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乳がんのこと特集

2023・夏
146 号

歯科 ▼午前の診察  9:00 〜 12:00（受付は 8:00 〜 11:00）
歯科 ▼午後の診察 14:00 〜 17:00（受付は 14:00 〜 16:00）

歯 科
午  前 山田 山田 山田 山田 山田
午  後 山田 山田 山田 山田 山田

診療時間 月 火 水 木 金 土 日

総 合 診 療 科
午前

初診 北出 園山 若狭 重里 岡 担当医
休日診療
担当医再診 担当医 尾﨑 担当医 担当医 担当医 尾﨑

午  後 園山 担当医 担当医 担当医 関井 担当医

消 化 器 外 科
午  前 北出／若狭 岡 若狭／山﨑
午  後 李 園山

消 化 器 内 科
午  前 山羽 織田
午  後 織田

胸 部 外 科 午  前 重里
血 管 外 科 午  後 関井

糖 尿 病 内 科
午  前 尾﨑 尾﨑 第 1 週 山本

第 2 週 弓削
第 3 週 廣實
第 4 週 竹村午  後

腎 臓 内 科 午  後 東裏 戎 戎

循 環 器 内 科
午  前 10:00 〜 田谷 田谷
午  後 田谷

整 形 外 科
午  前 田丸 阪田 担当医 阪田・田丸 担当医 担当医 休日診療
午  後 担当医 担当医 田丸・担当医

整形外科（スポーツ） 午  後 阪田 阪田 阪田
リハビリ専門外来 午  前 羽端

リウマチ・膠原病内科 午  前 岩田

リ ウ マ チ 科
午  前 真本／多田

（新患優先）

午  後 小池

人 工 関 節 外 来
午  前 　　　真本
午  後 　　　真本

再 生 医 療 外 来 午  後 　　　阪田 　　　阪田

脳 神 経 外 科
午  前 龍神 龍神
午  後 龍神

乳 腺 外 科
午  前 宮坂
午  後 宮坂

形 成 外 科 午  後 上村

泌 尿 器 科
午  前 　　　山本 第 1･3 週 上田

第 2･4 週 山田

午  後
　14:00 〜

第 1･3 週 上田
第 2･4 週 山田

〜 14:30（再診）
第 1･3 週 上田
第 2･4 週 山田

小児アレルギー科
午  前 島津 島津 島津 島津 島津
午  後 島津 島津

小 児 科 日曜・祝日のみ、小児科の休日急患外来診療を行っております。（診療時間 10:00 〜12:00、13:30 〜16:00）
皮膚・排泄ケア 午  前 看護師 原代

10:00 〜
13:00

14:15 〜
16:00

  8:30 〜
10:30

14:00 〜
16:00

14:00 〜
16:00

曜日
診療科
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 す
こ

や
か

■北出病院
　訪問リハビリ・通所リハビリ
　病児・病後児保育ひまわり
■健診センター・キタデ

■メディカル＆フィットネス　アクオ	 ■グループホームれいめい
■訪問看護ステーション・キタデ 御坊・印南サテライト
■介護老人保健施設　和佐の里	 ■介護老人保健施設　和佐の里　サテライト千寿
■在宅介護支援センター川辺	 ■ひいのの

北出病院外来診療のご案内

※総合診療科と整形外科一部以外の診察は予約制です。ご予約の際はお電話ください。
※平日・土曜日の 18:00 以降は時間外診療、日曜・祝日については時間帯に関係なく休日診療を行っています。
※諸事情により担当医師が交代する場合があります。
※再生医療外来は、公的な医療保険が適用されない診療で、治療費が全額自己負担となります。
※整形外科の診察時間はお電話でご確認の上、ご来院ください。

理事長　北出 貴嗣（胸部・消化器外科）　　院長　重里 政信（胸部外科）　　副院長　園山 輝久（消化器外科）

2023 年 6 月 1 日現在

午前の診察　8:30 〜 12:30（受付は   8:00 〜 12:00）
午後の診察 13:30 〜 18:00（受付は 13:00 〜 18:00）☎ 0738-22-2188（代表）お問い合わせ

…予約なし

すこやかアンケートを WEB でもお答えいただける
ようになりました。
https://forms.gle/YmSVpArBMjQNSs2d9

Homepage



乳
が
ん
の
増
加
、

早
期
発
見
の
重
要
性

　

乳
が
ん
に
な
る
女
性
は
年
々
増

加
し
て
い
ま
す
。（
２
０
１
９
年

で
年
間
９
３
８
５
８
人
）
い
ま
、

日
本
人
女
性
の
９
人
に
１
人
が
乳

が
ん
に
か
か
る
時
代
に
な
っ
て
い

ま
す
。
急
激
な
増
加
の
背
景
に
は
、

食
生
活
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の

変
化
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

乳
が
ん
の
特
徴
と
し
て
は
、
①

乳
が
ん
に
な
り
始
め
る
年
齢
が
若

い
（
30
代
後
半
か
ら
40
代
）
②
40

代
後
半
か
ら
70
代
と
い
う
働
き
盛

り
の
人
に
罹
患
の
ピ
ー
ク
が
あ
る
、

と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
ど
の
年
代
に
も
発
症
の
可
能

性
は
あ
り
ま
す
。
ま
た
乳
が
ん
は

生
存
率
の
高
い
が
ん
で
も
あ
り
、

０
期
、
１
期
と
い
っ
た
早
期
で
発

見
さ
れ
れ
ば
10
年
で
も
98
％
程
度

の
生
存
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
の
た
め
、
検
診
の
普
及
に
よ
る

