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第一支部

報告事項
　新型コロナの影響で活動自粛中。報告事項はありません
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                                     第三支部理事 大野 哲治 
     

本年初頭に発生し急速に世界に広がりを見せた COVID-19 の終息の兆しが見えてきました。第 2 波、
第 3波の恐れもありますが、多くの都道府県にて緊急事態宣言が解除され、通常の日常が送れるようにな
り、会員の皆さまにおかれましても、安堵している方が多いのではないかと存じます。 
第三支部では、新年度となり役員が変更となりました。活動自粛中イベントの中止を余儀なくされお会
いすることはできませんが、自粛明けで皆さまにお会いすることを役員一同心待ちにしておりますので、
本年度もよろしくお願い申し上げます。 

 
  【報告事項】 

1. 第一回役員会 
COVID-19による緊急事態宣言を受け、不要不急の会議の自粛要請によりメール会議で実施。 

≪2020年度 役員紹介≫ 

    支部理事・地区代表  大野 哲治  埼玉医科大学総合医療センター 
          副代表  小玉 和寿       〃 
           会計  大塚 和也       〃     
           監査  今井 昇   旭丘病院 

               役員  柳下 友明  埼玉医科大学病院 
                   荻野 孝        〃 

吉澤 圭   埼玉医科大学国際医療センター 
安部 建志       〃 
 

【今後の予定】  
    第三支部では断腸の思いではありますが、COVID-19対策として、以下のイベントの開催を中止とさせ

ていただきました。 
    ◎2020年度 第 1回 第三支部 勉強会  （例年 6月開催） 
    ◎第三支部 納涼会            （例年 7月開催） 
    
   今後のイベントの開催に関しては、埼玉県診療放射線技師会の動向に則り行っていきます。 

また、中止とした勉強会に関して、インターネットでの開催などの検討をしております。 
今後の活動に関する報告は第三支部のホームページにてお知らせしますので、お待ちください。 
 

第三支部の活動の詳細は、ホームページ（http://saitama3shibu.jimdo.com/）をご覧ください。 

第三支部だより 

第三支部
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第四支部
私の日記帳活用法

東松山市立市民病院　工藤　安幸

　ほとんどの皆さんは、手帳（現在はスマホのス
ケジュールアプリ）などに行動した記録や今後の
予定を記入していることと思う。一方で、正式な
日記帳を書いている人がどれくらいいるのだろう
か？私の周りの人に聞いてみてもほとんどいない
ようである。
　私が日記帳をきちんと書き始めたのは、平成元
年からで、いつの間にか 32 冊目になっていた。
日記帳を書く一番良いところは、文字を書く習慣
が身に付くことである。とにかく自分が書いてお
きたいことを何でも書きとどめておくこと、そし
て長く続けることで、その人は今の私と同じよう
に、いつか日常を記録する楽しさをきっと感じる
ようになると思う。また個人的には、空欄になっ
ている数日前のことを思い出すことが、ボケ防止
になるのではないかと思っている。
　日記帳は個人的な物だから、自分流の書き方
で、気楽に長く続けるために、必ず毎日書かなけ
ればならないと思っていない。しかし、その日の
ページが全くの空欄になるのは格好悪いので、記
録の部分に必ず書けることを書くことにした。そ
れが活用法の一つで、欠かさずその日の起床と就
床時刻、そして天気を記入している。その記録か

