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団田Cure治療支援のおはなし

回四Care療養支援のおはなし

口田地域医療を知ろう

団臼連携病院・診療所紹介

皿】各種健康講座の開催について

回臼みよし市民病院を支えるチーム紹介

四囲みよし市民病院は60周年を迎えました

2024年、みよし市民病院は開設60周年を迎えました。

これを記念して、今秋60周年病院祭を開催予定です。

皆さんに楽しんでいただける一日になるよう、今後、プロジェクトメンバーが

趣向をこらしたイベントを検討します。どうぞご期待ください。

みよし市民病院は、今年60周年を迎えました !

https://hospita卜miyoshi.jp/

みよし市民病院

Φ■1上声黒軍μ

E 螂
こOSSiね 3‐33000''tユ 文字,イメロ  __ 0

みよし市民病院

開設55周年
「みんなの病院感謝祭

～今日は病院ヘ

遊びに行こう♪」

の様子

開催日・プログラムは決まり次第
ホームベージ等でご案内いたします。

INFORMATHON

みよし市民病院の理念 みよし市を愛し、みよし市民の健康に寄与することを誓います。

基本方針  □ 常に医療の進歩に目を向け、質の向上に努めます。
□ 市民の皆さんに信頼される医療を行います。
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地域医療の向上を目指し、保健。福祉との連携を図ります。

患者さんの尊厳を重視し、公正な医療を行います。

思いやりと、心のふれあいを大切にした医療を行います。
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人生の最終段階まで

チームで支えていきたい。

ご自由に

お持ち

ください

中日新聞「リンクト」
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J SPECIAL REPORT

知ろう  ACP(人生会議)特集
Φ乳点此声員源肝

冴

病

人生の最終段階について、思いをめぐらせたことはありますか。自分らしく人生を全

輌酬棄  うするには、最終段階にどんな医療やケアを受けるか考えておくことが重要です。今

メツk―ジ  回の特集では、ACP(人生会議)について取り上げ、当院の考え方や取り組みを紹介
しました。ご自身やご家族のこれからの人生に関わる問題、ぜひご―読ください。
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病院広報WEBマガジン LIN E(公式〉アカウント

みよし市民病院からの最新TOPICSや  病院広報誌「サツキ晴れ」の日NE
病気の基礎知識・検査・

ケアに関する情報などを

お届けします。ぜひご覧く

ださい。    
―

(公式)アカウントを開

設しました。QRコードか

ら「友だち追加」をお願

いいたします。螂 Ⅷ
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Φ みよし市民病院
〒470‐0224愛知県みよし市三好町八和田山15番地
TEL 0561‐ 33‐3300
https:〃 www.hospК al‐ miyoshi.jp/
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発行責任者/院長伊藤治
発 行/みよし市民病院広報グリレープ
記事提供/中日新聞広告局
編集協力/プロジェクトリンクト事務局
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病院を
知ろう

