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尿
を
溜
め
て
お
く
膀
胱
に
で
き
る
癌
を

膀
胱
癌
と
い
い
ま
す
。
癌
の
中
で
は
10
番
目

程
度
に
多
い
癌
で
あ
り
、あ
ま
り
話
題
に
な

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
新
た
に

毎
年
１
万
８
千
人
の
方
が
膀
胱
癌
と
診
断

さ
れ
て
お
り
ま
す
。
リ
ス
ク
要
因
は
喫
煙
と

さ
れ
て
い
ま
す
が
、非
喫
煙
者
で
も
膀
胱
癌

に
な
り
ま
す
の
で
絶
対
的
な
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
油
断
し
て
よ
い
病
気
で
は
な
い

の
で
す
。

膀
胱
癌
の
初
期
の
特
徴
は
痛
く
も
痒
く

も
な
く
、時
折
血
液
の
混
じ
っ
た
赤
い
尿
が

出
る
こ
と
で
す
。

膀
胱
癌
の
問
題
は
2
つ
あ
り
ま
す
。

①
相
当
進
行
し
て
し
ま
わ
な
い
限
り
尿

が
赤
い
以
外
に
体
に
困
る
こ
と
は
な
く
、

し
ば
し
ば
治
療
が
手
遅
れ
に
な
る
こ
と
が

あ
る②

た
と
え
治
療
が
う
ま
く
い
っ
て
も
再

発
が
多
い

①
に
つ
い
て
で
す
が
、と
に
か
く
啓け

い
も
う蒙

活

動
が
必
要
で
す
。
今
回
こ
の
よ
う
な
記
事
を

書
く
機
会
を
与
え
て
頂
き
感
謝
し
て
い
ま

す
。
膀
胱
癌
の
場
合
、
赤
い
尿
が
出
る
こ
と

に
気
づ
き
始
め
は
皆
さ
ま
驚
か
れ
ま
す
が
、

痛
く
も
痒
く
も
な
い
た
め
病
院
に
行
か
な

い
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
初
期
で
あ
れ

ば
こ
の
後
説
明
す
る
治
療
で
根
治
で
き
る

可
能
性
が
あ
る
の
で
す
が
、遅
れ
て
し
ま
う

と
な
か
な
か
治
療
は
困
難
で
す
。
こ
の
記
事

を
読
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
皆
さ
ま
、血
尿

が
出
た
と
き
は
必
ず
病
院
に
行
く
も
の
な

の
だ
と
ご
理
解
く
だ
さ
い
。
特
に
何
の
症
状

も
感
じ
な
い
時
こ
そ
重
要
で
す
。

さ
て
、
初
期
の
膀
胱
癌（
転
移
を
認
め
ず

膀
胱
内
に
と
ど
ま
っ
て
い
る
状
態
）で
あ
れ

ば
内
視
鏡
の
治
療
を
行
い
ま
す（
経
尿
道
的

膀
胱
腫
瘍
切
除
術
と
い
い
ま
す
）。
尿
道
か

ら
内
視
鏡
と
い
う
機
械
を
入
れ
、膀
胱
内
の

癌
を
切
除
し
ま
す
。
写
真
１
を
ご
覧
く
だ
さ

平形志朗医長 水野秀紀部長

宇田津治彦医師
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い
。
イ
ソ
ギ
ン
チ
ャ
ク
の
よ
う
な
部
分
が
膀

胱
癌
で
す
。
こ
の
腫
瘍
を
削
り
取
っ
て
写
真

２
の
よ
う
に
な
り（
手
術
は
途
中
経
過
で
す
）

手
術
が
終
了
し
ま
す
。
削
り
取
っ
て
き
た
組

織
を
顕
微
鏡
で
確
認
し
、癌
の
根
っ
こ
が
浅

け
れ
ば
追
加
の
治
療
は
行
わ
ず
、再
発
が
な

い
か
ど
う
か
経
過
観
察
と
な
り
ま
す
。
こ
こ

で
問
題
と
な
る
の
は
②
の
再
発
で
す
。
膀
胱

癌
は
初
期
の
も
の
で
あ
っ
て
も
50-

80
％
が

再
発
し
ま
す
。
そ
の
都
度
こ
の
治
療
を
繰
り

返
す
の
で
す
が
、
近
年
、
初
期
治
療
時
に
取

り
残
し
が
あ
る
こ
と
が「
再
発
が
多
い
」
こ

と
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と

言
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
た

だ
そ
う
は
言
っ
て
も
肉
眼
で
は
ど
こ
に
取

り
残
し
が
あ
る
の
か
わ
か
ら
ず
、か
と
い
っ

て
あ
ま
り
大
き
く
削
り
す
ぎ
れ
ば
正
常
の

膀
胱
に
障
害
を
与
え
て
し
ま
う
と
い
う
ジ

レ
ン
マ
に
付
き
ま
と
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
の
よ
う
な
中
、
今
年
に
な
り
画
期
的

