
●生活支援外来って？？
　生活習慣病や1型糖尿病をもちながら、毎日の生活を健康的に
自分らしく過ごしてもらうことを目指して、下記の内容に対して看護
師がお手伝いしています。
・食事・運動・薬などの相談
・足のチェックや手入れ方法の相談
・ご自身で爪切りができない方の爪切り など

●持続自己血糖測定器（Free Style リブレ）
　をご存じですか？？
　糖尿病の方は、ご自身の血糖値を確認するため、受診時に採血を
していますが、ご自身でも測定器を使用し血糖値を確認することが
できます。血糖測定器には、指に専用の器具で針を刺して血液を絞
りだし、測定器につけた試験紙に血液を付けて測定する従来型と、
持続自己血糖測定器Free Style リブレといって、2週間に1回専用
のセンサーを腕に装着し、データ読み取り機をセンサーにかざし
て、血糖値を測定する方法があります。センサーは約2週間付けっ
ぱなしにするため、指に針を刺す回数が減ります。また、今まで測定
時のポイントでしか血糖値を知ることができませんでしたが、リブレ
では定期的に読み取り機をセンサーにかざすと、２４時間の血糖値
の流れを知ることができます。そのため、低血糖の予防やより具体
的にインスリンや薬の調整をす
ることに役立ちます。最近では、
スマートフォンと連動させて測定
することもできます。リブレ装着
中は、運動や入浴なども可能な
ので日常生活に大きな支障はあ
りません。

生活習慣病センターです
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さ く ら 通 信
『朝食食べられていますか？』

栄 養 科 通 信

管理栄養士　西原 律子

 朝起きたとき、頭や身体がボーッとするのは、寝ている間に体温が下がっ
て血糖値が低くなり、神経や内臓の働きが低下しているからです。そのた
め、朝食を抜くとさまざまな体調不良につながりやすくなりますが20代～
50代に朝食を抜く人が多いのが現状です。
●朝ごはんで体内時計をリセット
　近年「何を食べるか」だけではなく「いつ食べるか」を考慮した「時間栄
養学」が注目されています。脳には体内時計が存在し、起床後に朝日を浴
び、朝食をとることで、体内時計がリセットされ、１日の生活リズムが整いま
す。そのため、朝食を抜くと私たちの1日のリズムを司る「体内時計」が狂
い、健康や日常生活の活動に悪い影響を及ぼすといわれています。
●朝はしっかり、夜は軽めに！
　脂肪を燃やすホルモン（グルカゴン）は午前中の分泌が多いのに対し、
夜は余分なエネルギーがあるとこれを脂肪にかえて蓄えるホルモン（イン
スリン）の分泌量が多くなります。そのため、朝はしっかり、夜は軽めに食べ
るのがコツです。
●忙しい朝もひと工夫して、よい朝食習慣を！
 さまざまな調査から朝食抜きの人は仕事の効率が悪く、子どもの場合は
学業成績の低下や集中力の低下につながりやすいことがわかっていま
す。とはいえ、忙しい朝は“手軽にはやく”が決め手です。朝は時間との闘
いという人は、週末や前夜の下ごしらえをしておきましょう。具だくさん
スープなど作り置きしてアレンジしたり、冷凍食品や半調理品を活用しま
しょう。

健診センター看護師　立原  純
　病気に負けずに健康な毎日を送るには、免疫力を上げることが重要
です。免疫力とは、病原菌やウイルスなどの異物から体を守る機能の
ことです。免疫力が下がるということは、体を守る力が弱まるというこ
となので、病気にかかりやすくなってしまいます。また、免疫が下がると
アレルギー症状が出たり、肌荒れしやすくなったりもします。病気に強
い健康な体で過ごすために、免疫力を上げていきましょう。

 ポイント①　代謝・体温を上げる
　代謝や体温を上げることで血流がよくなり、体中を免
疫細胞がめぐることで免疫力を上げることにつながりま
す。体温が１℃上がると免疫力は最大5～６倍上がるとい
われています。1日10分程度でよいので、少し汗をかく
くらいの運動をしたり、毎日お風呂につかることで効果が
あるようです。腹巻きやカイロ、湯たんぽなども使ってみましょう。