SPECIAL REpORT

人生の最終段階まで

チームで支えていきたい。
ACP(人生会議)特集

患者さんの身体機能が衰えても、

刺ヽさな幸せを叶えてあげたい。

人
生
の
最
期
の
瞬
問
ま
で

自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
に
。

人
生
１
０
０
年
時
代
に
突
入
し
、
６５
歳
の
定

年
を
迎
え
て
も
、
そ
れ
か
ら
２０
年
、
３０
年
の
年
月

を
生
き
て
い
く
の
が
当
た
り
前
に
な
っ
て
き
た
。

そ
ん
な
人
生
の
最
終
段
階
に
関
し
て
近
年
注
目

さ
れ
て
い
る
の
が
、
Ａ
Ｃ
Ｐ
で
あ
る
。
Ａ
Ｃ
Ｐ
は
ア

ド
バ
ン
ス
・ケ
ア
・プ
ラ
ン
畢
ノ
グ
の
略
称
。
一則
も
っ
て

（ア
ド
バ
ン
ス
▼
お
世
話
に
な
る
こ
と
を
（ケ
ア
▼

計
画
す
る
（プ
ラ
と

ラ
グ
）
と
け
つ
意
味
で
、
人

生
会
議
と
も
呼
ば
れ
て
い
る
。
一般
に
Ａ
Ｃ
Ｐ
と
い

う
と
、
〈意
識
が
な
く
な
っ
た
と
き
に
心
肺
蘇
生

や
延
命
治
療
を
望
む
か
ど
う
か
を
決
め
て
お
く
〉

と
こ
ろ
に
焦
点
が
あ
た
り
が
ち
だ
が
、
実
際
は
そ

れ
だ
け
で
は
な
い
。
み
ま
し
市
民
病
院
の
事
業
管

理
者
、
成
瀬
達
医
師
は
次
の
よ
う
に
説
明
す
る
。

「
Ａ
Ｃ
Ｐ
は
最
期
の
瞬
間
ま
で
、
そ
の
人
ら
し

く
生
き
て
い
く
た
め
の
計
画
で
す
。
で
す
か
ら
７０

代
、
８０
代
、
９０
代
で
そ
れ
ぞ
れ
ど
ん
な
こ
と
を
や

り
た
い
か
を
考
え
、
自
分
の
望
む
人
生
の
最
終
段

階
の
過
ご
し
方
を
決
め
て
、
周
囲
の
人
た
ち
に
伝

え
て
お
く
こ
と
が
基
本
に
な
り
ま
す
」
。

成
瀬
の
考
え
方
に
基
づ
き
、
同
院
で
は
Ａ
Ｃ
Ｐ

の
取
り
組
み
に
力
を
注
い
で
い
る
。
具
体
的
に
は

講
演
会
な
ど
で
市
民
へ
Ａ
Ｃ
Ｐ
の
実
践
法
を
紹

介
し
て
い
る
ほ
か
、
院
内
の
認
知
症
委
員
会
で
Ａ

Ｃ
Ｐ
を
テ
ー
マ
に
取
り
上
げ
、
多
職
種
み
ん
な
で

患
者
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
法
を
検
討
。
そ
の
一
環
と

し
て
、
昨
年
か
ら
す
べ
て
の
入
院
患
者
や
家
族
に

〈ア
ド
バ
ン
ス
ケ
ア
シ
ー
ト
〉
を
手
渡
し
、
人
生
の

患
者
さ
ん
の
最
期
の
華
せ
ま
で

支
え
る
病
院
と
し
て
こ
れ
か
ら
も
。

同
院
が
Ａ
Ｃ
Ｐ
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る

背
景
に
は
、
超
高
齢
社
会
に
お
け
る
病
院
の
役
割

が
変
化
し
、
〈治
す
医
療
〉
か
ら
ａ
畑
し
支
え
る
医

療
〉
へ
と
転
換
し
て
き
た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
る
。
そ

し
て
、
〈治
し
支
え
る
医
療
〉
の
軸
と
な
る
の
が
、

急
性
期
か
ら
回
復
期
、
在
宅
療
養
ま
で
を
切
れ

目
な
く
、
多
職
種
が
連
携
し
て
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

く
継
続
ケ
ア
の
体
制
で
あ
る
。
「た
と
え
ば
、
患

者
さ
ん
が
在
宅
療
養
を
望
ん
で
も
、
ブ」家
族
が
と

て
も
お
世
話
で
き
な
い
と
尻
込
み
さ
れ
る
ケ
ー
ス

も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
場
合
、
当
院
で
は
訪
問
診

療
や
看
護
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
機
能

を
駆
使
し
て
、
継
続
し
て
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。
す
」家
族
に
と
っ
て
在
宅
介
護
は

