
1
No.542

2023

静岡県厚生連看護専門学校 （浜松市）静岡県厚生連看護専門学校 （浜松市）

特集：南極へ行ってきました特集：南極へ行ってきました

静岡県農協健康管理推進委員会 
静岡県厚生農業協同組合連合会 
静岡県農協健康管理推進委員会 
静岡県厚生農業協同組合連合会 

健やかな暮らしのために健やかな暮らしのために

JA静岡厚生連 健康をつくる情報誌JA静岡厚生連 健康をつくる情報誌

静岡県厚生連の歴史
　厚生連病院の看護師を確保するた
め、継続して准看護師の養成を行っ
てきましたが、高度な医療技術が必
要となる時代へと移り、厚生連は自ら
の力で優れた看護師を確保する方針
を固め、昭和45年４月に静岡県厚生
連看護専門学校が開設されました。



　

新
年
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆
様
方
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
健
や
か
に
新
し
い
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。
旧
年
中
は
本
会
の
保
健
・
医
療
・
福
祉
事
業
に
対
し
ま

し
て
、
ご
支
援
・
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

近
年
、
日
本
各
地
で
自
然
災
害
が
頻
発
し
、
甚
大
な
被
害
を
も

た
ら
し
て
い
ま
す
。
令
和
４
年
９
月
に
は
台
風
14
・
15
号
の
猛
威

に
よ
り
各
地
に
大
き
な
被
害
を
も
た
ら
し
激
甚
災
害
に
指
定
さ
れ

ま
し
た
。
静
岡
県
に
お
い
て
も
土
砂
崩
れ
や
冠
水
、
一
部
地
域
で

の
大
規
模
な
断
水
が
発
生
し
大
き
な
被
害
に
見
舞
わ
れ
ま
し
た
。

被
災
さ
れ
た
皆
様
に
は
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
つ
い
て
は
、
感
染
拡
大
防
止

と
社
会
経
済
活
動
の
両
立
に
舵
を
切
り
、
行
動
制
限
の
な
い
日
常

生
活
と
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
人
流
増
加
に
よ
る
感
染
拡
大
と

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
同
時
流
行
の
懸
念
が
あ
る
た
め
、
本
会
の
各

事
業
所
に
お
い
て
も
万
全
な
感
染
対
策
を
講
じ
て
ま
い
り
ま
す
。

　

医
療
情
勢
は
、
令
和
４
年
４
月
に
診
療
報
酬
改
定
が
実
施
さ

れ
、
新
興
感
染
症
等
に
も
対
応
で
き
る
医
療
提
供
体
制
の
構
築
な

ど
医
療
を
取
り
巻
く
課
題
に
向
け
、「
効
率
的
・
効
果
的
で
質
の

高
い
医
療
提
供
体
制
の
構
築
」、「
医
師
等
の
働
き
方
改
革
の
推

進
」
等
へ
対
応
す
る
た
め
の
改
定
と
な
り
ま
し
た
。

　

施
設
整
備
で
は
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
中
伊
豆
温
泉
病
院
の

新
築
移
転
に
つ
い
て
、
コ
ン
セ
プ
ト
で
あ
る
『
地
域
密
着
型
病

院+

東
部
地
区
の
健
康
管
理
と
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
拠
点
病

院
』
を
実
現
さ
せ
る
た
め
、
令
和
５
年
12
月
の
開
院
に
向
け
、
建

築
工
事
は
順
調
に
進
捗
し
て
い
ま
す
。

　

健
康
管
理
事
業
で
は
、
Ｊ
Ａ
組
合
員
と
そ
の
家
族
が
健
康
で
安

心
し
て
農
業
に
従
事
で
き
る
よ
う
、
各
種
検
診
や
人
間
ド
ッ
ク
に

経
営
管
理
委
員
会
会
長

�

　

青
山
吉
和
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よ
る
疾
病
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
教

育
指
導
活
動
で
は
、
医
師
・
保
健
師
・
管
理
栄
養
士
等
に
よ
る
講

演
会
や
講
習
会
を
積
極
的
に
開
催
し
、
健
康
に
関
す
る
意
識
向
上

と
知
識
の
習
得
に
努
め
る
と
と
も
に
、
健
康
相
談
や
よ
ろ
ず
相
談

窓
口
に
よ
る
担
い
手
世
代
を
始
め
と
し
た
各
世
代
へ
の
相
談
支
援

業
務
の
充
実
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
者
福
祉
事
業
に
関
し
て
は
、
超
高
齢
社
会
と
な
り
、
よ
り

質
の
高
い
サ
ー
ビ
ス
提
供
が
求
め
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
Ｊ
Ａ
で
行

う
高
齢
者
福
祉
事
業
と
連
携
し
て
サ
ー
ビ
ス
向
上
を
図
る
と
と
も

に
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
せ
る
よ
う
支
援
体
制

の
構
築
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

今
後
も
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
の
一
員
と
し
て
、
ま
た
公
的
医
療
機

関
・
介
護
保
険
施
設
と
し
て
、
組
織
・
地
域
・
行
政
に
必
要
と
さ

れ
る
厚
生
事
業
を
目
指
し
、
地
域
の
中
で
の
自
ら
の
役
割
を
果
た

し
て
い
く
こ
と
で
、「
暮
ら
し
に
根
ざ
し
た
病
院
」
の
理
念
の
下
、

皆
様
の
信
頼
に
応
え
て
ま
い
り
ま
す
。

　

皆
様
方
に
お
か
れ
ま
し
て
も
こ
の
一
年
が
飛
躍
の
年
と
な
り
ま

す
よ
う
、
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

静
岡
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同
組
合
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会
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会
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撮影者：鈴木美喜男（リハビリテーション中伊豆温泉病院）
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日
が
短
く
な
り
冬
本
番
が
近
づ
き
つ
つ
あ

り
ま
す
が
、
皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
。
日
本
と
は
季
節
が
逆
の
南
極
は
、
今

は
夏
で
太
陽
が
一
日
中
沈
ま
な
い
白
夜
の

シ
ー
ズ
ン
で
す
。
ち
ょ
う
ど
２
年
前
の
今
頃
、

南
極
観
測
船
『
し
ら
せ
』
に
乗
っ
て
南
極
へ

渡
り
、
今
年
の
３
月
ま
で
南
極
地
域
観
測
隊

の
医
療
隊
員
と
し
て
活
動
し
て
き
ま
し
た
。

今
回
は
地
球
の
最
果
て
の
地
、
南
極
で
の
医

療
活
動
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

南
極
大
陸

　

南
極
大
陸
の
形
や
大
き
さ
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
地
球
儀
で
は
一
番
見
に
く
い
と

こ
ろ
に
あ
り
、
平
面
の
世
界
地
図
で
も
い
び

つ
に
引
き
伸
ば
さ
れ
て
い
て
形
な
ど
わ
か
り

ま
せ
ん
。
南
極
大
陸
は
鼻
の
短
い
象
の
横
顔

の
よ
う
な
形
を
し
て
い
て
、
日
本
の
約
37
倍

の
大
き
さ
が
あ
り
ま
す
（
図
１
）。

　

