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人間ドックのインターネット予約は
24時間365日いつでも可能である

正しい・間違い
【締切り：令和6年5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 間違い です。
FreeStyleⓇリブレは血糖を見ることができる検査機器

になります。

正解当選者
匿名希望さん　田中文子さん　匿名希望さん

おめでとうございました。
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き もぐさ くすふる

2023.12.1～2024.3.３1

「きりもぐさ」へのご意見・ご感想

●いつも院長クロストークを楽しみにしています。お医
者さんは特別な存在だと思っていましたが、趣味や特
技を色々とお持ちで親しみを感じます。  

（東御市・女性）

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

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。

2024年4月27日

第160号

「故郷」
　令和6年1月末日、表紙絵掲載者に選抜されました。
　「きりもぐさ」の為の絵を描くため、翌日2月1日から
飯綱公園で強風と寒さの中10日間ほど過ごしました。
　天気予報では12日、13日は暖かいとのことでしたの
で、それに合わせて50Ｆの大きさで油彩を始めました。
　実景を重ね、2月15日は千曲川より西岸の山々が気
になっていましたので、布引山から独鈷山、女神山、夫神
岳まで簡単にスケッチをし、16日は自宅にて若干の手
直しをして、19日は最終チェックを現場で行いました。
　眼だ、自然をよく御覧なさいと…
　素晴らしい大里、親切な人が写真を撮って、自宅で現
代風にアレンジしてくださいました。恐れ入りました。
時代が違うんですね。
　20日AM10時が約束の時間です。どうにか間に合い
そうです。
　充実した20日間でした。ありがとうございました。

小諸美術会　平井　克孝
ひら  い　 　 かつ たか

実践保健大学修了式

仕事納め式

仕事始め式

病院運営懇談会

防災訓練

永年勤続表彰式

病院運営委員会

定年退職者送る会

12月  9日

12月29日

1月  4日

2月  7日

2月19日

2月29日

3月14日

3月18日

「故郷」　小諸美術会　平井　克孝
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　今回のお客さまは、小諸北佐久医師会の
小諸支部会長で東小諸クリニック院長の冨
岡邦昭先生です。

＜橋本＞　先生は小諸生まれの小諸育ち？
＜冨岡＞　コテコテの小諸人。
＜橋本＞　お父さんがなさってた冨岡眼科
はこのあたりだったとか。
＜冨岡＞　相生町です。閉店した井上楽器
店の裏側にありました。今はラーメン屋さ
んになってます。
＜橋本＞　子どもの頃はどんなことをして
ました？
＜冨岡＞　電気工作と無線ですね。無線は
小学校4年生からです。当時はラジオを自
分で作っていたので「ラジオを作るぐらい
なら、無線機も作って電波を飛ばしたい」っ
て思って始めたんです。だから無線をやる
のは既製品じゃなくて自作の機械じゃない

と面白くないですね。
＜橋本＞　わたしも中学校の頃にアマチュ
ア無線が流行って通信教育の本を買ったん
ですけど、早々につまずいちゃいました。
＜冨岡＞　当時は通信教育でラジオの作り
方を教える講座があって、当時はラジオ修
理技師の資格を取ればそれで食っていける
んじゃないかと思ったりしてました。
＜橋本＞　野沢北高校から群馬大学医学部
へ進学されましたけど、そこで放射線科を
選んだ動機は？
＜冨岡＞　医師になる以上は開業したいと
考えていて、いろいろ出来ると潰しが効く
だろうと思ったんです。画像診断でひとと
おりの形態学ができるようになって、その
次は一般病院の臨床で治療学を２～３年や
ればいいかなというビジョンがありました。
＜橋本＞　開業を念頭に置くと、普通は家
業を継ぐか内科を選ぶことが多いですけど、

第 8回
院長クロス×トーク
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放射線科を選ぶところが面白いですね。そ
れに放射線科の先生が関わるのは診断する
までで、その先の治療にまで踏み込むこと
は少ないですけど、冨岡先生は治療のこと
まで気にされていて、私が持っていた放射
線科医のイメージと全然違うんですよ。

＜橋本＞　趣味は車とバイクでしたっけ？
いつだったか病院で会議があって、先生が
大きなバイクに乗って来たのを覚えてます。
＜冨岡＞　無線で知り合った仲間がひと
回り年上の人たちで、ナナハン※1を乗り回
すようなバイク好きだったんですよ。無線、
オーディオ、車、バイクが好きな人たちでい
ろいろ教えてもらいました。
＜橋本＞　英語も得意で通訳案内士※2の
資格をお持ちだそうですね。
＜冨岡＞　もともと英語が好きで、車関係
のジャーナリストになりたかったんです。
開業してからなかなか勉強できなかった
んですけど、たまたま東京の英会話学校に
通うチャンスがあって、そこで英語業界

三冠といわれる「通訳案内士」「英検一級」
「TOEIC 900点」※3を取ったんです。
＜橋本＞　TOEIC900点はスゴイ！自分
も英語の勉強を続けてるんですけど、まるっ
きりダメなんですよ。

