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毎日しっかりと眠れていますか？
～睡眠不足が心と体に病をもたらします～

阿部 俊英社会医療法人博友会 平岸病院 内科医長
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いきいき
健康生活

私
た
ち
現
代
人
は
社
会
の
複
雑
化
や
生
活
環
境
の
悪
化
に
伴
い
、
健
康
を
阻
害
す
る
さ
ま
ざ
ま

な
要
因
に
囲
ま
れ
て
暮
ら
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
中
に
は
睡
眠
を
重
要
視
し
な
い
生
活

ス
タ
イ
ル
が
あ
り
ま
す
が
、
睡
眠
不
足
が
引
き
起
こ
す
「
心
と
体
」
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
は
意
外
と

大
き
な
も
の
で
す
。

阿部 俊英  
昭和31年　札幌市生まれ

昭和58年　札幌医科大学卒業

昭和58年　札幌医科大学付属病院

平成3年～ 26年

	 北海道内各地で地域医療に従事

平成26年11月　平岸病院

社会医療法人博友会 平岸病院 
内科医長

「
交
感
神
経
」
が
心
臓
の
鼓
動
や
血
圧
を
高

め
、
精
神
活
動
を
活
発
に
し
、
活
動
し
や
す

い
状
態
に
し
ま
す
。
夜
間
は「
副
交
感
神
経
」

が
働
き
、
昼
間
の
活
動
で
の
疲
労
や
ダ
メ
ー

ジ
を
回
復
さ
せ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
ま
す
。

副
交
感
神
経
が
最
も
働
く
の
は
夜
10
時
か
ら

3
時
こ
ろ
ま
で
。
こ
の
時
間
帯
に
眠
っ
て
い

な
け
れ
ば
、
疲
れ
を
十
分
に
回
復
す
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。

現
代
社
会
に
多
過
ぎ
る

睡
眠
不
足
の
要
因

　

現
代
社
会
に
は
眠
り
を
妨
げ
る
「
生
活
習

慣
」
が
数
多
く
あ
り
ま
す
。
長
時
間
労
働
や

夜
勤
、
不
規
則
な
生
活
、
夜
の
テ
レ
ビ
ゲ
ー

ム
や
携
帯
ゲ
ー
ム
、
寝
床
に
入
っ
て
か
ら
の

読
書
や
テ
レ
ビ
な
ど
。
モ
ニ
タ
ー
画
面
の
青

い
光
は
、
脳
が
「
昼
間
」
と
勘
違
い
し
、
副

交
感
神
経
へ
の
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な

く
な
り
ま
す
の
で
、
就
寝
す
る
2
時
間
前
に

は
ゲ
ー
ム
や
テ
レ
ビ
を
や
め
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

何
日
も
続
く
よ
う
な
ら

医
師
へ
相
談
を

　

子
ど
も
も
大
人
も
睡
眠
不
足
が
続
く
と
勉

強
や
仕
事
の
能
率
や
質
に
も
大
き
な
支
障
が

出
ま
す
。
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
、
ネ

ガ
テ
ィ
ブ
指
向
に
陥
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

「
う
つ
病
」
を
誘
発
す
る
ば
か
り
か
、
す
で

に
「
う
つ
病
」
が
潜
ん
で
い
る
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
不
眠
」
が
続
く
よ
う
な
ら
医
師
へ
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

昼
間
の
疲
れ
を
回
復
さ
せ
る

夜
10
時
か
ら
3
時
ま
で
の
睡
眠

　

人
間
は
昼
に
活
動
し
夜
は
眠
る
よ
う
に
自

律
神
経
が
働
き
、
2
つ
の
神
経
を
切
り
替
え

な
が
ら
健
康
を
維
持
し
て
い
ま
す
。
昼
間
は
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毎日しっかりと
眠れていますか？
睡

病

眠

を

不

も

足

た

が

ら し ま す

心 と 体 に

★脳が回復しない 
集中力や注意力が散漫にな
り、記憶力や学習能力が低下
します
★精神に悪影響が出る
意欲が低下し、イライラした
り、感情的になったりします
★体が休まらない 
免疫力や回復機能が低下し、
あらゆる臓器の機能低下につ
ながります

睡眠が不足すると…



今
年
は
強
運
み
た
い
！！

　

人
と
話
す
の
が
好
き
な
こ
と
か
ら
看
護

の
仕
事
に
。「
あ
り
が
と
う
」
と
言
わ
れ
、

や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

　

