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02

栄養学栄養学

免
疫
機
能
と
栄
養
・
食
べ
物

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の

感
染
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

マ
ス
ク
・
手
洗
い
・
う
が
い
と
い

っ
た
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
大
切
な
こ

と
で
す
が
、
同
じ
場
所
で
同
じ
状

況
に
あ
っ
て
も
感
染
し
な
い
た
め

に
は
、
自
身
の
免
疫
機
能
を
高
く

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
免
疫
機

能
を
高
く
す
る
た
め
に
「
何
を
食

べ
る
か
」
が
と
て
も
重
要
な
の
で

す
。免

疫
機
能
を
活
性
化
す
る
に

は
、
炭
水
化
物
や
脂
質
と
い
っ
た

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
に
な
り
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
た
め
に
ビ

タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
が
使
わ
れ
ま

す
。
そ
し
て
、
免
疫
機
能
で
活
躍

す
る
物
質
を
作
る
た
め
に
た
ん
ぱ

く
質
が
使
わ
れ
、
さ
ま
ざ
ま
な
免

疫
機
能
が
外
敵
と
戦
っ
て
い
る
所

で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
E
や
、
ビ
タ
ミ

ン
C
な
ど
の
抗
酸
化
物
質
が
必
要

で
す
。
こ
の
よ
う
に
多
く
の
栄
養

素
が
免
疫
機
能
に
関
係
し
て
い
ま

す
。免

疫
機
能
に
関
係
す
る
栄
養
素

の
中
か
ら
、
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ

ル
に
注
目
し
て
み
ま
す
と
、

⑴
ビ
タ
ミ
ン
A
は
皮
膚
や
粘
膜

を
健
康
に
維
持
す
る
の
に
大
切
な

栄
養
素
で
、
β
ー
カ
ロ
テ
ン
と
し

て
人
参
や
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
の
緑

黄
色
野
菜
か
ら
摂
れ
ま
す
。

⑵
免
疫
反
応
に
活
躍
す
る
物

質
を
作
る
過
程
で
、
補
酵
素
と
し

て
葉
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
B
6
、
ビ
タ

ミ
ン
B
12
が
使
わ
れ
ま
す
。
葉
酸

は
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
や
ほ
う
れ
ん
草
と

い
っ
た
緑
の
濃
い
葉
野
菜
に
、
ビ

タ
ミ
ン
B
6
は
バ
ナ
ナ
や
さ
つ
ま

い
も
、
か
ぼ
ち
ゃ
に
、
ビ
タ
ミ
ン

B
12
は
乳
製
品
や
卵
な
ど
の
動
物

性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。



●医療社会相談窓口 　  

  ☎ 03-3392-6151（代表）

●地域医療連携室  　  

  ☎ 03-3392-6151（代表）

●在宅ケアセンター　　 

　✚訪問看護ステーション       

     ☎ 03-3220-0550（直通）

　✚訪問介護ステーション  

     ☎ 03-3392-6360（直通）

　✚指定居宅介護支援事業所     

     ☎ 03-3220-0547（直通）

　  診察のご予約はこちら
　
　

✚病院・教会通りクリニック　
  ☎ 0570-02-1489［ナビダイヤル］

✚めぐみクリニック（不妊治療専門）

  ☎ 03-5335-6401

✚健診センター      

  ☎ 0570-02-8079［ナビダイヤル］

✚歯科      

  ☎ 03-3392-8281（ハニワイー）
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健康教育科長

