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「
背
中
が
曲
が
っ
て
き
た
な
」

「
身
長
が
縮
ん
だ
な
」と
感
じ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

脊
椎
椎
体
骨
折
を
起
こ

し
、背
骨（
椎
体
）の
変
形
が

生
じ
る
と
、こ
の
よ
う
な
症
状

が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

脊
椎
椎
体
骨
折
に
は
、比

較
的
弱
い
外
力
で
生
じ
る
骨

粗
鬆
症
性
の
も
の（
圧
迫
骨

折
）、が
ん
の
転
移
に
よ
り
生

じ
る
転
移
性
骨
腫
瘍
に
よ
る

も
の
、強
い
外
力
に
よ
る
外
傷

性
の
も
の
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
う
ち
骨
粗
鬆
症
性
の

も
の
は
胸
の
背
骨
と
腰
の
背

骨
の
間（
胸
腰
椎
移
行
部
）に

生
じ
や
す
く
、原
因
と
し
て
尻

も
ち
や
重
た
い
も
の
を
持
ち

上
げ
た
等
の
軽
微
な
外
力
に

よ
り
生
じ
ま
す
。中
に
は
痛

み
も
強
く
な
く
、気
が
つ
か
な

い
間
に
骨
折
し
て
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。一
時
期
テ
レ
ビ

で
俳
優
の
桃
井
か
お
り
さ
ん

が「
い
つ
の
間
に
か
骨
折
」と

C
M
し
て
い
た
の
を
覚
え
て
い

る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。

　

患
者
さ
ま
の
訴
え
で一
番
多

い
の
は「
痛
み
」で
す
が
、痛
く

な
い
と
い
う
方
も
い
れ
ば
、痛

く
て
全
く
動
け
な
い
と
い
う

方
も
い
て
、痛
み
の
感
じ
方
は

個
人
差
が
大
き
い
な
と
日
々

の
診
療
の
中
で
感
じ
て
い
ま

す
。骨
粗
鬆
症
が
原
因
で
骨

が
弱
く
な
っ
て
い
る
と
き
に
生

じ
る
骨
折
で
は
、痛
み
が
そ
れ

ほ
ど
強
く
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。し
か
し
尻
も
ち
や
転

倒
、転
落
に
よ
り
受
傷
し
た

場
合
は
背
中
の
痛
み
を
生
じ

る
こ
と
が
多
く
、特
に
動
く
と

き
に
痛
み
が
強
く
な
り
ま
す
。

　

が
ん
に
よ
る
転
移
性
骨
腫

瘍
の
場
合
は
、体
動
時
以
外

に
安
静
時
に
も
痛
み
が
出
る

こ
と
が
特
徴
的
で
す
。

　

ま
た
椎
体
の
う
し
ろ
に
は

足
に
向
か
う
神
経
が
走
っ
て
い

る
た
め
、骨
折
が
神
経
の
通
り

道
を
圧
迫
し
た
場
合
に
は
、

両
脚
の
麻
痺
や
膀
胱
直
腸
障

害（
排
尿
や
排
便
困
難
）が
生

じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
X
線（
レ
ン
ト
ゲ

ン
）検
査
を
行
い
脊
椎
の
全

体
像
を
確
認
し
ま
す
。骨
折

に
よ
り
背
骨
の
変
形
や
不
安

定
性
が
あ
れ
ば
レ
ン
ト
ゲ
ン
検

査
の
み
で
診
断
可
能
で
す
が
、

受
傷
直
後
に
は
変
化
が
出
に

く
く
、当
初
は
わ
か
ら
な
い
こ

と
も
あ
り
ま
す
。そ
の
場
合

は
C
T
検
査
や
M
R
I
検
査

を
追
加
で
行
い
ま
す
。
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り
、コ
ル
セ
ッ
ト
を
つ
け
て
歩
く

練
習
を
行
い
、経
過
に
問
題

な
け
れ
ば
２
週
間
程
度
で
自

宅
退
院
と
な
り
ま
す
。

 　

椎
体
骨
折
を
起
こ
す
原

因
で
多
い
も
の
が
骨
粗
鬆
症

で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
は
骨
の
量（
骨

量
）が
減
っ
て
骨
が
弱
く
な

り
、骨
折
し
や
す
く
な
る
病

気
で
す
が
、日
本
の
患
者
数

は
現
在
約
1
2
5
0
万
人

と
推
計
さ
れ
て
い
て
、高
齢
化

に
伴
っ
て
そ
の
数
は
増
加
傾

向
で
す
。

　

1
2
5
0
万
人
と
聞
い
て

も
多
い
の
か
、少
な
い
の
か
イ

メ
ー
ジ
が
わ
き
に
く
い
と
思
い

ま
す
が
、生
活
習
慣
病
の
糖
尿

病
患
者（
1
3
7
0
万
人
）と

ほ
ぼ
同
等
の
数
値
で
す
。

　