※注1　ナナハン：排気量750ccの大型バイク
の俗称。1995年以前の大型自動二輪免許は教
習がなく、運転免許試験場の「限定解除審査」と
いう合格困難な審査を突破しなければならない
ため、大型バイクに乗るのは当時のライダーの
憧れでした。

※注2　通訳案内士：報酬を受けて、外国人に付
き添い、外国語を用いて、旅行に関する案内する
ことができる国家資格。語学力だけでなく、日本
全国の歴史・地理・文化等に関する幅広い知識・
教養をもって日本文化を紹介するという重要な
役割を担っています。

※注3　TOEIC（トイック）：日常生活やビジネ
スシーンでの英語力をはかる世界共通のテスト
のこと。TOEIC 900点だと一般的には英語で
十分にコミュニケーションがとれ、海外で仕事
ができるレベルだと言われています。
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＜橋本＞　日ごろの診療の中で気を付けて
いることは何ですか？
＜冨岡＞　興味があるものはとことんやっ
てみるということでしょうか。医者をやって
いる以上は、臓器や病気の「形態」はわかるけ
ど、その「機能」が分からないままじゃいけな
いと思うんです。たとえば脳腫瘍や脳血管障
害の診断をつけられても、脳の働きがわから
ないままではダメだと。「形態」と「機能」の両
方をバランスよく診る必要があるから、神経
内科や心療内科の勉強もしています。
＜橋本＞　放射線診断こそ「形態」の最たる
ものなのに、放射線科の枠を超えてオール
ラウンドに人を診る姿勢が素晴らしいです。
先生が開業されて間もない頃に紹介状をい
ただいたことがあって、内科医としか思え
ない内容だったのを覚えてます。そういえ
ば先生って漢方専門医もお持ちですよね。
＜冨岡＞　放射線科って物理的にも哲学的
にもある意味で西洋医学の極致で、その対
極にあるのが東洋医学なんですよね。両方
やっておくと自分の立ち位置がわかるじゃ
ないですか。全体を見て物事の中心点や立
ち位置を見つける感覚って大事なんです。
＜橋本＞　いやいやその考え方がスゴイで
すよ。普通は専門性を極めるだけで終わっ
ちゃいますから。

＜橋本＞　いま「医師の働き方改革」で病院
勤務医のことばかり話題になっていますけど、
開業の先生方の現状を教えてもらえますか。
＜冨岡＞　小諸は医師の高齢化が進んでい
て、引退したり閉院したりで数が減ってし
まいました。新たに開業した先生もいます
けど、まだまだ医師不足です。

＜橋本＞　4月から休日当番医の体制が変
わるそうですね。
＜冨岡＞　試験的ですが4月から11月は休日
当番医を1医療機関で対応することにしまし
た。12月からの繁忙期は2医療機関体制です。
課題はありますけど1年間はやってみようと。
＜橋本＞　休日当番医の維持も大変なんで
すね。休日当番医の利用にあたって、住民の
皆さんにお願いしたいことはありますか。
＜冨岡＞　急な発熱などであればもちろん
お越しいただいて結構です。ただし最初か
ら検査を目的にして当番医に受診するのは
やめていただきたいですね。当番医はあく
までも平日までの「つなぎ役」ですから、休
日に診療を完結させることを求められても
無理があります。
＜橋本＞　「平日は仕事が休めないから、休
日に当番医で診てもらおう」ではなくて、で
きるだけ平日の診療時間内に受診してほし
いですね。あとは「#7119」※4や「#8000」※5

といった救急電話相談の利用を広げたいです。
＜冨岡＞　ただ救急医療のかかり方って伝
え方が難しいんですよ。あまり言うと利用
のハードルを高くしちゃうし、言わないと
適正な利用が浸透していかないですからね。
＜冨岡＞　救急医療については医療者側か
ら一方的に言うのではなくて、地域のみな
さんとの双方向の情報交換が大事ですよね。

※注4　「#7119」：長野県救急安心センター
の電話番号（ダイヤル回線・IP電話の場合は
026-231-3021）。大人の方（おおむね15歳以上）
が急な病気やケガ等で救急車を呼ぶか、医療機関
へ受診をするか迷ったときに、看護師等の相談員
が応急処置の方法や受診の要否等について電話
でアドバイスしてくれます。相談時間などの詳
細は長野県のホームページでご確認ください。
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※注5　「#8000」：長野県小児救急電話相談
の電話番号（ダイヤル回線・IP電話の場合は
026-235-1818）。4ページ「＃7119」の子ども
版です。相談時間などの詳細は長野県のホーム
ページでご確認ください。

＜橋本＞　4月から「佐久地域平日夜間急
病診療センター」が浅間総合病院に設置さ
れて、小諸北佐久医師会も協力することに
なりましたね。
＜冨岡＞　平日の午後7時から午後9時ま
で、佐久医師会と小諸北佐久医師会で協力
して対応することになりました。夜間の軽
症患者の受け皿をつくって、病院勤務医の
負担を軽減する取り組みです。
＜橋本＞　「医師の働き方改革」は病院勤
務医の忙しさばかりが強調されますけど、
開業の先生方も忙しいですからね。病院
の勤務医が大変だから、一次救急は開業
医が頑張れというだけでいいんですかね。
＜冨岡＞　開業医だから勤務医だからとい
う線引きをしてもダメなんでしょうね。結