今
年
1
月
10
日
、
関
ジ
ャ
ニ
∞
の
大
阪

コ
ン
サ
ー
ト
を
、
私
と
中
学
2
年
の
娘
で

ヨ
ガ
で
健
康
づ
く
り
し
て
い
ま
す

　

柏
木
耳
鼻
咽
喉
科
に
勤
務
し
て
お
り
ま

し
た
が
、
閉
院
に
伴
い
、
北
の
峰
病
院
に

入
職
し
ま
し
た
。

　

昨
年
の
夏
に
富
良
野
市
カ
ル
チ
ャ
ー
セ

ン
タ
ー
の
ヨ
ガ
ス
ク
ー
ル
に
参
加
し
た
と

楽
し
ん
で
き
ま
し
た
。
購
入

し
た
Ｃ
Ｄ
に
つ
い
て
い
た
応

募
券
が
当
選
し
、
招
待
状
が

届
い
た
ん
で
す
。
こ
ん
な
こ

と
っ
て
あ
る
の
で
す
ね
。
つ

い
で
に
大
阪
・
京
都
観
光
も

楽
し
み
ま
し
た
。

こ
ろ
、
体
が
柔
ら
か
く
な
っ

た
よ
う
で
す
。
寝
る
前
の
15

分
ヨ
ガ
を
続
け
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
い
く
つ
に
な
っ

て
も
で
き
る
健
康
維
持
法
な

の
で
、
地
域
の
皆
さ
ん
に
も

お
す
す
め
し
ま
す
。

新田 ひろみ佐藤 ゆかり
3病棟外来
平岸病院北の峰病院

（入職：平成26年1月）

卒
業
生
が
上
司
や
先
輩
で
す
　

　

看
護
学
校
の
教
員
を
し
て
い
ま
し
た

が
、
颯
爽
と
し
た
白
衣
姿
の
郡
院
長
の
下

で
働
き
た
い
と
入
職
し
ま
し
た
。
学
校
と

は
大
き
く
異
な
る
、
命
と
直
結
す
る
臨
床

の
現
場
に
最
初
は
戸
惑
い
も
。
上
司
や
先

輩
が
卒
業
生
で
す
が
、
そ
の

テ
キ
パ
キ
と
し
た
仕
事
ぶ
り

か
ら
学
ぶ
毎
日
で
す
。
チ
ー

ム
ワ
ー
ク
や
思
い
や
り
を
大

切
に
し
な
が
ら
、「
老
害
」

に
な
ら
な
い
よ
う
頑
張
っ
て

い
ま
す
。

坂本 道子
1-1病棟 主任
平岸病院

（入職：平成20年4月）

（入職：平成18年4月）

看護補助者

家
族
で
テ
ニ
ス
を
楽
し
ん
で
い
ま
す

　

病
院
に
お
見
え
に
な
る
方
に
は
辛
い
症

状
が
あ
っ
た
り
、
不
安
を
抱
い
て
い
た
り

し
ま
す
の
で
、
笑
顔
や
思
い
や
り
を
持
っ

て
接
し
、
明
る
い
声
で
ゆ
っ
く
り
は
っ
き

り
と
話
す
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。

駅
伝
選
手
か
ら
元
気
を
も
ら
い
ま
し
た

　

主
人
と
の
晩
酌
が
、
毎
日
の
楽
し
み
。

ビ
ー
ル
な
ら
キ
リ
ン
ラ
ガ
ー
、
日
本
酒
な

ら
秋
田
の
福
禄
寿
が
お
気
に
入
り
で
す
。

ウ
イ
ス
キ
ー
で
梅
酒
を
作
る
と
美
味
し
い

で
す
よ
。
そ
し
て
年
頭
の
楽
し
み
は
箱
根

　