早
期
発
見
症
例
の
増
加
が
急
務
で

あ
り
ま
す
。

乳
が
ん
の
リ
ス
ク

　
「
ま
だ
若
い
か
ら
」「
出
産
・
授

乳
経
験
が
あ
る
か
ら
」「
も
う
閉

経
し
た
か
ら
・
も
う
歳
だ
か
ら
」

と
い
っ
た
理
由
で
安
心
す
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。

　

以
下
の
よ
う
な
方
は
、
乳
が
ん

の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
定
期
検
診
を
受
け
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

初
潮
年
齢
が
早
い

閉
経
年
齢
が
遅
い

家
族
に
乳
が
ん
経
験
者
が
い
る

飲
酒
／
喫
煙
習
慣
が
あ
る

…
な
ど

乳
が
ん
検
診
と
は
？

　
日
本
の
検
診
率
は
ま
だ
ま
だ
諸

外
国
と
比
較
し
て
低
く
、
さ
ら
に

和
歌
山
県
は
都
市
部
に
比
べ
る

と
さ
ら
に
検
診
率
は
低
い
で
す
。

さ
ら
に
、
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ-

19
に

よ
り
検
診
受
診
率
は
さ
ら
に
低
下

し
、
こ
こ
数
年
は
進
行
症
例
の
増

加
が
み
ら
れ
ま
し
た
。
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ

Ｄ-

19
の
感
染
の
落
ち
着
き
に
よ

り
少
し
ず
つ
検
診
受
診
率
も
戻
っ

て
き
て
お
り
ま
す
。

　

乳
が
ん
検
診
は
、
住
民
検
診
、

職
域
検
診
、
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
で

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
検
診

で
は
、
問
診
表
の
チ
ェ
ッ
ク
、
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

す
。
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
は
機
械
・

撮
影
・
読
影
す
べ
て
精
度
管
理
の

シ
ス
テ
ム
が
あ
り
、
一
定
の
質
が

確
保
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
の
被
ば
く
を
心
配
す
る

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
が

ん
発
見
と
被
爆
の
リ
ス
ク
を
比
較

し
た
場
合
、
が
ん
発
見
の
メ
リ
ッ

ト
の
ほ
う
が
あ
る
と
い
う
デ
ー
タ

が
出
て
お
り
ま
す
。
年
代
別
に
お

す
す
め
の
検
診
頻
度
・
検
診
方
法

が
あ
り
ま
す
の
で
、
年
齢
に
応
じ

て
適
切
な
検
診
を
受
診
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

乳
が
ん
っ
て
ど
ん
な

ふ
う
に
進
む
の
？

　

が
ん
細
胞
が
乳
管
や
小
葉
内
に

と
ど
ま
っ
て
い
る
状
態
を
非
浸
潤

乳がんのこと特 集

特 集

「乳がん」を知りましょう
～早期発見のために～北出病院　乳腺外科

宮坂 美和子

図 1　乳房の構造

乳がんは、乳房にある乳腺にできる悪性腫瘍です。女性では最も
かかる人の多いがんです。ご自身やその周りで起こり得る病気で
ある「乳がん」について正しい知識を得てください。

乳腺
にゅうせん

間質
かんしつ

乳管開口部

非浸潤がん
ひしんじゅん

浸潤がん
しんじゅん

乳管内に
とどまっている

乳管の外に
出ている

にゅうかんかいこうぶ

乳頭
にゅうとう

脂肪組織
しぼうそしき

しょうよう

にゅうかん

小葉

乳管
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乳がんのこと特 集

が
ん
と
呼
び
、
が
ん
細
胞
が
増
殖

し
、
乳
管
や
小
葉
の
外
に
広
が
っ

た
状
態
を
浸
潤
が
ん
と
呼
ん
で
い

ま
す
。

　

非
浸
潤
が
ん
と
呼
ば
れ
る
早
期

が
ん
の
段
階
で
は
ほ
と
ん
ど
の
方

が
治
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

早
期
の
乳
が
ん
で
は
自
覚
症
状
が

あ
ま
り
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
。
が
ん

細
胞
が
時
間
の
経
過
と
と
も
に
増

殖
し
、
浸
潤
が
ん
と
な
り
、
さ
ら

に
が
ん
が
進
む
と
、
が
ん
細
胞
が

増
殖
し
て
乳
腺
の
外
へ
も
広
が
っ

て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
血
管
や

リ
ン
パ
管
へ
入
っ
て
全
身
を
め
ぐ

り
、
乳
腺
以
外
の
さ
ま
ざ
ま
な
組

織
や
臓
器
へ
転
移
し
ま
す
。
転
移

し
や
す
い
臓
器
と
し
て
は
、
肺
・

肝
臓
・
骨
・
脳
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

乳
が
ん
か
ら
命
を
守
る
た
め
に
、

少
し
で
も
早
く
発
見
し
て
治
療
を

行
う
こ
と
が
と
て
も
重
要
で
す
。

ブ
レ
ス
ト

ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
と
は
？

　

