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新型コロナウイルス感染症の拡大は現在も続いており、私たちの生活や社会に大きな影

響を与え、新しい生活様式が定着しつつある日常となってきました。

さて、私は日頃からボディメンテナンスを継続していますが、コロナ禍になってからは「免

疫力」重視です。特に25（OH）Dを意識し、80-90ng/ml台で維持しています。ビタミンC

摂取も通常以上に心掛け、マイクロバイオームケアや筋肉保持に努めた結果、小さな体のト

ラブルも起こりづらくなり、回復も早くなっていました。しかし7月に入ると、食欲、体重が

落ち、倦怠感が強く、早い夏バテがきたと驚き、体を休めたり、食事の見直しをしましたが

改善しませんでした。そこで、検査をしたところ、甲状腺機能が低下していたことが分かり

ました。すぐさまサプリメント調整等見直しした結果、状態が改善し、ほっとしています。

私は定期的に検査確認、記録しており10年以上のデータをストックしています。

ボディメンテナンス領域は正にいま進んでいる分野ですから、未知な点が多いですが、自

分自身においては、データと併せながら状態を検証できるので、自分の弱点が見えてきて、

不調時に素早く対応できるようになり随分楽になってきています。しかし適切なボディメン

テナンスをしていても持続的なストレスに打ち勝てるものではありませんので、1日も早く

この苦難な状況が落ち着くことを願わずにはいられません。

うえやま腎クリニック

院長　上山 菜穗
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私が働き始めの頃は、「臨床工学技士」という資格が出来てから1～2

年の頃で、少し前までは誰でも少し機械に詳しい人がいれば、透析のプラ

イミングやメンテナンスを行っていました。それらは普通の事だったので

すが、やはり透析治療の一環であるために、国が「臨床工学技士法」というものを作って専門の資格を作ったわけです。

当時、機械のメンテナンスを行う職員は「テクニシャン」と呼ばれていました。当時は透析治療の他に、法人のイベントの企

画・幹事や透析通院の送迎の運転手もしていました。年月がたち、テクニシャン→ME(メディカル・エンジニア)→CE(クリニ

カル・エンジニア)と名前が変わっていきました。

当時のエピソードを教えてください

働いているこの病院ですかね。でも、住んでいるところが遠いので何

かあった時にすぐに行けないのが申し訳ないですが…

大切にしていること

同じ病院で働く職員同士、中には臨床工学技士の仕事じゃないと思うこともあるかもしれないですが、協力しながら病

院を盛り上げてほしいです。

後輩に伝えたいこと

腎愛会は、今年で42年目を迎えます。長年現場を支えてこられた、CE科　有馬さん（勤続32年）にインタ

ビューを行い、これまでの経験を振り返っていただきました。

Jin・Ai・Kai　Family History
Episode 6　CE科　有馬さん

平成3年8月21日入職の32年目です。

入職して何年目ですか？

安全には気をつけています。効率とか、コストとか考えがちですけど、やはり安全が第一だと思います。医療安全管理者

を担っているので、安全な医療の提供と環境を整えることが大切だと思っています。

日々こころがけていること

次世代の育成です。自分がいなくなっても何事もなく業務がまわって

いくように、次世代のＣＥを育成し、体が続く限り頑張りたいです。

これからの抱負

1991年 忘年会にて



秋といえば、“食欲”、“運動”、“読書”、“芸術”など色々

ありますね。

美容的には、“肌荒れの秋”です。秋になると、肌の調子

が悪くなりませんか？

主な原因は2つあります。

� 夏のダメージ

� 湿度が低い

この時期に毛髪が抜けやすくなるのも、夏のダメージ

によります。私はこの時期、特に下顔面の乾燥を強く感じ

ます。今年の夏はかなり日焼けしたので、例年以上に乾

燥しています。

この時期のケアでは保湿と炎症の鎮静化が大切で、私

の一番のお勧めは「イオン導入」です。

イオン導入では、他のケアと比較して有効成分が何十

倍も入り込むといいますが、今回その実力をより実感し

ました。ポイントは、“1回でしっかり導入される事”です。

日本人のお肌は、擦過刺激でくすみやすいので、高頻度

に刺激が強いものは、逆効果にもなりかねません。また

年齢と共に変わってくることは、ダメージからの回復能

力の低下です。冬は更に湿度は低下しますので、ダメー

ジを引きずらないよう、今の時期にしっかりとしたケアを

することが重要です。

日々の努力の結果は、良くも悪くも自分にかえってき

ますので、後々後悔しないために、今頑張りたいものです

ね。肌荒れの秋ではありますが、私は1年の中で一番好き

な季節です。ケアをしつつ、素敵な秋をお過ごしくださ

い。

ビューティー・コア・サポート★ 担当医師 上山 菜穗

じんあいレシピじんあいレシピ
�  材　料 （１人分）
 白身魚 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 60g

