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❶
立
地
立
地

　

施
設
か
ら
は
紀
州
徳
川
家

の
居
城
と
し
て
知
ら
れ
る
和

歌
山
城
が
見
渡
せ
、ラ
グ
ジ
ュ

ア
リ
ー
な
雰
囲
気
あ
ふ
れ
る

ホ
ー
ル
に
て
お
く
つ
ろ
ぎ
い
た

だ
け
ま
す
。個
室
の
プ
レ
ミ
ア

ム
ル
ー
ム
も
２
部
屋
ご
用
意
し

て
お
り
ま
す
。

❷
安
心
安
心

　

婦
人
科
検
診
は
女
性
医

師
、乳
が
ん
検
査
は
女
性
技

師
が
担
当
し
ま
す
。ま
た
婦

人
科
診
察
、マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検

査
室
エ
リ
ア
は
女
性
専
用
待

合
と
な
る
の
で
、安
心
し
て
ご

利
用
い
た
だ
け
ま
す
。内
視

鏡
検
査
は
静
脈
麻
酔
に
対
応

し
て
い
ま
す
の
で
、体
に
負
担

を
か
け
ず
に
検
査
を
受
け
て

い
た
だ
け
ま
す
。

和
歌
山
健
診
ク
リ
ニッ
ク

和
歌
山
健
診
ク
リ
ニッ
ク・・

キ
タ
デ
の
ご
紹
介

キ
タ
デ
の
ご
紹
介

主な主な
健診メニュー健診メニュー

●プレミアムドック
● 1日ドック
● 2日ドック

● 脳ドック
● 一般健診
● 全国健康保険協会
  生活習慣病予防健診

●ご加入の健康保険
  組合指定
●オプション検査など

　このたび社会医療法人黎明会は、モンティグレ ダイワロイネットホテル和歌山2Fに

和歌山 健診クリニック・キタデを開設する運びとなりました。

　当法人は、御坊市の北出病院を母体とし、予防・医療・介護分野を3本の柱として

運営しています。予防分野では1993年に開設された健診センター・キタデにて施設

内健診や出張健診（健診バス9台保有）を通し、年間約40,000人の健診を実施し

ております。

　今回、その長年に渡り培ったノウハウを活かし、一般健診やドックをはじめ、健診以

外にPRP療法、ASC治療などの再生医療（関節・腱・靭帯）や点滴療法（エイジング

ケア）を和歌山 健診クリニック・キタデにて実施いたします。

和歌山 健診クリニック・キタデ
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❻
健
診
結
果
を
ス
マ
ホ
で

健
診
結
果
を
ス
マ
ホ
で

チ
ェッ
ク

チ
ェッ
ク

　

受
診
者
さ
ま
が
健
康

診
断
結
果
を
簡
単
に
閲

覧
で
き
る
専
用
ア
プ
リ

「
C
A
R
A
D
A
健
診
サ

ポ
ー
ト
」
を
無
料
で
提
供
し

ま
す
。過
去
の
結
果
と
簡
単

に
比
較
が
で
き
、健
診
結
果

を
グ
ラ
フ
化
し
て
く
れ
る
の

で
、あ
な
た
の
身
体
の
経
年

変
化
を
一
目
で
把
握
す
る
こ

と
が
可
能
で
す
。

❼
人
間
ド
ッ
ク
の
特
典

人
間
ド
ッ
ク
の
特
典

　

受
診
さ
れ
た
方
に
は
近

隣
レ
ス
ト
ラ
ン
の
お
食
事
券

（
1
0
0
0
円
相
当
）を
お

渡
し
し
ま
す
。

　

ま
た
筋
肉
や
脂
肪
、骨
な

ど
の
体
を
構
成
す
る
組
織

を
測
定
で
き
る
体
組
成
計
や

運
動
器
症
候
群
の
予
防
と

早
期
発
見
を
目
的
と
し
た
ロ

コ
モ
度
テ
ス
ト
も
無
料
で
行

え
ま
す
。

❽
観
光
産
業
発
展
に
寄
与

観
光
産
業
発
展
に
寄
与

　

