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４月の強化項目

取り入れよう！
『心の休息』

　心の休息は足りていますか？毎日、自分だけ
の好きなことをする休息時間を意識して作りま
しょう。

スキンケアのお話

笠間市立病院　看護師　　朝
あさくら

倉　慶
けいこ

子

　
ス
キ
ン
ケ
ア
と
は
、
洗
浄（
洗
う
）、
保
湿（
潤
す
）、

保
護（
守
る
）
を
基
本
と
し
て
、
皮
膚
の
正
常
な
機
能
を

良
好
に
保
つ
ケ
ア
の
こ
と
で
す
。

　
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
す
べ
て
の
人
に
ス
キ
ン
ケ
ア

は
大
切
で
す
。
子
ど
も
の
肌
は
み
ず
み
ず
し
く
見
え
ま
す

が
、
実
は
角
層
が
薄
く
、
皮
脂
の
分
泌
量
が
不
安
定
で
バ

リ
ア
機
能
が
安
定
し
て
い
な
い
た
め
、
外
部
の
刺
激
を
受

け
や
す
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。
高
齢
の
方
の
肌
も
、
加
齢

に
伴
い
皮
脂
分
泌
が
減
少
し
、
水
分
を
保
持
す
る
機
能
が

低
下
す
る
た
め
乾
燥
肌
に
な
り
が
ち
で
す
。
身
体
を
守
る

バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
て
外
部
の
刺
激
に
反
応
し
、
痒か
ゆ

み

や
発ほ
っ
せ
き赤

な
ど
の
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
も
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
摩
擦
や
ず
れ
に
よ
り
弱
い
皮
膚
が
裂
け
た
り

剥
が
れ
た
り
す
る
な
ど
の
ス
キ
ン
テ
ア（
皮
膚
の
傷
）や
、

長
時
間
体
重
で
圧
迫
さ
れ
て
い
る
場
所
の
血
流
が
悪
く
な

り
、
滞
る
こ
と
で
発
赤
や
傷
に
な
る
褥じ
ょ
く
そ
う瘡（

床
ず
れ
）
な

ど
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
や
高
齢
の
方
以
外
で
も
、
季
節
の
移
り
変
わ
り

や
寒
暖
差
に
よ
り
肌
の
バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
、
ト
ラ
ブ

ル
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
皮
膚
の
ト
ラ

ブ
ル
を
防
ぐ
た
め
に
は
正
し
い
ス
キ
ン
ケ
ア
が
必
要
で
す
。

　
今
回
は
ス
キ
ン
ケ
ア
の
具
体
的
な
方
法
を
お
話
し
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

一
つ
目
は
洗
浄
で
す

　
石
鹸
や
ボ
デ
ィ
ー
ソ
ー
プ
は
よ
く
泡
立
て
、
泡
を
優
し

く
押
し
当
て
て
優
し
く
洗
い
ま
す
。
38
度
か
ら
40
度
の
ぬ

る
ま
湯
で
石
鹸
の
泡
が
残
ら
な
い
よ
う
に
十
分
に
す
す
ぎ

ま
す
。
身
体
を
拭
く
と
き
も
軽
く
押
し
拭
き
を
し
て
擦こ
す

ら

な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

二
つ
め
は
保
湿
で
す

　
入
浴
後
や
清せ
い
し
き拭（

体
を
拭
く
こ
と
）
後
は
、
な
る
べ
く

早
く
保
湿
剤
を
塗
り
ま
す
。
保
湿
剤
は
、
手
の
ひ
ら
で
温

め
て
擦
ら
ず
優
し
く
塗
り
広
げ
、
一
日
２
回
塗
る
こ
と
が

推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
保
湿
剤
の
種
類
に
よ
っ
て
異
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
が
、
ク
リ
ー
ム
は
人
差
し
指
の
先
端
か

ら
一
つ
目
の
関
節
ま
で
、
ロ
ー
シ
ョ
ン
で
は
一
円
玉
大
で

両
方
の
手
の
ひ
ら
く
ら
い
の
広
さ
を
塗
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
テ
ィ
ッ
シ
ュ
ペ
ー
パ
ー
が
付
着
す
る
、
皮
膚

が
光
る
程
度
も
目
安
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

三
つ
目
は
保
護
で
す

　
乾
燥
の
強
い
箇
所
は
、
油
分
が
多
い
ク
リ
ー
ム
で
保
護

し
ま
す
。
お
む
つ
を
使
用
し
て
い
る
場
合
は
、
排
泄
物
に

よ
る
刺
激
や
蒸
れ
で
お
む
つ
か
ぶ
れ
や
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
が

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
保
護
オ
イ
ル
な
ど
撥は
っ
す
い水

性
が

あ
る
ク
リ
ー
ム
で
保
護
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
皮
膚
が

弱
く
傷
が
で
き
や
す
い
高
齢
の
方
は
、
ア
ー
ム
カ
バ
ー
や

レ
ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
な
ど
を
使
用
し
、
皮
膚
を
保
護
す
る

こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

　
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
る
と
病
院
で
の
受
診
や
治
療
が

必
要
と
な
り
、
症
状
が
長
く
続
く
な
ど
、
治
る
ま
で
に
時

間
が
か
か
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
る
前
に
日
々
の
ス
キ
ン
ケ
ア
を

取
り
入
れ
、
皮
膚
の
バ
リ
ア
機
能
を
維
持
し
て
健
康
な
皮

膚
状
態
を
保
つ
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

●問  市立病院　TEL.0296-77-0034


