
Tomorrow is
a new day
full of possibilities.

地下通路から感じる
東京の季節の気配

様々な体験を写真と共にお伝えするコーナー！

ロボットアニメ「機動戦士ガンダム」は、今も
なお多くの人に愛され続けている作品です。少年
時代に夢中になった私は、その魅力を子どもに
語る……。休日に一緒にプラモデルを組み立てた
り、作中の名セリフを真似して笑い合ったりする
時間は、ただの趣味の共有ではなく、親子
の大切なコミュニケーションの場になっていま
す。子どもも自然とキャラクターの名前を覚え、
新作の話題に目を輝かせるようになります。「好
き」という気持ちは遺伝するのでしょうか。いえ、
私は同じ時間を過ごし、同じ感動を分かち合うこ
との中で育まれていくのだと思います。ガンダム
は、親子の心をそっとつなぐ、あたたかな架け橋
です。次の春休みには、家族でガンダムにまつわ
る場所に旅行に行っちゃいます！　　（岡留哲也）
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このニューズレターが皆さまのお手元に届く頃、新しい年度の始
まりです。街を歩く人の装いが少し軽くなってきて、春の気配が一
気に膨らむ季節になりました。
　そんな中、4月19日（日）には大手町の日経ホールを会場に、私た
ちの主催する「第４回透析患者サミット」が開催されます。これまで議
論を重ねてきたことを思い返すと、いよいよと気持ちがあつくなります。
患者さんたちは透析とともに生きる日々の中で、働くことや生活のあり方
をどう考えるのか。さまざまな立場の声に触れながら、これまで社会に
示されてこなかった課題や可能性を知る貴重な時間になることでしょう。
春の大手町で、皆さまとお会いできるのを楽しみにしています。（編集長）

編 集 後 記

あなたの心地よい透析 LIFE を創るニューズレターOasis Heart

親から子へ「ガンダム」が育む心

Break
C U L TU R E

東京・大手町という街は、
地上よりも地下道を歩く時
間のほうが長い気がします。雨の日も、寒い日も、
ほとんど外に出ることなく街を移動できるほど、地
下通路が張り巡らされています。その地下を歩いて
いると、ふと「ここはどこだろう」と思う瞬間があ
ります。大手町の地下には、かつて江戸城の外堀が
あった場所が重なっています。いま私たちがコーヒー
を片手に通り過ぎている場所は、数百年前には水辺
だったかもしれない。そんな想像をすると、東京と
いう街の時間の層を感じます。
春は、地上では皇居の周りの木々が一斉に芽吹き、地

下にいるとその変化の様子は見えませんが、不思議なこ
とに、人の歩く速度や空気の軽さで季節がわかるのです。
コートの人が少し足取りが軽くなる。そんな小さな変
化が、街のリズムを作っているのだと思います。
大手町は日本の経済の中心ともいわれる場所です
が、実際に歩いてみると人は多いのに、せかされない
イメージのどこか静かな街です。春の東京は、派手な
イベントだけでなく、こうした日常の中に季節が潜ん

でいるのかもしれません
ね。4月19日（日）開催の
透析患者サミット会場
も大手町駅から直結で
す。会場への道中この記
事を思い出してあなたな
りの春を感じてみません
か？ぜひ会場でお会い
しましょう。（小田）

Feature

毎年桜などの花々や新緑の時季は、アフタ
ヌーンティーに出掛けるのが楽しみです。
アフタヌーンティーは 1840 年代に、イングラ
ンドのベッドフォード公爵夫人アンナ・マリア
が朝夕の 2 食が主流であった貴族社会で、午後
の空腹をしのぐために紅茶と軽食を
取ったことが起源とされています。
アフタヌーンティーは 3 段、または
2 段のケーキスタンドに載せられて
おり、下からサンドイッチ、スコーン、
スイーツというように塩分が多いもの
からいただくのがマナー。それが今、
「非日常的なプチ贅沢」が味わえる
ヌン活として人気を集めています。
自分の推しと一緒に出掛けるなど思
い思いのヌン活時間を過ごしてみる
のはいかがでしょう。（小山）
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Wake-up REAL VOICE Vol.13後編