医
療
ツ
ー
リ
ズ
ム（
医
療

観
光
）に
力
を
入
れ
て
お
り
、

先
端
医
療
情
報
に
基
づ
く

予
防
医
学
と
自
然
豊
か
な

和
歌
山
県
の
観
光
を
融
合

す
る
こ
と
で
、国
内
だ
け
で
な

く
海
外
か
ら
の
健
診
も
受
入

れ
ま
す
。

❸
設
備
設
備

　

医
療
機
器
は
、M
R
I
装

置
、C
T
装
置
、超
音
波
装

置
、内
視
鏡
装
置
、骨
密
度

装
置
な
ど
充
実
し
た
設
備
を

整
え
て
い
ま
す
。

❹
当
日
の
結
果
説
明
・
保
健

当
日
の
結
果
説
明
・
保
健

指
導
指
導

　

人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
さ
れ

た
方
に
は
、検
査
を
受
け
た

そ
の
日
に
担
当
医
師
よ
り
結

果
説
明
を
行
い
ま
す（
そ
の
日

に
結
果
が
出
た
検
査
の
み
）。

ま
た
、検
査
結
果
を
も
と
に

保
健
師
よ
り
健
康
な
体
を
維

持
・
増
進
す
る
た
め
の
ア
ド
バ

イ
ス
も
あ
わ
せ
て
行
い
ま
す
。

❺
待
ち
時
間
を
短
縮
・
快

待
ち
時
間
を
短
縮
・
快

適
に
適
に

　

当
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、

健
診
誘
導
シ
ス
テ
ム

「
H
o
s
P
a
d
（
ホ
ス

パ
ッ
ド
）
」
を
和
歌
山
県
で

初
め
て
導
入
し
ま
す
。
こ

の
シ
ス
テ
ム
は
、
受
診
者

さ
ま
一
人
ひ
と
り
の
健
診

メ
ニ
ュ
ー
に
合
わ
せ
、
混
雑

状
況
や
待
ち
時
間
を
考

慮
し
次
の
検
査
へ
効
率
よ

く
誘
導
し
ま
す
。
ま
た
、

利
用
に
あ
た
り
受
診
者

さ
ま
に
は
タ
ブ
レ
ッ
ト
を

お
持
ち
い
た
だ
く
の
で
、

Y
o
u
T
u
b
e
や
電
子

書
籍
、ゲ
ー
ム
等
の
ア
プ
リ

も
ご
覧
い
た
だ
け
、
待
ち

時
間
も
快
適
に
お
過
ご
し

い
た
だ
け
ま
す
。

M R Iでは全 身 のがんを一 度で検 査できる
DWIBS（ドゥイブス）検査に対応予定

▶︎

¥1000

去年より
よくなってる！

問い合わせ先 ホームページ

〒640-8156 和歌山県和歌山市七番丁26-1
モンティグレ（ダイワロイネットホテル和歌山）2F

社会医療法人黎明会

和歌山 健診クリニック・キタデ
☎073-494-5550
FAX.073-494-5560

（代表）
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内科医、皮膚科医、眼科医、
日本抗加齢医学会専門医

日比野 佐和子
アンチエイジング医療における第一人者的な立場とし
て、基礎研究から最新の再生医療の臨床に至るまで
幅広く国際的に活躍するとともに、TVや雑誌等のメ
ディアでも注目を集める。プラセンタ療法を含む再生
医療においてのパイオニアでもある。