問
題
な
の
は
そ
の
治
療
率

の
低
さ
で
す
。糖
尿
病
は
男

女
と
も
に
約
70
％
以
上
の
治

療
率
が
あ
り
ま
す
が
、骨
粗

鬆
症
で
治
療
を
受
け
て
い
る

の
は
20
％
程
度
で
す
。そ
の
原

因
と
し
て
骨
密
度
を
測
る
機

会
が
少
な
い
こ
と
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。毎
年
の
企
業
健
診
や

住
民
健
診
で
糖
尿
病
や
高
血

圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
は
早

期
に
発
見
さ
れ
る
こ
と
が
多

い
で
す
が
、骨
粗
鬆
症
検
診

は
居
住
地
を
有
す
る
40
歳
以

上
の
女
性（
40
歳
、45
歳
、50

歳
、55
歳
、60
歳
、65
歳
、70

歳
）を
対
象
と
し
て
行
わ
れ

ま
す
。健
診
が
5
年
に
１
回
で

あ
る
こ
と
や
、レ
ン
ト
ゲ
ン
撮

影
車
の
よ
う
な
移
動
式
の
骨

密
度
測
定
車
の
普
及
不
足
に

よ
り
撮
影
で
き
る
医
療
機
関

に
足
を
運
ば
な
く
て
は
な
ら

な
い
こ
と
が
、早
期
発
見
、治

療
介
入
の
妨
げ
と
な
っ
て
い
る

の
が
現
状
で
す
。何
よ
り
も

骨
折
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に
、

骨
粗
鬆
症
検
診
を
受
け
て
い

た
だ
く
こ
と
、転
倒
や
重
い
も

の
を
持
っ
た
後
か
ら
腰
痛
が

続
く
場
合
は
圧
迫
骨
折
の
可

能
性
も
考
え
整
形
外
科
受
診

を
し
て
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い

い
た
し
ま
す
。骨
粗
鬆
症
検

査
は
現
在
D
X
A
法（
デ
キ

サ
法
）が
世
界
的
に
標
準
的

な
手
法
で
す
。当
院
で
も
検

査
可
能
で
す
の
で
、お
気
軽
に

お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

      　

神
経
の
損
傷
が
な
く
、変

形
が
強
く
な
ら
な
い
と
予
想

さ
れ
る
骨
折
に
つ
い
て
は
、保

存
治
療
の
適
応
と
な
り
、ご

本
人
の
体
型
に
あ
わ
せ
て
コ
ル

セ
ッ
ト
を
作
成
し
、骨こ

つ
ゆ
う
ご
う

癒
合
が

得
ら
れ
る
３
ヶ
月
を
目
安
に

装
着
し
ま
す
。

　

神
経
に
損
傷
を
き
た
す
可

能
性
が
あ
る
、も
し
く
は
す
で

に
神
経
に
損
傷
を
き
た
し
て

い
る
場
合
に
は
、ス
ク
リ
ュ
ー

固
定
を
用
い
た
手
術
が
必
要

に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
当
院
で
は
神
経

所
見
を
伴
わ
な
い
圧
迫
骨
折

に
対
し
、保
存
治
療
を
選
択

す
る
こ
と
が
多
く
、多
く
の
患

者
さ
ま
が
保
存
治
療
に
よ
り

症
状
が
改
善
し
て
き
ま
し
た
。

骨
折
し
た
骨
は
、時
間
と
と
も

に
徐
々
に
く
っ
つ
い
て
い
き
ま

す
が
、残
念
な
が
ら
な
か
に
は

上
手
く
く
っ
つ
か
ず
、偽
関
節

（
骨
が
綺
麗
に
く
っ
つ
か
ず
、

体
動
に
よ
り
骨
が
ぐ
ら
ぐ
ら

し
て
し
ま
い
動
く
た
び
に
痛

み
を
生
じ
る
状
態
）と
な
っ
た

り
、骨
折
し
た
骨
が
く
さ
び
状

の
変
形
を
来
た
し
背
中
が
極

端
に
曲
が
っ
て
し
ま
う
等
の
症

状
を
残
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

     　

こ
れ
ら
の
症
状
を
な
ん
と

か
緩
和
で
き
な
い
か
と
思
い
、

当
院
で
は
2
0
2
3
年
6
月

よ
り
、骨
折
に
よ
る
疼
痛
が

非
常
に
強
い
場
合
、偽
関
節

を
生
じ
痛
み
が
取
れ
な
い
場

合
、骨
の
圧
壊
が
予
想
さ
れ

る
骨
折
に
対
し
、人
工
骨
を

用
い
た
経
皮
的
椎
体
形
成
術

と
い
う
手
術
を
導
入
し
て
い

ま
す
。

 　

