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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ま
方
に
お
か

れ
ま
し
て
は
、
新
た
な
希
望

を
胸
に
新
春
を
お
迎
え
の
こ

と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

平
成
7
年
に
6
診
療
科
１
５
０
床
で
急
性
期
の
病

院
と
し
て
開
院
い
た
し
ま
し
た
長
野
市
民
病
院
は
、

今
年
の
6
月
に
15
周
年
を
迎
え
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
こ
の
間
、
診
療
科
は
28
と
な
り
、
ベ
ッ
ド
数
は

４
０
０
床
に
増
え
、
24
時
間
３
６
５
日
受
け
入
れ
可

能
な
救
急
セ
ン
タ
ー
や
、
長
野
市
医
師
会
と
の
協
働

に
よ
り
夜
間
初
期
救
急
を
担
う
急
病
セ
ン
タ
ー
が
稼

動
す
る
な
ど
、
名
実
と
も
に
発
展
し
て
ま
い
り
ま
し

た
。
地
域
住
民
の
皆
さ
ま
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々
、

長
野
市
当
局
、医
師
会
・
歯
科
医
師
会
・
薬
剤
師
会
、

地
域
の
医
療
福
祉
関
係
機
関
な
ど
多
く
の
皆
さ
ま
方

の
こ
れ
ま
で
の
温
か
い
ご
指
導
、
ご
支
援
に
心
か
ら

感
謝
い
た
し
ま
す
。
当
院
で
は
三
大
生
活
習
慣
病
を

主
体
と
す
る
高
度
先
端
医
療
を
提
供
し
て
お
り
ま
す

が
、
特
に
が
ん
に
つ
い
て
は
、
平
成
19
年
1
月
、
厚

生
労
働
省
よ
り
地
域
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
の
指

定
を
受
け
、
が
ん
の
診
断
か
ら
、
手
術
療
法
、
放
射

線
療
法
、
化
学
療
法
、
緩
和
ケ
ア
に
至
る
ま
で
の
切

れ
目
の
な
い
専
門
的
な
が
ん
診
療
体
制
を
整
え
て
お

り
ま
す
。

　

新
年
に
当
た
り
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
高
度
で
、
良

質
、
安
全
な
診
療
体
制
を
提
供
で
き
る
よ
う
に
職
員

一
人
一
人
が
能
力
向
上
に
努
め
て
ま
い
る
所
存
で
す
。

ま
た
、
地
域
医
療
機
関
な
ど
と
の
機
能
分
担
と
連
携

を
一
層
進
め
な
が
ら
、
地
域
の
皆
さ
ま
や
関
係
機
関

か
ら
「
選
ば
れ
る
、
信
頼
さ
れ
る
地
域
の
中
核
病
院
」

で
あ
る
こ
と
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

引
き
続
き
、
皆
さ
ま
方
の
ご
支
援
を
賜
り
た
く
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

年
頭
に
あ
た
っ
て

病
院
長　
　

竹
前
紀
樹
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が
ん
治
療
認
定
医

﹁
が
ん
治
療
認
定
医
﹂
と
は

副
院
長
兼
泌
尿
器
科
統
轄
科
長　

岡
根
谷　

利
一

　

が
ん
治
療
の
地
域
間
格
差
を
う
れ
え
た

が
ん
患
者
か
ら
の
大
き
な
声
が
行
政
に
届

き
、
日
本
の
が
ん
治
療
の
体
制
を
整
え
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
２
０
０
６
年
6
月
16

日
に
”
が
ん
対
策
基
本
法
”
が
成
立
し
ま

し
た
。
そ
れ
に
と
も
な
い
全
国
に
”
地
域

が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
”
が
整
備
さ
れ

る
こ
と
と
な
り
、
長
野
市
民
病
院
も
そ
の

ひ
と
つ
と
し
て
指
定
を
受
け
ま
し
た
。

一
方
、
特
定
の
診
療
科
内
で
の
が
ん
治

療
を
専
門
と
す
る
医
師
は
多
く
い
ま
す

が
、
が
ん
治
療
そ
の
も
の
を
標
榜
し
て

い
る
専
門
医
制
度
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
こ
で
広
範
な
領
域
の
が
ん
治
療
の

知
識
と
経
験
を
有
す
る
医
師
を
認
定
し
、

国
民
が
選
び
や
す
く
す
る
こ
と
を
目
的
と

し
て
日
本
癌
治
療
学
会
、
癌
学
会
、
臨
床

腫
瘍
学
会
が
中
心
と
な
っ
て
新
し
い
専
門

医
制
度
を
発
足
さ
せ
た
の
で
す
が
、
そ
れ

に
よ
っ
て
認
定
さ
れ
る
医
師
が
”
が
ん
治

療
認
定
医
”
で
す
。
こ
れ
ま
で
に
全
国
で

５
千
９
６
２
名
が
資
格
を
取
得
し
ま
し
た

が
、
当
院
で
は
早
く
か
ら
準
備
を
進
め
た

た
め
２
０
０
７
年
１
月
の
第
１
回
試
験
で

９
名
が
合
格
し
、
長
野
県
内
の
一
般
病
院

で
は
最
多
で
し
た
。
あ
く
ま
で
も
医
師
個

人
の
資
格
で
す
が
、
が
ん
治
療
は
チ
ー
ム

医
療
で
す
の
で
病
院
と
し
て
は
有
資
格
者

が
多
数
い
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
薬
剤

師
、
看
護
師
、
放
射
線
技
師
、
臨
床
検
査

技
師
に
つ
い
て
も
癌
治
療
の
領
域
で
さ
ま

ざ
ま
な
資
格
が
あ
り
、
当
院
で
は
25
名
が

取
得
し
て
い
ま
す
。”
が
ん
治
療
認
定
医
”