な
治
療
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

P
D

D
（P

hotodynam
ic D

iagnosis

）
シ
ス

テ
ム
と
い
い
ま
す
。
こ
れ
は
あ
る
薬
剤
を
手

術
前
に
内
服
し
て
頂
き
、手
術
中
に
特
殊
な

光
を
当
て
る
こ
と
に
よ
り
癌
の
存
在
す
る

部
分
が
赤
く
浮
き
上
が
る
と
い
う
も
の
で

す
。
先
ほ
ど
の
写
真
1
に
こ
の
シ
ス
テ
ム
を

適
応
さ
せ
る
と
写
真
３
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

赤
く
光
っ
て
い
る
部
分
が
癌
細
胞
な
の
で

す
。
あ
と
は
こ
の
赤
く
光
っ
て
い
る
部
分
を

全
て
削
り
取
れ
ば
過
剰
な
切
除
も
な
く
、取

り
残
し
も
な
く
切
除
が
可
能
で
す
。
も
ち
ろ

ん
こ
れ
で
す
べ
て
が
解
決
す
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
全
く
異
な
る
部
位
に
新
た
に

再
発
す
る
こ
と
も
あ
り
、未
来
の
こ
と
ま
で

は
わ
か
り
ま
せ
ん
の
で
再
発
の
す
べ
て
を

解
決
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
少

な
く
と
も
取
り
残
し
に
よ
る
再
発
を
減
ら

し
、過
剰
な
切
除
を
防
ぐ
こ
と
が
出
来
ま
す
。

当
院
で
は
長
野
県
内
で
は
最
速
で
こ
の

シ
ス
テ
ム
を
導
入
し
ま
し
た
。
す
で
に
数
人

の
膀
胱
癌
の
患
者
さ
ん
に
こ
の
治
療
を
適

応
し
、
良
好
な
成
績
を
収
め
て
い
ま
す
。
今

後
膀
胱
癌
に
対
す
る
当
院
で
の
内
視
鏡
治

療
に
は
、原
則
全
て
こ
の
シ
ス
テ
ム
を
利
用

し
て
い
く
方
針
で
す
。
ま
た
い
ず
れ
は
膀
胱

癌
だ
け
で
は
な
く
、肝
臓
癌
や
肺
癌
な
ど
の

内
視
鏡
治
療
を
行
う
際
に
も
利
用
で
き
れ

ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

現
在
、当
院
泌
尿
器
科
は
３
人
の
常
勤
医

に
て
日
々
の
診
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。
多
少

人
相
が
悪
く
て
も
親
か
ら
頂
い
た
も
の
で
す
。

こ
れ
ば
か
り
は
ど
う
に
も
な
り
ま
せ
ん
の

で
大
目
に
見
て
く
だ
さ
い
。

常
に
最
新
の
知
見
に
目
を
向
け
、日
々
技

術
の
更
新
に
努
め
て
お
り
ま
す
の
で
泌
尿

器
科
疾
患
に
ご
心
配
な
こ
と
が
あ
る
方
は

是
非
ご
来
院
く
だ
さ
い
。
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淳あ

つ
し

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
と
は

歯
を
失
っ
た
際
の
治
療
法
と
し
て
は
入

れ
歯
、ブ
リ
ッ
ジ
治
療
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、

第
3
の
治
療
法
と
し
て
現
在
イ
ン
プ
ラ
ン

ト
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
プ
ラ
ン
ト

治
療
は
人
工
の
歯
の
根
を
直
接
骨
に
埋
め

込
ん
で
、そ
の
上
に
歯
を
作
る
治
療
方
法
で

す
。生

体
親
和
性
の
高
い
チ
タ
ン
で
つ
く
ら

れ
た
人
工
歯
根（
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
）を
埋
め

込
み
、ア
バ
ッ
ト
メ
ン
ト（
結
合
部
分
）を
介

し
て
そ
の
上
に
人

工
歯
を
装
着
す
る

こ
と
で
、
失
っ
て
し

ま
っ
た
歯
の
機
能

と
見
た
目
を
取
り

戻
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
歴
史

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
歴
史
は
と
て
も
古
い

の
で
す
が
、確
実
な
治
療
法
に
な
っ
た
の
は

比
較
的
最
近
で
す
。
１
９
８
０
年
代
に
骨
と

結
合
す
る
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
登
場
に
よ
っ

て
、イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
臨
床
成
績
は
著
し
く

向
上
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト

に
は
様
々
な
改
良
が
加
え
ら
れ
、現
在
は
世

界
中
で
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

従
来
の
治
療
方
法

①
ブ
リ
ッ
ジ

▪
長
　
所

◦
固
定
式
の
た
め
装
着
し
て
も
違
和
感
は

あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。

◦
部
位
に
よ
っ
て
は
、天
然
歯
と
区
別
な
く

見
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

▪
短
　
所

◦
ブ
リ
ッ
ジ
は「
橋
」の
よ
う
に
、失
わ
れ
た

歯
を
両
隣
の
歯
で
支
え
る
仕
組
み
に
な
っ

て
い
ま
す
の
で
、1
本
の
歯
を
治
療
す
る

た
め
に
、た
と
え
両
隣
の
歯
が
健
全
で
あ
っ

て
も
削
る
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

◦
支
え
と
な
る
両
隣
の
歯
に
負
担
が
か
か

り
ま
す
。
将
来
、そ
の
歯
を
失
う
確
率
が

健
全
歯
と
比
べ
て
高
く
な
り
ま
す
。
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②
入
れ
歯

