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【11〜12月の旬の食材】
・�	野菜：白菜、レンコン、里芋、大根、長ネギ、ゴ
ボウ、人参、ほうれん草、蕪

・�魚介類：秋鮭、ぶり、鱈、寒鰆、ヒラメ、マダイ
・�果物：リンゴ、柿、ミカン、柚子、イチゴ、キウ
イフルーツ

（1） 2026年10月5日 第634号健 康 の い ず み

　
今
年
の
夏
、

鳥
取
県
境
港
市

に
あ
る
「
水
木

し
げ
る
記
念

館
」
を
訪
ね
た
。
そ
こ
は

数
々
の
妖
怪
ブ
ロ
ン
ズ
像

が
並
ぶ
商
店
街
を
進
ん
だ

先
に
建
っ
て
い
る
。
館
内

に
展
示
さ
れ
て
い
る
漫
画

と
陽
気
な
妖
怪
た
ち
の
一

角
で
、
強
く
心
を
引
き
寄

せ
ら
れ
た
の
が
水
木
氏
の

戦
争
体
験
の
展
示
だ
▼
南

方
戦
線
で
左
腕
を
失
い
、

多
く
の
仲
間
を
亡
く
し
た

水
木
氏
。
彼
が
描
く
戦
場

に
は
悲
惨
さ
と
理
不
尽
さ

だ
け
が
漂
い
、
命
の
軽
視

に
対
す
る
怒
り
が
静
か
に

伝
わ
っ
て
き
た
。
展
示
を

通
し
て
伝
わ
る
そ
の
思
い

は
、
今
の
平
和
が
ど
れ
ほ

ど
貴
重
な
も
の
か
を
改
め

て
教
え
て
く
れ
る
▼
戦
争

は
終
わ
ら
ず
、
世
界
で
緊

張
が
高
ま
る
昨
今
だ
が
、

ど
ん
な
理
由
が
あ
れ
悲
劇

を
繰
り
返
し
て
は
な
ら
な

い
。
争
い
を
防
ぎ
、
平
和

な
暮
ら
し
を
守
る
た
め
の

要
と
な
る
の
が
憲
法
９
条

だ
。
水
木
氏
が
体
験
し
た

悲
惨
な
記
憶
を
風
化
さ
せ

ず
、
次
の
世
代
へ
平
和
を

繋
い
で
い
く
こ
と
。
記
念

館
を
あ
と
に
し
な
が
ら
、

平
和
の
大
切
さ
を
守
り
抜

く
決
意
を
新
た
に
し
た
。

妖
怪
た
ち
は
言
う
「
人
間

た
ち
が
戦
争
を
や
め
た

ら
、
千
年
ま
で
生
き
ら
れ

る
方
法
を
教
え
て
や
る
こ

と
に
し
よ
う
」（
Ｋ
）

　ようやくきびしい暑さも一段落しました。そして次に上手に乗り越えた
いのが「冬の寒さ」。どんな準備が必要？快適に過ごすためのヒントは？
〈暮らしの健康教室〉スペシャル版として福島保健師へのインタビューに
加えて、竹内管理栄養士、新堀理学療法士にも登場いただきました！

　
冬
は
外
出
が
お
っ
く

う
に
な
っ
た
り
、
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
た
り
し
が
ち
で
す
。

何
事
も
準
備
が
大
切
で

す
！
冬
を
快
適
に
過
ご

す
た
め
に
、
細
か
な
生

活
習
慣
に
意
識
を
向
け

て
み
ま
し
ょ
う
。

質
の
良
い
睡
眠

を
　
冬
は
日
の
出
時
間
が

遅
く
な
り
、
日
照
時
間

が
短
く
な
る
こ
と
で
睡

眠
の
質
が
夏
に
比
べ
て

下
が
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
夜
、
徐
々
に

体
温
が
下
が
っ
て
い
く

こ
と
で
眠
気
が
生
じ
る

仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
冬
は
気
温
が
低

い
た
め
、
下
が
る
べ
き

体
温
の
余
白
が
少
な

く
、
う
ま
く
眠
気
が
生

じ
に
く
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
そ
の
意
味
で

も
、
夜
し
っ
か
り
と
湯

船
に
浸
か
っ
て
体
温
を

上
げ
る
こ
と
は
深
い
眠

り
を
得
る
た
め
に
大
切

で
す
（
寝
る
90
分
前
く

ら
い
の
入
浴
が
お
勧

め
）。

　
手
足
が
冷
た
く
て
眠

れ
な
い
と
き
は
、
靴
下

で
な
く
足
首
を
覆
う
レ

ッ
グ
ウ
ォ
ー
マ
ー
を
着

け
る
（
足
先
か
ら
の
熱

の
放
出
を
妨
げ
な
い
）、

寝
入
り
ば
な
に
布
団
か

ら
蹴
り
出
せ
る
位
置
に

湯
た
ん
ぽ
を
置
く
な

ど
、
入
眠
時
に
「
体
温

を
下
げ
る
」
余
地
を
残

す
工
夫
を
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
朝
、
疲
れ
が

残
っ
て
い
る
と
感
じ
る

場
合
に
は
、
夏
よ
り
も

少
し
長
い
睡
眠
時
間
を

確
保
し
て
み
ま
し
ょ

う
。冬

の
高
血
圧
、「
ヒ

ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」

　
寒
い
か
ら
と
身
体
を

動
か
さ
な
い
と
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
燃
焼
さ
れ
な
く

な
り
、
さ
ら
に
身
体
が

冷
え
る
…
と
い
う
悪
い

循
環
に
陥
り
が
ち
で

す
。
十
分
な
防
寒
対
策

を
し
て
散
歩
に
出
か
け

る
、
家
の
中
で
家
事
な

ど
で
適
度
に
身
体
を
動

か
す
こ
と
を
心
が
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　
そ
の
と
き
気
を
つ
け

た
い
の
が
、
寒
さ
に
よ

っ
て
血
管
が
収
縮
し
て

「
冬
は
血
圧
が
上
が
る
」

こ
と
で
す
。
特
に
起
床

後
は
、
交
感
神
経
が
活

発
に
な
り
や
す
く
、
血

圧
が
上
が
り
や
す
い
時

間
帯
で
す
。
寒
い
時
期

の
日
が
昇
る
前
の
早
朝

散
歩
な
ど
は
、
急
激
な

温
度
変
化
に
よ
っ
て
血

圧
が
変
動
し
て
心
臓
や

脳
に
負
担
の
か
か
る

「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」の

観
点
か
ら
は
あ
ま
り
お

勧
め
で
き
ま
せ
ん
。
ど

う
し
て
も
日
の
出
前
に

散
歩
を
し
た
い
場
合

は
、
出
る
前
に
十
分
な

ス
ト
レ
ッ
チ
と
防
寒
対

策
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　
生
活
の
あ
ら
ゆ
る
場

面
で
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ

ク
」
を
予
防
す
る
た
め

の
キ
モ
は
「
寒
暖
差
」

を
減
ら
す
こ
と
。
暖
房

の
効
い
て
な
い
部
屋
の

布
団
か
ら
一
気
に
出
る

こ
と
を
避
け
、
起
床
30

分
前
く
ら
い
か
ら
エ
ア

コ
ン
な
ど
で
部
屋
を
暖

め
て
お
く
、
入
浴
前
に

脱
衣
場
や
浴
室
を
温
め

て
お
く
な
ど
の
工
夫
が

大
切
で
す
。

　
ま
た
こ
の
季
節
に
は

「
隠
れ
脱
水
」
も
起
こ

り
が
ち
で
す
。
の
ど
の

渇
き
を
感
じ
に
く
い
の

で
、
ぬ
る
め
の
白
湯
な

ど
で
こ
ま
め
に
水
分
摂

取
を
ぜ
ひ
心
が
け
て
く

だ
さ
い
。

陽
を
浴
び
て
元

気
に
―
冬
季
う

つ
を
回
避
す
る

暮らしの暮らしの
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　「寒さによって甘味が増す」「身体を温める成分が豊富」
などの特徴をもつ冬野菜が旬を迎えます。とくに根菜類
は寒さでデンプンが糖に変わり、自然な甘味が強くなり
ます。キャベツやほうれん草などの葉物野菜も寒さに耐
えるための栄養を蓄えるため、ビタミン・ミネラルが豊
富になります。

【旬の食材を使ったレシピ（２人分）】
〈白菜の和風ポタージュ〉
▶�材料：白菜２枚、玉ねぎ１/４個、バター10g、コンソメ
１個、水100mℓ、牛乳200mℓ、砂糖小さじ１/４