　これからの医療は、予防医療として

「いかに健康で若 し々く年を重ねていく

か」とういことがテーマです。和歌山健

診クリニック・キタデでは、体の内側から

エイジングケアを行い心身ともに充実し

たトータルライフを過ごすための医療提

供を目指します。点滴療法は血管から

直接栄養がいき渡ることによって、ダイレ

クトに効果が期待できます。

点 滴 療 法
体の内側からエイジングケア 細胞レベルで老化防止を

詳しくは和歌山健
診クリニック・キタ
デHPへ

● 疲れやすくなった
● 体がだるい

● 目の疲れ
● 慢性的な疲れ

● 肌のくすみ
● 肌のハリ、ツヤなど

こんな人におすすめこんな人におすすめ

メニューメニュー
● 幹細胞培養上清　　
　 脂肪、歯髄、臍帯血などのヒト由来間葉系幹細胞を、無

　 血清培地で培養して得られる上澄み液（培 養上清）を、

　 点滴で投与する治療法です。美容領域として肌にハリ

　 を与える、小じわや毛穴の改善等 効果が期待できます。

● 高濃度ビタミンC　　
　主要成分  ： ビタミンC
　効果  ：抗酸化作用による免疫UP、メラニン色素
　の生成防止

● 美白点滴　　　　　　
　 主要成分 ： ビタミンC、ビタミンH、強ミノ
　効果  ：美肌効果

● マイヤーズカクテル　
　  主要成分 ：ビタミンB群（B1,B2,B3,B6,B12な ど）、
　ビタミンC、マグネシウム、カルシウム
　効果  ：新陳代謝の向上・疲労回復・肌荒れの改善、
　美肌効果・血行改善・免疫力の向上など

● NMN点滴　　
　 主要成分 ： ビタミンB3（ナイアシン） 
　効果  ：サーチュイン（長寿）遺伝子の活性化

● デトックス
　 主要成分 ： 水素
　効果    ：肝機能改善、代謝機能の回復、
　免疫機能の回復、美肌など

和歌山 健診クリニック・キタデ
再生医療外来担当医

阪田 武志

【専門】整形外科・スポーツ整形
【専門医・認定医】医学博士、日本整形外科学会専
門医・認定スポーツ医、日本体育協会公認スポーツド
クター、日本抗加齢医学会専門医

社会医療法人黎明会 北出病院
整形外科（スポーツ整形）医長

　再生医療とは、人間が本来持っている

「自然治癒力」を最大限に引き出す治療

です。再生医療外来ではPRP療法と脂肪

由来幹細胞治療を皆さまにご提供します。

　治療の流れとしては、各種検査を行

い、再生医療の治療効果が十分期待で

きる患者さまに対し、「PRP療法」ではご

自身の血液中の血小板の濃度を何倍に

も高めた溶液を作製、「脂肪由来幹細

胞治療（ASC治療）」ではご自身の脂

肪組織を採取・培養（５〜６週間かけて

幹細胞を必要な細胞数になるまで増や

す）したうえで患部へ注射します。全ての

ステップが外来で行え、入院の必要はな

く、ご自身の血液、細胞を使うため非常

に安全性が高い治療法です。

再 生 医 療

詳しくは和歌山健
診クリニック・キタ
デHPへ

専門施設に
輸送

● 対象疾患
　 肘、膝、足など全ての関節に対する痛み、ス
　ポーツ外傷、靭帯、腱、筋肉の痛みや損傷
、● 効果
　 疼痛軽減や炎症を抑え、スポーツ選手に起
　こりや すい筋肉や靭帯損傷の改善

❶患者さまの血液を約15〜80ml採取します
❷血液を遠心分離機にかけ、採取した血液を濃縮し、PRPを作製します 
❸PRPを患部に注射します

❶患者さまの脂肪組織を約0.2g（米粒4〜5粒程度）を採取します
❷患者さまの血液を約100ml採取します
❸幹細胞を5〜6週間かけて増量します ❹幹細胞を患部に投与します