仲
なかもと

本 桂
け い こ

子

⑶
抗
酸
化
の
働
き
を
す
る
ビ

タ
ミ
ン
C
は
、
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ

や
柿
、
い
ち
ご
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

に
、
ビ
タ
ミ
ン
E
は
ア
ー
モ
ン
ド

や
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

⑷
亜
鉛
は
D
N
A
合
成
や
細

胞
の
成
長
、
抗
酸
化
の
働
き
に
必

要
で
、
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
や
ア
ー

モ
ン
ド
、
大
豆
製
品
に
含
ま
れ
ま

す
。
セ
レ
ン
は
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ

ー
細
胞
の
活
性
化
な
ど
の
免
疫
機

能
に
関
係
し
、
ひ
ま
わ
り
の
種
、

レ
ン
ズ
豆
、
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
、

ゴ
マ
な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
。

⑸
そ
の
他
、
免
疫
機
能
で
さ

ま
ざ
ま
な
働
き
を
担
っ
て
い
る
鉄

は
、
大
豆
製
品
、
小
松
菜
や
ほ
う

れ
ん
草
な
ど
の
緑
の
濃
い
葉
野
菜

に
含
ま
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
D
も

免
疫
機
能
に
関
与
し
て
い
る
と
考

え
ら
れ
、
植
物
性
食
品
で
は
き
く

ら
げ
や
干
し
し
い
た
け
な
ど
に
含

ま
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
免
疫
機
能
に
は

多
く
の
栄
養
素
が
関
わ
っ
て
い
る

の
で
、
栄
養
価
の
高
い
食
品
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

---------------------------
東京衛生アドベンチスト病
院では、卵乳菜食を推奨
していますので、その範
疇から各栄養素を多く含
む食品を記載しています。
---------------------------



