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じんせい 令和５年７月号

「ナウ・レッツ・ビギン」のバックナンバー（№３２１～）は、仁生会のホームページでご覧いただけます。

学びを結果に変える「アウトプット」（話す、書く、行動する）
　皆さんは、仕事や勉強において学んだことを「アウト
プット」していますか？
　仕事ができる人は、必ずといって良いほどアウトプット
を大切にしているといわれています。最近、書籍やメディ
アでも、よく取り上げられています。
　私は管理職になってから、人の成長について考えるよ
うになりました。「7：2：1の法則」というものがあります。
人は7割を「仕事上の経験」、2割を「上司や先輩からの
助言やフィードバック」、残りの１割を「研修などのトレー
ニング」から学ぶというものです。自分の経験からして
も納得する法則です。しかし、同じ職場で同じ上司や先
輩と仕事をしていても、成長曲線が異なる部下たちを見
てきました。それは、同じ状況でも何かを得ようとする
気持ちの持ち方、「向上心」の差かなと考えていました。
　4年前、「アウトプット大全」（精神科医：樺沢紫苑）と
いう本に出合いました。この本との出合いにより、成長
曲線の差は「向上心＋アウトプット」の差だ！と確信する
ようになりました。
　「アウトプット」とは出力する、「話す」「書く」「行動する」
ことです。一方、「インプット」とは入力する、「読む」「聞く」
ことです。人は何かを学んでも、20分で42％、1時間で
52％、24時間で67％を忘れてしまうといわれています。
しかしながら、多くの人は「インプット過剰／アウトプッ
ト不足」に陥っており、それこそが「勉強しているのに
成長しない」最大の原因である、「インプットとアウトプッ
トの黄金比」は3対7であると書かれています。

　私が実践している「アウトプット」を紹介します。
（１）読んだこと、聞いたこと、体験したことを第三者に

言葉で話す。
（２）メモする。（研修会、ミーティング、対話、気づき、

アイデアなど）
（３）ノートをとる。（1冊のノートにすべての記録を時系

列に書く）
　※「アウトプット大全」には、最悪のノート術はレジュメや配布
資料にメモをとること、レジュメにメモをしても二度と見る
ことはありませんと書かれています。確かにそうです。

（４）ＴＯ ＤＯリストを書く。（紙に書く／紙に印刷する、
達成したら豪快に斜線で消す）

（５）日記を書く。（簡単で最高のアウトプット・トレーニ
ング）

　※私は毎日、仕事内容や出来事などをＤＥＳＫ ＤＩＡＲＹにメモ
し、週末に振り返りながら内容を追加してパソコンに入力し
ています。20数年続いています。

（６）人に教える。（自己成長に最も効果のあるアウトプット）
（７）チャレンジする。（チャレンジなくして自己成長はなし）
　
　「アウトプット」のメリットは、「記憶に残る」「行動が変
わる」「現実が変わる」「自己成長する」「人生が楽しく
なる」「圧倒的な結果が出る」と書かれています。「アウ
トプット大全」にはアウトプットの仕方やトレーニング方法
も紹介されています
　皆さんも仕事や勉強に、「アウトプット」を大切にされ
てはどうでしょうか？

（細木病院 薬剤部長・医療技術部長　田中照夫）

リレー・エッセー「ナウ・レッツ・ビギン」№393
仁生会の幹部が毎月リレー投稿しているエッセーです。

　夏は日焼けしやすいためピーリングはお休み
し、ＣＯ２ジェルパックや超音波・イオン同時導入でお
肌を整えつつカクテル点滴をプラスした体内外からの
アプローチで夏を乗り切りましょう。

夏のおすすめメニュー
ＣＯ２ジェルパック＋ＴＡ＋アミノＶＣ７
　￥9,350（約30分）
ソノイオン＋クールビタミン（セラムＣＡ）

　￥13,750（約60分）
ＣＯ２ジェルパック＋セラムＣＡ
　￥15,400（約70分）
カクテル点滴　￥3,300～3,700

　（約20分、上記施術と同時にできます）

　　詳しい内容はＨＰをご覧ください。

取り扱いメディカルコスメ（病院専売化粧品）

　
　ＵＶケアは下地やファンデーションに含まれるもの
では効果が低いため、「日焼け止め」の使用がおすす
めです。当院新館地下ローソンでは各種日焼け止め
を販売しています。ご購入、サンプルご希望の方は
美容皮膚科まで。ＴＥＬ088‒822‒7211（代）

資生堂
ナビジョンＤＲ　ＢＢプロテクトＵＶ
（②明るい肌色、③自然な肌色）
25ｇ  各3,520円（顔用）

ノエビア化粧品
①セルニュープラス
　ＵＶクリーム
  35ｇ  3, 300円（顔・体用）

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

美容皮膚科の夏メニュー始まる！！
①

② ③

じんせい 2023 年 7月号掲載
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じんせい 令和５年１０月号