治
療
の
流
れ

治
療
の
流
れ

● こんな人におすすめ
　 全ての関節のこわばり、動作時に痛みがある方
　 靭帯、腱、筋肉の痛み、損傷がある方

● 効果
　 炎症を鎮静化し痛みを軽減、関節機能の
　改善や損傷した部分の修復

PRP療法PRP療法

脂肪由来幹細胞治療（ASC治療）脂肪由来幹細胞治療（ASC治療）

❶ ❷ ❸

❶ ❷ ❸ ❹
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材料
（4人分）

かぼちゃと鶏ひき肉の寄せ焼き

かぼちゃの豆知識

　

日
本
に
初
め
て
か
ぼ
ち
ゃ
が

伝
え
ら
れ
た
の
は
16
世
紀
、九

州
に
ポ
ル
ト
ガ
ル
船
が
渡
っ
た
際

に
、ポ
ル
ト
ガ
ル
の
宣
教
師
が
カ

ン
ボ
ジ
ア
原
産
の
か
ぼ
ち
ゃ
を

持
っ
て
来
航
し
ま
し
た
。カ
ン
ボ

ジ
ア
の
名
前
が
訛
り
、日
本
人

は「
か
ぼ
ち
ゃ
」と
い
う
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。関
西
で
は
、か
ぼ

ち
ゃ
の
こ
と
を「
南
瓜（
ナ
ン
キ

ン
）」と
呼
ぶ
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、こ
れ
は
輸
入
さ
れ
る
時
の

寄
港
地
に
な
っ
て
い
た
中
国
の

南
京
に
由
来
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

冬
至
に
か
ぼ
ち
ゃ
を
食
べ
る

風
習
が
で
き
た
の
は
江
戸
時
代

と
さ
れ
、当
時
は
野
菜
を
保
存

す
る
こ
と
が
難
し
い
時
代
で
し

た
。
寒
い
冬
を
乗
り
切
る
た
め

に
、保
存
し
や
す
く
栄
養
価
の

高
い
か
ぼ
ち
ゃ
を
冬
至
に
食
べ

る
風
習
が
で
き
た
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

ネギは小口切り、貝割れ
大根は半分に切る。大根
はすりおろす。

たんぱく質���������15.2g
脂質�������������������15.3g
塩分���������������������0.3g

栄養成分
（１人分）

3 に 2 を加え混ぜ合わ
せ、8等分し丸める。

フライパンにサラダ油を中
火で熱し、4 を並べ、両面
焼き色がつくまで焼く。肉
種の1/3程度水を入れ、
蓋をして蒸し焼きにする。

1 4

5かぼちゃ、ピーマンは種と
わたを取り、みじん切りに
し、ボールに入れて片栗
粉をまぶす。

2

別のボールに鶏ひき肉
とネギを入れ、酒、塩、こ
しょうを加え、粘り気が出
るまで混ぜる。

3

器に盛って大根おろし、
貝割れ大根を添え、ポン
酢をかける。

6

かぼちゃ��������������������200ｇ
鶏ひき肉������������������ 300ｇ
ピーマン����������������������40ｇ
ネギ����������������������������45ｇ
大根�������������������小1/2本
貝割れ大根����������1パック

料理酒������������������大さじ4
塩・こしょう����������������� 少々
片栗粉������������������ 大さじ4
サラダ油��������������� 大さじ2
ポン酢������������������������  適量