▶作り方：①白菜と玉ねぎは１㎝幅に切る。②鍋を中火にかけ、
バターを入れて白菜と玉ねぎを焦がさないように軽く炒める。
③コンソメと水を加え、煮立ったら弱火にして白菜と玉ねぎが
軟らかくなるまで７〜８分煮る。④粗熱を取り、滑らかになる
までミキサーにかけ、鍋に戻す。牛乳と砂糖を加えて火にかけ、
沸騰直前で火を止める。お好みで塩・こしょうで味を整える。
〈ぶりと長芋のステーキ〉
▶�材料：ぶり２切れ、長芋15㎝、万能ねぎ５〜６本、梅干し３個分、サラダ油、小麦
粉、酢、醤油、みりん、塩、こしょう

▶作り方：①ぶりは１切れを４つのそぎ切りにし、軽く塩・こしょうを振り、薄く
小麦粉をまぶす。長芋は皮をむき、１㎝の厚さで輪切りにする。②梅干しは包丁で
細かくたたき、サラダ油大さじ２、酢大さじ１、醤油・みりん各小さじ１を合わせ

てよく混ぜ、梅ソースを作る。③フライパンにサラダ油大
さじ１を熱し、長芋の両面をこんがり焼いて器に盛る。④
次にサラダ油小さじ１を足し、①のぶりも両面にこんがり
焼き色がつくまで焼き、③の長芋の上に盛る。⑤長芋・ぶ
りに梅ソースをかけ、斜めに千切りした万能ねぎを散らす。

冬を乗り越えるため冬を乗り越えるためのの
““身身

か ら だか ら だ

体体のの整え方”整え方”

スペシャル版！

栄養編！

　
秋
か
ら
冬
に
か
け
て

の
季
節
性
の
メ
ン
タ
ル

不
調
は
「
冬
季
う
つ
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

旬のものを食べよう

竹内亜希子
（�健生会社保組織課・�
管理栄養士）

（
２
面
へ
つ
づ
く
）
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肩甲骨を動かそう！
　肩甲骨は肩や腕の筋肉はもちろん、首や背中を覆う筋肉
にもつながっています。ココを動かせば、姿勢を保つ筋肉
の多くを動かせます。

脚の付け根・腰の曲げ伸ばし
　脚の付け根には太い血管があります。ココを動かし、血
行を良くしましょう。脚も含め身体を大きく曲げ伸ばしす
ることで、腰から下の循環も良くなります。

【お勧めの運動メニュー】
①腕振り（�50回程度〜、疲労度に合わせて。「ほぐれたな」

と感じるまで）
▶座位：�椅子に座って、大きく腕を振りましょう。特に後

ろに引く動きを意識してください。
▶立位：	�立って行う場合も後ろに引く動きを意識して行い

ましょう。背筋を伸ばしてください。足踏みなど
を組み合わせると、血行が良くなります。

　日頃から散歩やウォーキングを行っている方は、数分の
間でよいので、いつもより大きく腕を振ってください。こ
のときも後ろに引く動きを大きくするよう意識してくださ
い。

②屈伸（５〜10回程度、疲労度や痛みに合わせて）
▶座位：�椅子に座って脚を開き、身体を折って床を手で触

りましょう。その後、ゆっくり身体を起こし、バ
ンザイをして体を反らせます（図１）。

▶立位：�脚を肩幅より広く開き、腰を落として床を手で触
ります。ゆっくり身体を起こし、しっかり伸ばし
てバンザイの姿勢を取ります（図２）。

　しゃがむことのできる方は、しゃがんで膝を抱え丸まっ
てください。そこからゆっくり立ち上がり、バンザイをし
ながら踵上げ（背伸びの姿勢）をしてください（図３）。
＊�ふらつく場合は無理をせず、何かにつかまるなど安全な
方法で運動を行ってください。