「ナウ・レッツ・ビギン」のバックナンバー（№３２１～）は、仁生会のホームページでご覧いただけます。

「年縞博物館」を訪ねて
　福井県にある三方五湖の近くには縄文博物館に隣接
して年縞博物館があります。年縞とは何か？　三方五
湖のうちの一番奥に位置する水月湖の深い湖の底に眠
る10万年の長きにわたって堆積した地層を深さを変え
てくりぬいて1ｍ余りの地層標本を得てつなぎ作った全
長45ｍの過去10万年間の堆積層標本です。
1年ごとの縞模様をなすので年縞と言います。
これを薄切りして顕微鏡を用いて花粉化石の
出現などを頼りに分析して気候の変遷を知る
ことができるそうです。これに匹敵するものは
グリーンランドの氷壁をくりぬいた年縞標本が
あるそうですが、卓越した連続性と研究を主
導する立命館大学中川毅教授をはじめとする
関係者の努力により、今は世界に誇る世界標準の標本
として認められています。各層の放射性炭素による年
代測定も行われ、例えば世界中の遺跡で発見された
絶滅期のネアンデルタール人など旧人類や、ホモサピ
エンスなど現生人類の骨の放射性炭素による年代比定
の標準器として人類史解明の役割を担っています。

　こうした優れた堆積標本が手に入ったのは、この湖
が汽水湖で、海から入り込んだ奥にあり海の影響を受
けないこと、湖底までが非常に深いため酸素が届かず
堆積物が酸化変性を受けなかったこと、またこの湖に

注ぎ込む大きな川がないため、洪水などによる上流か
らの流入土砂による乱れが極めて少ないという幾つも
の偶然が重なったためとされています。

　過去80万年間の南極の氷の同位体分析によると地
球の公転軌道が楕円に近くなるか円に近くなるという

周期的な変化によって大規模な氷期と温暖な
時代が10万年ごとに繰り返している、それが
我が地球の歴史だそうです。一方、水月湖の
年縞標本の花粉分析によればもっと小規模な
氷期と温暖な間氷期が水月湖周辺では2万
3000年ごとに起こっており、地軸の変動（歳
差運動）が原因とされます。今年の夏も日本
で最高気温は38～40℃を記録し現在我々は温

暖化に向かって突き進んでいると感じていますが、学
問的研究によれば現在は長い目で見ると寒冷期への過
渡期の一変動期に当たると伺いました。

　三方五湖を展望する梅丈岳山頂に歌手の五木ひろし
さんの曲が流れる展望所がしつらえられていますが、
その傍にひっそりと万葉集所載の「若狭なる三方の海
の浜清みい往き還らひ見れど飽かぬかも（詠人知ら
ず）」という歌碑があり、長きにわたってこの景観が保
たれ、日本人に愛されてきたことに深い感慨を覚えま
した。　　　　　　　（細木病院名誉副院長　小林誠）

リレー・エッセー「ナウ・レッツ・ビギン」№396
仁生会の幹部が毎月リレー投稿しているエッセーです。

　夏の日差しによるお肌のザラつきや、くすみ。
　ピーリングの角質ケアで柔らかく透明感のあるお肌
に整えましょう。
　薄しみ、小じわ、たるみ対策にもおすすめです。

秋のおすすめメニュー　イオン導入とのセットがお得♪
ＧＡ20＋ＴＡ＋アミノＶＣ7 …… ￥11,800（約20分）
ＬＡＣ＋ＴＡ＋アミノＶＣ7 …… ￥11,600（約20分）
ＳａＭ＋ＴＡ＋アミノＶＣ7 …… ￥14,520（約20分）
カクテル点滴…………………… ￥3,300～3,700

　（約20分、上記施術と同時にできます）
プラセンタ注射１Ａ…………… ￥1,300

　（上記施術と同時にできます）

　詳しい内容はＨＰをご覧ください。

　当院新館地下ローソンではホームケア用ピーリング
石鹸を販売しています。
　ご購入、サンプルご希望の方は美容皮膚科までお
問い合わせください。

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

ピーリングの秋 始まる

サンソリット  スキンピールバー マイルド
（受診不要、ローソンで直接購入可）
１５ｇ  330円（税込）　１３５ｇ  2, 200円（税込）

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）
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じんせい 令和５年８月号

「ナウ・レッツ・ビギン」のバックナンバー（№３２１～）は、仁生会のホームページでご覧いただけます。

押し入れの中で止まっていた時間
　以下は、1996年（平成8年）2月20日の高知新聞、「あ
けぼの」の特集に掲載された自分が書いた文章です。
　
祖父のお墓参り
　先日、祖父のお墓参りをしてきました。
　生前は、暇さえあれば、釣りに出かけており、亡
くなる前日まで、釣りの準備をしていた元気な祖父
でした。私が専門学校に通っていたころのこと。たっ
た一度だけ、バイクに乗り、一緒に港へ釣りにいっ
た記憶があります。無口な方だった祖父が、周囲の
人たちに、「孫と一緒に来た」と、声をかけていた
のを覚えています。
　そんな祖父でしたが、私の結婚に猛反対をしてか
ら、亡くなるまでの最後の数年間、ほとんど私とは、
口をきいてくれませんでした。顔を合わせても、目
をそらされ、和解することもなく、そのまま祖父は、
いきました。
　それから5年がたった、つい数日前のこと、私の夢
に祖父が現れたのです。夢の中の祖父は、終始ニコ
ニコとほほえんでくれていました。ニコニコとニコニ
コと・・・。

