
⾎圧は季節によって変わるの︖

夏が終わり、寒い⽇が続きますね。皆さんいかがお過ごしでしょうか︖今回は⾎圧の季節変動についてお話ししようと思います。

現在⽇本では994万⼈ほど⾼⾎圧の患者さまがいると⾔われています。皆さん⾎圧は冬に⾼くなると聞いたことがありませんか︖実は⾎

圧というのは季節変動があるのです。⼀般的に夏は汗をかき体の⽔分が減るために⾎液量が減ります。また暑さのために⾎管も拡がり⾎管

の抵抗が下がりますので、⾎圧は低下します。逆に冬は寒いですよね。そのため⾎管も縮こまり、⾎管の抵抗が上がります。また夏のよう

に汗もあまりかきませんので、体の⽔分も減らないです。そのため⾎圧は⾼くなります。

さらに⾎圧は季節だけではなく、1⽇の中でも変動します。睡眠中の⾎圧は低く、起床とともに上昇します。⽇中の⾎圧は⾼く、活動量が

低下する⼣⽅から夜にかけて再び低下します。⾎圧は測定する季節、時間帯で変動します。着るものや部屋の温度をこまめに調節し、可能

な限り急激な⾎圧の変化が起こらないように⼯夫して過ごしましょう。

雪道歩⾏のススメ編

リハビリテーションセンターと
病棟をつなぐ、約130ｍの直線
廊下の愛称です。
今⽇も⼀⽇がんばろうの意味が
込められています。

ガンバローカとは︖

北海道も冬に向かい、雪がつもる季節となってきました。雪道の

歩⾏に慣れているから⼤丈夫と思っている⽅も多い⽅と思います

が、札幌では1年に1000⼈近くの⽅が転倒で救急搬送されていま

す。今回は、冬でも元気に外出が続けられるよう雪道での歩⾏の

ポイントをおさらいしてみましょう︕︕

①路⾯状況をみきわめましょう︕

・横断歩道や駐⾞場の⼊り⼝付近など、⾞の出⼊りの

多いところは滑りやすくなります。

・バスやタクシーの乗り場は踏み固められて滑りやすく

なることがあります。

お 薬 に 関 す る ご 質 問 に お 答 え し ま す

Q.