　
本
棚
に
、
古
い
「
き

け
わ
だ
つ
み
の
こ
え
―

日
本
戦
歿
学
生
の
手

記
」（
東
京
大
学
出
版

会
）
が
あ
る
。
は
さ
ん

で
あ
る
レ
シ
ー
ト
を
み

る
と
、
１
９
８
０
年
６

月
27
日
、
大
阪
京
橋
の

駸
々
堂
。
高
校
３
年
生

の
と
き
。

　
こ
の
本
で
広
く
知
ら

れ
て
い
る
の
は
木
村
久

夫
氏
の
手
記
。

　
木
村
氏
は
、
京
大
経

済
学
部
の
学
生
だ
っ

た
。
召
集
を
受
け
、
１

９
４
２
（
昭
和
17
）
年

10
月
入
営
。
陸
軍
上
等

兵
。
上
官
の
罪
を
着
せ

ら
れ
、
戦
犯
と
し
て
、

１
９
４
６
（
昭
和
21
）

年
５
月
23
日
、
シ
ン
ガ

ポ
ー
ル
・
チ
ャ
ン
ギ
イ

刑
務
所
で
刑
死
し
た
。

28
歳
。

　
獄
中
、
紙
に
書
く
こ

と
は
許
さ
れ
ず
、
木
村

氏
は
入
手
し
た
田
邊
元

「
哲
学
通
論
」
の
余
白

に
心
情
を
つ
づ
っ
た
。

以
下
、
遺
稿
よ
り
抜

粋
。（
字
体
等
を
改
め

た
）

　
「
死
の
数
日
前
偶
然

に
こ
の
書
を
手
に
入
れ

た
。
死
ぬ
ま
で
に
も
う

一
度
こ
れ
を
読
ん
で
死

に
つ
こ
う
と
考
え
た
。

４
、
５
年
前
、
私
の
書

斎
で
一
読
し
た
時
の
こ

と
を
想
い
出
し
な
が

ら
、『
コ
ン
ク
リ
ー
ト
』

の
寝
台
の
上
で
遥
か
な

る
故
郷
、
我
が
来
し
方

を
想
い
な
が
ら
、
死
の

影
を
浴
び
な
が
ら
。
数

日
後
に
は
断
頭
台
の
露

と
消
え
る
身
で
は
あ
る

が
、
私
の
熱
情
は
や
は

り
学
の
道
に
あ
っ
た
こ

と
を
最
後
に
も
う
一
度

想
い
出
す
の
で
あ
る
。

…
明
日
は
絞
首
台
の
露

と
消
ゆ
る
や
も
知
れ
な

い
身
で
あ
り
な
が
ら
、

尽
き
ざ
る
興
味
に
惹
き

つ
け
ら
れ
て
、
本
書
の

３
回
目
の
読
書
に
取
り

掛
か
る
。
昭
和
21
年
４

月
22
日
」

　
「
私
は
こ
の
書
を
十

分
に
理
解
す
る
こ
と
が

で
き
る
。
学
問
よ
り
離

れ
て
す
で
に
４
年
、
そ

の
今
日
に
お
い
て
も
な

お
、
難
解
を
も
っ
て
著

名
な
本
書
を
、
さ
し
た

る
困
難
も
な
し
に
読
み

う
る
今
の
私
の
頭
脳
を

我
な
が
ら
あ
り
が
た
く

思
う
と
と
も
に
、
過
去

に
お
け
る
私
の
学
問
生

活
の
精
進
を
ふ
り
か
え

っ
て
楽
し
く
味
あ
る
も

の
と
喜
ぶ
の
で
あ
る
」

　
「
日
本
が
こ
れ
ま
で

あ
え
て
し
て
来
た
数
限

り
も
な
い
無
理
非
道
を

考
え
る
時
、
彼
ら
の
怒

る
の
は
全
く
当
然
な
の

で
あ
る
。
…
日
本
国
民

全
体
の
罪
と
非
難
と
を

一
身
に
浴
び
て
死
ぬ
と

思
え
ば
腹
も
立
た
な

い
」

　
「
音
も

な
く
我
よ

り
去
り
し

も
の
な
れ

ど　
書
き

て
し
の
び

ぬ
明
日
と
い
う
字
を
」

　
「
お
の
の
き
も
悲
し

み
も
な
し
絞
首
台　
母

の
笑
顔
を
い
だ
き
て
ゆ

か
む
」

　
「
処
刑
半
時
間
前
擱

筆
す
」

　
こ
の
稿
は
、
多
く
の

若
者
同
様
、
ぼ
く
を
学

問
へ
駆
り
立
て
た
。

　
後
年
、
高
市
早
苗
氏

の
国
会
で
の
発
言
。

「（
私
は
）
当
時
の
戦
争

の
当
事
者
と
は
言
え
な

い
世
代
で
す
か
ら
、
戦

争
の
反
省
な
ん
か
し
て

お
り
ま
せ
ん
し
、
反
省

を
求
め
ら
れ
る
い
わ
れ

も
な
い
と
思
っ
て
お
り

ま
す
」

　
高
市
氏
は
ぼ
く
と
同

年
代
で
あ
り
、
同
じ
１

９
８
０
年
、
同
じ
神
戸

に
通
学
し
て
い
た
。

　
木
村
氏
の
苦
衷
、
覚

悟
に
照
ら
し
て
み
る
と

き
、
高
市
氏
の
言
葉

は
、
ま
こ
と
に
、
無
知
、

幼
稚
、
破
廉
恥
の
極
み

と
言
わ
ね
ば
な
ら
な
い

が
、
一
私
人
と
し
て
な

ら
、
唾
棄
し
て
済
ま
せ

る
こ
と
も
で
き
る
。
し

か
し
、
た
ま
さ
か
、
い

ま
や
一
国
の
歴
史
に
責

任
を
持
つ
総
理
大
臣
の

職
に
あ
り
、
な
お
同
じ

［連　載］［連　載］

立
川
相
互
病
院
の

風
景
風
景

きけわだつみのこえ
〜廉恥を知らずということ〜

第72回

妄
念
を
持
つ
と
す
れ

ば
、
そ
れ
を
戴
く
全
日

本
国
民
は
世
界
の
嘲
罵

の
的
と
な
ろ
う
。

（
付
記
：
ぜ
ひ
、
10
／
９

「
ガ
ザ　
攻
撃
さ
れ
る
医

師
た
ち
」上
映
会
へ
足
を

お
運
び
く
だ
さ
い
）

【
立
川
相
互
病
院
院
長

・
高
橋
雅
哉
（
外
科
）】

　冬場は寒さによって筋肉が収縮し、血行が滞るため身体が強張
りやすくなります。寒さで無意識に身を縮め、姿勢が悪くなり固
くなりがちなのが、首・肩・背中です。また、寒さは足もとに溜
まりやすく、下半身を冷やします。冷えて固くなると、痛みの原
因となることもあります。寒くなる前から柔軟性を維持しておき
ましょう。

寒
さ
の
せ
い
で
気
分
が

落
ち
込
む
と
思
わ
れ
が

ち
で
す
が
、
実
は
日
照

時
間
の
不
足
に
よ
っ
て

起
こ
る
身
体
の
反
応
な

の
で
す
。
日
照
時
間
が

極
端
に
短
く
な
る
北
欧

諸
国
な
ど
に
多
く
、
春

に
な
り
日
照
時
間
が
延

び
て
く
る
と
症
状
が
お

さ
ま
っ
て
く
る
こ
と
も

特
徴
で
す
。

　
太
陽
光
を
浴
び
る
と

身
体
の
中
に
セ
ロ
ト
ニ

ン
と
い
う
「
幸
せ
ホ
ル

モ
ン
」
が
分
泌
さ
れ
ま

す
。
日
照
時
間
が
短

く
、
太
陽
光
を
浴
び
る

時
間
が
不
足
す
る
と
セ

ロ
ト
ニ
ン
が
減
少
し
抑

う
つ
状
態
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
朝
ご
飯
を
食

べ
る
と
き
に
は
カ
ー
テ

ン
を
開
け
て
太
陽
光
を

入
れ
る
、
日
焼
け
が
気

に
な
る
方
は
手
の
平
だ

け
で
も
時
々
太
陽
に
か

ざ
し
て
み
る
な
ど
、
で

き
る
範
囲
で
習
慣
化
し

て
継
続
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
ま
た
、
セ
ロ

ト
ニ
ン
の
材
料
と
な
る

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
を
多

く
含
む
食
品
を
摂
取
す

る
の
も
お
勧
め
で
す

（
表
）。

長
い
ス
パ
ン
で

健
康
づ
く
り
に

取
り
組
む

　
も
と
も
と
身
体
は
季

節
な
ど
の
変
化
に
自
然

に
適
応
で
き
る
よ
う
に

で
き
て
い
ま
す
。
夏
は

汗
を
か
き
や
す
く
、
寒

く
な
れ
ば
体
温
を
維
持

す
る
た
め
に
熱
を
作
り

出
す
な
ど
。
し
か
し
最

近
の
猛
暑
や
春
・
秋
の

短
縮
化
な
ど
苛
烈
な
気

候
変
動
に
よ
っ
て
、
身

体
が
そ
の
変
化
に
つ
い

て
い
く
こ
と
が
難
し
く

な
っ
て
い
ま
す
。「
暑

熱
順
化
」「
寒
冷
順
化
」

な
ど
、
意
識
的
に
身
体

の
変
化
の
準
備
を
後
押

し
て
あ
げ
る
こ
と
が
、

よ
り
必
要
に
な
っ
て
い

る
と
感
じ
ま
す
。

　
そ
し
て
お
そ
ら
く
、

健
康
に
な
る
た
め
の

「
特
効
薬
」
―
こ
う
す

れ
ば
、
即
健
康
に
な
れ

る
！
の
よ
う
な
方
法
は

残
念
な
が
ら
な
い
の
で

す
。
24
時
間
、
３
６
５

日
身
体
は
機
能
し
変
化

し
続
け
な
が
ら
私
た
ち

は
生
き
て
い
ま
す
。
自

分
の
身
体
の
変
化
に
耳

を
傾
け
な
が
ら
、
長
い

ス
パ
ン
で
日
々
の
積
み

重
ね
と
し
て
「
健
康
」

を
育
て
て
い
た
だ
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

　
そ
し
て
最
近
痛
感
す

る
の
は
、
自
分
だ
け
が

「
健
康
に
生
き
る
」
こ

と
は
で
き
な
い
と
い
う

こ
と
。
今
、
気
候
変
動

が
健
康
を
左
右
す
る
大

き
な
要
因
に
浮
上
し
て

い
ま
す
。
周
囲
の
人

の
、
地
域
の
、
地
球
の

健
康
や
平
和
が
、
結
局

自
分
の
健
康
に
帰
っ
て

く
る
と
感
じ
て
い
ま

す
。
少
し
大
き
な
話
に

な
っ
ち
ゃ
い
ま
し
た
け

ど
（
笑
）、「
健
康
」
を

そ
ん
な
ふ
う
に
皆
さ
ん

と
、
こ
れ
か
ら
も
共
有

で
き
た
ら
！
と
思
い
ま

す
。

表　トリプトファンを含む食材
・・�大豆製品（豆腐・納豆・味噌・きな粉など）
・・�乳製品（牛乳・チーズ・ヨーグルトなど）
・・�卵やバナナ、ナッツ類、ゴマ、肉・魚類な
ど

運動編！ 冬に強張りやすい身体の部位と対策

新堀　元樹
（�健生会にしき訪問看護�
ステーション・理学療法士）

図３　ワンランク上の 
屈指運動

図１　座ってできる屈伸運動

図２　立ってできる屈伸運動

（
１
面
よ
り
つ
づ
く
）
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こ
の
論
文
は
、
肺
炎

