
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！

Vol.159
＜2021年9月＞
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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

9月 1日(水)

9月 15日(水) 17：00 ～ 19:00

9月 29日(水)

9月 4日(土)
9：00 ～ 12:00

9月 18日(土)

9月 11日(土)

9月 16日(木)

9月 25日(土)

10：00 ～ 13:00

16：00 ～ 19:00

9：00 ～ 11:00
9月 15日(水)

9月 1日(水)

15：00 ～ 16:00
9月 11日(土)

9月 11日(土)

9月 2日(木)

9月 18日(土)

南　 政博先生

整
形
外
科

片山 信昭先生

難波 良文先生

脳
外
科

森田 一郎先生

フ
ッ
ト
ケ
ア（
血
管
外
来
）

皮
膚
科

内
視
鏡（
胃
カ
メ
ラ
）

石山 修平先生

9：00 ～ 12:00

9：00 ～ 12:00

9月 25日(土)藤村 宜憲先生

原田 馨太先生

15：00 ～ 16:009月 8日(水)西田 圭一郎先生

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。

8：30 ～ 12:009月 4日(土)浦上揚介先生

8：30 ～ 12:009月 11日(土)陳　鵬飛先生

8：30 ～ 12:009月 18日(土)山本 剛伸先生

8：30 ～ 12:009月 25日(土)稲垣 充亮先生
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健康アドバイス

口の衰えは近い将来、全身が衰えるサインと言えます。オーラルフレイルに
早く気付き、しっかり対応することがとても大切です。

「パ、パ、パ・・・」「タ、タ、タ・・・」とそれぞれ10回言います。
次に「パタカラ、パタカラ、パタカラ・・・」と続けて10回発音します。
それぞれ1日1回以上、いつでもどこでも出来るので口ずさんでみてください。
しかし、オーラルフレイルの一番の予防は、日頃から友人とおしゃべりしたり、大きく口を開けて
笑ったり、たまには歌を歌ったり、楽しく日常生活を過ごすことです。

次のような症状に心当たりはありませんか？

誰にでも簡単に出来るオーラルフレイルの予防体操をご紹介!

食事でよく
食べこぼす
ようになった

固いものが
噛めなくなった

むせることが
増えた

滑舌が
悪くなった

パ タ カ ラ 体操 パタカラの発音は噛むときや飲み込むときに使う
舌と口の周りの筋肉を動かします。

パ
タ
カ
ラ

口を閉じる筋肉を鍛える。食べ物をこぼさない唇の動きに対応。
舌先を上あごから下あごに打ち付け舌の筋肉を鍛える。飲み込みしやすくする。
舌の奥を動かす。食べ物を食道へ送る筋力を鍛える。
舌全体を上下にしっかり動かす。かみ砕いたものを飲み込みやすくまとめる。

オーラルフレイルを知っていますか？
「オーラルフレイル」は直訳すると「口の機能の虚弱」となります。
噛んだり、飲み込んだり、話したりするための口腔機能が衰えるこ
とを指し、早期の重要な老化のサインとされています。噛む力や舌
の動きの悪化が食生活に支障を及ぼしたり、滑舌が悪くなること
で人や社会との関わりの減少を招いたりすることから、全体的な
フレイル進行の前兆となると言われています。フレイルは早めに発
見して適切な対応を行うことにより改善できる状態です。オーラ
ルフレイルを改善すれば、高齢者に多い誤嚥性肺炎を防ぐこと
も出来ます。
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パ タ カ ラ
くちびるを

破裂させるように
舌の先を
歯切れよく

下の奥をのどに
押し付けるように

下の先を
くるくるまわして　

パ
パ

パ
パ
パ
　

ラ
ラ

ラ
ラ
ラ
　
　

カ
カ

カ
カ
カ
　
　

タ
タ

タ
タ
タ

上下の唇の開け閉め 舌の先 舌の奥（付け根） 舌をそらせる

吸う・飲むが
難しくなる

食べ物を
押し潰せなくなる

飲み込みが
難しくなる

食べ物を
丸められなくなる

きのこは秋が旬です。低カロリーで食物繊維も多く痩せたい人
には最高の食材といえます。また、きのこに含まれるビタミンD
はカルシウムの吸収を促進し、骨を強くする働きがあります。

★しいたけ　　60g(4個)
★しめじ　　　200g(1パック)
★えのきたけ　200g(1パック)　
★エリンギ　　130g(1パック)
無塩バター　　24g(大2杯)
鷹の爪　　　　0.5g(1個)
レモン　　　　40g(1/4個)
☆濃口醤油　  18g(大1杯)
☆食塩　　　  0.6g(小1/10杯)
☆こしょう　　  少々

きのこ類 (★) は全て食べやすい大きさに切る
鷹の爪はへたを切り落とし、種とわたを取り出し輪切りにする。
フライパンに無塩バターを溶かし、鷹の爪を炒める。香りが出たら①を加えて火を通す。
火が通ったら、☆を加えて味を整え火から下ろす。
全体にレモン果汁をかけ、お皿に盛り付ける。

きのこのバター炒め健康
レシピ

管
理

栄養
士 藤林さん

の

作り方

材料4人分
1人前の栄養価
エネルギー　84kcal 

たんぱく質　4.5ｇ　

カリウム　　 548mg　

リン　　　　157mg　

食塩　　　　0.8ｇ

食物繊維　　5.7ｇ

ビタミンD　 1.2 ㎍

旬の食材で
いただきます!!

弱ると・・・ 弱ると・・・ 弱ると・・・ 弱ると・・・
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お知らせ 

発熱外来について

皮膚科外来のご案内

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。

診療時間

● 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。
● 午後の診察後（19：00 以降）の発熱外来はありません。

完全予約制

研究業績
第40回　東備糖尿病療養指導セミナー
　　　　　　　　　　　2021年8月31日（火）
＜ハイブリット開催：おさふねサービスエリア会場、WEB（ZOOM配信）＞

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）

自費でPCR検査をご希望の方はお申し出ください。

1

3

2

2021年９月４日（土）より、皮膚科外来を開設します。   

受診をご希望の方はスタッフまでお申し出ください。  
また、お電話でもお気軽にお問い合わせください。   

毎週土曜日8：30～12：00　予約制   

川崎医科大学総合医療センター　皮膚科医師   

外来日

診察医

院長　中村　明彦パネリスト
・糖尿病患者さんの現状と課題について


