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昨年の漢字一文字は「熊」でしたが、皆さまの一文字は何だったでしょうか？ 

私は「縁」と記しました。皆さまのお力添えでたくさんのご縁を頂き、今訪問看護とい

う仕事がわかりかけてきたように感じています。もっともっとケアの質をみつめながら

12人一丸となって精進していきたいと思います。心躍る 1年になりますように・・・ 

 

コレステロールについて 

コレステロールとは血中の脂肪成分のひと

つです。悪玉と善玉があり、悪玉が過剰に

なる、もしくは善玉は過少になると血管壁

が厚くなる、いわゆる「動脈硬化」が進行

します。脂肪分の多い食事や運動不足、ア

ルコールの過剰摂取や喫煙習慣などがコレ

ステロールが高くなる要因となります。 

新たな年が始まりました！長年、睡眠の

質を良くするぞ！と思いながら、またし

ても年を越しました。今年こそ真剣に枕

を考えます…今度こそ！！そして身軽な

年にしたいと思います。本年も宜しくお

願い致します(^-^) 

はじめまして。11月に入職しました薮崎はる

かです。先日家族で東京競馬場に遊びに行きま

した。豪快に走る競走馬たちに感動しました！

来年は午年なので私も競走馬のように、軽やか

にパワフルに仕事ができるよう頑張りたいと

思います。よろしくお願いします。 
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コレステロールを下げる方法として 

・食事は 1日 3食規則正しく、青魚や大豆系の

発酵食品を食べる。 

・ウォーキングなどの有酸素運動や筋トレを週

2~3回、1回 20分程度を目安に行う。 

・毎日 7~9時間のまとまった睡眠を確保する。 

少しずつ生活に取り込むことを目指しましょう。 

薮崎 はるか 
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