
休診日 ：日曜・祝日（急患は、電話でご相談ください）
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6月 受診案内

山地
14日・28日

南
10:00-13:00
7日・21日

石山
9:00-11:00
29日

中村
不定期

難波
17:00-19:00
8日・22日

南
10:00-13:00

南
10:00-13:00

南
16:00-18:30

南
1日・15日・29日
16:00-18:30
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横井
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森田
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4日・11日

担当医

原田
11日

藤村
25日

9:00-12:00

浦上
9:00-12:00

若林
8日

15:00-18:00
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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
□ 益田：一般内科・腎臓内科・糖尿病

最新情報は
ウェブサイトへ！



2 おさふね通信  Vol.168

健康アドバイス

暑熱順化できているかも。
でも熱中症対策は忘れずに！7~9点

複数の習慣で汗をかくことが
できています。継続を忘れずに！4~6点

体が暑さに慣れていないかも。
熱中症に注意！1~2点

汗をかくことを習慣づけ、
暑熱順化をしていきましょう。3点

体が暑さに慣れていない状態。
今日から暑熱順化をしていきましょう！0点

すばら
しい！

すばら
しい！

あと
一歩！

あと
一歩！

がんば
ろう！

人は暑さや運動で体温が上昇しても、汗をかいたり、
心拍数の上昇や皮膚血管が拡張することによって空
気中に熱を逃がすように体温調節を行っています。
暑い日が続いたり、運動を続けると人の体は徐々に
暑さに慣れていき、暑さに強くなります。これを暑熱
順化といいます。

・皮膚血管の血液量が増えにくく熱が逃げにくい
・汗に含まれる塩分量が多く、ナトリウムを失いやすい
・体温が上昇しやすい

暑さに慣れて、暑さに備えよう！

暑熱順化できていないと・・・

梅雨明けが夏本番！

熱中症に
ならないために

し ょ ね つ じ ゅ ん か

暑熱順化

熱中症の
危険

悪化すると・・・

□2日に１回
□週に３回
□週に1、2回
□シャワーのみ

入浴(湯船につかる)

暑熱順化チェック! あなたは何点？

①②③合計で何点でしたか？

1

3点
2点
1点
0点

□週に5日以上
□週に3，4日
□週に1，2日
□ほとんどしていない

運動(汗をかく程度)2

3点
2点
1点
0点

□週に5日以上
□週に3，4日
□週に1，2日
□汗をかく機会はなかった

運動・入浴以外で
汗をかく行動

3

3点
2点
1点
0点

暑熱順化できてない人は少しずつ体を慣らしましょう！

暑熱順化は個人差がありますが、１週間から２週間程度かかるといわれています。
無理のない範囲で継続していきましょう！

ポイントは汗をかきやすい体づくりをすること！

ランニング
（目安：1回15分程度）

ウォーキング
（目安：1回30分程度）

湯船につかる
（目安：2日に1回10～20分程度）

ストレッチ・体操
（目安：1回30分程度）
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豚肉は疲労回復効果のあるビタミンB1を豊富に含んでいます。
梅の酸味がアクセントとなり今の季節にぴったりな
さわやかな1品です。

豚肉（しゃぶしゃぶ用）  160g
茄子 80g (中1本)
ミニトマト 60g(4個) 
レタス 50g(1.5片)
青じそ 2g(2枚)
梅干し 12g(1粒)
大根おろし 45g(大3杯)
ポン酢 23g(大１杯と1/2杯)
酒 15g(大1杯)

茄子を縦半分に切り、薄切りにして水にさらす。
水気を切った茄子、豚肉の薄切りを耐熱皿にのせ、酒をまわしかける。
②にラップをかけ電子レンジで加熱する。(500Wで 7分程度 )
ミニトマトを縦半分に切る。
レタスは食べやすい大きさにちぎる。
青じそは千切りにする。
梅干しは種を取り除き細かく刻み、ポン酢と混ぜ合わせる。
皿にレタスを敷き、豚肉をほぐしてのせ、茄子、ミニトマトを盛りつける。
大根おろしと青じそを飾り、⑦をかけて完成。

レンジで簡単！
豚肉の冷しゃぶ～梅おろしポン酢のせ～健康

レシピ

管
理

栄養
士羽川さん

の
作り方

1人前の栄養価 エネルギー252kcal　たんぱく質15.7ｇ　カリウム484mg　リン184mg　食塩1.2ｇ

材料2人分

皿にレタスを敷き、豚肉をほぐしてのせ、茄子、ミニトマトを盛りつける。
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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。

担当医 担当医 担当医 担当医 担当医担当医

完全予約制のため、 午前中にお電話でご予約ください。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

資　格

患者様に寄り添った
診療を行えるよう
努めます。

医長　益田 加奈 管理栄養士　市川 和子

医学博士
日本内科学会　認定内科医、総合内科専門医
日本腎臓学会　腎臓専門医
日本透析学会　透析専門医

患者さんがお食事で困られてい
ることに対し、わかり易くアドバ
イスして楽しんで食事療法がで
きるように指導いたします。

New Face 〈新しい仲間がふえました〉




