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毎年10月20日は世界骨粗鬆症デー

変形性膝関節症に対する筋力トレーニング

善衆会からのお知らせ

コロナウイルスだけじゃない!!気を付けるべき菌やウイルスのおもしろくないはなし／
ぜんしゅうかい相談室

変形性膝関節症の食事って…?

ジェネリック医薬品について

尿の色と病気の関係

医療ソーシャルワーカーの歴史

膝の痛み「変形性膝関節症」との
上手な付き合い方
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受付時間

午前 全診療科    8:30〜12:00
※【初診】スポーツ整形外科・整形外科：11:00まで
　　　　　泌尿器科・内科・外科は11:30まで
　　　　　麻酔科は水曜日のみ11:00まで

泌尿器科

整形外科  15:00〜17:00 ※完全予約制

予約専用ダイヤル
027-261-4890

お問い合わせ先
027-261-5410(代)

午後      内科     14:00〜16:00 ※完全予約制 / 一部除く

2022年10月1日～
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膝の痛み「変形性膝関節症」との上手な付き合い方
膝の痛み、我慢していませんか?その痛みの原因はもしかしたら変形性膝関節症かもしれません。
変形性膝関節症は膝の軟骨の質が低下し、だんだんすり減って炎症を起こし、痛みが起こる疾患です。
日本では自覚症状のある患者さんが約780万人いると言われています。
今回は、今後さらに患者数が増加するであろう変形性膝関節症について、
当院整形外科の面髙医師に解説していただきます。

□歩き始めるときに痛い
□階段の上がり、下がりのときに痛い
□膝を動かすとギシギシという音がする

□時間が経っても痛みがひかない
□膝が腫れぼったく熱を帯びている
□膝の内側を押すと痛い

病院行くべきか悩む場合、簡単にご自宅でできる
セルフチェックを以下に掲載します。

痛みがほとんどなくても、痛みを少しでも感じたら、
すぐに受診した方が良いですか？

Q1.

A.　初期の変形性膝関節症の場合には運動療法が中心の治療になることが多いですが、
半月板（大腿骨と脛骨の間にある軟骨組織で、関節にかかるストレスを分散させ、関節を
保護する役割がある）損傷などの程度によっては、早期に手術したほうが良い場合もあり
ます。膝の痛みや違和感がある場合には、早めに受診することをお勧めします。

初期の変形性膝関節症でも、
レントゲンを見れば、正常な膝との差は確認できるものなのでしょうか？ 

Q2.

A.　変形性膝関節症のレントゲンでは、軟骨がすり減ってきて関節の隙間が狭くなり、骨棘と
いう異常に突出した骨が見られます。進行した変形性膝関節症では軟骨の隙間がなくなって
骨同士がぶつかって見えたり、変形が強くなってきます。初期の変形性膝関節症の場合には
関節の隙間が保たれていることがありますが、小さな骨棘が見えたり、関節の骨が固くなる
骨硬化という所見が確認できることがあります。

当院では術後の痛みを最小にするためにどんな工夫をされていますか？

A.　手術中や手術後には、痛み止めの点滴や内服をしてもらいます。また手術中は膝の
中に痛み止めや、炎症を抑えるステロイド剤などを混ぜて注射をしています。糖尿病な
どのある方にはステロイド剤を使用せず、痛み止めの注射だけ行っています。手術直後
には大腿神経という足の付け根にある神経にブロック注射を行っています。

保存療法では効果がなく、
でも手術までに踏み切れない方に
おすすめの治療法は何かありますか？

Q6.