最
近
は
、「
ブ
レ
ス
ト
ア
ウ
ェ

ア
ネ
ス
」
と
い
う
、
ご
自
身
の
乳

房
を
意
識
し
た
生
活
習
慣
を
示
す

用
語
が
重
要
と
な
っ
て
お
り
ま

す
。
自
分
の
乳
房
の
状
態
や
変
化

に
気
を
付
け
て
、
何
か
変
化
が
あ

れ
ば
医
師
に
相
談
、
何
も
変
化
が

な
く
て
も
検
診
を
続
け
る
、
と
い

う
こ
と
を
中
心
に
以
下
の
４
つ
が

ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
「
自
分
の
乳
房
の
状

態
を
知
る
」
こ
と
が
ま
ず
ブ
レ
ス

ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
の
第
一
歩
で

す
。 

入
浴
や
シ
ャ
ワ
ー
の
時
、
着

替
え
の
時
、
ち
ょ
っ
と
し
た
機
会

に
自
分
の
乳
房
を
見
て
、
触
っ
て
、

感
じ
て
み
ま
し
ょ
う
。
入
浴
の
際

に
、
石
鹸
を
付
け
て
撫
で
洗
い
す

る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。

　

普
段
の
自
分
の
乳
房
の
状
態
を

知
る
こ
と
で
、
初
め
て
変
化
に
気

が
付
け
ま
す
。 

し
こ
り
を
探
す（
自

己
触
診
）
と
い
う
行
為
や
意
識
は

必
要
あ
り
ま
せ
ん
。「
い
つ
も
と

変
わ
り
が
な
い
か
な
」
と
い
う
気

持
ち
で
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。 

変

化
と
し
て
注
意
す
る
ポ
イ
ン
ト
は

①
乳
房
の
し
こ
り
　
②
乳
房
の
皮

膚
の
く
ぼ
み
や
引
き
つ
れ　
③
乳

頭
か
ら
の
分
泌
物
　
④
乳
頭
や
乳

輪
の
び
ら
ん　
な
ど
で
す
。

　

し
こ
り
や
引
き
つ
れ
な
ど
の
変

化
に
気
付
い
た
ら
、 

次
の
検
診
を

待
つ
こ
と
な
く
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ

ク
な
ど
の
医
療
機
関
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。 

大
丈
夫
だ
ろ
う
と
安
易

に
自
己
判
断
す
る
こ
と
な
く
専
門

医
の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

乳
が
ん
検
診
の
目
的
は
、
乳
が

ん
で
な
く
な
る
女
性
を
減
ら
す
こ

と
で
す
。
現
在
厚
生
労
働
省
が
推

奨
し
て
い
る
乳
が
ん
検
診
（
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
） 

は
「
死
亡
率
を
減

少
さ
せ
る
こ
と
が
科
学
的
に
証
明

さ
れ
た
」
有
効
な
検
診
で
す
。
40

歳
以
上
の
女
性
は
、２
年
に 

１
回
、

定
期
的
に
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

　