日
本
は
１
９
５
６
年
か
ら
ほ
ぼ
毎
年
南
極

へ
観
測
隊
を
派
遣
し
て
い
て
、
私
の
参
加
し

た
隊
は
第
62
次
隊
に
な
り
ま
す
。
日
本
の
観

測
基
地
で
あ
る
昭
和
基
地
は
象
の
耳
の
あ
た

り
に
あ
る
、
大
陸
か
ら
は
約
３
㎞
離
れ
た
東

オ
ン
グ
ル
島
と
い
う
島
に
あ
り
ま
す
。

　

夏
で
も
氷
点
下
で
冬
に
は
マ
イ
ナ
ス
40
℃

近
く
に
な
り
、
ブ
リ
ザ
ー
ド
が
来
れ
ば
命
の

危
険
さ
え
感
じ
る
よ
う
な
過
酷
な
環
境
で
す

が
、
空
を
覆
い
つ
く
す
オ
ー
ロ
ラ
、
見
た
こ

と
の
な
い
ほ
ど
の
満
天
の
星
、
３
６
０
度

真
っ
白
な
大
地
の
地
平
線
、
ダ
イ
ア
モ
ン
ド

ダ
ス
ト
に
よ
る
ハ
ロ
（
太
陽
の
周
り
に
現
れ

る
虹
の
よ
う
な
光
の
輪
）
な
ど
多
く
の
神
秘

的
な
自
然
現
象
、
そ
し
て
か
わ
い
い
ペ
ン
ギ

ン
や
ア
ザ
ラ
シ
を
た
く
さ
ん
見
ら
れ
る
場
所

で
す
。

南
極
地
域
観
測
隊

　

南
極
地
域
観
測
隊
は
南
極
で
気
象
や
大
気
、

雪
氷
、
地
質
、
宇
宙
物
理
、
生
物
、
海
洋
な

ど
の
観
測
を
行
う
た
め
に
１
年
ご
と
に
日
本

か
ら
派
遣
さ
れ
る
調
査
隊
で
、
夏
期
間
の
み

滞
在
す
る
約
50
人
の
夏
隊
と
１
年
間
滞
在
す

る
約
30
人
の
越
冬
隊
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
た
だ
し
私
が
参
加
し
た
62
次
隊
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
リ
ス
ク
を
抑
え
る

た
め
に
規
模
が
縮
小
さ
れ
、
越
冬
隊
は
31
人

で
し
た
が
夏
隊
は
13
人
で
し
た
）

　

隊
員
に
は
観
測
を
行
う
観
測
系
隊
員
の
他

に
基
地
の
維
持
・
管
理
を
行
う
設
営
系
隊
員

が
い
ま
す
。
南
極
観
測
船
『
し
ら
せ
』
は
日

本
と
南
極
を
１
年
に
１
往
復
（
12
月
か
ら
３

月
）
し
か
し
ま
せ
ん
の
で
、
越
冬
隊
は
『
し

ら
せ
』
が
帰
国
す
れ
ば
日
本
へ
帰
る
手
段
は

な
く
補
給
も
な
い
の
で
、
昭
和
基
地
に
い
る

30
人
程
の
隊
員
だ
け
で
南
極
の
厳
し
い
冬
を

越
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
越
冬
期

間
に
基
地
で
何
か
問
題
が
起
こ
っ
て
も
す
ぐ

に
対
応
で
き
る
様
々
な
分
野
の
専
門
家
の
集

団
が
設
営
系
隊
員
（
電
気
、
発
電
機
、
機
械

設
備
、
車
両
、
建
築
、
通
信
、
調
理
、
医
療

な
ど
）
で
す
。
医
療
隊
員
は
２
名
で
隊
員
の

健
康
管
理
を
行
い
ま
す
。

温
俱
留
（
オ
ン
グ
ル
）
中
央
病
院

　

昭
和
基
地
の
診
療
所
は
オ
ン
グ
ル
島
に
あ

る
の
で『
温
俱
留（
オ
ン
グ
ル
）中
央
病
院
』

と
い
い
ま
す
。
血
液
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
超
音

波
、
内
視
鏡
な
ど
の
各
種
検
査
機
器
が
あ
り
、

手
術
室
や
歯
科
診
療
室
も
完
備
さ
れ
て
い
て
、

日
本
国
内
の
小
さ
な
病
院
と
同
じ
く
ら
い
の

医
薬
品
や
医
療
設
備
が
そ
ろ
っ
て
い
ま
す

（
図
２
）。

　

専
門
領
域
以
外
の
こ
と
に
関
し
て
は
国
内

の
専
門
医
の
サ
ポ
ー
ト
が
受
け
ら
れ
る
よ
う

に
衛
星
回
線
を
利
用
し
た
遠
隔
医
療
シ
ス
テ

ム
も
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。
医
療
隊
員
は
医

師
２
名
の
み
な
の
で
、
診
療
以
外
に
も
医
薬

品
や
医
療
材
料
、
医
療
機
器
の
管
理
な
ど
、

日
本
国
内
で
は
医
師
が
や
ら
な
い
よ
う
な
仕

事
も
や
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に

歯
科
医
師
も
い
な
い
の
で
歯
科
診
療
も
行
わ

な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
出
発
前
に
大
学
病
院
で

南極へ行ってきました

静岡厚生病院　外科　診療部長 宮﨑　栄治

図１　南極大陸
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歯
科
研
修
を
受
け
ま
し
た
。
隊
員
は
全
員
、

日
本
出
発
前
に
健
康
診
断
を
受
け
、
国
立
極

地
研
究
所
の
極
地
観
測
隊
員
健
康
判
定
委
員

会
に
お
い
て
心
身
と
も
に
健
康
で
あ
る
と
の

判
定
を
受
け
て
健
康
で
元
気
な
人
ば
か
り
で

す
の
で
、
診
療
業
務
は
さ
ほ
ど
忙
し
く
あ
り

ま
せ
ん
。

　

私
が
南
極
滞
在
中
の
最
重
症
の
傷
病
は
転

落
事
故
に
よ
る
腰
椎
骨
折
で
、
幸
い
小
さ
な

骨
折
だ
っ
た
た
め
数
日
の
安
静
で
軽
快
し
ま

し
た
。
他
に
は
指
の
骨
折
や
肋
骨
骨
折
、
捻

挫
、
腰
痛
、
胃
腸
炎
な
ど
で
入
院
が
必
要
な

ほ
ど
の
重
症
の
傷
病
者
は
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

温
俱
留
中
央
病
院
で
の
１
年
間
の
傷
病
者
一

覧
（
図
３
）
を
示
し
ま
す
。
ご
覧
に
な
っ
て

わ
か
る
よ
う
に
、
風
邪
な
ど
の
感
染
症
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
厳
重
な
感
染
対
策
を
し

て
南
極
へ
行
っ
た
の
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
は
も
ち
ろ
ん
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の

