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HDLコレステロールは「動脈硬化を予
防する指標」とされている。

正しい・間違い
【締切り：令和3年8月31日】

クイズクイズ

答えをはがき（余った年賀状でもOKです）に書いて住所・
お名前を記載の上お送りください。
「きりもぐさ」の感想を簡単にお書き添えいただければ幸
いです。抽選にて 3名の方に

1000 円分の図書カード
を進呈します。一部を掲載させていただきたいので匿名
希望の方は「匿名希望」と記載をお願いします。
〒384-8588 小諸市相生町 3-3-21
浅間南麓こもろ医療センター「きりもぐさ」クイズ係
宛にお送りください。
※Fax、メールでもOKです。
　Fax 0267（23）9127　メール info@komoro-mc.com

前回の答え 正しい です。
浅間南麓こもろ医療センターでは年間平均70件程度の

人工関節置換術を実施しています。

正解当選者
サンキッキさん　においばんまつりさん

小林かつ江さん
おめでとうございました。
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「きりもぐさ」へのご意見・ご感想
●昨年に肩が痛くなり検査を受けたところリウマチとの
こと。その検査で他の病気が見つかりました。幸い初期
であったので助かりました。先生、看護師の方が親切で
頑張れました。（東御市・男性）

読者のみなさま
からの

浅間南麓こもろ医療センター だより
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「花と花瓶のある風景」　小諸美術会　遠藤　有子

浅間南麓こもろ医療センター基本理念

私たちは、「医療は住民のもの」を実現するために、
医療活動を通じ、いのちと生きがいのあるくらしを守り、

健康で豊かな地域づくりに貢献します。
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「花と花瓶のある風景」
　小諸美術会では毎年春に乙女湖の文化センターで静
物写生会を開催しています。昨年はコロナ禍で中止とな
り、今年は三密に注意し開催されました。
　この作品は、2019年に静物写生会で描いたものを最
近になって仕上げました。写生会は、お弁当と画材を持
参し、会の係の方々を中心に準備してくださったモチーフ
とおやつで、丸一日ガッツリ描きます。皆で画架を並べて
休憩時間にはお茶をしながら、絵の感想やらアドバイス
やら、お互いの個性を尊重する癒される会話がまた楽し
いひと時です。残念ながらコロナが落ち着くまではひた
すら描く会となりそうですが……
　題材の中に「リンゴ」があったので、印象派で近代絵画
の父と言われる大好きなセザンヌの「リンゴ」を思いなが
ら面で捉える事に専念して描いてみました。　　

　　　　　　　　　　　　小諸美術会　遠藤　有子　
えんどう 　    ありこ
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新型コロナ感染症に対して、ワクチ
ンができる前はひたすらウイルスに出
会わないように 3 密を避けて隠れるよ
うにしていることが最大の安全策でし
た。まさに籠城戦です。ウイルスは人
の体の中で細胞に入り込んで、細胞内
のタンパク質の合成機能などを間借り
するようにして増殖します。細菌のよ
うに自然の環境の中では増殖できない
のです。感染者が減少すると人の体の
中で増殖できなくなり、ウイルス側では増殖による戦力増強ができず社会への攻撃力が
低下してゆきます。

現在ワクチンの接種が可能となり、ウイルスから身を守る抗体という鎧を手に入れる
ことができるようになったのです。 

今接種が行われているワクチンは、住民集団接種のファイザー社製のものと、大規模
集団接種や職域接種に用いられるモデルナ社製の 2 種類があります。いずれも、メッ
センジャー RNA ワクチンと呼ばれる新しい技術によるワクチンです。このワクチンは、
ウイルスの表面にあるスパイクタンパクの遺伝子設計図のコピーを化学的に合成して
作ったものを注射して体の細胞内へ送り込み、ウイルスの表面にあるスパイクタンパク
だけを細胞内で短い期間作らせて、それに対する抗体を作らせるものです。 細胞に入っ
たメッセンジャー RNA は、その後は速やかに分解され、細胞の核にある人の遺伝子の
DNA に影響は及ぼさない仕組みです。

ワクチンの副反応として多くの人が経験する注射部位の筋肉痛や発熱、倦怠感などの
症状は想定内の反応で、体が免疫反応を起こしているためと考えて良いと思います。　

新型コロナCovid19 ワクチンについて

浅間南麓こもろ医療センター感染対策委員会　ワクチン会議
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一方で、注意するべき副反応とし
てアナフィラキシーがあります。
およそ 10 万人に一人ぐらいの頻
度ですが、これはワクチンの構成
成分の何かに対する即時型のアレ
ルギーによるもので、接種直後の
30 分以内に症状が出始めて、急
速に発疹などの皮膚症状、血圧低
下、呼吸苦や咽頭違和感などの呼
吸器症状、下痢嘔吐の消化器症状
が起こり進行するとショックとなることがあります。速やかな治療が必要なため接種後
15 分から 30 分の接種会場での観察待機時間が設けられています。

ウイルスは人の体の細胞の中でしか増殖できません。感染者が減少するとウイルスが
増殖できなくなり、全体的な社会への攻撃力が低下して大流行しなくなります。これ
が集団免疫（皆が抗体を持って感染しなくなることで病気の大流行が起こらなくなる）
と呼ばれるものです。新型コロナ感染症では集団免疫を獲得するためには人口の 70 〜
80% の人が免疫を獲得する必要があるとの説があり、その通りだとすると 80% 近い
人のワクチン接種が済まないと社会全体の感染の抑制はできないことになります。

現在、小諸市の高齢者集団接種会場では、指定日に 90% を超える方が訪れて接種を
受けています。個人的なリスクで接種できない人以外は、速やかな接種を進めることが
社会生活の制限解消につながると期待されます。