ら気候の変化や睡眠の状況を把握し、体調管理の
参考にしている。
　ちなみに私が近年愛用している日記帳は、名の
知れた高橋書店作成（商品No90）のリングダイ
アリースリム月間ブロック・レスト、A5 サイズ
（税別 1,100 円）である。この日記帳で気に入っ
ている所は、開かないように全体を止めるゴムバ
ンドが付いていて、クリアフォルダのページが豊
富にあることだ。名刺や大事な領収書や各種割引
券など、また予備費（へそくり）を封筒に入れて
そのクリアフォルダに保管しておくことができる
ので、とても重宝している。見開きの日記部分の
左ページにその日のいろいろな記録を、右ページ
に毎日 5行、135 文字ほどの文章を書くことがで
きる。どんなに簡単なことでもいい。例えば『今
日は患者さんが多く、精神的にもとても疲れた
（22 文字）』『今年初めてウグイスの鳴き声を聞い
た（17 文字）』『羽生選手の素晴らしい演技は、
曲調と合っていてとても感動した（29 文字）』な
どである。また日常の出来事の他に、ちょっと思
いついたことや気になったことも別ページに書い
ておくと便利である。
　余談になるが、私は子供の頃、作文が得意では
なかった。何で頭の中できちんと文章を考えて、
それを紙に書かなければいけないのかと思ってい
た。それが数年前に " はっと " と気が付いた。そ
れは、文章を作成・報告する広報の仕事が年々多
くなり、その時に作文の基本として、主語と述語
が合っているか、伝えたいことが分かりやすく記
述されているかなど、大人になって必要な知識が
小学生の授業の時から始められていたことをあら
ためて思い知らされたのである。そういう意味で
も日々、日記を書くという作文のトレーニングが
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私たちには必要なのだと思う。
　ここで自分流と思われる活用法の項目と内容を
まとめると次のようになる。
1．睡眠時間
　言うまでもなく、医療従事者は自分の健康管理
ができていなければならない。そこで基本的なバ
ロメーターとして、睡眠時間や体重を記録するこ
とは重要だと考えている。私は毎日、起床と就床
の時間を 15分区切りにして日記帳に書き込み、そ
の睡眠時間を見開きの別ページに記録している。
　睡眠時間は短くても長くてもダメで、認知症の
リスクが低くなるのは約 7 時間だといわれてい
る。この良質な睡眠中に、脳のゴミといわれるア
ミロイドβを脳脊髄液が効果的に流してくれてい
るという。また長寿の秘訣にも 7時間睡眠という
データがある。そこで 6.5 時間を基準にして、5.5
時間未満の時は色鉛筆で青丸を、7.5 時間以上の
時は赤丸を付けて、年間を通じての睡眠時間の状
況がひと目で分かるようにしている。
2．健康状態の評価
　睡眠時間に加えて皆さんにお勧めしたいこと
は、その日の心と身体の健康状態を自己評価して
点数で記録しておくことである。
　日記帳の記入に時間がかかると長続きしないの
で、数年前からは精神的な疲労と身体的な疲労を
5段階［快調 :5 良好 :4 普通 :3 軽度 :2 重度 :1］に
分けて評価している。この健康状態の評価や睡眠
時間をときどき見返して、不健康な状況が続いて
いたら、時間の使い方を工夫して自分をいたわる
ように努めている。
3．年頭目標や生涯の目標
　月間・週間目標や予定、行動計画などがある時
は、それぞれのページに書きとどめている。
4．天気や自然現象の記録
　私は、天気予報の時に放送される日の出と日の
入りの時刻もときどき書いて、少しずつ変わって
いることを確認している。また異常気象として季

節外れの最高や最低気温、台風の中心気圧や風
速、集中豪雨の地域と雨量、そして地震の震度な
ども記録している。
5．家事や外出の記録
　食器洗いやお風呂洗い、掃除や布団干しなど、
日記帳に書くためということで、自発的に家事を
行うとストレスがない。また日常の買い物も含
め、出掛けた行き先を書くことで、家にこもらず
活動的な生活につながると思っている。
私の場合、若い頃に日本中を自転車で旅してメモ
書きしていた習慣から、今も遠出した時には、出
発と到着の時刻や車の走行距離、新幹線の号番号
や航空機の便番号などを記録している。もちろ
ん、その時の現地の素晴らしい景色やご当地グル
メなどに接して、感動したことなども書きとどめ
ている。

