
 

４月７日に維新・海峡ウォークが行われ、新入職者を含む職員１３名が参加しまし

た。私も先輩方に勧められ、今回初参加しました。 

当日は晴天に恵まれ、春らしい陽気が感じられました。各関所では食べ

物も振る舞われており、美味しい食べ物でエネルギーチャージもでき、

なんとか３０㎞を完歩することができました。 

出発前は、こんな長距離を歩くことができるのかと不安でしたが、景色

や会話を楽しむことができ、良い思い出になりました。 

ストレスケア病棟の独自のガイドラインとして、“あすPLUS”を作成しました。 

担当スタッフと一緒に入院に対する目標を考え、入院から現在までの治療過程や回復までを可視

化できます。プログラムに参加しながら、その目標に向けて取り組んで行きます。 

また、入院の目的や目標を明確にし、社会復帰（退院）を最短化させる目的もあります。 

“あすPLUS”という名前には、 

  ① 自分の特性を知り、対処方法やスキルをプラスできるように。 

  ② 入院した事で少しでもプラスとなり退院できるように。 

  ③ 明日は今日より充実した生活を送れるように。 

の３つの意味を込めています。 
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わたしたちは、慈愛と尊敬のこころをもって、患者さんに医療・福祉を提供します。 

わたしたちは、個々の患者さんにあった、質の高い医療・福祉を提供します。 

わたしたちは、患者さんの視点に立ち、人権に配慮した医療・福祉を提供します。 

 

理念 地域の精神科基幹病院としての使命を果たし 信頼され親しまれる医療・福祉をめざします  
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わたしたちは、関係機関との連携を密接にし、地域のニーズに的確に応えます。 

わたしたちは、教育・啓蒙活動を積極的に行い、地域に開かれた医療・福祉活動を実践します。 

わたしたちは、限られた医療資源を大切にし、健全で効率的な医療・福祉運営に努めます。 
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維 新 ・ 海 峡 ウ ォ ー ク 

患者さんからの声 

・冊子が配られて、解かり易く、目標が立てやすかった 

・退院時に振り返り、こんなに頑張ってきたんだなと励みになりました 

・スタッフに相談がしやすかった 

・不安な事への対処方法等をプログラムで知れた 

・不安感に捕われず、外泊ができました 



－ 2 － 

 

 医療法⼈⽔の⽊会 下関病院 広報誌 ステップ・アップ 第60号 

 新 任 医 師 の 紹 介 
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日々の生活の中で、やる気が起きなかったり、ささいなことが気になってイライラしてしまったり、 

そうした ちょっとした不調 を抱えてはいませんか？ 

その プチうつ は食事の乱れのせいかもしれません。 

今回の知恵袋では、健康な心身のために摂りたい３つのミネラルについてご紹介します。 

今回は、栄養科から 
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こころ に効く 栄養 

カルシウム  … イライラを抑え、気持ちを安定させて不眠を防ぐ作用。 

        （※いわし、牛乳、小松菜、豆腐など） 
 

マグネシウム … 不安感や頭痛の解消に。ストレスを強く感じると消費されやすい。 

        （※バナナ、あさり、ほうれん草、切干大根など） 
 

亜 鉛   … 体内の200種類以上の酵素の働きに関わり、脳の機能を高めて 

        精神を安定させたり、穏やかにする作用。 

        （※赤身の多い肉、卵、納豆、チーズ、アーモンドなど） 

 プチうつ症状の改善と予防には、関連のある栄養素を補うことを意識しつつも、「いろいろな食材を 

バランスよく食べること」が大切です。 

また、不規則な生活や運動不足も、うつ症状のリスクを高める要因のひとつです。食事の見直しとともに、 

これらの改善も心がけましょう。 

＜積極的に摂りたい3つのミネラル＞ ※＝多く含まれる食品  
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連 載 

皆さん「バスケットボール」というスポーツをご存じですか？  

私はバスケが大好きです！！ 

バスケを始めて今年で１６年目になりますが、今までとは違う 

“社会人バスケ”を楽しんでいます。部活動のように毎日練習し、

叱られる日常が今となれば恋しいですが、学生の頃

には味わえなかった「人との出会い」や「繋がり」

が多く、新たな魅力を見つけることができました。 

沢山の方にバスケを楽しんでいただきたいです。 

ぜひ体育館でお会いしましょう！  

編集後記 

暑いと思ったら、急に寒くなったり、気温差が激しい時期ですね。なんとなく体が重たいような、 

疲れがたまっているような気がします。 

よく寝て、おいしいものをたくさん食べて、体調を崩さないように気をつけましょう。 

（広報委員      ） 
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お花見 