骨
折
し
た
椎
体
に
ペ
ー
ス
ト

状
の
人
工
骨
を
充じ

ゅ
う
て
ん填
し
、椎

体
の
圧
壊
を
防
ぐ
治
療
法
で

す
。骨
折
の
形
体
に
よ
っ
て
は

ス
ク
リ
ュ
ー
固
定
を
併
用
す
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

全
身
麻
酔
を
行
い
、骨
折

し
た
椎
体
に
後
方
か
ら
人
工

骨
を
注
入
し
ま
す
。

　

約
２
セ
ン
チ
程
度
の
切
開

が
２
箇
所
で
き
ま
す
が
、手

術
時
間
は
30
分
程
度（
ス
ク

リ
ュ
ー
を
併
用
し
た
場
合
は
１

時
間
程
度
）で
、体
に
か
か
る

負
担
が
少
な
い
低
侵
襲
な
手

術
で
す
。

　

こ
の
手
術
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

骨
折
に
よ
る
痛
み
が
早
期
に

取
れ
る
点
で
す
。術
翌
日
よ

整形外科診療予定（予約制）

月曜日／午前   8:30 〜 12:00
木曜日／午前   8:30 〜 12:00
土曜日／午後 13:30 〜 17:30

北出病院 整形外科

田丸 満智子

術前 術後

骨
折
後
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
：
第
１
腰

椎
が
骨
折
後
に
く
さ
び
形
に
変
形
し

て
し
ま
い
、そ
こ
で
腰
曲
が
り
が
生
じ

て
い
る
。

M
R
I 

画
像
：
T
1
強
調
像
で
低
信
号

（
黒
く
な
る
）（
左
側
）、脂
肪
抑
制
像
で

高
信
号（
白
く
な
る
）の
が
骨
折
し
て
い

る
椎
体（
右
側
）
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こ
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な
い
た
め
に
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タ
ー
の
ひ
と
り
ご
と
」の
タ
イ
ト
ル
で

匿
名
に
し
よ
う
と
考
え
た
の
で
す
。

そ
の
時
か
ら「
ぺ
ん
ね
ー
む
」を
付
け

て
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。そ
の
後

黎
明
会
が
発
行
し
て
い
る
患
者
さ

ま
向
け
の
広
報
誌「
す
こ
や
か
」に

載
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
、タ

イ
ト
ル
も「
ド
ク
タ
ー
Ｘ
の
ひ
と
り
ご

と
」に
変
え
て
、現
在
に
至
っ
て
い
る

と
い
う
わ
け
で
す
。

　