治療も、挑戦も、
自分で未来につなげる日々

透析医療 選択の科学Ⅳ-④

透析になったら人生は終わりだと思っていませんか？

Culture
春といえば何を連想しますか？
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　私たちは普段、時間を「ただ流れていくもの」だと思っています。
しかし実際には、時間とは人生の可能性そのものです。人が働く
こと、人が学ぶこと、人が誰かと出会うこと、人が社会の中で役
割を持つこと、これらはすべて時間の中でしか起こりません。つま
り時間とは「人生の可能性」なのです。もし時間が制限されれば、
人生の可能性も同時に制限されます。

　私たちは普段、時間を「時計の針」で考えています。朝何時に
起きて、何時に仕事をして、何時に食事をして、何時に寝るか。
しかし、人生を振り返ったとき、人が思い出すのは「時間」その
ものではありません。思い出すのは出会い、仕事、挑戦、成長、喜び、

仕組みが患者の時間を大きく制限してしまうなら、それは人生の
機会をも制限してしまうことになります。医療は、人の可能性を
広げるためのものなのか。それとも可能性を狭めるものなのか。
この問いに向き合うことはこれからの透析医療を考える上でとて
も重要です。

　透析医療は日本では非常に発達しており、その結果、多くの患
者さんが長く生きることができるようになりました。これは医療の
大きな成果です。しかし一方で、別の問題も生まれています。そ
れは「生きることはできるが、社会に参加しにくい」という問題です。
透析患者さんの就労率は、一般の人と比べて低い状態が続いて
います。これは決して患者さんの能力の問題ではありません。多く
の場合、医療の仕組みが社会と合っていないことが原因なのです。

　透析患者さんの多くが、こう感じています。「もう仕事はできな
い」「社会のペースについていけない」「人生の選択肢が減った」
―と。これは決して弱さではありません。実際に日本の透析医療
は長い間、「施設の時間に患者が合わせる」という構造で運営さ
れてきました。例えば多くの透析施設では、受付は午後 3 時頃ま
で遅くても夜 7 時頃には終了します。この仕組みでは会社員はど
うなるでしょうか。仕事を続けることができません。つまり患者が
社会から離脱するしかないという慣習が根付いてしまったのです。

　現代の社会は会社、学校、家庭、地域、それぞれが時間によっ
て動いています。会社員であれば朝仕事に行き、夕方帰宅する。
社会はそのリズムで設計されています。
　しかし透析医療の多くはいわば「昼間の医療」として設計され
てきました。すると何が起きるでしょうか。社会活動の時間と医療
の時間がぶつかるのです。その結果、患者さんは「透析を続ける
ために社会活動を諦める」という選択を迫られてしまうことがあり
ます。しかし本当にそれが唯一の形でしょうか？ 
　ここで一つの問いがあります。透析患者が社会から離れなけれ

そうした出来事です。そしてそれらはすべて、ある瞬間に生まれ
ます。つまり、時間とは単なる数字ではなく人生の機会の集合
なのです。誰かと出会う機会、新しい仕事に挑戦する機会、自
分の力を発揮する機会、時間とは、そうした人生の可能性と、
より積極的な意味での機会が生まれる場所です。もし時間が制
限されれば、機会もまた制限されます。逆に言えば、時間の自
由が広がれば人生の可能性も広がります。

　ここで重要な問いがあります。医療とは何のためにあるのでしょ
うか。病気を治すため。
もちろん大切です。しかし、それだけではありません。医療の本

当の目的は人が人生を生き続けることを支えることです。もし医療の

透析医療 選択の科学Ⅳ-④

透析になったら人生は終わりだと思っていませんか？
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櫻堂 渉 さくらどう・わたる

著書『生命予後が劇的に改善す
るセルフ透析』
ほかOasis Medical COO、
日本薬科大学　客員教授

p r o f i l e Message
治療の効果を最大限に高めながら、患者さんの QOL
を高めたい。Oasis Medical では、透析治療の
グローバルスタンダード “進化した透析”で、活力
のある人生を取り戻すサポートをします。