　お線香に火をつける私の足元では、石ころをころ
がす二人の息子が、はしゃいでいました。祖父の見
ることのなかった二人の息子。小さな手を重ね合わ
せ、「一生懸命、生きています。見守ってください」と、
見上げたお墓の上には、ハッと息を止めたくなるよ
うな青空が続いていました。まだ、風は冷たかった
けど、祖父の笑顔を、だぶらせて見ることのできた、
青い空でした。
　
　当時、新聞に掲載さ
れた後、「この文章は、
銅板に印刷して、残し
ておいた方が良い」と、
どなたからか言われ
て、額に納めておりま
した。先日それが、押
し入れの中から、出て
きました。本文中の次
男は、30歳になります。
時の流れというもの
は、早いものですね。

（副院長・在宅部長　廣井三紀）

リレー・エッセー「ナウ・レッツ・ビギン」№394
仁生会の幹部が毎月リレー投稿しているエッセーです。

と　き

わき汗、手汗でお悩みの方へ。　
保険適用の外用薬があります。

まずこちらでチェックしてみましょう。

＜わき汗、手汗チェックシート＞
□最初に症状が出た時の年齢は25歳以下だった
□左右両方で同じように発汗がみられる
□睡眠中は発汗が止まっている
□１週間に１回以上、わき汗または手汗が多いと感
じることがある
□家族にも同じ症状の患者さんがいる
□日常生活で、わき汗または手汗が多くて困る場面
がある

　左記の6症状のうち2項目以上あてはまる場合、
それは体質ではなく、わきや手の多汗症かもしれ
ません。まずは美容皮膚科にご相談ください。
　※保険診療の場合はカウンセリング料はいただきません。

①アポハイドローション（手汗用外用剤）4.5㎖　１本１週間　2,358円
②エクロックゲル（わき汗用）20ｇ　１本2週間　4,852円
③エクロックゲル（わき汗用）40ｇ　１本4週間　9,704円
※価格は保険10割

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

美容皮膚科でできる保険治療

① ②

③

美容皮膚科　ＴＥＬ088‒822‒7211（代）
（美容皮膚科　三好みちよ）

じんせい 2023 年 8月号掲載
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じんせい 令和５年１１月号

　北館屋上庭園
「小さな森」が
9 月 25 日（月）
リニューアル
オープンしまし
た。

　きれいに整備して開放された庭園の利用目的は、①職
員のための癒やしの空間、パワースポットになる場所と
しての庭園を、自由に利用できて気持ちよく過ごして
いただく、②入
院患者さんや在
宅サービス利用
者さんの砂利道
の歩行練習、お
散歩などに活用
（車椅子用歩道も計画中）、また、園芸療法、作業療法の
プログラムとして活用できるとしています。
　屋上庭園は職員や患者さん、利用者さんたちの自由

な休憩場所とし
て利用していた
だくとともに、
ガーデニング風
水を取り入れ病
院内のパワース

ポットとしても整備しています。屋上庭園を東西南北の
エリアで定め、その方向によって配置する物や色を決
め、これからも
パワースポット
計画を進めてい
きます。
　庭園を安全に
利用するルール
はありますが細かくは定めず、職員が気軽に利用できる
環境を提供しています。基本的な利用時間は 8 時 30 分
～ 17 時 30 分と定め、夜間は守衛が巡回して安全確認を
行います。

　保清や維持管
理にも職員自ら
が参加していた
だけるよう協力
をお願いしてい
ます。

　北館屋上庭園「小さな森」ではパワースポットガーデ
ンとして、来園した全ての方に幸運がくることをお祈り
するとともに、訪れる方々の憩いの場として整備を行っ
ていきます。皆さまの来園を心よりお待ちしています。

（人事総務課長　尾原　団
（福利厚生検討委員会委員））

細木病院在宅部は、高知県南海トラフ地震対策優良取組事業所の
5つ星認定（最高評価）を受けています。

しみ・しわ・たるみに効果絶大
　プレミアム超音波・イオン同時導入コース（55-75 分）

事前にピーリングをされている方　¥13,750 ～
　ソノイオントリートメント＋クールビタミントリート
メント

事前にピーリングをされていない方　¥15,400 ～
　ピーリング or CO2 ジェルパック＋ソノイオントリー
トメント＋クールビタミントリートメント

導入剤の種類
セラム CA（より美しく健康的なお肌へと導くプロ
フェッショナルケア）
ソノ DFP312（ハリと潤いを贅沢に与える集中エイ
ジングケア）

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

深まる秋は
プレミアムコースで極上のエイジングケアを

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

①レチノール配合　ハリと弾力感ケアに
　セルニュープラスDR VAエッセンス 15g　4,400 円（税込）
②お肌と心身の健康維持に
　プロテア ドクターズサプリ ビタミンA＋D 60 粒　3,240 円（税込）

美容成分の浸透率は、肌に直接塗布する場合に比べ
てイオン導入で 4 倍、超音波導入で 40-100 倍高まり、
肌ダメージをより短期間でケアします。

ローソン売店

②①

北館屋上庭園「小さな森」　　　　　　　
　　　～パワースポットガーデン～細木病院
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じんせい 令和５年９月号

グループホームさくらんぼとサービス付き高齢者向け住宅イチゴいちえは、高知市と津波避難ビルの協定を結んでいます。
（GHさくらんぼ）避難場所：屋上、4階会議室及び職員休憩室、想定収容人数：66人　（イチゴいちえ）避難場所：3階屋上、4階廊下及び談話室、想定収容人数：170人

