
休診日 ：日曜・祝日（急患は、電話でご相談ください）

月　　火　　水　　木　　金　　土

○　　○　　○　　／　　○　　／　　　
○　　○　　○　　○　　○　　○  9：00～12：30

16：00～19：00

内科・リウマチ科

www.osafune-clinic.com
最新情報はウェブサイトへ！

Vol.117
＜2018年3月＞

T E L . 0 8 6 9 - 2 6 - 8 0 8 0

内科、リウマチ科、透析内科、
糖尿病内科、腎臓内科、消化器内科

受診案内
当院には定期的に各科の医師が診察に来ています。
受診希望の方はご相談ください。

予約制です

日にち 診療時間担当医診療科

南　 政博先生

整
形
外
科
片山 信昭先生

難波 良文先生

脳
外
科

内
視
鏡（
胃
カ
メ
ラ
）

石山 修平先生

藤村 宜憲先生

3月 7日(水)
17：00～19:00

3月 16日(金)

9：00～12:30

9：00～12:00

3月 10日(土)

3月 24日(土)

3月 19日(月)
16：00～19:00

3月 5日(月)

9：30～11:30

10：00～12:003月 17日(土)

3月 28日(水)

森田 一郎先生

フ
ッ
ト
ケ
ア

14：30～16:00
3月 3日(土)

3月 10日(土)

3月 24日(土)
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健康アドバイス

発症　1　　2　　3　　4　　5　　6　　7　　8　　9　　10
（週）

長引く咳（せき）に要注意！

咳は風邪などでよく出る症状ですが、最近、その
咳がなかなか治まらず長引くケースが増えて
います。咳が長引いていても「風邪が治ってい
ないのかな」と軽く考えがちですが、３週間以
上続く咳は風邪ではない可能性があります。
風邪の原因は80～90％がウイルスで、残りが

細菌とされています。風邪のウイルスは体内
に侵入して増殖しますが、増殖する力が弱い
ので2週間も生きられません。安静にしていれ
ば自然に治ります。一方、マイコプラズマ感染
症や百日咳などの細菌による風邪は、抗生物
質を使うことで速やかな治療が可能です。

咳に対するセルフケアは、喫煙者であれば第一に禁煙、
その他にマスク着用、睡眠・栄養をとる、飲酒・刺激物を
控える、などが挙げられます。

3週間を過ぎても咳が治まらない場
合や、まだ1週目でも数日間眠れな
いほど激しい咳が続く場合は、風邪
以外の病気の可能性があります。　
咳症状が続いている場合は、体に何
かしらの異常があると考えられ、 とく
に長引く慢性的な咳は感染後咳嗽、
ぜん息、アトピー咳嗽などがありま
す。そのため、何週間も咳が続く場合
は「ただの咳」と放置せず、病院を受
診し、咳の原因をはっきりさせて治
療をする必要があります。

たかが咳、されど咳

３週間以上の咳は
要注意！

咳に有効なセルフケア

せきの持続期間と感染症が原因である割合

せきが続く期間が長くなるほど、感染症以外が原因で
せきが出ている可能性が高まります！

せ
き
の
原
因
が
感
染
症
で
あ
る
割
合

急性のせき
（3週間未満）

遷延（せんえん）性※のせき
（3～8週間未満）

慢性のせき
（8週間以上）

※病気がなかなか治らずしつこく続く状態のこと

出典：日本呼吸器学会「咳嗽に関するガイドライン第2版」を一部改変
せきの持続期間

感染症以外が原因の
せき

感染症以外が原因の
せき

感染症が原因の
せき

感染症が原因の
せき
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作り方

材料 4 人分

1

2

3

4

5

おさふねクリニック患者会に入会しませんか？

日本糖尿病協会の支部会で、糖尿病患者
さんとご家族を中心とした会です。定期的
に健康教室や歩こう会を開催しています。
会費は3,000円です。

リウマチ膠原病患者さんとご家族を
中心とした会です。定期的に勉強会
を開催しています。
会費は無料です。

おさふねクリニックでは同じ悩みを
持つもの同士お互い励まし合い、
知識を共有し、情報提供や意見交
換を通して、会員相互の親睦を図る
ことを目的とした患者会を立ち上げ
ています。
入会希望の方はクリニックスタッフ
へ申し出ください。

