
院長　青木 信彦 

ベトレヘム式「万能骨盤ストレッチ」（ABKS・２０２６）
新開発のご報告　2026年7月

100歳になっても、自分の足でスッキリ歩けるストレッチ方法を開発しました。
ベトレヘム式「万能骨盤ストレッチ」（ABKS・2026）です。
ご自分の体重とチカラだけで「股関節～膝関節～足関節の左右同時ストレッチ」です。
下の❶❷❸❹で全てです。場所・時間・お金もかかりません。一緒にやってみましょう！

ポイントは ❸ 最後まで“しゃがみこむ”です！
（スクワット・ダウンとかAsian squatとか言われていましたね）
★初心者の方は両手で机やイスにつかまって。
★できない人は湯船の中で両手で支えて挑戦しましょう。
１日のどこかで１サイクル５回の❶❷❸❹で十分です。所要時間は５分未満。

☀�はじめはできなかった人も、日ごとに股関節～膝関節～足関節の動きはスムーズとなり1週間後には机やイス
は不要、“ひとり立ち”となります。

☀ �ABKSの終わったアトの足腰のスッキリ感をタンノウしましょう。そしてご自分の立ち姿がピーンとなっている
ことに気づきます。

ベトレヘムでは来る10月の健康公開講座で、あおき直伝「ABKS・2026講習会」を企画しています。
当日は個別指導も予定します。
多くの方々の参加をお待ちしています！
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ひとから真に求められる『心のケア』を考えます
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ゆっくりと
しゃがむ スクワットの姿勢

５秒後、
カカトを支点に

ゆっくりと
立ち上がりましょう

さらに最後まで“しゃがみこむ”
これがABKS  このまま５秒間

❶ ❷ ❸ ❹



　社会福祉法人慈生
会の永年勤続表彰が
2026年6月26日
開催され、当院から
は総勢7名が受賞の
栄誉に与ることが出
来ました。

受賞者は
●20年表彰
千葉博子（外来看護科長代理）
●10年表彰
横江　瞳（栄養科リーダー）、松本美有紀（看護師）、
菅原恵理子（介護福祉士）、國井　勲（介護福祉士）、
青木美由紀（看護補助者）、藤原昭美（医事事務員）
●20年受賞者代表
千葉博子（外来看護科長代理）
　20年間　患者様、職員の皆様、そしてSr方に支えて
頂きました事を心よりお礼申し上げます。
　ベトレヘムは皆様のお陰で素敵な病院になってきました。
　これからもフロジャック神父様の想いを繋いでいけ
るよう努めてまいります。

●10年受賞者代表
横江　瞳（栄養科リーダー）
　この度は永年勤続表彰式を催して頂きありがとうござ
います。そしてベタニアの家創立記念ミサにも参加させ
て頂き、貴重な時間を過ごすことができました。これま
で本当に多くの方々に恵まれ、温かい支えがあったから
こそ10年という節目を迎えることができました。これ
からも、初心と感謝の気持ちを忘れず、日々の業務に取
り組んでいきたいと思います。

「心に残る
 エピソード」

の紹介
　ご夫婦で入院され、奥様がご主人様の病室を何度か
訪室され一緒の時間を過ごされるのは素敵だと思っ
た。バイオリンの演奏を楽しんだり、ご家族一緒に過
ごされる時間はかけがえのないものだと思う。スタッ
フの思いが込められた時間だった。

　昼のカンファレンスで、患者家族も参加し、全ス
タッフが立ち会うのをはじめ見たとき心を打たれた。
各担当職員が誠実に伝えることは、患者様だけでなく
ご家族様にもしっかり寄り添っていることが伝わった
と感じ、ご家族の表情が忘れられない。私もしっかり
向き合おうと思います。

　入院時「妻が死んだら自分も死にます」と言っていた
夫が妻の頑張り、スタッフのサポートを通して620
日。妻を看取り退院後「これからは自分の為に生きま
す。自分もベトレヘムに世話になりたいのでよろし
く」と挨拶に来られました。

　お見送りをした患者様が知り合いの叔母だったこと
を亡くなったその日に知りました。ベトレヘムにきて
２度目の出来事です。知り合いの家族や身内だったと
知った時は「この仕事をしていてよかった。」と心から
思う瞬間です。

　ターミナル期に入った患者ケア
はもちろんですが、その家族への
関わりが重要であるとともに、家
族の後悔が残らない様に関わって行く事の難しさを感
じた。「看取れなかったら私のこれからの人生に悔い
が残ります」と話された家族が心に残っている。

永年勤続
表彰
受賞報告

新 連 載病 発棟

♡ ♡
♡
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　家族と認知症患者の間では「言った、聞いてない」の
争いが絶えません。その背景は、認知症でも心は全く
正常であり、寧ろ普通以上に不安と孤独に傷ついてい
ることです。
　その心情を家族に知ってもらうのがこの講座の趣旨
でした。同様に本人だけでなく、本人を支え疲弊した
家族へのサポートも重要なポイントです。最後に参加
いただいた地域の皆様に深謝致します。

