
休診日 ：日曜・祝日（急患は、電話でご相談ください）

www.osafune-clinic.com
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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

月　　火　　水　　木　　金　　土

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

16：00～19：00

内科・リウマチ科

受診案内

お知らせ

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
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森田 一郎先生
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）

石山 修平先生

5月 2日(水)

17：00～19:005月 16日(水)

5月 30日(水)

9：00～12:30
5月 12日(土)

5月 19日(土)

5月 7日(月)

5月 21日(月)
16：00～19:00

9：30～11:30

10：00～12:00

5月 2日(水)

5月 19日(土)

9：30～11:305月 30日(水)

9：00～12:005月 26日(土)

14：30～16:00
5月 12日(土)

5月 19日(土)

藤村 宜憲先生

難波 良文先生

外来担当医変更のお知らせ

※外来診療はカレンダーどおりです。

平成30年 ５月１日（火）午前 の外来は
終日、 小寺副院長  となります。
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健康アドバイス

口から入った食べ物は食道を通って胃まで届きますが、誤って気管に入っ
てしまうことを誤嚥といいます。その食べ物に含まれた細菌が気管から肺
に入り炎症を起こしてしまうのが誤嚥性肺炎です。この誤嚥性肺炎は食べ
物だけでなく、寝ている間に飲み込む唾液によっても起こります。

厚生労働省のデータによると肺炎は日本人の年代別の死亡原因第３位と
なっており、高齢になるほどその割合は高くなります。また高齢者の肺炎
の7割は誤嚥が原因によると言われています。

症状としては発熱・咳・痰・呼吸困難・胸痛などがありますが、高齢者の場
合これらの訴えがはっきりしないこともあります。いつもより元気がない、
食欲がないなど普段と変わりがないかを周りの人が気にかけてあげる必
要があります。

誤嚥性肺炎に対して次のことを、ふだんから心がけるようにしましょう。

あごが上を向いた姿勢は誤嚥しやすくなります。うつむいてあごの下に指
が３本入るくらいの角度が理想です。座って食事をすることで誤嚥しにく
くなります。また、睡眠時は頭を少しあげることで寝ている時の誤嚥を防
ぐことができます。

サラサラとした水分や汁物は誤嚥しやすく、「とろみ」がついていると誤嚥
しにくくなります。あまり沢山の量を口に入れずに１回で飲み込めるだけ
の量を口に入れてください。

誤嚥性肺炎という病気をご存知ですか？

誤嚥性肺炎
ごえん

ちょっと気になる

の話

1. 姿勢

2. 食事の内容
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研究業績

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。

第８回日本腎臓リハビリテーション学会
　　　　　　　　　　　3月17日（土）～18日（日）　＜仙台国際センター（宮城県）＞

・サルコペニア判定にみる血液透析患者の身体的変化と転倒予測因子・サルコペニア判定にみる血液透析患者の身体的変化と転倒予測因子
理学療法士　清瀬直子

肺炎の原因となる細菌が繁殖しないよう歯磨き、うがいなどで口の中を
清潔に保ちましょう。定期的な歯科受診も大切です。

肺炎球菌は誤嚥性肺炎の主な原因菌であることがわかっています。　
65歳以上の方が対象となる肺炎球菌ワクチンの接種も大切な予防策で
あると言えます。

誤嚥性肺炎は怖い病気ですが日常生活のちょっとした注意で
予防することもできます。
手遅れにならないよう、周りの人も気にかけてあげてください。

3. 口の中のケア

4. 肺炎球菌ワクチンの予防接種
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Exercise

足の筋肉は、日常の動作や姿勢の維持に大きく関わっています。
そのため、足の筋肉が硬くなると、筋力が弱り体が動かしにくくなったり、
正しい姿勢の維持が難しくなります。ストレッチを行い、筋肉を柔らかくしましょう。

足ストレッチ

後面のストレッチ
① 片足を伸ばし、つま先を天井へ向ける。
② お尻を後ろへ引くようにしながら体を前に倒す。

① 反動をつけない。
② 呼吸を止めない。
③ 心地よいぐらいに伸ばす（痛みが出るまで伸ばさない）。

Point

・ 膝を曲げない。
・ 背すじは伸ばしたまま。

・ 肩を内側へ入れて、肘を伸ばしながら、
     体をひねる。

内側のストレッチ
① 両足を大きく開き、両手を膝の上に置く。
② 手の平で膝を外側に押しながら、体をひねる。

・ 膝はできるだけ伸ばす。
・ 背中が反り過ぎないように注意する。

前側のストレッチ
① 横向きに座り、前後へ足を大きく開く。
② 骨盤を前に突き出し、上半身を後ろに倒す。

各ストレッチ 20秒×3回を目安に行いましょう！

Point

Point

Point

伸びる場所 体の動く方向 ポイント矢印について