A.　当院では再生医療であるPRP療法も行っています。
PRPは（Platelet-Rich Plasma：多血小板血漿）の略で、
患者さん自身の血小板を濃縮し成長因子などの成分を抽
出して患部に注入することにより組織の修復、保護効果
が期待できます。当院で行っているPRPはAPS（Autolo-
gous Protein Solution：自己タンパク質溶液）という、
PRPをさらに分離処理し、抗炎症成分などの関節症の治
療に有効とされる成分を高濃度に抽出したものを使用し
ています。このAPSにより、PRPで期待される効果に加
え、炎症や痛みの改善と軟骨のすり減りを抑制する効果
を期待した治療方法がAPS療法です。詳しい内容は広報
誌「絆」春号 Vol.88にて掲載しています。

高齢で手術を受けた場合、術後のリハビリはどのくらいかかりますか？
手術後、しばらく動けない期間が発生することで、
かえって寝たきりにならないでしょうか？

Q5.

A.　例えば、人工膝関節置換術の場合には以下のようなスケジュールでリハビリを進め、
ほとんどの患者さんがご自宅へ退院できています。

どのような症状に対して、
保存療法やそれ以上の治療となるのかを教えてください。
また、手術はどんな手術を行いますか？

Q3.

A.　痛み止めの内服やリハビリを行いなが
らでも、普段の生活の中での痛みが落ち
着いて活動できていれば保存療法を継続
して良いと思います。痛みが強くなって日
常生活に支障が出たり、変形が強くなっ
て歩きにくくなる場合には手術をお勧め
しています。

Q4.

一つでも当てはまった場合、
変形性膝関節症である
可能性があります。

生活をする上で、
取り入れやすい予防法は
何かございませんか？

Q7.

A.　やはり運動が大切です。激しい運動
でなくとも、1日15～20分の散歩で十分
効果があります。また大腿四頭筋という
太ももの前の筋肉を鍛えるために、椅子
に座って足を上げて膝を伸ばす運動や、
ベッドの上で膝裏に入
れた枕を潰すようにする
運動もお薦めです。プー
ルなどに通える方は、水
中ウォーキングも効果
的と言われています。

　一口に膝の痛みと言っても色々な原因があります。まずは
しっかりお話を伺い、診察をして、レントゲンやMRI検査など
も含めて痛みの原因がわかるように心がけて診療をしていま
す。膝の痛みでお困りの方や、違和感が気になる方などいまし
たら、まずは相談に来て頂ければと思います。

Takuya OMODAKA

〈 専門 〉
整形外科一般
膝関節外科
スポーツ医学

整形外科 医師
面髙 拓矢

変形した膝関節の
レントゲン写真

変形した膝関節の
レントゲン写真

人工膝関節置換術

関節鏡を用いて
半月板や軟骨の処置

O脚やX脚を矯正する
骨切り術

手術名・処置内容 患者の傾向

ご高齢で変形が強い方が多い

体に負荷からない手術を希望される方
早期スポーツ復帰をしたい方

年齢が比較的若い中高年の方や
スポーツなどを行いたい方、
変形が少ない方

面髙先生からメッセージ

手
術
日

術後3～4週間後退院
ほとんどの患者さんが
杖をついて歩行しながら
自宅へ退院

術後3日目以降
徐々に日常生活に戻れるよう
リハビリスタッフに指導してもらいながら
積極的に動いてもらう

術後翌目
車椅子などを使用して
トイレ移動 など

術後2日目
膝の曲げ伸ばしの
練習や歩行訓練 など

リハビリを徐々にSTEP UP

手 術 の 種 類

こつきょく



担当：理学療法士

変形性膝関節症に対する
筋力トレーニング
変形性膝関節症により膝に痛みが出るようになると、
安静にしたり外出を控えたりするなど脚を動かさなくなります。
すると、膝を支える筋力が低下し膝関節への負担が増え、
症状が悪化するという悪循環に陥りやすくなります。
変形性膝関節症の症状改善のためには、膝を支える筋肉をつけることが大切であると考えます。
特に太ももの前側にある大腿四頭筋は膝を支える重要な筋肉であり、
ここを鍛えることは変形性膝関節症の治療に効果的であるとされています。
また、骨盤の横にある中殿筋は、歩く際に骨盤を支え、安定させる役割を果たしています。
中殿筋を鍛えることで歩く際に骨盤が安定し、
歩行などの際に膝への負担を軽減することができます。 
今回は大腿四頭筋、中殿筋トレーニングを紹介します。

骨粗鬆症リエゾンサービス(OLS)チームの活動

骨粗鬆症の治療に取り組み、健康長寿を目指しましょう!