師長室感染対策担当師長

佐
さ と う

藤 里
り さ

砂
 Risa Sato
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
を
無
意
識

に
拡
げ
な
い
よ
う
、
思
い
や
り
を
も
っ
て

予
防
す
る
鍵
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

⑴
マ
ス
ク　

咳
な
ど
に
よ
る
ウ
ィ
ル
ス

の
感
染
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、

自
分
に
と
っ
て
も
、
着
用
す
る
こ
と
で
自

身
の
鼻
や
口
を
直
接
触
れ
る
機
会
が
減

り
、
ウ
イ
ル
ス
な
ど
が
体
内
に
入
る
リ
ス

ク
を
減
ら
せ
ま
す
。

⑵
手
洗
い
や
消
毒　

手
指
衛
生
は
、

感
染
予
防
の
基
本
。
手
洗
い
や
消
毒
の

正
し
い
方
法
と
感
染
経
路
を
遮
断
す
る

た
め
に
、
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
意
識
し
て

行
う
こ
と
も
重
要
。
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
液

が
な
い
場
合
は
、「
ハ
ン
ド
ー
プ
で
10
秒
も

み
洗
い
後
、
流
水
で
15
秒
す
す
ぐ
」こ
と

を
2
回
繰
り
返
す
と
、
手
洗
い
前
に
は

百
万
個
あ
っ
た
手
の
ウ
イ
ル
ス
が
数
個
に

減
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

⑶
環
境　

共
有
場
所
を
衛
生
的
に
保

つ
こ
と
は
、
大
切
な
人
を
守
る
と
い
う
思

い
や
り
か
ら
き
ま
す
。
特
に
、
洗
え
ず
、

拭
け
な
い
よ
う
な
物
に
触
れ
る
前
後

は
、
手
を
き
れ
い
に
し
て
汚
染
し
な
い

よ
う
に
。
ま
た
、マ
ス
ク
と
共
に
あ
る

暮
ら
し
の
中
で
、マ
ス
ク
の
表
面
に
触

れ
た
手
で
何
か
に
触
れ
る
こ
と
を
避

け
、
よ
く
触
れ
る
場
所
の
清
拭
清
掃

を
1
日
1
回
以
上
す
る
と
、
環
境
か

ら
の
感
染
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
ま
す
。

⑷
換
気　

2
か
所
以
上
窓
を
開
放

し
、
1
時
間
ご
と
に
5
分
間
の
換
気

を
す
る
と
室
内
清
浄
が
図
れ
ま
す
。

⑸
家
族
に
感
染
者
が
い
る
場
合
の

行
動　

食
器
の
共
有
、
大
皿
料
理
に

直
接
箸
を
つ
け
る
、
回
し
飲
み
、
タ
オ

ル
の
共
有
、一
緒
の
寝
室
、
人
混
み
に

出
か
け
る
、
近
い
距
離
で
の
対
面
の
会

食
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

⑹
感
染
源
を
持
ち
出
さ
な
い
、持
ち

こ
ま
な
い　
い
つ
ど
こ
で
感
染
す
る
か

わ
か
ら
な
い
の
で
、
感
染
源
を
持
ち
出

さ
な
い
＆
持
ち
こ
ま
な
い
よ
う
意
識

し
、
健
や
か
に
生
活
し
ま
し
ょ
う
。

東京衛生
アドベンチスト病院便り

し
、
健
や
か
に
生
活
し
ま
し
ょ
う
。



   

   新任常勤医師の紹介新任常勤医師の紹介新任常勤医師の紹介

① 出身地：沖縄県

② 趣味：テニス、バイオリン
③ 小学校の時得意だった科目：
　 音楽、体育、歴史、図画工作
④ 医師になったきっかけ：
 幼少時に歯科治療を受け、その
時の主治医に憧れたことがきっ
かけです。

⑤  患者さまへの一言：
 患者様との会話を大事にするよ
う常に心がけ、一人でも多くの
患者様に、 歯を見せて笑ってい
ただけるよう、ニーズに合った
治療法をご提案いたします。

① 出身地：東京都
② 趣味：テニス、ダンス
③ 小学校の時得意だった科目：
　 体育、社会科
④ 医師になったきっかけ：
 両親が医療人だったから。
⑤ 患者さまへの一言：
 腎臓内科で高齢腎臓病患者様を
拝見する中、高齢者を支援する
必要性を感じ、在宅医に転向。
訪問医として地域医療に 11年
間従事。病診連携をスムーズに
行いながら、地域に貢献できる
医療を提供したいと思います。

① 出身地：東京都
② 趣味：子育て、簡単料理、お風呂
にはいること

③ 小学校の時得意だった科目：
　 図工
④ 医師になったきっかけ：
 開業していた祖父の診療姿に、
漠然とした憧れを持っていたの
かもしれません。

⑤ 患者さまへの一言：
 「敬神奉仕」の心をもって、日々
務めさせていただきます。
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内科医師　平
ひらばやし

林 あゆみ 麻酔科医師　稲
いなむら

村 ル
る い

ヰ 歯科医師　宮
みや ぎ

城 嗣
し お ん

音 
ひらばやしいなむら る いみ や ぎ し お ん



材料 （６切れ分）

人
参
に
含
ま
れ
る
ベ
ー
タ
カ
ロ

テ
ン
は
「
プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
A
カ
ロ

テ
ノ
イ
ド
」
と
も
言
わ
れ
、
ビ
タ

ミ
ン
A
に
変
換
す
る
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
A
は
網

膜
細
胞
の
保
護
な
ど
に
重
要
な
物

質
で
あ
り
、
欠
か
せ
な
い
栄
養
で

す
。
ま
た
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
は
抗

酸
化
作
用
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
免

疫
力
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
ま
す
。

今
回
は
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
や

菜
種
油
な
ど
良
質
な
油
脂
類
も
使

用
し
、
味
に
コ
ク
を
持
た
せ
ま
し

た
。
さ
ら
に
シ
ナ
モ
ン
の
香
り
が

こ
の
ケ
ー
キ
を
引
き
立
て
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
百
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

台
と
、
と
て
も
ヘ
ル
シ
ー
な
デ

ザ
ー
ト
で
す
。
是
非
お
試
し
く
だ

さ
い
。（
栄
養
価
及
び
作
り
方
に

果
物
は
含
ま
れ
ま
せ
ん
）

 