風
邪
す
ら
も
発
生
し
ま
せ
ん
で
し
た
。「
南

極
は
寒
く
て
ウ
イ
ル
ス
す
ら
生
き
る
こ
と
が

で
き
な
い
か
ら
風
邪
を
ひ
か
な
い
」
と
言
わ

れ
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
が
、
そ
う
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
を
持
ち
込

め
ば
、
基
地
の
中
で
人
が
ウ
イ
ル
ス
を
媒
介

す
る
の
で
流
行
す
る
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
。

た
だ
し
流
行
が
収
ま
っ
て
ウ
イ
ル
ス
が
死
滅

し
て
し
ま
え
ば
、
そ
の
後
に
感
染
が
起
こ
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
12
月
に
新
し図３　南極での越冬期間中の傷病者

診療科 症例数 内　　訳
内科 26 発熱・倦怠感 2、頭痛 3、心房細動 1、

逆流性食道炎 3、胃炎 9、急性胃腸炎 5、
下痢 3

外科 7 手指挫創 3、手指挫滅創 1、手指切創 3
整形外科 46 肩打撲傷 1、肩こり 5、胸部打撲傷 1、

肋間神経痛 1、背部筋肉痛 1、
上肢筋肉痛 3、肘関節炎 4、手関節痛 1、
指節骨骨折 1、腰椎椎間板ヘルニア 1、
腰痛症 15、腰椎骨折 1、腰部打撲傷 1、
下肢筋肉痛 2、下肢肉離れ 2、
膝打撲傷 1、足関節捻挫 2、足関節痛 1、
足関節打撲傷 2、

脳神経外科 2 頭部打撲 2
眼科 12 結膜炎 3、眼瞼炎 2、眼瞼内異物 1、

結膜下出血 1、化学熱傷 1、緑内障 1、
ドライアイ 1、麦粒腫 1、霰粒腫 1

耳鼻咽喉科 8 アレルギー性鼻炎 6、鼻出血 2
皮膚科 34 Ⅱ度熱傷 4、アトピー性皮膚炎 6、

口唇ヘルペス 3、接触皮膚炎 2、
蕁麻疹 1、皮疹 1、汗疹 3、湿疹 2、
あかぎれ 1、足底角化症 3、足白癬 6、
鶏眼 2

泌尿器科 2 膀胱炎 1、左尿管結石症 1
精神科 2 睡眠障害 2
歯科・
口腔外科

19 歯痛 5、う蝕 1、急性歯肉炎 2、
知覚過敏 1、歯冠補綴物脱離 5、
歯破折 4、舌潰瘍 1

図２　温俱留中央病院
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い
隊
が
来
た
時
に
は
風
邪
が
流
行
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
す
が
、
い
っ
た
ん
収
束
し
て
し
ま

え
ば
そ
の
後
に
流
行
す
る
こ
と
は
な
い
の
で

す
。
基
地
の
外
は
極
寒
の
た
め
媒
介
す
る
生

物
が
い
な
い
か
ら
ウ
イ
ル
ス
は
生
き
て
い
け

な
い
の
で
す
。

医
療
以
外
の
仕
事

　

暇
な
時
間
が
多
い
医
療
隊
員
は
よ
く
他
部

門
の
手
伝
い
に
駆
り
出
さ
れ
ま
す
。
観
測
の

手
伝
い
で
は
、
大
気
中
の
微
粒
子
の
調
査
の

た
め
に
カ
イ
ト
プ
レ
ー
ン
と
い
う
凧
と
飛
行

機
が
合
体
し
た
機
器
を
飛
ば
し
て
微
粒
子
を

採
取
す
る
と
い
う
仕
事
や
、
夏
に
産
卵
の
た

め
に
巣
に
帰
っ
て
く
る
ペ
ン
ギ
ン
の
個
体
数

調
査
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。
ペ
ン
ギ
ン
は
も

ち
ろ
ん
か
わ
い
い
の
で
す
が
、
子
育
て
中
の

親
ペ
ン
ギ
ン
は
子
を
守
る
た
め
に
殺
気
立
っ

て
い
て
、
か
な
り
鋭
い
目
つ
き
を
し
て
い
て

少
し
怖
い
で
す
。

　

設
営
の
手
伝
い
で
は
基
地
か
ら
離
れ
た
観

測
場
所
へ
の
氷
上
ル
ー
ト
工
作
、
無
線
の
通

信
傍
受
（
隊
員
間
で
行
う
無
線
の
や
り
と
り

の
対
応
）、
発
電
機
や
造
水
装
置
な
ど
の
機

械
の
点
検
、
土
木
作
業
、
重
機
を
使
っ
た
除

雪
作
業
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。
ブ
リ
ザ
ー
ド

が
来
る
と
あ
っ
と
い
う
間
に
建
物
の
２
階
く

ら
い
ま
で
雪
が
積
も
り
、
そ
れ
を
放
っ
て
お

く
と
次
の
ブ
リ
ザ
ー
ド
で
さ
ら
に
高
く
積

も
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ブ
リ
ザ
ー
ド
は
多
い

時
期
だ
と
週
に
１
回
く
ら
い
来
る
の
で
、
頻

繁
に
除
雪
作
業
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
狭
い

と
こ
ろ
は
ス
コ
ッ
プ
を
使
っ
て
人
力
で
行
い

ま
す
が
、
広
い
と
こ
ろ
は
シ
ョ
ベ
ル
カ
ー
や

ブ
ル
ド
ー
ザ
ー
な
ど
の
重
機
で
行
い
ま
す
。

そ
の
た
め
観
測
隊
に
参
加
す
る
に
は
重
機
の

免
許
が
必
要
で
、
医
療
隊
員
も
例
外
で
は
な

く
出
発
前
に
教
習
所
に
通
っ
て
取
得
し
ま
し

た
。内

陸
旅
行

　

昭
和
基
地
か
ら
内
陸
に
約
１
０
０
０
㎞
離

れ
た
所
に
ド
ー
ム
ふ
じ
基
地
と
い
う
も
う
一

つ
の
日
本
の
観
測
基
地
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ

は
映
画
『
南
極
料
理
人
』
の
舞
台
に
な
っ
た

場
所
で
、
現
在
は
雪
に
埋
ま
っ
て
し
ま
い
居

住
空
間
と
し
て
は
使
用
で
き
ず
、
観
測
の
た

め
の
み
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ド
ー
ム
状
に
盛
り
上
が
っ
た
南
極
大
陸
の

氷
床
（
降
り
積
も
っ
た
雪
が
長
い
年
月
を
か

け
て
圧
縮
さ
れ
厚
い
氷
に
な
っ
た
も
の
）
の

ほ
ぼ
頂
上
で
標
高
３
８
１
０
ｍ
地
点
に
あ
り
、

厚
い
氷
床
を
深
く
掘
っ
て
そ
の
氷
を
調
査
し

て
い
ま
す
。
深
く
掘
れ
ば
掘
る
だ
け
大
昔
に

積
も
っ
た
雪
で
で
き
た
氷
を
採
取
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
、
太
古
か
ら
の
気
候
変
動
を

調
査
・
研
究
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
に
３
０
０
０
ｍ
ま
で
掘
っ
て