今
年
中
学
2
年
に
な
る
息

子
が
テ
ニ
ス
部
に
入
っ
た
の

で
、
夏
の
休
日
は
家
族
で
テ

ニ
ス
を
楽
し
み
ま
す
。
運
動

不
足
の
解
消
だ
け
で
な
く
、

ス
ト
レ
ス
の
発
散
に
も
な
り

ま
す
ね
。

駅
伝
。
ビ
ー
ル
と
お
つ
ま
み

を
片
手
に
、
テ
レ
ビ
の
前
で

応
援
し
ま
す
。
今
年
の
第
91

回
大
会
で
は
青
山
学
院
大
学

が
初
優
勝
し
ま
し
た
が
、
頑

張
る
姿
に
た
く
さ
ん
の
元
気

を
も
ら
い
ま
し
た
。

森沢 和美鎌田 和栄
医事課1-2病棟
平岸病院平岸病院

（入職：平成11年9月）（入職：平成15年8月）

外来窓口看護補助者

看護師

看護補助者
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なんでも

私たちが博友会で働いています！

ニ コ ニ コ

社会医療法人博友会には、5施設445人の職

員が在籍しています。地域の皆さまと顔の見え

る、より温かな関係を築くため、仕事のことや

プライベートのことを語ってもらいました。

Talk
スタッフ



人
生
の
先
輩
か
ら
学
ん
で
い
ま
す

　

人
の
役
に
立
つ
仕
事
が
し
た
い
と
、
作

業
療
法
士
に
な
り
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ

未
熟
で
、
先
輩
の
仕
事
を
見
て
学
ぶ
毎
日

で
す
。
も
っ
と
ス
キ
ル
を
高
め
、
仕
事
の

幅
を
広
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、

　

博
友
会
で
は
、
空
か
ら
動
画
を
撮

影
で
き
る
ラ
ジ
コ
ン
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー

を
1
月
に
導
入
。
平
岸
病
院
や
北
の

峰
病
院
の
上
空
か
ら
の
風
景
を
撮
影

し
て
い
ま
す
。

　

撮
影
し
た
動
画
は
、
平
岸
病
院
の

ロ
ビ
ー
な
ど
で
上
映
す
る
予
定
で

す
。
鳥
に
な
っ
た
気
分
で
、
普
段
見

る
こ
と
の
で
き
な
い
眺
め
を
お
楽
し

み
く
だ
さ
い
。

マ
イ
ナ
ス
10
キ
ロ
宣
言
！　

　

介
護
の
仕
事
で
大
切
に
し
て
い
る
の
は

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。
入
所
者
さ

ん
に
積
極
的
に
話
し
か
け
る
こ
と
を
心
が

け
、
懐
か
し
い
昔
の
思
い
出
を
引
き
出
し

な
が
ら
、
会
話
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

患
者
さ
ん
の
ほ
と
ん
ど
が
自

分
よ
り
も
年
上
で
、
人
生
の

大
先
輩
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な

こ
と
を
教
え
て
い
た
だ
き
な

が
ら
、
人
間
と
し
て
も
っ
と

も
っ
と
成
長
し
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

最
近
気
に
な
る
の
は
、
20

代
の
こ
ろ
は
68
㎏
だ
っ
た
体

重
が
現
在
80
㎏
も
あ
る
こ

と
。
自
分
で
も
重
た
く
感
じ

ま
す
。
そ
こ
で
今
年
は
、
平

岸
健
康
倶
楽
部
に
通
い
10
㎏

減
を
目
指
し
ま
す
。

上村 真文柴田 栄太郎
作業療法3階
北の峰病院介護老人保健施設博寿苑

（入職：平成26年4月）（入職：平成11年4月）

作業療法士介護福祉士

DJI社「PHANTOM 2」
■サイズ（㎝）	29×29×18
■重さ	1kg（バッテリー含む）
■飛行可能時間	25分
■無線により最大1㎞離れたところ
から操作可能
■あらかじめ経由地点・高度を入力
することで、自動操縦も可能

平岸病院上空から

高120ｍまで上昇可能

平岸病院情報管理室の
川村伸司が操縦・撮影
します

4

スタッフなんでもTalk

ラジコンヘリコプターで

季節ごとに撮影します
空からの風景を

上映予定
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で
行
わ
れ
ま
す
が
、
当
法
人
に
お
い
て
も
必