の
第
１
回
試
験
の
申
し
込
み
は
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
上
で
行
わ
れ
ま
し
た
が
、
開
始
後

約
40
分
で
締
め
切
り
と
な
り
、
こ
の
資
格

へ
の
関
心
の
高
さ
が
認
識
さ
れ
ま
し
た
。

も
と
も
と
全
国
ど
こ
で
も
あ
る
水
準
以
上

の
が
ん
治
療
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
す
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
発
足
し
た
制
度
で
す

が
、
そ
の
目
的
は
達
成
さ
れ
て
い
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
医
療
の
進
歩
は

急
速
で
あ
り
、
が
ん
治
療
に
は
専
門
性
を

有
す
る
多
く
の
医
療
者
と
高
額
な
医
療
機

器
が
必
要
で
あ
る
こ
と
か
ら
特
定
の
医
療

機
関
に
癌
患
者
が
集
中
す
る
と
い
う
現
象

が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。”
が
ん
治
療
認
定

医
”
の
資
格
を
持
っ
て
い
な
い
医
師
が
癌

治
療
の
素
人
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
資
格
取
得
の
た
め
患
者
さ
ん
の
知

ら
な
い
と
こ
ろ
で
こ
れ
だ
け
多
く
の
医
師

が
努
力
し
て
試
験
を
受
け
、
ま
た
チ
ー
ム

医
療
を
実
践
し
て
い
る
こ
と
を
知
っ
て
い

た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

◦�

が
ん
治
療
認
定
医
機
構　

が
ん
治
療
認

定
医

◦�

が
ん
治
療
認
定
医
機
構　

暫
定
教
育
医

◦�

日
本
臨
床
腫
瘍
学
会　

暫
定
指
導
医

呼
吸
器
内
科

◦�

日
本
内
科
学
会　

総
合
内
科
専
門
医

◦�

日
本
呼
吸
器
学
会　

呼
吸
器
専
門
医

消
化
器
内
科

◦�

日
本
消
化
器
病
学
会��

消
化
器
病
専
門
医

◦�

日
本
消
化
器
内
視
鏡
学
会　

消
化
器
内

視
鏡
専
門
医

緩
和
ケ
ア
内
科

◦�

日
本
緩
和
医
療
学
会　

暫
定
指
導
医

◦�

日
本
精
神
神
経
学
会　

専
門
医

外
科
・
消
化
器
外
科

◦�

日
本
外
科
学
会　

外
科
専
門
医

◦�

日
本
消
化
器
外
科
学
会　

消
化
器
外
科

専
門
医

◦�

日
本
内
視
鏡
外
科
学
会　

技
術
認
定
取

得
者

◦�

日
本
消
化
器
内
視
鏡
学
会　

消
化
器
内

視
鏡
専
門
医

◦�

日
本
大
腸
肛
門
病
学
会　

大
腸
肛
門
病

専
門
医

呼
吸
器
外
科

◦�

呼
吸
器
外
科
専
門
医
合
同
委
員
会　

呼

吸
器
外
科
専
門
医

◦�

日
本
外
科
学
会　

外
科
専
門
医

乳
腺
外
科

◦�

日
本
外
科
学
会　

外
科
専
門
医

◦�

日
本
乳
癌
学
会　

乳
腺
専
門
医

◦�

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
精
度
管
理
中
央

委
員
会　

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
読
影
認
定

医
師
Ａ
評
価

皮
膚
科

◦�

日
本
皮
膚
科
学
会　

皮
膚
科
専
門
医

泌
尿
器
科

◦�
日
本
泌
尿
器
科
学
会��

泌
尿
器
科
専
門
医

◦�
日
本
泌
尿
器
科
学
会　

腹
腔
鏡
技
術
認

定
医

◦�

日
本
内
視
鏡
外
科
学
会　

技
術
認
定
取

得
者

婦
人
科

◦�

日
本
産
科
婦
人
科
学
会　

産
婦
人
科
専

門
医

当
院
に
お
け
る
が
ん
診
療
に
携
わ
る
専
門
医
等
有
資
格
者
一
覧

◦�

日
本
臨
床
細
胞
学
会　

細
胞
診
専
門
医

耳
鼻
い
ん
こ
う
科

◦�

日
本
耳
鼻
咽
喉
科
学
会　

耳
鼻
咽
喉
科

専
門
医

◦�

日
本
気
管
食
道
科
学
会　

気
管
食
道
科

専
門
医

放
射
線
科

◦�

日
本
医
学
放
射
線
学
会　

放
射
線
科
専

門
医

◦�

日
本
放
射
線
腫
瘍
学
会　

認
定
医

麻
酔
科

◦�

日
本
緩
和
医
療
学
会　

暫
定
指
導
医

歯
科
口
腔
外
科

◦�

日
本
口
腔
外
科
学
会��

口
腔
外
科
専
門
医

病
理
診
断
科

◦�

日
本
病
理
学
会　

病
理
専
門
医

◦�

日
本
病
理
学
会　

病
理
専
門
医
研
修
指

導
医

◦�

日
本
臨
床
細
胞
学
会　

細
胞
診
専
門
医

◦�

日
本
臨
床
検
査
医
学
会　

臨
床
検
査
専

門
医

看
護
師
、
薬
剤
師
、
臨
床
検
査
技
師
、　

診
療
放
射
線
技
師

◦�

日
本
看
護
協
会　

が
ん
化
学
療
法
認
定

看
護
師

◦�

日
本
看
護
協
会��

緩
和
ケ
ア
認
定
看
護
師

◦�

リ
ン
パ
浮
腫
治
療
セ
ラ
ピ
ス
ト

◦�

日
本
看
護
協
会　

皮
膚
・
排
泄
ケ
ア
認

定
看
護
師

◦�

日
本
病
院
薬
剤
師
会��

が
ん
専
門
薬
剤
師

◦�

国
際
細
胞
学
会��

国
際
細
胞
検
査
士

◦�

日
本
臨
床
細
胞
学
会��

細
胞
検
査
士

◦�

日
本
放
射
線
治
療
専
門
放
射
線
技
師
認

定
機
構　

放
射
線
治
療
専
門
技
師

◦�

放
射
線
治
療
品
質
管
理
機
構　

放
射
線

治
療
品
質
管
理
士

◦�

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
精
度
管
理
中
央

委
員
会　

検
診
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
読
影

認
定
診
療
放
射
線
技
師
Ａ
評
価

◦�

日
本
医
学
放
射
線
学
会　

医
学
物
理
士

（
Ｈ
22
・
1
・
4
現
在
）
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長
野
市
景
観
賞
を
受
賞
し
て