さらに世界的流行となったパンデミックの現在、国内だけでなく世界中で感染拡大を
抑制しなければ、どこかでさらに変異したウイルスが出現し、ワクチンの効果が低下

して再拡大の恐れもありま
す。国内での接種を推進す
ることとともに、途上国ま
でワクチンを行き渡らせて
感染抑制ができなければ、
コロナ感染症拡大以前のよ
うな国際的交流、国際的経
済活動ができるようになら
ないのです。



　

6 月 3 日に、当院の 6 階会議室にて、第 44 回浅間南麓こもろ医療センター医学会が
開催されました。この学会は、当院の基本方針の一つである「地域の中核病院として、常
に研鑽を重ね、質の高い医療を行う」ことに基づいて、医師をはじめ、薬剤師や看護師、
診療放射線技師、臨床検査技師、管理栄養士などのパラメディカル、事務系職員など、
病院で働くすべての職域から、日ごろの診療や病院運営に関して考えていることをまとめ、
病院の質の向上をめざして発表する機会です。

今回、職員の演題発表の他に特別講演として、イムス葛飾ハートセンター循環器内科副
部長の竹中創先生より「カテーテルアブレーション〜不整脈の根治を目指して」という演題
でご講義を頂きました。長野県の東信地域で当院がカテーテルアブレーションという不整
脈治療を先進的に行ってこられたのは竹中先生のご尽力があってのものでしたのでお話を
お伺いできたことは、当院の職員にとって不整脈治療を展開していく上でとても有意義な
ものになりました。

また、今回は 8 題の一般演題が発表されました。その内訳は、医師が 4 題、技術系の
パラメディカルが 3 題、事務系からは診療情報管理士が 1 題でした。医師の発表はいずれ
も当院の 2 年目の研修医によるものでしたが、コロナ禍により発表の場が無かったので今
回の発表の経験はきっと活かされることになるのではないかと思います。理学療法士、作
業療法士、社会福祉士の発表も、日常臨床のなかで患者さんにより快適に診療を受けて
頂くために、院内スタッフがみんなで考え、検討した内容であり、今後のよりよい病院づく
りに寄与するであろうと思われます。診療情報管理士からは、当院の過去 6 年の医療の
質指標についての発表があり、質の高い医療を提供していることを示唆するデータが紹介
されました。

今後も、当院が地域医療にますます貢献できるよう、職員一同、研鑽を重ねていきた
いと思います。

広報学術委員会事務局　　篠
しの　はら
原　研

けん
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イムス葛飾ハートセンター循環器内科副部長 
竹中創先生

第44回浅間南麓こもろ医療センター医学会が
開催されました



　

待 合 室
お父さん

長年家族を支えている家庭のお母さん。自
分のことより家族のことに一生懸命なエピソー
ドです。

栄養指導のひとコマ。
栄養士 「朝ごはんは食べますか？」
患者 「えーと。お父さんはね、ご飯に焼魚、

それから味噌汁がないとだめなのよ」
栄養士 「いえいえ、〇〇さんは何を食べま

すか？」
患者 「え？　私？　私はごはん食べていま

すよ。それから、お父さんは△△が好きでね…」
栄養士「おやつは食べますか？」
患者 「おまんじゅうとかケーキとか。お父

さんは甘いものが好きでね」
栄養士 「いえいえ、〇〇さんはどうですか？」
患者 「私は食べませんよ」

栄養士 「………」
ご本人の栄養指導にもかかわらず、口から

出てくるのはご主人の話ばかり。
ご自分の話はサラッというと、またご主人

の話が続く……ご本人の食事内容を聞き取る
のも一苦労。

家族のためにと家事をこなすお母さんは、
自分のことは後回しになってしまうのですね。
食事指導にはご本人の食事内容をきちんと聞
き取り改善すべきとこ
ろを見つけ出すことが
必要ですが、家族を想
うお母さんの大きな愛
情を感じほっこりとし
てしまいます。

栄養科　

小諸北佐久地域医療・介護資源マップ

　超高齢社会を迎えるなか、複数の病気をもつ人も増え、加えて認知症などで介護が必要になる人
も増ます。
　高齢者が、住み慣れた地域で、医療と介護の両方を享受しながら、自分らしい暮らしを続けるために、
国は、在宅医療と介護を一体的に提供するための支援策として、「在宅医療介護連携推進事業」を推
進しており、小諸北佐久地域（小諸市、軽井沢町、御代田町、立科町）においても平成26年度より「小
諸北佐久医療・介護連携推進協議会」を立ち上げました。この協議会が目指すところは、地域にお

ける医療・介護の関係機関が連携して、包括的かつ継続的な在宅医療・
介護を提供することです。
　この事業の一環として、地域の医療機関及び介護事業者等の所在地
や連絡先を、多くの方々が共有するため、本協議会は、小諸北佐久地
域の医療機関、介護事業所等を地図に記載した「小諸北佐久地域医療・
介護資源マップ」（紙版）を作成しました。
　また、「あさまケアネット」内の「資源マップ」で所
在地や機能等により医療機関、介護事業所等をインター
ネット上で検索、閲覧できる「在宅医療地域資源マップ」

（インターネット版）を開設してありますので、こちら
もご覧ください。

浅間南麓こもろ医療センター地域ケア課　佐
さ　とう
藤　浩

ひろし
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気が必要ですが、換気を行うことにより逆に室
内温度が高くなってしまいます。感染予防のた
めの理想的な換気回数や時間、熱中症予防のた
めの至適温度など不明な点は多いですが、エア
コンなどをうまく活用し換気中は設定温度を少
し下げるなど工夫してみてください。