今
回
１
０
０
号
を
迎
え
た
と
の

こ
と
で
、長
年
読
者
の
皆
さ
ん
に
読

ん
で
い
た
だ
い
た
お
か
げ
で
こ
こ
ま

で
来
れ
た
も
の
と
、感
謝
の
思
い
で

編
集
者（
以
下
：
編
）　

ド
ク
タ
ー

Ｘ
さ
ん
こ
の
た
び
は
、「
ド
ク
タ
ー

Ｘ
の
ひ
と
り
ご
と
」連
載
１
０
０
回

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。初
回
の

１
９
９
７
年
す
こ
や
か
44
号
か
ら

27
年
間
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。い
ま

の
ご
気
分
は
い
か
か
で
す
か
？

ド
ク
タ
ー
Ｘ（
以
下
：
Ｘ
）　

北

出
病
院
に
来
て
数
年
た
っ
た
こ
ろ
、

「
先
生
の
朝
礼
ス
ピ
ー
チ
が
面
白

か
っ
た
の
で
、院
内
紙
に
何
か
書
い

て
く
だ
さ
い
」と
い
う
オ
フ
ァ
ー
が
来

ま
し
た
。そ
の
時
に
ど
う
い
う
タ
イ

ト
ル
に
し
よ
う
か
と
考
え
て
、「
ド
ク

い
っ
ぱ
い
で
す
。

編　

い
つ
も
タ
イ
ム
リ
ー
な
話
題
を

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。題
名
を

考
え
る
秘
訣
と
か
あ
り
ま
す
か
？

Ｘ　

最
初
は
自
分
の
興
味
の
あ
る

こ
と
や
、身
の
回
り
の
こ
と
な
ど
を

思
い
つ
く
ま
ま
に
書
い
て
い
た
の
で

す
が
、読
ん
で
く
れ
る
患
者
さ
ま
か

ら
、「
も
っ
と
、医
学
的
な
役
に
立
つ

こ
と
を
書
い
て
ほ
し
い
」と
い
う
要

望
が
あ
り
、そ
れ
以
来
、常
日
頃
か

ら
医
学
関
係
で
の
話
題
を
集
め
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

編　

い
つ
も
原
稿
を
誰
よ
り
も
早

対談
ドクターＸに聞く

Topic

100
記念

連載祝

回

ド
ク
タ
ー
Ｘ
の

医師
コラム

く
提
出
し
て
い
た
だ
く
の
で
す
が
、

次
の
原
稿
に
備
え
て
何
か
考
え
て

お
ら
れ
る
の
で
す
か
？

Ｘ　

以
前
は
自
分
が
読
ん
だ
本
な

ど
か
ら
話
題
を
作
っ
て
い
た
の
で
す

が
、最
近
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
さ

ま
ざ
ま
な
話
題
が
提
供
さ
れ
て
お

り
、以
前
ほ
ど
話
題
作
り
に
苦
労

す
る
こ
と
は
な
く
な
り
ま
し
た
。

編　

苦
労
さ
れ
て
い
る
こ
と
な
ど

あ
れ
ば
お
教
え
く
だ
さ
い
。

Ｘ　

文
章
を
書
く
と
き
に
気
を
付

け
て
い
る
こ
と
は
、で
き
る
だ
け
分

か
り
や
す
く
読
ん
で
い
た
だ
け
る
と

い
う
こ
と
で
す
。そ
の
た
め
に
は
無

駄
な
部
分
、不
要
な
部
分
を
整
理

し
て
、す
っ
と
読
め
る
よ
う
に
心
が

け
て
い
ま
す
。こ
れ
も
長
年
書
か
せ

て
い
た
だ
い
て
、私
が
学
習
し
た
こ

と
で
も
あ
り
ま
す
。

編　

本
文
で「
な
る
ほ
ど
」と
読
者

を
う
な
ず
か
せ
て
お
い
て
、最
後
に

「
ぺ
ん
ね
ー
む
」で
医
師
ら
し
く
な

い
風
刺
を
加
え
て
い
る
の
が
大
変

お
も
し
ろ
い
の
で
す
が
。

Ｘ　

今
回
過
去
の
原
稿
を
い
く
つ

か
読
み
直
し
て
み
た
の
で
す
が
、ド

ク
タ
ー
Ｘ
の
ひ
と
り
ご
と
の
内
容
と

し
て
は
、ど
う
し
て
も
健
康
に
良
い

事
に
つ
い
て
の
話
が
多
く
な
り
ま

す
。け
れ
ど
も
真
面
目
な
話
ば
か

り
で
は
退
屈
し
て
し
ま
っ
て
、か
え
っ

て
印
象
が
薄
く
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。睡
眠
の
効
能
に
つ
い
て
お
話

し
し
た
号
で
は
、「
た
く
さ
ん
寝
過

ぎ
る
と
か
え
っ
て
頭
が
は
た
ら
か
な

く
な
る
お
と
う
さ
ん
」と
い
う「
ぺ
ん

ね
ー
む
」を
付
け
て
み
ま
し
た
が
、

文
章
の
内
容
と
は
真
逆
な「
ぺ
ん

ね
ー
む
」を
見
る
と
、ち
ょ
っ
と
ほ
っ

と
し
て
、く
す
っ
と
な
る
と
い
う
こ

と
も
あ
る
よ
う
で
す
。運
動
す
る
こ

と
、野
菜
を
食
べ
る
こ
と
で
、ホ
ル
ミ

シ
ス
と
い
う
健
康
に
良
い
効
果
が
あ

る
と
い
う
こ
と
を
説
明
し
た
号
で
は

「
運
動
キ
ラ
イ
、野
菜
キ
ラ
イ
の
ホ

ル
ミ
シ
ス・
ゼ
ロ
の
お
と
う
さ
ん
」と

い
う
内
容
に
反
す
る
よ
う
な「
ぺ
ん

ね
ー
む
」を
あ
え
て
付
け
た
く
ら
い

で
す
。

編　

職
員
の
中
に
は
、今
で
も
ド

ク
タ
ー
Ｘ
が
誰
な
の
か
知
ら
な
い

方
が
い
る
み
た
い
で
す
が
、27
年
間

正
体
を
隠
し
通
せ
て
い
る
ご
気
分

は
い
か
か
で
す
か
？

Ｘ　

当
初
よ
り
無
理
に
正
体
を
隠

そ
う
と
い
う
気
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
が
、そ
う
か
と
い
っ
て「
あ
れ
は
私

が
書
い
て
い
る
ん
で
す
よ
」と
あ
え

て
言
う
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。面
白
い
と
思
っ
て
読
ん
で
く
れ