　

平
成
21
年
９
月
４
日
、
長
野
市
に
お
い

て
魅
力
あ
る
優
れ
た
景
観
形
成
に
貢
献
し

て
い
る
建
築
物
な
ど
を
表
彰
す
る
「
第
22

回
長
野
市
景
観
賞
」
の
選
考
結
果
が
発
表

さ
れ
、
当
院
の
「
中
央
棟
、
南
病
棟
」
が

医
療
機
関
と
し
て
初
め
て
長
野
市
景
観
賞

を
受
賞
し
た
。
本
年
度
は
、
平
成
16
年
５

月
か
ら
昨
年
４
月
ま
で
に
新
築
や
改
修
な

ど
で
完
成
し
た
建
造
物
な
ど
を
対
象
に
公

募
さ
れ
、38
件
の
応
募
・
推
薦
が
あ
っ
た
。

　

長
野
市
景
観
審
議
会
が
審
査
に
当
た

り
、
書
類
選
考
で
12
件
に
絞
っ
た
後
、
８

月
６
日
に
現
地
調
査
し
、
委
員
の
投
票
で

最
終
的
に
４
点
を
選
ん
で
長
野
市
長
に
答

申
、
８
月
31
日
に
長
野
市
長
が
決
定
し

た
。
の
ど
か
な
田
園
風
景
や
美
し
い
山
並

み
に
調
和
し
た
低
層
建
物
で
、
屋
上
庭
園

や
南
側
の
庭
園
、
中
庭
の
植
栽
は
、
緑
豊

か
な
周
辺
の
自
然
環
境
と
連
続
し
た
景
観

と
な
っ
て
お
り
、
建
物
の
外
壁
に
温
か
み

の
あ
る
色
彩
タ
イ
ル
な
ど
を
使
用
し
た
デ

ザ
イ
ン
と
な
っ
て
い
た
の
が
受
賞
理
由
と

の
こ
と
。
今
回
受
賞
対
象
と
な
っ
た
中
央

棟
な
ど
は
、
外
壁
に
廃
材
な
ど
を
化
学
変

化
さ
せ
て
加
工
し
た
再
生
素
材
を
使
い
、

本
館
と
の
色
調
の
一
体
化
を
図
っ
て
い
る
。

　

表
彰
式
は
11
月
９
日
、
メ
ル
パ
ル
ク
長

野
に
お
け
る
「
都
市
デ
ザ
イ
ン
フ
ォ
ー
ラ

ム
in
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｎ
Ｏ
」の
中
で
行
わ
れ
た
。

長
野
市
民
病
院
の
主
な
出
来
事

平成21年

平
成
21
年
を
振
り
返
っ
て
、長
野
市
民
病
院
の
主
な
出
来
事
を
紹
介
し
ま
す
。

♦	

病
院
機
能
評
価
Ｖ
ｅ
ｒ
．
５
．
０
更
新
認
定
を
受
け
る

　
　

	　

５
年
間
の
認
定
期
間
満
了
に
伴
い
更
新
審
査
を
受
審
し
、
１
月
19
日

付
に
て
「
病
院
機
能
評
価
Ｖ
ｅ
ｒ
．
５
．
０
」
の
認
定
を
受
け
る
。

♦	

電
子
カ
ル
テ
の
導
入
準
備
は
じ
ま
る

　
　

	　

現
医
療
情
報
シ
ス
テ
ム
（
オ
ー
ダ
リ
ン
グ
シ
ス
テ
ム
及
び
医
事
シ
ス

テ
ム
）
の
更
新
時
期
が
近
づ
い
て
き
た
た
め
、
次
期
シ
ス
テ
ム
導
入
の

た
め
シ
ス
テ
ム
準
備
室
を
立
ち
上
げ
る
。

　
　

	　

７
月
に
電
子
カ
ル
テ
の
導
入
を
病
院
方
針
と
し
て
決
定
す
る
。

♦�

第
３
回
病
院
祭
が
中
止
と
な
る

　
　

	　

平
成
21
年
5
月
30
日
（
土
）
に
開
催
を
予
定
し
て
い
た
長
野
市
民
病

院
第
３
回
病
院
祭
は
、
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
国
内
感
染
発
生
と
そ

の
拡
大
が
続
い
て
い
る
た
め
、
感
染
拡
大
防
止
措
置
と
し
て
、
や
む
な

く
中
止
と
な
る
。

♦�

長
野
市
民
病
院　

長
田
敦
夫
名
誉
院
長
ご
逝
去
さ
れ
る

　
　

	　

病
院
長
と
し
て
５
年
の
長
き
に
わ
た
り
、
卓
越
し
た
指
導
力
で
私
た

ち
を
リ
ー
ド
し
て
い
た
だ
き
、
平
成
19
年
３
月
に
退
職
さ
れ
て
か
ら
も

名
誉
院
長
と
し
て
何
か
と
お
力
添
え
を
い
た
だ
い
た
、
長
田
敦
夫
名
誉

院
長
が
６
月
18
日
に
ご
逝
去
さ
れ
る
。

♦�

地
域
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
の
更
新
に
あ
た
り
、
県
が
当
院
を
国
へ
推