ほとんどの人がつけるようになったマスクに
関しても、特に労作時の体温上昇のリスクにな
ります。マスク着用の際は長時間（1時間以上）
の運動は控えましょう。

いまだフィジカルディスタンスを守るため、
外出を控えて屋内に長時間滞在せざるを得ない
状況にあり、逆に人と人とのつながりは減少し
てしまっています。独居高齢者や日常生活に支
障のある方などいわゆる熱中症弱者の方の社会
的孤立を防ぐべく、電話やSNSを活用して連
絡を取り合い助け合って暑い時期のコロナ禍を
乗り越えましょう。

コロナ禍の熱中症対策
内科医長　松

まつ
山
やま
　有
あり
隆
たか

熱中症の季節になってきました。
熱中症とは「暑い環境における体の適応障害

によって引き起こされる状態の総称」です。よっ
て体が慣れていない梅雨明けくらいから、毎
年熱中症患者が増える傾向にあります。さら
に地球温暖化に伴い、熱中症による死者も増
加傾向にあります。炎天下でスポーツをする
若者にはもちろん熱中症のリスクは十分あり
ますが、重症化するのは独居高齢者、持病な
どで日常生活動作に支障がある人で、そういっ
た人々の屋内発症が年々増加しています。暑
さに対して体がうまく適応できないのです。
しかもコロナ禍です。

コロナ禍においては十分な室内換気、マスク
の着用、フィジカルディスタンス（物理的距離）
が求められます。これらは熱中症対策としては
あまり好ましくありません。

コロナ禍では密閉空間を避けるため十分な換
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運ぶ能力が向上することで持久力の向上につな
がると言われています。

近年の研究では、糖代謝や脂質代謝が改善す
るという報告があり、生活習慣病の予防などで
も注目されています。

本来であればオリンピックを機に、世界各国
のアスリートが訪れる予定でしたが、残念なが
ら新型コロナウイルス感染症により中止になっ
てしまいました。感染が落ち着き、世界中の多
くのアスリートの皆さんに、高地トレーニング
がおおいに活用される日が来ることを願ってい
ます。

東京オリンピック・パラリンピックと
高地トレーニングについて

リハビリテーション科　関
せき
口
ぐち
　 剛
つよし

いよいよ東京オリンピック・パラリンピック
が開催されます。新型コロナウイルス感染症に
より皆さんもテレビで観戦するかと思いますが、
選手の皆さんの活躍に小諸市や周辺の自治体が
関わっていることをご存知でしょうか?　

小諸市では、2013年から高峰高原を中心に
アスリートの高地トレーニング合宿を受け入れ
ており、トライアスロンや駅伝、マラソン、スピー
ドスケートの選手らが合宿をしています。その
中で、東京オリンピックトライアスロン日本代
表の上田藍選手も高峰高原で合宿をしており、
様々な世界大会で活躍されています。今回のオ
リンピックも活躍が期待されています。過去には、
2018年平昌オリンピック女子スピードスケー
トのチームパシュートで金メダルを獲得した佐
藤綾乃選手も大学在学中に合宿していました。

また、お隣の東御市では、湯の丸高原にある
屋内プール（GMOアスリーツパーク湯の丸）で
オリンピック、パラリンピックの水泳日本代表
選手らが合宿をしており、当院では選手の血液
検査を行い、合宿のサポートを行っています。

このように身近な所で多くのアスリートが
行っている高地トレーニングですが、実際の効
果を知らない方も多いかと思います。皆さんご
存じのように標高があがるにつれて酸素濃度は
低下します。標高0mの空気中における酸素濃
度は21%であり、標高2000mの状態では16
〜17%まで低下すると言われています。酸素
濃度が低い状態で運動を行うことで、体の中の
酸素が一時的に足りなくなってしまうことから、
体の中で効率良く酸素を運搬しようとする反応
が起こります。これにより血液中の酸素を運搬
するヘモグロビンや赤血球の量が増え、酸素を

きりもぐさ 7

高地トレーニングコース

GMOアスリーツパーク湯の丸屋内プール



きりもぐさ8

整形シリーズ

第 2回　変形性膝関節症

整形外科部長　佐
さ
藤
とう
　新

しん
司
じ

当人工関節センターでは主に膝関節と股関節の

人工関節手術を行っていますが、膝の手術の原因

となる病気でもっとも多いのが変形性膝関節症です。 

変形性膝関節症は、年齢とともに膝関節の関節

軟骨がすり減って膝の痛みと変形が生じる病気で、

60歳位から関節内の炎症が始まり、膝蓋骨周囲

や膝の裏などが痛くなり、関節内に水が溜まります。 

この初期の炎症は数ヶ月程度で収まる場合もあ

り、この頃はレントゲンの変化も軽度で、ヒアル

ロン酸の関節内注射が効果的ですが、進行すると

徐々にO脚変形がひどくなり、膝の内側が特に痛

くなります。正座が困難になったり、立ち上がり

動作や階段昇降時に痛みが強く出ます。この頃に

なるとレントゲン上で軟骨の厚みが薄くなって骨

のとげ（骨棘）が出現します。(写真1）

日本では約1,000万人の方が膝関節痛の症状を

お持ちですが、原因は関節軟骨の老化と考えられ、

さまざまな要因によって進行しますが、特に関係

があるのが肥満です。 歩行中、膝関節には瞬間的

に体重の約3倍の重力がかかるため、変形性関節

症の進行を遅らせるためには体重のコントロール

が非常に重要ですので、減量や、体重をかけない

筋力トレーニング（水中歩行など）が必要です。 

変形の軽い初期段階では、消炎鎮痛薬の内服、

ヒアルロン酸の関節内注射などの保存療法で痛み

をコントロールできますが、軟骨が消失するまで

進行すると関節注射の効果はなくなってきます。

日常生活に支障が出るほどの強い痛みになったら、

我慢していてもどんどん歩行能力が低下します。

こうなると人工膝関節置換術の適応です。

当人工関節センターでは、手術に支障となるよ

うな持病がないか、または持病があってもリスク

がどの程度かをしっかりと評価してから手術を行っ

ていますので、安心

して手術を決めてい

ただくことが可能で

す。手術の適応かど

うか悩まれている方

は、一度ご相談くだ

さい。

 