健康長寿

毎年10月20日は世界骨粗鬆症デー
骨粗鬆症の予防や治療を行うことは、健康寿命を延ばすための重要な取り組みの一つです。
当院でも「骨粗鬆症リエゾンサービスチーム」が様々な活動に取り組んでいますので、
その活動について看護副部長の後閑がご紹介します。

骨粗鬆症リエゾンサービス(OLS)チームとは『骨粗鬆症の予防
と改善、骨折の防止』を目的とした取り組みです。そのために、
善衆会病院では様々な職種の医療スタッフがお互いに連携を
取りながら活動を行っています。この取り組みで、地域の皆さま
がいち早く骨粗鬆症に対する適切な治療を受けることができる
よう、また適切な治療を継続できるように働きかけています。

医師

患者・家族

事務

薬剤師

看護師

診療
放射線
技師

理学療
法士

臨床検査
技師

管理
栄養士

社会
福祉士

骨粗鬆症
マネージャー

こん
なこ

とで
…

まさ
かの

骨折

対象患者さんを特定し
ます。当院では、大腿骨
を骨折した患者さんと
腰椎圧迫骨折の患者さ
んを対象としています。

ステージ1

ステージ5

二次骨折リスクの評価
のため、骨密度の検査
や血液検査を行いま
す。身体機能の評価の
ため、転倒リスクの評
価も行います。

ステージ2
骨粗鬆症の患者さんに
対して投薬を含む治療
が開始されます。お薬の
ほかに日常で取り入れ
ていただきたい運動や
生活指導を行います。

ステージ3
患者さんが治療を継続
し、治療効果を評価す
るためにフォローアップ
をしていきます。

ステージ4

患者さんと医療従事者への教育と情報提供

二次骨折予防の流れ

リエゾンとは 
「つなぐ」「窓口」 「連絡係」
といった意味があります

より健やかで快適な生活を送るために、骨粗鬆症の治療を行っていきましょう

食生活 運動 環境 薬物治療

床に脚を伸ばして座り、

膝の下に丸めたバスタオルなどを敷き両手は体の後ろにつきます。

バスタオルを押しつぶすようにして太ももに力を入れ、

その状態を5秒間キープします。

膝とつま先が天井を向いた状態で力を入れます。
足首を上に向けて膝を押し付けるように力を入れ伸ばします。

ポイント

10回～20回を2～3セット程度【目安回数】

身体と脚がまっすぐになるように、横向きに寝ます。

このとき下側の脚は軽く曲げ、バランスを取るようにします。

伸ばした脚をゆっくりと上に持ち上げ、5秒間キープし、ゆっくり下ろします。

体が傾かないように行います。
脚を高く上げすぎると、腰に負荷がかるため体より少し上に上げるようにしましょう。

ポイント

10～20回繰り返し1日に3セットを目安に行います。【目安回数】

身体と
脚をま

っすぐに

軽く曲げる

バスタオルを
押しつぶすように

5秒間キープ

5秒間キープ

方法

方法

大腿四頭筋トレーニング

中殿筋トレーニング

5
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変形性膝関節症の食事療法って…!?
変形性関節症って食事療法で良くなるの…？

何かいい方法はあるのでしょうか…？

　体重が増えれば増えるほど、膝に大きな負担がかかり変形性膝関節症への危険度が増してく
るのです。すでに変形性膝関節症をお持ちの方も体重を落とすことに依って膝への負担を和ら
げることが出来ます。

　変形性膝関節症が気になる方は、適正体重の
把握と適正体重の維持をしっかりと意識しておく
と良いでしょう！
　以前より何度か栄養コラムにてBMI（体格指
数）をご紹介しましたが、ご存知のない方のため、
改めてご案内したいと思います。