▪
長
　
所

◦
ブ
リ
ッ
ジ
の
治
療
で
は
行
え
な
い
よ
う

な
多
く
の
歯
を
失
っ
た
場
合（
総
入
れ
歯

な
ど
）に
も
用
い
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◦
隣
の
歯
を
大
き
く
削
る
必
要
が
あ
り
ま

せ
ん
。

▪
短
　
所

◦
バ
ネ
に
よ
り
ブ
リ
ッ
ジ
の
場
合
と
同
じ

よ
う
に
、隣
の
歯
に
力
の
負
担
が
か
か
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◦
噛
む
力
は
天
然
歯
の
30
％
位
に
減
少
し

ま
す
。

◦
食
事
中
や
会
話
の
最
中
に
は
ず
れ
た
り

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

◦
こ
ま
め
に
取
り
外
し
て
入
れ
歯
の
手
入

れ
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

◦
入
れ
歯
の
下
に
食
べ
物
が
入
り
込
み
、衛

生
状
態
が
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
は

ど
の
よ
う
な
方
に
適
し
て
い
る
か

入
れ
歯
が
安
定
し
な
い
、
噛
み
に
く
い
、

違
和
感
が
大
き
い
、ブ
リ
ッ
ジ
の
た
め
に
健

全
歯
を
削
り
た
く
な
い
と
い
っ
た
方
は
イ

ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
が
適
し
て
い
ま
す
。
し
か

し
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
を
埋
め
込
む
部
分
の
骨

が
不
足
し
て
い
る
場
合
や
全
身
疾
患
が
あ

る
場
合
に
は
治
療
を
受
け
ら
れ
な
い
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
の
流
れ

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
は
治
療
が
終
わ
る

ま
で
約
3
～
4
ヶ
月
か
か
り
ま
す
。
ま
た
条

件
が
悪
く
、例
え
ば
骨
が
足
ら
な
い
た
め
骨

を
足
す
と
い
う
手
術
を
行
っ
た
り
す
る
と

約
1
年
ほ
ど
か
か
る
場
合
も
あ
り
、症
例
に

よ
っ
て
治
療
期
間
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

1
検
査
、診
断
、治
療
計
画
：
歯
周
病
、虫
歯

の
治
療
な
ど
行
い
、イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療

に
適
し
た
状
態
に
改
善
さ
せ
ま
す
。
ど

の
よ
う
な
イ
ン
プ
ラ
ン
ト（
長
さ
・
太
さ
・

本
数
）を
埋
め
込
む
か
決
定
し
ま
す
。

2
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
埋
入
：
手
術
に
よ
り
イ
ン

プ
ラ
ン
ト
を
埋
め
込
み
ま
す
。

3
約
３
ヶ
月
後
に
ア
バ
ッ
ト
メ
ン
ト（
結
合

部
分
）と
人
工
歯
の
装
着
を
行
い
ま
す
。

4
定
期
的
に
検
診
を
行
い
ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
が
終
了
し
た
か
ら

と
い
っ
て
そ
れ
で
終
わ
り
と
い
う
事
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療

が
終
了
し
て
も
長
期
良
好
な
状
態
を
保

つ
た
め
に
患
者
さ
ん
自
身
に
よ
る
口
腔

ケ
ア
と
定
期
的
な
歯
科
医
院
で
の
検
診

が
必
要
に
な
り
ま
す
。
清
掃
不
良
の
状

態
が
続
く
と
、「
歯
肉
炎
・
歯
周
炎
」に
な

る
の
と
同
じ
よ
う
に
、イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の

場
合
も「
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
周
囲
炎
」と
い

う
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
の
周
囲
の
組
織
が
破

壊
さ
れ
て
い
く
状
態
に
な
り
ま
す
。
そ

れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
患
者
さ
ん
自
身
に

よ
る
ケ
ア
や
歯
科
医
院
に
定
期
的
に
通

い
、イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
を
受
け
ら
れ
た

部
位
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
う
と
い
う

事
も
重
要
に
な
り
ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
の
長
所
に
つ
い
て