 　

写真１　変形性膝関節症のレントゲン写真

人工膝関節（模型）
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歯科口腔外科　櫻
さくら
井
い
　伸
しん
一
いち

医 師
の
随
想

こもろ医療センター歯科口腔外科の櫻井伸一と
申します。2020年10月より当院へ赴任いたしま
した。これまで県内各地の病院を回ってきました
がついに生まれ育った東信地域に戻ってくること
ができました。これからよろしくお願いいたしま
す。さて、長引くコロナ禍でどこにも行けない中、
皆さんはご自宅での時間をどのように過ごされて
いますか。今回は私が下手の横好きで取り組んで
いる「ソロギター」について少し紹介致します。ソ
ロギターとは字の如く１人でギターを演奏するス
タイルで、主旋律と伴奏の両方を１本のギターで
演奏します。ややマイナーなジャンルですがギター
を普通に弾くだけでなく、ボディや弦を叩いてパー
カッシブなサウンドを出すことも可能でギタリ

ストによってスタイルが大
きく異なることも魅力です。
上手なソロギタリストの演
奏では本当にギター１本で
弾いているのか疑うほどの
豊かなハーモニーを聴くこ
とが出来ます。コロナ禍で
中々出口の見えない状況が
続き鬱々とした気分になり
がちですが、時にはソロギ
ターで癒やされてみては如
何でしょうか。

保健予防課師長　饗
あい
場
ば
　深

み
雪
ゆき

すこやか市：JA佐久浅間ママさん農園のお知らせ

毎年楽しみにしている方も多いすこやか市ですが、
病院玄関前で快晴のもと6月18日に開所式を行いま
した。今年もすこやか市では、安全・安心な地元のおい
しい野菜が並びます。お近くに来た際は、正面玄関の
横で毎週火・金曜日の10時〜13時で開催しておりま
すので、是非、お立ち寄りください。皆様のご来店を
お待ちしております。昨年に引き続き、ビニール袋は
1枚3円になりますので、マイバック持参でお越しくだ
さい。

● 7月～10月　火曜日・金曜日
●11月　金曜日
●10時～13時
　※雨天・祝日はお休みです。



屋土 緩和ケア
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当院最新CT『Revolution CT』の紹介
診療放射線科   池

いけ
野
の

　直
なお

　令和3年5月より、当院臨床画像センター全身CT装置が、GE社製最新CT『RevolutionCT』に更新され
ました。この装置は256列の検出器を持ち（今までは64列）、管球と検出器を高速で回転させることがで
きるため、短時間に広範囲の撮影が可能な超高速撮影の行える優れたCTです。この装置は、今話題のAI
技術を用いているため、画像ノイズの低減や金属アーチファクト（金属による画像の乱れ）を低減すること
ができます。また、被ばく線量管理機能など最先端技術を有しています。
　RevolutionCTを導入し、超高速撮影が可能になったことで、高い精度で心電図と同期できるようになり、
160mmの範囲をわずか0.28秒の速さで撮影可能になりました。今までは難しかった頻脈や不整脈がある
方の検査も、以前のCTに比べ、正確に画像化することができるようになりました。
　ところで、CT検査でデメリットとなるのが、X線被ばくです。X線被ばくは画像検査のリスクであり、
極力少なくすることが重要です。CT検査において被ばくを少なくするため、撮影に使用するX線量を少な
くすると、画像ノイズ（雑音）が増え画質が著しく悪化してしまいます。
　しかし、AIによるディープラーニング（コンピューターが自動でデータの特徴を認識する技術）を用いて
画像再構成を行うことにより、X線量を減らしながらも高画質を保つことができるようになりました。この
技術を用いることで、これまでより大幅に被ばく線量を抑えて検査を行うことができるようになり、当院で行っ
ている超低線量胸部CT検診においては、胸部X線検査（胸部レントゲン検査）と同程度の被ばく線量で、良
好な画質のCT画像を得ることができるようになりました。
　臨床画像センターでは、このような様々な機能を備えたRevolutionCTを適切に運用し、皆様の様々な
負担をより軽く、より有用な検査が行えるよう努めてまいります。

冠状動脈造影CTの画像 低線量胸部CTの画像Revolution CTの画像
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院内感染対策チームは、ウイルスや細菌、と
くに多くの薬剤が効かない細菌（薬剤耐性菌）に
よる感染が、院内で拡大しないよう、日々努め
ています。

メンバーは医師1名、感染対策認定看護師1名、
薬剤師 1 名、臨床検査技師 1 名で構成されてい
ます。

院内の各部署において、消毒薬の期限切れは
ないか、使用済みの注射針が適切に廃棄されて
いるか、抗菌薬が適切に使用されているかの確

認等、感染対策において不備がないか週一回巡
回しています。

常日頃から、近隣の病院とも情報交換や情報
共有をして、地域の感染対策にも気を配ってい
ます。コロナ対策を、地域と病院職員一同とと
もに奮闘している毎日です。

院内感染対策チーム
臨床検査科　小

こ
松
まつ
　多

た
美
み
子
こ

緩和ケア認定看護師　土
つち
屋
や
　好

よし
美
み

「緩和ケア」と聞き、何をイメージしますか ? 初
めて聞く方もいると思います。がん治療ができな
くなり、終末期に受けるものと思っている方がま
だ多くいるようです。そこで、今回は緩和ケアと
はどのようなケア ? なのかというお話をしたいと
思います。

緩和ケアとは、「重い病を抱える患者やその家族
一人一人の身体や心などの様々なつらさをやわら
げ、より豊かな人生を送ることができるように支
えていくケア」（緩和医療学会）と言われています。