□朝食を食べない

□食べるスピードが速い（15分以内に食べ終わってしまう）

□ほぼ毎日外食や買ったもので食事を済ませることが多い

□1日のうち夕食が一番食べる量が多い

□残すことがもったいないと思う

□満腹になるまで食べないと気が済まない

□脂っこいものがないと食事が物足りない

□ほとんど毎日晩酌をする

□ジュース、カロリーのある飲み物をよく飲む

□夕食が21時を過ぎることが多い

□甘いものを毎日食べる

□階段を使わずにエレベーターやエスカレーターを使うことが多い

□近い距離でも車を使う

変形性膝関節症の原因には、加齢や肥満、遺伝などが挙げられます。
これらに対して、この食事療法をすればずばり変形性膝関節症を予防できる
というものは無いかもしれませんが、上記３つの原因の対策として、
唯一「肥満を避ける」ことが対策となるかと思います。

（体重　　　㎏）÷（身長　　　ｍ）÷（身長　　　ｍ）

18.5未満
18.5以上25未満
25以上30未満
30以上35未満
35以上40未満　
40以上

BMI

低体重（やせ）
標準体重
肥満度Ⅰ
肥満度Ⅱ
肥満度Ⅲ
肥満度Ⅳ

判定

判定方法

BMIの求め方

※160㎝60㎏の方の場合 60㎏÷（1.6ｍ×1.6ｍ）＝BMI23.4 となります。

当院 公認心理師の酒井先生があなたの相談内容にお答えします

ぜんしゅうかい 相談室連載コラム

コロナウイルスだけじゃない!!
気を付けるべき菌やウイルスのおもしろくないはなし

作り置き
せんで

はよ食べ
や

カンピロバクター ノロウイルス

レジオネラ菌 セレウス菌

人前に出て話すとき、とても緊張してしまいうまく話せません。
相談はありますか？

　ご相談ありがとう御座います。普段の生活で人と話をすることは何ともないのに、特定の場面になると緊張し
てしまうことがありますね。会社の先輩やテレビのあの人みたいに、もっとうまく話せたらいいなと思うものです。
　当職が詳しく伺いますと「人前で話すのが苦手」という方は少なくありません。また、その相談を誰かにした場合「みんな
ジャガイモ」「慣れれば大丈夫」などのアドバイスをくれます。更に一言「私も人前で話をするのは苦手でして…」と、こっそり
教えてくれます。「え、この人も？」と、いうように、意外と苦手に感じている人は多いのです。
　身近なアンケートを複数比較すると、およそ75％－80％の方が人前で話をする、商談のプレゼンをする等の行動を苦手
と感じているようです。こうなると世の中、人前で話すのが苦手な人だらけで、平気な人を探す方が大変なくらいです。
　人前で話すあなたの目の前でお話を聴いている方のうち、8割の人はあなたと同様に緊張してうまく話せないと自己評
価をしています。つまり、聴衆の大多数は、あなたが感じる困難さを共有できています。このように多くの方が人前で話をす
ることを苦手とする世界で暮らしながら、その割に世の中上手く回って何とかなっているのですから、実に不思議な話です。

こまめに
洗ってや！

水にご用心やで！

しっかり
洗ってや！ しっかり

加熱してや！

しっかり

焼いてや！

この他にもたくさんの菌やウイルスがいます。菌やウイルスの特性を知り、

きちんと予防することが大切です。

●近年、食中毒発生数ワースト1の細菌です。
●鶏の腸内にいて、
   処理する時に鶏肉の表面に付着します。
●乾燥や熱には弱く、
   新鮮な鶏肉ほど菌も元気です。
●少しの菌でも症状を起こします。

●11月～1月に流行する
　感染性胃腸炎の原因となるウイルスです。
●ウイルスに汚染された貝や水道水・井戸水を
　食べたり、飲んだりして感染します。
●ウイルスに感染した人が調理をすることで
　食品や食器、調理器具を通して感染します。
●少しのウイルスでも症状を起こします。

