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さ く ら 通 信
～暑い夏を元気に過ごすために～

『夏バテ』対策

栄 養 科 通 信

栄養科 管理栄養士　西原 律子

　人は暑くなると、汗をかいて体温を調節しますが、日本の夏は湿度
が高いため、体温調節が働きにくくなります。そして自律神経などが
正常に機能しなくなると「だるさ」や「疲労感」、「食欲不振」などの
症状が現れます。このような体調不良を総じて「夏バテ」といいます。
●夏バテの原因
 ・ 室内外の温度差による自律神経の乱れ
 ・ 高温多湿の環境による発汗の異常・・・水分・ミネラルの不足
 ・ 熱帯夜による睡眠不足
 ・ 冷たいものの摂りすぎ・・・胃腸の疲れの上に、冷えにより胃腸の
　働きが減退
●食事のポイント
　暑い時期には、食事をそうめんや冷麺などで簡単にすませてしま
う、という方も多いのではないでしょうか。麺類のみでは、炭水化物
に偏ってしまいます。たんぱく質（肉、魚、卵、大豆製品等）や野菜を
組み合わせて栄養バランスの良い食事をしましょう。
　また、下記の栄養素を積極的にとると効果的です。

健診センター 保健師　萬谷 綾子
　暑い日が続きますがいかがお過ごしでしょうか。お酒が好きな方は気温
が高い時期は冷えたビールが飲みたくなる季節かもしれません。「健康日
本21」では節度ある適度な飲酒をすすめており、推奨されるアルコール
量は一日あたり純アルコール20g以下となっています。今回は、お酒との
付き合い方についてみていきましょう。
★純アルコール20gとは？
　お酒のラベルには、中に含まれるアルコールの度数が書かれています。
(度数の単位は体積パーセント(%)です。) 普段飲まれているお酒の純アル
コール量を計算してみましょう。

●純アルコール20gとは以下の量に相当します。

【12の飲酒ルール】
①飲酒は1日平均2ドリンク（＝20g）以下　
②女性・高齢者は少なめに
③お酒に弱い人は少なめに　
④たまに飲んでも大酒しない
⑤食事と一緒にゆっくりと
⑥寝酒は極力控えよう
⑦週に2日は休肝日を
⑧薬での治療中は控えましょう
⑨入浴・運動・仕事前は控えましょう
⑩妊娠・授乳中は控えましょう
⑪依存症者は生涯断酒を
⑫定期的に検診を

お酒との付き合い方

参考：厚生労働省「生活習慣病予防のための健康情
報サイト」環境省「熱中症環境保健マニュアル2022」

さくらふるさと広場 暑い日が続きますが、熱中症対策、感染対策に気をつけて
コロナ禍の夏を乗り切りましょう。ビタミンB1

・・・豚肉・ごま・うなぎ・玄米
食事で摂取した炭水化物を
エネルギーに変える働きを促し、
疲労回復に効果的

アリシン
・・・ネギ・にんにく・ニラ
ビタミンB1と一緒に摂取する
ことで、ビタミンB1の吸収を
高めます。

夏野菜
・・・トマト・ナス・オクラ・モロヘイヤ
旬の野菜は美味しいだけでなく、
ビタミンやミネラルが豊富です。
積極的に摂取しましょう。

香味野菜・香辛料
・・・大葉・みょうが・唐辛子など
食欲増進の効果が
期待できます。

 ×　　　　　　　×　　　　　　　= アルコール濃度
(度数 /100)

お酒の量
(mL)

0.8
(アルコール比重)

純アルコール量
(g)

ビール
中ビン1本

日本酒
1合

チューハイ（7%）
350mL缶1本

ウィスキー
ダブル1杯

特に気温が高い時期の
アルコール摂取は
注意しましょう。

　お酒が好きな方は喉が渇いたらお酒
を飲みたくなることもあると思います。
しかしアルコールは尿の量を増やし体
内の水分を排泄してしまいます。汗で
失われた水分をお酒で補給はできませ
ん。特に暑い日にお酒を飲む場合は、
量を適度に保ちつつ、水分摂取を心が
けましょう！