著書『生命予後が劇的に改善す

透析を受けている多くの患者さんは、ある共通した感覚を持っています。透析になったら、人生の自由な時間はなく
なる。だから仕事を続けることが難しくなり、趣味や旅行も制限される。週 3 回の透析。1 回 4～5 時間。通院時間
を入れれば半日が消えてしまう。多くの人が、透析とは「時間を失う治療」だと感じています。しかし、少し立ち止まっ
て考えてみてください。本当に透析は、「時間を奪う治療」なのでしょうか。　　　　　　　　　　　　              

時間とは「人生の可能性」そのものだ

医療は人生を支えているか？

「もう仕事ができない」は本当か？

社会の時間と医療の時間

（Oasis Medical COO　櫻堂 渉）   

30年前、タクシーの車窓から見えた答え

医療の設計は変えられる

ばならないのは医学の問題でしょうか？ それとも医療の仕組みの問
題でしょうか？
　この問いはとても重要です。なぜなら、もし後者であればそれは
可変領域だからです。つまり答えは変わるのです。多くの医療シス
テムでは「医療側の都合」で時間が設計されています。
しかし本来、医療とは何のためにあるのでしょうか。それは患者が
自分の人生を送るためです。もし医療の仕組みが患者の人生を制
限しているなら、そこには見直す余地があります。

　今から 30 年前、私は福岡空港に降り立ちました。そして、福岡
空港から市中にタクシーで移動していた時のことです。黄色い看板
の歯科診療所が目に入りました。その診療所の看板には、「24 時
間診療、土日も診療可能」と書いてありました。その時、本当に
驚きました。その時、歯科診療所ができるのに透析クリニックはな
ぜ一律に昼間だけなのか、といった思いがよぎりました。これは医
学の問題ではありません。時間を変えるだけで、社会の活動を継
続することができる、そして、生活の質も上がるはず……。これが、
私たちオアシスメディカルが夜間透析を始めたきっかけでした。患
者の時間に合わせて透析の時間を設計するのです。すると、何が
起きたでしょうか。多くの患者さんが仕事を続けることができたので
す。これは実際に人生の可能性を取り戻す変化でした。

　ここで一つ、重要なことがあります。医療は人間が作った仕組み
です。仕組みは変えることができます。透析という治療そのものは
変えられない部分があります。しかし透析の受け方は変えられるの
です。透析患者さんが失っていると感じているもの……。本当に失
われているのは時間の主導権です。これを手にしたとき、透析は
人生を奪う治療ではなく、人生を支える仕組みに変わります。

　次回は「本当のリスクとは何か」について考えてみたいと思います。
多くの人は「新しいことを選ぶのはリスクだ」と考えます。しかし本
当にそうでしょうか。実は何も変えないことにもリスクがあります。も
しかすると私たちは本当のリスクを見誤っているのかもしれません。
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人は時間ではなく、出来事とともに生きている

「生きられる」でも「働けない」
―透析医療の矛盾
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です。仕組みは変えることができます。透析という治療そのものは
変えられない部分があります。しかし透析の受け方は変えられるの
です。透析患者さんが失っていると感じているもの……。本当に失
われているのは時間の主導権です。これを手にしたとき、透析は
人生を奪う治療ではなく、人生を支える仕組みに変わります。
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人は時間ではなく、出来事とともに生きている

「生きられる」でも「働けない」
―透析医療の矛盾
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そして勉強中、他の患者さんの透析機械のピーピーという音
が気になるようになったら集中が切れた合図なので、勉強を
やめる目安にしています。本当に集中していると音は聞こえ
なくなりますから。（笑）私にとって、ここで勉強することは
生産性の高い時間の使い方なのです。透析中の４時間に、何
かできることを見つければ、透析時間はただ辛い時間ではな
くなると思います。休憩なのか、知識などのインプットなのか、
仕事なのか、人それぞれだと思いますが時間の捉え方を変え
ると気持ちも変化があると思います。
岡田：勉強に仕事に、過ごし方を工夫されているのですね。
そういえば、以前趣味でドローンを操縦していると伺いまし
たが、今も続けているのですか？