作り方

エネルギー

288kcal

栄養士のおすすめ

からだに
おいしいやさしさ

健康管理健康管理増進増進施設施設施設施設

〒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）

フェイスブック インスタグラム

メディカル＆フィットネス

アクオ

ストレッチ編姿勢改善
　前回3大不良姿勢タイプチェックを行いました。当てはまる姿勢はありましたか？あなた

の姿勢タイプが分かったところで、タイプ別の姿勢改善方法（ストレッチ）をご紹介します。

　姿勢改善のためには硬くなった筋肉をストレッチで伸ばし、伸びて弱くなった筋肉を鍛えて矯

正する必要があります。ご自身の姿勢にあったストレッチ・トレーニング方法を見つけてください。

2 平背姿勢
改善ストレッチ

（背骨のＳカーブが消失+
　ストレートネック）

お尻ストレッチ

①床に座り、後ろに両手をつ
く。片足を軽く曲げ、反対の足
の膝に乗せる。

②背筋を伸ばし、胸を張った状態
で伸ばしていた方の膝を立て、乗
せていた方の足を胸に近づけて
いく。反対側も同様に行う。

3 後弯・前弯姿勢 
改善ストレッチ

（強すぎるＳカーブ+
　反り腰）

大腿四頭筋ストレッチ

①横向きに寝転がり、上の足の
膝を曲げ、手で足の甲を掴む。

②下の足のかかとを上の足の
膝につけ、前ももに伸びを感じる
ところまで後ろに押す。反対側
も同様に行う。

1 反り腰×猫背姿勢
改善ストレッチ

（猫背+O脚+ぽっこりお腹）

ハムストリングスストレッチ

①仰向けになり、両足を垂直に
持ち上げる。

②膝を軽く曲げ、両手で片足の
ふくらはぎを掴み、位置を保った
ままもう片方の足を床ギリギリま
でおろす。反対側も同様に行う。
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WASA施設サービスサービス

　

和
佐
の
里 

施
設
サ
ー
ビ

ス
課（
入
所
棟
）で
は
、利
用

者
さ
ま
が
ベ
ッ
ド
に
横
に
な
ら

れ
て
い
る
か
ど
う
か
を
検
知

し
、さ
ら
に
横
に
な
ら
れ
て
い

る
時
の
呼
吸
・
心
拍
・
睡
眠

状
況
を
把
握
す
る「
眠
り
ス

キ
ャ
ン
」
と
い
う
機
器
を
活

用
し
て
い
ま
す
。

　
「
眠
り
ス
キ
ャ
ン
」を
使
用

す
る
こ
と
で
、常
に
利
用
者
さ

ま
の
状
態
を
把
握
す
る
こ
と

が
可
能
と
な
り
、利
用
者
皆

さ
ま
に
夜
間
の
睡
眠
時
間
を

し
っ
か
り
取
っ
て
い
た
だ
く
た

め
の
取
組
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、呼
吸
・
心
拍
に
つ
い

て
は
、ス
タ
ッ
フ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

で
常
に
状
態
を
把
握
し
て
い

る
た
め
、利
用
者
さ
ま
の
異

状
を
い
ち
早
く
発
見
す
る
こ

と
が
可
能
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
機
器
を
活
用

す
る
こ
と
で
、ス
タ
ッ
フ
の
負

担
軽
減
に
も
考
慮
し
、利
用

者
さ
ま
に
よ
り
質
の
高
い
ケ

ア
を
提
供
で
き
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
。

眠
り
ス
キ
ャ
ン
の
活
用
に
つ
い
て

和 佐 だより

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

和佐の里
サテライト千寿

居室内のベッド（眠りスキャン）アクセスポイントPCやスマートフォンで確認できる

引用：パラマウントベット公式HP
（https://www.paramount.co.jp/connect/function/realtime）

健康健康管理管理増進増進施設施設施設施設

2024年度
がん検診受診者数と

がん発見数

〒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）

健診センター・キタデ

　上記表は、当センターにおける2024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。

　要精密検査を自己判断で放置してい

ると、病気やがんの早期発見の機会を

逃してしまう可能性があります。ご自身の

体のためにも、年に1度は健康診断を受

診し、要精密検査の対象となった場合は

早めに医療機関を受診しましょう。

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 8,700人 23,015人 14,163人 1,432人 752人

精密検査対象者数 300人 277人 821人 92人 8人

がん発見数 5人 5人 7人 3人 0人

人間ドックと生活習慣予防健診

2025.5.31現在
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在宅サービスサービス在宅サービスサービス

