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だ よ り

特集
とく しゅう

： 病院
びょ う いん

対抗
たいこう

球技
きゅう ぎ

大会
たいかい

について

紫外線
し がい せん

の豆
まめ

知識
ち し き

秋の味覚
み か く

を使った料理
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７ 月２ ６ 日（ 土）に県内
けんない

の国保
こ く ほ

診療
しんり ょ う

施設
し せ つ

に

よる親善
しんぜん

球技
きゅう ぎ

大会
たいかい

が日南町にて開
かい

催
さい

さ れ

まし た。 参加
さ ん か

施設
し せ つ

は岩美病院、 智頭
ち づ

病院

西伯
さいはく

病院、 日南
にちなん

病院、 国保
こ く ほ

連合会
れんごう かい

の５ 施設
し せ つ

で競技
きょ う ぎ

種目
しゅもく

は男子 野球、女子 ソフト ボ

ールで岩美病院のアベッ ク 優勝
ゆう しょ う

５ 連覇
れ ん ぱ

の

かかった大会でもあり ました。

大会の結果は・ ・ ・

野球 ソフト ボール

優勝： 西伯病院
優勝： 岩美病院

８ − ２

２ ０ − ０ ７ − ０

６ − ７ ４ − ０ ５ − ２ ６ １ ４ − １ ２
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と 、 いう ことで惜
お

し く も野球は準優勝でしたが、 ソフト ボールは５ 連覇を達

成し まし た。 そこで、 今回野球で活躍
かつやく

し た通所
つう しょ

リ ハビリ の足立
あ だ ち

く んと ソフト

ボールで活躍し た２ 階
かい

病棟
びょ う とう

看護師
か ん ご し

の山本さ んに球技大会の感想をいただき

ました。
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野球ＭＶ Ｐ 足立君（ 通所リ ハビリ ）

途絶えてしまいました。 連覇の記録

が・ ・ ・ 。

今年は外部の選手（ 昨年は病院職員

以外の方にも お願いし て いま し

た･･･） はおらず、病院だけの純和製

で挑みましたが力及ばずでした。

しかし 、 仲間の性格も知ってか、 チ

ームワークは抜群で、 とてもいい試

合でした。 来年はこのメ ンバーで優

勝します。

ソフト ボールＭＶ Ｐ 山本さん（ ２ 階病棟）

２ Ｆ 病棟 看護師の山本です。

日頃、 病院の中で仕事をしている身で、

いきなり 炎天下でソフ ト ボールをする

なんて・ ・ ・ 。

でも神様はいるんですね。

疲れた私の気分を吹き飛ばすよう なホ

ームランを打たせてもらいました。

とてもう れしかったです＼（ ＾ ０ ＾ ） ／

選手のみんなも、応援のみんなにも喜ん

でもらえてさらにう れしかったです。

選手のみなさんや応援のみなさん、 またいろんな方に感謝をしています。

あり がと う ございました。

今年はアベッ ク優勝を逃
のが

し ましたが、 来年の野球は優勝を目指し 、 またソフ

ト ボールは６ 連覇で再びアベッ ク優勝できるよう にガンバリ ます。
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暑い夏も終わり を告
つ

げ、 最近はすこしずつ秋らし く なってきました。 秋と

いえば行楽
こう らく

シーズンです。 皆さん、 これから外出する機会
き か い

も増
ふ

えるのではな

いでしょ う か？

と ころで、 皆さんは夏が過
す

ぎてからも紫外線対策
たいさく

をし てますか？今年の夏

は日差
ひ ざ

し も強く 、日焼け止めや日傘
ひ が さ

、帽子
ぼ う し

が大活躍
だいかつやく

し

ましたが、それらの日焼け防止グッ ズを秋になってか

ら使わなく なった人も多いのではないでし ょ う か？

でも、 紫外線対策は夏に限
かぎ

り ません。 そこで、 今回は

紫外線の話を少しだけしたいと思います。

近年
きんねん

、 オゾン層
そう

破壊
は か い

の影響
えいきょ う

により 、 紫外線はさら

につよく なっているといわれています。 天気
て ん き

予報
よ ほ う

などでも最近“ 紫外線
し がい せん

指数
し す う

”

と いう 文字を見かけますね。 １ 年のう ちで紫外線は８ 月にピークをむかえま

すが、 その前後の７ 月と ９ 月も高い状態にあり ます。 晴天
せいてん

の日はもちろん、

曇り の日にも晴天の日と同じ く らいの紫外線がふり そそぎます。 この時期の

紫外線は肌
はだ

表面
ひょ う めん

を日焼けさせ、 シミ やそばかすの原因
げんいん

になる種類のものが多

いといわれます。 では、 １ 日のう ちではどう でし ょ う か。 １ 日のう ちで一番

紫外線が強く なるのは正午前後
し ょ う ご ぜんご

です。 太陽が昇
のぼ

り 始めると と もに少しずつ増

え始め、通勤
つう きん

通学
つう がく

時
とき

にはかなり 多く なっています。また、家の中にいても油断
ゆ だ ん

はできません。 紫外線の種類にもより ますが、 普通
ふ つ う

のガラスだと約８ ０ ％が

透過
と う か

し てしまう そう です。また、紫外線は壁
かべ

やコンクリ ート に反射
はんしゃ

するので、

室内
しつない

や建物の影にいても紫外線にさらされることになり ます。
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と ころで皆さん（ 特に女性の方） は、日焼け止め