大
変
な
こ
と
で
す
が
、
〈や
れ
る
だ
け
の
こ
と
を

や
っ
て
見
送
る
こ
と
が
で
き
た
〉
と
思
っ
て
い
た
だ

け
た
ら
、
そ
れ
は
素
晴
ら
し
い
こ
と
で
す
し
、
応
援

し
た
い
と
思
い
ま
す
」
と
、
成
瀬
は
話
す
。

同
院
は
も
と
も
と
、
急
性
期
医
療
を
中
心
と

最
終
段
階
の
希
望
を
記
入
し
て
も
ら
う
試
み
も

ス
タ
ー
ト
し
た
。
フ
∝
れ
は
も
ち
ろ
ん
、
答
え
て
い

た
だ
け
る
方
だ
け
で
い
い
の
で
す
が
、
患
者
さ
ん

の
思
い
を
聞
き
取
る
こ
と
で
、
多
職
種
で
情
報
共

有
し
て
ア
ク
シ
ョ
ン
に
繋
げ
る
よ
う
努
力
し
て
い

ま
す
。
た
と
え
ば
、
「病
院
よ
り
も
住
み
慣
れ
た
わ

が
家
で
治
療
を
受
け
な
が
ら
、
余
生
を
全
う
し

た
い
」
と
ピ
つ
ご
希
望
の
あ
る
場
合
、
ど
ん
な
課

題
を
ク
リ
ア
す
れ
ば
家
に
帰
れ
る
か
を
多
職
種

で
検
討
し
、
早
く
か
ら
準
備
し
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。
高
齢
者
の
場
合
、
入
院
初
日
が
最
も
Ａ
Ｄ
Ｌ

（日
常
生
活
動
作
）が
高
く
、
入
院
期
間
が
長
く

な
る
ほ
ど
衰
え
て
い
き
ま
す
。
入
院
中
に
認
知
機

能
が
低
下
し
、
自
己
決
定
能
力
が
な
く
な
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
一
日
で
も
早
く
Ａ
Ｃ
Ｐ

に
つ
い
て
話
し
合
い
を
始
め
た
方
が
い
い
と
考
え
て

い
ま
す
女
成
瀬
）
。

す
る
他
の
自
治
体
病
院
と
は
異
な
り
、
人
生
の

最
終
段
階
の
ケ
ア
ま
で
視
野
に
入
れ
、
〈叩
を
救

う
急
性
期
か
ら
回
復
期
、
慢
性
期
、
そ
し
て
在
宅

療
養
ま
で
を
カ
バ
ー
で
き
る
よ
う
に
つ
く
ら
れ
た

市
民
病
院
で
も
あ
る
。
Ａ
Ｃ
Ｐ
の
実
践
は
同
院
に

と
っ
て
、
ま
さ
に
必
然
的
な
取
り
組
み
で
あ
り
、

超
高
齢
社
会
の
進
展
に
伴
い
今
後
ま
す
ま
す
重

要
な
課
題
に
な
っ
て
い
く
だ
ろ
う
。
で
は
同
院
の

職
員
た
ち
は
こ
れ
か
ら
、
ど
ん
な
こ
と
を
大
切
に

考
え
、
Ａ
Ｃ
Ｐ
を
実
践
し
て
い
こ
う
と
し
て
い
る
の

か
。
「人
生
の
最
終
段
階
で
は
誰
で
も
病
気
を
患

い
、
身
体
機
能
が
弱
り
、
ヨ
ロ
ヨ
ロ
と
過
ご
す
こ
と

に
な
り
ま
す
。
そ
の
と
き
、
患
者
さ
ん
が
ど
ん
な

生
活
を
望
ん
で
い
る
の
か
を
把
握
す
る
こ
と
が
ま

ず
必
要
で
す
。
そ
し
て
、
患
者
さ
ん
の
ゴ
ー
ル
に
あ

る
〈小
さ
な
幸
せ
〉
を
多
職
種
で
共
有
し
、
ほ
ん

の
少
し
の
小
さ
な
幸
せ
を
感
じ
て
も
ら
え
る
医

療
や
ケ
ア
を
提
供
し
て
い
く
こ
と
。
そ
の
た
め
に

こ
れ
か
ら
も
、
医
師
、
看
護
師
、
理
学
療
法
士
、
管

理
栄
養
士
、
社
会
福
祉
士
な
ど
全
職
種
が
力
を

合
わ
せ
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
人
生
を
支
え
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
女
成
瀬
）。