危険！！

保険証の確認
　保険証は月に一度診察前までに【保険証確認】窓口へご提示頂
きますようお願いします。
※【保険証確認】窓口は、101総合受付内にございます。

　後期高齢者医療被保険者証は、1年ごとに更新され、毎年8月
（有効期限7月31日）に新しい保険証になります。保険証を更新
された方は、必ず窓口へ保険証のご提示をお願いします。ご不明
な点は、加入されている市町村の担当窓口にお尋ねください。

検査科よりお知らせ
　検査科では検査結果をよく理解していただくために、検査結果
説明用紙を準備しています。
　検査科受付前にご準備していますので、ぜひご利用ください。

※血液検査の結果は、年齢、性別、食事、運動などの条件により変
動しますので、ご注意ください。

駐車場の混雑予想について
　2022年度佐倉市検診が健康管理センターにて下記の日程
で実施されます。（佐倉市健康増進課より、土曜実施は除く）

　検診日につきましてはC駐車場が占有となりますので、駐車場
の混雑が予想されます。
　来院の方はお手数ですがＤ・Ｅ駐車場をご利用ください。

循環器科よりお知らせ
　循環器科では紹介状をお持ちの方に限り、ご予約をお取りで
きます。
　待ち時間短縮と診療の質向上のため、紹介状ご持参の場合は
お電話にてお問い合わせください。

予約・お問い合わせ
☎043-486-1155（平日8:30～17:00）

       月 日

  8月  2日（火）

  8月  9日（火）

  9月14日（水）

10月  7日（金）

11月  9日（水）

11月29日（火）

12月  8日（木）

12月  9日（金）

       種 類

骨粗しょう症健診

胃がん検診

胃がん検診

胃がん検診

胃がん検診

複合検診

乳がん検診

乳がん検診

        月 日

12月20日（火）

12月21日（水）

12月23日（金）

  1月25日（水）

  1月27日（金）

  2月  1日（水）

  2月24日（金）

  3月  9日（木）

        種 類

複合検診

子宮頚がん検診

乳がん検診

乳がん検診

胃がん検診

乳がん検診

子宮頚がん検診

複合検診

　一定の条件を満たせば健康保険で禁煙治療ができます。「た
ばこをやめたい」「禁煙に失敗したことがある」などご自身で禁煙
がうまくいかなかった方、初めて禁煙に挑戦しようと考えている
方など、お困りの方はぜひご相談ください。
　あなたの禁煙を、医師・看護師がサポートします！

以下の条件を満たす方は保険適応の対象です

◆35歳以上の方は①～④を満たしている
◆35歳未満の方は①③④を満たしている
①ニコチン依存症のスクリーニングテスト（TDSテスト）で5点以上
②1日の喫煙本数×喫煙年数（ブリンクマン指数）が200以上
③直ちに禁煙することに希望し、禁煙治療を受けることを文書
で同意している

④初めて禁煙治療を受ける、もしくは前回の禁煙外来（保険治
療による）初回日より1年以上経過している

※TDSテスト・ブリンクマン指数については病院ホームページをご確認ください。

●条件を満たしていない項目がある場合は自費診療となります。
●スケジュール通りに来院できない場合、保険診療での
治療は中断となり、以降の治療は自費診療となります。

●現在は貼り薬での治療のご案内となります。

　受診は完全予約制です。受診を希望される方
は、健康保険での治療が可能かホームページにあ
るチェックシートでご確認の上、ご予約ください。

●診療日：毎週月曜日（午後）
●予約専用電話：☎043-486-1155（平日8:30～17:00）

禁煙外来のお知らせ

0週

2・4・6週

初診診察・禁煙開始

再　診

最終診察
8週

▲病院ホームページ
　禁煙外来

禁煙
成功!!