 ポイント②　質のよい睡眠をとる
　睡眠中は副交感神経が優位になり、心も体も緊張状態から解き放たれ
てリラックスするため、免疫細胞が非常に活発になります。

 ポイント③　腸内環境を整える
　腸は最大の免疫器官といわれています。私たちの腸内に
は、免疫力を高める有用菌と、毒素を出したりする悪い菌が
共存しています。悪い菌が増えてしまうと免疫力が低下し
てしまうので、有用菌を増やす乳酸菌や食物繊維などを積
極的に摂り、腸内環境を整えましょう。

 ポイント④　笑う
　免疫力を上げるための1番簡単な方法は、よく笑うことです。笑うと副
交感神経が優位になって体がリラックスしますし、ストレス解消にも役立
ちます。また、IgA抗体という免疫物質は、笑うと増加し免疫を高めるとい
う研究結果があります。疲れているときは、口角をあげて笑顔を作るだけ
でも効果があるそうです。

免疫力を高めるためのポイント

より良い医療のあり方につい
て、国民と医師が共に考えな
がら、更なる国民医療の向上
に寄与していくことを目的に
「いい（11）医（1）療の日」と
して、2017年に制定されま
した。この日をきっかけとし
て、ご自身のみならず、ご家
族の健康について考えても
らいたいとの思いが込めら
れています。

具だくさんスープ具だくさんスープ

材 料

作り方
①野菜とウインナーを好みの大きさ（一口
大）に切る
②水・コンソメ・野菜・ウインナーを入れて軟ら
かくなるまで煮る
③塩、こしょうで味を調える

（4人分）

キャベツ..............200g
玉ねぎ................1/4個
人参...................1/2本
じゃがいも .............１個

ウインナー............. 3本
水...................... 600ml
コンソメ................. 大1
塩・コショウ...........少々

【栄養成分（１人分あたり）】
◎エネルギー： 89kcal  ◎たんぱく質： 3.0g  ◎食塩相当量： 1.6ｇ

参考：厚生労働省　サワイ健康推進課HP

泌尿器科　受診のご案内
●検診を受けた方
　泌尿器科では、前立腺がん検診の結果で要精密検査になった方
の診察を行っています。精密検査はがんの早期発見・早期治療の
チャンスです。自覚症状がなくても早めの受診をおすすめします。
当院では前立腺生検など詳しい検査を行えます。
　受診をご希望される方は検診結果をご持参のうえ
下記受付時間にご受診ください。
■聖隷佐倉市民病院
泌尿器科受付時間  平日8:00～10:00

●まだ検診を受けていない方
　佐倉市からの受診券セットが届いている対象の方は、健診セン
ターで前立腺がん検診を受診できます。
　検診のご予約は健診センターまで。
■聖隷佐倉市民病院　健診センター
☎043-486-0006（平日9:00～17:00／土9:00～12:00）

11月1日はいい医療の日

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。

       月 日
11月9日（水）
11月29日（火）
12月8日（木）
12月9日（金）
12月20日（火）
12月21日（水）

       種 類
胃がん検診
複合検診
乳がん検診
乳がん検診
複合検診
子宮頚がん検診

        月 日
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
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

糖尿病看護認定看護師　長谷川 裕美

出典：日本医師会ホームページ

マイナンバーカードお持ちですか
　当院ではマイナンバーカードの保険証利用が開始されています。
　マイナンバーカードをお持ちの方は、専用機器で手続きを行うと、
窓口での保険証提示が不要となります。また、ご本人の同意の上で薬
剤情報などが閲覧できるため、適切な医療を受けることができます。
【利用方法】
①マイナンバーカードの読み取り
②認証方法の選択
　（顔認証orパスワード入力）
③本人確認完了