第
1
に
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
が
骨
と
結
合
し

歯
が
安
定
す
る
の
で
、し
っ
か
り
と
噛
む
事

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
第
2
に
残
っ

て
い
る
歯
に
対
し
て
負
担
を
少
な
く
す
る

事
が
で
き
ま
す
。
例
え
ば
ブ
リ
ッ
ジ
の
場
合

は
、歯
が
な
い
部
分
の
両
隣
の
歯
を
削
っ
て

ブ
リ
ッ
ジ
を
作
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

ま
た
取
り
外
し
の
入
れ
歯
の
場
合
は
、入
れ

歯
を
安
定
さ
せ
る
た
め
に
残
っ
て
い
る
歯

に
義
歯
を
安
定
さ
せ
る
た
め
の
装
置
を
付

け
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、残
っ
て
い
る
歯
に
と

て
も
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
の
短
所
に
つ
い
て

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
を
埋
め
込
む
手
術
が
必

要
に
な
り
ま
す
。
比
較
的
安
全
性
が
高
い
手

術
で
す
が
、ま
っ
た
く
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
ら

な
い
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
手
術

に
伴
う
ト
ラ
ブ
ル
と
し
て
は
大
き
な
血
管

を
切
る
こ
と
に
よ
る
大
量
出
血
や
、神
経
の

損
傷
に
よ
る
唇
の
麻
痺
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

手
術
後
は
傷
口
の
治
癒
を
待
つ
期
間
を
設

け
る
た
め
、
治
療
期
間
が
長
く
な
り
ま
す
。

ま
た
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
は
健
康
保
険
が

適
用
さ
れ
な
い
た
め
、費
用
の
負
担
が
大
き

く
な
り
ま
す
。

最
後
に
…

イ
ン
プ
ラ
ン
ト
治
療
の
成
功
率
は
一
般

的
に
90
％
以
上
と
い
わ
れ
て
お
り
、よ
い
治

療
法
で
す
が
、す
べ
て
の
患
者
さ
ん
に
適
し

た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
希
望
さ
れ
る
方

は
一
度
か
か
り
つ
け
歯
科
医
院
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

顎の骨に埋め込まれた白い物がインプラントです



ロコモティブシンドロームの概念図 公益社団法人日本整形外科学会
ロコモパンフレット2015年度版より引用

骨 骨粗鬆症
骨折

変形性関節症
変形性脊椎症

脊柱管狭窄症

神経障害
サルコペニア

疼痛
関節可動域制限
柔軟性低下
姿勢変化
筋力低下

バランス能力低下

移動機能の低下
（歩行障害）

生活活動制限
社会参加制限
要介護

関節軟骨／椎間板

筋肉／神経系

ロコモティブシンドローム

サルコペニアの
（筋力低下）

悪 循 環

低栄養状態

運動量の減少

食欲の低下 筋肉量の減少

タクシー

筋肉、骨、関節、軟骨、椎間板といった運動器のいずれか、

または複数に障害が起こり、「立つ」「歩く」といった移動機能

の低下をきたす状態のことをいいます。ロコモになると健康寿

命を著しく低下させるため、未然に防ぐことが大切です。

ロコモの原因の中で食事との関係が深いの

は『サルコペニア（筋肉減少症）』です。

サルコペニアは加齢に伴う筋肉量や筋力、

身体機能が低下した状態のことを言います。

運動量の減少に加え、食欲の低下による食事

量の減少が低栄養や筋肉量の減少を助長し、

悪循環を招きます。

サルコペニアを予防するためにも、1日3食しっ

かり食べて十分な栄養を摂り、低栄養の改善と筋

肉量を減らさないようにすることが大切です。

日本人の平均寿命は、男性80.98歳、女性87.14歳と、
日本は世界的に見ても長寿国として知られています。
しかし、その平均寿命と健康寿命の間には男性8.84歳、
女性12.35歳の差があることもまた事実です。
� （2016年度版のデータ）

健康寿命の延伸の妨げとなる、寝たきりや介護を必
要とする状態を防ぐためには『ロコモティブシンド
ローム（ロコモ）』を予防することが重要です。
日頃の食生活を振り返り、ロコモにならない身体を
つくりましょう!

ロコモティブシンドロームとは？

サルコペニアと低栄養

栄養科から
こんにちは

自分でできる食事と
健康管理

〜ロコモを予防して健康寿命を延ばそう〜
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低栄養予防、筋肉量維持のためにもエネルギーやたんぱく質の不足に注意しましょう。
日頃から主食・主菜・副菜を揃えたバランスのよい食事を心がけましょう。