ま
た
、
精
密
検
査
が
必
要
と
な

る
方
は
、
診
察
を
受
け
た
方
の

10
％
ほ
ど
で
す
。
精
密
検
査
を
受

け
た
方
の
な
か
で
、
乳
が
ん
と
診

断
さ
れ
る
方
は
お
よ
そ
２
％
で

す
。
つ
ま
り
、
乳
が
ん
と
診
断
さ

れ
る
の
は
受
診
者
全
体
の
約
0.2
％

で
す
。
ま
た
、
乳
が
ん
と
診
断
さ

れ
て
も
、
早
期
の
も
の
は
ほ
と
ん

ど
治
り
ま
す
。「
異
常
あ
り
」
い

う
結
果
を
受
け
取
っ
た
場
合
に
は

必
ず
精
密
検
査
を
受
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

１
．普
段
か
ら
乳
房
を
チ
ェ
ッ

ク
し
て
、
自
分
の
乳
房
の

状
態
や
月
経
周
期
に
よ

る
変
化
を
知
っ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

２
．乳
房
の
変
化
に
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。

３
．気
に
な
る
変
化
に
気
付
い

た
と
き
に
は
、
検
診
を
待

た
ず
に
す
ぐ
に
乳
腺
外
来

の
あ
る
医
療
機
関
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

４
．
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
、

40
歳
か
ら
２
年
に
１
回
、

定
期
的
に
検
診
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

乳がんを知って健康な生活を！

参照：患者さんのための乳がん診療ガイドライン／金原出版

図 2　セルフチェック法（出典：鳥取県　健康政策課 HP　https://www.pref.tottori.lg.jp/207834.htm）
1 2

3 4

日頃から乳房を
「見て」「触って」「感じる」

乳房の変化に気づいたら
すぐ医療機関に行く

乳房の変化に気をつける
しこりや乳頭からの出血など

４０歳になったら２年に１回

乳がん検診

？ ！

宮坂美和子 重里政信（院長）

水曜日　午前  8：30 ～ 12：30　
水曜日　午後 13：30 ～ 18：00 火曜日　午前 8：30 ～ 12：30

乳腺外来診療予定（予約制）
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からだに おいしい やさしさ
栄養士の

おすすめレシピ

・　ネギの豆知識　・

材　料（4 人分）

鶏肉の
チリトマトソース

　北出俊一名誉理事長と長年北出先生と二

人三脚で黎明会の運営に携わられた大江唯

之前事務局長の合同お別れの会が5月14日、

北出病院敷地内で開催されました。

　北出名誉理事長は1962年に北出外科病院

を開院。その後予防や介護分野にも力を注

ぎ、御坊日高の医療と充実につくされ、90

歳まで患者の診療にあたられました。大江前事務局長は70年に当病院に就職され、黎明会

本部事務局長のかたわら、病院経営全般にわたるコンサルティング活動や講演や執筆も多数

に及びました。お別れの会は 1部が関係者のみの参列で、日高管内首長や医療関係者ら約

100人が故人をしのばれました。午後から一般者、同会職員ら300人以上が参列され、北

出貴嗣理事長より「黎明会一同、力を合わせて故人の遺志を受け継ぎ、地域の予防、医療、

介護の発展に尽くしたい」と謝辞を述べられ、参列

された方は 2人の写真が飾られた献花台に花をた

むけられました。

北出俊一 名誉理事長（享年 94 歳）、
大江唯之 前事務局長（享年 89 歳）の

　　　　お別れの会を開催

4

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
大
さ

じ
２
を
熱
し
、
③
を
両
面
焼

き
色
が
付
く
ま
で
焼
く
。
焼

き
色
が
付
い
た
ら
端
に
よ

せ
、
ご
ま
油
大
さ
じ
２
を
熱

し
、
白
ネ
ギ
を
加
え
る
。

5

鶏
肉
と
か
ら
め
な
が
ら
炒
め
、
豆
板

醤
を
加
え
か
ら
め
る
。

6

ト
マ
ト
缶
、
Ｂ
を
加
え
と
ろ
み
が
つ

く
ま
で
炒
め
る
。

器
に
レ
タ
ス
を
し
き
、
⑥
を
盛
り
付

け
、
か
い
わ
れ
大
根
を
の
せ
る
。

1

鶏
む
ね
肉
の
皮
を
と
り
半

分
に
開
き
、
そ
ぎ
切
り
に
す

る
。
ボ
ウ
ル
に
入
れ
、
Ａ
を

加
え
よ
く
も
み
こ
み
、
15
分

置
く
。

つくり方

3

①
に
片
栗
粉
を
ま
ぶ
す
。

白
ネ
ギ
を
輪
切
り
に
す
る
。

Ｂ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

2

　

ネ
ギ
は
奈
良
時
代
に
中
国

か
ら
日
本
に
伝
わ
り
、
江
戸

時
代
に
は
栽
培
法
も
確
立
さ

れ
て
い
ま
し
た
。

　

ネ
ギ
に
は
大
き
く
分
け
て
、

根
元
の
白
い
部
分
を
食
べ
る

「
根
深
ネ
ギ（
長
ネ
ギ
、白
ネ

ギ
）」
と
、
葉
部
分
を
食
べ
る

「
葉
ネ
ギ
」が
あ
り
、
確
認
さ

れ
て
い
る
だ
け
で
、
90
種
類

以
上
の
ネ
ギ
の
品
種
が
あ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
か
つ

て
は
、
土
壌
や
食
文
化
の
違

い
か
ら
東
日
本
で
は
根
深
ネ

ギ
、
西
日
本
で
は
葉
ネ
ギ
が

食
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、

近
年
で
は
地
域
を
問
わ
ず
用

途
に
合
わ
せ
て
使
わ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

捨
て
て
し
ま
い
が
ち
な
根

深
ネ
ギ（
白
ネ
ギ
）の
緑
色
を

し
た
葉
の
部
分
は
緑
黄
色
野

菜
な
の
で
栄
養
が
豊
富
で
す
。

捨
て
ず
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

冨安民浩（県議会議員）実行委員長のご挨拶

中島彰一日高医師会長の弔辞 2部での北出貴嗣理事長挨拶

献花を捧げる方々

栄養成分（１人分）
エネルギー	 328kcal
たんぱく質	 31.2 ｇ
塩分	 1.9 ｇ

鶏むね肉…………………2 枚
白ネギ……………………1 本
片栗粉………………大さじ 5　　　      　　　　　      
ごま油………………大さじ 4
豆板醤……………　小さじ 2
トマト缶…………… 150 ｇ
レタス…………………　適量
かいわれ大根……………適量