　認知症に関する講座は、今後も毎年繰り返し開催し
ていきたいと考えています。正しい情報をお伝えする
ことで、地域の皆様が一日でも長くこの地域で暮らせ
るようお手伝い出来ればと思います。 MSW　大﨑 佐智子

「家族が認知症かな？と思ったら」「家族が認知症かな？と思ったら」
開催記開催記

医師　岡田 隆晴

健康公開講座

アアニニママルルセラピーセラピー開催記開催記（5/18実施）

　先日、当院では入院中の患者さまを対象にアニマルセラピーを実施しました。か
わいらしい犬たちとのふれあいに、会場は自然と笑顔に包まれ、穏やかで心温まる
ひとときとなりました。詳しい内容は看護部ブログでご紹介しています。ぜひあわ
せてご覧ください。　　　　　　　　　　　　　　　　　　2階病棟クラーク　渡辺
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無料健康公開講座

アニサキスアレルギー

我が家にはすごい勢いで新芽を出しては巨大化していくモンステラ（観葉植物）がいます。

その勢いは怖いくらいでまるで緑のモンスターです。あまりに巨大化しすぎたモンスターが部屋を圧迫しはじめたの

で、今から約1年前、人生初めての株分けを試みました。見様見真似で株分けは無事に終わったと思っていましたが、そ

れからというもの、これまでの勢いがウソのように子分モンスターから新芽がパタリと止まってしまいました。

私の株分けの仕方がダメだったのか…日々水分補給するたび気がかりでしたが、ついに先日新芽第1号が出ました!! 

小さな悩みのタネが１つ解消しました。株分けの詳しい方いたら教えてほしいです。これから本格的な夏を迎えますが、

私達人間も水分補給を忘れず元気に乗り切りましょう!!� （H・Y）

『心不全の食事と薬のお話』
ランチ付き講演会。要予約制。

8月3日（月）9：00〜予約開始

　日時：9月3日（木）11：00〜
　会場：病院2F会議室
　講師：当院薬剤師・管理栄養士
　費用：無料

院長先生開発！これ一発でOK！
（股関節〜膝関節〜足関節の左右同時ストレッチ）
一緒に体験しましょう!!

　日時：10月1日（木）14：00〜
　会場：病院2F会議室
　講師：青木信彦　院長
　費用：無料

お知らせ

アオキ式
「万能骨盤ストレッチ」体験会

要予約 予約不要

蒸し暑い日が続いています。食中毒にも、いつも以上に注意が
必要な季節ですが、今は冷蔵冷凍技術の進歩で、夏でもお刺身
やお寿司を安心して食べられるようになりました。しかし油断は
禁物です。特に免疫力が低下した人、胃酸を抑えるお薬を服用し
ている人は、生ものは食べないようにしましょう。

さて、今回は寄生虫のアニサキスについてです。その幼虫は長
さ2～3センチ、太さは0.5～１ミリくらいの白い糸状の生き物で、
魚類・甲殻類・貝類に寄生しています（ちなみにアニサキスの成
虫はクジラやイルカの消化管に寄生しています）。それらが生き
ているときは内臓に、死ぬと筋肉に移動してきますので、新鮮な
ものを購入したら速やかに内臓を取り除きましょう。十分な加熱
や冷凍でアニサキスは死にますが、それが不十分な状態で生食
すると、アニサキスの幼虫が胃壁や腸壁に入り込み激しい腹痛
が起こります。これが食中毒として有名な「急性胃（または腸）ア
ニサキス症」です。なお、食酢やわさび、塩漬け、醤油漬けなどで
はアニサキスは死にません。

次に、アニサキスアレルギーについてです。これは先のアニサ

キス症とは別の病気です。
アニサキスの持っているタ
ンパク質をアレルゲンとし
て生じるアレルギーのこと
です。近年、このアニサキ
スアレルギーの患者さんが

増えてきました。実は私も今年に入って複数の患者さんを拝見し
ました。アニサキス症をおこした際に感作される場合と、アニサ
キス症をおこしたことがないのにアレルギーを起こすようになる
場合があります。症状は食物アレルギーと同じで、食べると、皮
膚がかゆくなる・赤くなる・腫れる（蕁麻疹）、呼吸が苦しくなる、
腹痛がでたり下痢をする、さらに重症化するとショックを起こす人
もいます。そしてアニサキスアレルギーが厄介なのは、この原因
となっているタンパク質は煮ても焼いて冷凍してもなくなりませ
んし、アニサキス自体がいなくても死んでいても症状が出るので
す。ですので、アニサキスアレルギーで症状が出るようであれば、
魚類・甲殻類・貝類すべての摂取および素手での接触を禁止しま
す。それは加工品（缶詰や練り物など）、出汁やスープなどに含ま
れている場合も避けなければなりません。実はとても大変なアレ
ルギーなのです。しかし、完全に除去できて抗体価が低下してく
れば、少しずつまた食べられるようになることも多いようです。こ
のアレルギーについての詳しい情報は一般社団法人アニサキス
アレルギー協会のHPなどをご参照ください。

その

89ひふの話
市川 雅子（皮膚科医師）


