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お 皿 の 上 の 健 康
Recipe 103

和風おろしハンバーグ

大根おろしでさっぱりと

胃腸に優しく満足感も

子どもの頃からの憧れで医師という仕事を選びました。一度
挫折し、大学工学部に進学。化学を専攻し大学院にも進んだの
ですが、1年経って就職活動をする頃に祖母が認知症になり、自
分の無力さを感じ、中退して医学部に編入しました。
就職先に徳洲会を選んだのは、私が思い描く医療に最も近いと感じたからです。“断ら

ない”など、医療の基本と思うことを掲げ実践する最も有名な組織だと思いました。医学
部2年生の時に名古屋徳洲会総合病院を見学し、臨床力の高い医師を多く拝見し、徳洲
会で働こうと思い、グループの奨学金制度も利用しました。

まだまだ未熟で、もどかしさを感じる場面が少なくあり
ませんが、患者さんが元気に退院された時などは、やりがい
の大きさを感じますし、医師になって良かったと思います。
今年度に入り離島医療など、いろいろな経験を積んでいま
す。将来は総合診療科医師が希望です。いろいろな診療科
にまたがるような症例のハブ（中継拠点）になったり、医療
過疎地で患者さんを助けたりする医師になりたいです。

德永 あかり
南部徳洲会病院（沖縄県）

初期研修医（2年次）

担当する入院患者さんの状態を
電子カルテで丁寧に確認
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合びき肉（牛8：豚2）…… 100g
タマネギ… …………… 80g
塩… ……………… 1g
ナツメグ… …… 0.1g
ホワイトペッパー… … 0.1g
卵… ………………… 1/2個
牛乳… ………… 7.5g
ケチャップ… …… 3g
マヨネーズ… …… 2g
生パン粉… …………… 14g

サラダ油… …………… 4g
水… …………………… 60g
タマネギ… ………20g
リンゴ… …………20g
大根… ……………15g
みりん… …………30g
醬油… ……………15g
酢… …………… 7.5g
上白糖… ……… 4.5g

原田夏実 羽生総合病院（埼玉県）PT

は体重の約 3 倍、階段では約 8 倍も
の負荷が膝にかかるため、早めの対
策が不可欠です。

日常生活に必要な膝の可動域は
100 ～ 120 度程度。この可動域を確
保するため、まずはマッサージを
しっかり行いましょう。膝を伸ばし
た時や体重をかけた時に痛みを感じ
る場合は、お皿の下にある「膝

し つ

蓋
が い

下
か

脂肪体」が硬くなっている可能性が
あります。また、膝が曲げにくい、
もしくは曲げた時に痛い場合は、お
皿の上にある「膝蓋上包」の柔軟性
が低下していることが考えられます。
この部分をマッサージすることで、
スムーズな動きを取り戻すことがで
きます（写真参照）。

次に重要なのが、膝を支える「大
だ い

腿
た い

四
し

頭
と う

筋
き ん

」の訓練です。仰向けや座
った状態で、膝の下に丸めたタオル
を置き、爪先を上に向けてタオルを
5秒間押しつぶす「パテラセッティン
グ」は、膝に過度な負担をかけずに
筋力を強化できる基本の運動です。ま
た、内ももの「内転筋群」を意識して、
両膝でボールや丸めたタオルをはさ
んでつぶす運動もおすすめです。

有酸素運動も有効です。ウォーキ
ングは 1 日 7,000 歩を目標に、胸を
張って大きく腕を振って歩きましょ
う。痛みが強い方には、水の浮力で
膝への負担を最大 9 割程度軽減でき、
水の抵抗で効率よく筋トレができる
水中歩行を行いましょう。

最も大切なのは「継続は力なり」
という心構えです。膝に違和感を覚
えたら、「年だから」と諦める前に、
まずは専門医や理学療法士に相談し
てください。早期から正しい知識を
もって運動療法に取り組むことで、
いつまでも自分の足で元気に歩き続
けられるようにしていきましょう。

膝の痛みに悩み、日常生活に支障を来している方は少なくありません。中高
年の膝痛の代表的な疾患である「変形性膝関節症」は、40 歳以上で潜在的
な患者数が約 2,600 万人、実際に痛みがある方は約 800 万人にも上るとさ
れています。放置すれば歩行困難に陥る恐れもあるため、早めの対策が重要
です。今回は、武蔵野徳洲会病院（東京都）の山内拓磨・理学療法士が、病
態から自宅でできる改善・予防法まで解説します。

変形性膝関節症は、
加齢や肥満、筋力低
下、過去のけがなど
の要因によって、膝
関節の軟骨がすり減
ることで発症します。
片側の膝が痛い場合
でも、それをかばう
ことで最終的に両側
とも痛くなるケース
が多いです。

よく「骨と骨がぶ
つかって痛む」と誤解されがちです
が、実際にはすり減った軟骨の破片
が関節内に飛散し、膝関節を包む「滑
膜」を刺激することで炎症が生じ、
痛みや腫れを引き起こします。この
炎症が続くと、関節を守ろうとして

「関節液」が過剰に分泌され、膝が
腫れる原因となります。一度失われ
た軟骨は、再生することはないと言
われていますが、適切なケアで進行
を遅らせ、痛みを軽減することは十

分に可能です。
初期症状としては、立ち上がりや

歩き出しといった動作の開始時に違
和感や痛み、朝方に関節のこわばり
などが現れます。中期には痛みが持
続するようになり、正座やしゃがみ
込み、階段昇降が困難になります。
そして末期には、歩く・立つ・座る
といった基本動作すら苦痛となり、
外出を控えるようになるなど精神的
な負担も大きくなります。歩行時に

変形性膝関節症を予防
読み解く・読み得  紙上医療講演

祖母が施設の平行棒で歩く練習をする姿を身
近に見て育ち、歩けない方が再び歩けるように
支える理学療法士（PT）を自然と志しました。
急性期病棟で経験を積み、産休・育休明けの
現在は回復期リハビリテーション病棟を担当し
ています。ご本人とご家族の希望に沿った退院
につなげるため、患者さん一人ひとりに敬意を

産前・産後のケアにも挑戦!