　7 月 22 日（土）午後、第 28 回院内研究会を開催しま
した。
　例年 100 名近い職員が参加して定期開催していた院内
研究会も、新型コロナの影響を受け、ここ数年は対面発
表を中止。それでもリモート開催や発表を録画し視聴す
るなど工夫を凝らし、年 1 回開催を継続してきました。
今年は何とか対面発表に戻したいと、委員会でも協議し、
延期した場合の予備日を設定して準備を進めました。当
日まで多少の心配はありましたが、やはり顔が見えて、
直接質疑応答ができる環境は大事だと再確認できる運営
となりました。また、この研究会では、新卒で入職した
看護職員が 1 年間を振り返って感じたことを自由に発表
する「プレゼン発表」という取り組みをしています。今
年も 2 名の職員の発表があり、新たな学びや支えられた
こと、失敗談や乗り越えた今だから言える辛かった時期
のことなどをしっかりとまとめて伝えることができまし
た。中村院長をはじめすべての参加職員が、このプレゼ
ン発表を聞くたびに新人だったころの自分を思い出して
胸が熱くなる、そんな温かい時間です。これからも研鑽
と交流を意識した院内研究会となるよう、取り組んでい
きます。　　　　　　　　（院内教育委員会　小松雅理）

　今回「コロナ禍
における病児保
育の取り組み～ 3
年間を振り返っ
て～」と題して、
保育士として『何
ができるか』を考
えながら取り組
んできた内容に
ついて、発表させ
ていただきました。病児保育事業の存在を改めて発信す
る機会と、コロナ禍で苦慮しながら前向きに取り組んで
きた成果を報告することができ、また優秀賞をいただき、
大変嬉しく思っております。今後も子育て支援が広がる
ように、努めていきたいです。

（外来　千頭明子）

院内研究会　久々の対面発表戻る三愛病院

　髪には「成長期」「退行期」「休止期」という毛周期が
あり、常にサイクルを繰り返しています。男性型脱毛は「成
長期」が短縮し、髪が十分に太くならず「うぶ毛」化す
るのに対し、女性の薄毛は「休止期」が長くなるため髪
の本数自体が減少して薄毛となります。抜け毛や薄毛を
防ぐには、十分な睡眠と栄養をとりつつ、育毛剤やビタ
ミンで血行促進、新陳代謝を高めるのが効果的です。

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

秋は抜け毛の季節
頭皮と毛髪のアンチエイジングケアを ① ②

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

①ナビジョンＤＲ　薬用スカルプエッセンス 200ｍｌ　6,600円（税込）
②プロテア ドクターズサプリ®　ビタミンＡ＋Ｄ 60粒　3,240円（税込）
　（本館地下ローソンで直接購入可）

発表した職員
間隔をとり換気を徹底し開催

一般演題
No. 演　　題 部署等 発表者

1
コロナ禍における病児保育の
取り組み
～ 3年間を振り返って～

外来 千頭  明子

2 当院のＮＳＴ活動について ＮＳＴ委員会 大石  陵子

3 地域包括ケア病床における運用実態について 地域医療連携室 戸田  里子

4 虐待を見聞きしたらまずは包括に一報を！
高知市布師田・一宮
地域包括支援センター 下本  幸治

プレゼン発表
No. プレゼン発表 部署等 発表者

1 在宅復帰のすばらしさ～その人らしさを看ること～ 愛 2病棟 鈴木  梨瀬

2 「基本を大切に」～確認・相談の重要性と、それを「出来る」にするために～ 愛 2病棟 谷脇  　爽

じんせい 2023 年 9月号掲載
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じんせい 令和５年１２月号

「ナウ・レッツ・ビギン」のバックナンバー（№３２１～）は、仁生会のホームページでご覧いただけます。

　フォトセラピーはしみ、そばかす、くすみ、
小じわ、毛穴等のお悩みを同時に光照射で改
善する治療法です。当院では、高い冷却機能
により痛みやダウンタイムがほとんどなく、お
肌への負担も少ない医療用キセノン光線治療
器を採用しています。個人差はありますが、施
術は１～2カ月ごとに5～6回が目安です。

フォトセラピーおすすめメニュー
　全顔　1回 ￥18,000　  5 回 ￥75,000
　頬または首　1回　￥16,500
　フォトセラピー症例は美容皮膚科ＨＰをご覧ください。

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

フォトセラピー
－なりたいお肌を目指すために－

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

セルニュープラス
モイスチュアクリーム30ｇ　4,400 円（税込）
ビタミンＡ誘導体、コエンザイムＱ１０配合　
乾燥による小じわ、ハリ不足のお肌に
施術後の敏感なお肌に

ローソン売店

細木病院 サービス向上委員会

結 果 発 表 2023年夏

病院をより良くする取り組みに、今後ともご協力をよろしくお願いいたします。

当院への満足度は、
１０点満点のうち何点ですか？

回答者の平均8.０６点
当院を家族や知人に
勧めたいですか？

自転車バイク置き場を広く
してほしい。
（40～59歳 男性）

貴重なご意見ありがとうございます。新たに2カ所の
駐輪場（約40台分）を整備いたしました。これまでより
少しでも快適にご利用いただけるようになっていれば
幸いです。