局のところ人手がなくて困っているから「医
者同士で協力できるところは助け合ってい
こうよ」ということじゃないですか。

＜橋本＞　最後になりますけど、地域のみ
なさんにメッセージをお願いします。
＜冨岡＞　小諸って小さな町で、患者さん
が友人だったり、同級生だったり、親戚の親
戚だったりして、良い意味でムラ社会なん
ですよね。都会だと医療機関の対応がビジ
ネスっぽくてドライなんですけど、この地
域の医者は柔軟に融通を利かせた対応がで
きていると思うんです。ですからみなさん
には「どこに行っても家庭医がいる」という
つもりで、遠慮なく安心して受診して欲し
いなと思います。
＜橋本＞　古き良き街で、医者をやってい
る人も含めて顔の見える共同体をつくって
いるというのが小諸のいいところだなと思
います。本日はお忙しいところありがとう
ございました。



現行 改定後

一般所得者の場合 460円 490円

住民税非課税世帯
の場合 210円 230円

住民税非課税世帯
かつ所得が一定基
準に満たない 70
歳以上の場合

100円 110円

自己負担

入院時の食費の基準の見直し

＋30円

＋20円

＋10円
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診療報酬改定について
医事課　白
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令和６年 6 月から、診療報酬の改定が行わ
れます。診療報酬は 2 年に一度、社会情勢を
踏まえ、国によって見直され、新しい項目が
できたり、従来の項目が整理されたりします。
今回の改定では、「医師・看護師の働き方改革」

「物価の高騰」「地域病院の役割の明確化」など
が大きなポイントとして示され、初診料は30
円（そのうち、自己負担割合が3割の方は9円）、
再診料は 20 円（初診料と同様、自己負担割合
が3割の方は6円）上がります。入院時の食費
の基準も下図のように見直されます。所得によっ
て自己負担額も変わります。患者様は自己負
担額を医療機関にお支払いいただき、医療機

関は国民健康保険や各健保組合など保険者に
保険者負担分を請求します。

診療報酬が改定されることで、５月以前と
同じ診療をお受けになっても、医療機関にお
支払いいただく医療費が変わります。なお当
院では、入院した場合など医療費が高額にな
る可能性のある患者様につきましても、高額
療養費制度の限度額区分確認の体制が整って
おり、当該制度を利用することで窓口でのご
負担が抑えられます。事前に保険者や職場に
お手続きいただく必要はございませんのでご
安心ください。

皆様のご理解をお願いいたします。



　

待 合 室
推し活

5南には「幻のキュートアイドル」と「ミステリ
アスダンディーアイドル」という2人のアイドル
がいます。そのアイドルに看護師たち（以下ファ
ン達）は推し活をしています。
「幻のキュートアイドル」は滅多に会えないア
イドルで、月曜日の夕方、金曜日の朝、受け持
ち患者さんを診察する早朝にしか会う事が出来
ないのです。必ずカンファレンスの後はナース
ステーションを通り他病棟へ行くため、一部の
ファン達の間では話題になりナースステーショ
ンで出待ちをし「おはようございます！」とここ
一番の笑顔でアピールをしています。そのアピー

ルに対して照れくさそうに手を振って答えて
くれ、朝から気持ちが癒されています。
「ミステリアスダンディーアイドル」は、滅多に笑
顔を見せず寡黙なアイドルです。ファンが多くファ
ン同士仲良く情報交換しています。そんなある日、
1人のファンが「5南好きですよね？」と聞いた
所、そのアイドルは少し喰い気味にハニカミな
がら「好きですよ。」と答えました。すると周囲に
いたファン達はザワつき心を鷲摑みにされました。
5南病棟は、急性期の忙しい病棟ですが2人

のアイドルがいるため、こんな妄想をしなが
ら毎日頑張っています。

5 南　石
いし
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よ
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第４1 期 実践保健大学のお知らせ

第１回   9月14日（土） 上手な医者のかかり方

第2回   9月28日（土）
①認知症を理解しよう
②老人保健施設こまくさ見学

第3回 10月12日（土） 介護やお世話が必要になったら

第4回 10月26日（土）
あなたの食事は大丈夫？
管理栄養士が解析

第5回 11月  9日（土）
①健康診断って何を診てるの？
②こんなときあなたはどうする？

第6回 12月14日（土）
健康で安心な地域づくりのために
私たちができること

※内容は一部変更となる場合があります。

暮らしのなかで実践できる健
康づくりについて私たちと一緒
に楽しく学びませんか？

みなさんのご参加をお待ちし
ています。

実践保健大学学長・病院長
橋本 晋一

お申し込み・お問い合わせ

浅間南麓こもろ医療センター
保健予防課

☎０２６７–２２–1０７０（代表）

気になる講座だけの
スポット受講もできます
１回 1,000円（税込）

受講生
募集中

時　間　13時～16時
場　所　こもろ医療センター又はこまくさ
資料代　5,000円（税込：6回分）

Check！
内容と日程
【全６回】
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腎臓内科シリーズ

第 5回　ドライウェイトと飲水量

腎臓内科　井
い
口
ぐち
　紘

こう
一
いち
朗
ろう

一般的に、体重が増えた場合に思いつく一番の
原因は脂肪量の増加でしょう。しかし、透析患者
さんの体重が増加した時に最初に考えるべき原因
は水の貯留です。腎機能が正常であれば水を適切
な量、尿として捨てることができますが、透析患
者さんはそれができず、飲水量の大部分が体内に
貯留するためです。

