
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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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

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

9月 5日(水)
17：00～19:00

9月 19日(水)

9：00～12:30
9月 8日(土)
9月 22日(土)
9月 3日(月)
9月 10日(月)

16：00～19:00

9：30～11:30

9：30～11:30

10：00～12:00

9月 12日(水)
9月 22日(土)

9月 26日(水)
9：00～12:009月 29日(土)

14：30～16:00
9月 8日(土)
9月 15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

平成30年 11月28日（水）午後 の外来は
院長 → 副院長  となります。
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健康アドバイス

秋のこの時期、ぜんそくなどアレルギーがひどくなったと感じたこと、あり
ませんか？実は、その原因の1つとして「ダニ」が考えられます。夏の間に
繁殖したダニが死んで、家の中にたまりやすいのが、秋のこの時期です。
アレルギーの原因となるのは、「チリダニ」と呼ばれる種類です。
ダニは目にはほとんど見えません。体長は0.3ミリから0.4ミリほど。じっと
目をこらしてようやく動いているのを確認できるくらいです。
問題なのは、こうした生きているダニよりもさらに小さいフンや死がい
がアレルギーを引き起こすということです。ダニのフンは0.01ミリほど、
体の数十分の1の大きさです。
ダニは、室温25度から30度、湿度60％以上の高温多湿を好むので、日本では梅雨の時期に増殖します。
寿命は2、3か月と言われ、涼しくなり湿度も低くなる秋になると死に、死がいがたまるのです。また、掃除
を頻繁にしていなければ、夏の間に増えたフンも部屋にたまります。これらを体内に吸い込むことでア
レルギーが引き起こされるため、秋のこの時期、要注意なのです。

秋はダニに注意！

秋のダニは布団に注意！
布団は人が長い時間過ごすため、ダニのえさとなる人のフケやアカ、食品の
かすなどが多く含まれているので、ダニが繁殖しやすいというのです。

干すだけでは死がいやフンを取り除くことができません。
週に1回は、1平方メートルあたり20秒くらいかけてゆっくり
丁寧に吸い取ることがポイントです。
さらに、じゅうたんや布製のソファーなどにもダニが潜みや
すいので、掃除機をかけることが大切です。ただ、どれもこれ
もいっぺんにとなると大変です。そこで、まず布団やシーツ、
次に寝室と居間のじゅうたん、というように、優先順位をつけ
て無理せずできることを続けてください。布団の掃除機がけ
や定期的な掃除は、ダニ対策だけでなく花粉やウィルスの対
策にもつながります。

● 週1回はシーツや布団カバーを水洗いしましょう。
● 敷布団など洗うことが難しい場合は、週１回以上、天日干しを。
● ふとんの両面に掃除機をかけましょう。これが最も重要です！
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鯛 4切れ
トマト 中4個
玉ねぎ 1個
にんにくチューブ 適量

オリーブ油 大さじ2杯と1/2
食塩 2つまみ（3ｇ）
お好みでバジルやオレガノなどのハーブ

トマトはサイコロ状にザグ切りにする。玉ねぎはみじん切りにし、水にさらす。
フライパンを熱し、大さじ1杯のオリーブ油をひいて中火で鯛の皮目がこんがりするま
で焼いて取り出す。
残りのオリーブ油をひいて、中火で玉ねぎとにんにくを3～5分炒める。
③にトマト、塩を加えて、お好みでハーブも加える。
鯛の皮目を上にして入れ、弱火～中火で約10分トマトの水気が飛ぶまで煮詰めて完成。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・

・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・・

鯛の洋風トマトソース

1人前の栄養価
エネルギー 202kcal 

たんぱく質 13.8ｇ　

カリウム 636mg　

リン 183mg　

食塩 0.8ｇ

健康
レシピ

管
理

栄養
士 尾上さん
の

材料 4 人分

作り方

カリウム制限のある腎疾患の方はトマトを半量にし、玉ねぎの量を増やしましょう

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。
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下に色のついた漢字が並んでいます。左上からひとつ
ずつ順番に音読してみてください。ただし漢字そのも
のを読むのではなく、「色」の名前を言っていきます。　
黄色で書いた緑という字は「黄色」と読んでください。
制限時間は30秒です。ご家族やお友達と一緒にやると、
より効果があります。

やってみよう！脳トレ

糖尿病教室を開催しました
院内教室

「糖尿病とともに佳く生きるには」というテーマで7月28日に糖
尿病教室を開催しました。台風が近づく中、多くの方にご参
加いただきました。

超高齢社会を迎えている日本において、糖尿病患者さんにと
っても加齢は避けて通れない問題です。高齢糖尿病患者さん
は加齢に伴う身体能力の低下、合併する病気の増加、1人暮
らしなどの問題を抱えることが多くなります。

高齢糖尿病患者さんの場合、典型的な低血糖症状が現れに
くく、低血糖が重症化しやすくなります。また、高齢糖尿病患者
さんが認知症を発症するリスクはそうでない患者さんの2-4
倍高いとされています。加齢は筋肉量の低下につながり、身体
活動量の減少、基礎代謝の低下、食欲低下、体重減少、筋肉
量の減少というフレイルサイクルと言われる状態に陥りやすく
なります。

　社会とのつながりが希薄になると、周りに気づいてもらう機
会も減り、健康維持への意欲が低下します。まず、孤立しない
ように、閉じこもりにならないようにしましょう。また、お友達や
家族と一緒に食事をとりましょう。散歩や畑仕事など運動をし
ましょう。そして脳のトレーニングを行いましょう。　

よ