80
万
年
前
の
氷
を
採
取
で
き
て
い
て
、
今
後

は
４
０
０
０
ｍ
掘
っ
て
１
０
０
万
年
前
の
氷

を
採
取
し
よ
う
と
い
う
計
画
が
進
ん
で
い
ま

す
。
現
在
は
そ
の
準
備
段
階
で
、
掘
削
の
た

め
の
物
資
を
運
ん
だ
り
掘
削
地
点
の
探
査
を

行
っ
た
り
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
そ
の

遠
征
に
医
療
隊
員
と
し
て
帯
同
し
ま
し
た
。

片
道
１
０
０
０
㎞
の
道
の
り
を
時
速
約
10
㎞

の
雪
上
車
で
移
動
す
る
の
で
往
復
で
1
か
月

く
ら
い
か
か
り
ま
す
。

　

今
回
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
、
前
回
、
コ
ロ

ナ
禍
の
影
響
で
遅
れ
た
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
取

り
戻
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
の
で
、

ド
ー
ム
ふ
じ
基
地
ま
で
2
往
復
す
る
と
い
う

今
ま
で
に
や
っ
た
こ
と
が
な
い
過
酷
な
も
の

で
し
た
。

　

６
台
の
雪
上
車
で
２
往
復
分
の
大
量
の
物

資
を
運
び
、
ド
ー
ム
ふ
じ
基
地
周
辺
で
は
巨

大
な
レ
ー
ダ
ー
を
積
ん
だ
雪
上
車
で
１
日
に

１
０
０
㎞
近
く
移
動
し
な
が
ら
数
日
か
け
て

掘
削
地
点
の
探
査
を
行
い
ま
し
た
。
こ
こ
で

も
医
師
と
し
て
の
仕
事
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、

１
日
に
10
時
間
く
ら
い
雪
上
車
を
運
転
し
た

り
、
レ
ー
ダ
ー
探
査
の
モ
ニ
タ
ー
を
ひ
た
す

ら
監
視
し
た
り
、
巨
大
風
船
を
使
っ
た
大
気

の
観
測
や
気
象
観
測
機
器
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

の
手
伝
い
な
ど
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
ド
ー
ム
ふ
じ
基
地
へ
の
内
陸
旅
行
は

３
か
月
間
の
長
旅
だ
っ
た
の
で
す
が
、
ず
っ

と
雪
上
車
で
の
生
活
で
、
寝
床
は
寝
袋
、
風

呂
な
し
、
簡
易
ト
イ
レ
、
ネ
ッ
ト
は
限
ら
れ

た
数
時
間
に
メ
ー
ル
の
み
、
水
は
雪
を
溶
か

し
て
作
り
、
食
事
は
冷
凍
と
い
う
と
て
も
過

酷
な
も
の
で
、
ま
る
で
冒
険
家
の
よ
う
な
生

活
で
し
た
。

南
極
で
の
娯
楽

　

休
み
の
日
に
隊
員
た
ち
は
そ
れ
ぞ
れ
好
き

な
こ
と
を
し
て
過
ご
し
ま
す
。
ゲ
レ
ン
デ
を

作
っ
て
ス
キ
ー
や
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
を
し
た
り
、

雪
上
を
ラ
ン
ニ
ン
グ
し
た
り
、
氷
の
張
っ
た

池
で
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
を
し
た
り
、
海
氷
に

穴
を
開
け
て
釣
り
を
し
た
り
し
て
い
ま
し
た
。

誕
生
日
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
が
あ
る
時
に
は

野
球
や
ラ
グ
ビ
ー
、
卓
球
、
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル

大
会
な
ど
で
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
ま
た
、

近
く
の
小
さ
な
氷
山
へ
行
っ
て
か
き
氷
を

作
っ
た
り
ソ
ー
メ
ン
流
し
を
し
た
り
も
し
ま

し
た
。

地
球
の
み
ら
い

　

こ
の
よ
う
に
日
本
で
は
普
通
の
医
師
が
絶

対
し
な
い
よ
う
な
体
験
を
た
く
さ
ん
し
て
き

ま
し
た
。
南
極
は
素
晴
ら
し
い
自
然
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
ま
だ
人
間
の
手
が
及
ん
で
な

い
調
査
、
観
測
、
研
究
対
象
が
あ
ふ
れ
て
い

ま
す
。
地
球
の
過
去
を
知
る
こ
と
が
で
き
る

と
て
も
興
味
深
い
場
所
で
あ
り
、
そ
し
て
温

暖
化
な
ど
地
球
の
未
来
に
も
関
わ
る
重
要
な

場
所
で
す
。
簡
単
に
行
く
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
が
、
ぜ
ひ
南
極
観
測
に
つ
い
て
関
心
を

持
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

本
職
の
話

　

私
の
本
職
は
子
供
の
手
術
を
専
門
に
す
る

小
児
外
科
医
で
す
。
南
極
に
子
供
は
い
ま
せ

ん
で
し
た
の
で
小
児
外
科
医
と
し
て
の
活
動

の
場
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
帰
国
後
は

地
域
医
療
に
で
き
る
だ
け
貢
献
し
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。
臍
ヘ
ル
ニ
ア（
で
べ
そ
）

や
鼠
径
ヘ
ル
ニ
ア
（
脱
腸
）
な
ど
、
お
子
さ

ん
の
手
術
に
関
し
て
ど
ん
な
こ
と
で
も
構
い

ま
せ
ん
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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　高血圧の終末像は狭心症、心筋梗塞、脳卒中などの動脈硬化性疾患です。この動脈硬化を
予防するために血圧を正常に保つことが高血圧治療です。血圧を正常に保つ方法として薬物
療法と生活習慣の改善の二つがあります。降圧薬を使用すれば、手軽に、比較的早期に、そ
してほぼ確実に血圧は下がります。生活習慣の改善で血圧は低下しますが、血圧の低下まで
には時間がかかるだけでなく、各人の努力も必要になります。血圧が高い期間が長ければ長
いほど、血圧値が高ければ高いほど動脈硬化は進行してしまいます。したがって、生活習慣
の改善が間に合わなければ降圧薬が必要になります。初期の頃は降圧薬が必要でも、並行し
て生活習慣の改善を行っていけば血圧はさらに低下してくるので降圧薬の減量や中止が可能
になるわけです。

○生活習慣の改善
　生活習慣の改善は、食塩摂取制限（６g/日未満）、野菜・果物の積極的摂取、飽和脂肪酸
やコレステロールの摂取を控える、多価不飽和脂肪酸や低脂肪乳製品の積極的な摂取、適正
体重の維持、運動療法、節酒、禁煙です。最近では加工食品の「栄養成分表示」に含有塩分
量が記載されているので、商品の塩分量を参考にして減塩につなげてください。
　病院や診療所では血圧が高めになることが多いので家庭血圧測定も重要です。その結果が
良ければ、医師も「そろそろ薬を減らせるかな、中止できるかな」と考えてくれるのではな
いでしょうか？
　一般には降圧薬を飲み続けなくてはならない患者さんが多いですが、生活習慣の改善を
しっかり行う、家庭血圧測定結果を診察の際に医師に見せる、という努力があれば、降圧薬
を中止できる患者さんは必ず存在します。