A（マヨネーズ 大さじ２、酒　
大さじ１、醤油 大さじ１、
おろしにんにく 小さじ１、
おろし生姜 小さじ１）

B（酒 大さじ４、水 大さじ４、　
砂糖 大さじ１、鶏がらスー
プの素 小さじ２、醤油 小
さじ２）
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ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
と
は
乳
房
を

意
識
す
る
生
活
習
慣
の
こ
と
で
す
。

　
乳
が
ん
は
、
早
期
に
発
見
さ
れ
れ
ば
90
％

以
上
の
方
が
治
癒
し
て
い
ま
す
。
自
分
の
乳

房
の
状
態
に
日
頃
か
ら
関
心
を
持
っ
て
生
活

す
る
こ
と
で
、
乳
が
ん
の
早
期
発
見
に
つ
な

が
り
ま
す
。

ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
の

４
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①
自
分
の
乳
房
の
状
態
を
知
る
。

　
着
替
え
や
入
浴
の
機
会
に
自
分
の
乳
房
を

見
て
、触
っ
て
日
頃
の
状
態
を
知
っ
て
お
く
。

②
乳
房
の
変
化
に
気
を
付
け
る
。

　
以
前
よ
り
硬
い
と
こ
ろ
や
し
こ
り
が
あ
る

と
い
う
変
化
が
な
い
か
、
ま
た
血
性
の
分
泌

物
、
変
形
、
く
ぼ
み
が
な
い
か
確
認
す
る
。

③
変
化
に
気
付
い
た
ら
す
ぐ
に
乳
腺
専
門
の

医
療
機
関
に
行
く
。

　
し
こ
り
な
ど
の
変
化
に
気
付
い
た
ら
、
次

の
検
診
を
待
つ
こ
と
な
く
専
門
の
医
療
機
関

を
受
診
す
る
。

④
40
歳
に
な
っ
た
ら
定
期
的
に
乳
が
ん
検
診

を
受
け
る
。

　
40
歳
以
上
の
女
性
は
、
乳
が
ん
検
診
（
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）
を
、
２
年
に
１
回
定
期
的

に
検
診
を
受
診
す
る
。
ま
た
、「
異
常
あ
り
」

と
い
う
結
果
を
受
け
取
っ
た
場
合
は
、
必
ず

精
密
検
査
を
受
診
す
る
。

皆さんはご自身の体力年齢に自信はありますか？
　同年代と比べるとまだまだ元気！という方もいれば少し不安に感じる方もおられることでしょう。
　今回はご自宅でもできる簡単な体力テストをご紹介します。是非チャレンジしてご自身の体力年齢を確認
してみてはいかがでしょうか？

  ※年齢による４０ｃｍの台から片足で立ち上がれるデータ 
　年齢を重ねるごとに体重の増加、下肢の筋力低下などから膝や腰痛が起こることもあります。今回の
テストを行い、ご自身の体力年齢をチェックしてみてください。
　また、普段から健康な生活習慣や運動習慣を身につけておきたいですね。

両脚 片脚両脚 片脚

立ち上がり
テスト

①約４０ｃｍの台に腰かけ、胸の前で腕を組みます。
②両脚を肩幅程度に広げ、床に対して脛（すね）が（おおよそ）70 度になるようにします。 
③反動をつけずに⽴ち上がり、⽴ち上がったまま 3 秒間保持します。
　両脚ができれば片脚で行います。
＊身長が高い方は台の高さが決まっているため、膝の角度が深くなってしまい立ち上がりにくくなるので考慮してください。

メディカル＆フィットネス

アクオ

お 問 い 合 わ せ

0738-23-3333☎
10：00 〜 21：30（ 最終チェックイン 21:00 ）
〒 644-0011  和歌山県御坊市湯川町財部 733-1
＊ 2023 年 6 月より営業時間が変わりました。

健 管康 理 増 施進 設

Instagram Facebook

ブレスト・アウェアネスという
言葉をご存じですか ?

健診センター・キタデ
お 問 い 合 わ せ

0738-24-3000☎
８：００〜１７：００（日・祝除く）
〒 644-0011  和歌山県御坊市湯川町財部 733-1

健 管康 理 増 施進 設

北出病院乳腺外来（予約制）

健診センター　キタデ

毎週水曜日
  8：30 ～ 12：30
13：30 ～ 18：00	 宮坂美和子 Dr

　
毎週火曜日
  8：30 ～ 12：30	 重里政信 Dr

レディースデイ（技師は女性）
毎月第 3 火曜日（予約制）

    8：00 ～ 11：00、
13：00 ～ 14：30 

セルフチェック（下肢筋力編）

男　性 女　性
４０歳未満 約９５％ 約９０％
４０歳から４９歳まで 約８５％ 約９０％
５０歳から５９歳まで 約８５％ 約７５％
６０歳から６９歳まで 約７０％ 約６５％
７０歳から７９歳まで 約５０％ 約４５％
８０歳以上 約２０％ 約２０％