▶
電話対応が部署によって違う。説明がなかった事に対して認識不
足のように言われたり、有熱外来に行ってこちらもしんどいのに
「時間が来たら連絡するからもうちょっと待ってて」など、言葉の
言い方、配慮。プレハブ待機の説明がいまいち分かりにくい。忙
しいのは分かりますが、こちらも申し訳ない気持ちで行ってるの
でもう少し言い方ありませんか。（40～59歳 女性）

不快な思いをさせてしまったこと深くお詫び
申し上げます。細木病院では職員の接遇向
上のため、21名の接遇リーダーを任命しまし
た。「国際おもてなし協会」協力のもと患
者さんが気持ちよくご利用いただける病院
を目指してまいります。

▶

屋根付き駐輪場を希望していた
が、整備されていた。雨の日に
助かりました。
（60～79歳 男性）

患者さんのご希望に応えることができ、大変うれしく
思っております。これからも『（皆さんのハッピーを1番
に！）患者さんに寄り添う病院』をモットーによりよい
病院を目指してまいります。

▶

「外来患者満足度調査アンケート」に
ご協力いただきありがとうございました！

イメージ
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じんせい 令和５年１０月号

「ナウ・レッツ・ビギン」のバックナンバー（№３２１～）は、仁生会のホームページでご覧いただけます。

「年縞博物館」を訪ねて
　福井県にある三方五湖の近くには縄文博物館に隣接
して年縞博物館があります。年縞とは何か？　三方五
湖のうちの一番奥に位置する水月湖の深い湖の底に眠
る10万年の長きにわたって堆積した地層を深さを変え
てくりぬいて1ｍ余りの地層標本を得てつなぎ作った全
長45ｍの過去10万年間の堆積層標本です。
1年ごとの縞模様をなすので年縞と言います。
これを薄切りして顕微鏡を用いて花粉化石の
出現などを頼りに分析して気候の変遷を知る
ことができるそうです。これに匹敵するものは
グリーンランドの氷壁をくりぬいた年縞標本が
あるそうですが、卓越した連続性と研究を主
導する立命館大学中川毅教授をはじめとする
関係者の努力により、今は世界に誇る世界標準の標本
として認められています。各層の放射性炭素による年
代測定も行われ、例えば世界中の遺跡で発見された
絶滅期のネアンデルタール人など旧人類や、ホモサピ
エンスなど現生人類の骨の放射性炭素による年代比定
の標準器として人類史解明の役割を担っています。

　こうした優れた堆積標本が手に入ったのは、この湖
が汽水湖で、海から入り込んだ奥にあり海の影響を受
けないこと、湖底までが非常に深いため酸素が届かず
堆積物が酸化変性を受けなかったこと、またこの湖に

注ぎ込む大きな川がないため、洪水などによる上流か
らの流入土砂による乱れが極めて少ないという幾つも
の偶然が重なったためとされています。

　過去80万年間の南極の氷の同位体分析によると地
球の公転軌道が楕円に近くなるか円に近くなるという

周期的な変化によって大規模な氷期と温暖な
時代が10万年ごとに繰り返している、それが
我が地球の歴史だそうです。一方、水月湖の
年縞標本の花粉分析によればもっと小規模な
氷期と温暖な間氷期が水月湖周辺では2万
3000年ごとに起こっており、地軸の変動（歳
差運動）が原因とされます。今年の夏も日本
で最高気温は38～40℃を記録し現在我々は温

暖化に向かって突き進んでいると感じていますが、学
問的研究によれば現在は長い目で見ると寒冷期への過
渡期の一変動期に当たると伺いました。

　三方五湖を展望する梅丈岳山頂に歌手の五木ひろし
さんの曲が流れる展望所がしつらえられていますが、
その傍にひっそりと万葉集所載の「若狭なる三方の海
の浜清みい往き還らひ見れど飽かぬかも（詠人知ら
ず）」という歌碑があり、長きにわたってこの景観が保
たれ、日本人に愛されてきたことに深い感慨を覚えま
した。　　　　　　　（細木病院名誉副院長　小林誠）

リレー・エッセー「ナウ・レッツ・ビギン」№396
仁生会の幹部が毎月リレー投稿しているエッセーです。

　夏の日差しによるお肌のザラつきや、くすみ。
　ピーリングの角質ケアで柔らかく透明感のあるお肌
に整えましょう。
　薄しみ、小じわ、たるみ対策にもおすすめです。

秋のおすすめメニュー　イオン導入とのセットがお得♪
ＧＡ20＋ＴＡ＋アミノＶＣ7 …… ￥11,800（約20分）
ＬＡＣ＋ＴＡ＋アミノＶＣ7 …… ￥11,600（約20分）
ＳａＭ＋ＴＡ＋アミノＶＣ7 …… ￥14,520（約20分）
カクテル点滴…………………… ￥3,300～3,700

　（約20分、上記施術と同時にできます）
プラセンタ注射１Ａ…………… ￥1,300

　（上記施術と同時にできます）

　詳しい内容はＨＰをご覧ください。

　当院新館地下ローソンではホームケア用ピーリング
石鹸を販売しています。
　ご購入、サンプルご希望の方は美容皮膚科までお
問い合わせください。

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

ピーリングの秋 始まる

サンソリット  スキンピールバー マイルド
（受診不要、ローソンで直接購入可）
１５ｇ  330円（税込）　１３５ｇ  2, 200円（税込）

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）
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「ナウ・レッツ・ビギン」のバックナンバー（№３２１～）は、仁生会のホームページでご覧いただけます。