る
読
者
が
お
ら
れ
れ
ば
、そ
れ
で
十

分
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

編　

そ
う
な
ん
で
す
ね
。ぜ
ひ
今

後
も
正
体
を
隠
し
続
け
て
く
だ

さ
い
。

　

す
こ
や
か
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で

「
特
集
以
外
で
よ
か
っ
た
ペ
ー
ジ

を
教
え
て
く
だ
さ
い
」で
、一
番
回

答
が
多
い
の
が「
ド
ク
タ
ー
Ｘ
の
ひ

と
り
ご
と
」な
の
で
す
が
、さ
い
ご

に
読
者
の
み
な
さ
ん
に
ひ
と
こ
と

お
願
い
し
ま
す
。

Ｘ　

医
学
を
は
じ
め
と
し
て
知
識

の
進
歩
は
大
変
な
ス
ピ
ー
ド
で
進
ん

で
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
最
新
の
知

見
、役
に
立
つ
知
識
を
楽
し
く
読
ん

で
い
た
だ
け
る
よ
う
頑
張
っ
て
ま
い

り
ま
す
の
で
、よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

編　

読
者
の
皆
さ
ん
、ド
ク
タ
ー
Ｘ

さ
ん
は
今
後
も
書
き
続
け
て
く
れ

る
よ
う
な
の
で
、毎
号
楽
し
み
に
し

て
い
ま
し
ょ
う
！

　

本
日
は
ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

Ｘ　

こ
ち
ら
こ
そ
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
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腰痛予防のためのストレッチ

人間ドックと生活習慣予防健診

健康管理増進施設健康管理増進施設施設施設

〒644-0011 和歌山県御坊市湯川町財部733-1

☎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

☎0738-24-3000
8：00〜17：00（日・祝除く）

　上記表は、当センターにおける2022年

度の各がん検診受診者状況およびがん

発見数（がんと確定された数）です。

　国は精密検査対象者が医療機関を

受診する割合（精密検査受診率）の目標

値を90％以上に設定しています。まずは

70％以上を目指すことが求められますが、

当センターの把握状況では肺がん検診や

大腸がん検診の精密検査受診率は50％

未満と低い現状にあります。

　健康診断は精密検査を受けることで、初

めてがんの早期発見・早期治療につなが

ります。自己判断で放置せずに、早めに医

療機関を受診することをおすすめします。

　腰痛には急性腰痛症（ぎっくり腰な

ど）から、慢性腰痛症とさまざまな症状が

あります。

　腰に負担のかかる姿勢を取り続けてし

まうと、腰を支える筋肉の力が弱まってし

まい腰痛が発生してしまいます。（例：重

い荷物を持ち上げた瞬間、長時間のデス

クワーク、体重の急激な増加など）

　内臓などからくる痛みなどを除き、筋肉

の緊張や疲労で起こる腰痛は、早い段

階でストレッチなど予防しておくことで腰痛

を防ぐこともできます。

　これからご紹介するストレッチを実施し

て、未然に腰痛を防げるようにしておきま

しょう。

● 多裂筋・脊柱起立筋のストレッチ

2023.12.23現在

● 中殿筋のストレッチ

●  腸腰筋のストレッチ

2022年度

がん検診受診者数とがん発見者数

フェイスブック インスタグラム

胃がん 肺がん 大腸がん 乳がん 子宮がん

各がん検診
受診者数 9,475人 25,066人 15,059人 1,405人 663人

精密検査
対象者数 297人 418人 736人 73人 7人

がん発見数 6人 2人 8人 3人 0人

健康管理増進施設健康管理増進施設施設施設

メディカル＆フィットネス

アクオ
健診センター・キタデ

腰痛 予防運動

どれも30秒〜1分ほど痛いと感じる手

前で止めて、息を止めず、自然な呼吸

で行いましょう。

※伸びたところでゆっくりと５秒かけて

息を吐くことでさらに深く伸ばせます。

椅子に座ったVer
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和
佐
の
里
の
入
所
を
ご
利

用
さ
れ
る
理
由
は
、自
宅
で

よ
く
転
倒
す
る
、起
き
上
が

り
や
排
泄
動
作
な
ど
生
活
場

面
で
の
困
り
ご
と
が
あ
る
や
、

認
知
症
な
ど
に
よ
り
生
活
が

困
難
と
な
っ
て
き
た
な
ど
さ
ま

ざ
ま
で
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
で
は
運
動
療
法

や
在
宅
生
活
で
必
要
な
動
作

練
習
・
環
境
調
整
を
行
う
こ

と
で
生
活
課
題
の
解
決
に
努

め
て
い
ま
す
。認
知
症
の
あ
る

方
に
対
し
て
は
利
用
者
さ
ま

と
リ
ハ
ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
が
個
別
で

リ
ハ
ビ
リ
を
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、最
近
で
は
集
団
で
の

園
芸
療
法
に
参
加
し
て
い
た

だ
き
、他
の
利
用
者
さ
ま
と

交
流
し
な
が
ら
の
作
業
活
動

に
も
取
り
組
ん
で
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。

　