●河川や土の中など自然界に広くいる細菌です。
●米・小麦・豆・野菜などの農作物や穀物を
　原料とする食品。例えばチャーハン・ピラフ・
　スパゲッティ・焼きそば、などは要注意です。
●90℃で60分の加熱にも耐える“芽胞”を形成し
　30℃前後で最も活発となり、冷めた調理済
　食品中で急激に増殖します。

●水中や土壌中など
　自然界に広く存在する細菌です。
●レジオネラ属菌に汚染された、目に見えないほど
　細かい水滴を吸い込むことで感染します。
●循環ろ過式のお風呂、加湿器、井戸水、
　噴水などで菌が見つかっています。

当てはまる数が多いほど要注
意！肥満が気になる方は該当
項目を今日から改めてみては
いかがでしょうか！？

いかがでしたか？BMI25
以上ある方は要注意です。
ここで、日常的に太りやす
い生活習慣にあるかチェッ
クしてみましょう！
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ジェネリック医薬品について
よく耳にするけど詳しくは知らない
という方が多い「ジェネリック医薬品」
今回はジェネリック医薬品についてご紹介します。

解説：薬剤師

ジェネリック医薬品は、後発医薬品とも呼ばれます。
新薬の特許期間が終わった後に同じ有効成分で作られたお薬で、
医師の診察によって処方してもらうことができます。
新薬より価格が安いのが特徴です。

ジェネリック医薬品とはどんなものですか？

ジェネリック医薬品が低価格なのは、新薬に比べ開発期間が短く、

開発費が少なくて済むからです。

なぜ価格が安いのですか？

9

今回は、『尿の色』を主題に疑われる病気についてお話をしましたが、
『排尿時に痛みがある』とか『尿が出にくい』などその時の症状によっても疑われる病気は様々です。
何だかいつもと違うな、という感覚は、病気の早期発見に繋がるとても大切なものです。 
日頃から自分の体の声に耳を傾け、おかしいな、と思ったら迷わず受診をしましょう。

大量の水分を一度に
摂取した場合に、一時
的に薄く透明になるこ
とがありますが、この
場合は問題ありませ
ん。しかし、いつも無
色透明で大量の尿が
出る場合、『糖尿病』
『尿崩症（にょうほう
しょう）』といった病気
の可能性が潜んでい
ます。

リボフラビン（ビタミン
B2）を含むサプリメン
トや、抗結核薬（リファ
ンピシン）など、濃い黄
色や橙色に尿が色付
くことがあります。しか
し、薬を飲んでいない
のに、濃い橙色や茶色
がかってきた場合は、
要注意です。肝臓の異
常や尿路の異常があ
る場合があります。肝
臓に異常があると、
『ビリルビン』や『ウロ
ビリノゲン』という物
質が尿に混ざり、濃
く、黄褐色になります。

赤というのは血の色、
いわゆる『血尿』が出
ているということで、
尿が作られて排泄さ
れるまでのどこか（腎
臓～尿道）で出血が起
きている、ということ
になります。血尿を伴
う病気は、『膀胱炎』
『尿路結石』『前立腺
炎』などに加え、重症
であれば腎臓や膀胱
の『がん』の可能性も
あり、非常に多岐に渡
ります。

『膀胱炎』や『腎盂腎
炎』など細菌の感染に
よって膿が混ざって
いると尿が白く濁りま
す。膿は、細菌と戦っ
た白血球の死骸や壊
れた組織、細菌の死骸
などが含まれます。気
温の変化や、尿の酸
性アルカリ性の変化
で、尿中に溶けなかっ
た結晶がそのまま出
た場合も濁って白く見
えます。