具体的には、がんに罹患した患者さんの中には、
なぜこんな病気になってしまったのだろうと気持
ちが落ち込んだり、何もする気が起きないとおっ
しゃる方がいます。また、がんそのものによる体
の痛みや息苦しさ、手術や化学療法などの治療に
伴う痛みなどに苦しんだり、体調不良から仕事が
できないことに悩まれる方もいます。闘病期間が
長くなって治療費が払えないといった人生のつら
さなどを感じる方もいます。緩和ケアは、このよ
うな心と体のつらさが楽になるお手伝いをします。

緩和医療学会の定義には「重い病」と表記され

ており、がんの方がクローズアップされています
が、緩和ケアは心不全、慢性呼吸器疾患、脳卒中
など、すべての病気に苦しむ患者さんとご家族を
対象として、「病気と診断された時」から、「人生
の最期を迎える時」までのすべてのケアが含まれ
ます。以前は、終末期のケアと言われていた時が
あり、その時の印象が根強く残っているのではな
いかと思いますが、現在は、亡くなられた後の遺
族ケアも、緩和ケアの大切な一部です。

緩和ケアについて、多くの方に正しく知ってい
ただき、必要な患者さんやご家族に寄り添った看
護を提供していきたいと思います。



とっておき こめでぃかる

けんこう百科
お医者さん以

外の

専門部〈コ・
メディカル〉

からの

とっておきの
情報
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臨床検査科　依
よ

田
だ

　航
こう

太
た

郎
ろう

健康診断でよく見る「脂質」の検査とは？

血液検査の中で「脂質」と呼ばれるものには、中
性脂肪、HDLコレステロール、LDLコレステロー
ル、総コレステロール等と言った項目があります。
これらは健康診断などでよく見かける検査だと思
います。

■ 体の中での脂質の役割
脂質は食事により摂取しています。食べ物の中

の脂質は、小腸で消化液によって分解されて血管
の中に取り込まれます。その後、肝臓に運ばれて
コレステロール等に変えられ、エネルギー源や細
胞の成分、ホルモンの原料に使われます。また、
脂質（油）はそのままだと血液（水）に溶けない為、
蛋白質と結合して「リポ蛋白」として血中に存在し
ます。

■ 脂質項目の種類について
「中性脂肪」

食べ物に含まれる脂質の大部分がこの中性脂肪
であり、リポ蛋白の一部分です。中性脂肪は食事
によって血管の中に増えるため、食後の採血では
空腹時よりも高値になります。また、中性脂肪を
摂りすぎると肝臓に蓄積され、脂肪肝になること
があります。その他にも動脈硬化の危険因子であり、
急性膵炎の原因にもなります。

「HDLコレステロール」
HDLとは高比重リポ蛋白という意味です。リポ

蛋白の中でも脂質より蛋白質の割合が多くなって

います。善玉コレステロールとも呼ばれ、「動脈硬
化を予防する指標」とされています。

「LDLコレステロール」
LDLとは低比重リポ蛋白という意味です。HDL

と比べて蛋白質の割合が少なく、脂質が多くなっ
ています。悪玉コレステロールとも呼ばれており、
高LDLコレステロール血症は動脈硬化の危険因子
として重要になっています。

「総コレステロール」
総コレステロールはHDLやLDL等に含まれるコ

レステロールの総和です。脂質の摂りすぎによっ
て高コレステロール血症となり、動脈硬化の危険
因子になります。

生きていく上で欠かせない脂質ですが、摂りす
ぎは動脈硬化の原因になり、心筋梗塞や脳梗塞の
リスクを高めます。日頃からバランスの良い食事
や適度な運動を心がけましょう。



シリーズ

お料理コーナー
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梅雨ももうすぐで終わり、いよいよ夏がやってきます！夏のように暑い日が続くと、体調を崩し
て夏バテを起こしやすくなります。夏バテになると、「疲れやすくだるい」「食欲がない」「頭痛や
不快感」といった症状が現れます。暑い日が続くと、どうしても食欲がなくなり、さっぱりした物
ばかり食べたくなりますが、これでは体力が持ちません。元気に夏を乗り切るためにも、規則正し
い食生活を身につけましょう。
夏真っ盛りのこの時期は、夏野菜が美味しい時期でもあります。旬のものは、育つ環境が整って
いて、一番熟している時期。つまり、この時期の野菜は、最も良い条件で育ちます。そのため栄養
価も高いのです。旬のものとそうでないものを比べると、栄養価は２倍以上も違います。太陽の光
をいっぱい浴びて育った夏野菜は、たくさんの水分やビタミンが含まれており、胃を刺激し消化を
助け血管を丈夫にして、暑さで火照った体を冷やす作用があります。また、夏バテにならないため
には、疲労回復のビタミンと呼ばれる、「ビタミンB1」を多く含む肉や魚、大豆製品などのタンパ
ク質も普段の食事から摂取しましょう。

