
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
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○　　○　　○　　○　　○　　○  9：00～12：30

16：00～19：00

内科・リウマチ科

受診案内

12月 8日(水)
12月22日(水)

17：00 ～ 19:00

12月 4日(土)
9：00 ～ 12:00

12月18日(土)

12月11日(土)

12月16日(木)

12月25日(土)

10：00 ～ 13:00

16：00 ～ 19:00

9：00 ～ 11:00
12月18日(土)

12月 1日(水)

15：00 ～ 16:00
12月 4日(土)

12月 2日(木)

12月18日(土)

南　 政博先生
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森田 一郎先生
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胃
カ
メ
ラ
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石山 修平先生

9：00 ～ 12:0012月11日(土)原田 馨太先生

9：00 ～ 12:0012月25日(土)藤村 宜憲先生

毎週金曜日

毎週月曜日

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 ～ 12:0012月 4日(土)浦上 揚介先生

8：30 ～ 12:0012月11日(土)
山本 剛伸先生 8：30 ～ 12:0012月18日(土)
藤田　 壮先生 8：30 ～ 12:0012月25日(土)

稲垣 充亮先生
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健康アドバイス

なぜ 足がつるの？

足がつってしまう原因とは

予防策は？

足がつる（こむら返り）とは、自分の意志とは無関係に
筋肉が収縮を繰り返すことで、激しい痛みを伴います。
ふくらはぎの筋肉に起こることが多く、足の裏・かかと・
太ももなどでも起こります。睡眠中に見られるほか、
激しい運動中や筋肉を使い過ぎた後にも見られます。

❶ マグネシウムなどのミネラル不足
ミネラルには、筋肉や神経の働きを調整する働きがあります。
特にカルシウムは筋肉の収縮、マグネシウムは筋肉の弛緩
（ゆるめること）という役割があり、ミネラルが不足すると、
筋肉の正常な働きが阻害され、足がつってしまいます。

❶ ミネラルを補給する
ミネラルは、発汗や排泄で体外に流出して
しまいます。そのため運動後はもちろん、
食事などで毎日補給することが大切です。

❷ 体の冷え
体の冷えによる血行不良も足がつる原因になります。
血行不良になるとミネラルが全身に行きわたらなくなり、
結果的にミネラル不足となってしまいます。

❸ その他の理由
筋肉の疲労も足がつる原因の一つです。急に走ったり過度な運動を
して足がつるのはこのためです。このほか腎不全（特に透析中）や糖
尿病、メタボリックシンドローム、肝硬変、甲状腺機能低下症などの
病気や妊娠期間中も生じることがあります。

特にカルシウムは筋肉の収縮、マグネシウムは筋肉の弛緩

マグネシウムを多く含む食材
海藻、魚介類、豆類、ゴマ、アーモンド

足がつる（こむら返り）とは、自分の意志とは無関係に
筋肉が収縮を繰り返すことで、激しい痛みを伴います。
ふくらはぎの筋肉に起こることが多く、足の裏・かかと・
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治療は？

❷ 冷え対策
日頃からストレッチなど軽い運動をしたり
お風呂でしっかり体を温めましょう。

❸ 寝ているときに足がつる方は
寝る前にコップ一杯の水を飲むようにしましょう。

血行を良くするビタミンEや、漢方薬（芍薬甘草湯）を内服します。
　　　　　　　　　

1
2

3
4

5

きのこに豊富に含まれる食物繊維は血糖の上昇を抑える
だけでなく、あんかけにすることで薄い味付けでもおいし
く食べられます。低カロリーのたらときのこのあんかけで
ボリュームのある一品に仕上げました。

たら 400g(4切れ)
片栗粉 9g(大1)
ぶなしめじ 200g(2袋)
えのきたけ 200g(2袋)
にんじん 160g(1本)
ごま油 12g(大1)
小ねぎ 20g
酒 30g (大2)

★顆粒和風だし 2.6g(小1)
★しょうゆ 18g(大1)
★みりん 18g(大1)
★水 200ml
　 (1カップ)
＜水溶き片栗粉＞
片栗粉 9g(大1)
水 15g(大1)

キッチンペーパーでたらの水気をとり、片栗粉をまぶす。
ぶなしめじ、えのきたけは石づきを取り、ぶなしめじは手でほぐし、えのきたけは半分に切る。
にんじんは皮をむき細切りにする。
小ねぎは小口切りにする。
フライパンにごま油を熱し、①を色がつくまで焼き、火が通ったら一度フライパンから皿に取り
出す。
フライパンに②と酒を加え、しんなりしたら★を加え、水溶き片栗粉を回し入れとろみをつける。
とろみがついたら皿に盛りつけた④にかけて小ねぎをのせたら完成。

たらのきのこあんかけ
健康
レシピ

管
理

栄養
士羽川さん

の

作り方

材料4人分

1人前の栄養価 エネルギー190kcal、たんぱく質21.4ｇ、カリウム764mg、リン356mg、食塩1.6ｇ
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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

12/30（木）まで

通常診療 当番医
9:00~17:00 休 診 休 診 通常診療 通常診療

12/31（金） 1/1（土） 1/2（日） 1/3（月） 1/4（火）～

● 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

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

非常勤医師の外来開設のご案内4

年末年始のお知らせ5

2

令和３年９月４日（土）より、皮膚科外来を開設しました。

尿異常から腎不全まで経験豊かな腎臓専門医です。

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   

※透析は通常通りです。

外来日

令和３年１０月から
毎週月曜日 ９：００～１２：３０　予約制   

外来日

診察医

● 検査料：診断書なし 18,000 円（税込）、診断書あり 20,000 円（税込）

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

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。 

受診をご希望の方は
医師またはスタッフま
でお気軽にお申し出く
ださい。  


