面会時間

再構築工事が院内の様々な場所で行われております。
患者さん・お見舞いの方、地域住民の皆さま、ご通行中
の皆さまにご不便とご迷惑をおかけしています。再構築
工事には万全の注意を期し、療養環境のよりいっそう
の向上をめざしておりますので、ご理解とご協力のほど
よろしくお願いいたします。

看護職員向けの病院見学会を、下記の期間開催します。

対 象 者

※ 要予約 ※上記以外にも随時開催しておりますので、
　お気軽にお問い合わせください。

看護職員病院見学会

看護学生奨学金のお知らせ

北信病院駅　発車時刻
上　り
下　り

中野市役所（陣屋経由） 行…10 ：11　14 ：21
岩井 行…………………11 ：24　12 ：54　17 ：24

運賃 　一律300円 （シルバー乗車券も使えます）
※平日のみの運行のため、土日祝祭日と 12/29 ～1/3 は運休。

中野市営 ふれあいバスで快適通院を

中野市役所政策情報課（0269-22-2111）へお問い合せ下さい。
運行情報など詳しい情報は…

地域医療のために  ともに働きましょう。
看護職員募集

正職・臨時・パート　  勤務条件はご相談ください。など

再構築工事についてのお願い

健康保険証提示のお願い

《時 間 9 : 30 ～12 : 00》

新任医師紹介

　はじめまして。出身は長野県ですが、
北信地域に住んだことはなく、これか
ら迎える冬に心配しつつも、楽しみに

して過ごしております。専門は口腔外科であり、今後北
信地域の医療に貢献できるよう頑張りますので、何卒よ
ろしくお願いいたします。

す ず  き だ い す け

鈴木　大介

当院では月一度、健康保険証の確認を行っております。
お手数ですが計算窓口にてご提示下さいますようお願
いいたします。

特殊歯科　口腔外科

ご来院される皆さまへ 発熱・咳の症状のある方はマスクの着用をお願いします。

JA長野厚生連北信総合病院では、将来当院へ就職を
希望し地域医療に従事しようとする看護学生の修学
を支援する制度を設けています。

将来、保健師・助産師・看護師として北信
総合病院で従事する意欲のある学生

給付期間 大学生（４年制） 48ヵ月以内
専門学校生（3年課程） 36ヵ月以内
専門学校生（2年課程） 24ヵ月以内

お問い合せ先 〒383-8505　長野県中野市西一丁目5番63号    
北信総合病院　人事課　0269-22-2151（代）

お問い合せ先 〒383-8505　長野県中野市西一丁目5番63号    
北信総合病院　人事課　0269-22-2151（代）

（ 年 齢 不 問 ）

平成29年 3月11日（土）・3月21日（火）　　　　　　

　はじめまして。信州大学病院より赴
任してきました。出身地は静岡県で、
長野県での生活はまだ２年目です。北

信地域での生活は初めてでこれから来る冬の生活にどき
どきしていますが、地域の皆さまのお役に立てるよう頑
張りますのでよろしくお願いします。

く れ ぬ ま ゆ う こ

榑沼　裕子
眼科