２日に１回のペースで透析を受けている場合、
２日の間に溜まった水分を透析で除去します。ど
のくらいの量溜まったかは、前回の透析終了時の
体重との差を計算すれば分かります。この、透析
終了時の体重の“目標値”をドライウェイトと呼び
ます。ドライウェイトは血液検査による心負荷を
表す数値や、心臓の大きさ、むくみの量、透析中
の血圧の推移などを医師が総合的に判断して決定
しています。

ドライウェイトが“目標値”であると書いたのに
は理由があります。一回の透析で取り除ける水の
量には上限があり、それ以上の飲水量であった場
合にはドライウェイトまで到達できないからです。

除水量の上限には個人差があり、体格や心臓の機
能などに左右されますが、自分の飲水量の上限を
しっかりと自覚することがとても重要です。

透析で除水しきれない程の飲水量が続くと、体
内の水の貯留が少しずつ増え、呼吸が苦しくなる
等の症状が出現します。症状が出現する程の水の
貯留が認められた際には、臨時で透析を１日追加
して対応することになるでしょう。しかし、体内
の水の量が急激に増減することは心臓にも血管に
もよくありません。

しばしば、「もっと水を飲みたいからドライウェ
イトを上げてほしい」とおっしゃる透析患者さん
がいます。ドライウェイトを上げれば体重が増え
ることを許可された気持ちになり、飲める水の量
が増えるように感じることも理解できます。しかし、
上述の様にドライウェイトが飲むことができる水
の量とは独立した数値であることを理解できれば、
一時的なその場しのぎにしかならないとお分かり
いただけると思います。

中 1日
（約 48時間後）

前回透析終了後 透析終了時2日後の透析直前

透析（約 4時間）後

2kgの除水

透
　
析

70kg 70kg72kg
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新任研修医

新任医師

退任医師

長い間ご苦労様でした

後藤 貴宗
医師（外科）

佐藤 珠里
研修医

高桑 雅弘
研修医

鈴木 玲奈
研修医

山形 理恵
研修医

柿下 悠
研修医

新任医師・新任研修医・退任医師紹介

桑
くわ

村
むら

　朋
とも

也
や

趣味：�フットサル・
サッカー

澤
さわ

木
き

　友
とも

将
まさ

趣味：�バレーボール・
野球観戦・サウナ

木
き

藤
とう

　拓
たく

己
み

趣味：�ゴルフ・ドライブ・
音楽鑑賞

伊
い

藤
とう

　英
ひで

彦
ひこ

趣味：�水泳・温泉・
コンサート

金
かね

田
た

　康
こう

資
すけ

趣味：スキー・ドライブ

神
こう

津
づ

　亮
りょう

輔
すけ

趣味：ウィスキー

循
環
器
内
科

中
なか

野
の

　祐
ゆう

太
た

趣味：ゴルフ・読書・漫画

外
　
科

青
あお

柳
やぎ

　誓
せい

悟
ご

趣味：鉄道旅行・歴史研究

保
健
予
防
課

後
ご

藤
とう

　諒
りょう

趣味：�散歩・料理

地
域
診
療
科
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人間ドックの予約がインターネットから
出来るようになりました

歯科口腔外科　秋
あき
田
た
　大
だい
輔
すけ

医 師
の
随
想

歯科口腔外科の秋田大輔と申します。
2022年の10月より当院にてお世話になってお

ります。以前も1年半ほど当院での勤務歴があり
ますが、2回目の小諸での勤務を嬉しく思います。
やはり、小諸は晴天の日が多く、天気が抜群にい
いですね。

少し、歯科医師っぽいお話をさせてください。
口の中には口腔内常在菌という細菌が存在して

おり、その存在を知っている方も多いと思います。
ただ、全身麻酔の手術前後、がんの治療（放射線治
療や抗がん剤治療）等、身体の免疫が落ちている時
は「健康な時には悪さをしない口腔内常在菌」が原
因となって肺炎や菌血症・敗血症などの全身感染
症を引き起こすことがあります。こうした口腔内

常在菌由来の合併症を予防する目的に、がんの治
療中や全身麻酔での手術前後に歯科で専門的な口
腔ケア受けることで、入院期間の短縮、発熱期間
の減少などのポジティブなデータがたくさん出て
きております。当院のみならず、他の病院におい
ても例えば全身麻酔での手術を受ける前に主治医
の先生や看護師から歯科の受診を勧められるかも
しれません。その際は、「なんで手術を受けに来た
のに歯医者にかかるの？」と驚かず、是非これらの
話を思い出してみていただ
けますと幸いです。

