
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和 4年 6月 

第 109号 中部メディカル新聞 
利用者さま、ご家族さまへ情報をお届けします 

中部メディカル 訪問看護ステーション  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症の療養終了後も続く後遺症 

新型コロナウイルス感染症（COVID-19） 

診療の手引き 罹患後症状のマネジメント 

暫定版より、特に労作後の症状悪化 

（Post-exertional symptom exacerbation 

；PESE）がみられる場合には、運動療法の 

実施は避け、活動量や環境の調整を注意深 

く実施する。運動後の酸素化の低下、心機 

能障害等の危険因子が除外できる場合、呼 

吸器症状を中心とした運動耐容能の低下に 

対しては自主トレーニングを中心にしたプ 

ログラムの有効性が示されている。罹患後 

症状としてみられる息切れや筋力低下に対 

しては、有酸素運動、呼吸練習、下肢筋力 

増強、バランス練習、日常生活指導などの 

リハビリテーションの実施が推奨されてい 

る。呼吸法の指導と有酸素運動、下肢筋力 

増強の組み合わせを中心とした運動指導が、運動耐容能および筋力の改善に効

果的であったことが報告されている。COVID-19 の遷延する倦怠感への対応と

して、運動負荷は個々の症状に合わせて徐々に増やしていくこと、過労を防ぐ

ために日々の活動内容の調整を行うこと、規則正しい栄養補給と水分摂取、関

連する医学的な問題（疼痛、睡眠障害、気分障害など）が存在する場合はその

治療を行うこと、が推奨されている。 

 罹患後にもこのような症状に苦しんでおられる方は多くいます。我慢せずに

私たちやかかりつけ医にご相談ください。 

中部メディカル新聞は皆さまの情報をお待ちしております 
中部メディカル新聞 第 109 号（2022 年 6月）発行日／2022年 5月 31 日 編集・発行／中部メディカル 訪問看護ステーション 

（熊澤・理学療法士） 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

第 2 問  
 
メロン、スイカ、リンゴ、ブドウ。 

この 4 つの言葉と同じ仲間はどれでし

ょう？ 

① 手品 ②手相 ③手本 

第 1 問 
 
色んなお医者さん 10 人が 100 メート

ル走をしました。さて、1 番遅かったの

は誰でしょう？ 

① 歯科医 ②外科医 ③獣医 

第 3 問  
 
名古屋 16 区の中で、どんな難解なクイ

ズでも正解する区民が住んでいるのは

何区でしょう？ 

6 月になり梅雨の季節になりました。ジメジメ気分を、なぞなぞを解いて、

スッキリ気分にしましょう♪   

看護師 Quiz みちくさ 

 

（三宅・管理者・看護師） 

中部メディカル 訪問看護ステーション  

〒463-0048                                

名古屋市守山区小幡南三丁目 17-31                  

カーサ・ルーチェＢ-3                              

 ＴＥＬ 052-792-9802                        

ＦＡＸ 052-792-9803                       

NO.2361390186                  

 

 

 

中部メディカル 訪問看護ステーションの理念  
●こころを大切に （ご本人とご家族のこころを大切にします） 

●連携を大切に  （地域のケアチームと親密で良好な関係を築いていきます） 

●スピードを大切に（出来る限り早く対応して信頼されるステーションを目指します） 

 



 
中部メディカルのスタッフ便り 

     

 

 

 

 

私の18のビリーフ14健康管理 

 
 

  

 

  

 

  

 

 

 

  

今月のスタッフ便りは「ランドセル」の

お話しです。息子も今年の４月で保育園の

年長さんになりました。保育園の生活にも

慣れお兄さんの顔を見せてくれるようにな

って喜びを感じていたのも束の間です。「僕

ね、ランドセルは黒にする！！」と帰宅早々

に満面の笑みで教えてくれました。皆さん、

ご存じでしょうか。最近のランドセルは入

学の約１年前から争奪戦が始まるのです。

そして目に毒とも思えるランドセルのカタ

ログを保育園から持って帰ってきてしまう

のです。世間の流れに疎い私なので正直こ

んなに早く購入するのかと一瞬焦りまし

た。一方、当の本人は目を輝かせて「いつ

ランドセルを買いに行くの」と迫ってきま

す。焦る親、期待でウキウキの息子。 

らいこっちゃです。持って帰ってきたラ

ンドセルのカタログを見ると色とりどりに

種類があり、背中のクッションや肩紐、鞄

自体の軽さとそれぞれの会社がこれでもか

とアピール合戦になっていました。そして

お値段も様々。いざ、下見と称して先日実

物を見に行ってみました。某変身ヒーロー

が大好きな息子は真っ先に黒地に赤のライ

ンが入ったランドセルを見て「コレがい

い！！」と即決。が、親の私は「即決？も

う少し無難なものを選ばないのか！？」と

仰天。息子が使うランドセルですが親とし

ては口を出したくなってしまいます。お気

に入りのランドセルが見つかるまではまだ

まだ息子とのお買い物の旅は続きそうで

す。 

(乾燥肌のボディケア方法) 
 