今
年
度
か
ら
在
宅
生
活
で

の
介
護
負
担
・
介
護
不
安
の

ア
ン
ケ
ー
ト
を
ご
家
族
さ
ま

に
記
入
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
自
宅
で
の
困
り
ご
と
や

将
来
の
介
護
へ
の
不
安
な
ど

を
伺
う
こ
と
で
、少
し
で
も
介

護
負
担
や
介
護
不
安
を
取
り

除
け
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。介
護
負
担
や
介
護
不

安
を
解
消
し
、ご
利
用
者
さ

ま
が
再
び
在
宅
生
活
を
送
れ

る
よ
う
に
リ
ハ
ビ
リ
や
環
境
調

整
、ご
家
族
さ
ま
な
ど
へ
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。

入
所
リ
ハ
ビ
リ

　

腰
痛
の
原
因
に
は
、年
齢

や
体
格
、不
用
意
な
動
作
や

不
良
な
姿
勢
、寒
冷
な
環
境
、

運
転
や
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
等
の
長

時
間
の
座
り
作
業
、疲
労
や
ス

ト
レ
ス
等
が
あ
り
ま
す
。今
回

は
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
に
よ
る
腰
痛

に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

腰
痛
の
リ
ス
ク
を
減
ら
し
て

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
を
行
う
に
は
、

ま
ず
正
し
い
姿
勢
で
座
る
こ

と
が
大
切
で
す
。顎
を
引
い
て

背
筋
を
伸
ば
し
、足
の
裏
全

体
を
地
面
に
つ
け
て
座
る
の
が

理
想
的
で
す
。一
度
ご
自
身
が

正
し
い
姿
勢
で
座
れ
て
い
る
か

確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。た

だ
、正
し
い
姿
勢
で
あ
っ
て
も

長
時
間
座
っ
て
作
業
す
る
と

筋
肉
が
凝
り
固
ま
っ
た
り
、疲

労
で
姿
勢
が
崩
れ
腰
に
負
担

が
か
か
る
の
で
、30
分
～
1
時

間
毎
に
短
時
間
で
も
立
つ
な

ど
し
て
姿
勢
を
変
え
た
り
、歩

い
た
り
し
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

日
頃
か
ら
継
続
し
て
、ス
ト
レ
ッ

チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
等
の

運
動
を
行
い
、正
し
い
姿
勢
を

と
る
た
め
に
必
要
な
体
幹
や

股
関
節
周
囲
の
筋
力
と
柔
軟

性
を
維
持
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
。運
動
の
一
例
と
し
て
紹

介
し
ま
す
。

　

正
し
い
姿
勢
で
の
作
業
や

運
動
を
行
っ
て
も
、腰
痛
が
出

現
し
痛
み
が
長
引
く
こ
と
が

あ
れ
ば
、一
度
医
師
に
ご
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。理

学
療
法
士  　

   

