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                  内臓脂肪を減少させる、血糖を減少させる、 

         血圧降下作用がある、免疫力増進効果がある、 

        骨粗鬆症を予防する、中性脂肪を減少・HDL 

        コレステロール（善玉コレステロール）を増加 

        させ心臓疾患を予防する、うつ病を予防する。 

        そんな魔法のような薬があるんです。 

        それは「ウォーキング」。 

 最近は可能な限り歩いて通勤するようにしています。きっかけはあ

りがちですがダイエット。しかし、歩くようになると、それ以上に精

神的な効果を感じています。車では気づかなかった風景を眺めながら

空気を思い切り吸って歩くとそれだけで気分がいいですし、その時間

でいろんなことを考えるようになりました。自分のこと、家族のこと、

その日に会う患者さんたちのこと。失敗を反省したり、楽しいことを

想像・計画したりもします。肝心のダイエット効果は・・・これから

これから！ 

 実際、ウォーキングの効果として、健康増進効果だけでなく、頭脳

に適切な刺激を与えて自律神経を活性化することでストレスを軽減す

る精神的効果も指摘されています。一種の瞑想的な効果ですね。 

現代人は歩く絶対量が足りていないと言われますが、運動量が足りな

くなっているのは子どもにとっても重要な問題です。近年はテレビだ

けでなくゲーム・スマホなどの普及や、勉強などの課外活動の増加に

よって、子どもたちも運動量不足です。 

 原産地はアフリカ東北部と言われ、古代よりエジプトで栽培されて

いたそうです。その「オクラ＝Okra」は英語名で、そのまま日本で

呼ばれるようになりました。 

オクラに含まれるぬめりの成分はガラクタン、 

アラバン、ペクチン、といった食物繊維で、 

ペクチンは整腸作用を促しコレストロールを 

排出する作用や便秘を防ぎ大腸ガンを予防 

する効果があると言われています。 

 ま た 、 β カ ロ チ ン が レ タ ス の お よ そ ３ 倍 以 上 

も 含 ま れ て い る よ う で す 。 β カ ロ チ ン は 

抗 発 ガ ン 作 用 や 免 疫 賦 活 作 用 で 知 ら れ て 

い ま す が ､ そ の 他 に も 体 内 で ビ タ ミ ン Ａ に 

変 換 さ れ 、 髪 の 健 康 維 持 や 、 視 力 維 持 、 

粘膜や皮膚の健康維持、そして､喉や肺など呼吸器系統を守る働きが

あるといわれています。夏野菜の代表として是非食べてほしい野菜で

すね！ 

＜先生、ダイエットに目覚める！？＞ 

＜台所漢方：野菜の効能＞        アガペ塩浜薬局薬剤師 

   その13❤オクラ 

子どものうちの体力作りはとても重要で、体

力・筋力がないと起立性調節障害など不調が

多くなり、集中力が続かず、学力低下にもつ

ながります。時間がないからと勉強だけして

いてもダメ。「健全な精神は健全な肉体に宿

る」とは使い古された言い回しですが、真実

を伝えていると思います。 

 学校は夏休みに入り、公園でラジオ体操も

やっています。大人も子どもも体を動かしま

しょう！ 



＜編集後記＞ 

 ついに当院でもインターネット予約の受付を開始します。私たち
にとっても新しい試みですので、導入当初はご迷惑をおかけする可
能性もあります。 

できる限りスムーズにご案内できるようにスタッフ一同がんばって
います！ 

☆医療保育学会 in 東京（2015.6.13～14） 

 この学会は、病児保育室、外来、病棟、障がい児施設などの医療

機関に携わる保育士を中心とした学会です。この学会認定の医療保

育専門士という資格があり、保育士の安武、片山が取得しました。

今回は外来や病児保育以外の医療保育分野について学ぶことが多く、

スキルアップの良い機会となりました。 

 

 

 

 

 

☆病児保育研究大会 in 熊本（2015.7.19～20） 

 この学会では毎年研究発表をさせていただいています。今年は病

児保育室と保育園との連携について、私たちが取り組んでいること

を発表してきました。たまにしか来ることのない病児保育室では、

お子さんの普段の様子がわかりにくく、保育園ではどうしているの

かな...と思うことがあります。そこで、情報交換が出来ればと思い、

当院が園医をしている3つの保育園を保育士が時々訪問させていた

だいています。発表後の意見交換で、お預かりした日の一日の記録

を保育園にも提示することや、保育園の連絡帳を活用してはどうか

というアドバイスもいただきました。ぞうさんの家を利用される方

は、連絡帳をご持参いただければ参考にさせていただきたいと思い

ます。また、保育園の先生方も病児保育室利用時の様子がわかれば

参考になるかもしれません。ぜひ、お迎え時にお渡しする一日の記

録を保育園にもご持参ください。 

 他にも、遊びのワークショップや熊本ならではのくまモンについ

ての講演もあり、くまモンの登場で会場は大盛り上がりでしたよ！ 

＜学会報告＞ ＜ならざき小児科の新しいなかま紹介＞ 

 看護師の上田ゆりです。私自身も２歳の息子がいて、

子育てで大変なこと、不安なことが多くあります。逆に、

すごくうれしいこと楽しいこともたくさんあります。 

 そんな気持ちをNCCにいらっしゃるお母さま方や子

どもたちと共有していきたいです。 

そして、子どもたちの健康増進を笑顔でお手伝いができ

たらうれしく思います。 

 未熟者ですが、どうぞ、よろしくお願いいたします。 

 ６月より事務に加わりました坂本美里と申します。出

身は奄美大島で自然豊かな環境で育ちました。趣味はカ

ラオケで、休日になると友達とフリータイムの時間帯に

カラオケへ行き、朝まで歌ったりします。（笑） 

 小児科での事務は初めてなので、皆さまにご迷惑をお

かけすることもあるかもしれませんが、精一杯がんばり

ますので、これからよろしくお願いいたします。 

 事務の村上一宏です。ひょんなことからご縁があり、

ならざき小児科にて事務関連のしごとに携わっています。

スタッフの中で唯一の男性ということで、裏方の仕事を

中心に取り組んでいます。 

以前はまったくの異業種だっため、今の環境は毎日が驚

きの連続です。 

 皆さまのお力添えになるよう、精進してまいります。

どうぞ、よろしくお願いいたします。 