質の良い
たんぱく質

質の良くない
たんぱく質

魚

野菜 果物 穀物

肉 卵 乳・乳製品大豆・大豆製品

カルシウムを
多く含む食品

摂取の推奨量
1日あたり

650～700mg程度

ヨーグルト 100g
（120mg）

乳製品

大豆製品

小魚など

緑黄色野菜など

牛乳 200ml
（220mg）

プロセスチーズ 15g
（95mg）

厚あげ 50g
（120mg）

いわし 丸干し 1 尾
（90mg）

みりん干し 1 枚
（80mg）

大根葉 50g
（130mg）

こまつな 100g
（170mg）

豆腐 100g
（120mg）

ししゃも 丸干し 2 尾
（140mg）

魚類

きのこ

ビタミンDを多く含む食品

きくらげ
（乾燥品）
2 枚／2g

（1.7ug）
ブリ

1 切／80g
（6.4ug）

サケ
1 切／80g
（25.6ug）

イワシ丸干し
1 尾／30g （15.0ug）

サンマ
1 尾／100g（正味） （14.9ug）

シラス干し
（半乾燥品）

大さじ 2／10g
（6.1ug）

摂取の目安量
成人男女

1 日あたり 5.5 ug

干ししいたけ
2個／6g （0.8ug）

❷たんぱく質
たんぱく質は筋肉を作

るために必要な栄養素で

す。肉や魚、卵や大豆製

品、乳製品など、質の良

いたんぱく質を摂るよう

にしましょう。また、食欲

がないときは、なるべくメ

インのおかずから先に食

べるようにしましょう。

❸カルシウム
丈夫な骨を作るために必

要な栄養素です。日本人の

食生活では不足しやすいた

め、日頃から意識して摂る

ようにしましょう。

最も効率的に摂れるのは

乳製品ですが、苦手な方は

小魚や大豆製品、緑黄色野

菜を積極的に摂りましょう。

低栄養や筋肉量の低下を防ぐためには、十分なエネルギー

と良質なたんぱく質が必要です。その他にも骨量維持のた

め、カルシウムやビタミンDなどの栄養素も欠かせません。

❶エネルギー
エネルギーの不足は体重や筋肉量の減少、BMI の低下

を招きます。1日 3食が基本ですが、一度にたくさん食べ

られない方は、10 時や 15 時に間食を取り入れるように

しましょう。

❹ビタミンD
カルシウムの吸収を促すために必

要な栄養素です。また、最近では筋

肉を強くする働きも明らかになって

きました。

食事以外でも日光浴によって生成

されるのも特徴です。外出や適度な

運動も心がけるようにしましょう。

ロコモ・サルコペニア予防のための食事 BMI=体重（㎏）÷［身長（m）×身長（m）］
BMI は体格指数と呼ばれ、

その人の肥満度を表す数値のことをいいます。

BMI（体格指数） 判定

18.5 未満 やせ

18.5 以上〜 25未満 普通

25以上 肥満

肉と魚は片手にのる
くらいの大きさ、卵は1個、
豆腐は奴豆腐くらいの大きさ
（納豆なら1パック）、牛乳は
コップ1杯を1日の目安にし
ましょう!
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次
回
は「
P
S
A
（
前
立
腺

腫
瘍
マ
ー
カ
ー
）」で
す

ま
す
ね
。
こ
れ
は
、
腹
囲
測
定
と
呼
び
、

お
へ
そ
の
高
さ
を
基
準
と
し
て
胴
ま
わ
り

の
長
さ
を
測
っ
て
い
ま
す
。
体
重
測
定
や
血

人
間
ド
ッ
ク
や
特
定
健
診
な
ど
の
健
康

診
断
の
時
に
、「
お
な
か
ま
わ
り
を
測
り
ま

す
」
と
言
わ
れ
て
測
定
す
る
こ
と
が
あ
り

圧
測
定
と
は
違
い
、
普
段
か
ら
は
計
測
し

な
い
た
め
、
健
診
時
に
測
定
し
、「
い
つ
の

ま
に
か
増
え
て
し
ま
っ
た
な
ぁ
」
と
か
、「
前

回
よ
り
も
減
っ
た
ぞ
!
」
と
い
っ
た
よ
う
に

一
喜
一
憂
さ
れ
る
場
面
も
み
ら
れ
ま
す
。

測
定
時
は
、
両
腕
を
下
げ
、
お
な
か
の

力
を
抜
い
て
軽
く
息
を
吸
っ
て
吐
き
ま

す
。
意
識
し
す
ぎ
て
し
ま
う
と
、
お
な
か

に
力
が
入
っ
て
し
ま
い
、
へ
こ
ん
だ
り
出

過
ぎ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
受
け
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

さ
て
、
腹
囲
測
定
は
何
の
た
め
に
行
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
2
0
0
8
年
4
月
か

ら
実
施
さ
れ
て
い
る
特
定
健
診
（
通
称
：
メ

タ
ボ
健
診
）
で
は
腹
囲
測
定
が
必
須
項
目
と

な
っ
て
お
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
診
断
基
準
と
し
て
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
面
積
が
1
0
0
㎠
以
上
あ

る
と
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
が
あ
る
と
判
断
さ

れ
、
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
、
高
血
圧
な
ど

を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
、
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
と
い
っ
た
疾
患
に
つ
な
が
る
お
そ
れ

が
出
て
き
ま
す
。
内
臓
の
ま
わ
り
に
蓄
積
さ

れ
た
脂
肪
そ
の
も
の
か
ら
、
動
脈
硬
化
を
進

め
る
物
質
が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
腹
部
C
T
検
査
で
断
層
写
真
を