薦
す
る
こ
と
を
決
め
る

　
　

	　

既
に
当
院
は
、
平
成
19
年
1
月
31
日
付
で
厚
生
労
働
省
か
ら
「
地
域

が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
」
と
し
て
指
定
を
受
け
て
い
る
が
、
平
成
22

年
度
か
ら
の
更
新
に
あ
た
り
、
県
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
整
備
検
討

委
員
会
に
よ
る
機
能
評
価
（
７
月
）、
審
査
会
（
９
月
）
を
経
て
、
県

が
当
院
を
国
へ
推
薦
す
る
こ
と
を
決
め
る
。

♦	

長
野
市
景
観
賞
を
当
院
の
「
中
央
棟
、
南
病
棟
」
が
医
療
機
関
と
し
て
初

め
て
受
賞
す
る

　
　

	　

9
月
4
日
、
長
野
市
に
お
い
て
魅
力
あ
る
優
れ
た
景
観
形
成
に
貢
献

し
て
い
る
建
築
物
な
ど
を
表
彰
す
る
「
第
22
回
長
野
市
景
観
賞
」
の
選

考
結
果
が
発
表
さ
れ
、
長
野
市
景
観
賞
を
当
院
の
「
中
央
棟
、
南
病
棟
」

が
医
療
機
関
と
し
て
初
め
て
受
賞
す
る
。
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回数は、それぞれ5～10回、一日に1～2セットを目安に行いましょう。

我が家でできる簡単リハビリ　№1

「腰の張りや痛みに効くストレッチ」

リハビリテーション科主任　理学療法士　井上 正徳

　身体が固い方は腰痛になることが多く、また長時間の同じ姿勢は、腰に良くありません。
今回は、腰に痛みや張りのある方が家庭で簡単にできるストレッチを紹介いたします。筋
肉をほぐし、血行を良くしましょう。
　尚、ストレッチを行う際には、下記の注意事項をお守り下さい。

① 腸腰筋のストレッチ
　	腸腰筋は、腰椎から大腿骨に付いている筋肉の
総称で、主に足を前に振り上げる時に使われま
す。この筋肉が硬くなると、腰が反って痛みの
原因となります。

　◦反動をつけず、ゆっくり行う。　◦ストレッチした姿勢を、10秒間程保持する。　◦痛みが激しい時は行わない。

② ももの裏のストレッチ
　	この筋肉は、足を後ろに蹴り出す時に使
われる筋肉です。ここが硬くなると、腰
が反って痛みの原因になります。

③ 腰のストレッチ
　	腰の張りや姿勢の改善を目的に、
腰の筋肉を伸ばします。

④ 股関節のストレッチ
　	股関節が固くなると姿勢が悪くな
り、腰痛や膝痛の原因になります。
　	相撲の四股（しこ）を踏むような
イメージで行います。

【前から見たところ】 【横から見たところ】

ここを
ストレッチ

腰を下に
下ろす

ここを
ストレッチ

ここを
ストレッチ
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脳
梗
塞
予
防
と
頸
部
動
脈
狭
窄

脳
神
経
外
科
統
轄
科
長　

大お
お 

屋や　

房ふ
さ 

一か
ず

知
っ
て
お
き
た
い

医
療
の
知
識

　

脳
梗
塞
は
、
脳
血
管
が
血
栓
等
で
詰
ま
っ

て
流
れ
な
く
な
り
脳
組
織
が
部
分
的
に
死
ん

で
、
手
足
の
麻
痺
や
痺
れ
、
言
語
障
害
、
ひ

ど
い
場
合
は
、
落
命
す
る
こ
と
も
あ
る
病
気

で
す
。
特
に
最
近
の
傾
向
は
、
小
さ
な
脳
梗

塞
を
起
こ
す
タ
イ
プ
の
ラ
ク
ナ
梗
塞
に
代
わ

っ
て
、
大
き
な
脳
梗
塞
と
な
り
易
い
心
源
性

脳
塞
栓
症
や
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
梗
塞
が
増

加
の
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
小
さ
な
梗
塞
で
あ

れ
ば
必
ず
し
も
症
状
が
軽
い
訳
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
大
き
な
梗
塞
と
な
れ
ば
、
多
く
の

