
休診日 ：日曜・祝日（急患は、電話でご相談ください）

www.osafune-clinic.com
最新情報はウェブサイトへ！
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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

整
形
外
科

片山 信昭先生

脳
外
科

森田 一郎先生
フ
ッ
ト
ケ
ア

内
視
鏡（
胃
カ
メ
ラ
）

石山 修平先生

6月 13日(水)
17：00～19:00

6月 27日(水)

6月 13日(水)

9：00～12:30

6月 2日(土)

6月 16日(土)

6月 30日(土)

6月 4日(月)

6月 18日(月)
16：00～19:00

9：30～11:30

10：00～12:00

6月 13日(水)

6月 30日(土)

9：00～12:006月 23日(土)

14：30～16:00
6月 2日(土)

6月 23日(土)

西田 圭一郎 先生 15：30～17:00

藤村 宜憲先生

難波 良文先生

※外来の受付・診療時間は通常通りです。

８月１５日（水） … 副院長のみ
８月１４日（火） … 副院長のみ
８月１３日（月） … 院長のみ

お盆期間中の担当医のお知らせ
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健康アドバイス

中指：左鼻 

梅雨時期の自律神経の乱れ対策
試してみよう！片鼻呼吸

梅雨の時期は、雨などの天候変化
による気圧差や、温度差などによ
り、心身の不調が現れることがあり
ます。「季節病」や「気象病」と言わ
れるこれらの主な原因は自律神経
の乱れと考えられています。

・体のだるさ
・吐気
・肩こり
・頭痛
・めまい
・食欲不振
・関節痛、神経痛 など

・やる気が出ない
・集中力の低下
・イライラする
・気分がふさぐ 
                   など

私たちは日常で、片方の鼻からのみ呼吸をしていると言われています。およそ2.5時
間で無意識に左右に切り替えられています。ためしに鼻の下に指を当てて確認して
みましょう。

ヨガの呼吸法の1つに片鼻呼吸法があります。右の鼻は交感神経（緊張・ストレス）を
優位にし、左の鼻は副交感神経（安らぎ・リラックス）を優位にするとされています。片
鼻呼吸を意識的に行い神経の働きをコントロールすることで、自律神経を整える効
果が期待できます。

①右手の親指・人指し指・中指を使います。①右手の親指・人指し指・中指を使います。

②人指し指を眉間に添えます。②人指し指を眉間に添えます。

③親指で右鼻を塞ぎ、左鼻から約4～5秒で息を吸いきります。③親指で右鼻を塞ぎ、左鼻から約4～5秒で息を吸いきります。

④中指で左鼻を塞ぎ、親指を離し、約4～5秒で右から息を吐ききります。④中指で左鼻を塞ぎ、親指を離し、約4～5秒で右から息を吐ききります。
　そのまま右から4～5秒で息を吸い、息を止め、指を変えて、左から吐きます。 そのまま右から4～5秒で息を吸い、息を止め、指を変えて、左から吐きます。 

体の不調

梅雨時期に多い体の不調

心の不調

片鼻呼吸法で自律神経を整えましょう。

片鼻呼吸法片鼻呼吸法

　　この動作を3～5分繰り返します。ポイントは自分のペースで、
吸う息と吐く息ができるだけ同じ長さ（深さ）になるよう意識しましょう。 

右手

親指：右鼻

人指し指：眉間

Point
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切り干し大根（乾燥） 30ｇ
乾燥わかめ 4ｇ（小さじ4杯）
きゅうり 200ｇ（2本）
かに風味かまぼこ 4本
キャベツ 240ｇ（約4枚）

砂糖 大さじ1と1/2杯
酢 大さじ2杯
醤油 大さじ1と1/3杯
ごま油 小さじ2杯

切り干し大根を水で戻し、さっと茹で、水気を絞り食べやすい長さに切る。

乾燥わかめを水で戻す。きゅうりは千切り、かに風味かまぼこはほぐしておく。

キャベツは大きめの1口大に切り、2-3分茹で、水気を切っておく。

調味料Ａを混ぜ合わせ、①②と和える。

③を皿に敷き、④を盛り合わせて完成です。

・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・

・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・

・・・・・・・・

切り干し大根サラダ

1人前の栄養価
エネルギー 65kcal 

たんぱく質 2.5ｇ　

カリウム 160mg　

リン 42mg　

食塩 1.2ｇ

切り干し大根は食物繊維が
豊富で便秘予防に役立つ上、
噛み応えがあるので食べ過ぎ
も防いでくれますよ♬

健康
レシピ

管
理

栄養
士 尾上さん
の

材料 4 人分

作り方

調味料
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患者会

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。

平成 30 年 5 月 13 日（日）アークホテルにて、　
透析患者様との親睦会を開催しました。

透析患者様と付き添いの方、スタッフを含めて　
総勢 48 名にご参加いただきました。

今回の催しは、当クリニック院長と同郷である　
高知県出身のシンガーソングライターをゲストに
フォークソングのライブが行われました。キーボード
とのセッションで温かみのある楽曲が多く、また普
段から詩吟を嗜む患者様より詩を提供していただ
き、会場は大いに盛り上がりました。ライブ終了
後は、前菜からデザートまで全 5 品のフルコース
を頂きました。食事はホテルのシェフと当クリニッ
クの管理栄養士が事前に打ち合わせをしました。
減塩などを考慮し工夫をこらした料理でしたが、
彩りや味付けは大変好評でした。

普段ゆっくりお話ができない患者様同士やスタッフ
との交流ができ、有意義な1日となりました。

来年も皆様の参加をお待ちしております。