アフターファイブの有効活用
　みなさんは、アフターファイブという言葉をご存知
でしょうか？ある年代以上なら、大抵の人が知っている
と思います。大辞林には「一般に午後5時が終業であ
ることから、仕事を終えた後のプライベートな時間」
と説明されています。昔は5時に仕事が終わる人が多
かったため、バブル全盛期にア
フターファイブという言葉が生ま
れたそうです。現在では5時に
終わらなくても仕事後の時間の
ことをこう呼ぶようになりました。
　アフターファイブは人それぞ
れいろいろな過ごし方がありま
す。一般的には「趣味」「運動」「買
い物」「デート」「勉強」「副業」などです。ですが、
現代の若者は、定時に仕事を終えそのまま帰宅すると、
ゲーム、サブスク（動画視聴サービス）、ＳＮＳ（ＬＩＮＥ、
インスタグラム、ＴｉｋＴｏｋ）などの「スマホ自分時間」
を満喫する方も多いそうです。
　もちろん、アフターファイブは自由ですが、私は上
司や先輩との飲み会をお勧めします。職場の飲み会は、
ストレスと感じる方も多いかもしれませんが、さまざま
なメリットが期待できます。具体的には、①仕事に関す

る指導や助言がもらえる、②普段職場ではできない本
音話ができる、③職場でのコミュニケーションが良好
になる、④コミュニケーション・ヒアリング力が向上す
る、⑤時々おごってもらえる（かも）、などです。
　私自身も、コロナ前は、思い悩む研修医を連れ出し、

居酒屋でのディスカッションの中
で、自らの失敗例、成功例を伝
えたり、教科書、ＤＶＤ、ネットで
は得られない濃く深い情報を伝
授し、研修医にも感謝されまし
た。その後、職場でも、研修医
から気軽にホウレンソウをされる
ようになり、コミュニケーション

もより円滑になりました。
　飲み会は、上司から誘われることを待つだけではな
く、逆に上司を誘ってみるのも良いかもしれません。
何かと、誘いにくく、誘われにくいご時世ですが、ア
フターファイブの飲みニケーション完全復活を待ち望
む今日この頃です（私が研修医や部下を飲み会に誘っ
ても、パワハラにはなりませんよね…多分）。

（名誉副院長兼在宅診療部長　上田　祐二）

リレー・エッセー「ナウ・レッツ・ビギン」№398
仁生会の幹部が毎月リレー投稿しているエッセーです。

　当院のフォトセラピー（光線治療）は、波長の異なる5つ
のフィルターを用いてしみ、赤ら顔、にきび、肌質改善
など治療目的別に最適な波長を選択できます。脱毛では
毛の太さに応じて2種類のフィルターから
選択し、生え方によりさらに細かい設定
を行うことができます。当院採用のフォト
セラピーは高い冷却機能により痛みがほ
とんどなく、広範囲の脱毛でもダウンタ
イムが少ない特徴があります。2回目以降
の脱毛は、前回施術後より毛が生えそろっ
てから行い、5回程度を目安としています。

当院人気の脱毛メニュー
　男性ひげ・・・1回　26,400円
　膝下・・・・・・1回　22,000円　6回目以降　18,000円
　両脇・・・・・・1回　　8,000円　6回目以降　　5,000円
　詳しい内容は当院ＨＰをご覧ください。

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

フォトセラピーでできる脱毛ケア
－男性ヒゲや全身脱毛が人気－

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

ローソン売店

トラネキサム酸配合
しみ、はり、潤いや脱毛後のケアに
資生堂　ナビジョンＤＲ
　　　　ＴＡホワイトローションｎ
        150ｍｌ　 7,150円
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　北館屋上庭園
「小さな森」が
9 月 25 日（月）
リニューアル
オープンしまし
た。

　きれいに整備して開放された庭園の利用目的は、①職
員のための癒やしの空間、パワースポットになる場所と
しての庭園を、自由に利用できて気持ちよく過ごして
いただく、②入
院患者さんや在
宅サービス利用
者さんの砂利道
の歩行練習、お
散歩などに活用
（車椅子用歩道も計画中）、また、園芸療法、作業療法の
プログラムとして活用できるとしています。
　屋上庭園は職員や患者さん、利用者さんたちの自由

な休憩場所とし
て利用していた
だくとともに、
ガーデニング風
水を取り入れ病
院内のパワース

ポットとしても整備しています。屋上庭園を東西南北の
エリアで定め、その方向によって配置する物や色を決
め、これからも
パワースポット
計画を進めてい
きます。
　庭園を安全に
利用するルール
はありますが細かくは定めず、職員が気軽に利用できる
環境を提供しています。基本的な利用時間は 8 時 30 分
～ 17 時 30 分と定め、夜間は守衛が巡回して安全確認を
行います。

　保清や維持管
理にも職員自ら
が参加していた
だけるよう協力
をお願いしてい
ます。

　北館屋上庭園「小さな森」ではパワースポットガーデ
ンとして、来園した全ての方に幸運がくることをお祈り
するとともに、訪れる方々の憩いの場として整備を行っ
ていきます。皆さまの来園を心よりお待ちしています。