場
合
重
度
な
障
害
が
残
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

本
邦
で
も
血
栓
溶
解
し
て
治
療
す
る
方
法

（
ｔ–

Ｐ
Ａ
静
注
）が
使
用
可
能
と
な
り
脳
梗

塞
治
療
は
大
き
く
前
進
し
ま
し
た
が
、
薬
の

使
用
に
あ
た
っ
て
は
制
限
も
多
く
、
そ
の
効

果
に
は
い
ま
だ
限
界
が
あ
り
ま
す
。
従
っ
て

発
症
前
の
予
防
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
心
源

性
脳
塞
栓
や
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
症
の
発
生
予

防
の
た
め
に
は
、
ま
ず
高
血
圧
、
糖
尿
病
や

高
脂
血
症
の
あ
る
方
は
、
そ
の
治
療
と
禁
煙

が
前
提
と
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
心
電
図
や
Ｍ

Ｒ
Ｉ
、
頸
部
血
管
エ
コ
ー
検
査
等
で
、
原
因

と
な
る
心
房
細
動
等
の
不
整
脈
や
脳
血
管
、

頸
部
動
脈
狭
窄
を
早
期
に
発
見
し
適
切
な
治

療
を
行
う
こ
と
も
重
要
で
す
。
心
房
細
動
と

高
血
圧
な
ど
他
の
危
険
因
子
を
複
数
持
っ
て

い
る
方
は
脳
梗
塞
発
生
の
危
険
が
高
い
た
め
、

ワ
ル
フ
ァ
リ
ン
と
い
う
薬
を
内
服
す
る
こ
と

が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
対
し
て
脳
血
管
や
頸
部

動
脈
狭
窄
の
あ
る
方
で
、
一
度
で
も
手
足
の

動
か
し
に
く
さ
や
痺
れ
感
、
喋
り
に
く
さ
、

見
え
に
く
さ
等
を
経
験
さ
れ
た
場
合
は
抗
血

小
板
剤（
ア
ス
ピ
リ
ン
、
ク
ロ
ピ
ド
グ
レ
ル
、

シ
ロ
ス
タ
ゾ
ー
ル
）の
内
服
を
お
勧
め
し
ま

す
。
こ
の
薬
に
は
血
管
の
狭
く
な
っ
た
部
分

が
詰
ま
り
に
く
く
す
る
作
用
が
あ
り
脳
梗
塞

を
予
防
し
ま
す
。
一
方
、
抗
血
小
板
剤
を
内

服
し
て
い
る
方
は
脳
出
血
や
消
化
管
出
血
な

ど
が
起
こ
る
可
能
性
も
少
々
高
く
な
る
た
め
、

血
管
狭
窄
が
あ
っ
て
も
無
症
状
の
方
の
場
合

は
、
狭
窄
の
程
度
や
他
の
危
険
因
子
な
ど
を

加
味
し
た
上
で
内
服
を
検
討
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
血
管
狭
窄
が
高
度
の
場
合
、

お
薬
だ
け
で
は
脳
梗
塞
予
防
が
難
し
い
た
め
、

血
管
拡
張
の
手
術
も
治
療
の
オ
プ
シ
ョ
ン
と

な
り
ま
す
。
血
管
拡
張
の
方
法
に
は
、
血
管

を
切
り
開
い
て
動
脈
硬
化
班
を
取
り
除
く
方

法
と
血
管
内
部
に
入
れ
た
特
殊
な
風
船
で
広

げ
て
し

ま
う
方

法
が
あ

り
そ
れ

ぞ
れ
利

点
も
異

な
り
ま

す
の
で

専
門
医

に
ご
相

談
く
だ

さ
い
。

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
お
い
て
他

院
と
の
訓
練
に
大
差
が
生
じ
て
い

る
と
思
い
ま
す
。
患
者
の
身
に
な
っ
て
訓

練
に
臨
む
等
の
対
応
を
お
願
い
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
病
院
に
よ
っ
て
色
々
な
違
い

が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
教
え
て
く
だ
さ

い
。
以
前
テ
レ
ビ
に
て
放
映
さ
れ
た
病
院

の
を
参
考
に
さ
れ
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
入
院
患
者　

男
性
）

▪
回
答　

ご
要
望
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。

　

他
院
と
の
訓
練
に
差
が
あ
る
と
の
ご
指

摘
で
す
が
、当
院
は
急
性
期
病
院
で
あ
り
、

ベ
ッ
ド
上
か
ら
も
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

を
開
始
し
ま
す
。
ま
た
、
血
圧
、
脈
拍
な

　

市
民
病
院
で
は
、
開
院

以
来
、
外
来
・
入
院
の
患

者
さ
ま
、
お
見
舞
い
等
の

皆
さ
ま
か
ら
様
々
な
ご
意

見
ご
要
望
を
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。

　

毎
月
、
貴
重
な
ご
意
見

を
集
約
し
て
職
員
に
回

覧
。
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら

改
善
、
検
討
を
加
え
て
お

り
ま
す
。
最
近
お
寄
せ
い

た
だ
い
た
も
の
の
中
か
ら

選
ん
で
紹
介
し
ま
す
。
今

後
と
も
叱
咤
激
励
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

みなさまの声みなさまの声みなさまの声

ど
一
般
状
態
が
不
安
定
な
状
態
か
ら
開
始

す
る
の
で
、
慢
性
期
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
を
行
っ
て
い
る
施
設
と
内
容
に
差
が

生
じ
て
い
る
と
考
え
ま
す
。
ご
指
摘
の
放

送
内
容
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
は
慢
性

期
で
あ
り
、
そ
の
ま
ま
当
院
に
導
入
す
る

の
は
、
患
者
さ
ま
の
状
態
が
異
な
る
の
で

難
し
い
と
考
え
ま
す
。

先
日
ロ
ー
ソ
ン
に
行
き
ま
し
た
が
、

対
応
が
悪
く
て
驚
き
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
見
舞
者　

女
性
）

▪
回
答　

貴
重
な
ご
意
見
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
こ
の
度
は
不
愉
快
な
思
い

を
さ
せ
て
し
ま
い
、
誠
に
申
し
訳
ご
ざ
い

ま
せ
ん
。
深
く
お
詫
び
い
た
し
ま
す
。

　

皆
さ
ま
に
気
持
ち
よ
く
買
い
物
を
し
て

い
た
だ
け
る
よ
う
、
接
客
マ
ナ
ー
に
は
特

に
気
を
つ
け
て
お
り
ま
し
た
が
、
全
て
の

従
業
員
が
お
客
様
に
満
足
し
て
い
た
だ
け

る
水
準
の
接
客
が
で
き
て
お
り
ま
せ
ん
で

し
た
。

　

接
客
業
と
し
て
の
認
識
を
よ
り
一
層
深

め
る
よ
う
、
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

№ 37

図１　術前、高度に血管狭窄している
　　　術後血管は拡張している

術前 術後

（
脳
神
経
外
科
専
門
医
）

（
脳
血
管
内
治
療
専
門
医
）
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まゆみ田クリニック形成外科
皮 膚 科