栄養科　山
やま

浦
うら

　佳
か

菜
な

きゅうりのおすし
〈材料 2 人分〉（1 人分　291kcal）

■材料

■ 作り方
①きゅうりは輪切りにして、塩水（水２カップに塩小さじ２）につ

けてしばらく置き、しんなりしたら水気を絞る。大葉とみょう
がは刻む。鮭缶は水を切りほぐしておく。

②酢飯に①とごまを均一になるように混ぜ合わせる。

■ 作り方
①なすは５㎜厚さの輪切りにし、水につけてアクをぬく。玉ねぎ

は薄くスライスし、水にさらす。
　レタスは適当な大きさにちぎっておく。ツナは油分をきっておく。
②フライパンに1ｃｍ深さくらいの油を熱し、水気をふき取ったな

すを並べて、軽くこげ目がつくまで両面を焼き、キッチンペー
パーなどに並べて、よく油をきり、冷ましておく。

③皿にレタスを敷いて、②を盛り、上に玉ねぎを散らして、ツナ
をほぐして盛り付ける。最後に万能ねぎをトッピングし、ポン
酢を全体にかける。

●なす……２本（200ｇ）
●玉ねぎ…………… 1/4個
●レタス………… 2～3枚

揚げなすのポン酢かけ
〈材料 2 人分〉（１人分　60kcal）

ストレス予防・免疫力UPメニューです。

夏バテを防いで、元気に夏を乗り切ろう！

●ツナ………………小１缶
●万能ねぎ…………… 5ｇ
●ポン酢………………適宜
●揚げ油… …………適宜

■材料
●みょうが…1/2本（4.3ｇ）
●酢飯… ………… 250ｇ
●いり白ごま………適量

●きゅうり… 1本（108ｇ）
●鮭缶… ………… ７5ｇ
●大葉… ……2枚（0.3ｇ）



曜日 月

午　前

内 科

循環器内科

地域診療科

外 　 　 科

小  児  科

内 視 鏡 科

腫 瘍 内 科

乳 腺 外 来

リウマチ科

整 形 外 科

脳神経外科

産 婦 人 科

眼 科

泌 尿 器 科

歯科口腔外科

皮  膚  科

耳鼻咽喉科

形 成 外 科

放 射 線 科

精神神経科

禁煙支援外来

午　後 午　前 午　後 午　前 午　後 午　前 午　後 午　前 午　後 午　前

火 水 木 金 土

科名

髙橋 晃彦

西村  誠
（新患）

（脳神経）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

西村  誠
（新患）

大学医師
（血液）

大学医師
（呼吸器）

非常勤医師
（内分泌）

上島 翔太
（脳神経）
大学医師

（糖尿病・内分泌）

訪問診療

西村  誠
（予約）

伊藤 健一
（新患）

非常勤医師
腎臓
第１・３

（脳神経）（脳神経）

紅谷 知影子
（糖尿病・内分泌）

井口紘一朗
（腎臓）

紅谷 知影子
（糖尿病・内分泌）

松山 有隆
（新患）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（糖尿病・内分泌）

古武 昌幸
（消化器）

古武 昌幸
（消化器）

大学医師
（肝臓）

（肝・胆・膵）
（肝・胆・膵）

（肛門・大腸胆道系） （肛門・大腸胆道系）

中島 裕子
（不定期）

西村  誠
（新患）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（糖尿病・内分泌）

松山 有隆

甲斐 龍一 ペースメーカー
外来（第2金曜）佐藤 秀明 佐藤 秀明

佐藤 秀明

小林 真二

原  洋助

倉澤 剛太郎

小林 晋也

交代制

大学医師

丸山 雄一郎

丸山 雄一郎

丸山 雄一郎

丸山 雄一郎 丸山 雄一郎

丸山 雄一郎

大学医師

大学医師 大学医師

櫻井 伸一

中西 義崇

櫻井 伸一 櫻井 伸一

中西 義崇 中西 義崇 櫻井 伸一

太田 亮輔
櫻井 伸一

櫻井 伸一

中西 義崇

櫻井 伸一

中西 義崇

櫻井 伸一

中西 義崇

内  視  鏡
林  征洋

（第１・３・５）
黒岩 教和

黒岩 教和 黒岩 教和
黒岩 教和 黒岩 教和 黒岩 教和

髙橋 晃彦 髙橋 晃彦
黒岩 教和 黒岩 教和

林  征洋

黒岩 教和

山口 敏之

黒岩 教和
松山 有隆

小林 晋也 特殊外来 非常勤医師 小林 晋也 小林 晋也 特殊外来 非常勤医師

倉澤 剛太郎

丸山 百合子
（第１・３・４）

安藤 直也
（第２・４）

大学医師

倉澤 剛太郎

鰐渕  博

小口  優
（不定期） 小口  優本橋 良佑嶋  千尋 嶋  千尋

倉澤 剛太郎 非常勤医師 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎

（予約） （予約） （予約）

北側 惠史
下地 昭昌
塩澤  律

北側 惠史
瀬在 純也
重信 圭佑

宮  正彦 宮  正彦

大学医師

宮  正彦宮  正彦

下地 昭昌
瀬在 純也
重信 圭佑

佐藤 新司

塩澤 律
瀬在 純也

佐藤 新司
瀬在 純也
重信 圭佑

北側 惠史
下地 昭昌
佐藤 新司

小林 真二
（予約）

黒岩 教和

非常勤医師

黒岩 教和

小林 真二
（予約） 小林 真二 小林 真二 小林 真二

（予約） 小林 真二 小林 真二
（予約） 小林 真二

永澤 孝之

訪問診療

甲斐 龍一
永澤 孝之

訪問診療
（不定期）

大学医師
伊藤 健一 伊藤 健一 伊藤 健一

甲斐 龍一

久堀 周治郎 
（月２回不定期）

訪問診療
（不定期）

交替制
（新患）

山口 敏之 山口 敏之

検査・手術 検査・手術

山口 敏之

大学医師
（交替制）林  征洋

橋本 晋一

髙須 香吏

橋本 晋一

本郷 悠太

林  征洋
ストーマ外来
※午前のみ
完全予約制

嶋  千尋 嶋  千尋
（予約） （予約）

本橋 良佑
（予約）

小口  優
（予約）

小口  優
（不定期）【手術】

から場職

しらかば

病理診断科　小
こ

山
やま

　正
まさ

道
みち
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とある大型ディスカウントショップで、M食品のPというブランドのカップやきそばをみつ
けました。山積みになっていて、そこそこ廉価で、なにより「辛口」と大きく書かれているも
のですから、興味をそそられたわけです。一つ買ってさっそく食べてみると、確かに辛い。辛
いがおいしい。しかも副作用として、便秘気味だったのに、次の日にはお通じがありました。
お尻が痛くなるので、（12時間すると食べたものが肛門まで移動するんだなぁ……）と感慨に
ふけっていたら、「辛いものを食べると出るんだ !」と気がついたのです。何週間かして同じお
店に行って同じ商品を探しましたが見つからず、その代わりに閻魔大王らしき人物が描かれた
商品が山積みになっていたので、おもわず5個ぐらい買いだめしてしまいました。とりたてて
辛いものが好きというわけではなく、お通じのために食べるのですから、買ってからしばらく
は放置してありましたが、ついに必要にせまられて食べてみたところ、辛い。ものすごく辛い。
およそ食べ物として成り立つかどうかギリギリの辛さです。ただ、胃の中までが辛いわけでは
ありませんから、牛乳を飲んだり氷をなめたりして1時間も耐えればすっきりするのです。