の
高
齢
患
者
さ
ん
の
入

院
が
長
期
化
す
る
要
因

を
調
べ
た
も
の
で
す
。

そ
れ
ま
で
知
ら
れ
て
い

た
重
症
、
認
知
症
、
身

体
機
能
が
低
い
こ
と
な

ど
に
加
え
て
、
経
済
的

問
題
や
か
か
り
つ
け
医

の
有
無
な
ど
も
調
べ
た

点
が
新
規
性
で
し
た
。

ま
た
、
退
院
支
援
と
い

う
取
り
組
み
が
重
視
さ

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

た
時
期
で
あ
り
、
入
院

早
期
に
長
期
入
院
の
要

因
を
点
数
化
し
、
退
院

支
援
対
象
者
を
ス
ク
リ

ー
ニ
ン
グ
で
き
る
よ
う

な
票
を
作
っ
た
、
と
い

う
こ
と
で
実
用
に
つ
な

が
る
論
文
と
し
ま
し

た
。

　
結
果
と
し
て
は
、
重

症
、
低
栄
養
、
認
知
症

や
嚥
下
障
害
、
医
療
処

置
を
必
要
と
す
る
こ
と

は
長
期
入
院
の
リ
ス
ク

が
高
く
、
こ
れ
ま
で
の

報
告
と
同
様
で
し
た
。

興
味
深
か
っ
た
の
は
要

介
護
認
定
な
し
か
要
支

援
、
要
介
護
３
～
５
よ

り
要
介
護
１
～
２
の
ほ

う
が
高
リ
ス
ク
と
い
う

こ
と
で
し
た
。
そ
の
理

由
と
し
て
、
介
護
サ
ー

ビ
ス
の
再
調
整
が
必
要

に
な
る
こ
と
や
、
実
は

介
護
度
が
も
っ
と
高
い

人
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
か
、
と
い
う

考
察
を
し
ま
し
た
。
ま

た
、
か
か
り
つ
け
医
が

健
生
会
の
病
院
・
診
療

所
の
ほ
う
が
、
そ
う
で

な
い
場
合
よ
り
リ
ス
ク

が
低
い
傾
向
に
あ
り
、

連
携
の
し
や
す
さ
が
早

期
退
院
に
つ
な
が
る
の

で
は
と
考
え
ま
し
た
。

　
日
々
の
臨
床
現
場
で

感
じ
る
こ
と
や
疑
問
を

臨
床
研
究
と
し
て
ま
と

め
て
み
た
い
と
思
っ
た

こ
と
、
公
衆
衛
生
大
学

院
に
行
き
指
導
教
官
に

恵
ま
れ
た
こ
と
が
論
文

を
書
く
き
っ
か
け
で
し

た
が
、
簡
単
な
こ
と
で

は
な
く
、
構
想
か
ら
雑

誌
掲
載
ま
で
４
年
か
か

り
ま
し
た
。

　
研
究
計
画
書

を
作
り
、
倫
理

委
員
会
に
出

し
、
５
０
０
人

分
近
い
電
子
カ

ル
テ
か
ら
情
報

を
集
め
、
統
計

学
的
解
析
を
行

い
、
一
定
の
形

式
に
従
っ
て
ま

と
め
る
と
い
う

作
業
は
わ
か
ら
な
い
こ

と
だ
ら
け
で
し
た
。
夜

な
夜
な
作
業
を
し
て
は

睡
魔
に
負
け
、
２
～
３

時
間
悩
み
ぬ
い
て
１
文

し
か
書
け
な
い
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。
厳
し
い

査
読
を
受
け
、
取
り
下

げ
も
し
ま
し
た
。

　
根
気
強
く
付
き
合
っ

て
く
だ
さ
っ
た
近
藤
尚

己
先
生
に
は
感
謝
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。
現
在

は
、
残
念
な
が
ら
こ
の

楽
し
く
も
苦
し
い
知
的

作
業
か
ら
は
遠
ざ
か
る

一
方
で
す
。

　
７
月
４
〜
５
日
、
健

生
会
職
員
有
志
「
海
坊

主
の
会
」
で
、
元
満
蒙

開
拓
団
員
の
北
村
栄え

い
美み

さ
ん
と
そ
の
ご
息
娘
、

岡
﨑
い
づ
み
さ
ん
（
元

健
生
会
職
員
・
ピ
ー
ス

Ｌ
ａ
ｂ
ｏ
）
の
案
内
で

満
蒙
開
拓
を
学
び
に
長

野
県
を
訪
ね
ま
し
た
。

阿
智
村
に
あ
る
満
蒙
開

拓
平
和
記
念
館
、
大
鹿

村
を
は
じ
め
北
村
さ
ん

の
思
い
出
の
地
や
、
帰

国
者
の
再
入
植
地
を
見

学
し
ま
し
た
。

　
満
蒙
開
拓
団
と
は
政

府
が
戦
中
、
中
国
東
北

部
へ
移
住
さ
せ
た
約
27

万
人
を
指
し
ま
す
。
目

的
は
農
村
の
貧
困
に
対

す
る
人
減
ら
し
や
ロ
シ

ア
国
境
付
近
の
防
衛
で

す
。
入
植
地
の
多
く
は

も
と
も
と
現
地
住
民
の

土
地
で
す
。
１
９
４
５

年
の
ソ
連
侵
攻
の
前
に

関
東
軍
は
現
地
の
日
本

人
を
見
捨
て
て
撤
退
、

多
く
の
人
が
避
難
中
の

飢
え
や
病
気
、
ソ
連
軍

・
中
国
人
と
の
戦
闘
、

集
団
自
決
な
ど
で
命
を

落
と
し
ま
し
た
。
親
と

離
れ
て
中
国
で
育
っ
た

中
国
残
留
孤
児
も
生
ま

れ
ま
し
た
。
帰
国
者

も
、
故
郷
に
十
分
な
生

活
基
盤
が
残
っ
て
な

　
開
拓
団
で
の
過
酷
な

体
験
を
語
り
部
と
し
て

伝
え
て
き
た
北
村
さ

ん
。
今
、
長
男
・
彰
夫

さ
ん
、
長
女
の
岡
﨑
さ

ん
が
語
り
部
を
引
き
継

い
で
活
動
を
始
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
北
村
さ
ん
は
健
生
会

で
働
く
職
員
は
「
平
和

の
守
り
手
」
だ
と
言
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
私
は

民
医
連
職
員
と
し
て
戦

争
の
被
害
と
加
害
に
向

き
合
い
、
現
代
の
戦
争

政
策
に
つ
い
て
も
多
角

的
に
検
証
し
、
反
戦
平

和
の
活
動
や
医
学
生
対

策
に
活
か
し
て
い
き
ま

す
。【
立
川
相
互
病
院

医
局
事
務
・
海
野
開

斗
】

く
、
生
活
を
一
か
ら
立

て
直
さ
な
け
れ
ば
な
ら

ず
厳
し
い
生
活
を
送
る

例
も
あ
り
ま
し
た
。

　
大
鹿
村
で
生
ま
れ
、

１
９
４
１
年
に
７
歳
で

開
拓
団
の
一
員
と
し
て

満
州
に
渡
っ
た
北
村
さ

ん
は
避
難
の
中
で
１
歳

に
も
な
ら
な
い
妹
を
亡

く
し
、
弟
を
中
国
人
に

預
け
ざ
る
を
え
な
い
な

ど
の
苦
難
を
経
験
さ
れ

ま
し
た
。

　
北
村
さ
ん
は
今
、
自

衛
隊
が
行
う
学
校
教
育

に
介
入
し
た
広
報
活
動

に
つ
い
て
、
当
時
の
軍

国
教
育
に
酷
似
し
て
い

る
こ
と
も
教
え
て
く
れ

ま
し
た
。
今
回
の
旅
を

通
し
、
国
策
に
よ
っ
て

移
住
し
、
終
戦
時
に
見

捨
て
ら
れ
た
日
本
人
の

被
害
の
歴
史
と
、
移
住

に
よ
っ
て
現
地
の
中
国

人
な
ど
の
土
地
を
奪

い
、
生
活
に
大
き
な
影

響
を
与
え
た
加
害
の
歴

史
、
窮
地
の
一
般
市
民

を
見
捨
て
る
軍
隊
の
非

情
さ
を
学
び
ま
し
た
。

「�肺炎で入院した高齢者の退院支援
のための長期入院リスク要因スク
リーニング票の開発」

「厚生の指標」2019年10月（66巻12号）掲載

第３回

新山美柳・近藤尚己 著
新山美

みりゅう
柳 医師�

（あきしま相互病院）

論
文
執
筆
の
た
め
に
読
み
込
ん
だ

文
献
…
30
冊
あ
ま
り
。

満
蒙
開
拓
団
の
歴
史
を
知
る
旅

元
団
員
の
北
村
栄
美
さ
ん
と
共
に

満州での体験を伝え
るために、北村さんが
2025年に出版した自
伝「私の歩いた道」

満
蒙
開
拓
平
和
記
念
館
の
前
で
。
岡
﨑
さ
ん
（
左
端
）、

北
村
さ
ん
（
左
か
ら
２
人
目
）、
海
野
さ
ん
（
左
か
ら

５
人
目
）
と
参
加
メ
ン
バ
ー 　７月４日（土）、透析医療を実施している４事業所（立川相互病

院・錦町クリニック・すながわ相互診療所・羽村相互診療所）が
中心となり、年１回の健生会透析懇話会を開催しました。透析事
業所のほか、薬局や訪問看護ステーションの職員も加わり、計76
人の参加がありました。演題は10演題。日々のさまざまな医療活
動が発表されました。
　引き続き行われた懇親会には50人が参加。すながわ相互診療所
の菅原はる乃看護師が実行委員長賞を受賞、「患者さんの言葉の本
質を捉え、その背景を理解することの大切さを学ぶことができた」
と演題への思いを述べました。ほかの演題についても様々な感想
が寄せられ、一堂に会して発表をすることの大切さを感じました。
鈴木創実行委員長より、秋に健生会が中心となり開催される「第
49回全腎懇学術大会
in東京」の成功のた
めに、参加と演題登
録の呼びかけもあり
ました。
　今回の発表を通し
て、患者の価値観や
生活背景を理解しそ
の希望に寄り添った
治療・療養支援を行
うことの大切さを学
ぶことができた、特
に透析患者の終末期・自宅看取りにおける多職種連携・ＡＣＰの
重要性が印象に残った、との意見が多くありました。
　会の最後の講評で、「演題を発表することに意義がある」と小泉
博史先生がおっしゃっていました。日々の医療活動を演題として
まとめること、発表を聞くことの繰り返しで医療者は勉強を重ね
ていく必要があることを感じました。
� 【羽村相互診療所事務長・渡邉　博】