人生の最期まで寄り添う

医療の必要性。

●一般に、病院の評価は手術の

件数や病床利用率、平均在院日

数などの指標で判断される。しか

し、超高齢社会が進む今、病院

の評価のあり方も(患者の最期

の幸せにどこまで貢献できたか)と

いうところにもっと照準が当てられ

てもいいのではないだろうか。

●みよし市民病院はその部分に

いち早く着目しへ継続ケアと在宅

療養支援を重視し、ACPの実践

にも力を注いでいる。その先駆的

な取り組みにこれからも注目して

いきたい。

中日新聞リンクトタイアップ

∩

〓

＞

「
引

ｍ
刃
　
０

お

そi 亜う こ, 世!】 tVE 騨
０
「ど
ん
な
最
期
を
望
む
か
」
と
聞
か
れ

る
と
、
多
く
の
人
は
「ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
が
い

い
」
と
答
え
る
。
し
か
し
、
そ
の
望
み
が
叶

う
の
は
ほ
ん
の
一
握
り
。
ほ
と
ん
ど
の
人
は

病
気
を
患
い
、
誰
か
の
世
話
に
な
り
な
が

ら
長
く
生
き
る
こ
と
に
な
る
。

０
そ
の
要
介
護
の
期
間
を
ど
の
よ
う
に
過

ご
す
か
、
前
も
っ
て
準
備
す
る
こ
と
は
と
て

も
大
切
で
あ
る
。
女
性
は
２
人
に
１
人
、

男
性
は
４
人
に
１
人
が
９０
歳
ま
で
生
き
る

時
代
。
で
き
る
だ
け
早
く
Ａ
Ｃ
Ｐ
に
つ
い
て

家
族
で
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
が
重
要
だ

スＹ
つ
。
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の

おはなし

今回のテーマ

訪問診療・往診

患者さんのことをよく知る

主治医がご自宅を訪問し、

必要な医療を提供します。

0000

の

おはなし

今回のテーマ

訪問リメヽビリテーション

患者さんのご自宅で

身体機能を維持するための

トレーニングを行います。
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月に2回、定期的に患者さんの

ご自宅を訪問するのが
「訪間診療」です。

在宅医療では「訪問診療」と「往診」

という二つの用語が使われます。このう

ち、訪問診療は通院が困難な方に対し

て、医師が定期的にご自宅を訪問し、

診察や処方、療養上の管理や指導を

させていただくものです。

当院で実施している訪間の頻度は、

基本的に月に2回。訪間する医師は、

入院や外来で診ていた主治医が担当

することが多く、それまでの病状の変化

を踏まえた上で継続的な治療を提供し

ています。また、以前からよく知っている

医師が訪問するので、ど家族から「安

心して在宅療養を始められた」という声

も多く寄せていただいています。

みよし市訪間看護ステーション
居宅介護支援事業所
ケアマネジャ‥・看護師

岩井瑞穂

在宅療養中に急変したとき

医師が急選、訪問するのが

「往診」です。

定期的に訪問する訪問診療に対し、

緊急で訪問する場合は「往診」になり

ます。たとえば、在宅療養中に急変した

り、食事が摂れなくなった
')し
た場合な

ど、訪問看護師から報告を受けて当院

の主治医、もしくは代理の医師ができる

だけ速やかにご自宅を訪問。必要な医

療処置を行ったり、薬を処方した
',し
ま

地域の高齢化に伴い、外来受診が難し

く、訪問診療や往診を希望する患者さんは

年々増えています。当院のデータでは、訪

問診療や往診の件数は6年前に比べると

約2倍になっており、各診療科の医師が分

担して患者さんのご自宅を訪問しています。

当院の訪問診療・往診の特徴は、同じ

病院内にみよし市訪問看護ステーション、

みなよし地域包括支援センター、訪問リハ

す。病状が悪くなったとき、いつでも医師

が駆けつける体制は、ど家族にとっても

在宅療養の安心感に繋がっています。

また、当院では、在宅での看取りにも

積極的に対応しています。「住み慣れ

た家で、家族に囲まれて最期を迎えた

い」と考える方が増え、在宅での看取り

のニーズも高まっています。「自宅で見

送ることができてよかった」というど家族

も多くいらっしゃることから、これからも

院内の医師が分担して看取りの往診

に対応していく方針です。