菫
すみれ

の花のように…
　デイサービスセンターキタデは機 能

訓 練を中心としたデイサービスです。

自宅での 生 活が続けられるよう、利

用者さま一人ひとりの特性に合わせ、

さまざまな機 能 訓 練を行なっていま

す。当事業所の特徴的な機能訓練と

して、天 井から吊るされた赤いロープ

で行う『レッドコード運動 』があります。

レッドコード運動は、ロープが体の重さ

を軽 減し、動く範 囲が広がることで、

筋 力を自然に使えるようになります 。

運 動によりバランス能 力の一 つであ

る固有受容感覚（自分の身体を知る

感 覚 ）が鍛えられ 、日常 生 活 動 作 改

善や転 倒 予 防 効 果につながります。

1回30分程度の運動を全身が確認で

きる鏡の前で職員と一 緒に行ってい

ます 。一 人ひとりの身 体 状 態に合わ

せて行える運動ですので、一度体験

してみませんか？

　見学や無料体験は、随時受け付け

ています。お気軽にお問合せ下さい。

ホームページ

インスタグラム

● 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　
● 福祉用具相談窓口
● 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

デイサービスセンター キタデ
和歌山県御坊市湯川町財部728-4 北出病院C棟4F

☎0738-24-3064連絡先

　

隠
れ
脱
水
症
と
は
、喉
の

渇
き
や
乾
燥
な
ど
脱
水
の
症

状
が
現
れ
に
く
い
ま
ま
、体

内
の
水
分
が
不
足
し
て
い
る

状
態
を
指
し
ま
す
。特
に
冬

の
寒
い
時
期
に
発
生
し
や
す

い
と
い
わ
れ
て
お
り
、気
づ
か

な
い
う
ち
に
脱
水
症
状
が
進

行
し
て
し
ま
う
た
め
注
意
が

必
要
で
す
。

　

症
状
が
現
れ
に
く
い
も
の

の
、口
の
渇
き
・
皮
膚
の
か
さ

つ
き
・
倦
怠
感
・
頻
尿
等
の
身

体
的
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。ま
た
、水
分
が
不

足
す
る
こ
と
で
生
じ
る
冬
特

有
の
症
状
と
し
て
、手
足
の

冷
え
や
血
圧
の
上
昇
、肩
こ

り
の
悪
化
な
ど
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

　

健
康
的
な
生
活
を
維
持

す
る
た
め
に
３
つ
効
果
的
な

対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

●
コ
ッ
プ
1
杯（
約
1
5
0
ml
）

の
水
分
を
1
日
に
10
杯
程

度
摂
取
す
る

●
湿
度
を
50
～
60
％
に
保
つ

●
水
分
を
多
く
含
む
野
菜
や

ス
ー
プ
類
を
積
極
的
に
摂
取

す
る

　

こ
れ
ら
を
参
考
に
、寒
い

冬
も
健
康
的
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

「隠れ脱水症」「隠れ脱水症」

出典：厚生労働省
「熱中症予備軍の隠れ脱水症の見つけ方」一部加工
（https://www.mhlw.go.jp/content/
 11200000/001088384.pdf）

〒644-0011 和歌山県御坊市湯川町財部728-4

☎080-1470-0625
8：30～17：30（月〜金） TEL 0738-52-5018

北出病院

通所リハビリテーション

❶❶

❶❶

❷❷
❷❷

手の親指の爪を逆の指でつまむ

つまんだ指を離したとき、白かった爪
の色がピンクに戻るのに３秒以上か
かれば脱水症をおこしている可能性
があります
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毎
年
多
く
の
方
に
健
診
セ
ン
タ
ー・

キ
タ
デ
を
受
診
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
が
、今
回
は
健
診
結
果
を
ど
う
判

断
す
る
か
に
つ
い
て
少
し
お
話
し
し
ま

し
ょ
う
。

　