総合内科 月 火 水 木 金 土
吉田（亮）
川瀬・小野田
（交替制）

森本
坂口

越坂
鈴木（健）初診 手塚

坂本（大） ̶

◎必要に応じて専門外来へ紹介いたします。

山内【第1･3･5】
松永【第2･4】
宮下

消化器内科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 矢挽
坂本（大）

糸川
吉川

佐藤（愼）/住吉
齊藤

佐藤（愼）/矢挽
吉田（亮）

住吉
齊藤 ̶

̶

̶ 持田（曜） 笹原 佐々木（憲）

大沼
大沼
片平

佐々木（憲）
藤原 ̶

̶

笹原持田（曜）

専門外来 月 火 水 木 金 土
再診 ̶ 手塚

【午前のみ】 手塚 ̶ ̶ ̶

各科外来担当および診療内容

■ホームページ　http://www.seirei.or.jp/sakura/

●診療に関するお問い合わせ……

●予約受付・変更…………………

●夜間受付…………………………

●健診のお問い合わせ…〈健診センター〉

〈直通〉

〈直通〉

〈代表〉

043‐486‐8111
043‐486‐1155
043‐486‐1151
043‐486‐0006

平日8：30～17：00

平日8：30～17：00

■各科の担当は医師などの都合により変更させて頂くことがあります。
　詳しくは外来の掲示案内、またはホームページをご覧下さい。
■月に1度、保険証の提示をお願いいたします。
■受付時間  8：00～11：00
        （但し、午後診療の診療科につきましては15：30まで受付いたします）
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2022年 夏の食養
和漢診療科　永嶺 宏一

　夏は高温多湿のために体調不良となるだけでなく、クーラーによ
る冷やしすぎ（冷房病）は、暑さと寒さの温度差で体温調節機能を低
下させ自律神経失調症状を起こします。また特に冷え症で胃腸が弱
く下痢になりやすい人は、身体を冷したり、冷たい飲食物の摂り過ぎ
で、食欲減退、下痢、倦怠感、体調不良などを起こし、夏バテの原因に
もなります。
　身体を冷すものとして、アイスクリーム、かき氷、氷水、清涼飲料
水、冷やした麦茶、牛乳、ビール、缶チューハイ、ヨーグルト、野菜ジュ
ース、缶コーヒー、冷水、青汁などには注意が必要です。例えばヨーグ
ルトは腸内の37度の環境で働きますので、ヨーグルト100ｇを30～40秒
ほどレンジで温めてから食すれば大丈夫です。
　刺身や生野菜や果物（ナシ、キュウイ、カキ、リンゴなど）は身体を
冷やす性質があるので、冷え性で生理痛が強い人は、生理の前には
多量の生野菜や果物などは避けた方が賢明です。スイカは普通の水
で冷やして食べるほうが体には負担が少なくなります。
　サツマイモやごぼうなどの野菜食物繊維は、人によっては下痢にな
ることもあります。
　ケーキ、チョコレート、シュークリーム、プリン、菓子パンなどには大
量の砂糖が含まれています。白砂糖は胃炎の原因になり、砂糖の成
分であるショ糖は消化されにくく、腸で悪玉菌の栄養素となり悪玉菌
を増やして腸内環境を乱し、胃腸の働きを弱らせ、砂糖の過剰摂取は
炎症性腸疾患のリスクを高めます。WHOは摂取カロリーの5%、平均
的な成人で25g程度(角砂糖で8個程)までの摂取量を推奨しています
が、砂糖はできるだけ精製度の低い麦芽糖やてんさい糖や蜂蜜を使
ってください。
　全粒の穀類、新鮮な果物や野菜、発酵食などは、腸内フローラを改
善します。
　夏の時期は、ビタミンCを多く含むナス、トマト、ピーマン、キュウリ
などの夏野菜、苦みのあるニガウリ、熱を冷ます冬瓜、ズッキーニ、レ
タス、香味野菜のニンニク、ネギ、生姜、ミョウガ、セロリ、ラッキョウな
ど、ネバネバ食品のおくら、クエン酸を含むレモン、梅干し、酢、香辛料
などを摂り、健康に心がけてください。

形成外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
宇井 ̶ 宇井 ̶ 宇井 ̶
̶ 宇井 ̶ 宇井 ̶ ̶