岡田：前号では転職して自由な時間が増えた
ことで何か新しく始めたことはありますか？ 
とお尋ねしましたら、先日（2026 年 1 月実施）
大学入試共通テストを受けた、とおっしゃるの
で、何故！？と驚いたのですが、少し詳しくお
聞かせください。
松山：仕事が変わって以前よりも自由な時間
が増えたことで、国立大学に入学したいという
挑戦心が芽生えたのです。それに実は、今も勉
強を教えている来年受験生の教え子がいるんで
すが、その子に負けたくないという思いもあっ
て……。その子も自分の夢を実現するために入
りたい大学への合格に向けて頑張っています。
そんな中、面白いエピソードがあって、あると
き数学の答え合わせをしていたら、僕の解き方
は「昭和だ」とその教え子に言われたんです。
（笑）今は AI やチャット GPT を活用して、最
短ルートで答えの導き方を調べるのが令和のや
り方らしいです。
岡田：数学の解き方にも流行があるのですか
……。文系の私にとって、とても斬新なお話で
松山さんが楽しんおられるようにお見受けしま
す。主にいつ勉強されているのですか？
松山：透析中の 4 時間を利用しています。ス
タディサプリという動画講義をずっと見ていま
す。透析中は誰にも邪魔されないので、集中す
るにはちょうどいいんです。透析中、何もしな
いよりも、自分のインプットの時間に充てられ
る方がいいですから。

エキスパートナース

新治純子

松山：そうですね。完全に週末の息抜きで、
大人の遊びとして楽しんでいますよ。飛ば
せる場所は限られているので移動は必要で
すが、ゴルフやディズニーランドとかに行
くよりはお金もかかりません。それに、ドロー
ンは最近社会的にも活躍していますよね。
災害時などに活用されるケースも報道され
ていますし、やはり空を飛べるのは強いです。
それに、何といっても普通の生活では観る
ことのできない景色を観ることができる、あ
の爽快感がいいです。　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　（岡田編）

在宅血液透析、長時間透析、
オーバーナイト透析、隔日透
析、夜間透析、CAPD、ハイ
ブリッド透析、HDF など全
ての透析に携わった透析の
エキスパート。

エキスパートナースの新治純子があなたに寄り添い、共に歩みます。

ADVICE
今のお仕事は、時間の融通が利くとおっしゃって、最近では 16 時過ぎに入室されるこ
とが多くなりました。個室で週 6回、１回 4時間の透析中は、引き続きお仕事に専念さ
れているのかと思いきや、入学試験の勉強をされていたとは。「えっ！」「国立大を受験
する？」「また大学に？」。何度も確認したのを覚えています。教え子だけでなく、教え
ている自分もチャレンジする……？ 驚きしかありませんでした。そのために、透析中の
時間を利用して集中勉強！「警報が聞こえるようでは集中できていない」とおっしゃっ
ていました。年齢とともに記憶力は低下するなんて言っている私たちとは真逆で、さら
に集中力を高め、限られた時間を利用してチャレンジする松山さんには目を見張るばか
りです。合格の知らせを聞けるのが待ち遠しいです。
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そして勉強中、他の患者さんの透析機械のピーピーという音
が気になるようになったら集中が切れた合図なので、勉強を
やめる目安にしています。本当に集中していると音は聞こえ
なくなりますから。（笑）私にとって、ここで勉強することは
生産性の高い時間の使い方なのです。透析中の４時間に、何
かできることを見つければ、透析時間はただ辛い時間ではな
くなると思います。休憩なのか、知識などのインプットなのか、
仕事なのか、人それぞれだと思いますが時間の捉え方を変え
ると気持ちも変化があると思います。
岡田：勉強に仕事に、過ごし方を工夫されているのですね。
そういえば、以前趣味でドローンを操縦していると伺いまし
たが、今も続けているのですか？

