
休診日 ：日曜・祝日（急患は、電話でご相談ください）

www.osafune-clinic.com
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TEL . 0 869 - 26 - 8080内科、リウマチ科、透析内科、
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5月 受診案内
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※診察時間は科によって異なりますのでご注意ください。

中村院長以外は
全て予約制です

□ 中村（理事長・院長）：一般内科・糖尿病・腎臓病・リウマチ膠原病
□ 南（副院長）：脳神経疾患・頭痛・物忘れ・一般内科
□ 非常勤医師：一般内科・腎臓内科・糖尿病

最新情報は
ウェブサイトへ！
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健康アドバイス

と  　　　　　 の見分け方と  　　　　　 の見分け方
　ほくろは、紫外線や摩擦などの刺激、加齢などで増加します。良性腫瘍の一つと言われていますが、
自分のほくろが「がん」ではないか、気になったことはありませんか？ほくろと皮膚がん（メラノーマ）の
違いを簡単に見分ける方法がありますので、ぜひセルフチェックしてみましょう。

メラノーマの項目が4つ以上あてはまると悪性を疑い、2つ以下の場合は良性、つまりほくろと考えて
良いといえます。気になる部分は、大きさや形などその後の経過を観察しておきましょう。

かかりつけの医師にご相談いただ
くか、皮膚科や形成外科を受診し
ましょう。
皮膚科では患部を10～30倍に
拡大するカメラでの観察や、皮膚
生検で診断すること
ができます。

形

境目

色

大きさ

隆起

整った形をしていない

ギザギザ、ぼんやりしている

むらがある

７mm以上

進行すると隆起する

ほくろ メラノーマ

円形や楕円形

はっきりしている

均一

６mm以下

隆起する

ほくろから毛が生えている
毛が生えていれば、良性と考えられます。　
メラノーマの場合、悪性の細胞が毛の細胞を
破壊するため、毛は生えません。
ほくろが痛い！かゆい！
ほくろの下に粉瘤（ふんりゅう）ができている
メラノーマがかなり進行している
などの可能性があるので要注意です。

こんなことはありませんか？

気になる場合は・・・

生検で診断すること

ほくろ 皮膚がん
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10回

10回
ずつ

息を吐きながら左膝を両手で胸に引き
寄せ１０秒保持。
さらに右手だけで足を持ち、左手は椅子
のヘリへ、左側へ体をねじる。
１０秒保持 反対側も同様に。
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Exercise

座っている時にも体を動かしましょう！
「世界20カ国における平日の総座時間」の調査で、日本人の座位時間は1日
平均7時間で、世界20カ国の中でも最長でした。座りすぎは肥満や糖尿病
に限らず、高血圧症や心筋梗塞、脳梗塞、癌などの病気を誘発します。また、
1時間座り続けていると平均余命が22分間短くなる、座る時間が1日１１
時間以上の人は、4時間未満の人に比べて死亡リスクが４０％高まるという
報告もあります。
座る時間を減らすことは病気を減らすことにつながります。３０分に１回３分間は立ち上がる習慣を
つけましょう。さらに座っている時間を利用して体を動かす習慣もつけましょう。

座っている時にも体を動かしましょう！

運動開始姿勢 1

椅子のヘリを軽くつかみ
背筋を伸ばして、浅めに
座る。

両膝を５秒間強く
押し合わせる。
10回

2 1

1

2

2

10秒
保持

10秒
保持

両手で椅子のヘリをつかんだまま、両膝
を揃え両足を胸に引き寄せる。
５～１０回
さらに息を吐きながら、両足をゆっくりと
前方に伸ばす。　５～１０回

頭の後ろで手を組み、息を吐きながら体をねじる。
左右ゆっくり１０回ずつ

3 41

1

2

2

5~10
回

5~10
回

息を吐
く

息
を
吐
き
な
が
ら
ね
じ
る

息を吐
く
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お知らせ 

発熱外来について

整形外科外来増設のご案内

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。

中村 中村 中村 中村 中村中村

完全予約制のため、 午前中に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

1

3

毎月第2・4土曜日　9：00～12：30　予約制
日本鋼管福山病院　横井 脩先生  

外来日

診察医

リウマチ膠原病内科専門外来のご案内2
毎月第2水曜日　15：00～18：00　予約制

岡山市立市民病院　内科　若林 宏先生

外来日

診察医

完全予約制のため、 午前中にお電話でご予約ください。担当医・診療時間が

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。