歯医者は怖い先生が多い？
というイメージを払拭すべ
く、頑張って参ります。

保健予防課　霜
しも
田
だ
　哲
てつ
正
まさ

2023年10月より当院の人間ドックはインター
ネットからの予約も可能となりました。

すでに多くの皆様にご利用いただいております。
予約方法は浅間南麓こもろ医療センターのホーム

ページ内の「人間ドック」から「インターネットから
の予約」ページにお入りいただき、画面の指示に従
い入力をしていただきます。

予約が完了すると、浅間南麓こもろ医療センター
より確認のメールを送らせていただきます。

インターネットからの予約は電話での予約と違い、
24時間365日いつでも予約が可能です。

一部のオプション検査も同時に予約ができます。
なお、協会けんぽの「生活習慣病予防健診」や「脳

ドック」等は今まで通り電話での予約をお願いいた
します。

スマートフォンからもアクセスできますので、便
利な「人間ドックインターネット予約」をぜひご活
用ください。

人間ドックの予約は
こちら▶︎▶︎▶︎



林小 脳卒中リハビリテーション

執筆者前列左
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　入退院支援チームは、入院中の患者さん・ご家
族の不安な気持ちを受けとめ、退院後の生活につ
いて一緒に考えさせていただく部署です。
　突然の入院では、医療費はどのくらいかかるのか、
退院後は元のような生活がおくれるのか、など様々
な心配ごとが浮かんでくると思います。
　入退院支援チームでは、福祉制度や介護サービ
スなどの利用をお手伝いする社会福祉士と、病状
を把握し退院後も必要なケアが継続できるように
する退院支援看護師が、ペアでご支援させていた
だきます。
　医師、看護師、リハビリスタッフなど院内の他
職種はもちろん、地域の開業医の先生方や介護サー
ビス事業所の方とも連携を図り、できるだけスムー
ズに日常生活へ戻っていけるようにつとめています。

　退院にあたり少しでも納得感のある選択をして
いけるよう、患者さん・ご家族の立場に立って関
わらせていただきますので、いつでもご相談くだ
さい。

入院中の頼れる伴走者でありたい
「入退院支援チーム」のご紹介

総合相談室　井
い
筒
づつ
　葵

あおい

脳卒中リハビリテーション看護認定看護師　小
こ
林
ばやし
　愛

あい

こんにちは！脳卒中リハビリテーション看護認
定看護師の小林愛です。

前回の脳卒中予防10カ条（公益社団法人 日本脳
卒中協会）は覚えていただきましたか？

今回はアルコールについてです。日本酒を1日
平均して3合以上摂取する男性は脳卒中のリスク
を2倍に上げ、女性では1日平均して2合以上飲
酒すると1.5倍～2倍に上げると言われています。
日本酒1合を各種アルコールに換算すると、ビー
ル中瓶1本（500ml）、ウイスキーはダブル（60ml）、
焼酎 110ml 相当となります。また大腸癌のリス
クも増加します。これを聞くと飲酒は良くないも
のと思われがちですが、日本酒を1日1合未満の
摂取は脳卒中のリスクを下げると言われています。
その理由は、アルコールによって善玉コレステロー
ルが働き、血液を固まりにくくするためです。だ

からと言って、飲酒をしない人に無理に飲酒をす
るように勧めるのだけは止めてください。
「アルコール控えめは薬、過ぎれば毒」脳卒中の

リスクを減らす量（1日1合未満）の飲酒を心掛け
ながら、これからの季節楽しい気分で飲酒するこ
とをお勧めします。

人間ドックの予約は
こちら▶︎▶︎▶︎



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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リハビリテーション科　若
わか

林
ばやし

　徳
よし

則
のり

リハビリって運動すればいいんでしょ？
いいえ最近はそうでもないんです。

今回はリハビリをする時は栄養も気にかけてく
ださいというお話です。

リハビリをご自身や身近な人が受けている、ま
たは受けていたという方も多いと思います。

リハビリを「運動」とイメージしていませんか？
リハビリの目的は自分らしい生活を再び過ごせる
ようになることです。ですから「運動」はあくまで
リハビリの手段の一つに過ぎません。「運動」で筋
力強化、体力向上などを図り、より生活しやすい
体になってもらうように私たちはサポートしてい
ます。

皆さんがリハビリで運動する際に、その効果を
上げるための方法をお伝えします。

それは「栄養」の摂取も考えて「運動」することで
す。最近では、リハ栄養と言われ注目されていま
す。では、なぜ「運動」には「栄養」が必要なのでしょ
うか？

理由その①
【運動と食事のバランスが大事！】
　運動に必要となるエネルギーはしっかり食べて
いれば食物から得られます。しかし食事量が不足
していたり偏ったり、または運動での消費が多す
ぎたりしていると、自身の脂肪
だけでなく筋肉も分解してエネ
ルギーを供給します。つまり運
動量と食事量のバランスをとる
ことが大切で、気を付けないと
筋肉を減らしてしまうことに…。