ま
ず
、血
圧
に
つ
い
て
健
診
に
行
く

と
血
圧
が
高
め
に
な
る
方
が
多
い
よ
う

で
す
が
、血
圧
と
い
う
の
は
し
ょ
っ
ち
ゅ

う
上
下
し
て
お
り
、健
診
時
の
血
圧
が

高
い
か
ら
と
い
っ
て
気
に
す
る
こ
と
は

な
い
と
思
い
ま
す
。血
圧
は
早
朝
起
床

時
に
最
も
高
い
方
が
大
半
で
、起
床
1

時
間
後
く
ら
い
に
自
宅
で
測
っ
て
も
ら

う
の
が一
番
正
確
で
1
3
0
／
以
下
が

目
標
で
す
。

　

ま
た
、血
糖
検
査
で
一
年
前
よ
り
急

に
悪
化
し
て
い
た
場
合
に
は
、膵
臓
が

ん
が
隠
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の

で
、早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
、検

査
を
受
け
て
い
た
だ
く
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。血
液
検
査
で
白
血
球
が
多

い
と
い
わ
れ
た
こ
と
の
あ
る
方
は
、喫

煙
が
原
因
に
な
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で

す
の
で
、タ
バ
コ
を
や
め
て
検
査
す
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。お
酒
が
原
因

で
γ
G
T
P
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
る

方
は
、健
診
の
2
週
間
前
よ
り
飲
酒

を
控
え
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。ま

た
、痛
風
な
ど
の
原
因
と
さ
れ
て
い
る

尿
酸
値
で
す
が
、尿
酸
値
が
高
い
ま
ま

放
置
し
て
お
く
と
腎
障
害
が
進
行
し

て
血
液
透
析
が
必
要
に
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
の
で
、尿
酸
値
が
９
以
上
の

方
は
治
療
を
開
始
し
た
方
が
良
い
よ

う
で
す
。

　

さ
ら
に
、よ
く
問
題
に
な
る
こ
と
が

あ
る
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
い
わ
れ

る
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
す
が
、更

年
期
の
女
性
の
方
は
、特
に
病
気
で
な

く
て
も
高
め
に
な
る
方
が
多
い
よ
う
で

す
。女
性
ホ
ル
モ
ン
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
下
げ
る
働
き
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
お

り
、更
年
期
に
な
っ
て
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
が
低
下
す
る
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
上
昇
す
る
の
は
自
然
な
こ
と
な
の

で
す
。糖
尿
病
や
心
臓
病
を
お
持
ち
で

な
け
れ
ば
、少
々
高
め
で
も
様
子
を
見

て
い
た
だ
い
て
良
い
か
と
思
い
ま
す
。た

だ
し
、糖
尿
病
、心
臓
病
な
ど
で
治
療

中
の
方
に
つ
い
て
は
、L
D
L
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
2
桁
以
下
に
す
る
こ
と
が
必

要
と
い
わ
れ
て
お
り
治
療
を
考
え
て
も

ら
っ
た
方
が
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

せ
っ
か
く
受
診
し
て
い
た
だ
い
た
健

康
診
断
で
す
の
で
、皆
さ
ま
の
健
康
増

進
に
お
役
に
立
て
れ
ば
良
い
で
す
ね
。

健
診
結
果
の
読
み
方

〜
気
に
し
た
方
が
良
い
数
値
・

　
　
　

気
に
し
な
く
て
よ
い
項
目
〜

医師
コラム

第107回

ド
ク
タ
ー
Ｘ
の

ぺ
ん
ね
ー
む

健
康
診
断
で
は
緊
張
し
て

い
つ
も
血
圧
が
上
が
っ
て

し
ま
う
お
父
さ
ん

採用情報 読者の声

求人お問い合わせ

お知らせ

ご意見･ご感想
お待ちしています

☎︎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

多くの読者の皆さまより、ご質問やご意見を
いただいております。今後とも皆さまのお役に

立てるような内容を発信していきたいと思います。

編

　インフルエンザや新型コロナウイル
ス感染症をはじめとする感染症が流行
しています。
　予防には、「手洗い」「マスクの着用
を含む咳（せき）エチケット」「換気」な
どが有効といわれています。予防対策
をしていきましょう。

