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看護部には「クラーク」という職種の方がいて、外来や：＾�＊ ｀四）
病棟で日々活躍しています。
今回はクラークさんのお仕事をご紹介します。

クラ ー クさんの 一 日

I クラ ー クのやりがいは1iiJです力‘ I

一

看
護

ク
ラ
ー
ク
さ
ん
の
一

日

ぷ Il9 :. :r,'-.戸Il9 :,t= ;,.. 
L

・Jt;?R'.... II: 「'；吐，99
: fに ；： ・．，丸·

．．＇ とある病棟のクラーク業務の一日の流れ．：：
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やりがいは、医師や看護師をサポー ト
することで、間接的ではありますが、患
者さんやご家族のお力になれていると
感じられるところです。また、患者さん
に検査等のご案内した時や、ご家族か
らのお問い合わせに対応させて頂い
た時に、感謝のお言葉を
頂くことがあり、大きな
やりがいとなっています。

膝痛と運動 口

ちょ：：っと体操
お仕事をする上でヽじがけている
ことを教えてください

病院に来られる患者さんやご家族の不
安が、少しでも軽減して安心して頂け
るように、誠実で丁寧に対応すること
を心がけています。また、気軽にお声を
かけて頂けるように、
常に笑顔で明る＜
お話をさせて頂い
ています。

ベ
々

I この顧場の良いところを教えてくださいl

疇

日頃から職員同士の挨拶が活発で、病院全体の
雰囲気が明るい風通しの良い環境が整っている
ところです。患者さんやご家族のために一生懸
命な職員が、多職種と協力し合っていて、チーム
ワ ー クがとても良いです。 私自身も業務を行っ
ている中で、他の職種の方に声をかけてもらう
など、多職種間のコミュニケーションが良好なの
で、安心して働けています。
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今日は多くの方が経験する膝痛の主な原因と予防につ いてのお
話です。膝は私 たちの日常生活において非常に重要な役割を果たし
ており、その痛みは生活の質に大きな影響を与えることがあります。

膝痛の主な原因は一般的に軟骨損傷、半月板損傷や靭帯損傷、滑液包炎、自己免疫疾患
によって起こることが言われています。痛みは動作時や安静時など様々で基本的に腫れを伴
います。状況によってはポキポキなどの音がしたり、 こわばりや、 不安定性が出現することも
あります。痛みが治らない場合は適切な診断・治療を受けることが重要です。我慢せず専門
医に診てもらうことをおすすめします。

また、過度な体重増加や筋力低下はどちらも膝への負担を増大します。膝痛を予防するた
めの方法として体重管理、正しい姿勢での適度な運動が重要となります。

ここで家事や仕事の合間で出来るちょこっと体操をご紹介致します。

レッグエクステンション

1.椅子に座ります。
2.片脚ずつ膝を伸ばして太ももに力を入れます。

反対の脚も同様に行います。
5 秒 x10 回を2セット行いましょう。

スクワット

1.足を肩幅に広げて立ちます。
2.膝を曲（ヂて腰を後ろに引くようにします。

その際膝がつま先を匿えないように注意します。

10 回を1セットで2セッH子いましょう。

ブリッジ

1.仰向けに寝て膝を立て寝ます。
2.かかとを床に押し付けながらお尻を持ち上げます。

臀部に力を入れるように意識します。

10 回を1セットで2セッ目子いましょう。

①
 

担当：理学療法士

膝はつま先より
前に出ない ――
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脂質異常症を防ぐために
今月は巻頭にありました「脂質異常症」について
普段からできることを認識してみましょう。

. • . . . . . ，． ．
.
. : :.. -.. ...., - : :.. ... 

ヽ

rげ肥満を予防して適正店エネルギー 量を守る

解説：管理栄養土
解説：感染対策室

標準体重とBMI（肥満度を表す体格指数） の計算式

米 米
米

米
マグニ＂生息場所は？
郊外 の山林だけではなく 、市街地の植え込みや
公園の茂みにも生息しているので注意が必要です。

標準体重＝身長(m) X 身長(m) X 22＝ ［口］ kg ※ +-10％以内が理想的

＝体重 (kg)十身長(m) X身長 （m)=ロニ］※理想：BMl22／肥満判定BMl25以上

米

一日に必要なエネルギー 量

秩もマダニに要注意！！
マダニは体長2mm~8mmの大型のダニです。 吸血するとその大きさは1 cmを超えます。
秋は幼ダニaや若ダニ』じが多く発生しますので秋もマダニ対策が必要です。 ●I8mm ●I]言嘉