第28回　健生会透析懇話会を開催第28回　健生会透析懇話会を開催

日々の医療活動を発表し合う 
ことが医療者を育てる

盛大な拍手の中、鈴木医師より実行委員長
賞を受け取る菅原看護師（右）

詳細・申込は 
コチラへ
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に
起
こ
り
ま
し
た
。
そ
の

時
、
丁
寧
に
相
談
に
乗
っ

て
、
父
の
入
所
、
通
院
、

自
宅
で
の
介
護
体
制
な
ど

の
具
体
策
を
探
し
て
手
配

し
て
く
れ
た
の
が
、
病
院

の
ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー
だ
っ

た
荒
井
宏
さ
ん
で
し
た
。

ま
だ
介
護
保
険
も
な
い
時

代
で
す
。
そ
し
て
、
い
ざ

準
備
は
整
っ
た
け
れ
ど
不

安
で
た
ま
ら
な
か
っ
た
私

に
荒
井
さ
ん
が
か
け
て
く

れ
た
言
葉
が
あ
り
ま
す
、

「
大
丈
夫
。
あ
な
た
な
ら

で
き
る
」。
心
に
刺
さ
り
ま

し
た
。
大
変
だ
ね
、
頑
張

っ
て
と
か
で
は
な
く
、
そ

の
言
葉
は
、
自
分
の
力
を

信
じ
て
み
よ
う
と
背
中
を

押
し
て
く
れ
る
も
の
で
し

た
。
本
当
に

感
謝
し
て
い

ま
す
。

　
父
は
そ
れ

か
ら
亡
く
な

る
ま
で
の
８

年
間
、
今
は

子
ど
も
診
療

所
の
ビ
ル
に

あ
っ
た
立
川

相
互
腎
ク
リ

ニ
ッ
ク
に
週
３
回
通
院
し

ま
し
た
。
当
時
、
送
迎
サ

ー
ビ
ス
は
な
く
て
家
族
が

毎
回
付
き
添
い
ま
す
。
大

変
だ
っ
た
け
れ
ど
、
家
族

の
方
々
と
頻
繁
に
顔
を
合

わ
せ
て
。
治
療
の
間
に
お

茶
を
飲
み
に
行
っ
た
り
、

家
族
同
士
が
励
ま
し
合
う

貴
重
な
時
間
で
し
た
。
そ

し
て
父
は
そ
の
後
、
立
川

相
互
病
院
の
Ｉ
Ｃ
Ｕ
で
ス

タ
ッ
フ
の
温
か
な
ケ
ア
の

な
か
で
最
期
を
迎
え
ま
し

た
。た

び
た
び
の
入
院

・
手
術
、そ
し
て

透
析
へ

　
私
は
こ
れ
ま
で
立
川
相

互
病
院
で
入
院
７
回
・
手

術
３
回
と
い
う
治
療
を
続

け
て
き
ま
し
た
。
今
か
ら

考
え
れ
ば
プ
ラ
イ
バ
シ
ー

が
守
ら
れ
に
く
く
、
カ
ー

テ
ン
を
開
け
放
し
て
話
を

す
る
よ
う
な
入
院
生
活
の

時
代
も
あ
り
ま
し
た
。
そ

の
中
で
患
者
同
士
が
疑
似

家
族
、
疑
似
姉
妹
の
よ
う

に
な
っ
て
い
く
。
そ
こ
に

救
わ
れ
た
部
分
も
あ
り
ま

し
た
。
た
く
さ
ん
の
方
を

見
送
っ
た
し
、
そ
の
後
長

い
付
き
合
い
を
し
て
い
る

方
も
い
ま
す
。

　
自
己
免
疫
疾
患
の
私
の

病
気
は
全
身
の
あ
ち
こ
ち

に
障
害
が
出
ま
す
。
私
の

場
合
は
と
り
わ
け
腎
臓
が

悪
化
し
て
い
た
か
ら
、
い

ず
れ
透
析
が
必
要
に
な
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

で
も
食
事
指
導
や
投
薬
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
上
手
に

し
て
い
た
だ
き
な
が
ら
30

年
間
、
持
ち
こ
た
え
て
き

ま
し
た
。

　
２
年
半
前
に
透
析
導

入
。
今
、
錦
町
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
週
３
回
の
治
療
を
受

け
て
い
ま
す
。
透
析
中
の

運
動
が
い
い
と
聞
い
た
の

で
、
兄
夫
婦
か
ら
も
ら
っ

第２回

私の入院、父の透析
〜31年前から始まった�
� 健生会との歩み～

和田佳
か

津
づ

子
こ

さん

（立川市）

⑦
ご
は
ん
の
―
を
間
違

え
て
お
か
ゆ
に
な
っ

ち
ゃ
っ
た

⑨
石
よ
り
大
き
い
塊

⑩
大
き
な
河
川
敷
に
は

た
い
が
い
コ
レ
が
あ

り
ま
す

⑫
体
の
中
の
酸
素
と
二

酸
化
炭
素
を
交
換
す

る
場
所

⑬
亀
が
背
負
っ
て
ま
す

⑭
着
物
の
生
地
。
巻
い

て
あ
り
ま
す

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

①
鶏
肉
の
一
番
ヘ
ル
シ

ー
な
部
位

②
健
生
会
の
お
ひ
ざ
元

③
ま
ぶ
た
の
上
に
生
え

ま
す

④
に
ゃ
あ
と
鳴
き
ま
す

⑥
走
っ
た
り
体
操
を
し

た
り
デ
モ
し
た
り

⑧
要
人
や
代
表
者
に
付

き
従
っ
て
補
佐
・
同

行
す
る
人

⑪
建
物
に
隣
接
し
た
屋

外
ス
ペ
ー
ス
。「
カ

フ
ェ
の
―
席
に
座

る
」

⑫
風
に
な
び
く
国
・
団

体
な
ど
の“
象
徴
”。

組
合
―
、
の
ぼ
り
―

⑬
あ
の
、そ
の
、ど
の
、

―

クロスワードを解いて、Ａ～Ｇま
での文字を順番に並べましょう。ハ
ガキまたはEmailで、答えと「わた
しの健康法！」または『健康のいず
み』の感想を書き、下記の応募先へ。
正解者の中から抽選で10人に図書カ
ードを進呈します。

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

①
友
の
会
の
正
式
名
称
は

「
―
健
康
友
の
会
」

⑤
新
車
は
買
え
な
い
よ
！

―
車
で
！

【応募先】
①〒190-0022　立川市錦町1-23-25�
　�社会医療法人社団健生会�
『健康のいずみ』クロスワード係
②�izumi@t-kenseikai.
jp

【締切】�10月31日の消印
まで有効
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立
川
相
互
病
院
と
の
最

