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友禅菊 明治時代の中頃に渡来しました。今では北海道から四国に帰化しています。 

名前は、花が友禅染のように美しいのでユウゼンギクといいます。ユウゼンノギクともいい、いかにも

日本に自生している野菊のようですが、北アメリカ原産のアスターの仲間です。園芸品種が多く、小ギ

クのような花を咲かせます。 
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高齢者との接し方 
 

高齢者のペースに合わせてお付き合い 
 

あなたは日頃、高齢の方と気持ちよく接し、良いコミュニケーションがとれていらっしゃいますか ? 

私もそうですが、不安や、自信がない方もおられるのではないでしょうか。 今回は、どうしたらもっと気持ち 

よく高齢の方と接していけるのか考えてみたいと思います。    

 

高齢の方と気持ちよく接する基本は、こちらからその方のペースに合わせること、長い人生を歩んでこられ 

た高齢の方の価値観を尊重し、若い世代の方から歩み寄る姿勢が大切でしょう。     基本的に動作も、 

話し方も、ゆっくりした高齢者のペースに合わせて私達がとにかく聞き上手になりたいものです。  高齢の 

方の中には、同じことを繰り返し話す人がよくおられますよね。 そういう方と接する場合、あなたは 「その 

話は何度も聞いたよ」 とはねつけたり、適当にあしらったりしていませんか?  一生懸命話している方にし 

てみれば、わかってもらえないという不満が残っているかもしれません。  前に聞いた話でも、まずはあい 

づちを打ちながら、聞き上手になることが高齢者と気持ちよくおつきあいする大切なポイントかもしれません。   

その方の人生を知り、何を考え、何を思っているのかを知ろうとする私たちの姿勢が、高齢の方の心を開く 

きっかけになるかもしれません。  一度、その方の人生に心を向けてみませんか？ 

 

また、休養をすすめるつもりが、高齢の方から役割をうばっていたり…。  やさしく接しようとするあまりに 

子供扱いをしていたり…。  無意識に自尊心を傷つけていることもあるかもしれません。 必要以上に手 

を出さないで、その方の生活や生き方を尊重しながらおつきあい、介護したいものです。  

 

にっこり笑いかけたり、やさしく肩に手を置いたり。  言葉以外の働きかけも、思いのほか高齢の方の心を 

なぐさめるということも理解しておきたいものです。 介護をする方は、背中をさするなどのスキンシップや、 

やさしい仕草、やわらかな表情を心がけたいものですね。 

 

 

 

 



 

 

 

 

セカンドオピニオンとは、主治医以外の医師から診断や治療方針についての意見を聞くことで、 

「第二の意見」ということです。 では、なぜセカンドオピニオンが必要なのでしょうか。 
 

いままで患者は、  診断や治療方針について医師から納得のいく説明を受けたいと考えていても、 

主治医の説明を聞き、納得し、信じるしかありませんでした。 情報が一ヶ所からしか得られない 

ので、治療法を決める際の判断材料が極端に少なかったのが実情でした。 しかし、最近では、病 

気の治療には、患者自身や家族がその病気に向き合って、 積極的に治療に関わっていくべきだと 

いう考えが定着しつつあります。 治療法の選択についても、患者が納得した上で決定することが 

重要とされています。  治療法などの選択肢を増やし、  病気について多くの情報を得るために、 

主治医以外の専門医の意見を求めること ～セカンドオピニオン～は、いまや常識となっています。 

  

医師から説明を受けるというだけでなく、 患者自身が納得して、できる限り主体的に治療に取り 

組むことが病気や、ケガを克服するために重要なのです。 患者自身、また、家族が 病気につい 

て多くの情報を得ることで積極的に病気に立ち向かえるのです。  

以下のような場合には、セカンドオピニオンを受けたほうが良いと思われます。 
 

● もっと病気のことを詳しく知りたい。 

● 納得のいく説明が得られない、あまり説明してくれない。 

● 切って調べましょうと言われた。 

● 医師に相談しにくい、意思が合わない。 

 

 

 

 

 
 

 