院　長　田中　正英　医師
　（長野市檀田２‒１６‒８　　　　　
　　長野北メディカルビレッジ）

ヌルヌル食材
～長芋～
　

古
来
よ
り
滋
養
強
壮
食

材
の
代
表
と
さ
れ
る
山
い

も
の
一
種
。
独
特
な
ヌ
メ

リ
成
分
で
あ
る
ム
チ
ン

は
、
消
化
吸
収
を
助
け
た

り
、
粘
膜
の
保
護
、
抗
ウ

イ
ル
ス
作
用
等
の
働
き
が

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
で
ん
ぷ
ん
の
消

化
吸
収
を
助
け
る
消
化
酵

素
の
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
も
豊
富

で
お
正
月
明
け
の
暴
飲
暴

食
で
弱
っ
た
胃
腸
に
も
優

し
い
食
材
の
一
つ
で
す
。

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
は
、
熱
に
弱

く
生
食
が
適
し
、
代
表
的

な
料
理
と
し
て
『
と
ろ
ろ

が
け
ご
飯
』
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。

　

保
存
方
法
と
し
て
は
、

新
聞
紙
に
包
ん
で
冷
暗
所

に
保
存
し
ま
す
。
季
節
に

も
よ
り
ま
す
が
、
冬
場
な

ら
２
～
３
ヶ
月
は
保
存
で

き
ま
す
。

　

登
録
医
制
度
に
よ
る
地
域
医
療
連
携
シ
ス
テ
ム
が
平
成
15
年
４
月
に
ス
タ
ー
ト
し

て
か
ら
市
民
病
院
へ
紹
介
い
た
だ
い
た
り
、
市
民
病
院
か
ら
地
域
の
診
療
所
に
逆
紹

介
し
た
り
す
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
登
録
医
の
一
覧
が
玄
関
に
掲
示
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
ご
覧
下
さ
い
。
こ

の
欄
で
は
、日
頃
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
登
録
医
の
医
師
を
順
次
紹
介
し
て
ま
い
り
ま
す
。

＜作り方＞
①豆腐はしっかり水切りをする。
②�ひじきは水に戻し、にんじん、
しいたけは3㎝細切りにする。
長芋はすりおろし、枝豆は房
から取り出す。
③�①、②の具材、調味料、片栗
粉を混ぜる。
④�油を熱し、揚げて盛り付ける。

�＜材料：２人分＞
　・木綿豆腐� 1/2丁
　・長芋� 10㎝程度
　・にんじん� 1/2株
　・枝豆� 10粒程度
　・ひじき� 小さじ１
　・しいたけ� 1枚
　・しょうゆ�� 小さじ１
　・塩� 小さじ1/3
　・片栗粉� 大さじ２
　・揚げ油� 適量

登 録 医 介紹
No.24

　

形
成
外
科
・
皮
膚
科　

ま
ゆ
み
田
ク
リ

ニ
ッ
ク 
院
長　

田
中 

正
英
先
生
は
、
昭

和
62
年
北
里
大
学
医
学
部
を
卒
業
さ
れ
ま

し
た
。
同
大
学
の
形
成
外
科
に
研
修
医
と

し
て
入
局
さ
れ
、横
浜
市
民
病
院（
外
科
）、

国
立
横
浜
病
院（
整
形
外
科
、
皮
膚
科
）、

北
里
大
学
病
院
救
命
救
急
セ
ン
タ
ー
等
の

勤
務
を
経
て
、
日
本
形
成
外
科
学
会
認
定

医
、
学
位
取
得
後
、
厚
生
連
北
信
総
合
病

院
形
成
外
科
医
長
と
し
て
９
年
間
出
向
の

後
、
檀
田
に
開
業
さ
れ
４
年
目
に
な
ら
れ

ま
す
。

　

専
門
は
形
成
外
科（
創
傷
治
癒
の
論
文
に

て
医
学
博
士
号
取
得
）で
母
校
の
非
常
勤
講

師
も
兼
務
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

日
常
の
診
療
で
は
、
身
体
の
表
面
の
ケ

ガ（
切
創
、挫
創
、擦
り
傷
な
ど
）、や
け
ど
、

皮
膚
の
で

き
も
の

（
ホ
ク
ロ
、

あ
ざ
、
お

で
き
等
）、

ケ
ロ
イ
ド

を
含
め
た

傷
跡
の
修

正
、
顔
面

の
外
傷

（
軟
部
組

織
損
傷
、

鼻
骨
骨
折

等
）、
巻

き
爪
の
治

療
な
ど
一

般
的
な
形

成
外
科
の
保
険
診
療
を
メ
イ
ン
に
行
わ
れ

て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
不
幸
に
し
て
生

じ
た
傷
の
跡
は
完
全
に
は
ゼ
ロ
に
は
な
ら

な
い
が
、
形
成
外
科
の
手
技
を
用
い
て
出

来
る
限
り
目
立
た
な
い
よ
う
に
常
に
心
が

け
て
治
療
に
あ
た
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と

の
事
で
す
。

　

市
民
病
院
と
の
病
診
連
携
に
関
し
て

は
、
形
成
外
科
と
い
う
診
療
科
の
特
性
と

し
て
、
色
々
な
科
と
オ
ー
バ
ー
ラ
ッ
プ
し

て
成
り
立
っ
て
お
り
、形
成
外
科
は
勿
論
、

整
形
外
科
、
皮
膚
科
、
救
急
科
、
口
腔
外

科
含
め
色
々
な
科
の
先
生
に
大
変
お
世
話

に
な
っ
て
お
り
、
何
時
も
快
く
対
応
し
て

も
ら
い
非
常
に
感
謝
し
て
お
り
、
あ
り
が

た
い
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
下
さ
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
冬
場
は
、
湯
た
ん
ぽ
、
カ
イ
ロ