橋
爪　

良
弥

和 佐 だ よ り

WASA
腰 痛 について腰 痛 について

千寿

和佐の里

〒649-1324 和歌山県日高郡日高川町土生1205-1

〒649-1443 和歌山県日高郡日高川町和佐2136

☎0738-52-5207

☎0738-53-1101

8：30〜17：30（月〜金）

8：30〜17：30

介護老人保健施設施設

介護老人保健施設

和佐の里
サテライト千寿

在宅サービスサービス

〒644-0011 和歌山県御坊市湯川町財部728-4

☎0738-52-5018
8：30〜17：00

北出病院

訪問リハビリテーション

寝ながらできる腰痛体操 各１セット10～15回で、2～3セット行いましょう

●  息を吐きながらお尻を5秒間持
ち上げましょう

●  身体と足が平行になるところま
でお尻を持ち上げましょう

●  足や太ももではなく、お尻に力
を入れましょう

●  息を吐きながら、片足を抱えて膝
を肩に近づけるようにして、20秒
間とめてください。次に、もう片方
の足を同じようにしてください

●  お腹の力を抜いて、お尻や腰が
伸びるようにしましょう

この運動で痛みが増す時は速やかに中止し、
理学療法士、医師などにご相談ください

●  大きく息を吸いながら背中
を丸めましょう

●  息を吐きながら背中を反る
ようにしましょう

●   腰はあまり動かさずに胸
の部分をしっかり動かしま
しょう

園芸療法の様子

入所者さま専用リハビリ室

注意
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地域　介護施設
　

平
成
18
年
５
月
に
グ
ル
ー
プ

ホ
ー
ム
松
風
み
は
ま（
２
ユ
ニ
ッ

ト
定
員
18
名
）、平
成
23
年
２

月
に
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
潮
風
ひ

だ
か（
２
ユ
ニ
ッ
ト
定
員
18
名
）

が
開
設
し
ま
し
た
。グ
ル
ー
プ

ホ
ー
ム
な
ら
で
は
の
家
庭
的
な

環
境
の
も
と
、利
用
者
様
の

個
性
を
大
切
に
し
、「
そ
の
人

ら
し
く
」生
活
が
送
れ
る
よ
う

日
々
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

開
設
か
ら
十
数
年
、利
用

者
様
の
重
度
化
へ
の
対
応
や

看
取
り
介
護
を
さ
せ
て
頂
く

機
会
が
増
え
て
い
く
な
か
、医

療
と
の
連
携
が
必
要
不
可
欠

と
な
っ
て
い
ま
す
。地
域
の
医

療
機
関
に
ご
協
力
を
い
た
だ

き
な
が
ら
、当
事
業
所
で
は
看

護
職
員
を
充
実
さ
せ
、利
用

者
様
や
家
族
様
の
介
護
や
医

療
に
対
す
る
ご
意
向
に
で
き

る
限
り
沿
え
る
よ
う
な
体
制

作
り
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
利
用
者
様
が「
そ

の
人
ら
し
く
」生
活
で
き
る
よ

う
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、

ご
協
力
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

　以上のサービスを、利用者さま一人一人に合った介護技術と援助方法で提供できるよう、サービスの
質の向上を図り、安心して住み慣れた家で暮らしていただけるように支援を続けていけたらと思います。

　ヘルパーステーション キタデではケアマネージャーからの依頼を受け、利用者さまの在宅での生活を送るた
めに必要なサービスを提供させていただいています。訪問介護には、身体介護と生活援助の２種類あります。

● グループホーム 松風みはま
● グループホーム 潮風ひだか
● 松風みはまデイサービス

菫
すみれ

の花のように…

身
体
介
護

● 食事介助や入浴の介助
● オムツ交換、排泄の介助
● 着替えや整容の介助

● 調理（利用者さまの食事を調理します）
● 洗濯（利用者さまの衣類やリネンの洗濯をします）
● 掃除やゴミ出し（利用者さまの居住空間のお掃除をします）
● 買物（日用品の買い出しをします）

生
活
援
助

在宅サービスサービス

ホームページ

インスタグラム〒644-0044 和歌山県日高郡美浜町和田824-9

☎0738-22-1101
FAX.0738-22-2202

株式会社 さくらメディカル

介護施設介護施設施設施設

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。の

サービス内容
● デイサービス（3種類） 
● ホームヘルプサービス
● ケアプランサービス　
● 福祉用具レンタル、販売
● 御坊市在宅介護支援センター湯川

サービス内容

☎0738-52-5020（代表）

社会福祉法人

黎明菫会

在宅介護の総合サービス

ヘルパーステーション キタデ
〒644-0002 和歌山県御坊市薗98-3

☎0738-32-3060連絡先
e-mail ： help-kitade@hck.jp
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材料
（4人分）

カッテージチーズスパゲティ

チーズの豆知識

　

チ
ー
ズ
の
誕
生
は
紀
元
前

3
5
0
0
年
ご
ろ
で
、人
類
最

古
の
食
品
の
ひ
と
つ
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
日
本
に
は
6
～
7

世
紀
ご
ろ
、仏
教
と
と
も
に
チ
ー

ズ
の
原
型「
蘇
」が
伝
わ
り
ま
し

た
。
平
安
時
代
に
は
栄
養
価
の

高
さ
か
ら
珍
重
さ
れ
、身
分
の
高

い
貴
族
し
か
口
に
で
き
な
い
貴
重

な
も
の
で
し
た
。明
治
時
代
に
な

り
、チ
ー
ズ
開
発
が
始
ま
り
ま
す

が
、当
時
の
日
本
人
に
は
な
じ
ま

ず
、普
及
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

日
本
人
が
チ
ー
ズ
に
親
し
む

よ
う
に
な
っ
た
の
は
1
9
7
0

年
代
。ケ
ー
キ
屋
さ
ん
で
さ
ま
ざ

ま
な
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
が
作
ら
れ
、

徐
々
に
チ
ー
ズ
の
味
に
な
じ
ん
で

い
き
ま
し
た
。そ
の
後
、ピ
ザ
や

テ
ィ
ラ
ミ
ス
な
ど
チ
ー
ズ
を
使
っ

た
食
品
が
次
々
と
ブ
ー
ム
に
な

り
、料
理
や
お
菓
子
に
利
用
す
る

と
い
う
形
で
幅
広
く
受
け
入
れ

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ベーコンは細かく切り、大葉
はせん切りにする。
トマトはザク切り、貝割れ大
根は根元を切り落とす。