（人事総務課長　尾原　団
（福利厚生検討委員会委員））

細木病院在宅部は、高知県南海トラフ地震対策優良取組事業所の
5つ星認定（最高評価）を受けています。

しみ・しわ・たるみに効果絶大
　プレミアム超音波・イオン同時導入コース（55-75 分）

事前にピーリングをされている方　¥13,750 ～
　ソノイオントリートメント＋クールビタミントリート
メント

事前にピーリングをされていない方　¥15,400 ～
　ピーリング or CO2 ジェルパック＋ソノイオントリー
トメント＋クールビタミントリートメント

導入剤の種類
セラム CA（より美しく健康的なお肌へと導くプロ
フェッショナルケア）
ソノ DFP312（ハリと潤いを贅沢に与える集中エイ
ジングケア）

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

深まる秋は
プレミアムコースで極上のエイジングケアを

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

①レチノール配合　ハリと弾力感ケアに
　セルニュープラスDR VAエッセンス 15g　4,400 円（税込）
②お肌と心身の健康維持に
　プロテア ドクターズサプリ ビタミンA＋D 60 粒　3,240 円（税込）

美容成分の浸透率は、肌に直接塗布する場合に比べ
てイオン導入で 4 倍、超音波導入で 40-100 倍高まり、
肌ダメージをより短期間でケアします。

ローソン売店

②①

北館屋上庭園「小さな森」　　　　　　　
　　　～パワースポットガーデン～細木病院
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細木病院在宅部は、高知県南海トラフ地震対策優良取組事業所の
5つ星認定（最高評価）を受けています。

　職場におけるコミュニケーションは、良好な人間関係
の構築、業務の効率化などに必要不可欠です。職員一人
ひとりがコミュニケーション力を高めることで、職場環
境の改善、医療の質と安全性の向上にもつながります。
　研修委員会では、今年度の新たな取り組みとして、昨
年 10 月から「コミュニケーション講座」を開講しました。
講師は、すべて各部門の管理監督職にお願いしました。
講師にとっても改めて学習する機会となり、コミュニ
ケーション力を高めるきっかけにもなります。
　「コミュニケーション講座」は、平日勤務時間外にハ
イブリッド形式で開催しています。自由参加にもかかわ
らず、毎回 50 ～ 70 名の職員が熱心に参加しています。
また、後日、ユーチューブでも動画配信を行っています
が、視聴回数は 1,000 回を超えました。職員の関心の高

さと向上心に改めて敬意を表します。参加した職員から
は、コミュニケーションを考える機会になった、とても
勉強になった、心に刺さった、実践に活かしたい、など
の感想も寄せられています。本講座（全 17 回）は、3
月まで開講する予定です。これからも、多くの皆様の参
加をお待ちしています。

（研修委員会　委員長　田中照夫）

「コミュニケーション講座」を開講！
～良好な人間関係の構築と職場環境の改善などを目指して～

細木病院

　スキンタイトニングとは、肌の引き締めやハリを出す
治療です。当院で使用しているビオラＶ30では、高周
波（ラジオ波）エネルギーで皮膚の深部にある真皮組
織を加熱し、コラーゲン線維を収縮さ
せることで肌の引き締めやたるみの改
善が期待できます。また、コラーゲン
線維の産生も促進させるのでハリやツ
ヤにも効果が期待できます。痛みも少
なくほとんどの方にダウンタイムもなく
施術していただけます。

Ｖ－ＳＴスキン　タイトニング
　全顔・・・１回　￥20,000　 5 回　￥80,000
　首・・・・￥16,000

　　　　　　　　体の内外からお肌のダメージ修復を
細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ スキンタイトニング（Ｖ－ＳＴ）

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

ローソン売店

レチノール配合　ハリと弾力感ケアに
　セルニュープラスDR
　VAエッセンス 15g
　4,400 円（税込）

ローソンで直接購入可
　プロテア ドクターズサプリ®
　ビタミンA＋D 60 粒
　3,240 円（税込）

ほっとこうち 2月号で当院美容皮膚科が
紹介されました

令和 5年 10 ～ 12 月に開催された講座名と講師
コミュニケーションの重要性
～看護師の立場から～ 看護部 山村真智子

コミュニケーションの重要性
～私自身の苦い体験も踏まえて～ 薬剤部 田中　照夫

コミュニケーションの基本姿勢 看護部 岡崎千佐子

傾聴力　～職員が意見を出しやす
い環境づくり～ 栄養管理室 橋本　由佳

報連相　～ほうれんそうのおひたし
ビジネス野菜とれてますか？～ 在宅部 井上加奈子

伝える力を磨く　～事務部長として
大切にしてきたこと～ 仁生会本部 宮地耕一郎

アサーション　～自分も相手も大切
にする自己表現～ 看護部 川田　留美

フレームワークで考える業務コミュ
ニケーション 事務部 門田　紘和
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「ナウ・レッツ・ビギン」のバックナンバー（№３２１～）は、仁生会のホームページでご覧いただけます。

　フォトセラピーはしみ、そばかす、くすみ、
小じわ、毛穴等のお悩みを同時に光照射で改
善する治療法です。当院では、高い冷却機能
により痛みやダウンタイムがほとんどなく、お
肌への負担も少ない医療用キセノン光線治療
器を採用しています。個人差はありますが、施
術は１～2カ月ごとに5～6回が目安です。