ビリテーションの各施設を備え、緊密に連

携しているところにあります。医師を中心

に、訪問看護師、訪問リハビリテーションス

タッフ、ケアマネジャーなどが患者さんの情

報を共有することで、適切な医療を提供し、

安心して在宅療養していただいています。

当院ではこれからも患者さんとご家族の思

いに寄り添い、人生の最終段階までしっか

リサポートしていきたいと考えています。

退院後もトレーニングを

継続して、日常生活の

自立をめざします。

訪間リハビリテーションは、身体機

能の維持・回復や日常生活の自立をサ

ポートするために、患者さんのご自宅を

訪問して行うリハビリテーションです。

当院では令和元年 (2019年 )、 理学

療法±1名体制でスタート。現在は理

学療法±3名に増員して、市内各地の

患者さんのご自宅を訪問しています。

リハビリテーションの内容は、歩行、

寝返り、起き上がり、立ち上がりなどの

訓練や、食事、排泄、着替えなどの生

活動作訓練、麻痺側の関節可動域の

訂‖練など…。リハビリテーションの日寺間

は40～60分で、週1～ 3回、定期的に

訪問して訓練を行います。

理学療法士

新川弥生

生活上の困りごとに

合わせて、動作の

改善をめざします。

訪問リハビリテーションのメリットは、

生活の場で患者さんが何に困ってい

るか、どんなことをしたいかをダイレクト

にお聞きして訓練できるところです。と

いうのも、退院前にしっかり準備してい

ても、いざ自宅に帰ってみると、以前と

違って不便に思うところがいるいろ出て

くるからです。たとえば「トイレの立ち上

がり動作がむずかしい」「キッチンに立

つのが思ったよりつらい」「洗濯物を干

しにくい」・…など。そうした困りごとを一

つひとつ確認しながら、日常生活動作

の改善をめざしていきます。

また、「散歩したい」「買い物に行き

たい」という希望があれば、実際に家の

外に出て周辺を歩く訓練も行っていま

す。歩行能力や体力を高めることで、生

活の楽しみや社会参加の機会を増や

すお手伝いをすることも、訪問リハビリ

テーションの大きな役割です。

応えるととても喜んでいただけるので、大

きなやりがいを感じています。

訪問リハビリテーションはまだまだ認

知度が低く、通院できなくなった時点でリ

ハビリテーションを諦めてしまう方もいらっ

しゃるようです。でも、トレーニングを続ける

ことで確実に身体機能や日常生活動作

は改善するので、ぜひ多くの方に利用し

てほしいと思います。

塩

襲

報

多職種のスタッフが連携して、在宅療養を支えています。 もっと多くの方に訪問リハビリテーションを知つてほしいです。

訪問先では、ご本人やご家族からさまざ

まな相談をいただきます。たとえば、最近

多いのが、疎下機能(食べ物を飲み込む

動作)のごオロ談です。私自身は理学療法

士なので専門外にな
')ま
すが、院内の言

語聴覚士からアドバイスを受けながら、味

下体操や発声練習のお手伝いをさせて

いただいています。自分でできることは限

られますが、患者さんの困
',ご
とに精一杯

い

…

Message Message

田 冬の健康管理①  暖かい室内から寒い室外への、急な移動に気をつけましょう。 田 冬の健康管理②  睡眠をしっかりとり、自律神経の乱れを防ぎましよう。



03 まだ元気なうちに「自分らしい人生の終わり

方」について話し合つておきませんか。
ACP(アドバンス・ケア・プランニング:人生会議)は、人生の最終段階に、自分がどのよう

な医療やケアを望むかを前もって考え、信頼する人たちと繰り返し話し合う取り組みです。

私たちは誰でも高齢になったり病気を患ったりすると、医療や介護サービスを受ける

ことにな
',ま
す。そのとき、どんなサービスを受けるかは、本人の自己決定含ヒカがあること

が前提ですが、年をとれば知力も衰え、認知機能も弱ま
',ま
す。認知症は80代の前半

で人口の約200/O、 後半になると40°/。になるともいいます。そうなる前に、最期のときを

どのように迎えるか、周囲の人々と話し合っておくことがと

ても大切です。

当院では認知症委員会が中心となってACPの取り組

みを進めています。元気なうちに、自分らしい人生の終わり

方を考えることは、これからの日々を悔いなく生きることに

繋がります。ぜひ一度、ご家族で話し合ってみませんか。

話し合いの進め方 (例 )

あなたが大切にしていることは何ですか?

゛
あなたが信頼できる人は誰ですか?