撮
る
こ
と
で
、
内
臓
脂
肪
面
積
が
分
か
り
ま

す
が
、
健
診
の
場
で
全
員
に
実
施
す
る
こ
と

は
難
し
い
た
め
、
簡
易
に
数
値
で
分
か
る
方

法
と
し
て
腹
囲
測
定
を
行
い
、
内
臓
脂
肪

量
を
予
測
し
て
い
ま
す
。
基
準
値
は
、
男
性

85
㎝
未
満
、
女
性
90
㎝
未
満
で
す
。

腹
囲
が
基
準
値
以
上
あ
る
場
合
や
、
基

準
値
未
満
で
も
年
々
増
加
し
て
き
て
い
る

と
い
う
場
合
は
、
生
活
習
慣
を
振
り
返
り
、

改
善
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
管
理
部 

保
健
師
・
人
間
ド
ッ
ク
健
診
情
報
管
理
指
導
士
　
清し

み

ず水 

由ゆ

き

こ

紀
子

●
健
診
結
果
、も
う
一
度
見
て
み
ま
し
ょ
う

 
健
診
結
果
の
ミ
カ
タ 

─ 

腹
囲
測
定 

─

健 康 管 理
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北信総合病院トピックス

TOPICS
No.1

No.3

もえぎ祭り開催 8月4日

No.2

北信なび収録

No.4

災害拠点病院として

絵画寄贈

救急患者受入の様子

介護老人保健施設「もえぎ」では、毎年恒例『もえ
ぎ祭り』を8月4日に開催いたしました。
高社（たかやしろ）子供太鼓、東吉田『夢太鼓』に
よる鳥肌が立つような迫力ある太鼓の演奏、たんぽぽ
保育園の園児による可愛らしい踊り、中野市消防団音
楽隊の一糸乱れぬ素晴らしい演奏、スマイルフラワー
ダンスによる息の合ったダンス、中野市空手道連盟に
よるキレのある空手の形の披露、また、介護教室や流
しそうめんといった催しも行われ、多くの皆さまに楽
しんでいただくことが出来ました。
他にもボランティアの皆さまに協力いただき出店し
た、焼き鳥・焼きそば・おやき・かき氷等の食べ物の
屋台やゲームコーナーも大好評でした。
今後も『もえぎ祭り』を通して、多くの方たちに介
護老人保健施設「もえぎ」を知っていただけるように
努力していきます。

月一度テレビ北信の取材による､ 病気に関する知識
や病院の案内を放送しています｡

中野市若宮出身で日展名誉会員の洋画家、三沢忠さん
より油彩画の寄贈を受けました。

●防災・災害対策課
7/19（木）	 	㈱光洋ショッ

プープラスさ
まとの「大規
模災害時にお
ける販売物品等の優先供給協定」締結

9/30（日）	 	大規模災害（大地震）発生想定　多数傷病
者対応合同訓練（岳南広域消防本部合同）
（予定）

12/6（木）	 	北信総合病院、中野消防署合同火災避難
訓練（予定）

●災害派遣医療チーム（DMAT）予定
9/2（日）	 	中野市総合防災訓練参加
9/8（土）	 	長野電鉄、長野市消防局、長野赤十字病

院、北信総合病院合同　多数傷病者事故
対応訓練参加

10/21（日）	 	長野県総合防災訓練（塩尻市、松本市信州
まつもと空港）参加

●ドクターヘリ
6月	 	長岡ドクターヘリ

（長岡赤十字病院）
による新潟県から
救急患者受入を実
施しました。

●ドクターカー（2018/7/12現在）
5月より運用開始。
受入5件、転院搬送
8件、計13件実施し
ました。

No.5

救急患者発生時の迅速な対応
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開
業
さ
れ
た
き
っ
か
け

山
ノ
内
町
須
賀
川
乗
廻
出
身
の
祖
父
は
昭
和
8

年
に
現
在
の
地
に
医
院
を
開
業
、父
は
2
代
目
と
し

て
医
院
を
継
承
し
ま
し
た
が
昭
和
52
年
に
死
去
し
、

閉
院
し
ま
し
た
。新
た
に
平
成
12
年
に
内
科
医
院
と

し
て
開
業
し
ま
し
た
。私
は
3
代
目
に
な
り
ま
す
。

施
設
の
特
色
を
教
え
て
く
だ
さ
い

「
や
さ
し
い
医
療
を
目
指
し
ま
す
」
18
年
前
開

業
に
あ
た
り
、そ
う
目
標
に
掲
げ
ま
し
た
。単
純
で
、

安
全
で
、
安
価
で
あ
る
こ
と
、
人
に【
や
さ
し
い
】と

は
人
を
大
切
に
す
る
以
外
に
も
そ
う
い
っ
た
意
味

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。そ
う
い
う
施
設
に
し
ま
す
。

地
域
の
皆
さ
ま
へ
一
言

医
師
と
し
て
30
年
余
り
、
救
命
救
急
を
志
し
ま

し
た
が
、
元
は
町
医
者
の
息
子
で
す
。乳
児
健
診
、

予
防
接
種
か
ら
在
宅
終
末
期
ま
で
、
地
域
の
皆
さ

ま
が
望
む【
町
医
者
】で
あ
る
こ
と
が
自
分
の
役
割

と
今
は
考
え
て
い
ま
す
。そ
れ
は
祖
父
や
父
と
同

じ
で
す
。

▲湯田中

▼小布施

●

●
●

●

● ●

●

●北信総合
　病院

徳竹医院
信
州
中
野

長
野
電
鉄

中野市役所

中野市民会館
信州中野郵便局

信金中野支店

中野陣屋・
県庁記念館

信州中野
商工会議所

八十二銀行
中野支店

　北信総合病院では、外来・入院の患者さん、お見舞
い等の皆さまからさまざまなご意見をいただいており
ます。お寄せいただいたご意見をご紹介し、改善等を
検討しご要望に応えられるよう取り組んでいます。