岡田：前号では転職して自由な時間が増えた
ことで何か新しく始めたことはありますか？ 
とお尋ねしましたら、先日（2026 年 1 月実施）
大学入試共通テストを受けた、とおっしゃるの
で、何故！？と驚いたのですが、少し詳しくお
聞かせください。
松山：仕事が変わって以前よりも自由な時間
が増えたことで、国立大学に入学したいという
挑戦心が芽生えたのです。それに実は、今も勉
強を教えている来年受験生の教え子がいるんで
すが、その子に負けたくないという思いもあっ
て……。その子も自分の夢を実現するために入
りたい大学への合格に向けて頑張っています。
そんな中、面白いエピソードがあって、あると
き数学の答え合わせをしていたら、僕の解き方
は「昭和だ」とその教え子に言われたんです。
（笑）今は AI やチャット GPT を活用して、最
短ルートで答えの導き方を調べるのが令和のや
り方らしいです。
岡田：数学の解き方にも流行があるのですか
……。文系の私にとって、とても斬新なお話で
松山さんが楽しんおられるようにお見受けしま
す。主にいつ勉強されているのですか？
松山：透析中の 4 時間を利用しています。ス
タディサプリという動画講義をずっと見ていま
す。透析中は誰にも邪魔されないので、集中す
るにはちょうどいいんです。透析中、何もしな
いよりも、自分のインプットの時間に充てられ
る方がいいですから。

エキスパートナース

新治純子

松山：そうですね。完全に週末の息抜きで、
大人の遊びとして楽しんでいますよ。飛ば
せる場所は限られているので移動は必要で
すが、ゴルフやディズニーランドとかに行
くよりはお金もかかりません。それに、ドロー
ンは最近社会的にも活躍していますよね。
災害時などに活用されるケースも報道され
ていますし、やはり空を飛べるのは強いです。
それに、何といっても普通の生活では観る
ことのできない景色を観ることができる、あ
の爽快感がいいです。　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　（岡田編）

在宅血液透析、長時間透析、
オーバーナイト透析、隔日透
析、夜間透析、CAPD、ハイ
ブリッド透析、HDF など全
ての透析に携わった透析の
エキスパート。

エキスパートナースの新治純子があなたに寄り添い、共に歩みます。

ADVICE
今のお仕事は、時間の融通が利くとおっしゃって、最近では 16 時過ぎに入室されるこ
とが多くなりました。個室で週 6回、１回 4時間の透析中は、引き続きお仕事に専念さ
れているのかと思いきや、入学試験の勉強をされていたとは。「えっ！」「国立大を受験
する？」「また大学に？」。何度も確認したのを覚えています。教え子だけでなく、教え
ている自分もチャレンジする……？ 驚きしかありませんでした。そのために、透析中の
時間を利用して集中勉強！「警報が聞こえるようでは集中できていない」とおっしゃっ
ていました。年齢とともに記憶力は低下するなんて言っている私たちとは真逆で、さら
に集中力を高め、限られた時間を利用してチャレンジする松山さんには目を見張るばか
りです。合格の知らせを聞けるのが待ち遠しいです。
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除脂肪したいなら「冬散歩」が一番

冬が除脂肪に有利な科学的理由

効果的な冬散歩の実践方法

でも、やっぱりジムに行った方がいい

「冬は太りやすい」その幻想を壊します
来年の夏に向けて除脂肪したいなら冬散歩がNo. 1

レシピ監修 :  KAI ART INC. 中村ちひろ

40file

［作り方］
1. レタスは洗って水けを拭き、大きな葉は 4 等分に切って、重
ねるように器に盛っておきます。

2. 新ごぼうはたわしで洗って斜め薄切りにし、縦に細く切った物
をひとつにまとめて刻んで粗みじんに切ります。

3. 豚肉は包丁で叩いて細かく刻みます。
4. フライパンにサラダ油大さじ 1 を中火で熱し、２と３を
焼きつけ、ごぼうを入れて広げ、焼き色がついたら肉を

加えて押さえて広げ、返して、今度は肉に焼き色をつけます。
５.４に赤みそ、砂糖を加えていりつけ、日本酒を加え水気が無くなるまで煮ます。

毎日の暮らしを彩る簡単で楽しい料理を紹介します

一緒に楽しむ
SIDE MENU

［作り方］
1. 新玉ねぎは 1cm 幅の輪切りにしておきます。
2. 新玉ねぎ（ソース用）は薄切りにしじっくり炒めます。
3. 酒、みりん、醤油、バルサミコ酢、砂糖を入れて、テリが
出てとろっとするまで煮詰め２の玉ねぎを加えます。