① 洗う 
ナイロンタオルやアカスリタオルで強く擦るのは禁物です。綿のタオルな
ど、柔らかい素材のもので身体を洗いましょう。手のひらで優しく撫でる
だけでも OK です。石鹸やボディーソープは低刺激のものを選ぶようにし
ましょう。 
 
② つかる 
湯船につかると、血行が良くなり、全身リラックスの効果があります。厚
いお湯や長風呂は体温を上げてしまい、痒みを増強させ、大切な皮脂を落
としすぎてしまいます。お湯の温度はぬるめ(38 度～40 度)で、つかるの
は 10 分程度にしましょう。 
 
③ 塗る 
お風呂上がりは肌細胞が水分を含み柔らかくなり、浸透・吸収力が高まっ
ているので保湿に最適なタイミングです。油性成分配合の保湿剤をしっか
り塗りましょう。 
 
 
 
 
 
 
・脳のリフレッシュ 
・心臓病、高血圧のリスク低下とボケ防止（諸説有り） 
 
昼寝のデメリット 
 
・身体が怠くなる 
・睡眠バランスが崩れる 

 

 

 

皆さんは、布団に入ると皮膚が痒くなる、痒いところを掻きすぎて赤く

なっている、という経験はありませんか？それは、乾燥肌が原因かもしれ

ません。乾燥肌を放っておくと角質層が剥がれてバリア機能が低下します。 

そこにアレルゲンや刺激物質が入り込み、痒みを引き起こすのです。更

に痒みのために引っ掻くという悪循環に陥ってしまいます。乾燥肌が悪化

して、皮膚疾患になる前に、正しい保湿ケアで予防しましょう。 

 
 

季節の変わり目で気温の寒暖

差もあり、体調管理をすることは

大切です。忙しい、運動は苦手と

いう人にも普段から出来る事を

みつけてやれるといいですね。弊

社では事務所の椅子をバランス

ボールに換えてみました。 

初めは慣れなくて仕事に集中

できない等ありましたが、今はス

タッフが揃って使用しています。

食事や睡眠についても会話の話

題にでてくるほど意識が高まっ

ています。今後も継続していける

よう頑張っていきたいです。 

（中村・看護師） 

ランドセル 

みちのく答え：問1. ③ 問2. ①（種） 問3. 港区（皆、解く） 

 

（熊澤真・専務）  

（伊藤・看護師） 

スタッフのほっと一息 

（大西・看護師） 

数多くあるパン屋さんの中

から今回は長久手市にあるパ

ン屋さんをご紹介致します。 

スペインの職人さんがスペ

イン製の石窯を使って外はカ

リッと中はモチッとした食感

が楽しめるパンを提供してい

ます。お店の名前は「アバンセ」

と言います。名物と言えば[長

久手カレーパン]3 種類のカレ

ー粉をブレンドとしたルーに

じっくり煮込んだ牛肉をたっ

ぷり入れたオリジナル商品で

す。一個 170 円とお財布に優

しい価格です。一度足を運んで

いただいても悪くない自信の

ある商品です。きっと大満足さ

れると思います。 

＊乾燥肌のボディケア＊ 

 

えらいこっちゃです。持って帰ってきた

ランドセルのカタログを見ると色とりどり

に種類があり、背中のクッションや肩紐、

鞄自体の軽さとそれぞれの会社がこれでも

かとアピール合戦になっていました。そし

てお値段も様々。いざ、下見と称して先日

実物を見に行ってみました。某変身ヒーロ

ーが大好きな息子は真っ先に黒地に赤のラ

インが入ったランドセルを見て「コレがい

い！！」と即決。が、親の私は「即決？も

う少し無難なものを選ばないのか！？」と

仰天。息子が使うランドセルですが親とし

ては口を出したくなってしまいます。お気

に入りのランドセルが見つかるまではまだ

まだ息子とのお買い物の旅は続きそうで

す。    

 

ぷり入れたオリジナル商品で

す。一個 170 円とお財布に優

しい価格です。一度足を運ん

でいただいても悪くない自信

のある商品です。きっと大満

足されると思います。 

この 5 月にリニューアルし

たので一層、店の雰囲気が変

わって最高気分を味わって下

さい。                            