　（次号につづく）

臨床工学科は12名の臨床工学技士と、８名の
看護師で透析室を中心に幅広い業務に携わって
います。

透析以外の業務内容としては心臓カテーテル検
査、ペースメーカ業務、人工呼吸器など医療機器
全般の操作および保守点検・修理などがあります。

透析は、腎不全の患者さんに対して、週2～3
回、１回3～4時間、腎臓の代わりに機械で血液の
中から余分な水分や老廃物を取り除く治療です。
当院透析室では医師、看護師、臨床工学技士が透
析患者さんに対しワンチームで、医療を提供して
おります。

回数や時間がかかる治療のため、患者さんに
寄り添った医療を第一に考え、また、患者さんの
QOLの向上に貢献したいと思い、お昼頃までに
は治療を終わらせ、残りの半日を有効活用して頂

けるよう、透析開始時刻を朝7：30から行なって
おります。

最近は医療の多様化が進み、医療機器の数も非
常に多くなり、使用方法も複雑になっております。

臨床工学科では、今後ますます進展する高度医
療を支えるべく医療機器のスペシャリストであ
ることを自覚し、医療機器による事故を起こさな
いよう、日々治療や点検をおこなっています。

　臨床工学科技士長　饗
あい

場
ば

　智
とも

明
あき

臨床工学科の紹介

辛いものを食べる1



曜日 月

午　前

内 科

循環器内科

地域診療科

外 　 　 科

小  児  科

内 視 鏡 科

腫 瘍 内 科

乳 腺 外 来

リウマチ科

整 形 外 科

脳神経外科

産 婦 人 科

眼 科

泌 尿 器 科

歯科口腔外科

皮  膚  科

耳鼻咽喉科

形 成 外 科

放 射 線 科

精神神経科

禁煙支援外来

午　後 午　前 午　後 午　前 午　後 午　前 午　後 午　前 午　後 午　前

火 水 木 金 土

科名

髙橋 晃彦

西村  誠
（新患）

（脳神経）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

西村  誠
（新患）

大学医師
（血液）

大学医師
（呼吸器）

非常勤医師
（内分泌）

上島 翔太
（脳神経）
大学医師

（糖尿病・内分泌）

訪問診療

西村  誠
（予約）

伊藤 健一
（新患）

非常勤医師
腎臓
第１・３

（脳神経）（脳神経）

紅谷 知影子
（糖尿病・内分泌）

井口紘一朗
（腎臓）

紅谷 知影子
（糖尿病・内分泌）

松山 有隆
（新患）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（糖尿病・内分泌）

古武 昌幸
（消化器）

古武 昌幸
（消化器）

大学医師
（肝臓）

（肝・胆・膵）
（肝・胆・膵）

（肛門・大腸胆道系） （肛門・大腸胆道系）

中島 裕子
（不定期）

西村  誠
（新患）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（糖尿病・内分泌）

松山 有隆

甲斐 龍一 ペースメーカー
外来（第2金曜）佐藤 秀明 佐藤 秀明

佐藤 秀明

小林 真二

原  洋助

倉澤 剛太郎

小林 晋也

交代制

大学医師

丸山 雄一郎

丸山 雄一郎

丸山 雄一郎

丸山 雄一郎 丸山 雄一郎

丸山 雄一郎

大学医師

大学医師 大学医師

櫻井 伸一

中西 義崇

櫻井 伸一 櫻井 伸一

中西 義崇 中西 義崇 櫻井 伸一

太田 亮輔
櫻井 伸一

櫻井 伸一

中西 義崇

櫻井 伸一

中西 義崇

櫻井 伸一

中西 義崇

内  視  鏡
林  征洋

（第１・３・５）
黒岩 教和

黒岩 教和 黒岩 教和
黒岩 教和 黒岩 教和 黒岩 教和

髙橋 晃彦 髙橋 晃彦
黒岩 教和 黒岩 教和

林  征洋

黒岩 教和

山口 敏之

黒岩 教和
松山 有隆

小林 晋也 特殊外来 非常勤医師 小林 晋也 小林 晋也 特殊外来 非常勤医師

倉澤 剛太郎

丸山 百合子
（第１・３・４）

安藤 直也
（第２・４）

大学医師

倉澤 剛太郎

鰐渕  博

小口  優
（不定期） 小口  優本橋 良佑嶋  千尋 嶋  千尋

倉澤 剛太郎 非常勤医師 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎

（予約） （予約） （予約）

北側 惠史
下地 昭昌
塩澤  律

北側 惠史
瀬在 純也
重信 圭佑

宮  正彦 宮  正彦

大学医師

宮  正彦宮  正彦

下地 昭昌
瀬在 純也
重信 圭佑

佐藤 新司

塩澤 律
瀬在 純也

佐藤 新司
瀬在 純也
重信 圭佑

北側 惠史
下地 昭昌
佐藤 新司

小林 真二
（予約）

黒岩 教和

非常勤医師

黒岩 教和

小林 真二
（予約） 小林 真二 小林 真二 小林 真二

（予約） 小林 真二 小林 真二
（予約） 小林 真二

永澤 孝之

訪問診療

甲斐 龍一
永澤 孝之

訪問診療
（不定期）

大学医師
伊藤 健一 伊藤 健一 伊藤 健一

甲斐 龍一

久堀 周治郎 
（月２回不定期）

訪問診療
（不定期）

交替制
（新患）

山口 敏之 山口 敏之

検査・手術 検査・手術

山口 敏之

大学医師
（交替制）林  征洋

橋本 晋一

髙須 香吏

橋本 晋一

本郷 悠太

林  征洋
ストーマ外来
※午前のみ
完全予約制

嶋  千尋 嶋  千尋
（予約） （予約）

本橋 良佑
（予約）

小口  優
（予約）

小口  優
（不定期）【手術】

