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9月号

さ く ら 通 信
防災の日 ～災害備蓄品を準備しよう～

栄 養 科 通 信

管理栄養士　秦野 真希

　9/1は防災の日です。この日は関東大震災の発生した日であり、台風が到来す
る時期でもあるため、地震・水害等に対する心構えをするために創設されました。
　防災の日には、災害についての知識を深めるため、災害に対応した訓練や、防
災知識を知るためのイベントなどを開催しています。お近くのイベントに参加して
みてはいかがですか。
　今回は災害時に準備しておくとよい食品について紹介します。
　災害直後はガス・水道・電気などのライフラインは止まってしまいます。支援物資
もすぐに届くとは限りません。食事に手間をかけられないため、開けてすぐに食べ
られる缶詰やレトルト食品、飲料水を準備しておきましょう。災害の規模が大きい
場合、ライフラインの復旧も遅くなるため、１週間分の食品・飲料水を備えておき
ましょう。
　災害発生後は野菜・果物類の入手が困難になるため、ビタミン・ミネラルが不足
しがちです。野菜ジュースやフルーツの缶詰、ゼリーなどで補うことができるの
で、一緒に準備しておくと良いでしょう。
　また、災害備蓄品は、しまい込んでしまうと賞味期限が過ぎてしまうため、普段
の食事にも活用し、新しく買い足すようにしましょう。
　缶詰を使用したメニューを紹介します。皆さんも災害が発生する前に準備して
おきましょう。

健診センター 看護師　須藤 春美
　高齢になるに伴い、食事の量が若い頃より減りがちになります。筋肉量が減少
していき、サルコペニアという状態になることがあります。サルコペニアとは、加
齢に伴って起こる、筋肉量が減少した状態のことです。筋力の低下によって歩く速
度が遅くなり、徐々に日常生活動作も困難になってきます。体を支える筋力が低
下するため、転倒や骨折の危険性も増加します。このようなことにより、介護が必
要になったり寝たきりにつながることもあります。

「指輪っかテスト」でサルコペニアの可能性を知ってみましょう
①いすに座り、両足を床につける。
②前かがみになり、効き足ではないほうのふくらはぎのいちばん太い部分を、両
手の親指と人指し指で囲む。効き足がわからない場合は、左右どちらも行う。
③指先とふくらはぎの間に隙間ができていないかどうかをチェックする。
■結果の見方

サルコペニア対策　食事のポイント
●筋肉量の維持に必要なのは、たんぱく質をとることと運動を行うことです。食
事量が減ってきた場合は、たんぱく質をより意識した食事が必要になります。１日
に体重１kg当たり1g以上のたんぱく質をとることが望ましいとされています。
【肉や魚は、１日に２食を目安にとりましょう】
　肉や魚には、筋肉の維持に必要な「動物性たんぱく質」が豊富に含まれています。
　肉はハムやソーセージなどの加工食品や、魚は缶詰などを活用するとよいでしょう。
【手軽にたんぱく質をとれる食品を活用しましょう】
（食品の例と、一食分に含まれるたんぱく質の量）

【ビタミンDを多く含む食品を併せてとりましょう】
　たんぱく質の合成を促すビタミンDが多く含まれる、魚、卵、きのこ類などをう
まく取り入れるとよいでしょう。

※持病をお持ちの方は、食事については必ず主治医に確認してください。

食べる量が減ってきていませんか

9月1日は防災の日です。
当院でも非常食や発電機などの災害対策、消防署と連携し訓練などを行っています。

白菜ツナ和え白菜ツナ和え

材 料

作り方
①白菜の根元を切り落とし、5mm幅に切る。
②ボウルに入れて塩を振ってもみ、15～20分ほどおき、しぼる。
③別のボウルへしぼった白菜、ツナ缶、☆を入れて混ぜる。

（4人分）

ツナ缶（70g入り）.......................................1缶
白菜.......................................... 1/8個（300g）
塩......................................................小さじ1/2
☆ポン酢・ゴマ油・白いりごま................大さじ1
☆和風顆粒だし...............................小さじ1/4

【栄養成分（１人分あたり）】
◎エネルギー： 36kcal  ◎たんぱく質： 1.4ｇ  ◎脂質： 2.0g 
◎炭水化物： 2.4ｇ  ◎食塩相当量： 1.5ｇ

参考：2019 きょうの健康、日本食品標準成分表2015年版

A．囲めない、指先どうしがくっつかない
B．ちょうど囲める
C．隙間ができる

サルコペニアの可能性はほとんどない
可能性はAの場合の2.4倍
可能性はAの場合の6.6倍

卵：１個（60ｇ）
6.4g

絹ごし豆腐（150ｇ）
8.0g

納豆（１パック）
6.6g

牛乳（200ml）
6.6g

プロセスチーズ（1かけ20ｇ）
4.5g

ヨーグルト（100g）
3.6g

9月1日9月1日
防災の日防災の日

外来を受診される方へ
　紹介状および予約が必要な診療科がありますので、事前に病院
ホームページなどご確認をお願いいたします。
なお、当院を受診される際に、『他の医療機関からの紹介状をお持ち
でない場合』･『検診・健康診断による精密検査受診案内をお持ちでな
い場合』は、初診に係る選定療養費として3,850円(税込)を別途ご負
担いただきます。

　紹介状をお持ちの場合は、電話にて予約ができる診療
科がございますので、予約専用電話までご連絡ください。
☎043-486-1155（平日：8:30～17:00）

マイナンバーカードの保険証利用について
　当院でもマイナンバーカードの保険証
利用が開始されています。
　専用機器で手続きを行うと、保険証確
認窓口に行かず、保険証確認を行うこと
が可能になります。

