
北海道看護協会ニュースNo.147（2023年4月30日発行）より

　2/14～2/16の3日間、土佐湾で行われた、内閣府の災害訓練として日本で初めてとなる、自衛隊艦艇を活用し
た船舶での災害医療訓練に、北海道災害支援ナースとして参加してきました。
　この訓練では、南海トラフ地震の発生から72時間後の亜急性
期、重篤な患者の広域搬送を終え、被災地では医療ニーズが高
まるなか、地震と津波で病院やインフラが被災し、医療従事者の
被災や出勤困難で陸上では医療の継続が困難になり、医療需給
のバランスが大きく崩れてしまう想定です。
　陸上での医療ニーズ低減のために、自衛隊の補給艦「おうみ」
という全長200ｍを超える巨大な船を病院船として、沖合で実
際にどのように医療を行うことができるのか検証を行うのがこ
の訓練の趣旨となります。
　対象となるのは中等症の患者で、外傷などによる疼痛コント
ロールや、術後の創処置、酸素や点滴の投与を要するなど、避難所での管理は難しく艦艇内で入院治療が可能と
判断された症例です。手術室も備えているため簡単な創処置が必要な症例もその対象に含まれます。
　医師、看護師、診療放射線技師、薬剤師、臨床検査技師、事務員を含むDMAT、DPAT、JMAT、AMAT、災害支
援ナースなど約15チーム58名の医療従事者と、海上保安庁、防衛庁、高知県、補給艦「おうみ」の乗組員など様々
な職種の参加がありました。そこから役割に分かれ、医療支援隊はそれぞれ、指揮調整班、日勤・夜勤勤務隊、後方
支援班に配属され、私は医師2名看護師2名の沖縄県AMATのチームと他県の災害支援ナース3名との8名で日
勤勤務隊として参加することになりました。
　「おうみ」は数ある自衛隊艦艇の中で医療設備が一番充実しており、病床数は2段ベッドを含め最大で50床使用
可能です。手術室、レントゲン撮影室、歯科治療室、臨床検査室があり、通常の病院と比べると狭くて機能的にも十
分とは言えませんが、これらが船に備わっているというのがすごいことです。
　日勤勤務隊では調整担当と病室担当の2名の医師を中心に看護師からはリーダー、サブリーダーを選出し実働
訓練に臨みました。
　患者は、ヘリコプターで搬入され、受け入れ担当の医師が診察して入院ベッドを決定します。病室担当の看護師
がヘリポートのある甲板まで迎えに行き、海上自衛隊員の協力のもと昇降機で病床のあるフロアに降ろし、それぞ

　物価の高騰が続き、毎日の食費を
いかに節約するかが最大のミッショ
ンという方も多いのではないでしょ
うか。私たちの体は食べている物で
作られています。「しっかり食べること」は健康の源で
す。そこで安くて体にいい食べ物を紹介します。

五大栄養素が摂れる食べ物がおすすめ
　みなさんご存じと思いますが、タンパク質、脂質、炭
水化物、ビタミン、ミネラルです。
　中でもタンパク質、ビタミン、ミネラルは特に不足
しやすいので、食費を節約しながらでも意識して摂る
ことが大切です。

おすすめ１0選
タンパク質が摂れる食品・・鶏ムネ肉　卵　納豆　豆
腐　ヨーグルト　サバ缶
　鶏ムネ肉はお肉の中では低価格、低カロリーでB６
が摂れます。B6はタンパク質分解・合成を助けるビタ
ミンです、食費を抑えしっかり食べたい方におすすめ
です。卵は完全栄養食と言われるほど栄養満点です、
納豆は、ビタミン、鉄分、亜鉛、食物繊維も含まれてい

ます。細胞の再生、免疫機能、ホルモンバランスのサ
ポートに役立ちます。豆腐は鉄分、ミネラルがはいっ
ています。貧血改善に役立ちます。ヨーグルトはカル
シウムが摂れ骨や歯を丈夫にします。サバ缶は良質な
脂質「オメガ３系脂肪酸」が含まれます。

ビタミンが摂れる食品・・キャベツ　人参　えのき
　キャベツは食物繊維も多く含まれ噛み応えもあり
満腹感も得られます。ビタミンCも豊富で、美容、免疫
機能をサポートします。人参はビタミンAが豊富です、
特に皮の部分に多く栄養が含まれ、皮膚や粘膜の健康
維持に役立ちます。えのきは特にビタミンDが豊富で
カルシウムの吸収を促進します。

ミネラルが摂れる食品・・わかめ
　カルシウムや鉄分、食物繊維が豊富です。使い勝手
が良く、食べ応えがあり満腹感も得られます。食物繊
維は第６の栄養素と言われ、腸内環境、糖の吸
収を遅らせ血糖値の上昇を穏やかにします。
物価高騰に負けない体づくりを
意識していきましょう。

【広報出版委員会　記】
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