遠州病院　循環器内科　副院長　髙瀨　浩之

血圧の薬を飲み始めると
薬は飲み続けなければなりませんか？

なぜ血圧の薬（降圧薬）を飲まなくてはいけないのか考えてみましょう。

次回のテーマは、「血糖値について」です。7

病院にちょっと聞いてみた連載



外来診療担当医師一覧表（令和４年12月１日現在）

●ＪＡ静岡厚生連 遠州病院� 053－453－1111（代表）

居宅介護支援事業所　　　　　☎053（401）0082　　　　訪問看護ステーションときわ　☎053（401）0100
訪問看護ステーション夢咲　　☎0537（73）1320

https://k-enshu.ja-shizuoka.or.jp/

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。
土曜日につきましては一部診療科を除き休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

●ＪＡ静岡厚生連 遠州病院

診察室

内　科 １ 脳神経 髙橋(良) 脳神経 渡　邊 脳神経 髙橋(良) 脳神経 髙橋(良)

（予約制） ２ 呼吸器 二　橋 呼吸器 貝　田 呼吸器 加　藤 呼吸器 藤　澤 呼吸器 交替制

３ 消化器 髙　垣 消化器 山田(裕) 消化器 大　津 消化器 髙　垣 消化器 森

４

５ 腎　臓 島　田 消化器 遠　藤 消化器 竹　内 腎　臓 渥　美

６ 循環器 水　野 循環器 金 循環器 林 循環器 成　瀬 循環器 中　野

７ 内分泌 後　藤 内分泌 鈴木(究) 内分泌 鈴木(究) 内分泌 鈴木(究)

８ 血　液 坂　本 内分泌 伊藤(暉) 血液 竹　下 内分泌 伊藤(暉)

循環器 髙　瀨 膠原病 小　川

内分泌 後　藤 内分泌 大　場

小児科 １ ｱﾚﾙｷﾞｰ 坂　倉

（予約制） ２

３

感染症 神経発達

（第2PM） （第3）

外　科 １

（予約制） ２

３

４ 呼吸器外科 佐　藤

乳腺外来 竹　林

形成外科 １

（予約制） ２

整形外科 １初　診

（予約制） ２再　診

３再　診

スポーツ外来

(14:00～16:00)

午前 １

午後

精神神経科 午前 １

（予約制） 午後 １ 物忘れ外来 大　城

（注１）精神神経科：初診の方は、紹介のみ受診可(要予約)

皮膚科 １

脱毛外来
(第1･3)

伊　藤

（予約制）

泌尿器科 １

（予約制） ２

耳鼻咽喉科 １

（予約制） ２

産婦人科 １産　科

（予約制） ２初　診

３婦人科

１産　科

３婦人科

眼　科 １

（予約制） ２

診 療 科 月 火 水 木 金 土

午前
総合診療科 総合診療科 総合診療科 総合診療科 総合診療科

午後
専門外来
(予約制)

腎 臓 大　橋
腎　臓 渥　美

甲状腺外来 甲状腺外来

三　枝 三　枝 東 三　枝

政　岡 東 政　岡 東

交替制

小　野 政　岡 小　野 小　野 政　岡 交替制

三枝/小野

専門外来
(予約制)

心　理
山　本
田　中
波多野

心　理
川　瀬
山　本
田　中

心　理
田　中
波多野

心　理
山　本
田　中
波多野

心　理
杉　浦
山　本
波多野

心　理
山　本
田　中
波多野

宮　入
乳児1ヶ月健診
(14:00～15:00)

予防接種外来
（14：00～15：00）

乳児健診
(14:00～15:00)

神経発達
（第2・
4PM）

杉　江 平　野

心理外来

(第1･3AM)
櫻　井

内分泌
（PM）

三　枝
小　野

腎　臓

（第3PM）
山　本

心　臓

(第1･3PM)
石　川

神経発達

(第2･3･
4PM)

平　野

午前

水　上 浅　羽 米　川 米　川

鈴木(正)

浅　羽

伊藤(哲) 前　田 前　田 青　木

血管外科 鈴木(正) 血管外科

午後
専門外来
(予約制)

人工肛門外来
（第2）

人工肛門外来 乳腺外来 交替制 人工肛門外来
（第1･3）

午前
山　田（萌） 山　田（萌） 山　田（萌）

岡　崎 岡　崎 岡　崎

午後
専門外来
(予約制)

山　田（萌） 山　田（萌）

岡　崎 岡　崎

午前

西　田 宮　本 田　口 村　上 境　田

境　田 村　上

田　口 大　石 藤　田 大　石 宮　本

西　田 西　田 藤　田

午後
専門外来
(予約制)

鈴木(大)

山　本（第1PM）

リハビリ科
（予約制）

午後
交替制 交替制

(14:30～16:00） (14:30～16:00）

脳神経外科
（予約制）

難　波 難　波 黒住（第2･4） 難　波

石　部 石　部 石　部 石　部

橋本（PMのみ）

竹林（9:00～11:00） 竹林（9:00～11:00）

２
渋　谷 渋　谷 渋　谷 渋　谷

渋　谷(第2･4)

午後
専門外来
（14：00～
15：30）

石　部 石　部
アトピー外来

渋　谷 渋　谷

午前

石　部

午前
海　野 海　野 海　野 海　野 海　野

児　玉 児　玉 児　玉 児　玉 児　玉

午前
濵　田 濵　田 濵　田 濵　田 濵　田

高橋(佳) 高橋(佳) 高橋(佳) 高橋(佳) 高橋(佳)

午後 専門外来 睡眠時無呼吸外来
補聴器外来 補聴器外来

(13:30～16:00) (13:30～16:00)

午前

有　澤 成　瀬 鹿　野 鈴木(留) 向（麻）

鹿　野 有　澤 向（麻） 成　瀬

思春期外来（第1）

向（麻） 鈴木（留） 有　澤 鹿　野 成　瀬

鈴木（留）

午後
思春期外来 産後健診 交替制 産後健診 ブラジル外来/交替制

稲　本 稲　本

午前
阿　部 高　木 阿　部 阿　部 彦　谷

原　田 原　田 原　田 原　田 原　田

午後 再診のみ 原　田 原　田 阿　部 原　田
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●ＪＡ静岡厚生連 静岡厚生病院� 054－271－7177（代表）

土曜日につきましては全診療科休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。

居宅介護支援事業所　　☎054（271）9580　　　　訪問看護ステーション茶町　　☎054（652）4611

●ＪＡ静岡厚生連 静岡厚生病院

診察室

１

２

３

４

1

2

１

２

１

２

３

脳神経外科

小　泉
(第2)

金　沢

(第1･3)