要
な
手
続
き
や
準
備
を
進
め
、
当
日
は
不
在

者
投
票
管
理
者
で
あ
る
院
長
や
施
設
長
、
選

出
さ
れ
た
立
会
人
が
見
守
る
中
、
公
正
な
投

票
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

平
岸
病
院
で
手
続
き
や
準
備
な
ど
を
担
当

し
た
医
療
相
談
室
の
佃
田
ク
ニ
コ
さ
ん
は
、

「
ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー
3
人
が
手
分
け
し
、
患

者
さ
ん
か
ら
不
在
者
投
票
の
希
望
が
あ
る
か

ど
う
か
を
確
認
。
そ
の
方
の
住
所
地
が
あ
る

市
区
町
村
の
選
挙
管
理
委
員
会
に
対
し
て
不

在
者
投
票
用
紙
・
封
筒
の
交
付
を
請
求
し
ま

し
た
。
送
付
さ
れ
て
き
た
投
票
用
紙
な
ど
を

点
検
し
、
投
票
記
載
場
所
の
設
営
を
行
う
な

ど
、
時
間
の
な
い
中
の
慌
し
い
準
備
と
な
り

ま
し
た
が
、
患
者
さ
ん
の
政
治
参
加
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
大
切
な
仕
事
で
す
か
ら
、
間
違

い
が
な
い
よ
う
に
丁
寧
に
進
め
ま
し
た
」
と

振
り
返
り
ま
し
た
。

　

28
年
間
、
除
雪
作
業
で
活
躍
し
て
い
た
ホ

イ
ー
ル
ロ
ー
ダ
ー
（
バ
ケ
ッ
ト
を
備
え
た
特

殊
自
動
車
）
が
、
新
し
い
車
両
と
交
代
し
ま

し
た
。

　

新
し
い
ホ
イ
ー
ル
ロ
ー
ダ
ー
は
日
立

Z
W
1
4
0
で
、
車
体
も
大
き
く
、
路
面
に

凍
り
付
い
た
固
い
氷
雪
も
削
り
取
る
パ
ワ
ー

が
あ
り
、
路
面
の
段
差
も
フ
ラ
ッ
ト
に
除
雪

で
き
ま
す
。
ス
リ
ッ
プ
し
に
く
く
安
全
で
効

率
の
良
い
作
業
が
可
能
で
す
。燃
費
低
減
で
、

環
境
に
配
慮
し
た
特
定
特
殊
自
動
車
排
出
ガ

ス
2
0
1
1
年
基
準
適
合
車
で
す
。

　

28
年
間
勤
め
上
げ
た
車
両
は
工
事
現
場
で

活
躍
す
る
こ
と
が
決
ま
り
、
勤
務
最
終
日
に

は
記
念
写
真
を
撮
影
し
た
り
、
日
本
酒
で
新

た
な
門
出
を
祝
う
な
ど
、
永
年
の
勤
続
に
感

28年間除雪で活躍した
ホイールローダーが交代

平岸・北の峰病院と
介護老人保健施設博寿苑で
不在者投票を実施

謝
し
ま
し
た
。

　

除
雪
を
担
当
す
る
の
は
、
大
型
特
殊
免
許

お
よ
び
車
両
系
建
設
機
械
運
転
技
能
者
の
資

格
を
持
っ
た
管
理
課
職
員
。
安
全
運
転
で
走

行
・
除
雪
し
ま
す
の
で
、
今
冬
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

新車両の前で安全運転を誓う
4人の職員

ホイールローダー日立ZW140

12月14日執行の

『衆議院議員総選挙
』に伴い

　

参
議
院
議
員
総
選
挙
の
不
在
者
投
票
を
、

12
月
10
日
に
平
岸
病
院
と
博
寿
苑
で
、
11
日

に
北
の
峰
病
院
で
実
施
し
ま
し
た
。

　

病
院
や
施
設
で
の
不
在
者
投
票
は
院
長
や

施
設
長
（
不
在
者
投
票
管
理
者
）
の
管
理
下

平岸病院

介護老人保健施設	博寿苑



赤
平
出
身
の
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ニ
ス
ト

板
垣
登
喜
雄
さ
ん
の
演
奏
を

楽
し
み
ま
し
た

　

博
寿
苑
4
階
ホ
ー
ル
に
は
入
所
者
さ
ん
ほ

か
平
岸
病
院
か
ら
も
患
者
さ
ん
が
集
ま
り
、

約
60
人
ほ
ど
が
約
1
時
間
の
コ
ン
サ
ー
ト
を

博寿苑
ヴァイオリン
コンサート
開催

介護老人保健施設

で
演
奏
活
動
を
行
う
か
た
わ
ら
、
若
手
の
育

成
に
力
を
注
い
で
い
ま
す
。

　