キャベツたっぷり

豚ばら肉

キャベツ

卵

白だし

中濃ソース

葉ねぎ

マヨネーズ

オリーブ油

200ｇ

半玉（400ｇ）

4個

大さじ 2杯

大さじ 2杯

適量

適量

小さじ 4杯

豚肉、キャベツは1cm幅に切る。キャベツの芯は薄切りする。豚肉、キャベツは1cm幅に切る。キャベツの芯は薄切りする。

フライパンに①を入れ、中火で炒める。豚肉に火が通ったら白だしを入れて炒め、　　　　フライパンに①を入れ、中火で炒める。豚肉に火が通ったら白だしを入れて炒め、　　　　
一旦、皿に取り出す。一旦、皿に取り出す。

卵を1個溶きほぐす。フライパンにオリーブ油小さじ1杯を中火で熱して、　　　　　　　卵を1個溶きほぐす。フライパンにオリーブ油小さじ1杯を中火で熱して、　　　　　　　
卵を流し入れる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 卵を流し入れる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
フライパンを回し、卵を薄く平らにならし、弱火にする。フライパンを回し、卵を薄く平らにならし、弱火にする。

③の中央に1人前の②を乗せ、上下から包み込み、それをフライ返しで　　　　　　　　③の中央に1人前の②を乗せ、上下から包み込み、それをフライ返しで　　　　　　　　
返して綺麗な面を上にする。返して綺麗な面を上にする。

皿に盛り付け、中濃ソースとマヨネーズをかけ、ねぎを散らして完成。皿に盛り付け、中濃ソースとマヨネーズをかけ、ねぎを散らして完成。

・・・・・・・

・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・・・

・・・・・・

・・・・・・

健康
レシピ

管
理
栄
養士

 尾上さんの

とんぺい焼き

1人前の栄養価
エネルギー / 442kcal
たんぱく質 / 14.9ｇ、カリウム / 412ｍｇ
リン / 191ｍｇ、食塩 / 2.0ｇ

ここからは1人前の工程となります。
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院内教室

New Face

１２月９日（土）に「腎臓が悪くならないために～自分で毎日出来
ること～」というテーマで腎臓病教室を開催しました。気温がぐっ
と下がり始めた寒い中、１９名の方に参加していただきました。

はじめに院長が、腎臓の機能の評価や治療は患者さん個々で異な
りますが、それぞれの日常生活で気を付けることは同じです、とお
話ししたように、今回は誰もが行える腎臓を守るためのポイント
をお伝えする内容でした。

検査技師より、腎臓の主な働きやその働きが悪くなる原因、どの
ような検査で腎機能が分かるのかをお話ししました。また看護師
からは、実際に患者さんから聞く、腎臓についての日頃の疑問を
Q&A方式でお話させていただきました。たばこはなぜ腎臓に悪
いのか？水分はとった方が良いのか？身体を温めるのは腎臓に良
いのか？などの小さな疑問に対し、その理由と気を付けてほしい
注意点などをお話ししました。また腎臓にとって良い食事はなに
かについて栄養士よりお話ししました。

日常生活を改善する事で腎機能の低下を遅らせることができます。
腎臓に負担をかけない生活を心がけましょう。

誕 生 日：1月31日
趣 味：ＤＶＤ鑑賞
座右の銘：日々前進
血 液 型：Ｂ型

＜看護師＞　岡村　まゆみ （おかむら　まゆみ）

12月より働かせて頂いています。
まだまだ慣れない事もありご迷惑を
おかけするとは思いますが、
患者様のお役に立てるよう、日々頑張って
いきたいと思います。
よろしくお願いします。

腎臓病教室腎臓病教室

新しい
仲間が

増えました！