耳鼻咽喉科 午前 1

8:30～ 2

午後 1

産婦人科 1

（予約制）

漢方内科
（予約制）

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください

佐　野 佐　野

中　山 / 浅　沼
(予約制) 8：30～10：30

眼　科

午　前 佐　野 佐　野 佐　野 佐　野 佐　野

午後（予約制）

がん検診

午　前

角　田

がん検診伊賀崎

※月・水曜日はＦＴ
　外来(予約制)を
　通常診療と並行
　で行っています。

3 伊賀崎

午　後

午前

中　山 中　山 角　田 伊賀崎 中　山

2 角　田
角　田

（第1･3）
伊賀崎

大　輪
14：00～16：00

大　輪
14：00～16：00

大　輪
14：00～16：00

竹　内
9：00～

中　安
9:00～

大　輪 大　輪 大　輪 大　輪 大　輪

西　尾
8：30～12：00

泌尿器科
（予約制）

午　前
西　尾

8：30～12：00
西　尾

8：30～12：00
速　水

午　後
岩　崎

14：00～16：00

岩　崎
14：00～16：00
（予約制）

形成外科
(予約制) 岩　崎

14：00～16：00
14:00～

皮膚科

午　前 岩　崎 岩　崎 岩　崎
岩　崎

岩　崎
9:00～

午　前
橋　本

8：30～10：30
橋　本 橋　本 橋　本

田　村

金　本

午　後 松　本

（予約制）
リウマチ科

午前

松　本 松　本 坪　井 松　本 坪　井

8：30～10：00 (予約制）

２
天　野 天　野

（予約制）

乳がん検診

整形外科
(予約制） 午前

１
天　野

（予約制）
田　村

田　村 田　村

河　南

水　野 河　南 水　野 西　村 水　野
外　科 午前

酒井 8:30～10：00
宮﨑 10：00～

大　橋
9：00～

大　橋
9：00～

浅　井
10：00～

午　後 乳がん検診

午後(予約制)
乳児予防接種
１ヶ月健診

乳児健診
（第2･4･5）

予防接種
発達外来
（第1･3）

田　所

田　中 田　中 田　中 田　中 田　中

豊　嶋
豊　嶋

小児科
午前

田　所 田　所

午　後
13:30～15:00

(予約制)
渡　辺

小長井
（第1･5）

渡　辺
小　澤（達）

予約制 禁煙外来
14：30～

板　谷

小　澤（佳） 小　澤（佳） 小　澤（佳） 小　澤（佳）

半　田

板　谷 渡　辺 渡　辺 渡　辺
内　科

午前

半　田 半　田 松　永

豊　嶋 半　田 豊　嶋

土曜日につきましては全診療科休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

診 療 科 月 火 水 木 金 土

初診の方は

要予約

予約お問い合せ

8:30～13:00

※11：00までの

受付です
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●ＪＡ静岡厚生連 清水厚生病院� 054－366－3333（代表）

特別養護老人ホームいはらの里　　☎054（366）3653　　　　居宅介護支援事業所　　☎054（366）3512
訪問看護ステーションいはら　　　☎054（366）3196

居宅介護支援事業所　　　　　　☎0558（83）1820� 訪問看護ステーションなかいず　　☎0558（83）1738

｢人工関節専門外来の対象となる方｣
・股関節や膝関節の病気があり、手術適応の方　　・人工関節手術後の経過を見る方
・以前当院にて人工関節手術を受けたが、具合が悪い方

介護老人保健施設きよみの里　　☎054（369）7700� 訪問看護ステーションきよみ　　☎054（360）4101

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。

http://www.ja-shizuoka.or.jp/k-shimizu/

http://www.k-nakaizu.jp/

土曜日につきましては一部診療科を除き休診といたします。皆様のご理解とご協力をお願い申し上げます。

●ＪＡ静岡厚生連 リハビリテーション中伊豆温泉病院� 0558－83－3333（代表）●ＪＡ静岡厚生連 リハビリテーション中伊豆温泉病院

診察室

２

午　後 2

整形外科

診察時間 9:00～　　 診察時間 8:30～　　 診察時間 9:00～　　

受付時間 7:30～11:30 受付時間 7:30～11:30 受付時間 7:30～11:30

内科・リウマチ科
（膠原病内科）

村　田
（受付～15:30） 内　科

禁煙外来
（予約制） 杉　﨑 (予約制)

手指整形外来
(予約制）

泌尿器科 三　好

骨粗鬆症
（予約制）

牟　田
（第1もしくは第2）

皮膚科 早　川
人工関節外来
(予約制）

勝　部
（第1）

リウマチ科
（膠原病内科） 安　田

積
（第1）

午　後

脳神経外科 眞　上 眼　科 市　川 岡　本

中　嶋 篠　浦 齋　藤
もの忘れ

外来(予約制）
専門外来

午　前
睡眠時無呼吸外来

佐　藤

リウマチ科
（膠原病内科）

リウマチ科
（膠原病内科）

リウマチ科
（膠原病内科）

渡　部 脳神経外科
（頭痛・水頭症等）

富　澤

（第3）

午　　後
牟　田 牟　田

(予約制) (予約制・隔週)

木　原

(予約制) (予約制・隔週) （第1）

２ 富　澤 木　原

志　賀
佐　藤

(第1･3)

午前

１
牟　田

木　原 富　澤
牟　田

外科・消化器 午　前 佐　藤 志　賀 稲　葉 稲　葉

出　口

(第1)

安　倍 渡　部 積 篠　浦 齋　藤
積

（第3）

土

内　科

午前

１ 杉　﨑 安　田 村　田 福　田 野　田
福　田

診 療 科 月 火 水 木 金

診察時間  13:30～16:30
受付時間　 8:00～15:00

診察時間  13:30～17:00
受付時間　 8:00～15:00

診察時間  13:30～16:30
受付時間　 8:00～15:00

診察時間  13:30～16:30
受付時間　 8:00～15:30

診察時間  13:30～17:00
受付時間　 8:00～15:00

市原
（第1もしくは第2）

原
（第3もしくは第4）

●ＪＡ静岡厚生連 清水厚生病院

診察室

内　科 １

２

３

４

３

４

小児科
9：00～

消化器外科 １

乳腺外科 ２

１

２

３

４

脳神経外科

皮膚科 午　前 １

午　前 １

１

２

婦人科

眼　科 午　前 １

外来診療担当医師一覧表は変更となる場合がありますので、病院ホームページで確認してください。

診 療 科 月 火 水 木 金 土

午　前

村　瀬 中　田 村　瀬 中　田 村　瀬

森　脇 石　道　9:00～ 森　脇 石　道　9：00～

成　島 岡　村 岡　村 岡　村

森　脇

吉　田 漆　畑 吉　田 漆　畑

午　後
森　脇(予約制） 森　脇(予約制） 森　脇(予約制）

岡　村(予約制）

京　極 京　極

午　前
知　久（才） 知　久（才） 知　久（才）

成　島 松　永 松　永 成　島

午　後 検　査 検　査

整形外科
リウマチ科

午　前

西　村 西　村 赤　津 近　藤　9：30～ 西　村

大　塚 乗　杉

赤　津 峯　岸 多　田
東　山

（第1・3・5週のみ）
高　岸　9：00～

（月2回）

大　塚 大　塚 大　塚

多　田 田　島 立　岩 立　岩 田　島

午　前 鮫　島

水　島 大　塚 交替制 大　塚 水　島

多　賀 交替制 辻

午　前
平　岡 平　岡 平　岡 平　岡

午　後
予約外来 予約検査 予約外来

平　岡

大　山 大　山 大　山 大　山 大　山

予約検査 予約外来

補聴器外来
(予約制 第1・3週）

午　前 鈴　木 鈴　木 鈴　木 鈴　木 鈴　木
予約制（第3週のみ）

佐久間 佐久間 佐久間 佐久間 佐久間

http://www.ja-shizuoka.or.jp/k-shimizu/

午　後 予約検査 予約検査 佐久間
13:00～15:00

耳鼻咽喉科

月～金

9：00～

泌尿器科
9:00～

初診のみ
9:30～
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Ｊ
Ａ
静
岡
厚
生
連
で
は
、
病
気
、
介
護
、