等
に
よ
る
低
温
や
け
ど
で
受
診
さ
れ
る
患

者
様
が
多
く
、
跡
が
残
る
ケ
ー
ス
が
多
い

の
で
気
を
つ
け
て
頂
き
た
い
と
予
防
の
大

切
さ
を
お
話
頂
き
ま
し
た
。
皆
様
気
を
つ

け
て
寒
い
冬
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

管理栄養士 お勧めメニュー
長
芋
を
使
っ
た
1
品
料
理

手
作
り

　

が
ん
も
風

エネルギー　161Kcal　塩分　1.7ｇ　

№2



あした元気になあれ　2010. １.15

長
野
県
個
人
タ
ク
シ
ー
協
会

　

当
院
に
車
い
す
２
台
寄
贈

長野市民病院 検 索 

http://www.hospital.nagano.nagano.jp/ 
お問い合わせ、お申し込みは長野市民病院総務人事課採用担当（℡：026-295-1199㈹
内線4400）まで

長野市民病院では、現在、下記の職員募集を実施しております。まずはお気軽にお問い合わせください。

子育て中の方、お気軽にご相談ください｡ 満3歳まで利用可能な託児所完備しております。

職　種 応 募 条 件 な ど

　

全
国
個
人
タ
ク
シ
ー
協
会
は
、
個
人
タ
ク
シ
ー
誕
生

50
周
年
を
記
念
し
、
全
国
に
３
０
０
台
を
贈
る
事
業
の

一
環
で
、
当
院
に
車
い
す
２
台
を
寄
贈
さ
れ
た
。

　

12
月
２
日
（
水
）、
長
野
県
個
人
タ
ク
シ
ー
協
会
の

宮
下
会
長
と
染
野
理
事
が
当
院
を
訪
れ
、
竹
前
病
院
長

に
車
い
す
寄
贈
目
録
を
手
渡
し
た
。
竹
前
病
院
長
は「
救

命
救
急
の
患
者
さ
ま
や
ご
高
齢
者
な
ど
車
い
す
の
利
用

者
は
多
く
、
足
り
な
か
っ
た
の
で
あ
り
が
た
い
。
大
切

に
使
わ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。」
と
述
べ
、
宮
下
会
長

に
感
謝
状
を
贈
っ
た
。

○日 時　　平成 22 年 2 月 27 日（土）　13：30 開演
○場 所　　若里市民文化ホール（ビッグハット隣り）
　　　　　 長野市若里三丁目 22 番 2 号

市民を対象とした公開講座を開催いたします。
多くの皆さまのご来場をお待ちしております。

──── 講座のご案内 ────
〈第 1部〉　市民公開講演会　13：40 〜 14：30
　　　　　　『肩のお話（五十肩から腱板断裂まで）』
　　　　　　　　講師：長野市民病院　整形外科統轄科長　松田　智　先生

〈第 2部〉　地域がん診療連携拠点病院講演会　14：40 〜 15：30
　　　　　　『頭頸部がんについて』
　　　　　　　　講師：長野市民病院　耳鼻いんこう科統轄科長　野村　康　先生
▶定員：600名

第９回 長野市民病院 市民健康講座

入場無料
申込不要

【主催】長野市民病院　　　【問合せ先】電話 026-295-1199 企画財務課まで

宮下会長（左）から目録を受け取る竹前院長（右）



あした元気になあれ　2010. １.15

長野市民病院へのお問い合わせ
〒381－8551　長野市富竹1333－1
TEL 026－295－1199　　FAX 026－295－1148
長野市民病院・医師会 急病センター
TEL 026－295－1291
ホームページ http://www.hospital.nagano.nagano.jp/

財団法人　長野市保健医療公社

長野市民病院
■発行人：竹

たけまえ

前紀
と し き

樹
■編　集：長野市民病院
　　　　　　広報誌編集委員会

専 門（常勤医）金木水火月診療科
平井一也（呼吸器）
吉池文明（呼吸器）
山崎誓一（呼吸器）
長谷部修（消化器・内視鏡）
原 悦雄（消化器・内視鏡）
越知泰英（消化器・内視鏡）
立岩伸之（消化器・内視鏡）
須澤兼一（消化器・内視鏡）
関亜矢子（消化器・内視鏡）
彦坂吉興（消化器）
多田井敏治（消化器）
丸山隆久（循環器）
笠井俊夫（循環器）
南澤綾子（循環器）
掛川哲司（腎臓）
西井 裕（糖尿病・内分泌代謝疾患）

彦坂/☆西井○多田井/☆稲田山﨑/☆関須澤 兼一○原 悦雄

内 科
呼 吸 器 内 科
消 化 器 内 科
循 環 器 内 科
腎 臓 内 科
内分泌・代謝内科

○南澤 綾子吉池 文明西井 裕吉池 文明○吉池 文明

○平井 一也山﨑 誓一平井 一也○山﨑 誓一平井 一也

原 悦雄○立岩 伸之○越知 泰英小松 通冶越知 泰英

○須澤 兼一春日 広一丸山 隆久○丸山 隆久立岩 伸之

笠井 俊夫○関/※宮林○笠井 俊夫○彦坂 吉興南澤/☆多田井

長谷部 修○掛川 哲司○長谷部 修掛川 哲司○西井 裕
青沼架佐賜（発達・神経・循環器・心身症）
池野一秀（免疫・アレルギー）
野田慶太（小児科一般）
浅岡麻里（小児科一般）

浅岡 麻里池野 一秀野田 慶太池野 一秀浅岡 麻里
小 児 科

青沼架佐賜野田 慶太青沼架佐賜浅岡 麻里野田 慶太
宗像康博（消化器・胃・大腸）
林 賢（消化器・肝臓・胆道・膵臓）
関 仁誌（消化器・肝臓・胆道・膵臓）
高田 学（消化器）
沖田浩一（消化器）
成本壮一（外科）
田上創一（外科）
村中 太（外科）
岡田正夫（外科）
得丸重夫（外科）