を買う とき何を基準
きじゅん

にして買いますか？ “ Ｓ Ｐ Ｆ

○○” という 数字を見て買う 人も多いと思います。

では、 そのＳ Ｐ Ｆ の後の数字は何を 表
あらわ

し ているの

かご存知
ぞ ん じ

でし ょ う か？実はＳ Ｐ Ｆ １ で紫外線を約

２ ０ 分防ぐことを表しています。 つまり 、 Ｓ Ｐ Ｆ ３ だと （ ←こんなに小さい

数字はあまり あり ませんが⋯ ） ２ ０ 分×３ で６ ０ 分、およそ１ 時間紫外線を防
ふせ

ぐという ことになり ます。 ３ ０ だと約１ ０ 時間ですね。 この数字から、 どれ

く らい効果が持続
じ ぞ く

するのか計算して効果がなく なる前に塗
ぬ

り なおすのがいい

よう です。

以上、 紫外線について簡単
かんたん

に

お話しました。これから秋
あき

本番
ほんばん

、

まだまだ紫外線が強い日が続き

ます。 外出の際
さい

は帽子やサング

ラス、 日傘など自分に合った紫

外線対策もお忘
わす

れなく 。
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今回は鳥取の秋の味覚
み か く

、『 梨
なし

』 を使ったメ ニューをご紹介
しょ う かい

し ます。

梨に含まれるカリ ウム、 食物
しょ く もつ

繊維
せ ん い

は高血圧
こう けつあつ

予防
よ ぼ う

、 動脈
どう みゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

、利尿
り にょ う

作用
さ よ う

な

どの効果があり ます。 エネルギーは 100ｇ 43kcal（ 1 個 100kcal く らい）

です。

また、 熱を下げ、 肺を 潤
う るお

し 、 せきや痰
たん

を鎮
しず

める作用があるため、 かぜや扁
へん

桃炎
とう えん

で熱があり 喉
の ど

が痛むときは、 梨のしぼり 汁を飲むと効果があるといわれ

ています。

持ったときに大きさのわり に、 ずっし り と重みを感じたら密度
み つ ど

が詰
つ

まって

美味
お い

し い証拠
しょ う こ

です。 表皮
ひょ う ひ

に適度
て き ど

な張
は

り があり 、 軸
じく

も し っかり しているものを

選びまし ょ う 。 生で食する以外にも料理で工夫して食べてみるのもいかがで

しょ う 。

梨とラッ キョ ウのサラダ

梨の爽やかな甘さ と らっきょ う の酸味でさっぱり といただけます。 また、 梨

にはたんぱく 質分解酵素があり 、 肉料理と一緒に食べれば消化を助けます。

1 人分の栄養価⋯ エネルギー 26kcal 蛋白質 0.4g 食塩相当量 0.2g 食物繊維 0.7g

（ 管理栄養士 森田）

材料／分量（ 4 人分） 作 り 方

・ 梨 1/2 個

・ きゅう り 中 1 本

・ ラッ キョ ウ甘酢漬 40ｇ

・ レモン汁 大さじ 1

①梨は皮をむき、 いちょ う 切り にして、 色

止めにレモン汁をかけておく 。

②きゅう り は半月切り 、 ラッ キョ ウは薄く

スライスする。

③梨、きゅう り 、ラッ キョ ウを混ぜ合わせる。

※ラッ キョ ウの量はお好みで加減して下さい。
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猛暑
もう しょ

の夏も北京オリ ンピッ クの感動と共に過
す

ぎ去
さ

り 、 秋らし く なってまい

り ました。

皆様、 夏バテなどされていませんか？

今月は、 秋の食材
しょ く ざい

を活
い

かしたレシピ 紹介
しょ う かい

、 紫外線に関
かん

する話題
わ だ い

など書か

せていただきました。 お役に立ちましたでし ょ う か？

ところで、 秋といえば『 食欲
しょ く よく

』『 読書
どく しょ

』『 スポーツ』 等など⋯ 秋にはいろい

ろな楽しみ方があり ます。とはいえ、食べ過ぎず、夜更
よ ふ

かし しないで、適度
て き ど

な

運動を楽しみたいものですね。

皆様にとって『 実
みの

り の秋』 となり ますよう に⋯ 。

（ 担当 上田・ 田中厚・ 井本 ）
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