②歩き⽅に注意しましょう︕

・雪道を歩くときは重⼼を前に置き、

靴裏全体をつけて歩くように⼼掛けましょう。

歩幅はなるべく⼩さくするといいですよ。

③滑りにくい靴を選びましょう︕

・スパイク付きの靴がおすすめです。スーパーや地下街などの

タイルでは逆に滑りやすくなるので注意しましょう。

・冬靴には深い溝のある靴や滑りにくい素材の靴などがあります。

⾃分がよく歩く路⾯状況にあった靴を選ぶのがポイントです。

写真も参考にしてみてくださいね︕
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こ も れ び

今回の旬な⾷材は… ⼥性に嬉しい栄養素満点

今⽉は筋⼒トレーニングやダイエットのお供に⼈気な「ブロッコリー」についてお話しましょう。全国的に

は秋冬の野菜ですが、北海道は夏から秋にかけてが旬となっています。野菜の中では美肌のビタミンといわれ

るビタミンCの含有量がトップクラス︕エネルギー代謝を助けるビタミンB１、B2、造⾎作⽤を持つ葉酸の含有

量もトップクラスの優秀な野菜です。さらに、βカロテンやキャベツの仲間であるブロッコリーは胃腸薬の成分

であるキャベジンが含まれているため、消化を助けてくれます。

美味しいブロッコリーの選び⽅は緑⾊が濃く鮮やかで、つぼみが密でそろっているもの。切り⼝がみずみず

しく割れていないものを選ぶとよいでしょう。皆さんもスーパーで買い物をする際は参考にしてみてください。

そんなブロッコリーですが、茹でることにより、およそ６割のビタミンCが⽔に流れ出てしまうことを知っ

ていますか︖せっかくの栄養を逃さないために、茹でずに電⼦レンジで調理するのがおすすめです。洗ったブ

ロッコリーを⼩房に分けて塩をひとつまみ振りかけます。⼤さじ1〜２程度の⽔を回しかけ、普通サイズのブ

ロッコリー200gに対して600Wで３分〜４分加熱したら出来上がりです。栄養を逃さずたくさん⾷べて、免疫

⼒アップ︕⾵邪や感染症に負けず、これから来る冬に備えていけたらいいですね︕

第11回⽬は「サムズアップ」です。⼿稲区稲穂の国道5号線沿いにエメラルドグリーンの建

物が⽬⽴つオシャレな喫茶店です。2019年にオープンしてから1年半が経ち、⼿稲が⼤好きな

店主のやさしい笑顔と気さくな接客にファンも多く、取材中も多くの常連客が来店されていま

した。疲れた⾝体に染み渡る美味しいものを⾷べて頂きたいという店主のこだわりが詰まって

いるコーヒーとソフトクリームのお店です。

⼿稲区の⽅に限らず、中央区・北区・清⽥区など札幌市内全域からお客さまが来店されるよ

うで、店主もたくさんの⽅と顔⾒知りになっているそうです。

⼈気商品は、コーヒーとソフトクリームのセット。コーヒーは、厳選した挽き⽴て⾖と徹底

した温度管理で、それぞれに合った淹れ⽅で提供しています。ソフトクリームは、興部町ノー

スプレインファームのオーガニックフレッシュミルクを使⽤。オホーツクの⾃然が⽣み出した

ミルクの美味しさ、⽜への愛とミルクへの情熱がギュッとつまったソフトクリームです。おス

スメは、⼟・⽇限定のドーナツです。店主⼿づくりで、きなこ、⿊糖、シナモン味のサムズ

アップでしか⾷べられないものとなっています。⼤⼈気で、すぐ売り切れてしまう⽇もあると

か。コーヒーとドーナツのコラボは鉄板です。また、店主が⼿稲区を愛していることから、⼿

稲割引も⾏っています。⼿稲区に住んでいる⽅、働いている⽅、通われている⽅は、なんとソ

フトクリームが通常450円が300円になるという特典があります。ぜひ⼀度、こだわりのある

美味しいコーヒーやソフトクリームをお試しに⾏ってみてはいかがでしょうか。

ブロッコリー

管理栄養⼠ ⻄村 美穂



✤ ３便、４便、5便、６便およびイムス札幌シャトル便につきましては、年末年始期間（12/30〜1/3）は運休となります。
✤ バスが⾒えましたら、⼿を挙げるなどして運転⼿に合図をお願いします。
✤ 上記時刻は、通過予定時刻となります。交通事情等により、時間が前後する場合がございますのでご了承ください。
✤ １便〜８便は、運⾏ルート上であれば、途中乗⾞が可能です。上記の停⾞場所以外で乗⾞を希望される⽅は事前にご相談ください。
✤ ご不明な点がございましたら、☎０１１－６８１－２１０８までお問い合わせください。

無料送迎バス時刻表
ＩＭＳグループ 広報誌 プラザイムス こ も れ び

外来診療案内
内科・消化器内科・循環器内科

受付時間
平 ⽇ 午 前 8︓30 〜 11︓30
⼟ 曜 午 前 8︓30 〜 11︓00

泌尿器科

受付時間
⽊曜 午 前 8︓30 〜 11︓30

リハビリテーション科・整形外科

受付時間
⽕曜 ・⽊曜 午 前 8︓30 〜 11︓30

☆⾃動⾞運転外来（完全予約制）
第2・第4⽔曜⽇ 午前 10︓00 〜 11︓00

〒006-0049
北海道札幌市⼿稲区⼿稲⾦⼭124番地

TEL.011-681-2105 FAX.011-683-5370
https://ims.gr.jp/sapporo-naikareha/
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イムス札幌内科
リハビリテーション病院

ＩＭＳグループ 医療法⼈社団 明⽣会
イ ム ス

外来
担当医

月 火 水 木 金 土

午前 井上 岡 西家 地主 小林

野崎
（1・3・5週）
西家
（2・4週）

外来
担当医

月 火 水 木 金 土

午前 ― ― 橫尾 ― ―

外来
担当医

月 火 水 木 金 土

午前 ― 大森 ☆鄭 葛城 ― ―

〜お帰りの際〜 1便 2便 3便 イムス札幌
シャトル便 4便 5便 イムス札幌

シャトル便 6便 7便 イムス札幌
シャトル便 8便

イムス札幌内科リハビリテーション病院
正⾯⽞関 発 8︓40 9︓20 10︓00 10︓30 11︓00 13︓00 13︓30 14︓00 15︓30 15︓50 16︓55

JR 星置駅 南⼝ 8︓45 9︓25 10︓05 10︓36 11︓05 13︓05 13︓36 14︓05 15︓35 15︓56 17︓00

JR ⼿稲駅 南⼝ 8︓55 9︓35 10︓15 10︓45 11︓15 13︓15 13︓46 14︓15 15︓45 16︓06 17︓10

地下鉄 宮の沢駅 9︓10 9︓50 10︓30 10︓59 11︓30 13︓30 13︓59 14︓30 16︓00 16︓19 17︓25

地下鉄 発寒南駅 - - - 11︓05 - - 14︓05 - - 16︓25 -

地下鉄 琴似駅 - - - 11︓10 - - 14︓10 - - 16︓30 -

JR 琴似駅 - - - 11︓17 - - 14︓17 - - 16︓37 -

イムス札幌消化器中央総合病院
正⾯⽞関 着 - - - 11︓22 - - 14︓22 - - 16︓42 -

⼟・⽇・祝
運休 ⽇・祝運休 ⼟・⽇・祝運休 ⽇・祝運休 ⼟・⽇・祝

運休 ⽇・祝運休

〜お越しの際〜 1便 2便 イムス札幌
シャトル便 3便 4便 イムス札幌

シャトル便 5便 6便 イムス札幌
シャトル便 7便 8便

イムス札幌消化器中央総合病院
正⾯⽞関 発 - - 9︓30 - - 12︓00 - - 14︓30 - -

地下鉄 宮の沢駅 5番出⼝
札幌弁当⼯房前 9︓10 9︓50 - 10︓30 11︓30 - 13︓30 14︓30 - 16︓00 17︓25

JR ⼿稲駅 南⼝
北海道信⽤⾦庫前 9︓25 10︓05 - 10︓45 11︓45 - 13︓45 14︓45 - 16︓15 17︓40

JR 星置駅 南⼝
ターミナル前 9︓35 10︓15 - 10︓55 11︓55 - 13︓55 14︓55 - 16︓25 17︓50

イムス札幌内科リハビリテーション病院
正⾯⽞関 着 9︓40 10︓20 10︓22 11︓00 12︓00 12︓52 14︓00 15︓00 15︓22 16︓30 17︓55

⽇・祝運休 ⼟・⽇・祝運休 ⽇・祝運休 ⼟・⽇・祝運休 ⽇・祝運休

※担当医が変更になる場合がございます。

https://naika-reha-renkei.blogspot.com/