  料理酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1弱

  こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

  小麦粉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

  カレーパウダー ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.1g

  サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

 玉葱・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g

  マヨネーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ1弱

  塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.2g

  レモン果汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.5g

  ドライパセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少量

�  作り方
① 白身魚に料理酒・こしょうを振り下味をつけておく。

② Aを混ぜておき白身魚につける。

③ 玉ねぎはみじん切りにして水にさらし水気を切り、B

と一緒に混ぜる。

④ ②をサラダ油で焼く。

⑤ 白身魚に③をのせて完成。

エネルギー …………………203kcal

たんぱく質 ……………………… 9.8g

塩分 …………………………… 0.7g

カリウム ………………………211mg

リン …………………………… 95mg

ワンポイント アドバイス �
カレーパウダーを使用しているため、

塩分控えめでも美味しく頂けます！

秋こそ”イオン導入”

ビューティー・コア・サポート★　コラム 20

白身魚のカレームニエ
ル

A

B



〒890-0073 鹿児島市宇宿3丁目17-6

TEL.099-257-2277

FAX.099-252-0722

　診療科目

内科・腎臓内科・人工透析内科・循環器内科・血管外科

　病 床 数　　40床（医療療養病床）

　診療時間　 9:00～13:00　14:00～18:00
　　　　　　　　　 （午前受付12:30まで、午後受付17:30まで）

　電話予約受付　 14：00～17:30

　夜間透析　 17:00 ～ 23:00（月・水・金）

　休 診　 日曜日･祝祭日･木曜日午後･土曜日午後

※ただし、急患はこの限りではありません。

　診療内容

・一般保険診療

・禁煙外来（保険での禁煙治療）

・鹿児島市いきいき受診券での特定･長寿・一般健診

・学校腎臓･糖尿検診実施医療機関

・個人健康診断

・企業集団健康診断

腎愛会 INFORMATION

上 山 病 院 うえやま腎クリニック

ビューティー・コア・サポート★（自由診療）

高齢者福祉複合施設光陽

〒890-0073 鹿児島市宇宿4丁目 39-20

TEL.099-275-3211

FAX.099-275-3212

　診療科目　　人工透析内科・形成外科

　診療時間　　9：00～17：00（受付16：30 まで）

　休 診　　日曜日

　お問い合わせ　　TEL.090-7925-3211

　診療・施術時間　　10：00～18：00
　　　　　　　　　　　　　　（受付17：30 まで）

　休 診　　日曜日・祝日 ※不定期で日曜営業あり

〒890-0073 鹿児島市宇宿3丁目 22-10

TEL.099-257-5455

FAX.099-257-5445

　サービス付き高齢者向け住宅光陽　　TEL.099-257-5455

　ケアプランセンター光陽　　TEL.099-257-5210

　ヘルパーステーション光陽　　TEL.099-257-5212

� 上山病院

ホームページへ

� うえやま
腎クリニック
ホームページへ

� ビューティー・
コア・サポート★
ホームページへ

� 光陽
ホームページへ

グループ本部 〒890-0073 鹿児島市宇宿3丁目 21-5

TEL.099-259-8811　　FAX.099-259-8469

地域連携室日記

食べ物のおいしい季節となってまいりました。山の幸、海の幸、どれも魅力的な食べ物ですが、みなさんはこの秋どんな食

べ物を楽しみにしていますか？私は果物の梨が楽しみです。現在は栽培方法や保存方法の改良により、一年中食べられる果

物も多いですが、梨は秋にしか食べられない貴重な果物ではないでしょうか。梨にもたくさんの品種があるようですが、違い

が分かるほど私の舌は肥えていません。みずみずしい梨を食べれば、「秋が来たなぁ」「これから寒い時期がやってくるなぁ」

と哀愁を感じています。秋は本当に短い季節です。

みなさんも秋の食材を堪能し、夏の思い出に浸り、冬への準備をしていただけたらと思います。

地域連携室　脇田

光陽インフォメーション

まずは、お気軽にお問い合わせください！

お問い合わせ（電話）：099-257-5211

ケアプランセンター光陽のご紹介

ケアプランセンター光陽では、介護を必要とされる方が、自

宅で適切にサービスを利用できるようにケアマネージャー

（介護支援専門員）がサポートしております。

ご利用者様の心身の状況や生活歴、環境などを把握したうえ

で、ご利用者様のご意向を尊重し、その方に応じて、その方

らしくかつその方が望む暮らしに近づけるようケアプランを

作成いたします。

また、ケアプランに位置付けたサービスを提供する事業所等

と連携し、自立した生活の実現に向けて支援していきます。

介護保険サービスを
利用したいけれど
よくわからない

施設を利用した
ほうがよいのか、
自宅で介護するか
迷っている

� ケアプランセンター光陽

 　ご紹介ページへ