子
育
て
に
関
す
る
こ
と
の
相
談
に
お
応

え
す
る
窓
口
と
し
て
、
各
病
院
・
施
設

に
「
よ
ろ
ず
相
談
窓
口
」
を
設
置
し
て

い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
い
た
だ
い
た
質

問
等
の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

中
高
年
に
多
い
膝
の
病
気 

変
形
性
膝
関
節
症

　

変
形
性
膝
関
節
症
と
は
、
膝
関
節
の

軟
骨
が
す
り
減
る
こ
と
で
起
こ
る
病
気

で
す
。

　

膝
関
節
を
支
え
る
筋
肉
の
衰
え
か
ら
、

膝
の
軟
骨
へ
の
負
担
が
増
し
ま
す
。
す

り
減
っ
た
軟
骨
の
破
片
が
膝
関
節
を
包

ん
で
い
る
滑
膜
を
刺
激
し
て
、
炎
症
を

起
こ
す
こ
と

で
痛
み
が
生

じ
ま
す
（
図

１
）。

　

変
形
性
膝

関
節
症
は
加

齢
と
と
も
に
増
加
し
ま
す
。
60
歳
以
上
の

女
性
で
は
、
半
数
以
上
の
人
が
膝
の
痛
み

を
抱
え
て
い
る
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
り

ま
す
。

少
し
で
も
膝
に
違
和
感
が
あ
れ
ば

早
め
に
受
診
を

　

膝
に
痛
み
が
あ
る
の
に
、「
我
慢
で
き

な
い
程
で
は
な
い
」「
年
齢
の
せ
い
だ
か

ら
仕
方
な
い
」
な
ど
と
放
っ
て
い
る
う
ち

に
、
変
形
性
膝
関
節
症
が
進
行
し
て
歩
行

が
困
難
に
な
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
は
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
早
め
に
治
療
を
受
け
る

こ
と
で
、
症
状
を
軽
減
さ
せ
た
り
、
進
行

を
遅
ら
せ
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

気
に
な
る
症
状
が
あ
れ
ば
整
形
外
科
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。
過
去
に
受
診
し
た
こ

と
が
あ
る
人
も
、
症
状
に
変
化
が
あ
れ
ば

再
度
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

自
宅
で
で
き
る
膝
痛
予
防

　

膝
痛
の
多
く
は
運
動
で
改
善
し
ま
す
。

日
本
整
形
外
科
学
会
の
報
告
に
よ
る
と
、

運
動
に
は
薬
と
同
じ
く
ら
い
の
効
果
が
あ

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
運
動
を
す

る
こ
と
で
膝
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
る
と
、

膝
関
節
が
し
っ
か
り
支
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
、
膝
の
ぐ
ら
つ

き
が
減
っ
て
痛
み
が
軽
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
体
内
で
痛
み
を
引
き
起
こ
す
炎
症
物

質
が
減
少
し
、
膝
痛
が
起
こ
り
に
く
く
な

り
ま
す
。

　

自
宅
で
で
き
る
膝
痛
予
防
を
２
つ
紹
介

し
ま
す
（
図
２
・
３
）。
毎
日
行
っ
て
、
膝

痛
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

階
段
の
上
り
下
り
の
際
に
膝
が
痛
み
ま

す
。
外
出
先
で
痛
く
な
ら
な
い
か
心
配

で
す
。
何
か
改
善
方
法
は
あ
り
ま
す

か
？�

（
60
代
　
女
性
）

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
中
伊
豆
温
泉
病
院

�

　

保
健
師　

和
田　

葵
衣

参
考
文
献

き
ょ
う
の
健
康　

２
０
１
８
年
４
月
号

　
　
　
　
　
　
　

２
０
２
２
年
５
月
号

図１

両足が床につく程度の
深さでいすに座る。１

真上に向ける
イメージ

かかとは床
につける

ポイント

痛みが強く
ならない
程度で

片方の脚を伸ばし、かかと
は床につける。足先は真上
に向けるイメージで。

２

30

ポイント

膝に裏側が伸びているの
を確認する（感じる）

ポイント

３

この状態を
つけるように膝を押し、

秒間保
つ。

両手を、伸ばした脚の膝の上
に置く。ゆっくりと下に押し

息を止めないで
深呼吸しながら
行う

ポイント

効果
日常生活での立ちづらさ・座りづらさが改善する。

足がまっすぐ伸びて見た目がよくなる。

お風呂上がりなどに行うのがお勧め。

左右30秒間ずつ
1セットを

1日3～5セット

ココを伸ばす

図２　膝を伸ばす可動域を広げる膝伸ばしストレッチ

図３　太ももの筋肉｢大腿四頭筋｣を鍛える大腿四頭筋力こぶ運動

力こぶは、大腿
四頭筋（太もも
の前側にある
筋肉）にある
「内側広筋」を
指す。脚をピン
と伸ばしたとき
に、膝の上の内
側のほうで硬く
なる部位。

クッション
（丸めたバスタオル
で代用してもよい）

床に座り、片方の膝の下
にクッションを入れる。１

息を止めない
で行う

ポイント

かかとを床につけた状態で
膝に力を入れて、しっかり
クッションを5秒間押し続
ける。

２

力こぶが硬くなって
いるのを触って確認

ポイント

効果
歩くときに生じる地面からの衝撃を吸収することが

できるようになり、膝への負担が軽くなる。

左右それぞれ
10回1セットを
1日3～5セット

11
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　この度、遠州病院は産科医療功労者厚生労働大臣表彰を受賞しました。この表彰は、救急・産科
医療関係者の意識の高揚と、救急・産科医療の一層の充実強化を目的として厚生労働省が実施して
おり、長年にわたり地域の救急医療、産科医療に貢献してきた個人や団体に対し、厚生労働大臣が
その功績を称え行われます。
　新型コロナウイルス感染症の影響により中止
となった厚生労働省での表彰式に代わり、令和
４年11月24日 静岡県庁において伝達式が開催
され、当院から産婦人科診療部長 鹿野共暁 医
師、 産婦人科・小児科病棟看護長 市川ゆり香 
看護師が出席いたしました。
　この受賞を糧とし、今後も地域の皆様の求め
るニーズに寄り添い、浜松市の安心安全なお産
を支え、より一層精進してまいります。