初
の
関
わ
り
は
、
30
代
の

頃
に
私
が
自
己
免
疫
疾
患

の
難
病
を
発
症
し
て
通
院

し
始
め
た
こ
と
で
す
。
腎

臓
内
科
の
小
泉
博
史
先
生

に
診
て
い
た
だ
き
、「
今
す

ぐ
に
入
院
し
て
ほ
し
い
状

態
な
ん
だ
よ
」
と
。
頭
が

真
っ
白
に
な
り
ま
し
た
。

当
時
、
母
は
す
で
に
他
界

し
、
脳
梗
塞
の
後
遺
症
で

麻
痺
や
失
語
を
抱
え
る
父

と
二
人
暮
ら
し
で
し
た
。

近
く
に
住
む
兄
夫
婦
の
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
て
父
の
介

護
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

父
を
自
宅
に
置
い
た
ま
ま

入
院
す
る
こ
と
は
で
き
ず
、

父
は
急
遽
、
探
し
て
も
ら

っ
た
老
人
保
健
施
設
に
入

所
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。

　
退
院
後
、
施
設
で
暮
ら

す
父
の
面
会
に
い
く
と
、

腎
臓
が
悪
く
な
っ
て
い
て

透
析
治
療
が
必
要
と
い
う

話
で
し
た
。
私
自
身
も
難

病
で
い
ず
れ
透
析
が
必
要

に
な
る
と
聞
い
て
い
た
の

で
、
衝
撃
で
し
た
。
そ
し

て
父
も
立
川
相
互
病
院
で

透
析
治
療
を
始
め
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。

父
と
私
、そ
れ
ぞ

れ
の
治
療
生
活

　
自
分
自
身
の
治
療
、
父

の
透
析
通
院
と
さ
ら
に
難

し
く
な
る
自
宅
で
の
介
護

…
受
け
止
め
き
れ
な
い
ほ

ど
に
様
々
な
こ
と
が
一
気

た
ピ
ン
ク
色
の
１
キ
ロ
ダ

ン
ベ
ル
で
筋
ト
レ
し
て
み

た
り
。
そ
し
て
、
看
護
師

さ
ん
、
臨
床
工
学
技
士
さ

ん
た
ち
は
忙
し
そ
う
で
話

し
か
け
る
の
は
憚
ら
れ
る

の
だ
け
ど
、
治
療
の
終
わ

り
の
頃
に
ち
ょ
っ
と
だ
け
、

ワ
イ
ヤ
レ
ス
イ
ヤ
ホ
ン
は

ど
れ
が
い
い
？
と
か
、
気

に
な
っ
た
本
や
お
料
理
な

ど
た
わ
い
も
な
い
話
を
し

ま
す
、
そ
の
時
間
が
何
よ

り
の
癒
し
で
す
。
腎
臓
内

科
や
透
析
室
の
方
々
と
本

当
に
長
い
つ
き
あ
い
で
す
。

縁
は
つ
な
が
っ
て

　
あ
る
日
、
三
多
摩
健
康

友
の
会
立
川
支
部
の
事
務

所
に
会
費
を
納
め
に
行
っ

た
の
で
す
。
そ
う
し
た
ら
、

父
が
通
院
し
て
い
た
頃
、

腎
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
事
務
を

し
て
い
た
志
賀
光
子
さ
ん

に
何
十
年
ぶ
り
に
再
会
し

ま
し
た
。
志
賀
さ
ん
か
ら
、

「
原
水
禁
大
会
に
持
っ
て

い
く
折
り
鶴
を
糸
で
つ
な

げ
る
作
業
を
手
伝
っ
て
ほ

し
い
」
と
言
わ
れ
喜
ん
で

引
き
受
け
ま
し
た
。

　
そ
れ
か
ら
、
会
報
の
配

達
、
マ
フ
づ
く
り
も
手
伝

う
よ
う
に
な
り
事
務
所
に

足
を
運
ぶ
機
会
も
増
え

て
、
役
員
も
引
き
受
け
て

５
年
目
で
す
。
今
日
は
少

し
し
ん
ど
い
な
あ
と
感
じ

る
日
で
も
、
ヨ
イ
シ
ョ
と

友
の
会
に
顔
を
出
す
と
、

お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
心
身

が
ほ
ぐ
れ
る
の
で
す
。
た

ぶ
ん
そ
れ
が
皆
さ
ん
が
感

じ
て
い
る
友
の
会
の
魅

力
。
こ
れ
も
、
父
が
つ
な

げ
て
く
れ
た
ご
縁
だ
と
感

じ
て
い
ま
す
。

　
実
は
今
回
の
イ
ン
タ
ビ

ュ
ー
を
引
き
受
け
よ
う
か

迷
い
ま
し
た
。
で
も
、
今

は
お
会
い
す
る
機
会
の
な

い
お
世
話
に
な
っ
た
健
生

会
の
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん

に
「
あ
の
時
の
感
謝
」
と

「
今
こ
う
し
て
元
気
で
過

ご
せ
て
い
る
こ
と
」
を
伝

え
た
い
と
思
い
お
引
き
受

け
し
ま
し
た
。
た
く
さ
ん

の
励
ま
し
を
も
ら
い
ま
し

た
。

２年前からは透析患者会の役員も務め
られている和田さん。

1998年６月、父の日にお兄さん一家と会食。お父さま�
（前列右）、和田さん（後列右）。

　無料・低額診療事業とは、「お金がなくて医療に
かかれない」場合に、無料あるいは低額で診療を
行う制度です。八王子市で２つ目の医療機関とし
てこの事業を今年５月から始めました。「これまで
の実績がほぼなく、地域の中でこの制度の知名度
は皆無に等しいです。地域の方々にまた福祉関係
者の方々にまずは知っていただく、この制度の活
用の種を撒くことから始めています」と鈴木量太
事務長は話します。
　スタッフで話し合い、日々の診療でも制度利用
を必要とする患者さんへのアンテナを張っていま
す。予約時に検査費用を心配されている方、支払
いに躊躇されている方などに制度の案内をしてい
ます。「必要とする方はなかなか自ら手を挙げては
くれない、待っていてはだめと痛感しています。

必要な人にぜひ利用してほしいの一念です」と相澤美里看護師長。
　「お金の心配をせずに医療にかかれる」―ながふさ共立診療所は地域の頼り
になる存在です。ぜひお気軽にご相談ください。

「診療所の前にこういうノボ
リを出してます！」相澤師長
（左）と鈴木事務長。

無料・低額診療事業 
を始めました お金を気にせずにまず受診を！お金を気にせずにまず受診を！

ながふさ共立診療所



２０２６年１０月５日（ 5 ） 健 康 の い ず み 第６３４号

10月
外
来
診
療
表

※
医
療
機
関
内
で
は
、
こ
れ
ま
で

　
ど
お
り
、
マ
ス
ク
の
着
用
を

　
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

略　号
（循）循環器
（心）心　臓
（神）神　経
（呼）呼吸器
（塵肺）じん肺
（消）消化器
（肝）肝　臓
（腎）腎　臓
（糖）糖尿病
（血）血　液
（内代）内分泌・代謝
（リハ）リハビリ
（リウ）リウマチ
（甲）甲状腺
（代）代　謝
（ペ）ペースメーカ－
（内）一般内科
（更）更年期
（アル）アルコール
（呼外）呼吸器外科
（CF）大腸内視鏡検査
（GF）上部（胃）

　　内視鏡検査
（禁）禁　煙
◎ 診　療

（予）予　約
〇内の数字は
該当週

（輪番）=交代制
お問い合わせく
ださい。

月 火 水 木 金 土
午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後

産 婦 人 科
＊妊婦健診、＊＊遺伝
カウンセリング（予）

＊菅原
坂本
張
池田哲

古明地
黒田

＊池田哲
長坂
菅原　

＊池田麗
佐藤
黒田

＊坂本　
＊＊佐藤・長坂
古明地　池田麗①③⑤
池田哲②④　

エコー外来
（輪番･予）

＊古明地
佐藤①③⑤
池田麗②④
長坂 

産後検診
（輪番・予） 輪番

眼 科 大久保
横佐古

大久保
　 横佐古 大久保

矢野
大久保
矢野

大久保
横佐古 大久保 大久保

横佐古
月2回

（不定期)★
月2回

（不定期)    
 ★

紹 介 外 来
総合診療科（予）①③
循環器内（予）
不整脈外来（予）
肥満症外来（予）

循環器内科（予）
消化器内科外科（予）
糖・代謝内科（予）
形成外科（予）

総合診療科
（予）
循環器内科

（予）

循環器内科（予）
消化器内科外科

（予）

腎臓内科（予）
循環器内科（予）
消化器内科外科（予）

脳 神 経 外 科 安部（予） 佐々木(予) 安部（予）

総合病院 立川相互病院

立川相互錦町クリニック

受付時間：午前 8:30～11:00/午後 12:30～15:30　（土曜 8:30～11:00）
〒190-8578　立川市緑町4-1　総合受付 TEL  0570-052585 (ナビダイヤル）
（電話予約）平日9:00～17:00/土曜9:00～12:00
救急指定病院／産婦人科、眼科は予約優先です。

★詳しい日程は、外来にお問
い合わせください。
※紹介外来は原則、紹介状の
ある方の外来となります
（完全予約制）。

月 火 水 木 金 土
午前 午後 夜間 午前 午後 午前 午後 夜間 午前 午後 午前 午後 夜間 午前 午後

精 神 科 永井 永井 永井
小林義 小林義 永井 永井 永井 永井 永井 輪番

泌 尿 器 科 李 李 森川 森川 李 一ノ瀬 森川
透 析 室 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
訪 問 診 療 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
※泌尿器科は予約優先です。精神科は完全予約制です。

