
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
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南　 政博先生
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石山 修平先生

9：00 ～ 12:002月12日(土)原田 馨太先生

9：00 ～ 12:002月26日(土)藤村 宜憲先生

毎週金曜日

毎週月曜日

毎週月曜日

9：00 ～ 12:30
循
環
器

第2・第4火曜日

毎週木曜日

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 ～ 12:002月 5日(土)

浦上 揚介先生 8：30 ～ 12:002月12日(土)

陳　鵬飛先生

8：30 ～ 12:002月19日(土)

藤田　 壮先生

山地 博介先生

8：30 ～ 12:002月26日(土)
稲垣 充亮先生

R4.1月
より変更
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健康アドバイス

家庭で血圧を計りましょう！
気をつけましょう！冬は血圧が上がりやすくなります。
寒くなると血圧を調節する交感神経が刺
激されて血管を収縮させ、血圧が上昇し
ます。また、冬は鍋物など塩分の多い食事
が増えること、発汗が少なく、運動不足で
体重が増えることも血圧上昇の要因とな
ります。晩酌をする方は、夜の血圧は低下
しますが、朝方の血圧は逆に上昇する
「モーニングサージ」が生じやすいことが
知られていますので注意が必要です。
　高血圧は、普段は症状が無く、高血圧
が続き血管に障害がおこると、生死に関
わる脳卒中や心筋梗塞、心不全、腎臓病
などを発症するため“沈黙の殺人者”と言
われています。
　高血圧で治療中の方では、血圧が24
時間にわたり適切にコントロールされて

いるかを確認することが重要となります。
また、高血圧かどうか不明の方、検診で血
圧が高いと指摘されているが未受診の
方、いずれの皆さんも、“家庭血圧測定”が
必要と言えます。
家庭血圧を長期間測定することによって、
毎月から毎年の変化を把握することがで
きます。診察時に家庭血圧ノートを見せて
頂くことで変動がわかり、降圧薬の用法・
用量を季節変化に合わせて調節すると、
血圧コントロールが良好に保たれます。家
庭血圧を測定し診察時に確認できること
は治療に有用であり、おさふねクリニック
では皆様にご協力
頂いています。

は治療に有用であり、おさふねクリニック

日本高血圧学会による
「高血圧治療ガイドライン2019」の一部をご紹介します。

Q1

A1

Q2

A2

成人の高血圧患者において、家庭血圧を指標とした降圧治療は、診察室血圧を
指標とした治療に比べ、推奨できるか？

家庭血圧を指標とした降圧治療の実施を強く推奨する。

降圧治療において、厳格治療は通常治療と比較して心血管病の発症
および死亡を改善するか？

脳心血管病の発症の抑制のために、高血圧の治療目標は
130/80mmHg未満を推奨する。

Q2

A2

高血圧患者における減塩目標6ｇ/日未満は推奨されるか？

高血圧患者において6ｇ/日未満を目標とした減塩が有効な降圧を
もたらすことについては十分な根拠があり、降圧を介した脳心血管
病の発症および死亡の抑制が期待できるため強く推奨する。
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Exercise

首の付け根の少し上が壁に当たります。
頭が壁に当たらない・頭のてっぺんに近いところが壁に当たる人

首の周りや上半身を支える筋肉（背筋）が弱っている可能性があります。

両手を頭の後ろに組み、顎を引きながら天井を見上げます。
息を止めない様に３～５回繰り返しましょう。

左右の肩甲骨も肩先も壁に当たります。
肩先が壁から浮いている人

肩の関節と胸の筋肉が硬くなっている可能性があります。

両手を肩に置き、肘の先でできるだけ大き
な円を描くように回します。前後１０周ずつ
行いましょう。

腰の後ろには握りこぶし１つ分ほどの隙間ができます。
握りこぶしが１つ以上入る、
または握りこぶしが入らない人

良い姿勢で立ちましょう良い姿勢で立ちましょう
壁の前に立ってみましょう。
かかとは壁から5cm程離し、左右
の足は握りこぶし２つ分ほど開き
ます。 頭、肩、お尻が壁にどのよう
に触れているでしょうか？

壁から５cm程離す

頭

肩

腰

肩

腰

頭

腹筋とお尻・足の筋肉が弱っている可能性があります。
足を少し前に出し、壁に頭と背中をつけたまま、片膝を抱えて
３０秒間保持しましょう。反対側も同様に。
立っている足をピーンッと伸ばすのがポイントです。

ピ
ー
ン
ッ

g�d!

g�d!

g�d!
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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

● 現在、一時的に自費でのコロナPCR検査を中断しています。

2

非常勤医師の外来開設のご案内3

1

尿異常から腎不全まで経験豊かな腎臓専門医です。

4月から新しく、毎週木曜にも皮膚科外来を開設します。

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   

外来日

毎週月曜日 ９：００～１２：３０　予約制   外来日

診察医

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。 

循環器内科専門外来のご案内

第２・第4週の火曜日　9:00～12:30 予約制

岡山ハートクリニック　山地 博介先生

外来日

診察医

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。  
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