編集後記

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

介護補助者 正職員 1名

臨床工学技士 正職員 1名

社会福祉士 正職員 1名

新雪

2024日本スポーツ賞受賞
　清水医師が、「2024年度日本ス
ポーツ賞」を受賞されました。
　清水医師は、ハンドボールU-21
のチームドクターを
務め、昨年のU-21
アジア選手権優勝
２連 覇に貢 献され
ました。

　2025年12月2日より、現在お持
ちの健康保険証が使用できなくな
ります。
　マイナンバーカードまたは、資格
確認書をご持参の
うえ受 診 いただき
ますようお願いい
たします。

健康保険証について

タオルでじっくりストレッチ

左側も同様に行う

３回くりかえす

首の後ろの筋肉

わき腹 胸筋&背すじ伸ばし

・��運動などによるケガの防止
・疲労回復
・良い姿勢の維持
・ストレス解消
・リラックス効果

ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果

❶後頭部にタオルをあてる
❷タオルの両端を、両手で斜め下に引く
❸首の後ろ側の筋肉が伸びているのを
　感じながら、10〜20秒伸ばす

❶両手でタオルを肩幅の
　長さに持つ
❷ゆっくりとタオルを持ち上げて
　背すじを伸ばす
❸持ち上げた両手を右横に傾けて
　わき腹を10〜20秒伸ばす
❹ゆっくりと体を起こし
　元の姿勢に戻る

❶両手でタオルを肩幅の長さに持つ
❷ゆっくりとタオルを持ち上げて
　背すじを伸ばす
❸持ち上げた両手をタオルが
　後頭部にくるようにゆっくりと
　下ろし、胸部を10〜20秒伸ばす
❹ゆっくりとタオルを持ち上げ、
　元の姿勢に戻る

年齢とともに便秘になる。便秘対策を特集
してほしい／年とともに背中が丸くなるの
で、どんなストレッチをしたらいいか／最近
多い病気とかを教えてほしい。感染症やマ
ダニ等々。初期症状についても／介護施
設や種類、入居条件など詳しく知りたい／
今後、高齢者に向かう者にとって、どのよ
うな健康診断を受けるべきなのか具体的
な例をあげて教えてほしい／などなど
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地
域

と
黎

明
会

を
結

ぶ
健

康
情

報
誌

　
　

　
　

　
   N

o.156
2025.冬

号
　

無
料

　
季

刊
誌

発
行

　
社

会
医

療
法

人
　

黎
明

会
　

　
編

集
／

法
人

本
部

 総
務

部
 〒

644-0011 和
歌

山
県

御
坊

市
湯

川
町

財
部

728 -4

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

すこや
か

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月曜日となります。
※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。
※総合診療科 金曜日 尾崎医師は、11:00までとなります。

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

午後 北出 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
呼吸器外科 午後 木下
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 服部午後

腎臓内科 午後 東裏 戎 戎

循環器内科
午前 10:00〜 大田 大田
午後 大田

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 16:00〜 阪田 担当医 田丸・担当医

整形外科（スポーツ） 午後 16:00〜 担当医 16:00〜 阪田 阪田
リハビリ専門外来 午前・午後 羽端 第4週 幸田

リウマチ・膠原病内科 午前 岩田

リウマチ科
午前

第1・2週 真本
第3・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
午後 龍神 龍神

乳腺外科
午前 宮坂
午後 宮坂

形成外科 午後 第1・3・5週 三宅
第2・4週 坂田

泌尿器科

午前 10:00〜
13:00 山本 第1・3・5週 宮下

第2・4週 白石

午後
14:00〜

第1・3・5週 宮下
第2・4週 白石

〜14:30（再診）
第1・3・5週 宮下
第2・4週 白石

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）

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

・・・予約なし

2025年12月現在

診療科 曜日

■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