2023 年 6 月より営業時間が変わりました。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よろしくお願いします。

営業時間変更
のお知らせ

営業時間 最終チェックイン ジム・プールご利用時間
10：00 ～ 21：30 21：00 10：00 ～ 21：00
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介 老護 人 保 施健 設

介 護 老 人 保 健 施 設
和佐の里
サテライト千寿

❶ 指の曲げ伸ばし運動

1 2 3

❷ 腕の引き上げ運動 ❸ バスタオルで背中をふく運動

❹ 背中上下運動 ❺ 羽ばたき運動

　
和
佐
の
里
サ
テ
ラ
イ
ト
千

寿
デ
イ
ケ
ア
は
、
リ
ハ
ビ
リ

に
特
化
し
た
短
時
間
型
の
通

所
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
午
前
と

午
後
の
ご
利
用
枠
が
あ
り
、

２
時
間
の
間
、
み
っ
ち
り
運

動
や
脳
ト
レ
等
の
活
動
に
取

り
組
ん
で
い
た
だ
け
ま
す
。

　
「
元
気
に
自
分
ら
し
く
生

活
し
た
い
！
」
と
い
う
ご
利

用
者
さ
ま
そ
れ
ぞ
れ
の
具
体

的
な
ご
希
望
を
う
か
が
っ
た

上
で
、
ご
一
緒
に
目
標
を
決

め
て
、
取
り
組
ん
で
い
き
ま

す
。

　

理
学
療
法
士
や
作
業
療
法

士
が
、
心
身
機
能
や
動
作
等

を
評
価
し
、
生
活
の
ご
様
子

や
環
境
を
確
認
さ
せ
て
い
た

だ
き
、
具
体
的
な
目
標
を
決

め
て
、
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
立
案
し
、
運
動
等
を
ご

指
導
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

タ
ブ
レ
ッ
ト
を
使
用
し
た
コ

グ
エ
ボ
と
い
う
ゲ
ー
ム
感
覚

の
脳
ト
レ
も
好
評
で
す
！

　

興
味
を
持
た
れ
ま
し
た

ら
、
ぜ
ひ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

和
佐
の
里
サ
テ
ラ
イ
ト
千
寿
デ
イ
ケ
ア
、

令
和
５
年
３
月
１
日
オ
ー
プ
ン
!!

和 佐 だ よ り
　乳がんの手術には、乳房温存術と乳房切除術があり、脇の下にある腋窩リンパ節に転
移がある場合、一緒に切除することもあります（リンパ節郭

カクセイ
清）。手術後は傷の痛みや皮膚

の引っ張りにより、肩の動かしにくさが生じます。そのまま肩を動かさなければ、拘縮 
（こわばり）が生じ、着替えや洗髪、洗濯など腕を上げる動作に影響が出ます。日常生活
に影響が出ないよう、術後早期より指や肘の運動を始め（❶❷）、徐々に肩を動かすこと 

（❸❹❺）が望ましいとされています。またむくみが出ることも多く、予防や軽減のた
めにも同様の運動に加え、腕を上げて脇の方へ擦るようにマッサージすることも有効と
されています。これらは入院中だけでなく退院後も継続し、日常生活では重い物を持つ

など負担になることは控えながら、積極的に手術側の手を使うことが効果的です。

理学療法士　山根 由紀

リハビリテーションの実際 (https://www.nyugan-infonavi.jp)

「乳がんのこと」

在 宅 サ ビー ス

お 問 い 合 わ せ
8：30 〜 17：30
〒 649-1443
和歌山県日高郡日高川町和佐 2136

8：30 〜 17：30（月〜金）
〒 649-1324
和歌山県日高郡日高川町土生 1205-1

【 和 佐 の 里 】

0738-53-1 1 0 1☎
【 千 寿 】

0738-52-5207☎

北出病院
訪問リハビリテーション

お 問 い 合 わ せ

８：３０〜１７：００
〒 644-0011  和歌山県御坊市湯川町財部 728-4

0738-52-5018☎
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社 会 福 祉 法 人
黎 明 菫 会

在 宅 介 護 の 総 合 サ ー ビ ス
・デイサービス（３種類）
・ケアプランサービス
・御坊市在宅介護支援センター 湯川

・ホームヘルプサービス
・福祉用具レンタル、販売

0738-52-5020（代表）☎
Homepage Instagram

高齢者総合ケアセンター 博愛会

お問い合わせ 0738-29-3181☎
〒644-0023　和歌山県御坊市名田町野島１番地９

FAX 0738-29-3182
e-mail  honbu@hakuaikai.net

菫
すみれ

の 花 の よ う に …

在 介宅 護 サ ビー ス

☎ 0738-32-2338
和歌山県御坊市
　　　　　　薗 98-3

コミュニティケアキタデゆうゆうⅠ・Ⅱ

藤本和人

SUMIRE STAFF

　