理由その②
【栄養摂取のタイミングも大事！】
　運動後に筋肉を増やそうと
いうスイッチが入ります。そ
の働きが最も強くなるタイミ
ングに合わせて材料となるタ
ンパク質やビタミンが届くよ
うにできると理想的です。
　基本的には運動の直後に栄養摂取ですが、年齢
によって違います。

今回のお話で「自分はどうなんだろう？」と疑問
を持たれた方、詳しくはリハビリテーション科ま
でお問い合わせください。
「運動」にとって「栄養」が必要だということが伝

わればうれしく思います。
みなさん、しっかり食べてLet’sリハビリテー

ション！



シリーズ

お料理コーナー
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昨年からの異常気象が続き、例年以上に気候の変動がみられる可能性があります。早めの対策が

必要になるかと思います。

暑い日はのど越しの良い物や冷たい物を食べる機会が多く、偏っ

た食事になりがちです。夏バテ予防のために不足しやすいたん

ぱく質やミネラル、ビタミンを含む野菜を毎日取り入れること

も大切です。また、食欲増進効果の期待できる香辛料やレモン

などの柑橘系やお酢も役立ちます。

夏バテ予防は利用バランスの整った規則正しい食事をとるこ

とが基本です。体を冷やし過ぎないことや、食事に意識をして、

元気に楽しく早めの夏バテ対策をしましょう。

栄養科　小
こ

林
ばやし

　希
のぞみ

早めの夏バテ予防

季節先取り豚しゃぶそうめん
〈材料 1人分〉（1人あたり 650kcal 塩分7.7g）

■材料

■ 作り方
①梅干しと青じそ、トマトを刻む。
②しめじをいれ炒める。
③そうめんと豚肉を茹でる。
④茹でたそうめんと豚肉を冷水で冷やし水気を

きって器に盛る。
⑤③に①を飾り付け、めんつゆをかけて完成。

■ 作り方
①レモンを２個しぼる。
②水100㏄の中にゼラチンをいれ溶かしておく。
③①に水を足し500㏄にする。鍋に火をつけ温まっ

たら、砂糖100gと②を入れに溶かす。
④器にそそぎ粗熱をとり、冷蔵庫にて4～5時間程

冷やす。
⑤固まったらお好みのトッピングをして完成。

梅雨時もさっぱりレモンゼリー
〈材料 5 人分〉（1 人あたり 95kcal　塩分 0.1g）

■材料
●そうめん1人分…300g
●豚肉…………… 100g
●青じそ…………… 4枚

●トマト………… 大1つ
●梅干し…………大２つ
●めんつゆ……… 適量

●レモン…………… 2個
●ゼラチン…… 5g×2袋
●砂糖… ……… 100g

●水……………100cc
●お好みのトッピング

暑くて食欲がなくても食べられるさっぱりレシピ
です！！

暑くて
食欲がなくても
お箸が進む

さっぱりレシピです !!

甘酸っぱくさわやかなレモンを使った
デザートです



紅谷 知影子

曜日 月

午　前

内 科

循環器内科

歯科口腔外科

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

（新患）
大学医師
（血液）
大学医師
（呼吸器）
非常勤医師
（内分泌）
美谷島 真洋
（脳神経）
大学医師

（糖尿病・内分泌）
非常勤医師
（新患）

松山 有隆
（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）

髙須 香吏 髙須 香吏

大学医師
（肝臓）

紅谷 知影子
（新患）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（糖尿病・内分泌）

非常勤医師
（新患）

紅谷 知影子
（糖尿病・内分泌）

（脳神経）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（不定期）

松山 有隆

甲斐 龍一 ペースメーカー
外来（第2）

交代制

皮  膚  科 大学医師

大学医師 大学医師

禁煙支援外来 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎

放 射 線 科 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎

鈴木 友香
秋田 大輔

鈴木 友香

秋田 大輔
秋田 大輔

秋田 大輔

鈴木 友香鈴木 友香

秋田 大輔
鈴木 友香
秋田 大輔

鈴木 友香

秋田 大輔

内視鏡検査
松山 有隆 松山 有隆

橋本 晋一

黒岩 教和 黒岩 教和
髙橋 晃彦黒岩 教和 黒岩 教和 林  征洋

林  征洋黒岩 教和
古武 昌幸

黒岩 教和 黒岩 教和 黒岩 教和
黒岩 教和

髙橋 晃彦 大学医師 古武 昌幸山口 敏之

黒岩 教和
古武 昌幸

泌 尿 器 科 小林 晋也 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

形 成 外 科 丸山 百合子
（第１・３・４）

精神神経科 安藤 直也
（第２・４）

秋田 大輔

産 婦 人 科 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 非常勤医師 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 武田（第2）
北原（第4）

