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　厳しい暑さが連日続く季節となりましたが、皆様いか
がお過ごしでしょうか。この度、研修医だよりを担当さ
せていただきます、研修医2年目の砂口天兵と申します。
よろしくお願いいたします。

　はじめに、私は鳥取県米子市出身で高校卒業まで米子
市で育ちました。その後、鳥取大学を卒業してから初期
臨床研修医として浜田医療センターでの勤務が始まりま
した。島根県西部浜田という土地に今まで訪れたことな
く、研修が始まった昨年度の4月ころはとても不安でし
た。しかし、1年間過ごしてみて浜田には海あり、山あ
り気候も山陰のわりには穏やかで住みやすい土地である
と感じています。さらに、ここ浜田医療センターは職員
をはじめ皆さんがとても良い人ばかりで、社会に出て初
めて働く環境としては素晴らしい環境だと振り返り実感
しています。

　次に研修を振り返ってみると、初めのころは右も左も
分からず一体何から始めていいのか分かりませんでし
た。しかし、御多忙ななかでも上級医から的確な指導を
受け一つ一つ仕事をこなしていくうちに、自分で考え場
面に合わせてどのように動いたらよいのか次第に分かる
ようになってきました。また、多くの様々なスタッフか
らも多方面で支えていただきました。その際、今の自分
には何ができ何ができていないのかという事に気が付く
きっかけをいただきました。このように、自分は様々な
人に支えられて日々成長することができているのだと振

り返りながら考え、本当に皆さんには感謝の気持ちで
いっぱいです。本当にありがとうございます。現在は研
修の身であるため未だに分からないことや、初めてのこ
と尽くしで、周りのスタッフに日々支えられることが多
いですが、今後は支えられるばかりではなく、患者さん
は勿論のこと、病院のスタッフを微力ながらでも支えら
れるように日々精進していきたいと考えています。
　また、研修が始まってから今まで本当に多くのことを
経験しました。その経験の中で、医療現場は人の役に立
てるという実感があり、やりがいを感じる反面、喜ばし
いことばかりではなく厳しい現実に向き合わねばならな
いことも数多くありました。なかには失敗や後悔もあり
ましたが、そのような多くの経験は自分の糧になり、今
の自分というものがあるのだと考えています。
　研修後は、消化器外科へ進む予定となっております。外
科医として失敗が許されない場面が多いこと、さらには
自分の前に立ちはだかる大きな壁にぶち当たることも多く
あると考えています。そのとき今までの経験、さらには今
後経験するであろうことに対してきちんと一つひとつ振り
返り、今後に生かせられるように準備をしておく必要があ
ると考えています。あと残り少ない浜田医療センターでの
研修期間ですが、あらゆることに挑戦し、いつも感謝の
気持ちを忘れず日々精進したいと考えています。

　最後になりましたが、拙い文章にお付き合いいただき
ありがとうございました。末筆ながら皆様のご健康を心
からお祈り申しあげます。
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心不全を繰り返す患者さんの看護実践について
　慢性心不全看護認定看護師の資格を取得し、今年で５
年目となります。
　心不全とは不整脈や高血圧などが原因で、心不全の症
状である息が苦しい、休まず歩けていた距離を休まないと
歩けなくなってきた、などの症状がでてきます。入院中の
心不全の患者さんの看護をしていて、入退院を繰り返して
いることがとても多いと感じています。心不全を繰り返す
原因には、もともとの病気が原因であること以外に、塩分・
水分制限の不徹底や薬をきちんと服用しなかったなどが
あります。そのため、生活習慣の管理を上手にすれば心不
全を繰り返さずに過ごすことができるのです。
　心不全で入院された患者さんのお話を聞いていると、
「だんだん浮腫(むく)んできたり体重が増えてきていたけ
ど、これが心不全だとは思わなかった」「心不全と言われた
けど、初めて言われたから何もわからない」「このくらいな
ら我慢できると思って、自分で判断して病院に来なかった」
など話されます。心不全で入院される患者さんとそのご家
族の方と関わる中で、心不全とうまく付き合いながら生活
が送れるように手助けをしたい、症状がひどくなる前に受
診をしてほしい、と思いながら支援をしています。心不全
を繰り返さずに生活を送るためには何事も続けることが大
切なので、ちょっと工夫をすれば続けられることを一緒に
見つけていきましょう。
　心不全と診断されたら、個人差はもちろんありますが、
どのように生活を送ればいいのか、一部をご紹介します。

心不全を繰り返さないための生活改善
　　　まずは自分の適正な体重、血圧値を知ろう！
　血圧や体重測定をする習慣をつけましょう。急激
な体重増加は危険信号です。測定した数値を手帳な
どに記入して、変化に気づけるようにしましょう。

　　　塩分を控えた食事を心がけましょう
　日本人は男性の約６割、女性の約４割が高血圧と
いわれており、塩分を摂り過ぎた状態は高血圧を悪
化させます。高血圧のある方が目指す１日の塩分摂
取量は約６ｇですが、日本人は約１２ｇ摂取していま
す。長年の食生活を変えることは難しいと思います

し、塩気があれば食事が進みます。例えば、お刺身
を食べるとき、両面にお醤油をつけている場合は片
面だけにしてみるなど、少しずつ塩分を摂る量を減ら
していきましょう。

　　　喫煙は百害あって一利なし
　喫煙は動脈硬化を促進させます。心不全だけでは
なく心筋梗塞、脳梗塞にもつながります。周りの方
が吸っていると吸いたくなりますが、体のためだと
ぐっと我慢しましょう。

　　　受診の目安はこれです！
　退院の時に体重の目安を言われると思います。息
が苦しいなどといった症状がなくても、その体重を
越えた場合は受診をしてください。
横になっていると息が苦しくて座っていなければ息が
つらい、このような場合は受診日を待たずに救急車
を呼んでください。“近所の方に迷惑をかけられない”
と遠慮をされる方が多いですが、一分一秒でも早く
病院に来ることが大切です。
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