阪血前 阪血後

＼合 l（ランスのとれた食事をする
ノ（糖分の多いもの、動物性脂肪1] の取り過ぎに注意）

マグ
‘
二が蝶介する感染症は？

E3本紅斑熱やライム病、SFTS（重 症熱性血小板
減少症候群） などの感染症を引き起こす可能性が
あります。

―i-星且鰭且漏
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＝標準体重［口］kgx身体活動量 □□］＝［口］Kcal

＼冗
一日3回毎食の食事に主食（ごはん ・ パン ・ 麺）、主菜（肉 ・

魚 ・ 卵 ・ 豆 ・ 豆製品など）、副菜（野菜 ・ 海藻類 ・ キノコ類）
を取り入れましょう取り入れましょう。

動 物性脂 肪とは、動物の体に
含まれている脂肪のことです。
但し、魚は含みません。

代表例は肉・バタ ー・チーズがあります。

食事蒔間の空け過ぎに注意、寝る3時間前
までに 食事は終了しましょう。

立疫就寝3峙間前まて
｀
．

の食畢は難l\.'方が夕タヤうて芍
―

わ。

►潜伏期間は6日～2週間程度です。
発症した場合の主な症状は 38度以上の発熱、
嘔吐、下痢、 食欲低下などです。

脂質異常症lこ店りやすい習慣を千ェックしてみましよう！．． ．．．．．．． ． ． ． ．．．．．．．． ．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．． 
心当たりは高りませし力V
以下の中から一つで も当てはまれば脂質異常症の原因につなが るかもし れません 。
普段の食 生活・食習慣を見直すきっ かけに してみましょう。

口主食（炭水化物；ごはん ・ パン ・ 麺 ・ 芋類）を
たくさん食べる。

口濃い昧好み の方だ。
口早食いの方だ。
口間食をよくしている。身の 回りに いつも

食べ物を置いている。
口外食やコンビニ食が多い（週半分以上）。
口甘い物や甘い飲み物を常に摂取する習慣

がある（甘いものを好んでよく食べる）。
口果物が 好きで果物を多く食べている。
口揚げ物や油っ こいものをよく食べる

（週 2回以上）。
口食事 時間が不規則になっている。
口朝食抜き、または 一 日 3食食べずに

ドカ食いをしてしまう。

一

口

規則正しく食事をする

口夕食は一日の中で一番多く食べている。
口寝る3時間前以内に食べる習慣がある。

食べた後すぐ横になる習慣がある。
口体重計でほとんどチェックしない。
ロアルコールをよく飲む。
口あまり動くことがない。運動はほとんどし

ない（一日30分程度のウォ ーキング等）。
口魚より肉を食べる方が多い。
ロお腹いっぱい食べてしまう事が多い。
ロ野菜（海藻類 ・ きのこ類も含む）を毎食食べ

ない。好きではない。

マゲニに剌されないた＂の予防法は？

肌の露出を控えて マダニの付着なしを確認

9言£
皮膚に
付藩して
いないか確認
しましょう。

マグニに噛まれたらどうしたらいい�?
マダニは 頭をし っ かりと皮膚にくいこませて吸血し続ける
ため無理に引き抜くと、 体だけちぎれて頭が皮膚に残って
しまいます。 皮膚科等の医療機関を受診しましょう。

虫よけ剤の使用
虫よけ剤を使用しましょう。
有効成分のディー ト：、ゞ
には 、 マダニに

:::9効果力` ；

無環に引き抜かないよう注意

一

如四炉虚牢エー

せんしのラかい相談室

他人と自分自身は違う、とわかっていても他人の言動にイライラしてしまいます。
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脂質異常症を防ぐために
今月は巻頭にありました「脂質異常症」について
普段からできることを認識してみましょう。
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気候変動に よる影響などもあり、母楊彬皆団簑黍肛？昇潅し会捻薪弗在ります。 暑さに負けない
熱中症は命にかかわる危険な症状であり、気象災害と同じように防災意識を高め、脱水体づくり

症状を予防していくことが今まで以上に必要になります。
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ワクチンの目的

ワクチンは病原体（ウイルスや細菌）に対する免疫をつけ感染症にかかりにくくし、感染した場
合症状を軽く抑えたりするための医薬吊です。接種する本人の命と健康を守ることはもちろん