  ごまの原産地はアフリカのサバンナ！ 

ごまは、アフリカのサバンナ地帯が、原産地とされています。栽培の歴史は非常に古く、ナイル 

川の流域で、紀元前 3000年以前から栽培されています。 古代エジプトでは、主要穀物の一つ 

で、灯火用、香料、ミイラづくりなどに使われていました。日本では、古来より食用として用い 

られ、多彩な方法で利用されてきました。 日本は、世界最大のごま輸入国です。 

 

ごまの栄養成分「セサミン」 
ごまは、昔から「食べる薬」として重宝されており、重要な栄養補給源でした。 タンパク質、 

ビタミン B1、E、カルシウム、鉄分、食物繊維を豊富に含み、疲労回復や新陳代謝の向上に効 

果があります。 また、ごまの「セサミン」という物質が、健康維持に注目を浴びています。 

抗酸化作用が強い物質で、血液中のコレステロールの上昇を抑さえる作用や、 ガン細胞の増殖 

を抑える力があることがわかっています。 また、血圧の低下を助けてくれるので、血圧が気に 

なる方、また、肝臓強化にも効果があるので、お酒を飲む際には是非とも食べておきたいです。 

また、ストレスを和らげる作用があり、精神を安定させるセロトニンが作られるからです。 
 

すらなきゃモッタイナイ ! ごまの効果を最大限に引き出そう! 
体にうれしい栄養素の宝庫のごま。しかし、ごまをそのまませっせと食べても、あまり効果は期 

待できません！ そこで絶対的にお勧めしたいのが「ごますり」。健康効果はもちろん、おいし 

さや香りを最大限引き出すことができるのです。 

 
    



 

 

適塩生活のすすめと工夫 
 

 

 

塩は味付けの基本であり、人間の体になくてはならないもの。 ところが近頃は、高血圧の原因になり、

脳卒中や心臓病を引き起こす″悪者″のイメージが。  しかし塩が不足すると、食欲が減退して疲れ

やすくなったり、ときには生命活動の維持さえ難しくなってしまいます。  
 

1日にどれくらいの塩を摂取すれば良いのでしょう？ 厚生労働省の目標値は 1日 10ｇ未満とされて

います。 典型的な献立を普通に食べていては、1日 10ｇ以下にすることは、かなり難しいことです。 

しかし、食生活に少し工夫をすることで、減塩の効果があります。 

 

 

  
1 だしや酸味、香辛料を上手に利用する。 だしを濃いめに使ったり、酢やかんきつ類、スパイスなど

の香りをいかした味付けをすると、少ない塩分でも物足りなさを感じさせません。 

2 しょう油やソースは、料理に直接かけないで、小皿にとってつけると使う量が少なくてすみます。 

3 混ぜる塩より、かける塩に。 塩は後からかける方が舌に直接触れ、味が感じやすくなります。 

4 温かいものは温かく、冷たいものは冷たいまま食べるのが一番。 温度が高すぎたり低すぎたりす

ると、塩味を感じにくくなり、濃い味付けになりやすい。 

5 薄味のものは味気ないものですが、1品でも濃い味付けのものがあれば、満足感が得られます。 

6 加工食品は塩分が多くなりがち。 ベーコン、ソーセージ、干物、漬物などはとりすぎに注意を。 

 

ちょっと塩分をとりすぎたかな、と思うときは、後からカリウムを豊富に含んだ食品をとるのがおすす

め。 カリウムはナトリウムを排泄させる働きがあり、バナナやアボカドなどの果実類や、海藻、いも類

にたくさん含まれています。 適塩生活の実践は健康生活への近道。 上手に塩を活用し、楽しい食

生活を送るように心がけたいものですね。  
 
 

 

★ ひじきとジャガイモの煮物     
 

（約 2人分） 
 

じゃがいも…3個    乾燥ひじき…大さじ 2    ベーコン…1枚 

                     うすあげ…1枚    だし汁…1 カップ   薄口しょうゆ…大さじ 1 

みりん…大さじ 1   酒…大さじ 1    砂糖…大さじ 1 
 

 

 

 

① じゃがいもは皮をむき一口大に切る。ひじきは水でもどして水気を切る。ベーコンとうすあげは細切りに。 

② 鍋に油を適量入れ、じゃがいもとベーコンを炒め、ひじきとうすあげを加えて炒める。だし汁と調味料を

入れ、フタをして弱火で 10～15分、煮汁がなくなるまで煮る。 

 