4. フライパンにオリーブオイルを入れて中火にかけ、 新玉ねぎを
入れて弱火にしながら両面をじっくりこんがりするまで焼きま
す。片面３～５分ずつが目安です。

5.４を皿に盛り、３をかけベビーリーフを盛り付けます。

材料〈 2人分 〉

材料〈 ２人分 〉
豚肩ロース肉 　150g
レタス 　　　　4～5枚
新ごぼう 　　 80g

新玉ねぎのステーキ

レタスもおいしい季節。肉みそを、歯切れのよいレタスで包みながらいただきます。
手切りのお肉でグッとおいしくなります。一緒にご飯を包んで、楽しさも倍増！

トロっと甘～い「新玉ねぎのステーキ」、この時期におすすめの一品です。
新玉ねぎをメインに春の元気をいただきます。

セルフ透析で改善が見込めます。
大切なのは透析量を増やすことです。
　おっしゃる通り、セルフ透析で透析量（透析の時
間と回数）を増やすことで、体内の水分や老廃物の
除去が効率的に行われるため、息切れや心臓の症
状が改善するほか、血圧のコントロールが良くなった

り、血管の合併症を抑えられます。
ただ、透析量を増やすことは、セルフ透析でなくても、追加透析や、透析時間延長などでも可能です。基本的

な自己管理は大切ですが、お話を伺う限り、血管や心臓の負荷を考えると1回5時間以上が望ましいです。それ
が難しければ、せめて30分増やして4.5時間透析にしたり、可能なら土曜日の追加透析もお勧めです。月2～3
回でも可能な限り追加透析を続ければ、半年ほどで体調の変化を感じられるはずです。（※こちらに記載してい
る透析時間、回数などはご質問いただいた方のお話を詳しく伺ったうえでご説明しています。皆さんに合った透
析量や具体的な対策などに関しては直接ご相談の予約をしていただくか、主治医とご相談ください）

透析お悩み解決サロン
透析治療や生活に関する不安や疑問に透析患者さんやそのご家族から寄せられた質
問にO a s i s  M e d i c a lの看護マネージャー新治純子がお答えします！

体重の増加が多く症状が出て困っています。
セルフ透析で改善できますか？
現在、月水金の午前に透析をしています。週末に体重が増え
ることもあり、ドライウェイトまで除水できないまま透析が
終わることが多いです。そのせいか、階段の上り下りで息切
れしたり、主治医からは血管の石灰化や心房細動があると言
われています。セルフ透析でなら改善できますか？

透析エキスパートナース
Oasis Medical
看護マネージャー

新治純子
相談予約
03-3823-9060

　本棚を物色していて、古い文庫本に目が止まった。カ
バーは色褪せて紙も黄ばんでいる。帯がついたままなの
で未読だ。宮本輝著『天の夜曲』、それなりに長編である。
小説を手にするのは久々で、気分転換に読み始める。
　時代背景は昭和 20～30 年代、戦後復興から高度経
済成長にいたるころのストーリーだ。さすが宮本輝、読
み始めるととまらない。
自分の子どもの頃の時代の風を思い起こしながら読むの

だが、今の自分の意識や感覚とかなりかけ離れていること
に驚く。小説の主人公なのでかなり特徴的な人物だが、血
気盛んというか当時の人たちはかくも豊かな感情を持って、
また、感情にまみれて暮らしていたのかということに驚く。
　音楽にたとえていうと、ベートーヴェンとサティほどの
違いがあるように思われる。世代はすでに Z 世代からα
世代に移行していて、半世紀以上前にモラトリアム世代と

40

人生を楽しく豊かにしてくれる「旅」
「歴史」「科学」「エンターテインメント」
など多彩な情報をお届け。読者から
の寄稿も歓迎します。

ライフジャーニー

肉味噌レタス包み

NII
HARU’s

異文化・異世代、みんな違ってそれがいい！ 新玉ねぎ            1個
ベビーリーフ　　  適量
ブラックペッパー  適量
オリーブオイル　  　大さじ 1/2　