「かからない」「うつさない」ことで家族の周りの人 たちも守ります。

ワクチンが働く仕絹み

病原体（ウイルスや細菌）に感染すると、その病原体に対する抗体が作られたり病原体を攻撃
する細胞が増えたりして病原体と戦う仕組みができます。この仕組みを「免疫」といいます。
この免疫の仕組みを利用したのが「ワクチン」です。

薬
剤

病
院
薬
剤
師
が
解
説
ー・

インフルエンサさ
ワ7チンに（古イ
ンフルエンザウ
イルスが入って
＼ ヽるの？

インフルエンザワクチンは不活化ワクチンという種類
のワクチンです。これらの種類のワクチンは細薗やウ
イルスを加熱や薬剤などで処理し毒性や感染力をなく

したワクチンなので、ウイルスが体内で増殖すること
〇はありません。
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ワワ千ンを投与
ワクチンを接種して
成分を体に入れる。

A イン71レエンザワクチンに..,いT�よくあるご質問にあ筈えl 9可

'Q \
＼ワ7チン持種し

て効果が出る
時期I古？

どれくらい効果
が続くの？

免疫が働く
「病原体が入ってき

た」と体が聡識し、
免疫が働いて病原体
の攻撃に備える。

効
果

インフルエンザワクチンの持続期間と効果

ヶF.Iあたり
らいで値下する

7/1-Aの場合）

血を防ぐ
9

実際に病原体が入る
と免疫が素早く反応
し、感染や発症、重
症化を防ぐ。

特に以下のような方
(65歳以上の方・心臓

・腎臓·呼吸器の機能に障害がある・糖尿病）はインフルエンザにかかると重症
化しやすいため、ワクチン接種が推奨されています。上の表を参考に、かかりつ

｝］け医と相談して接種時期を決めましょう。
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ァし）レギ ー について

アレルギ一 つてなあに？

私たちの身体には、自分の身体の成分と違うもの（例えば
細菌やウイルスなどの病原体や食物、 花粉など）が入ってくると、
これを異物として認識し、 攻撃して排除しようとする働きがあります。
これは『免疫反応』というからだを守る ための防御システムであり、生き ていく
ために必要不可欠な反応です。しかし、 食物や花粉など本来病原性のないものに
対しても特別な抗体を作って過剰 な反応を起こすことがあります。そして、再度
侵入したものを排除しようとします。 生体を傷害するなどマイナスに働いてしまう
この過剰反応をアレルギーと呼んでいます。くしゃみや目の痒み、発疹などの反応
からアナフィラキシー反応と呼ばれる生命を脅かす反応まで様々なものがあります。

アレルゲンについて

アレルギー反応を引き起こ す抗原 のことをアレルゲンといいます。
その多くはタンパク質で、花粉 ・ 食物 ・ 薬品 ・ カビなど多種多様です。

アレルギーの分類

アレルギーは反応時間 （発生までの時間）や発生機序（しくみ）などによって4つの タイプに分けられます。

発生機序

主な
関連疾患

I || 11 ll 皿 ll N
即時型（アナフィラキシ一） 細胞障害 型 免疫複合体型 遅延型（ツベルクリン型）
lgEが関与することで起こ ：何らかの原因で、自分の：体液中に溶けている細胞内のT'）ン／や成によっ
るアレルギ—です。最初に細胞の表面が抗原（異物）抗原回溶性抗原）とlgGて起こるアレルギーで、
アレルゲンにさらされ たと：として認證されてしまう：という抗体の一種との I型のような抗体は関与
き、lgEという抗体の一種：もので、これにより自分汲応環ーるアレ）因二しません 。また抗原を体内
が作られます。その後再び：の細胞に対する抗体が：です。この2つ力滸舌合すに取り込んでから半巳や
アレルゲンにさらされるこ産生され 、攻撃されるこ：ることで産まれる院疫数日経って反応が起こる
とで免疫茂疇され、印犬：とによって起こるアレル復合体」によって組織ことが多いことも特徴の
を引き起こします。 iギーです。 ：の障害が起こります。：―つです。