栄
養
科
長
　
渡
邉 

恵
一

人
参
ケ
ー
キ

人参　　　　　　80g

カシューナッツ　20粒（約30g）

卵　　　　　　　１個（Mサイズ）

砂糖　　　　　　大さじ6

菜種油　　　　　大さじ3.5

小麦粉　　　　　大さじ8

ベーキングパウダー　小さじ1

シナモンパウダー　小さじ2/3

サラダ油（型用）適宜

人参は皮をむいてみじん切りにする。カシュー
ナッツは粗めに砕く。

卵、砂糖、菜種油をボールに入れ、電動ミキサーで
よく混ぜる。

２に人参とカシューナッツを加える。

小麦粉、ベーキングパウダー、シナモンパウダーを
網でふるって３に加え、粉っぽさがなくなるまでよ
く混ぜる。

バットまたは丸い焼き型（直径7cm深さ3cm程
度）にサラダ油を塗って流し入れ、170℃のオー
ブンで30分程度焼く。

［栄養価］ １切れ分

エネルギー：193kcal

たんぱく質：2.9g

脂質：11.3g　

糖質：20.7g

塩分：0.2g

食物繊維：0.8g

食欲の秋にヘルシーなデザートを
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穀菜食

レシピ

つくりかた

肉もお
魚も使わない

ヘル
シー料理…



マ
リ
ヤ
が
罪
の
中
か
ら
イ
エ
ス

に
救
い
出
さ
れ
て
以
来
、
兄
ラ
ザ

ロ
と
姉
マ
ル
タ
は
、
イ
エ
ス
と
弟

子
た
ち
を
よ
く
家
に
招
い
て
い
ま

し
た
。
大
勢
の
食
事
で
す
。
マ
ル

タ
は
妹
の
恩
人
を
も
て
な
す
こ
と

に
懸
命
で
し
た
。
イ
エ
ス
の
話
を

聴
い
て
い
る
マ
リ
ヤ
に
も
手
伝
っ

て
欲
し
か
っ
た
け
れ
ど
黙
っ
て
い

ま
し
た
。

あ
る
日
、
あ
ま
り
の
忙
し
さ
に

マ
ル
タ
は
胸
の
中
の
不
公
平
感
や

感
情
を
、
イ
エ
ス
に
吐
き
出
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。「
あ
な
た
は
何

と
も
思
わ
な
い
の
で
す
か
。」
優

し
い
女
性
だ
と
皆
か
ら
思
わ
れ
、

声
を
荒
げ
る
こ
と
な
ど
な
か
っ
た

の
に
で
す
。
ま
し
て
や
恩
人
で
あ

る
イ
エ
ス
の
前
で
で
す
。

す
る
と
、
イ
エ
ス
は
優
し
い

目
で
彼
女
を
見
つ
め
て
、
名
前
を

呼
び
ま
し
た
。「
マ
ル
タ
よ
。」
こ

の
時
、
マ
ル
タ
は
初
め
て
イ
エ
ス

と
向
き
合
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ

き
ま
し
た
。
妹
の
恩
人
と
し
て
見

て
き
た
イ
エ
ス
に
、
初
め
て
感
情

を
吐
き
出
し
た
と
き
に
、
マ
ル
タ

は
自
分
の
こ
と
を
気
に
か
け
て
い

る
イ
エ
ス
と
初
め
て
出
会
い
ま
し

た
。遠

く
か
ら
見
る
の
で
は
な
く
、

正
直
に
向
き
合
っ
て
、
あ
な
た
の

名
を
呼
ぶ
神
と
出
会
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

主よ。妹
が私だ

けにお
もてな

しをさせ
ているの

を、何と
もお

思いに
ならな

いので
しょうか

……
ルカの福

音書10
章40節

  （新改
訳）

マ
ル
タ
よ

永田 英子

マ
リ
ヤ
が
罪
の
中
か
ら
イ
エ
ス

に
救
い
出
さ
れ
て
以
来
、
兄
ラ
ザ

ロ
と
姉
マ
ル
タ
は
、
イ
エ
ス
と
弟

子
た
ち
を
よ
く
家
に
招
い
て
い
ま

し
た
。
大
勢
の
食
事
で
す
。
マ
ル

タ
は
妹
の
恩
人
を
も
て
な
す
こ
と

に
懸
命
で
し
た
。
イ
エ
ス
の
話
を

聴
い
て
い
る
マ
リ
ヤ
に
も
手
伝
っ

て
欲
し
か
っ
た
け
れ
ど
黙
っ
て
い

ま
し
た
。

あ
る
日
、
あ
ま
り
の
忙
し
さ
に

マ
ル
タ
は
胸
の
中
の
不
公
平
感
や

感
情
を
、
イ
エ
ス
に
吐
き
出
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。「
あ
な
た
は
何