受付時間：�午前8:30～11:00/午後13:00～15:30
　※泌尿器科のみ午前の受付時間は 8：30～10：30となります。

〒190-0022　立川市錦町1-16-15 TEL  042-512-8720
（電話予約）平日9:00～17:00/土曜9:00～12:00

立川相互病院 検索                                                          

あきしま相互病院
〒196-0035　昭島市もくせいの杜2-2-1 
TEL  042-500-2077 FAX  042-500-2078

※ショートステイ、長期の入院に応じます。ご相談ください。 
一般外来は行っていません。

※往診（訪問診療）を受け付けておりますので、お気軽にご相談ください。

　医療療養型病院199床(療養病棟、回復期リハビリ病棟、地域包括ケア病棟）、訪問診療

立川相互ふれあいクリニック
受付時間：午前8:30～11:00/午後13:00～15:30/夜間16:30～19:00  診察開始時間：午前9:00～ /午後13:30～ /夜間17:00～
（予約センター）月～金8:30～17:00/土8:30～12:00 ※ふれあいクリニック健康管理センターは、    

予約が必要です。〒190-0022　立川市錦町1-23-4　 TEL  0570-001371 (ナビダイヤル）　   夜間外来ではできない検査もあります。内科専門外来、健康管理センターは予約制です。
月 火 水 木 金 土

午前 午後 午前 午後 夜間 午前 午後 午前 午後 夜間 午前 午後 午前

２
　
階

内
　
科

初 診
一 般

阿部英
長岡
中村綺

原田
曽田

平野史
内田
堀越
阿部巧

水谷
野口
森

塚田①③⑤
清水舞②④
芹澤
藤井　矢野

島田    
南條
矢野②④
豊原

藤井
高
輪番
堀江②④⑤

浜埜
清水
青木綾

森
枝廣
田川
水谷
原田夏‐照沼

原田早
枝廣

平野①②④⑤　深見①③⑤   
日野①③⑤　下園②④　
奥泉②④
津村③　阿部③

予 約
（内）藤井
（呼）土屋
（腎）小川亜
（消）中西

（呼）草島
（リウ）片岡
（神）横山

（呼）阿部　
（呼）山田秀
（呼）草島
（呼）奥野衆
（腎）小泉博②④
（リウ）横山

（呼）草島
（呼）阿部（紹介）
（消）吉本
（消）山口
（腎）小泉博
　　　②④

（呼）阿部
（腎）小泉博②
（腎）鈴木①③
（腎）大石②④⑤

（内）豊原
（内）島田
（呼）土屋
（消）石井
（消）中谷渓
(神）濱田

（呼）唐沢
（消）永倉
（神）濱田
(腎）神田

(内)山田正　
（内）安川
（内）小泉豪①③
（内）芹澤
（呼）草島
（呼）阿部
（消）橋本

（内）安川
（塵肺）城内
（呼）土屋
（呼）矢野
（呼）草島
（腎）鈴木

（呼）輪番
（呼）阿部
（呼）土屋
（消）橋本③

（内）大谷①③
（呼）下浦
（呼）矢野②④
（腎)大石
（神）志知

（内）大谷①③
（呼）下浦
（神）久保田
（神）志知②④
（土建塵肺）牛尾①③

（呼)粂①
（呼）矢野②④
（呼）丹内③

耳 鼻 咽 喉 科 大滝 松田 難聴外来（予） 藤山 甲田 林 難聴外来（予）①③ 輪番

３
　
階

内
　
科

予 約（糖・代）長町
（糖・代）井上

（糖・代）山崎英
（糖・代）長町
（糖・代）井上

（内）新井隆①②③
（循）田村②④
（糖・代）寺師
（糖・代）宮城
（糖・代）井上

（循）井上
（循）稲葉

（循）田村①③
（循）大貫
（糖・代）角南
（糖・代）井上

(循)田村①③
（糖・代）青木
（リハ）山田智①③⑤
（糖・代）井上

（循）田村
（循）松本
（糖・代）角南
（糖・代）阿部太
（腎）杉田②④

（循)大塚
（循）松本
（糖・代）清水

（糖・代）寺師
（糖・代）宮城
（糖・代）山崎英
（糖・代）井上

（糖・代）宮城
（糖・代）寺師
（糖・代）井上
（心外）新野①③

（糖・代）宮城①③
（糖・代）井上②④
（糖・代）平賀⑤除く

４
　
階

外 科 一 般 戸田匠 戸田匠（予） 若田
中島 高橋雅 蜂須賀

小林裕
高橋雅（予）
※夜間外科は２階

中本
中島
松本　

乳 腺 外 来 輪番 宮澤（予） 輪番 輪番
皮 膚 科 尾立

安田
尾立
廣瀬

尾立
廣瀬

安田
廣瀬

澤田
医師交替

尾立
廣瀬

尾立
安田

尾立①②③④　廣瀬①③⑤
安田②④⑤

整 形 外 科
＊ 受 付 終 了 時 間
月 ～ 土： 午 前10時30分

伊藤
河野（10/15まで）
天野

向山
菅原
田中康

＜予約のみ＞
河原（予）①③⑤
浅井（予）②④　
黒木（予）

河野（10/15まで）
山崎
寒河江

日野出
疋田
増田

伊佐治
山田陸

形 成 外 科 勝又 勝又
５
階 健康管理センター (予約制) 安田行（予） 石戸（予） 石戸（予） 石戸（予） 青木（予） 青木（予）

受付時間：�午前   8:45～11:15 
午後 13:15～16:00 
夜間 16:45～19:00

〒190-0022 立川市錦町1-23-25 １階
TEL  042-525-6555 FAX  042-525-6556
ネット予約（24時間対応の電話予約は終了しました）
※26年4月より毎週火曜日午後は休診となります。

診療科目：産婦人科
受付時間：�午前9:30〜12:30/午後14:30〜18:00 

夕方15:00〜18:30
〒190-0023 立川市柴崎町3-1-1昴ビル 5階
TEL  042-540-6630
※休診日 : 木曜日、日曜日、祝日

子ども診療所 立川駅前レディースクリニック月 火 水 木 金 土
午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 夜間 午前 午後 午前

一般外来 ○ ◎ ○ ○ ◎ ○ ◎ （予） ○ ◎ （予）
専門外来 おしっこ

外来 相談 相談 循環器 
②④ 代謝③

予防接種 ○ ○ ○ ○ ○ ○
乳児健診 ○ ○ ○ ○
訪問診療 ○

月 火 水 木 金 土
午
前池田麗 佐藤 張 張 輪番

午
後佐藤 長坂 張
夕
方 輪番

立川　子ども診療所 検索立川相互 
病院付属

立川相互
病院付属

　　　　　　　　　◎→診療時間　15：00～16：00　

※皮膚科 廣瀬医師は10月末で終了します。                                                                                      ※整形外科の水曜日午前の診療は予約のみとなります。



２０２６年１０月５日 健 康 の い ず み 第６３４号健 康 の い ず み （ 6 ）

往診（訪問診療）は、診療所・歯科診療所で受け付けています。

月 火 水 木 金 土

午
前

奥野（内）
野口（内）③④

飯塚（物忘れ・予）
　　　　　①③
小松（内）
石川（内）

奥野（内）
唐沢（内・呼）
野口（内）③

杉山（内）
野口（内）①③④⑤
石川②

杉山（内）
奥野（内）
　　①②③④

奥野（内）①⑤
野口（内）④
石川②③
河野（整外）①③

訪問診療 訪問診療 訪問診療

午
後

奥野（内） 角南（糖・予）①②③④
栄養指導（予）

訪問診療 訪問診療 訪問診療①③ 訪問診療①③

診療科目：内科・呼吸器内科・糖尿病内科・整形外科
受付時間：午前8:45～12:00/午後14:00～16:30
〒192-0082 八王子市東町2-3八王子共立ビル1階 
TEL  042-639-7621 FAX  042-643-1115

八王子
共立診療所

月 火 水 木 金 土
午
前 田村（内） 藤田（内）

田村（予）③ 木内（内） 中原（内） 谷中（内）
超音波検査（予）

倉持（内）

午
後 田村（内） 安西（内）

藤田（内）
田村（内）②④
安部（整外）②④

中原（内）
宮下（糖）②④

診療科目：内科・呼吸器内科・整形外科　（予約制）
受付時間：午前8:45～12:00/午後13:30～16:30
〒206-0025 多摩市永山1-7-8 TEL  042-311-4415 FAX  042-389-4044