6．健康的な取り組みの記録
　健康維持を目的に行った運動として、ウォーキ
ングやジョギングや水泳の距離、腹筋や腕立てや
5階以上の階段利用の回数などもなるべく記録し
ておくようにしている。
7．神社のおみくじなどの言葉
　おみくじは日記帳の後ろのクリアフォルダに入
れているが、お告げの主な部分は、先頭のページ
に書き写している。
8．本や新聞（報道）あるいは他の人の話
　『これはすごい、役に立つ、覚えておこう』と
思った話は、別のページに書きとどめている。例
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えば“他人に認められるためには、自分が他人に
とって有用な人間でなければならない”“ミスを
した時に、それをどううまく処理するかという点
に、その人の本当の能力が現れる”などは、常に
私の頭の中にあって、一生忘れられない言葉に
なっている。
9．TV 番組やドラマなどで感動した内容や言葉
など
　健康関連番組で役立つと思った事柄やTVドラ
マなどで感動した内容や言葉などを別のページに
書きとどめている。例えば認知症予防には“とき
どき人と手をつなぐ”“カレーを食べると良い”、
“夫婦で何か一つ尊敬できるところがあることが
大切”などである。
10．今年のラッキーな出来事
　貯めたポイントで何かを取得した記録、くじや
抽選で当たったことなどを書いておく。予期せず
“運が良かった”“自分は幸せだ”と感じたことを
明記しておくとポジティブな気持ちになることが
できる。反対に何かがっかりすることがあって
も、日記帳のこのページを見れば、人生悪いこと
ばかりじゃないと思える。

　私なりにあれこれ書いていることをお伝えてし
てきたが、日記帳には人それぞれに無限の記入
法、活用法があると思う。毎日はほとんどの場
合、あまり変化のない繰り返しになるが、全く同
じという一日はなく、人は常に何かを思い、そし
て感じて生きている。それを自分流で素直に日記
帳に書いていればよいと思う。
　仕事や技師会活動がとても忙しい時期に、それ
を何とかやりきって実績を残した記録は、後で日
記帳を見れば一目瞭然であり、それを見返した時
にはあらためて自分への自信につながる。また育
児が大変な時も同様で、充実感を覚えることであ
ろう。
　医療の現場やノンフィクションドラマの中で、

その人の余命があと何カ月という場面に出会うこ
とがある。そのような時に、当人はきっと「残さ
れた毎日を大切に生きていこう」と思うことであ
ろう。そしてその記録を残そうとするかもしれな
い。しかし、意識していなくても、私たち全ての
人が既知未知に関わらず「余命」という時間の中
で生きている。ふとした時に日記帳を見返すと、
そこに過去の自分の毎日の記録があり、そしてそ
の積み重ねで今があることを実感することができ
る。平成元年からの 32 年間に起きた大災害や大
事故・大事件、そして誰もが感動した出来事に際
して、その時に自分が感じたことを見返すことが
できる。それが日記帳なのだ。
　私はこれからも活用法を一層進化させて、日々
の記録を書きとどめていきたいと思っている。来
年還暦という私が、この先いつまで書き続けられ
るか分からないが、まずは 50 冊を目標としてい
る。そして、いずれ迎える終活の時期に、穏やか
にじっくりと自分の人生を読み返してみたいと、
今から楽しみにしている。
　2020 年が始まって数カ月たっているが、最近
では 4月始まりの日記帳もある。皆さんの中に、
書店の日記帳コーナーで書いてみようかと立ち止
まったことがある人がいて、私の活用法に刺激さ
れ、その人の背中を押すことができれば望外の喜
びである。
　デジタル時代になって文字を書かなくなったと
いわれて久しいが、ここでまた古き良きアナログ
時代に戻り、漢字を思い出しながら、皆さんも日
記帳作成にチャレンジしてみてはいかがであろう
か。また、すでに日記帳を書いている人は、新た
な工夫と記入項目を追加して、余白をどんどん埋
めてみてください。そして自分の人生を楽しみま
しょう。