「朝、手にこわばりがありますが、強い痛みはないので
リウマチではないですよね？」 　　　   （42歳・女性）
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関節リウマチの初期症状は、手に限らず全身のどこかに複数の関節の腫
れ、痛み、こわばりなどが現れます。しかし、まれに痛みがない、もしくは痛

みが少ない方もおられます。手を使った作業がしにくくなったり、身体を動かしにくく
なったり、朝のこわばりが何カ月も継続したりするようなら、痛みが少なくても一度リウ
マチ科を標

ひょう

榜
ぼ う

する病医院の受診をおすすめします。
関節リウマチはとくに女性に多く、昔は発症年齢のピークが30～50代でしたが、最
近は50～70代で発症する方が多いです。更年期性の関節痛や変形性関節症や腱

け ん

鞘
しょう

炎
え ん

と間違われ、初期には発見しづらい疾患でもあります。
治療法は抗リウマチ薬、生物学的製剤、JAK阻害薬など薬物療法が中心で、近年は

その進歩により、早期発見・治療すれば寛解が期待できるだけでなく、ある程度進行し
慢性化していても、症状をコントロールしつつ、ご家庭で日常生活を送ることが
できるようになってきています。
最も確かな予防法は禁煙で、喫煙は発症リスクが高まるだけでなく、予後

悪化因子でもありますから、禁煙をおすすめします。
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教えて

もって丁寧に接することを大切にしています。退院時に「あなただったから、ここまで
頑張れた」と声をかけていただいた際は、強いやりがいを感じました。
私生活では3児の母です。産休・育休を経て、周囲の方々や院内託児所に助けられな

がら、仕事と子育てを両立しています。出産・育児の経験から、2026年4月に産前・産
後のお母さんを対象とする「マタニティ部門」を立ち上げました。産婦人科の医師と連
携し、腰痛などの不調を抱えるお母さんの体のメンテナンスや、育児動作の負担軽減を
PTの立場でサポートしています。「我慢せず、気軽に相談してほしい」と呼びかけてい
ます。

豆腐、麩、片栗粉、マヨネー
ズを荒くミキサーにかけたも
のをつなぎに使うことで、よ

り柔らかいハンバーグになります。ひき肉
は、しっかりと粘り気が出るまで練ってく
ださい。焼く直前まで冷やしておくことで
ジューシーに仕上げることができます。

1 Point
アドバイス

 つくり方

 材料（1人分）

今年もすでに汗ばむ陽気の日が多く、平均気温は例年よりも
高めという気象庁の長期予報が出ています。朝晩の寒暖差から
自律神経が乱れやすく、胃腸への負担がかかりやすいのもこの
時期の特徴です。こうした時期にご紹介したいのが「和風おろし
ハンバーグ」です。ハンバーグはひき肉の旨味と食感を最大限
に引き出すことができる料理で、良質なタンパク質や疲労回復
につながるビタミンB群が豊富。一方で脂質も多く胃もたれが
気になりますが、ジアスターゼやプロテアーゼといった消化酵
素が豊富な大根おろしと一緒に食べることで、胃腸への負担を
軽減できます。さらに大根おろしや大葉には高い抗酸化作用も
あります。胃腸の働きを助けながら満足感が得られる一品です。

Step.1  サラダ油を敷いたフライパンで、みじん切りにしたタ
マネギが飴色になるまで炒め、大き目のボウルに入れて粗熱
を取る。
Step.2 タマネギの入ったボウルに、合びき肉、A、卵、B、生パン
粉の順に入れ、粘り気が出るまで練る。
Step.3  手のひらにサラダ油を適量付け、Step.2  の合びき肉
を楕円形に成型し、中央を少しくぼませる。
Step.4  熱したフライパンに Step.3  のタネを入れ、弱めの中
火で約2分間、焼き色が付くまで焼く。ひっくり返し反対側も
約2分間焼いて焼き目を付ける。
Step.5 Step.4  のフライパンに水を入れ、ふたをして弱火で9
～10分ほど蒸し焼きにする。中心に竹串を刺し透明な肉汁が
出れば完成。
Step.6  トッピングに大葉と大根おろしを載せ、ソースをかけ
て出来上がり。※ソースの作り方：タマネギ、リンゴ、大根をす
りおろし、小鍋に入れ、中火で水分を飛ばし、残りの調味料を
入れて2分ほど火にかける。

札幌徳洲会病院栄養管
理室の本村なるみ副主任

（調理師）

武蔵野徳洲会病院（東京都）
山内拓磨・理学療法士
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Shine 職員キラリ輝く
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お皿の下のくぼんでいる柔らかい部分を親指の腹や
先端で強く押す

お皿からさらに指3本分上を手根部（手のひらの手首
に近い側）でぐるぐるマッサージ
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