今
回
は
ピ
ア
ニ
ス
ト
の
井
出
徳
彦
さ
ん
と

の
協
演
で
、
「
ふ
る
さ
と
」
「
赤
と
ん
ぼ
」

「
か
あ
さ
ん
の
歌
」
な
ど
日
本
の
抒
情
曲
を

奏
で
ま
し
た
。

　

入
所
者
さ
ん
や
患
者
さ
ん
は
、
懐
か
し
い

メ
ロ
デ
ィ
ー
に
合
わ
せ
て
歌
詞
を
口
ず
さ
ん

だ
り
、
涙
ぐ
ん
だ
り
し
な
が
ら
、
ヴ
ァ
イ
オ

リ
ン
と
ピ
ア
ノ
の
生
の
音
色
に
聴
き
入
っ
て

い
ま
し
た
。

●板垣 登喜雄（ヴァイオリン）
赤平市出身。東京音楽大学卒業後、東京フィ
ルハーモニー交響楽団に入団、平成 16 年
邦楽仲間とロシアのサンクトペテルブルク
市制 300 周年にて演奏。平成 26 年「いた
がき・ヴァイオリンアカデミー」を設立し
後進の指導にあたっている。ヴァラーレ弦
楽四重奏団。日本弦楽指導者協会会員。

●井出 徳彦（ピアノ）
静岡県出身。桐朋学園芸術短
期大学ピアノ専攻卒業。平成
18 年よりウィーンに留学し、
ウィーン国立音楽大学歌曲伴奏
科にてディプロマを取得、平成
24 年夏に帰国し、幅広い活動
を行っている。

楽
し
み
ま
し

た
。

　

演
奏
に
訪
れ

た
板
垣
登
喜
雄

さ
ん
は
赤
平
市

生
ま
れ
。
元
東

京
フ
ィ
ル
ハ
ー

モ
ニ
ー
交
響
楽

団
第
一
ヴ
ァ
イ

オ
リ
ン
奏
者

で
、
全
国
各
地
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友
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／
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ご
家
族
に
気
に
な
る
認
知
症
の
行
動
が
あ
っ

た
ら
、
精
神
科
や
神
経
科
な
ど
の
専
門
診
療

科
で
診
察
を
受
け
、
家
族
だ
け
で
抱
え
込
ま

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
早
い
段
階
か
ら

の
積
極
的
な
サ
ポ
ー
ト
が
、
症
状
の
改
善
や

進
行
予
防
に
な
り
ま
す
。

困ったときの
対応方法⑤

の
認知症介護

コツ

●トイレの場所が分からなくなった

●トイレの使い方が分からなくなった

●服の脱ぎ方が分からなくなった

●尿意や便意がなくなった

●泌尿器系の病気がある

ト
イ
レ
の
悩
み
が
出
て
き
た
ら
…

　

認
知
症
に
な
っ
た
ら
、
ト
イ
レ
に
行
け
ず
に
失

禁
し
た
り
、
布
団
を
汚
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
そ

ん
な
時
は
本
人
が
一
番
驚
い
て
い
ま
す
し
、
自
尊

心
も
傷
つ
い
て
い
ま
す
。
叱
り
つ
け
た
り
、
あ
き

れ
た
り
せ
ず
、
さ
り
げ
な
く
片
づ
け
ま
し
ょ
う
。

　

介
護
者
は
ト
イ
レ
に
行
け
な
い
認
知
症
の
患
者

さ
ん
の
理
由
を
理
解
し
、
ト
イ
レ
を
示
す
張
り
紙

を
し
た
り
、
ト
イ
レ
の
ド
ア
や
洋
式
便
器
の
フ
タ

を
常
に
開
け
て
お
く
の
も
一
案
で
す
。
毎
日
決

ま
っ
た
時
間
や
食
前
・
食
後
に
ト
イ
レ
へ
連
れ
て

行
っ
た
り
、
落
ち
着
か
な
い
よ
う
す
を
早
め
に
察

知
し
て
ト
イ
レ
に
誘
導
し
ま
し
ょ
う
。

　

自
分
で
排
せ
つ
で
き
る
よ
う
に
環
境
を
整
え
る

こ
と
が
大
切
。
必
要
に
応
じ
て
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ

レ
を
利
用
す
る
な
ど
の
工
夫
も
し
ま
し
ょ
う
。

認知症でトイレに行けない理由

※参考「認知症の人と家族の生活を支えるために」
　　　	（小野薬品）