★マイナンバーカードの保険証利用には、マイナポータル等での事
前申込みが必要です。

最新のCTを導入しました!!
　当院で導入した最新のCT装置は開口径（ドーナツの穴）が大きく
なったことで圧迫感が軽減され、より快適に検査が受けられるように
なりました。さらに、AI（人工知能）技術が搭載され従来よりも大幅な
画像ノイズの低減が可能となり、より見やすい画像が取得できるよ
うになりました。その他にも被ば
く低減や撮影時間の短縮が可能
となっています。心臓CT検査に
おいては心臓の動きによる影響
を抑制する処理機能が進化を遂
げ、速やかな画像作成はもとより
従来よりも診断能の高い画像が
提供できるようになりました。
　今後も検査を受ける方、一人
ひとりに適正な検査が行えるよ
うに放射線科一同努めて参りた
いと思います。

Free Style
リブレ

センサー
※インスリン治療されている方は保険適用となります。

データ読み取り機



総合内科 月 火 水 木 金 土
吉田（亮）
川瀬・小野田
（交替制）

森本
吉田（規）

越坂
新川初診 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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下肢静脈瘤
和漢診療科　永嶺 宏一

　下肢静脈瘤は、足の皮膚の比較的浅い層にある表在静脈の所々に
ある逆流防止弁が壊れることで発症します。直径１ｍｍ以下の‘くも
の巣状静脈瘤’、２ｍｍ以下の‘網目状’や‘側枝型’と呼ばれるタイプは
軽症で、静脈の強い拡張・蛇行が起こる‘伏在型静脈瘤’が治療の対象
となります。中高年の女性により多く出やすく、長時間の立ち仕事や
妊娠中や産後に多くみられ、運動不足、肥満、便秘も関与します。
　症状は初期では自覚症状はなく、足の重さやだるさ、ほてり、むず
むず感、張ったような痛み、夜間のこむら返りなどが生じ、放置で少し
ずつ悪化していくと、むくみ、うっ滞性皮膚炎（色素沈着、湿疹、かゆ
み、皮膚が固くなりジンジンと痛くなる）、静脈瘤内血栓、皮膚潰瘍、
静脈破裂などを生じます。
　診断には超音波検査を行い、他の病気（深部静脈血栓症など）との
鑑別が必要です。
　予防としては、足のマッサージ、かかとの上げ下げ、軽いジョギング
やウォーキングが有効であり、症状が強いときは、弾性ストッキングを
着用する圧迫療法が有用です。症状が悪化すれば外科的な処置が必
要になります。
　漢方的には、静脈瘤は基本的に血液が滞って古い血が停滞する‘瘀
血’と言えますが、体質やタイプ別に以下のように薬を使います。
○瘀血証：桂枝茯苓丸が最も多く使われていて、完治は出来ません
が、血管が細くなる場合もあり、むくみやだるさといった症状を緩和
させます。芎帰調血飲第一加減、桃核承気湯、当帰芍薬散も使いま
す。その他に血の流れを助ける理気作用もある冠元顆粒や田七人参
もあります。
○血虚瘀血証：しびれや痛みを伴うような場合で、疎経活血湯を用い
ます。
○寒湿証：下半身の冷えやむくみを伴うようなら、苓姜朮甘湯。
○腎陽虚証：加齢とともに生じた下肢静脈瘤なら、八味地黄丸、牛車
腎気丸。暑がりタイプでは六味丸。
○下肢の浮腫みに対しては、五苓散、防巳黄耆湯、柴苓湯、九味檳榔
湯、真武湯などを使います。
　生活では、冷飲冷食、甘いもの、油っこいもの、過度の飲酒、タバ
コ、脱水などは瘀血を作りやすくなるので、注意してください。

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 青山 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
【再診のみ】 ̶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】 ̶富岡

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
野呂

稲原
遠藤
稲原
遠藤

五十嵐  　  
野呂

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）

上野
（手外来）

佐久間
南

紹介患者様のみ対応
（脊椎）

梶原
（肩・肘）

̶

初診・再診 　
（整形一般）

志賀
小方

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

受付10：45まで