↓
信頼できる人や医療,ケアチームと話し合いましたか?

↓
話し合いの結果を大切な人たちに伝えて共有しましたか? 参考:厚生労働省

,

おかもとクリニック外観

躍 医療法人おかもとクリニック
ダ 〒470‐0374愛知県豊田市伊保町下川原97-2

ω 0565‐ 45‐3020

C亜亜D httpノ /www.okacli.com/

市民の方を対象に、各種健康講座を開催しています。

1楽しみながら健康の知識を!当院の医療職がわかりやすくお伝えします。

当院では、市民の方を対象に、各種健康講座を開催してい

ます。この講座では、当院の医師、看護師、リハビリスタッフが、

日々の健康を保つためのポイントや病気の基礎知識、予防な

どの情報を、スライドなどを用いてわかりやすくお伝えしていま

す。皆さんに楽しみながら知識を深めていただくことをモットーに

していますので、ぜひ、ご自身の健康管理にお役立てください。

0認知症講座 (年4回 :5/17、 3/16、 11/15、 2/15)

0糖尿病教室 (年4回 :4/25、 7/25、 10/24、 1/23)

0地域健康講座(11/8)
0市民講座【小児の感染症とワクチンについて】(12/18)
●ロコモティブシンドロームのお話と運動(1/30)

開催情報は以下でご紹介しています !
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‖

◆牟

知ろう

ACP
(人生会議)

||
ti

0当院ホームページ
⑫お知らせ
④ブログ
「やわたやまの日記」謡 翻

●サツキ晴れ

公式LINE

06
みまし市民病院を支える

鰺
パ チーム紹介

〔

〕

マ

防災機能強化を図るため多職種で活動。

いざという時の安全。安心を守る。

当院では、月に1回、多職種からなる防災災害対策委員会

を開催するほか、年に4回、防災訓練を行っています。具体的

な訓練内容は、緊急時のメール連絡や安否確認を含む年3

回の基本訓練と、年1回の大規模地震や火災などを想定し

た避難訓練です。

訓練時には、災害アクションカードを活用します。これは、

緊急時用に各課に常に掲示されているもので、限られた人員

と医療資源でできるだけ効率的に緊急対応を行うための指

針となるカードです。避難訓練以外にも、患者さんの搬送、ト

リアージ(傷病の緊急度や重症度に応じて治療優先度を決

めること)、 炊き出し、火災時の放水訓練など、さまざまな状況

を考慮した訓練が行われています。

災害による被害や対応すべき内容が変化するため、防災

マニュアルも常に最新の情報に更新しています。このように

防災災害対策委員会の役割は多岐にわた
',ま
すが、安否確

認や患者さんの迅速かつ安全な搬送のため、そして市民病

院として医療救護活動にも対応できるよう、委員をはじめとし

た職員全員が協力して防災に取り組んでいます。

消化器内科・内科・外科を中心に

幅広い範囲の病気に対して

プライマリーケアを行つています。

愛知県豊田市にあるおかもとクリニックは、「良質な医療を身近で

手軽に受けてもらえる診療所づく
'月
を診療理念におき、消化器内

科。内科・外科を中心に幅広い範囲の病気に対してプライマリーケア

を行っています。

院長の専門分野である消化器疾患に関しては経鼻内視鏡などの

機器も備えており、吐き気もなく、心身ともに苦痛の少ない検査を受

けていただくことができます。

また、薄毛・抜け毛の治療、予約制のアンチエイジング外来 (シミ・し

わ。たるみ、医療脱毛、痩身マシーンなど)も行っております。

病気やけがでお困りの際は、お気軽に受診のうえ、ご相談ください。

樫
lg甘子5'I〕子

2023年度開催例

TOPECS
●

今回のおはなし

ご活用

ください

心身の状態に応じて意思は

変化することがあるため、

何度でも繰り返し考え

話し合いましょう。

医療法人 おかもとクリニック連携病院・診療所紹介

O―ur PaFtner

防災災害対策委員会

田 冬の健康管理①  散歩、ウォーキング、ストレッチなど、体を動かし温めましょう。 W 冬の健康管理①  バランスよい食事は、免疫カアップや体を温めるのに役立ちます。