○得丸 重夫○村中 太○田上 創一○岡田 正夫○成本 壮一

外 科
消 化 器 外 科 関 仁誌◆宗像 康博宗像 康博－○高田 学

田上 創一林 賢○沖田 浩一○林 賢沖田 浩一

松田 智（上肢・末梢神経）
南澤育雄（骨折・リウマチ性疾患・股膝関節）
中村 功（脊椎）
山田誠司（関節疾患）
松永大吾（整形外科）
野村博紀（整形外科）

－☆中村 功○松永 大吾○松永 大吾松田 智

整 形 外 科
山田 誠司○野村 博紀中村 功野村 博紀南澤 育雄

○松永 大吾－○山田 誠司－○山田 誠司
▲中村 功○藤澤多佳子○南澤 育雄▲松田 智○藤澤多佳子

－○松田 智－▲南澤 育雄○中村 功
滝 建志（形成外科）
永井史緒（形成外科）

○滝 建志
永井 史緒

滝 建志
○永井 史緒

○滝 建志
永井 史緒

◇滝 建志
△三島 吉登
○永井 史緒

○滝 建志
永井 史緒形 成 外 科

竹前紀樹（脳腫瘍・脳血管障害・頭痛・三叉神経痛）
大屋房一（脳血管障害・脳血管内手術・脳腫瘍）
荻原利浩（脳腫瘍・脳血管障害・頭部外傷）
浅沼 恵（脳神経外科）

○竹前／脳外科医師
（交替制につき、担
当日についてはお
問い合せ下さい。）

○荻原 利浩○大屋 房一○荻原 利浩○大屋 房一脳 神 経 外 科
（脳血管内治療科） 大屋 房一竹前 紀樹浅沼 恵荻原 利浩

齋木 實（皮膚科）齋木 實齋木 實齋木 實齋木 實齋木 實皮 膚 科
岡根谷利一（悪性腫瘍・腹腔鏡手術）
西澤秀治（悪性腫瘍・排尿障害・小児泌尿器）
飯島和芳（神経因性膀胱・悪性腫瘍）
山岸貴裕（泌尿器科一般）
中藤 亮（前立腺肥大・尿路結石）

飯島 和芳山岸 貴裕岡根谷利一山岸 貴裕西澤 秀治
泌 尿 器 科 中藤 亮中藤 亮飯島 和芳中藤 亮山岸 貴裕

－◆西澤 秀治－－－

風間 淳（眼科）風間 淳風間 淳風間 淳風間 淳風間 淳眼 科 －－黒川 徹千葉 玲奈－
野村 康（耳鼻いんこう科）野村 康野村 康休診野村 康野村 康耳鼻いんこう科
今井 迅（画像診断・ＩＶＲ）
高橋正明（画像診断・ＩＶＲ）
橋田 巌（放射線治療）

橋田 巌橋田 巌休診橋田 巌メタストロン外来放 射 線 科

田村 稔（口腔腫瘍）○田村 稔○鎌田 孝広○戸木田怜子○田村 稔○戸木田怜子歯科･歯科口腔外科 戸木田怜子（口腔外科）戸木田怜子－田村 稔戸木田怜子田村 稔
第2外来山本寛二（神経内科）

町田香津子（神経内科）
山本 寛二

○町田香津子
○山本 寛二

－
町田香津子

－
山本 寛二

－
○町田香津子

－神 経 内 科

第2外来
西村秀紀（呼吸器・乳腺・甲状腺）
有村隆明（呼吸器・乳腺）
山田響子（呼吸器・乳腺）

○有村／山田
（交替制）

○有村 隆明
西村 秀紀

○西村 秀紀
山田 響子

○山田 響子
西村 秀紀

○信大医師（交替制）
有村 隆明

呼 吸 器 外 科
乳 腺 外 科

第2外来森 篤（悪性腫瘍）
西澤千津恵（不妊症）

森 篤○森 篤○森 篤休診○西澤千津恵婦 人 科 ○西澤千津恵西澤千津恵西澤千津恵－

第2外来大道雅英（緩和ケア）
高橋 陽（腫瘍精神科）

－◎大道 雅英休診◎大道 雅英－緩和ケア内科 ◎高橋 陽－－◎高橋 陽
第2外来休診休診池田 三知代休診休診膠 原 病 外 来

長野市民病院救急センター坂口 治（救急科）坂口 治坂口 治林 賢坂口 治坂口 治救 急 科

医
師
人
事
異
動

長野市民病院外来診療担当日一覧

　放射線治療装置を更新するため、
2月5日より7月31日まで放射線治療
を休止いたします。ご迷惑をお掛け
いたしますが、ご理解いただきます
ようよろしくお願いいたします。

放射線治療休止の
お知らせ

お
近
く
の
開
業
医
に
よ
る
“
か
か
り
つ
け
医
”
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。
市
民
病
院
へ
初
診
で
来
院
さ
れ
る
場
合
、
紹
介
状
と
事
前
予
約
が
あ
る
と
待
ち
時
間
短
縮
に
つ
な
が
り
ま
す
。

外
来
診
療
担
当
表
は
、
1
月
1
日
現
在
で
作
成
さ
れ
て
お
り
ま
す
。
担
当
医
師
が
変
更
と
な
っ
て
い
る
場
合
も
ご
ざ
い
ま
す
の
で
、
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

＊
新
任　

１
月
1
日
付

　

西
澤　

秀
治（
泌
尿
器
科
科
長
）

＊
退
職　

12
月
31
日
付

　

藤
﨑　

章
子（
泌
尿
器
科
医
師
）

＊整形外科金曜日の初診は、紹介と救急のみとなります。
記号の説明　　○：初診担当　　◎：完全予約制　　☆：午後のみ　　◆：紹介のみ　　▲：紹介、救急のみ
◇：第2・4火曜日は11：15まで　　△：第2・4火曜日11：15から　　※：第3木曜日のみ