午前
午後

リハビリテーション科 月 火 水 木 金 土

リハビリ
外来　  尾関

南

̶

̶ 髙島・仲宗根
（交替制）

浅野【第2・4】

髙島・仲宗根
（交替制）【第1･3･5】

̶ 交替制

̶ ̶

̶
予約

午前

午後

脳神経外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

物忘れ外来

尾関 團・三原
（交替制）

國保
【診察開始9：30～】土屋

持田（英）
【第2・4】

交替制 ̶

̶ ̶ ̶ ̶ ̶
予約

午後

眼　科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
坂本（理）
吉田（い）
【不定期】

坂本（理）
田中（一）

坂本（理）
吉田（い）
【不定期】

佐藤（宏）

佐藤（宏）

吉田（い） 大塚
坂本（理）

永江
大塚
坂本（理）
吉田（い）
【不定期】

̶

̶

̶

午前

午後
予約

和漢診療科 月 火 水 木 金 土
̶ ̶̶永嶺̶ ̶初診・再診 予約

ストーマ・スキンケア外来 月 火 水 木 金 土

初診

再診　 

̶̶ ̶ ̶皮膚・排泄ケア
認定看護師 ̶

̶皮膚・排泄ケア認定看護師予約

予約

生活習慣病センター（療養支援・フットケア・透析予防） 月 火 水 木 金 土
初診・再診 ̶糖尿病看護認定看護師

糖尿病療養指導士予約

CKD看護外来（透析予防） 月 火 水 木 金 土
初診・再診 ̶CKDコーディネートナース

透析療法指導看護師／糖尿病看護認定看護師予約

神経内科 月 火 水 木 金 土
初診・再診 交替制 大谷 ̶ ̶ ̶ ̶午前予約

健診後外来 月 火 水 木 金 土

初診・再診
̶ ̶

̶
̶ ̶ 久保田 ̶

伊能 ̶ ̶ ̶ ̶
午前
午後

緩和医療科 月 火 水 木 金 土
初診・再診 村上 ̶ 村上 ̶ 村上 ̶予約 午後

リウマチ膠原病外来 月 火 水 木 金 土
再診 ̶ ̶ ̶ ̶ 縄田 ̶予約 午後

午後

午後

午前

乳腺外科 月 火 水 木 金 土

緩和説明外来

初診・再診 川島

̶

川島
【再診のみ】

川島
【再診のみ】

̶ 川島
【再診のみ】

木谷
宮内木谷

川島
木谷

木谷
宮内

̶̶̶ ̶̶

̶ ̶

̶̶ 川島 ̶̶木谷

窪田吉孝外来 窪田
【不定期・月1】
辻

【不定期】
̶̶ ̶̶辻直子外来 ̶

予約

予約

予約

予約

呼吸器外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 眞崎 廣橋 廣橋【午前】眞崎【午前】 ̶鈴木（健）

