
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

医療法人社団  仁明会

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

4月14日(水)
17：00 ～ 19:00

4月28日(水)

4月 3日(土)
9：00 ～ 12:00

9：00 ～ 11:30

4月17日(土)

4月 8日(木)

4月22日(木)

4月 1日(木)

4月10日(土)

4月15日(木)

4月24日(土)

10：00 ～ 13:00

16：00 ～ 19:00

9：00 ～ 11:004月14日(水)

15：00 ～ 16:00
4月 3日(土)

4月10日(土)

9：00 ～ 12:004月10日(土)

南　 政博先生

整
形
外
科

片山 信昭先生

遠藤 祐介先生

難波 良文先生

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

原田 馨太先生

9：00 ～ 12:004月24日(土)藤村 宜憲先生

毎週金曜日

毎週月曜日

毎週火曜日

診療日 診療時間担当医診療科

予約制
です

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。
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健康アドバイス

善玉菌と悪玉菌の働き

　私たちの大腸には、約1000種類、100兆個以上の腸内細
菌が生息しています。腸内細菌は、善玉菌と悪玉菌、そのどち
らでもない中間の菌と、大きく分けて3グループで構成されて
います。

　腸内環境はこれらの3つの腸内細菌のバランスで決まり、
善玉菌が優勢に働いている状態を「腸内環境が整っている状
態」といいます。腸内環境の状態を知る最も簡単な方法は、便を
観察することです。腸内環境が整っている時の便の色は黄色か
ら黄色がかった褐色で、悪臭もせず、形状は柔らかいバナナ状
です。腸内環境のバランスが悪い時の便は黒っぽい色で、悪臭
があります。

腸内環境を整えよう！

善玉菌と悪玉菌の働き
善玉菌は、ビフィズス菌、乳酸桿菌に代表的され、食物繊維を発酵・
分解するときに「酸」を作りだします。この酸は、悪玉菌が増えるのを
抑え食中毒や病原菌による感染を予防し、腸の蠕動運動を促してス
ムーズな排便を助けます。また、ビタミン（Ｂ1・Ｂ2・Ｂ6・Ｂ12・Ｋ・
ニコチン酸・葉酸）を作りだしています。さらに、善玉菌には、発がん
性の腐敗物が作られるのを防ぐ、免疫力を高める、血清コレステロー
ルを低下させる、肥満になりにくいなどの作用があることがわかって
います。

悪玉菌は、黄色ブドウ球菌、ウェルシュ菌といった食中毒の原因菌に
代表され、身体に有害な毒素を作り出します。動物性たんぱく質や脂
質の多い食事、食品添加物や人工甘味料を含む食品、不規則な生活
やストレスにより増えていきます。悪玉菌が増えると便秘や下痢、肌
荒れの症状や、免疫や炎症性の病気である喘息、糖尿病、がん、肥満
の発症に関係するといわれています。

腸内環境を整えることは、腸の働きを良くするだけでなく、感染症、生活習慣病、
がん予防への効果が期待できます。
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❶「プロバイオティクス（善玉菌を含むもの）」を摂りましょう！

❷「プレバイオティクス（善玉菌のエサとなるもの）」を摂りましょう！

お知らせ 

発熱外来について

月　　　火　　　水　　　木　　　金　　　土

13：30-15：30

発熱・風邪患者さんの診療は下記時間帯に第２診療棟で行います。

小寺
中村

小寺
中村

小寺
中村

小寺
中村

小寺
中村中村

完全予約制のため、 お電話でご予約ください。担当医・診療時間が変更になる
場合があります。当番日を除く祝祭日の診療はありません。

新型コロナウイルス PCR検査のお知らせ

● 結果判定：約90分
● 検査料：診断書なし 18,000 円（税込）、診断書あり 20,000 円（税込）

腸内環境を整えるには

診療時間

● 3 月から午後の診察後（19：00 以降）発熱外来を休止します。
● 昼も都合により休診の場合がありますので事前に電話にて
　 ご予約をお願いします。

善玉菌のエサを摂って腸内細菌を育てるだけでなく、善玉
菌そのものを摂取して補っていくことも重要です。エサと
一緒に、善玉菌そのものを摂取することが効率的です。
食品ではヨーグルト・乳酸菌飲料・納豆・漬物など、ビフィ
ズス菌や乳酸菌を含むものです。

オリゴ糖や食物繊維で、これらは消化・吸収されることなく大腸ま
で届き、腸内の善玉菌が好きな炭水化物の「エサ」を与えて数を増
やそうという考えです。オリゴ糖は、大豆・たまねぎ・ごぼう・ねぎ・
にんにく・アスパラガス・バナナなど、食物繊維は、果物や海藻類、
大麦などを積極的に摂るようにしましょう。

❶「プロバイオティクス（善玉菌を含むもの）」を摂りましょう！

自費でPCR検査をご希望の方はお申し出ください。

完全予約制
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研究業績

第19回　中国腎不全研究会学術集会
　　　　　　　　　　　 2021年3月7日（日）　＜WEB開催＞

免疫学講座～からだを守る免疫の不思議～②
　　　　　　　　　　　2021年3月16日（火）　＜岡山赤十字病院 ＋ WEB開催＞

・早期に腎動脈狭窄を指摘できたCKD 患者の2 例
  ～腎臓の長径に左右差がない症例で見落としを防ぐには～

臨床検査主任技師　松本　吉弘

・行政サービス認知状況や利用についての調査　医療事務　佐野　尚子

・多発性嚢胞腎が生体電気インピーダンス分析に及ぼす影響の検討
診療放射線技師　谷口　顕士

・透析導入初期における頻回の回路内凝固に苦慮した1例
臨床工学技士長　阿波加 和美

・透析低血圧の実態調査 看護師　中川　由香

・診療所におけるリウマチ診療
  ～チーム医療と看護師の役割～ 看護師長　中田　淳子

健康保険証の提示にご協力ください。
就職や転勤、お引越しの時期ですね・・・
健康保険証を使用できるのは、「退職日」のその日、「扶養されなくなった日」の前日までです。
また、国保加入・脱退の際は届け出が必要です。
※満75歳になる方は、誕生日から、後期高齢者医療制度に
　加入することになるため、手続きは不要です。

保険証の変更があったときは、その都度、提示をお願いします。

「扶養されなくなった日」の前日までです。