脳神経外科 原  洋助 荻原 直樹鰐渕  博 （予約） （予約） 大学医師

リウマチ科

整 形 外 科
北側 惠史
下地 昭昌
塩澤  律 安川 紗香 安川 紗香 安川 紗香

北側 惠史
瀬在 純也

宮  正彦 宮  正彦宮  正彦宮  正彦

下地 昭昌
瀬在 純也

佐藤 新司

塩澤  律
瀬在 純也

佐藤 新司
瀬在 純也

北側 惠史
下地 昭昌
佐藤 新司

内 視 鏡 科 黒岩 教和 黒岩 教和

小  児  科 小林 真二 小林 真二小林 真二
（予約）

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 甲斐 龍一
永澤 孝之

大学医師
非常勤医師

非常勤医師 非常勤医師
非常勤医師

甲斐 龍一

交替制
（新患）

外 　 　 科

乳 腺 外 来 山口 敏之 山口 敏之
（新患・予約制）山口 敏之

大学医師
（交替制）

林  征洋
髙須 香吏

林  征洋

中野 祐太
ストーマ外来
午前のみ
完全予約制

中田 弘子
末梢血管外科
第2・4

眼 科 小口  優
（不定期）

小口  優吉岡 和樹市川  翔 吉岡 和樹市川  翔 吉岡 和樹
（予約） （予約）

吉岡 和樹
（予約）

小口  優
（不定期）

小口  優
（完全予約）

小口  優
（不定期）

地域診療科 訪問診療訪問診療 訪問診療訪問診療訪問診療
（不定期）

久堀 周治郎 
（月２回不定期）橋本 晋一 訪問診療 橋本 晋一

耳鼻咽喉科 大学医師 大学医師

大学医師

大学医師

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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高校時代の強歩大会では、埼玉県の浦和から茨城県の古河まで歩きました。中学時代は喘
息がひどくて、職員会議で（不登校なんじゃないか？）と疑われた時は年間 100 日も休んだ
りしていて、体力には全く自信がなく、高校 3年間のうちで 3年生の最後のチャンスに 1回
だけやっと参加して完走しました。そのころはまだ足が速かったと思います。32 歳の時に
行ったアメリカの大ボスは 1914 年生まれのスパイサー先生。1997 年当時で 83 歳。「運
び屋」で観たクリントイーストウッドよりはいくらか若いけれど、歩き方は同じぐらいゆった
りしたもので、（偉い人はせかせか歩かないんだな）と思ったものでした。日本に帰ってきて
しばらくすると信州大学の能勢先生がインターバル速歩というのを考案して、ゆっくり歩く
ことの意味を相対的に引き上げてくれました。今現在の私は一生懸命歩いても、通勤路では
どんどん若い人に抜かれてしまいますけれど、むしろ山登りのようになるべく心拍数が変わ
らないように一歩一歩あるいていると、体に酸素が回る感じがして気持ちがよいのです。いや、
速く歩くとぜーぜーしちゃって～って、それ、心臓悪いんとちゃうのん？

当院の歯科口腔外科は､ 近年では現代のニーズに
合わせ､ 紹介患者を中心に有病者の歯科治療や埋伏
智歯抜歯（親知らず）等の外科処置を､ 不安や恐怖心
の強い方に入院下で行えるよう静脈内鎮静法や全身
麻酔法で積極的に行っています。また口腔癌や唾液
腺疾患､ 口腔粘膜疾患､ 外傷や骨折等の一般開業医
では難しい治療も受け入れています。

当院では､ ｢周術期口腔機能管理｣を取得しており、
全身麻酔手術や抗がん剤治療を受けるすべての患者
さんに歯科医師の指示のもと歯科衛生士の口腔ケア
が介入し､ 様々な術後合併症予防のために積極的に
取り組んでいます。飲み込みにくい･食事の際にむ
せる等､ 摂食嚥下障害に対しては嚥下検査(内視鏡
や造影検査)を歯科医師指示のもと､ 言語聴覚士･
栄養士･放射線技師･看護師がチームを組み食事方

法や食形態のアドバイス､ 訓練を行っています。そ
のほかにも､ 入院中の入れ歯製作や修理などの口腔
トラブルにも対応しています。地域の皆様が安心し
て歯科治療が受けられますよう努めて参ります。