【利用方法】
①マイナンバーカードを専用の機器にかざします。
②顔認証またはパスワードの入力をし、本人確認を行います。

【設置箇所】
●  自動支払機となり
●  総合受付（インフォメーション）
※変更する場合があります。ご了承ください。

★マイナンバーカードの保険証利用をするためには事前にマイナ
ポータル等での申込みが必要です。

申し込みは
こちらの
QRコードから！！

薬剤科からのお知らせ
◆外用貼付剤（消炎鎮痛剤）の処方枚数に制限が
あることをご存知ですか？

　痛みや炎症がある時に処方してもらう貼り薬に
は、処方枚数に制限があります。
　2022年4月の診療報酬改定に伴い、貼り薬(外用貼付剤)の処
方枚数が１回の処方につき63枚までとなり、種類が異なる貼り薬
が同時に処方された場合でも、合計で63枚までが制限枚数とな
ります。
　また、処方された枚数が何日分に相当するのかを処方箋に記載
することが必須となりました。
　これは、貼り薬の適切な使用を推進し、ご自宅に余ってしまうお
薬の減少へと繋がります。

　貼り薬と言っても副作用が無いわけではありま
せん。使用する量が多すぎたり､長期に使用した場
合など、胃腸を荒らしてしまう事がありますので注
意が必要です。
　処方枚数については、診察時に医師とよく相談を
してください。

聖隷コミュティケアセンタ－佐倉店　閉店のお知らせ
　この度、聖隷コミュニティケアセンタ－佐倉
店は9月30日（金）をもちまして閉店すること
となりました。
　今後の業務につきましては10月1日（土）
よりコンビニエンスショップ『Green Leaves 
mall（院内売店）』に引き継ぎ致します。
　長きにわたるご利用に心より感謝申し上げ
ます。ご迷惑をお掛け致しますがご了承くだ
さい。

検診バスご紹介します
　皆さん、検診バスはご存じですか。
　検診バスには、胸部レントゲン・胃部レントゲン・胃胸部レントゲ
ン併用・マンモグラフィー・婦人科・健康測定バスなど様々な種類
があります。当院では胃部レントゲン検診バスを所有しており、
出張健診の際に活躍しています。

　検診バスは出張健診で利用され、健診ス
タッフと共に企業へ出向きます。企業の会議
室などを会場として採血や各種測定・検査を
行い、バス内で胸部・胃部のレントゲン撮影を
行っています。出張健診は平日休むのが難し
い方、医療機関へ出向く必要がないことなど
から、多くの企業で利用されています。
　出張健診をご希望の企業さんは当健診セ
ンターまでお問い合わせください。

検査着に着替えて、
バリウムを飲みます。

車内にはレントゲン
機器があります。

レントゲン技師の
操作スペースもあります。

胃部レントゲン検診バスの中は･･･

長い間

ありがとう

ございました。



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

吉田（亮） ̶

◎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
坂本（大）

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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不眠症（１）入眠障害
和漢診療科　永嶺 宏一

　不眠症は、うつ病などの不眠を除くと、多くの場合、加齢、ストレス、
環境の変化、不規則な生活習慣などの要因が重なって起こり、寝つき
が悪い入眠障害、夜中に目が覚めてしまう中途覚醒、早朝に目が覚め
てしまう早朝覚醒、ぐっすり眠った気がしない熟眠障害に分けられま
す。今回は、おもに入眠障害に対する漢方薬について説明します。
【実証】○黄連解毒湯：暑がり、のぼせ、顔面紅潮、イライラして頭がか
っかとして眠れないなどに、同様の体質で便秘を伴う場合は三黄瀉
心湯を用いる。
○柴胡加竜骨牡蛎湯：不安が強く、イライラ、心悸亢進、高血圧などに。
【中間証】○半夏瀉心湯：不安があり、みぞおちがつかえて、膨満感、
腹鳴、むかつきや下痢などに用い、甘草末を加えた甘草瀉心湯はより
効果がでます。○抑肝散：神経過敏で気がたかぶって眠れず、焦燥感
やイライラして怒りやすく、眼瞼痙攣、認知症による攻撃的な性格変
化に用い、比較的体力が低下して胃腸が弱い場合は、抑肝散加陳皮
半夏が適応。○女神散：血の道症で、のぼせ、めまい、不安、頭痛、頭重
感、動悸、月経異常などに。○三物黄芩湯：夜間に手足が火照り、口渇、
頭痛、掻痒感、進行性指掌角皮症、掌蹠膿疱症などに。○加味帰脾湯：
日中は傾眠傾向があるが、夜になるとなかなか寝つけず、寝ても眠り
が浅く、多感、情緒不安定、くよくよ考えすぎて、胃腸虚弱の傾向あ
り。○竹筎温胆湯：大病後衰弱して眠れず、些細なことが気になり、不
安、息切れ、動悸などあり。
【虚証】○酸棗仁湯：心身が疲れているにも拘わらず夜間に目がさえ
て眠れず、精神不安、抑うつ、神経過敏、焦燥感、眩暈、皮膚の乾燥
傾向がある場合、寝る前に2包使います。○柴胡桂枝乾姜湯：疲労倦
怠感、顔色不良、動悸、息切れ、寝汗、口渇などあり。○温経湯：冷え
症の人で、手足が火照り、口唇の乾燥感、血の道症などに。○甘麦大
棗湯：神経過敏、悲観的になり又は興奮し、食後の倦怠感、あくびな
どの症状あり。
　日常生活では、規則正しい生活、朝の太陽光を浴びて体内時計を
リセットさせ、適度な運動、ぬるま湯入浴、就寝前の喫煙やカフェイン
の摂取やスマホの使用などを避けてください。

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 半田【第1･3･5】
鋸屋【第2･4】 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