トイレに行ったとき、何気なく尿の色を見て『あれ?今日はちょっと濃い黄色かな。』
『なんだか濁ってるかも』などと思ったことはありませんか?
実はこの“見た目の尿の色や性状”は
自分の健康状態を知る手がかりの一つになります。
今回は尿の色からわかる病気についてお話しします。 
正常な尿は薄い黄色をしています。水分を摂りすぎると薄くなって透明に見えたり、
起床時や夏の時期、また激しい運動の後は濃くなって茶褐色に見えたり、
薬や食べ物で尿に色が付く場合は、どれも正常の範囲です。
ではどのような色の場合に病気の可能性が考えられるのか、注意して見るべき4つの色を紹介します。

◎水分の摂り過ぎ
×糖尿病、尿崩症

透明(無色)

◎ビタミン剤などの内服
×肝臓の異常、尿路出血など

濃い黄色～橙色・茶褐色

×血尿（悪性腫瘍、腎炎、
尿路結石、膀胱炎など）

薄いピンク色～赤色

×尿路感染症（膀胱炎、
腎盂腎炎など）

白(濁)色

ジェネリック医薬品は新薬と同じ有効成分を使うだけでなく、すでに多くの患者さまで有効性・安全性
が十分に確認されていることから、開発の期間が短く、開発費も少なく済みます。そのため、新薬と品
質や効き目、安全性が同等な薬を低価格で販売することができます。ジェネリック医薬品の普及が進む
ことで、お薬にかかる費用が節約でき、個人の負担軽減だけではなく、国全体の医療費削減にもつなが
るといわれています。

　ジェネリック医薬品はどうすれば処方してもらえますか？

ジェネリック医薬品は錠剤・散剤・カプセル剤・点眼剤・貼付剤な
ど、いろいろな剤形のお薬がつくられています。ジェネリック医薬
品を使ってみたいと思ったら、医師や、薬剤師にお伝えください。
ジェネリック医薬品がまだない種類のお薬や、変更できないことも
ありますので、まずは相談してみてください。

飲みやすさ・使いやすさ
を追求してジェネリック医
薬品独自の工夫がされて
いるものもありますよ♪

医療用医薬品 一般用医薬品
（OTC）

新薬
（先発医薬品）

ジェネリック医薬品
（後発医薬品）

医薬品

尿の色と病気の関係

新
薬 臨床試験 再審査非臨床試験創業

スクリーニング

新
薬
発
売

新
薬
の
特
許
期
間
終
了

9～17年の歳月
数百億円以上の費用が必要

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品

ジェネリック医薬品
開発

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
発
売

約3～4年の歳月
約1億円の開発費

 Q1

 Q2

 Q3

かかりつけの医師または薬剤師の先生に、 
「ジェネリック医薬品を希望したい」ということをお伝えください。

ジェネリック医薬品は新薬と同じ有効成分が同じ量入った、

品質・効き目・安全性が同等なお薬です。

この渦巻マークは、尿が濁っていな
いか、つまり透明度を見るためにあり
ます。上の表にある白（濁）色の尿
の場合、このマークがぼやけて見え
ます。何気ないマークですが、実は
とても重要な意味があります。

 採尿カップの底にあるこの渦巻、
何のためにあるか知ってますか?

解説：臨床検査技師

薬
剤
　
　
あ
な
た
の
知
ら
な
い
薬
の
世
界

検
査
　
　
尿
の
色
と
病
気
の
関
係
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医療ソーシャルワーカーの歴史
解説：医療ソーシャルワーカー

あなたと
地域と
福祉医療

　みなさんは医療ソーシャルワーカーという職業について知っていますか？ソーシャルワーク
とは、社会の構造や個人に対して変革を促し、潜在能力を引き出すことを実践する活動であり、
その学問のことです。そして、それらを学んだ人々のことをソーシャルワーカーと呼びます。
医療ソーシャルワーカーとは保健医療分野で活動するソーシャルワーカーであり、主に病院で
働く専門職のことを指します。