歯科口腔外科主任　小
お

根
ね

山
やま

　理
り

恵
え

歯科口腔外科

ゆっくり歩く

執筆者前列右



紅谷 知影子

曜日 月

午　前

内 科

循環器内科

歯科口腔外科

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

（新患）
大学医師
（血液）
大学医師
（呼吸器）
非常勤医師
（内分泌）
美谷島 真洋
（脳神経）
大学医師

（糖尿病・内分泌）
非常勤医師
（新患）

松山 有隆
（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）

髙須 香吏 髙須 香吏

大学医師
（肝臓）

紅谷 知影子
（新患）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（糖尿病・内分泌）

非常勤医師
（新患）

紅谷 知影子
（糖尿病・内分泌）

（脳神経）

小泉 陽一
（糖尿病・内分泌）

中島 裕子
（不定期）

松山 有隆

甲斐 龍一 ペースメーカー
外来（第2）

交代制

皮  膚  科 大学医師

大学医師 大学医師

禁煙支援外来 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎

放 射 線 科 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎 丸山 雄一郎

鈴木 友香
秋田 大輔

鈴木 友香

秋田 大輔
秋田 大輔

秋田 大輔

鈴木 友香鈴木 友香

秋田 大輔
鈴木 友香
秋田 大輔

鈴木 友香

秋田 大輔

内視鏡検査
松山 有隆 松山 有隆

橋本 晋一

黒岩 教和 黒岩 教和
髙橋 晃彦黒岩 教和 黒岩 教和 林  征洋

林  征洋黒岩 教和
古武 昌幸

黒岩 教和 黒岩 教和 黒岩 教和
黒岩 教和

髙橋 晃彦 大学医師 古武 昌幸山口 敏之

黒岩 教和
古武 昌幸

泌 尿 器 科 小林 晋也 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

形 成 外 科 丸山 百合子
（第１・３・４）

精神神経科 安藤 直也
（第２・４）

秋田 大輔

産 婦 人 科 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 非常勤医師 倉澤 剛太郎 倉澤 剛太郎 武田（第2）
北原（第4）

脳神経外科 原  洋助 荻原 直樹鰐渕  博 （予約） （予約） 大学医師

リウマチ科

整 形 外 科
北側 惠史
下地 昭昌
塩澤  律 安川 紗香 安川 紗香 安川 紗香

北側 惠史
瀬在 純也

宮  正彦 宮  正彦宮  正彦宮  正彦

下地 昭昌
瀬在 純也

佐藤 新司

塩澤  律
瀬在 純也

佐藤 新司
瀬在 純也

北側 惠史
下地 昭昌
佐藤 新司

内 視 鏡 科 黒岩 教和 黒岩 教和

小  児  科 小林 真二 小林 真二小林 真二
（予約）

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 甲斐 龍一
永澤 孝之

大学医師
非常勤医師

非常勤医師 非常勤医師
非常勤医師

甲斐 龍一

交替制
（新患）

外 　 　 科

乳 腺 外 来 山口 敏之 山口 敏之
（新患・予約制）山口 敏之

大学医師
（交替制）

林  征洋
髙須 香吏

林  征洋

中野 祐太
ストーマ外来
午前のみ
完全予約制

中田 弘子
末梢血管外科
第2・4

眼 科 小口  優
（不定期）

小口  優吉岡 和樹市川  翔 吉岡 和樹市川  翔 吉岡 和樹
（予約） （予約）

吉岡 和樹
（予約）

小口  優
（不定期）

小口  優
（完全予約）

小口  優
（不定期）

地域診療科 訪問診療訪問診療 訪問診療訪問診療訪問診療
（不定期）

久堀 周治郎 
（月２回不定期）橋本 晋一 訪問診療 橋本 晋一

耳鼻咽喉科 大学医師 大学医師

大学医師

大学医師

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
  2024 年 4 月 1 日現在

◎日曜、祝日、第１・第３・第 5土曜日は休診となります。ただし、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ください。
◎�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 1,500 円（税別）を徴収いたします。
　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：総務人事課  霜田
詳細は当院ホームページをご覧下さい。↓↓
http://www.komoro-mc.com

人間ドックのインターネット予約は
24時間365日いつでも可能である

正しい・間違い
【締切り：令和6年5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 間違い です。
FreeStyleⓇリブレは血糖を見ることができる検査機器

になります。

正解当選者
匿名希望さん　田中文子さん　匿名希望さん

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

2024
第160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

2023.12.1～2024.3.３1

「きりもぐさ」へのご意見・ご感想

●いつも院長クロストークを楽しみにしています。お医
者さんは特別な存在だと思っていましたが、趣味や特
技を色々とお持ちで親しみを感じます。  

（東御市・女性）

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

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。

2024年4月27日

第160号

「故郷」
　令和6年1月末日、表紙絵掲載者に選抜されました。
　「きりもぐさ」の為の絵を描くため、翌日2月1日から
飯綱公園で強風と寒さの中10日間ほど過ごしました。
　天気予報では12日、13日は暖かいとのことでしたの
で、それに合わせて50Ｆの大きさで油彩を始めました。
　実景を重ね、2月15日は千曲川より西岸の山々が気
になっていましたので、布引山から独鈷山、女神山、夫神
岳まで簡単にスケッチをし、16日は自宅にて若干の手
直しをして、19日は最終チェックを現場で行いました。
　眼だ、自然をよく御覧なさいと…
　素晴らしい大里、親切な人が写真を撮って、自宅で現
代風にアレンジしてくださいました。恐れ入りました。
時代が違うんですね。
　20日AM10時が約束の時間です。どうにか間に合い
そうです。
　充実した20日間でした。ありがとうございました。

小諸美術会　平井　克孝
ひら  い　 　 かつ たか

実践保健大学修了式

仕事納め式

仕事始め式

病院運営懇談会

防災訓練

永年勤続表彰式

病院運営委員会

定年退職者送る会

12月  9日

12月29日

1月  4日

2月  7日

2月19日

2月29日

3月14日

3月18日

「故郷」　小諸美術会　平井　克孝
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