カッテージチーズ ���150ｇ
スパゲティ �������������� 300ｇ
ベーコン ��������������������70ｇ
トマト缶（ホール） ���200g
大葉 �������������������������10枚

貝割れ大根 ��������������40ｇ
おろしにんにく ���������� 適量
オリーブ油 �����������大さじ3
塩�こしょう ����������������少々

たんぱく質 ��������17.9g
塩分 �������������������� 1.2g
カルシウム ��������49ⅿg

栄養成分
（１人分）

スパゲティを茹で、冷水に
とってから水をきる。

ボウルにカッテージチーズ、
大 葉 、トマト、オリーブ油 、
ベーコンを入れて混ぜ、塩�
こしょうで味を調える。

4 にスパゲティを加えてあ
える。皿に盛り、貝割れ大根
を飾る。

フライパンを熱し、ベーコン
を炒め、油が出てきたらおろ
しにんにくを入れる。
ベーコンがカリカリになった
ら、キッチンペーパーを敷い
た皿にあげる。

1 3

4

5

2

作り方

エネルギー

424kcal

栄養士のおすすめ

からだに
おいしいやさしさ

採 用 情 報

ゴールド･バニー

読 者 の 声

第29回 バラとモデルの撮影会
4月21日（日）に開催します。

求人お問い合わせ

第25回 健康まつり
5月12日（日）に開催します。

お 知らせ

ご意 見･ご感 想
お待ちしています

職種 応募条件など 募集人数

看護師 正職員�非常勤（病院） 5名

管理栄養士 正職員 1名

歯科衛生士 正職員 1名

社会福祉士 正職員 1名

臨床工学技士 正職員 1名

おいしいお酒を長く、楽しく続けたいですね。
そのためには、休肝日も必要かなと思いなが

ら毎日飲んでしまう自分に反省です。

編

暖かなお言葉、ありがとうございます。スタッフ一同、
皆さまに読みやすい紙面作りに励んでまいります。編☎︎0738-22-8868

発行

編集

便り

☎︎0738-23-1111
rkit_kouhou@reimeikai.com

社会医療法人
黎明会

法人本部 総務部

〒644-0011
和歌山県御坊市
湯川町財部728-4

ドクターXのひとりごと｢お酒の飲み方｣
大変参考になりました｡この基準を基に
楽しくお酒を飲み続けたいと思います｡

山里で一人暮らしの老婆にとって唯一の
情報誌で重宝しています｡知る事で刺激
となりホッとしたり気になったりです｡あり
がたく拝読させていただいています｡

　このたび能登地方を震源とする大規模地震によ
り犠牲となられた方々に心よりお悔み申し上げるとと
もに、被災された方々に心よりお見舞い申し上げま
す。被災地域のみなさまの安全確保、そして一日も
早い復旧・復興を衷心よりお祈り申し上げます。
　読者の皆さまへ、黎明会では、各施設窓口に募
金箱を設置しております。集まった義援金は、県病
院協会で取りまとめ、和歌山県にお渡しします。
　皆さまのご協力の程、よろしくお願い申し上げます。

編 集 後 記
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■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
■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
■ケアプランきたで・和佐の里

■グループホームれいめい
■介護老人保健施設 和佐の里 サテライト千寿
■ひいのの

ホームページ

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

北出病院外来診療のご案内
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）

※総合診療科と整形外科一部以外の診療は予約制です。
　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。
※整形外科の診療時間はお電話でご確認の上、ご来院ください。
※歯科真野医師は第1・3水曜日となります。
※リウマチ科 真本医師は第1・3土曜日、多田医師は第2・4土曜日となります。

□午前の診療 8:30〜12:30（受付は 8:00〜12:00）
□午後の診療13:30〜18:00（受付は13:00〜18:00）お問合せ ☎0738-22-2188（代表）

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
午後 第3週 廣實

第4週 竹村
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 16:00〜 阪田 16:00〜 阪田 阪田
リハビリ専門外来 午前・午後 羽端

リウマチ・膠原病内科 午前 岩田

リウマチ科
午前

第1・3週 真本
第2・4週 多田
（新患優先）

午後 小池

人工関節外来
午前 8:30〜

10:30 真本

午後 14:00〜
16:00 真本

再生医療外来 午後 14:00〜
16:00 阪田 14:00〜

16:00 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 10:00〜

13:00 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

歯科
午前 山田 山田・真野 山田 山田 山田
午後 山田 山田・真野 山田 山田 山田

・・・予約なし

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

2024年3月15日現在

診療科 曜日

すこや
か