各支部掲示板埼玉放射線・Vol.68　No.3　2020

巻

頭

言

会

告

お
知
ら
せ

誌
上
講
座

総
会
資
料

本
会
の
動
き

各
支
部
勉

強
会
情
報

各
支
部
掲
示
板

議

事

録

会
員
の
動
向

役
員
名
簿

Ｆ

Ａ

Ｘ

申

込

書

年
間
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル

273  （49）

第六支部
 

 
 
 

   巻頭言  
 当たり前の日常  

 

埼玉県立がんセンター   佐越美香  

 

新型コロナウイルス感染症の影響で、社会的に大きな変化が出てきている。 

個人としては、外出自粛のため自宅で過ごす時間が増えた。  

これまで当たり前だったことが、今は当たり前ではなくなっている。  

仕事をすること、いつでも物が買えること、旅行に行くこと、娯楽施設に遊

びに行くこと、友達や家族に会って話すこと、今まで何の制限のなかった行

動が自粛要請により、今はやりたくてもできない状況である。このような状

況になって、改めて普通の生活のありが たさを深く実感しているとともに、

人は人との交流がなくては生きていけないものだと感じている。  

  

 新型コロナウイルス感染症で一変した生活の中で、最もありがたいと思っ

たことはやはり健康である。今現在も感染したり、亡くなる方もいる。そん

な中で無事に生活を送れるのはありがたいことだ。  

 

また、病院で働く者として感染者数の急増を抑え、医療崩壊を防ぐことが

何より重要であると考える。病気は新型コロナウイルス感染症だけではない。 

短期間で感染者数が急増すると、従来の病気や怪我の検査や治療で病院に来

ている患者さんに影響が出 てしまう。  

病院で当たり前に検査や治療ができる環境は絶対に守られなければいけない。 

そのためには、誰もが感染の可能性がある中で、今の健康を維持するため、

一人 一人が意識をもって生活をしなければならない。  

 

先の見えない不安は常にあるが、現状を受け止め、 1 日も早く落ち着いた

当たり前の日常が戻ることを願っている。  

 

 

 
                  

～Lock on～  
埼玉県診療放射線技師会  

第六支部  

 

1 .巻 頭 言   

2 .納 涼 会 中 止 の お 知 ら せ  

3 .新 役 員 就 任 あ い さ つ  
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第六支部  会中止の ら  
 
 の 会は 、新 型コロ ナウ イル スによ る 急事 言 が

に され てい る現状 を まえ を し、 中止す るこ とを し ま し

た。  
に で はあ ります が、 不 の事 であ るこ とをご いた だけま すよ う

何 よ しく 願い し ます。  
 
 

新 あいさつ  
 
 今 よ り第 支部 の 当 を めさ てい ただ きま す、 の

大 ル センタ ーの です 。不 れ ではあ りま すが 、第 支部 の

に し でも で きる よう し て ま いり ますの で、 う よ しく

願い し ます。                      

 

 

 今 よ り第 六支部 の を めさ て いた だくこ とに なり ました 、

中 病 院の で す。 めて の支 部 で、 不 れな 部 が あ

ると思 いま すが 、支部 に で きるよ う 一 さ て いた だきま すの で

よ しく 願い し ます 。                 

 

 

 今 よ り第 六支部 の を めさ て いた だくこ とに なり ました 、

病 院の と し ます 。 を める のは めて なの で ら ない

も い かと 思い ますが 、支 部の に でき るよう に っ ていき たい と

思います。よ しく 願い します 。             

    

 

 今 よ り、 第六支 部 の を め さ ていた だき ます 、さい たま

部医療 セン ター の です 。 めて支 部 を めま すの でご 、 ご不

を か けす るか と思い ます が、 一 って いきま すの でよ しく 願 い

します。                          
                             
 
 今 か ら第 六支部 の会 を めさ て いた だきま す、 埼玉 県立 医 療

センタ ーの で す。支 部 を 当す るの は めてな ので 、ご を か け

するか と思 いま すが、 一 めさ てい ただ きます ので 、 う よ し く

願い します。                    会           

 