多摩みなみ
クリニック

透析診療（予約制）：昼間透析 月～土/準夜透析 月・水・金
〒190-0002 立川市幸町5-9-2 TEL  042-538-1502 FAX  042-534-0372

すながわ
相互診療所

診療科目：内科
受付時間：午前 8:45～12:00/午後 往診
〒186-0003 国立市富士見台1-17-36 TEL  042-576-3896 FAX  042-571-6657

月 火 水 木 金 土

午
前

鎌尾（①②
　　　～10：00）
輪番

赤間
矢野 

小松
関谷

木戸
鎌尾 鎌尾

木戸①　石川①
輪番②　矢野③⑤
滝澤④

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療②④
午
後 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

谷保駅前
相互診療所

診療科目：内科・小児科　
受付時間：午前8:30～12:00/夜間17:00～20:00
〒205-0023 羽村市神明台1-30-5  TEL  042-554-5420 FAX  042-555-3151

月 火 水 木 金 土

午
前

江夏
小林(予）①③
井上(予）

江夏
大塚

江夏
木嶋
武井

安西
井上
井上（糖・予）②

安西
和田

井上①③　
尹（循）①②　
佐々木②⑤　
春木伸（循）④⑤　
輪番④

午
後

飯塚（物忘れ・予）
　①③ 小林（予） 村上

（糖・内泌・内）
訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

夜
間

井上（予）②④
山田（予）①③

羽村相互診療所

診療科目：内科 ・小児科
受付時間：午前8:45～11:30/午後13:45～16:00　
〒191-0003日野市日野台4-26-16 TEL  042-581-6175 FAX  042-581-4070

月 火 水 木 金 土

午
前

寺師 宮地
安田 寺師 寺師

宮地②④ 安田
寺師①③⑤
安西② 
安田④

午
後

小児ワクチン
　（予）①③

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

日野台診療所

診療科目：内科・循環器科・代謝科
受付時間：午前8:40～12:00/午後13:30～16:00
〒183-0055 府中市府中町1-13-3 TEL  042-365-0321 FAX  042-365-0323

月 火 水 木 金 土

午
前

山口①
岩本③④ 桂 青木 青木①③④⑤

岩本
中野①②④
矢野③

國香①③
小泉豪②④
三宅⑤

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療
午
後

休診 山口 竹田
木住野①③ 休診 中野①②④

矢野③
訪問診療 訪問診療②④ 訪問診療 訪問診療

府中診療所

診療科目：歯科・小児歯科・矯正歯科
〒192-0082 八王子市東町2-3 八王子共立ビル4Ｆ
TEL  042-646-8883 FAX  042-646-8805

月 火 水 木 金 土 診療時間

午前 〇 〇 〇 〇 〇 〇 9:00～13:00訪問診療 訪問診療

午後 〇 〇 〇 〇 〇 14:00～17:00
　（月・火・水・木・土）訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

夜間 〇 17:00～19:30

けんせい歯科

相互歯科地域口腔保健センター訪問診療部（電話080-3384-3575）

診療科目：歯科・小児歯科・矯正歯科
受付時間：午前8:45～12:00/午後～16:30/夜間～19:00
予約制急患随時　※急患の方は、まずはお電話にてご連絡ください。

〒190-0022 立川市錦町1-17-10 TEL  042-525-6480 FAX  042-522-0348
月 火 水 木 金 土 診療時間

午 前 〇 〇 〇 〇 〇 〇 9:00～13:00訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

午 後 〇 〇 〇 〇 〇 14:00～17:00（月・火・水・金・土）
13:00～17:00（木）訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

夜 間 〇 17:00～19:30
相互歯科地域口腔保健センター訪問診療部（電話080-3384-3575）

相互歯科

府中市地域包括支援センターしんまち TEL  042-340-5060
FAX  042-340-5622

国分寺地域包括支援センターひかり TEL  042-573-4058
FAX  042-573-4059

▶地域包括支援センター

健生会ケアプランセンター昭島 TEL  042-544-9970
健生会ケアプランセンター国分寺 TEL  042-577-1701
健生会ケアプランセンター羽村 TEL  042-555-3180

ケアプランセンターなのはな立川（三多摩福祉会） TEL  042-523-7026
ケアプランセンターいきいき（八王子／いきいき福祉会） TEL  042-639-7625

▶介護相談・ケアプランの作成

健生会デイサービスセンターたんぽぽ（八王子） TEL 042-639-7630
FAX 042-639-7635

▶︎デイサービス

▶訪問看護ステーション

健 生 会 に し き
(立川南部)

TEL  042-522-3621
FAX  042-522-3683

健 生 会 東 中 神
(昭島)

TEL  042-546-2919
FAX  042-546-2973

サテライト さかえ
(立川北部)

TEL  042-537-3441
FAX  042-537-3468

健 生 会 緑 が 丘
(武蔵村山)

TEL  042-563-2133
FAX  042-562-8098

健生会しんまち
（府中）

TEL  042-336-0600
FAX  042-336-0603

健生会ひのだい
(日野)

TEL  042-582-7110
FAX  042-582-7118

健 生 会 日 吉 町
（国分寺）

TEL  042-573-6599
FAX  042-573-6998

健生会にしたま
（羽村）

TEL  042-570-1815
FAX  042-570-1816

いずれも午前９時～午後５時まで、ＦＡＸは24時間受け付けます

健生会きょうりつ
（八王子）

TEL  042-645-6373
FAX  042-645-6637

月 火 水 木 金 土

午
前

宮地（内・小児）①③
金子（内）
吉村（内）

奥野（内）
吉村（内）

宮地（内・小児）
　　　　　①②③
宮本（内）

南條（内）
小林（内）
　　①②③④
エコー検査

赤間（内）
　　①②③④
堀江（内）

宮地（内・小児）①
南條（内）②
堀江（内）③④
長町（内）⑤

 訪問診療 訪問診療②④ 訪問診療 訪問診療
午
後

宮地②
（小児ワクチン外来・予）

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療
夜
間 小林誠（内）②④

大南ファミリ
ークリニック

診察科目：内科・小児科　
受付時間：午前8:45～12:00/午後(予約)14:00～16:00/
　　　　　夜間(木)17:00～19:00
〒208-0013 武蔵村山市大南2-1-8
TEL  042-590-0373　 FAX  042-590-5700

月 火 水 木 金 土

午
前

渡辺
宮城

大山
大坂
蜂須賀

大山
山田（予）①③
田村（予）②④
PFAS外来

宮城
青柳

大山
田村（予）①②④
城内①③④⑤
PFAS外来

輪番

午
後 宮城 大山

（糖・予）山崎 大山

※水曜午後の外来を開始しました。健診もできます。

診療科目：内科　受付時間：午前8:45～11:45/午後13:30～15:45
〒196-0031 昭島市福島町908-17
TEL  042-545-2712 FAX  042-545-8825　

昭島相互診療所

診療科目：内科・小児科・麻酔科・糖尿病内科・整形外科
受付時間：午前8:50～12:00/午後13:45～16:30
〒193-0824 八王子市長房町1462-5 TEL  042-664-1005 FAX  042-664-6037

ながふさ
共立診療所

月 火 水 木 金 土

午
前

松田（内・小児） 宮平（内） 松田（内・小児） 奥野（内）
武者（内・循）
松田（小児）
　11：30～12：30

松田（内・小児）①
輪番（内・小児）③⑤
西川（整外・予）②④

訪問診療 訪問診療

午
後

松田（内・小児）
　～18：00

国東（内・糖）②④
田村英（内・循）①③
川尻（胃カメラ・
予）①③
超音波検査（予）②④

松田（小児ワクチ
ン外来・予）②④ 松田（内・小児） 岩城（整外・予）

①③

訪問診療

診療科目：内科
受付時間：午前8:45～11:30/午後 往診
〒185-0034 国分寺市光町3-13-34 TEL  042-573-4011 FAX  042-573-4039

月 火 水 木 金 土

午
前

小泉
後藤

吉本　秋葉
栄養相談③
エコー検査②

臼井
樫山（糖） 荻原 古谷 古谷①③

矢可部（予・物忘れ）②④

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療
午
後 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

国分寺ひかり
診療所

※2026年3月末をもちまして、整形外科は終了となりました。

※羽村市特定健診は、火・木・金曜が比較的スムーズに受けられます。
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