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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
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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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石山 修平先生

11月 14日(水)
17：00～19:00

11月 30日(金)

9：00～12:30
11月 10日(土)

11月 24日(土)

11月 12日(月)

11月 26日(月)
16：00～19:00

9：30～11:30

9：30～11:30

11月 14日(水)

11月 28日(水)

9：00～12:0011月 24日(土)

15：00～16:00
11月 10日(土)

11月 17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 11月28日（水）午後 の外来は
副院長のみの診療  となります。
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健康アドバイス

はじめに、今年7月の西日本における豪雨の被害により、被災された方々に心よりお見舞い
を申し上げますとともに、亡くなられた方々に謹んでお悔みを申し上げます。
晴れの国と言われ災害とは無縁と思われていた方も多い岡山でこのような事態が起こりま
した。災害はまたいつ起こるかわかりません。災害が発生しても落ち着いた行動が取れる
ように、災害時の心がまえを日頃から持っておきましょう。

●非常持出品は、避難する時に最初に持ち出すものです。リュック
サックなどの両手が使える袋に入れて、避難時に持ち出しやすい
場所に置いておきましょう。

●備蓄品は、救助が届くまでの数日間を生活できるように準備して
おくものです。食料や飲料水は3日分以上用意しましょう。飲料水
は大人一人あたり１日3リットルが目安です。

●乳幼児や妊婦、要介護者などのいるご家族は、それぞれ必要な
物も忘れず用意しておきましょう。
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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。

今回、救助にあたられた医療者の方からお話を伺うと、避難所で困った事の中に飲んでい
るお薬の把握がありました。「薬を持たずに避難してきた。薬は飲んでいるが、名前がわか
らない・・・。」しかし、真備地域においてはほとんどの医療機関が被害に遭い情報提供を求
めることも不可能な状態。患者様より治療中の病名や形状や色を聞き出し、手探りでの処
方だったということです。
いざという時は、お薬手帳も忘れずに持ち出しましょう。
とはいえ、急な場合に備え、日頃より、薬局でいただく薬
剤情報提供書（お薬の名前や効能効果、副作用が記載さ
れた用紙）や服用中のお薬の写真をスマートフォンや携
帯電話で撮って保存しておくということも有効です。今回
の教訓を無駄にしないように、早速できることから始めて
みましょう。

お知らせ 2

インフルエンザ予防接種インフルエンザ予防接種を開始いたしました。

13歳未満

13歳以上65歳未満

65歳以上

※予約は不要です。ご不明な点、ご要望はスタッフまでお申し出ください。

1回 2,700円（税込） 
※原則2回接種が必要です。

3,800円（税込）

お住まいの市町村により自己負担額が異なります。
詳しくは各市町村役場へお問い合わせください。



4 おさふね通信  Vol.125

腰 痛 体操
Exercise

デスクワークや家事、冷えによる血行不良、運動不足など、腰痛を引き起こす要因はいろいろなことが挙
げられます。腰の周りの痛みを緩和するストレッチは、腰痛はもちろん、気持ちのリフレッシュにもなるの
で、腰痛体操をしてツライ症状を解消しましょう。

①ねじる方の手を頭の上に伸ばす。
②腰をねじり、手で膝を押さえる。
＊両肩や膝が床につくように。
③この状態で10秒深呼吸し、手と足を戻す。
　（左右1回ずつ×3セット）
＊痛みが出る場合は、膝の位置を調節する。

①両手の指を組んで、両膝を抱える。
＊背中や頭を起こさずに、両膝を抱える。
②この状態で10秒深呼吸し、膝を立てた
　あお向けに戻る。（3セット）
＊痛みが出る場合は、片膝ずつ抱える。

①タオルを足裏に引っかける。
②膝を伸ばしながら、足を持ち上げる。
＊痛みが出る場合や膝を伸ばせない場合、
　バスタオルを使用する。または、反対の膝を立てる。
③この状態で10秒深呼吸し、足を下ろす。
　（左右1回ずつ×3セット）

①うつ伏せから肘を立て、膝を曲げる。
＊痛みが出る場合は、肘立てのみで良い。
②この状態で10秒深呼吸し、うつ伏せに戻る。
　（3セット）

★痛みが強くなる場合は、運動を中止してください。