中野市中央 1-7-3
TEL 0269-22-3202

［診療科目］　内科 / 小児科 / 皮膚科
［休 診 日］　木曜日午後、土曜日午後、日曜、祝日

診療時間 月 火 水 木 金 土 日

9：00 〜 12：00 ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ◯ ×

15：30 〜 18：00 ◯ ◯ ◯ × ◯ × ×

徳竹医院

院	長　

徳竹	修一　医師

車道の看板について

スタッフの方々に感謝

回答

回答

いつも来院時に車で病院北側から入りますが気になる点が一つあります。
ゲートを入り正面の看板が、「一方通行」「進入禁止」の立て看板を含め大小
5〜 6個あります。うっかり左方向へ進入する事があるためと思いますが、
気がつかない人は必ずいる訳です。看板が多く美観、景観上見苦しい感があ
り、大きい表示一つあれば充分と思いますがいかがでしょうか。

夜間の入院〜出産、産後までスタッ
フの方全員とても優しく接していただ
き感謝しています。授乳等うまくいか
ない時も笑顔で、また適切にアドバイ
スしていただきありがとうございまし
た。北信病院で出産して良かったです。

ご意見ありがとうございます。
正面玄関周りの車道ルートは一方通行となっておりますが、逆走する車
がたびたび見受けられます。逆走されますと事故等の危険もあるため、
多めに看板を設置させていただいております。今後、看板につきまして
は駐車場の利用状況等を考慮しながら、撤去等も検討してまいります。

ご意見ありがとうございます。
スタッフ一同、このたび賜りま
したお言葉を心より嬉しく拝読
させて頂きました。 頂戴しま
したお言葉を励みに今後も患者
さんに寄り添った看護を心掛け
てまいります。

者医お さん

身近な地域の

登録医師紹介
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北信総合病院だよりについて
ご意見を募集しています。朝晩涼しくなり、だんだん日も短くなってきました。

施設課では夏に敷地内の芝や植木の水くれ、草取りなど
をしていますが今年もひと段落しました。さて、秋といえば
食欲の秋、読書の秋、スポーツの秋など、さまざまな楽しみ
があります。他にも紅葉を待っている方も多いのではない
でしょうか。過ごしやすい陽気にはなりますが体調を崩し
やすい時季ですので、本誌等をご参考いただきながら、体
調に気を付けてお過ごしください。 施設課　萩

はぎ

原
わら

 洸
こう

弥
や

　「北信総合病院だより」に対する、ご意見をお寄せ
ください。広報委員会では、「北信総合病院
だより」をより身近に、充実した内容の掲載
を目的に、読者の皆さまより広くご意見を下
記のメールアドレスにて募集しています。

e-mail：hokubyou@hokushin-hosp.jp

再就職支援研修会を開催します
●下記の日程で再就職支援研修会を行います
9月25日（火） 9月26日（水） 9月27日（木） 9月28日（金）
9：00～12：00 9：00～12：00 9：00～12：00 9：00～12：00

●対象者 看護師等の有資格者 受講料無料
 研修中は院内の保育所が利用できます 保育料無料

 お問い合わせ　TEL：0269-22-2151（代）
〒383-8505　 長野県中野市西一丁目5番63号
JA長野厚生連　北信総合病院　副看護部長　下田

平成30年
11月10日（土）
9：00〜16：00

第58回病院祭開催

北信総合病院
緩和ケア研修会2018

お問い合わせ　北信総合病院　地域医療連携課
TEL：0269-23-2160　FAX：0269-22-2812

日本医師会生涯教育研修講座

2018年10月28日（日）
9：00〜17：00

第8回

日時

病 院 イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン
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北信総合病院
〒383ｰ8505 長野県中野市西1丁目5番63号 TEL：0269ｰ22ｰ2151 FAX：0269ｰ22ｰ2426
http://www.hokushin-hosp.jp/

外 来 担 当 医 表

※諸事情により、外来担当医師が変更・休診となる場合がございます。予めご了承ください。最新の外来担当医表はWebで検索できます。

H30.8.1現在

青文字表示…医長 紫文字表示…非常勤医師 …専門外来

月 火 水 木 金 土

総合診療科
指導医 小野咲弥子

南澤昌郁 内科医師 熊谷美恵子 小野咲弥子
熊谷美恵子
（第1・3・5）  

堀内一

足立雄太
（第2・4）

太郎 交　代　制
研修医 研修医 研修医 研修医 研修医 研修医

循環器内科
渡辺 德

ノボル

  浦澤延幸 渡辺 德
ノボル

  金
キンジョウ

城恒道 渡辺 德
ノボル

  浦澤延幸 金
キンジョウ

城恒道  清水貴裕 渡辺 德
ノボル  清水貴裕

休　診

紹介患者 清水貴裕 戸塚信之 浦澤延幸 金
キンジョウ

城恒道
PM予約 ペースメーカー外来

消化器内科
AM 小林 聡　栁澤 匠

田尻和男
山本 力

久保田大輔
小林 聡

宮澤鷹幸
山本 力 久保田大輔 佐藤淳一

宮澤鷹幸栁澤 匠 山﨑智生
（第1・3・5AM） 

PM予約 佐藤淳一（予約のみ）
呼吸器内科 安井牧人 藤井伸哉 千秋智重  露木 俊 藤井伸哉 西山直樹 安井牧人  柴田 翔 千秋智重  露木 俊

腎 臓 内 科
AM  上絛浩司 倉澤幸史 上絛浩司 南　聡
PM予約 南　聡（予約のみPM）

内分泌代謝科 糖尿病（大久保洋輔） 久保田諭史 内分泌外来（山崎雅則）

内 科

AM 洞 和彦

PM
膠原病外来（岩井秀之）
血液外来（小泉正幸）

（第1・3） 
脳神経内科 AM 山嵜正志 山嵜正志 望月祐介 赤川優美 山嵜正志 緊急対応あり
もの忘れ外来 AM予約 休　診 休　診 もの忘れ外来（完全予約制） 休　診 休　診 休　診