社
会
福
祉
法
人
博
愛
会

は
高
齢
者
施
設
の
役
割
と

し
て
地
域
づ
く
り
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
少
子
高

齢
社
会
を
支
え
る
為
に
「
誰

も
が
安
心
し
て
生
き
る
」

地
域
を
つ
く
る
こ
と
が
、

急
務
の
課
題
と
し
て
活
動

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

今
回
は
そ
の
い
く
つ
か
を

紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
ま

ず
焼
き
芋
交
流
会
は
、
手

作
り
ド
ラ
ム
缶
焼
き
芋
器

で
サ
ツ
マ
イ
モ
を
焼
き
上

げ
ま
す
。
芋
を
頬
張
る
園

児
・
小
学
生
・
高
専
生
・

高
齢
者
の
皆
様
が
３
０
０

名
も
集
ま
っ
て
頂
き
ま
し

た
。
ど
の
皆
さ
ん
の
顔
か

ら
も
笑
顔
が
こ
ぼ
れ
ま
す
。

　

次
に
幼
稚
園
・
小
学
校
・

中
学
校
へ
の
出
前
授
業
で

は
、
車
い
す
体
験
や
高
齢

者
疑
似
体
験
な
ど

真
剣
に
取
り
組
む

姿
が
印
象
的
で
す
。

こ
の
授
業
が
き
っ

か
け
と
な
り
福
祉

職
場
を
選
ん
だ
人

も
い
ま
し
た
。

　

博
愛
会
は
地
域

の
皆
様
と
の
顔
の

見
え
る
お
付
き
合

い
を
心
が
け
て
い

ま
す
。
ご
協
力
お

願
い
し
ま
す
。

地 域 の 介 護 施 設
このコーナーでは北出病院と連携する地域の介護施設を紹介していきます。

　今回はゆうゆうにおける園芸活動を紹介させていただきます。
　これまでも、利用者さまとの日課として、施設裏庭の畑で季節の野菜や花を作っ
ていました。裏庭の畑に加え、近所の畑の一部をお借りして、農園作りを2021年
より始めてきました。この農園は地域の方々との共同農園となっています。共同
で使われている方々とも話し合い、農園の名前を “ すみれ彩園 ” と名付けさせて
いただきました。また、看板も地域の方々、菫会職員、ゆうゆうの利用者さまと
協同作成しました。
　昨年の秋には、地域の方々を招待し、さつま芋の収穫祭、焼き芋大会を開催し
ました。このすみれ彩園は、利用者さまの活躍の場だけではなく、地域の方々と
の交流の場になればと考えております。今後ともよろしくお願いいたします。

◉介護老人福祉施設　日高博愛園
◉介護老人保健施設　リバティ博愛
◉介護老人福祉施設　ゆら博愛園
◉介護老人福祉施設　ひだか博愛園みちしお　
◉軽費老人ホーム　ケアハウス博愛みちしお
◉軽費老人ホーム　ケアハウス博愛
◉小規模多機能型居宅介護事業所　日高博愛園しおや
◉在宅サービス　デイサービス
　・博愛園デイサービスセンター春日
　・ゆら博愛園デイサービスセンター
　・ひだか博愛園みちしおデイサービスセンター
　・リバティ博愛　通所リハビリテーション
　・日高博愛園　第 2 デイサービスセンター
　・博愛デイサービスセンター日高川
◉訪問介護サービス　日高博愛園ホームヘルプサービス
◉訪問リハビリテーション
◉介護サービス計画（ケアプラン）の作成　在宅支援
　・日高博愛園指定居宅介護支援事業所
　・リバティ博愛指定居宅介護支援事業所
　・ゆら博愛園指定居宅介護支援事業所
◉博愛指定居宅介護支援事業所日高川

サービス内容
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採用情報

お知らせ

発行

編集

便り

読者の声

求人お問い合わせ　☎ 0738-22-8868

社会医療法人 黎明会

法人本部 企画部

〒 644-0011
和歌山県御坊市湯川町
財部 728-4

☎ 0738-23-1111
　 rkit_kouhou@reimeikai.com

ご意見・ご感想
お待ちしています

　5 月14 日に北出俊一名誉理事長と大江前事務局長
のお別れの会が開催されました。ご多忙中のところ大
勢の方々にお越しいただき誠にありがとうございました。
すこやか創刊号（1987 年 3 月発行）にて北出俊一先生
が誌面で『「すこやか」は地域の皆様に関わりの深いテー
マで、身近な保健知識を身につけていただくような情報
を提供していきたい。』と書かれていました。職員も改
めてその思いを噛み締めて有益な情報をお伝えできるよ
う頑張っていきますので、よろしくお願いいたします。