　その起源は19世紀半ばにイギリスで始まった
「慈善組織協会」と「セツルメント活動」に遡りま
す。慈善組織協会は、それ以前の多様であった慈善
活動を組織化することで、それぞれが個々に活動す
る弊害を防止する為に設立されました。また同時期
に始まったセツルメント運動は、中上流階級の知識
人達が貧困地域に隣保館という施設を設立し、そ

こで生活しながら地域の人々について学び、社会教育を行う活動でした。この2つは互いに協
力関係にありましたが、考え方は違っていました。慈善組織協会は困窮の原因は個人にあると
考え、個人に対する訪問調査や支援を行うことで困窮者個人に好ましい変化をもたらそうと
しました。逆にセツルメント活動では困窮の原因は低賃金などの社会環境にあると考え、社会
の改良を主張しました。これらの活動の中で生まれた理論や技術は時代の中で体系化されて
いき、現在の医療ソーシャル―ワーカーを含む様々な専門職へと繋がっていきます。
　ちなみに日本で最初の医療ソーシャルワーカーは、戦前に聖路加国際病院に勤務した浅賀
ふさという人物だといわれています。
戦前はあまり普及しませんでしたが、
戦後になると様々な病院がソーシャル
ワーカーを雇用するようになっていき
ました。
　今日も医療ソーシャルワーカーは、
病気や怪我をした方が社会復帰する
為の支えとなるべく、日々働きかけ
ています。

医療

福祉

障害

家族

施設

介護

病気

お金

当
院
か
ら
の
お
知
ら
せ

地
域
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当院公式LINEでは運動動画や食事､ 栄養に関する話､
健康講座など様々な当院の情報を配信しています。
配信動画はLINEで友だちになっておくと、簡単に
視聴することができるのでおすすめです！

友だち登録しませんか？
善衆会病院公式アカウント

オンライン健康講座もワンタッチで視聴できます！
QRコードが苦手な方に朗報！！
善衆会病院のLINEが「善衆会」で簡単に検索できます

① ②

③
★もちろん
QRコードもOK

①LINEの検索窓に「善衆会」と
　入力し検索する
②公式アカウントのタブを選択する
③この表示を選択し「友だち追加」する

オンライン健康講座のお知らせ

＜講座内容＞

　自分の足で歩けることで老後
の「生活の質」が左右されます。
今からで間に合うロコモ予防で
自由な老後を歩みませんか？
ご自宅でできる簡単な筋トレも
紹介!毎日続けて効果を実感し
てください。

講師：善衆会理事長
　　   木村 雅史

13分の動画です。
気軽にご覧ください。

次回、「100歳まで元気に歩くために②」
配信準備中。お楽しみに！

慢性疼痛入院プログラムを
おこなっています

　整形外科では水曜と金曜（１・３・５週）の午後に慢性疼痛
専門外来を設けています。一般的に３ヶ月以上継続した疼
痛がある状態を慢性痛といいます。気持ちが落ち込み更に
運動が困難になる等の悪循環を断ち、日常生活動作（ADL）
の改善を目標として多職種の医療スタッフが多面的に治療
にあたります。特に入院でのサポートが必要と医師が判断
した場合は入院プログラムを実施し、退院時に修了証書を
お渡ししています。※慢性疼痛専門外来は予約制です。

忘れていませんか？

前橋市健康診査

　前橋市に住民票のある方で今年6月ご
ろオレンジと白色の封筒が届いている方
は、前橋市の健康診査・がん検診等を受け
ることができます。この封筒には各種健診
（検診）の受診シールが同封されています。
ご自身が受けられる項目をご確認の上、
指定の医療機関等を予約し、健診（検診）
を受けましょう。

　結果がお手元に届いたら、内容をしっ
かり確認しましょう。
もしも要精密検査や要再検査の結果
が出たら、放置せずに必ず医療機関で
精密検査を受けましょう。症状が進行し
てしまうと治療における身体的・金銭的
負担が大きくなることがあります。早期
発見のためにも結果はご確認ください。

今年度検診は
令和5年2月末
まで

健
診

行
こ
う

そ
う
だ
ね
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