と
も
思
わ
な
い
の
で
す
か
。」
優

し
い
女
性
だ
と
皆
か
ら
思
わ
れ
、

声
を
荒
げ
る
こ
と
な
ど
な
か
っ
た

の
に
で
す
。
ま
し
て
や
恩
人
で
あ

る
イ
エ
ス
の
前
で
で
す
。

す
る
と
、
イ
エ
ス
は
優
し
い

目
で
彼
女
を
見
つ
め
て
、
名
前
を

呼
び
ま
し
た
。「
マ
ル
タ
よ
。」
こ

の
時
、
マ
ル
タ
は
初
め
て
イ
エ
ス

と
向
き
合
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ

き
ま
し
た
。
妹
の
恩
人
と
し
て
見

て
き
た
イ
エ
ス
に
、
初
め
て
感
情

を
吐
き
出
し
た
と
き
に
、
マ
ル
タ

は
自
分
の
こ
と
を
気
に
か
け
て
い

る
イ
エ
ス
と
初
め
て
出
会
い
ま
し

た
。遠

く
か
ら
見
る
の
で
は
な
く
、

正
直
に
向
き
合
っ
て
、
あ
な
た
の

名
を
呼
ぶ
神
と
出
会
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

チャプレン
ノート

主よ。妹
が私だ

けにお
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感染予防のため、
オンラインミーティング
形式で開催しますので、
お問い合わせください

ＮＥＷＳＴＡＲＴ健康相談
＊日時      平日 10：00～ 16：00

           （金曜日 12：00まで）応相談

費用： 初回 60分　　　　2,200円（税込）

2回目以降30分　1,100円（税込）
＊最終の個別相談から6ヶ月以上経過で初回費用

内容：「生活習慣・健康法」に関する相談

     ・NEWSTART 調査票から自分の現状を把握 

・ライフスタイル改善目標を立て、「NEWSTART

健康法」を実際の生活に取り入れるサポート 

「ベジタリアン子育て」に関する相談

・悩みや気になっていることを中心に、どのよう

な食事をすれば良いかのアドバイス

＊お問合せ・申込　健康教育科 

子育て
　学級 （幼児クラス）
【１歳～未就学児】

＊対象者 　生後 6ヶ月～小学校

に就学する前の子どもの保護者

＊日時　 

　10/14（水）10：00～12：00

　12/15（火）14：00～16：00

費用：2,200円（税込）

内容：子どもの心を強くする育て

方 /子どもが自分から動くように

なる方法 /下の子ができた時の

上の子への接し方 /安全に子育て

するためにおさえておくポイント

＊お問合せ・申込　健康教育科

　03-3392-6151( 代表 )

平日 9時～ 17時 ( 金曜日 14時まで )

kenkokyoiku@tokyoeisei.com

https://www.tokyoeisei.com

〒167-8507　東京都杉並区天沼3-17-3

　　　　　 （代表電話）病院03-3392-6151 
　　　　  教会通りクリニック 03-3392-6161

子育て
　学級 （幼児クラス）

病院HP
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健康講座の予約制・チケット制のご案内

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、健康教

育科の全講座は予約制です。また、減量ステップアッ

プ講座以外の講座はチケット制になりました。1階ギ

フトショップ（売店）で健康講座チケット（1枚1,100

円またはセット売り11枚で11,000円）をお買い求

めください。返品・返金はご遠慮ください。