　「
年
齢
の
せ
い
か
、
最
近
物
忘
れ

が
ひ
ど
く
て
」
と
い
う
話
を
時
々

お
聞
き
し
ま
す
。
人
間
の
記
憶
力

は
睡
眠
の
質
に
関
係
し
て
い
る
こ

と
が
、
最
近
の
研
究
で
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
の
ス
タ
ン

フ
ォ
ー
ド
大
学
の
西
野
教
授
と
い

う
脳
科
学
者
が
、「
記
憶
を
つ
か
さ

ど
る
海
馬
の
大
き
さ
は
頭
の
良
さ

に
直
結
し
て
い
る
。
こ
の
海
馬
を

大
き
く
す
る
に
は
質
の
良
い
睡
眠

を
取
る
こ
と
が
重
要
だ
」
と
言
っ

て
い
ま
す
。

　
海
馬
と
い
う
と
脳
の
中
で
記
憶

の
中
枢
と
言
わ
れ
て
い
て
、
認
知

症
に
な
る
と
こ
の
海
馬
が
小
さ
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
以
前
は
脳
の
細
胞
は
一

度
分
裂
し
た
ら
も
う
そ
れ
以
上
は

変
化
し
な
い
と
考
え
ら
れ
て
き
ま

し
た
。
と
こ
ろ
が
最
近
、
海
馬
は

脳
で
唯
一
、
細
胞
分
裂
を
続
け
る

神
経
細
胞
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
海
馬
の

増
殖
に
睡
眠
が
重
要
で
あ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
た
の
で
す
。
海
馬

は
記
憶
を
一
時
的
に
保
存
し
て
お

く
部
分
で
、
こ
の
海
馬
が
大
き
け

れ
ば
そ
の
分
記
憶
の
容
量
が
増
え

て
、
記
憶
力
が
良
く
な
り
ま
す
。

睡
眠
の
な
か
で
も
特
に
、
最
初
の

寝
入
り
ば
な
の
90
分
程
度
の
間
は
、

脳
も
体
も
休
息
し
て
い
る
時
間
で

ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
言
い
ま
す
が
、

こ
の
時
間
帯
に
細
胞
増
殖
や
新
陳

代
謝
の
促
進
に
は
た
ら
く
成
長
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
海
馬

は
こ
の
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
中
に
増
殖

し
、
し
か
も
記
憶
し
た
情
報
を
大

脳
皮
質
に
移
動
し
て
保
存
し
て
い

る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

で
す
か
ら
記
憶
に
と
っ
て
は
十
分

な
睡
眠
が
非
常
に
重
要
な
の
で
す
。

試
験
の
前
の
日
な
ど
は
徹
夜
で
一

夜
漬
け
な
ど
せ
ず
に
、
む
し
ろ
良

く
眠
る
こ
と
が
重
要
だ
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。
適
度
な
運
動
と

良
質
な
睡
眠
を
心
掛
け
る
こ
と
が

大
事
で
す
ね
。

記
憶
力
は
良
質
の
睡
眠

が
大
事
！

ぺ
ん
ね
ー
む

良
く
寝
て
る
け
ど
ち
っ
と
も

頭
が
良
く
な
ら
な
い
と

ぼ
や
く
お
父
さ
ん

連載
第 97 回

す こ や か 広 場

編 集 後 記

地域と黎明会を結ぶ健康情報誌

す こ や か 今 号 の バ ラ
『バタースコッチ』

職種 応募条件など 募集人数

医師 正職員 / 内科、整形外科、
リハビリテーション科 各科 1名

看護師 正職員・非常勤（病院） 5 名

理学療法士 正職員 1名

作業療法士 正職員 1名

言語聴覚士 正職員 1名

・歯の健康がいかに大切かを知りました。
　もう遅いかもしれませんが、気をつけてハミガ

キをしっかりしようと思います。
編：今からでも決して遅くはないと思いますので、

ハミガキとできれば歯間ブラシのご利用もお
すすめいたします。

・何時も特集はわかりやすい説明で記載されてお
り、楽しく読ませていただいています。今後も
よろしくお願いします。

編：解りやすく伝えることが一番かと思っていま
すので、このようなお言葉をいただき感謝い
たします。今後とも楽しく読んでいただける
よう努めてまいります。

  第33回 KITADE  

みんなの写真
コ ン ク ー ル

たくさんのご応募ありがとう
ございます。
順次公式ホームページと広報
誌「すこやか」秋号147号で入
賞者を発表します。

　  第28回 バラとモデルの撮影会
3 年ぶりの開催となりました。
当日はあいにくの天気でしたが盛況で無事終了しました。
ご協力ありがとうございました。

岡　正巳
（おか まさみ）

出身地
和歌山県
出身大学
宮崎医科大学

（卒業年：1990 年）
専門
消化器外科、腹腔鏡手術、腹部救急
ひとこと

「故郷の病院で働かせていただくことになり
ました。
よろしくお願いします。」

山羽　晋平
（やまば　しんぺい）

出身地
和歌山県
出身大学
埼玉医科大学

（卒業年：2012 年）
専門
消化器内科
ひとこと

「地域に密着した医療に貢献できるよう頑張
りたいと思います。」

新入職医師ご紹介
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