心臓血管外科 AM 休　診 休　診 吉田哲矢 休　診 吉田哲矢 休　診PM 渡邉大樹 渡邉大樹

呼吸器外科 AM 休　診 休　診 休　診 休　診 兵庫谷 章（第1・3・5AM） 
山田響子（第2・4AM） 休　診

外 科 町田水穂
山田博之

藤森芳郎
篠原　剛

篠原　剛
町田水穂 藤森芳郎

山田博之  篠原　剛 交代制
乳腺甲状腺外来

大場崇旦（第1・3・5AM） 
小野真由（第2・4AM） 

小児外科外来
篠原　剛

整 形 外 科
AM予約 荒井信博  村上博則

高梨誠司 休　診
荒井信博  村上博則

高梨誠司 休　診
荒井信博  村上博則

高梨誠司 信大医師交代制

PM予約 中医漢方外来

眼 科
AM予約 新井 純  柿原伸次 新井 純  柿原伸次

宮下 綾
新井　純  柿原伸次
児玉真也（第 2・4）

新井 純  柿原伸次
宮下 綾

新井 純  柿原伸次
新井郷子 交代制

PM予約 手術・検査 新井 純 手術・検査 休　診 コンタクト

小 児 科

AM 久保徹夫  半田正樹
小笠原 亨

藤原道雄  西岡 誠
小笠原 亨

久保徹夫  半田正樹
小笠原 亨

藤原道雄 半田正樹  
西岡 誠  信大医師

久保徹夫  藤原道雄
西岡 誠

久保徹夫  西岡 誠
小笠原 亨

PM予約

予防接種
久保徹夫 藤原道雄  

半田正樹
小笠原 亨  西岡 誠
神経外来(久保徹夫)

神経外来
（久保徹夫）

アレルギー外来
藤原道雄  半田正樹
小笠原 亨  西岡 誠
神経外来(久保徹夫)

乳幼児健康診断外来
藤原道雄  半田正樹
小笠原 亨  西岡 誠

心臓外来
藤原道雄

小笠原 亨  西岡 誠

耳鼻咽喉科
AM 内藤武彦 内藤武彦 内藤武彦 岩崎 聡 内藤武彦 内藤武彦
PM 休　診 休　診

脳神経外科 塚原隆司 岡野美津子 休　診 塚田晃裕 塚原隆司 交代制
産 科 藤森美音 長田亮介 信大医師 野池雅実 矢﨑明香 長田亮介 翠川あゆみ 休　診
婦 人 科 矢﨑明香 藤森美音 長田亮介 翠川あゆみ 野池雅実 交代制

泌 尿 器 科
AM 水野秀紀  平形志朗 水野秀紀  平形志朗 水野秀紀  平形志朗 水野秀紀  平形志朗 水野秀紀  平形志朗 交代制
PM予約 水野秀紀  平形志朗 休　診 休　診 休　診 休　診

形 成 外 科 予約制 城下 晃 鴻池奈津子 休　診 城下 晃 鴻池奈津子 城下 晃 鴻池奈津子 休　診 交代制
リンパ浮腫外来 予約制 城下 晃（予約制）

精 神 科 予約制 大屋 大 小田切佐代子 中澤美里 中澤美里  大屋 大
高橋 翔 AM

小田切佐代子
村杉謙次 AM

杉浦宏子
浅井由佳 AM 完全予約制

放 射 線 科
診断 伊藤清信 伊藤清信 伊藤清信 伊藤清信 伊藤清信 伊藤清信

治療（予約） AM（初診）水上達治 AM（初診）酒井克也
麻 酔 科 馬場浩介 術前診察のみ 馬場浩介 術前診察のみ 菱沼典正 休　診
緩和ケア外来 予約制 馬場浩介（予約制） 馬場浩介（予約制）

皮 膚 科
AM 石原八州司 石原八州司 石原八州司 石原八州司 石原八州司  信大医師 石原八州司
PM 石原八州司 石原八州司 石原八州司 石原八州司 石原八州司（第2・第4）

内 視 鏡 交代制 交代制 交代制 交代制 交代制 交代制

特 殊 歯 科
口 腔 外 科

AM予約 瀧沢 淳 上條瑠美 瀧沢 淳 上條瑠美 瀧沢 淳 上條瑠美 瀧沢 淳 上條瑠美 瀧沢 淳 上條瑠美 瀧沢 淳 上條瑠美

PM予約 瀧沢 淳 上條瑠美 瀧沢 淳 上條瑠美
信大医師（第1のみ） 瀧沢 淳 上條瑠美 瀧沢 淳 上條瑠美
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