産科医療功労者厚生労働大臣表彰を受賞しました

メールでも受け付けております

《締め切り１月20日㈮》

応募方法

422-8006

静
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す
て
っ
ぷ
ア
ン
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ト

�

１
月
号
係

1. 郵便番号

2. 住所

3. 氏名

4. 電話番号

5. 年齢

6. 職業

7. アンケートの回答

Eメール：koho@kou.ja-shizuoka.or.jp

アンケート

当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。

Ｑ１ 本誌をどこで手に取りましたか
　　１ 病院　　２ ＪＡ　　３ その他（　　　　　　　）

Ｑ２ 今月号でよかった記事は
　　１ 表紙　　２ 特集　　３ 連載　　４ よろず相談
　　５ News & Topics　　６ レシピ

Ｑ３ 読んでみたい記事は

Ｑ４ ご意見・ご感想

下のアンケートに答えて農協全国商品券をもらおう！
農協全国商品券は、県内ファーマーズマーケット等で使えます。

※�ここで寄せられた個人情報は厚生連広報事業、記念品の発送以外
には使用いたしません。

新任医師紹介

【氏　　名】　富
とみ

澤
ざわ

　杏
あん

奈
な

【出身大学】　東京女子医科大学
【卒業年次】　2019年
【診療科・役職】　整形外科
【趣味・特技】　バスケットボール、キャンプ
【�抱　　負】　少しでも多くの患者様を助けられるように、がんばります。

整形外科
リハビリテーション中伊豆温泉病院

遠州病院
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生理中じゃないのに…つらい

ただいま子宮内膜症の
治験を行っています

お問合せ
治験管理室または最寄りの受付まで声をおかけください。
JA静岡厚生連遠州病院 電話053-453-1111(代) 治験について

病院Webサイト

治験とは
お薬を患者様に使っていただいて有効性や
安全性について調べる試験を「臨床試験」
といい、厚生労働省に医薬品として認めて
もらうために行う
臨床試験を『治験』と呼んでいます。

子宮内膜症とは
子宮内膜症は、本来は子宮の内側にしか存在し
ないはずの子宮内膜組織が、子宮以外の場所
（卵巣、腹膜など）で増殖、剥離を繰り返す病
気です。子宮の内側からはがれ落ちた子宮内膜
組織は、月経血として腟から体の外に流れ出て
いきますが、子宮以外の場所で増殖した子宮内
膜組織は腹腔内にとどまり、炎症や痛み、癒着
の原因になります。

ご参加いただける方

20歳以上49歳以下の方
子宮内膜症の方
中等度以上の月経痛などの
痛みをお持ちの方

※その他にも参加基準があり、問診や検査の結果
などによってはご参加いただけない場合もありま
すので予めご了承下さい。

募集期間

2022年9月～2023年3月（予定）

治験期間中は、約1か月に1回、約９か月間
（治験薬服用期間は６か月）来院し、治験薬
の効果や体調の変化を調べたり、採血・採
尿・超音波検査などの検査を行います。また、
治験参加中は毎日電子患者日誌で体調をお知
らせいただきます。

作成日2022年7月1日第1版 JA静岡厚生連遠州病院

遠州病院
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良い食材の
見分け方

料理のポイント

　みかんはビタミンＣが多く、β-カロテンやビタ
ミンＢ群等も含まれ、手軽にとれる冬のビタミン源
です。

　選ぶ時は、扁平でヘタが青く小さいもの、果皮にハリツヤ
があるものがおすすめです。皮のきめ細かい
ものはジューシーで甘いといわれています。
段ボール箱入りの場合はふたを開け、新聞紙
等をかぶせて風通しをよくし、冷暗所で保管
しましょう。

　みかんは日本で最も馴染み深い柑橘類です。
　今回、みかん果汁で炊いたご飯のレシピを紹介します。
　炒めて味付けした具材を、炊き上がったみかんご飯に混ぜ

ることで、よりみかんの風味とキレイな色を楽
しめる一品です。
　具材を炒めず全ての材料を炊飯器に入
れ、スイッチを押すだけでも簡単に作れ
ます。

作り方
①�みかんは横半分に切り、果汁を搾る。米はといでたっぷりの水に30
分ほど浸水させた後、ザルで水気をきっておく。
②人参、白ネギ、ウインナーソーセージを5mm角程度に刻む。
③�炊飯器に①、鶏がらスープの素を入れる。炊飯器の目盛りまで水を加
えてよく混ぜ、人参をちらして炊飯する。
④�フライパンに油を入れて熱し、白ネギ、ウインナーソーセージを炒め
る。Aで手早く味付けをする。
⑤�炊き上がった③に④をさっくり混ぜ込む。お好みで小口切りにした細
ネギをちらす。

カロリー　350kcal　　たんぱく質　6.6g　　脂質　6.8g　　塩分：1.4g
１人分の栄養価

材 料（４人分）
みかん��� ３～４個（果汁200ml前後）
米����������������������２合
鶏がらスープの素（顆粒）���小さじ２
水����������� 適量（目盛りまで）
人参�������������������1/6本
白ネギ�����������������1/2本

ウインナーソーセージ�����２～３本
サラダ油������������大さじ１
　醤油��������������小さじ１
　塩���������������小さじ1/4
　コショウ��������������少々
細ネギ（添え）��������１～２本

⎧
⎨
⎩
Ａ

みかんご飯で
� 混ぜ込みチャーハン

住　　所：浜松市北区三ヶ日町三ヶ日885番地
営業時間：９：00～17：00
お問い合わせ先：053−525−1040
注文ダイヤル：0120－055614（９：30～16：30）
定 休 日：毎週水曜日（※11月と12月は営業します）
年末年始休業：12月30日～１月４日

店舗情報

　特産物直売所では町内で採れた旬で新鮮な野菜や果物、花、加工品などを販売
しています。来店は、商品が豊富な午前中がおすすめ！
　11月から「三ヶ日みかん」が出回り始め、12月中旬からは主力品種の青島ミ
カンが店頭に並びます。青島ミカンを選ぶときはサイズの大きいものが甘くてお
すすめ。三ヶ日みかんは巧みな貯蔵技術によって4月ごろまで楽しむことができ
ます。ミカンのオフシーズンでもジュースやソフトクリームなど、三ヶ日みかん
を味わえる加工品も多く取り揃えています。ぜひお越しください！

特 産 物 直 売 所
JAみっかび

特販課　特産物直売所店長　田中康大

14〈発行〉 静岡県農協健康管理推進委員会 
〈編集〉 静岡県厚生農業協同組合連合会業務部 静岡市駿河区曲金三丁目８番１号　ＴＥＬ 054-284-9843

旬の食材レシピ

過去のすてっぷで紹介したレシピをCookpadで公開しています。
二次元バーコードよりアクセスして、ぜひ、調理してみてくだ
さい。

JA静岡厚生連　教育指導専任主任代理
　管理栄養士・野菜ソムリエ 山口　友里