Kさん/男性/63歳/透析歴4年

言われた年代の者には理解しがたいものとなっている。α世
代が『天の夜曲』を読んだなら、なんと昭和は熱苦しい時代
だったのかと感じるであろう。
今回は「異文化」というテーマなのだが、もう一つ挙げれば、

沖縄で仕事をした経験のある人の多くが口を揃えて言うのが
「沖縄時間（ウチナータイム）」。午後に会議を設定しても集合
はばらばらでなかなか予定の時間に始まらない。ところが夜の
飲み会になると、みなさんそろって前倒し集合なのだ。ビジネ
スだけの側面からすると、ケシカランということになるかもし
れないけれど、生活における優先順位が違うのだから仕方が
ない。人が集まれば飲んで歌って踊る、これが暮らしというも
のだとしたら…。
　異文化も異世代も、厄介なことはあるが、これも適応力、
そういうことなのかとお互い理解し合って、楽しみながら付き
合っていくのがよいのだろう。（佐藤 充則）

赤みそ 　 30g
サラダ油    大さじ1
砂糖         大さじ2
日本酒　　 50cc

新玉ねぎ（ソース用）         1/2 個　
酒、みりん           　 　　  各大さじ1
醤油、バルサミコ酢、砂糖   各小さじ2

ソース

血液サラサラ
血管を丈夫に！

代謝UPで
疲労回復サポート

善玉菌を活発に
腸内環境を改善

抗酸化作用で
美肌効果

ケルセチン硫化アリル フラクト
オリゴ糖 ビタミンB群

免疫昨日強化
免疫力を向上

ビタミンC

甘くて柔らかい春の玉ねぎのパワー

7
6



除脂肪したいなら「冬散歩」が一番

冬が除脂肪に有利な科学的理由

効果的な冬散歩の実践方法

でも、やっぱりジムに行った方がいい

「冬は太りやすい」その幻想を壊します
来年の夏に向けて除脂肪したいなら冬散歩がNo. 1

レシピ監修 :  KAI ART INC. 中村ちひろ

40file
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1. レタスは洗って水けを拭き、大きな葉は 4 等分に切って、重
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Tomorrow is
a new day
full of possibilities.

地下通路から感じる
東京の季節の気配

様々な体験を写真と共にお伝えするコーナー！

ロボットアニメ「機動戦士ガンダム」は、今も
なお多くの人に愛され続けている作品です。少年
時代に夢中になった私は、その魅力を子どもに
語る……。休日に一緒にプラモデルを組み立てた
り、作中の名セリフを真似して笑い合ったりする
時間は、ただの趣味の共有ではなく、親子
の大切なコミュニケーションの場になっていま
す。子どもも自然とキャラクターの名前を覚え、
新作の話題に目を輝かせるようになります。「好
き」という気持ちは遺伝するのでしょうか。いえ、
私は同じ時間を過ごし、同じ感動を分かち合うこ
との中で育まれていくのだと思います。ガンダム
は、親子の心をそっとつなぐ、あたたかな架け橋
です。次の春休みには、家族でガンダムにまつわ
る場所に旅行に行っちゃいます！　　（岡留哲也）

TokyoWalk|47

このニューズレターが皆さまのお手元に届く頃、新しい年度の始
まりです。街を歩く人の装いが少し軽くなってきて、春の気配が一
気に膨らむ季節になりました。
　そんな中、4月19日（日）には大手町の日経ホールを会場に、私た
ちの主催する「第４回透析患者サミット」が開催されます。これまで議
論を重ねてきたことを思い返すと、いよいよと気持ちがあつくなります。
患者さんたちは透析とともに生きる日々の中で、働くことや生活のあり方
をどう考えるのか。さまざまな立場の声に触れながら、これまで社会に
示されてこなかった課題や可能性を知る貴重な時間になることでしょう。
春の大手町で、皆さまとお会いできるのを楽しみにしています。（編集長）

