
休診日 ：日曜・祝日（急患は、電話でご相談ください）
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8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
□ 益田：一般内科・腎臓内科・糖尿病

休 診

休 診

最新情報は
ウェブサイトへ！



2 おさふね通信  Vol.170

健康アドバイス

瞑想の
やり方

雑念が浮かんできた場合は、「雑念、雑念」と心の中でつぶやき、「戻ります」と言って、再び呼
吸に意識を戻します。呼吸の瞑想は、1日10分ほど行い、慣れてくれば時間をのばしてもOK
です。
瞑想は最初のうちはうまく行えず、期待したほどの効果が出ないと感じるかもしれません。け
れども、淡々と続けていけば、自然と効果を感じられるようになります。焦らず、ありのままを
受け止めるというおおらかな気持ちで、マインドフルネス瞑想に取り組んでみてください。

マインドフルネス瞑想を行うことで心が安定し、それにより、身体的な回
復にも影響するということが、実験で証明されています。マインドフルネ
ス瞑想は単なる精神論ではなく、科学的な根拠のあるプログラムです。
このような効果のあるマインドフルネスの瞑想はビジネスシーンでも多
用されており、組織開発や人材育成の現場で注目され、取り入れられて
います。以前NHK 健康チャンネルで放送されました。
マインドフルネスは、瞑想以外にも様々なアプローチの仕方があり、著
書もたくさん出ていますので、ご興味ある方は一度手に取ってみてはい
かがでしょうか。

最近なんだか疲れたりイライラしたりすることはありませ
んか？日々の暑さやコロナ禍での不安など、知らず知らず
のうちにストレスを感じているのかもしれません。心の疲れ
を軽くする方法の一つとして「マインドフルネス」について
ご紹介します。
マインドフルネスとは、意識的に「今現在」だけに集中する
精神状態や試みのことを指します。

具体的には、日々の心配事や不安な気持ち、仕事や他人からの評価など、つい頭に浮かんでしまうこ
とを鎮め、過去や思考、感情に囚われない心を育成するものです。
マインドフルネスの主な手法として「瞑想」が用いられています。

マインドフルネス瞑想には、大きく「意識を集中する瞑
想」と「気を配る瞑想」の2つがあります。今回は、意識を
集中する瞑想として、「呼吸の瞑想」を紹介します。

❶背筋を伸ばして座る。目は軽く閉じるか、薄く開けて斜め前を見る。
❷息を吸ったときに、おなかや胸がふくらむのを感じ、心の中で「膨らみ、膨らみ」と実況する。
呼吸は自然に。
❸息を吐いたときに、おなかや胸がちぢむのを感じ、心の中で「縮み、縮み」と実況する。

マインド
フルネス
とは

～心を今に向けよう～

呼吸の瞑想

めい そう

めい そう
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効果 エネルギー量 776 kcal
たんぱく質 39.5g　
脂質 32.1g
炭水化物 78.9g
食塩 2.0g

ビタミンA 2250μg
ビタミンB1 1.2mg　
カリウム 508mg
リン  518mg

鰻丼のアレンジ方法をご紹介！
8月は、夏の暑さのため食欲減退の方も多くいらっしゃるのではないでしょうか？
土用の鰻と言えば皆さんご存じですよね！
鰻にはビタミンA・B群が豊富に含まれているため、夏バテ、食欲減退防止の効果
が期待できるとされています。　　ビタミンAには、目や皮膚の粘膜を健康に保ち、
抵抗力を強めるはたらきがあります。ビタミンB1には、糖質をエネルギーに変え
るのを助けるはたらきがあります。
しかし、皆さんは、様々なご病気で食事療法をされていると思います。今回は、ご病
気をお持ちの方のためにアレンジの仕方をご紹介します。

健康
レシピ

管
理

栄養
士羽川さん
の

ご飯200g、鰻の蒲焼き150g（4切れ）の場合　＜この鰻丼の栄養価＞

糖尿病患者様

腎臓病患者様

高血圧患者様高血圧患者様

透析患者様

ご飯の量を1/3残す
鰻は3切れにする たれを半分にする

低蛋白ご飯に変更
鰻は2切れにする、たれは半分

鰻は3切れにする
たれは半分

エネルギー量 482kcal
たんぱく質 24.0g
脂質 19.3g
炭水化物 51.0g
食塩 1.8g

エネルギー量 468kcal
たんぱく質 14.0g
食塩 0.9g
カリウム 181mg
リン 207mg

エネルギー量 776kcal
たんぱく質 39.5g
食塩 1.2g

エネルギー量 600kcal
たんぱく質 25.7g
食塩 1.0g
カリウム 181mg
リン 207mg

低カロリー
減塩

減塩
低タンパク

低カリウム

減塩
低タンパク

低カリウム
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お知らせ 

発熱外来について

月　 　 　 火 　 　 　 水 　 　 　 木 　 　 　 金 　 　 　 土

13：30~15：30 担当医 担当医 担当医 担当医 担当医担当医

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3

7月よりフットケア、土曜の皮膚科を休診します
諸事情により7月からフットケア外来、土曜日の皮膚科外来を一時的に休診と致します。
患者さまには大変ご迷惑をお掛け致しますが、ご理解の程宜しくお願いします。
なお、毎週木曜日の皮膚科外来は今まで通り（９時～１２時）となっております。

1

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 9,800 円（税込）、診断書あり 12,000 円（税込）

自費でPCR検査をご希望の方はお申し出ください。
2

8月15日（月）の外来診療は休診となります。4

曜日、診療時間が変更となりますのでご注意ください。
予約につきましてはクリニックへお問い合わせください。

土曜日の皮膚科
外来の再開はホー
ムページにてお知
らせいたします。

フットケア外来を8月より再開いたします。

令和４年８月より　
月２回 / 金曜日 / １７時～１９時

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。
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。