フォトセラピーおすすめメニュー
　全顔　1回 ￥18,000　  5 回 ￥75,000
　頬または首　1回　￥16,500
　フォトセラピー症例は美容皮膚科ＨＰをご覧ください。

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

フォトセラピー
－なりたいお肌を目指すために－

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

セルニュープラス
モイスチュアクリーム30ｇ　4,400 円（税込）
ビタミンＡ誘導体、コエンザイムＱ１０配合　
乾燥による小じわ、ハリ不足のお肌に
施術後の敏感なお肌に

ローソン売店

細木病院 サービス向上委員会

結 果 発 表 2023年夏

病院をより良くする取り組みに、今後ともご協力をよろしくお願いいたします。

当院への満足度は、
１０点満点のうち何点ですか？

回答者の平均8.０６点
当院を家族や知人に
勧めたいですか？

自転車バイク置き場を広く
してほしい。
（40～59歳 男性）

貴重なご意見ありがとうございます。新たに2カ所の
駐輪場（約40台分）を整備いたしました。これまでより
少しでも快適にご利用いただけるようになっていれば
幸いです。

▶
電話対応が部署によって違う。説明がなかった事に対して認識不
足のように言われたり、有熱外来に行ってこちらもしんどいのに
「時間が来たら連絡するからもうちょっと待ってて」など、言葉の
言い方、配慮。プレハブ待機の説明がいまいち分かりにくい。忙
しいのは分かりますが、こちらも申し訳ない気持ちで行ってるの
でもう少し言い方ありませんか。（40～59歳 女性）

不快な思いをさせてしまったこと深くお詫び
申し上げます。細木病院では職員の接遇向
上のため、21名の接遇リーダーを任命しまし
た。「国際おもてなし協会」協力のもと患
者さんが気持ちよくご利用いただける病院
を目指してまいります。

▶

屋根付き駐輪場を希望していた
が、整備されていた。雨の日に
助かりました。
（60～79歳 男性）

患者さんのご希望に応えることができ、大変うれしく
思っております。これからも『（皆さんのハッピーを1番
に！）患者さんに寄り添う病院』をモットーによりよい
病院を目指してまいります。

▶

「外来患者満足度調査アンケート」に
ご協力いただきありがとうございました！

イメージ
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グループホームさくらんぼとサービス付き高齢者向け住宅イチゴいちえは、高知市と津波避難ビルの協定を結んでいます。
（GHさくらんぼ）避難場所：屋上、4階会議室及び職員休憩室、想定収容人数：66人　（イチゴいちえ）避難場所：3階屋上、4階廊下及び談話室、想定収容人数：170人

　ソノＤＦＰ３１２はコラーゲンにアプローチしてお肌の
ハリをサポートする３種類のペプチド（コラーゲン成分）
を高濃度に配合、超音波・イオン同時導入でハリや弾
力、うるおいのあるお肌に導きます。
　スキンタイトニング後のコラーゲ
ン再構築期に導入するとより効果的
です。

主成分
・マトリキシル®　3000
　　コラーゲンの合成を促進
・トライラゲン®
　　コラーゲンの破壊を防ぎ合成を
　　促進
・マトリキシル®　シンセ6®
　　しわに働きかけ肌の弾力を増す

おすすめメニュー
　セラムＣＡ＋ソノＤＦＰ312（部分）　￥19,250
　ＧＡ＋ソノＤＦＰ312（全顔）　　　　￥20,200

細木病院
美容皮膚科
Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

ソノＤＦＰ312導入で　　　
　　　ハリと潤いを贅沢に

商品のお問い合わせは美容皮膚科まで
ＴＥＬ088‒822‒7211（代）　　（美容皮膚科　三好みちよ）

ローソン売店 石けんで落とせる日焼け止めで紫外線予防を

赤みやくすみをしっかりカバーする肌色タイプ
セルニュープラスＵＶクリームＢＢ ライト／ナチュラル 30ｇ
各￥3,520（税込）

ＵＶＢ・ＵＶＡをしっかり予防  セルニュープラスＵＶクリーム 35ｇ
￥3,300（税込）

　１月 18 日（木）～ 20 日（土）に、細木病院新館地下
１階、高行記念講堂にて、第 6 回細木病院グループ職員
作品展覧会が開催されました。コロナ禍の影響等で開催
を見合わせておりましたが、約 5 年ぶりの開催となりま
す。今回も、絵画、書道、写真、彫刻、工芸、手芸、華
道、デザイン画、俳句、短歌他、職員や利用者さんの力
作約 70 点が一堂に会しました。
　また、会場では、当院で勤務する外国人実習生 3 名の

故郷であ
るミャン
マーの民
族音楽も
流されま
した。Ｂ
ＧＭと作
品展示空
間が絶妙
にマッチ
し、会場

は心地良い雰囲気に包まれていました。
　3 日間で、延べ 225 名の職員や利用者さんたちが鑑賞
に訪れ、観覧者からは、「プロ顔負けの作品が展示され
ていた」「温かい気持ちになった」「作り方を教えてもら
いたい」「久しぶりの開催で嬉しい」など、多くの喜び
の声が寄せられました。　　　　　（広報課　安田貴彦）

細木病院グループ職員作品展開催！仁生会

写真を熱心に見つめる観覧者

職員や利用者で賑わう会場