編 集 後 記

あなたの心地よい透析 LIFE を創るニューズレターOasis Heart

親から子へ「ガンダム」が育む心

Break
C U L TU R E

東京・大手町という街は、
地上よりも地下道を歩く時
間のほうが長い気がします。雨の日も、寒い日も、
ほとんど外に出ることなく街を移動できるほど、地
下通路が張り巡らされています。その地下を歩いて
いると、ふと「ここはどこだろう」と思う瞬間があ
ります。大手町の地下には、かつて江戸城の外堀が
あった場所が重なっています。いま私たちがコーヒー
を片手に通り過ぎている場所は、数百年前には水辺
だったかもしれない。そんな想像をすると、東京と
いう街の時間の層を感じます。
春は、地上では皇居の周りの木々が一斉に芽吹き、地

下にいるとその変化の様子は見えませんが、不思議なこ
とに、人の歩く速度や空気の軽さで季節がわかるのです。
コートの人が少し足取りが軽くなる。そんな小さな変
化が、街のリズムを作っているのだと思います。
大手町は日本の経済の中心ともいわれる場所です
が、実際に歩いてみると人は多いのに、せかされない
イメージのどこか静かな街です。春の東京は、派手な
イベントだけでなく、こうした日常の中に季節が潜ん

でいるのかもしれません
ね。4月19日（日）開催の
透析患者サミット会場
も大手町駅から直結で
す。会場への道中この記
事を思い出してあなたな
りの春を感じてみません
か？ぜひ会場でお会い
しましょう。（小田）

Feature

毎年桜などの花々や新緑の時季は、アフタ
ヌーンティーに出掛けるのが楽しみです。
アフタヌーンティーは 1840 年代に、イングラ
ンドのベッドフォード公爵夫人アンナ・マリア
が朝夕の 2 食が主流であった貴族社会で、午後
の空腹をしのぐために紅茶と軽食を
取ったことが起源とされています。
アフタヌーンティーは 3 段、または
2 段のケーキスタンドに載せられて
おり、下からサンドイッチ、スコーン、
スイーツというように塩分が多いもの
からいただくのがマナー。それが今、
「非日常的なプチ贅沢」が味わえる
ヌン活として人気を集めています。
自分の推しと一緒に出掛けるなど思
い思いのヌン活時間を過ごしてみる
のはいかがでしょう。（小山）

INFORMATION

APRIL
2026

Vol.119

2026年4月19日（日）
15:00-17:00〈会場 14:30〉

第４回 alba lab 透析患者サミット

透析と働くを知る日
制限の中に埋もれていた自分の力を

もう一度社会へ

会 場 日経ホール＆カンファレンスルーム
　    大手町駅 C2b 出口より地下直結

春といえば何を連想しますか？

APRIL
2026

O T E M A C H I
大手町 機動戦士ガンダム

お申し込み
はこちら→

Oasis Heart 編集部 医療法人社団 Oasis Medical 内
〒114-0014 東京都北区田端 1-21-8NSK ビル 4F  TE L 0 3 - 3 8 2 3 - 9 0 6 0  F A X 0 3 - 3 8 2 3 - 9 0 6 1

＊OASIS HEART に関するお問い合わせ・郵送停止希望はこちらまでご連絡ください。TE L 0 3 - 3 8 2 3 - 9 0 6 0

TE L 0 3 - 3 8 2 3 - 9 0 6 0   
h t t p s : / /www . t b t - t o s e k i . j p

T E L 0 3 - 6 2 7 4 - 6 3 2 0   
h t t p s : / /www . t o s e k i . t o k y o

Tokyo Walk | 47　
大手町 OT EMACH I 
様々な体験を写真と共にお伝えするコーナー!
親から子へ「ガンダム」が育む心

COOK BOOK file40
新玉ねぎのステーキ
肉味噌レタス包み

Wake-up REAL VOICE Vol.13後編

治療も、挑戦も、
自分で未来につなげる日々

透析医療 選択の科学Ⅳ-④

透析になったら人生は終わりだと思っていませんか？

Culture
春といえば何を連想しますか？
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