説明外来 眞崎 ̶ ̶ ̶̶ ̶予約

血管外科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 金岡 ̶ ̶
̶

̶ ̶ ̶
̶ ̶ 金岡̶ 金岡

硬化療法外来 ̶ 金岡 ̶ ̶ ̶ ̶

予約

予約

午後
午前

午後

皮膚科 月 火 水 木 金 土

初診・再診 午後 ̶ 三津山秋本 長尾 ̶
受付15：00まで

̶

放射線治療科 月 火 水 木 金 土

初診・再診　 川上 ̶ 竹山 川上 ̶

照射中診察
フォーローアップ診察 ̶ 川上 竹山 ̶ ̶

根本
川上 ̶ 竹山 川上 ̶竹山

根本

予約

耳鼻咽喉科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

摂食嚥下外来

津田

緒方

津田

牛尾

髙島
仲宗根【交替制】
上斗米

津田

松山

̶

̶新見

̶ 津田

̶ ̶̶ ̶ ̶
予約

予約

午前

午前

午後

午前
午後

呼吸器内科

初診・再診

禁煙外来

午前

午後
午後

山岸 ̶̶
山岸

̶
月 火 木 金 土水

̶

̶
̶ ̶ ̶̶ ̶

̶山岸
【診察開始11：00～】

山岸

山岸
【診察開始11：00～】 ̶

宮下
予約

予約： 完全予約制

予約： 完全予約制

腎臓内科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

のう胞腎外来
PD外来

鈴木（理）
山内

鈴木（理）
藤井（隆）
田中（宏）
寺崎

藤井（隆）
寺崎

田中（宏）
越坂 鈴木（理）

寺崎【第2・4】

̶

̶̶ ̶̶ ̶
̶ ̶̶ 寺崎̶ ̶

午後 予約

午後 予約

月 火 水 木 金 土

徳山 仁科 ̶̶
初診・再診

ペースメーカー外来　　

̶

̶

̶

循環器科
徳山
鴫原

長谷川（玲）
二川

徳山
藤井（正）
川瀬・小野田
（交替制）
徳山

清川
川瀬

̶ 二川【第1】 ̶
不整脈外来　　

虚血性心疾患大動脈弁狭窄症外来
̶̶ 二川 ̶ ̶
̶徳山/鴫原 ̶ 徳山 ̶ 徳山/鴫原

動脈硬化外来 ̶徳山 ̶ 徳山 ̶ 徳山

̶

午前

午後

徳山/神﨑
鴫原

̶川瀬予約

予約

予約

小児科 月 火 水 木 金 土

初診・再診

腎臓外来

その他

川村
鈴木（繁）午前

午後

川村
吉田（麻）

川村
吉田（麻）

川村
鈴木（繁）

鈴木（繁）
吉田（麻）

吉田（麻） 川村
鈴木（繁） 川村 鈴木（繁） 川村

吉田（麻）
̶ 川村 ̶ ̶ ̶

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種̶ ̶ ̶

交替制
【第1・3】

̶

̶

低身長外来 ̶ ̶ ̶ ̶ 川村 ̶

夜尿症外来 ̶ ̶ ̶ ̶ 鈴木（繁） ̶

アレルギー外来 ̶ ̶ 鈴木（繁） ̶ ̶ ̶

̶

予約

午後
予約

内分泌代謝科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
午前

午後

外　　科 月 火 水 木 金 土
初　　診 小松﨑 白石 武内 天海 小池 ̶

再　　診 小松﨑有田
小池

有田
白石 ̶武内

化学療法外来 ̶ 篠崎 ̶̶̶ ̶

腎移植外来 ̶ ̶ ̶̶有田 有田
健診後外来（内視鏡） 楠目 ̶ ̶̶̶ ̶

ヘルニア外来 ̶ ̶ ̶武内̶ ̶

胆石外来 ̶ 小池 ̶̶̶ ̶

武内

予約 【第2･3･4･5】

泌尿器科 月 火 水 木 金 土

初診・再診
稲原
杉﨑
稲原
杉﨑

石橋
鈴木（悠）
石橋
鈴木（悠）

五十嵐
飯島（正）
五十嵐
飯島（正）

̶

̶

香村
門野

稲原
遠藤
稲原
遠藤

五十嵐  　  
門野

予約

午前

午後

受付10：00まで

整形外科 月 火 水 木 金 土

初診 　
（専門分野）

南
【診察開始10：30～】
紹介患者様のみ対応
小谷/飯島（靖）
（脊椎）

梶原
肩・肘
スポーツ
上野
（手外来）

佐久間
南

紹介患者様のみ対応
（脊椎）

梶原
肩・肘
スポーツ

̶

初診・再診 　
（整形一般）

志賀
奥脇

中島
大山 岩田鶴見 ̶松井

森安

再診 　 佐久間 飯島（靖）

上野/梶原
佐々木（裕）
【第2】
赤澤

【第2･4午後】

̶

南/小谷
佐久間/飯島（靖）側弯症外来 ̶ ̶ ̶ ̶ ̶

岸田
（股関節）

岸田

̶上肢外来

膝外来

̶ 上野
梶原 ̶

中川
【不定期・月1】

̶̶

̶̶ ̶̶

小谷
佐久間

※側弯症外来、上肢外来は当日受付可

予約

予約

予約

予約

※

※

（ ）（ ）

午後

午後

予約