浅間南麓こもろ医療センター　週間外来診療担当医師のご案内
  2021 年 7 月 1 日現在

◎午前中の受付けは８時から 11時 30分迄、土曜日は 11時迄です。
◎日曜、祝日、第１・第３・第 5土曜日は休診となります。但し、緊急・救急患者さんはいつでも受付けしております。
◎予約診療（午前・午後）を行っておりますので、病状がお急ぎでない場合には、事前予約をご利用下さい。
◎�当院に直接来院した患者さんについては、初診に係わる費用として、特定療養費 1,000 円（税別）を徴収致します。
　ただし、他医療機関等からの紹介、救急車で来院した場合、または、時間外に来院された場合におきましては、この限りではございません。

JA長野厚生連　浅間南麓こもろ医療センター 地域医療連携室
TEL 0267−22−1070（代表）　FAX 0267−22−7202（地域医療連携室直通）
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お問い合わせ　電話：0267－22－1070　担当：人事課　井出
詳細は当院ホームページをご覧下さい。↓↓
http://www.komoro-mc.com

HDLコレステロールは「動脈硬化を予
防する指標」とされている。

正しい・間違い
【締切り：令和3年8月31日】

クイズクイズ

答えをはがき（余った年賀状でもOKです）に書いて住所・
お名前を記載の上お送りください。
「きりもぐさ」の感想を簡単にお書き添えいただければ幸
いです。抽選にて 3名の方に

1000 円分の図書カード
を進呈します。一部を掲載させていただきたいので匿名
希望の方は「匿名希望」と記載をお願いします。
〒384-8588 小諸市相生町 3-3-21
浅間南麓こもろ医療センター「きりもぐさ」クイズ係
宛にお送りください。
※Fax、メールでもOKです。
　Fax 0267（23）9127　メール info@komoro-mc.com

前回の答え 正しい です。
浅間南麓こもろ医療センターでは年間平均70件程度の

人工関節置換術を実施しています。

正解当選者
サンキッキさん　においばんまつりさん

小林かつ江さん
おめでとうございました。

医師・看護師大募集医師・看護師大募集医師・看護師大募集医師・看護師大募集

2021
第152号

「きりもぐさ（切り艾）」は一茶と交流のあった小諸の俳人小林四郎佐衛門（俳号 : 葛古）〈1792～1880〉の遺した衣食住の移り変わりを記し
た貴重な民族資料の表題に「幾利茂久佐」として使われています。あまりのぼせないように折々は灸治をするようにと著意と表題の意味とを老婆
心として表示しています。その意にならって本誌に名付けさせていただきました。

きりもぐさ 〒384-8588　長野県小諸市相生町 三丁目3番21号    【TEL】0267-22-1070　【FAX】0267-23-9127
【発行責任者】橋本 晋一　【E-mail】  info@komoro-mc.com  【URL】  http：//www.komoro-mc.com

き もぐさ くすふる

2021.4.1～2021.6.３0

「きりもぐさ」へのご意見・ご感想
●昨年に肩が痛くなり検査を受けたところリウマチとの
こと。その検査で他の病気が見つかりました。幸い初期
であったので助かりました。先生、看護師の方が親切で
頑張れました。（東御市・男性）

読者のみなさま
からの

浅間南麓こもろ医療センター だより

News of ASAMA NANROKU Komoro medical center

2021年7月23日
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「花と花瓶のある風景」　小諸美術会　遠藤　有子

浅間南麓こもろ医療センター基本理念

私たちは、「医療は住民のもの」を実現するために、
医療活動を通じ、いのちと生きがいのあるくらしを守り、

健康で豊かな地域づくりに貢献します。

新型コロナCovid19ワクチンについて・・・・・・・・・・・・・・ 2
第44回浅間南麓こもろ医療センター医学会が
開催されました ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 4
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目　次

 4月1日 辞令交付式
 4月1～2日 新採用職員研修会
 6月  3日 第44回院内医学会
 6月18日 すこやか市開所式
 6月24日 浅間山麓スポーツ医学研究所評議委員会・
  理事会

「花と花瓶のある風景」
　小諸美術会では毎年春に乙女湖の文化センターで静
物写生会を開催しています。昨年はコロナ禍で中止とな
り、今年は三密に注意し開催されました。
　この作品は、2019年に静物写生会で描いたものを最
近になって仕上げました。写生会は、お弁当と画材を持
参し、会の係の方々を中心に準備してくださったモチーフ
とおやつで、丸一日ガッツリ描きます。皆で画架を並べて
休憩時間にはお茶をしながら、絵の感想やらアドバイス
やら、お互いの個性を尊重する癒される会話がまた楽し
いひと時です。残念ながらコロナが落ち着くまではひた
すら描く会となりそうですが……
　題材の中に「リンゴ」があったので、印象派で近代絵画
の父と言われる大好きなセザンヌの「リンゴ」を思いなが
ら面で捉える事に専念して描いてみました。　　

　　　　　　　　　　　　小諸美術会　遠藤　有子　
えんどう　    ありこ