数分～2時間 ； 数分～数時間 ： 4～8時間 24~48時間

花粉症 ・ 気筐支喘息： ・ 自己免疫性溶血性貧血：•関節性リウマチ ： ・ アレルギ一性接触皮膚炎
・アナフィラキシー ：•バセドウ病 ：・ 急性糸球体腎炎 ： ・ 移植片対宿主病
（アナフィラキシーショック） ： ・ 慢性甲状腺炎 ：・ 全身性工）テマトーデズ ・ 薬剤性過敏症症候群
・アレルギー 性鼻炎 刃芸甜血」板屁咸判鰈醐湘射 ・ クリオグロブリン ： ・ ツベルクリン反応
・アトピ—性皮瞬炎 •Rh不適合妊娠nヽ 血症性血管炎 など
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インフルエンザワクチンを接種しても100％感染を防げるわけではありません。
マスクの着用 ・ 手洗い ・ うがい ・ 十分な休息 ・ 乾燥に気をつける ・ 人混みを避けるなど
自分でウイルス言防ぐことが大切です0
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気候変動に よる影響などもあり、母楊彬皆団簑黍肛？昇潅し会捻薪弗在ります。 暑さに負けない
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ワクチンは病原体（ウイルスや細菌）に対する免疫をつけ感染症にかかりにくくし、感染した場
合症状を軽く抑えたりするための医薬吊です。接種する本人の命と健康を守ることはもちろん

「かからない」「うつさない」ことで家族の周りの人 たちも守ります。

ワクチンが働く仕絹み

病原体（ウイルスや細菌）に感染すると、その病原体に対する抗体が作られたり病原体を攻撃
する細胞が増えたりして病原体と戦う仕組みができます。この仕組みを「免疫」といいます。
この免疫の仕組みを利用したのが「ワクチン」です。
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インフルエンサさ
ワ7チンに（古イ
ンフルエンザウ
イルスが入って
＼ ヽるの？

インフルエンザワクチンは不活化ワクチンという種類
のワクチンです。これらの種類のワクチンは細薗やウ
イルスを加熱や薬剤などで処理し毒性や感染力をなく

したワクチンなので、ウイルスが体内で増殖すること
〇はありません。
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て効果が出る
時期I古？

どれくらい効果
が続くの？

免疫が働く
「病原体が入ってき

た」と体が聡識し、
免疫が働いて病原体
の攻撃に備える。
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果

インフルエンザワクチンの持続期間と効果

ヶF.Iあたり
らいで値下する

7/1-Aの場合）

血を防ぐ
9

実際に病原体が入る
と免疫が素早く反応
し、感染や発症、重
症化を防ぐ。

特に以下のような方
(65歳以上の方・心臓

・腎臓·呼吸器の機能に障害がある・糖尿病）はインフルエンザにかかると重症
化しやすいため、ワクチン接種が推奨されています。上の表を参考に、かかりつ

｝］け医と相談して接種時期を決めましょう。

®
 

゜5
ce

ァし）レギ ー について
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使ってみよう．Iマイナ保険証
あなたと
地域と

福祉医療

当院ではマイナンバー カ ー ドを健康保険証として利用できます。受診の際は
マイナンバーカー ドをお持ちいただき、診察前にカー ドリ ーダー での言忍証をお済ませ
ください。診察前までに認証を済ませておくことで、保険証情報の他、医師が他医療
機関での診療清報／薬剤情報 を閲覧することが可能 で す。

※診療情報／薬剤情報は同意から24時間の間に限り関覧可能の為、受診の際は毎回
カ ー ドリ ー ダー での認証をお願い します。
また、各種医療証（特定医療費受給者証、福祉医療証等）をお持ちの方は、
受付時または会計時にご提示ください。

◎マイナ保険証利用のメリット

薬の履歴ヤ特定健診結果に基づ
いた診断ヤ処方が受けられ、
自身の健康管理にも役立つ

受診時に マイナンバーカードを
用いて認証し、情報提供に同意
することで、過去に処方された
お薬や特定健診 などの情報を
医師へ共有することができます。
また、マイナポータルから、自分
の 特定健診情報や薬剤情報を
閲覧できるように なり、自身の
健康管理にも役立ちます。

うぅ覚えな時に魂実な情報
を伝えりわぷの［か、'\, ＇ わ

従来は高額療養費制度を受け
る為に事前に保険者への手続き
が必要でしたが、マイナンバー

カ ー ドを保険証として利用し、
情報を提供することに同意すれ
ば、「限度額適用認定証」がなく
ても、公的医療保険が適用され
る診療に対しては限度額を超え
る分を支払う必要がありません

畢前申請が不季て，、マイナ
カー ドtえあれば良\.'のは
すっごくありが「さ ＇ ！

医
療
サ
ポ
ー
ト

●当院のカ ー ドリ ー ダ ー設置場所
総合受付カウンター 中央
___ _· - - · • 
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手続きな L で高額医療の
限度額を超える支払を免除

← 

確定申告の医療費控除申請
が簡単

医療費控除を受けるためには、
1年分の医療費の領収証を管理
する必要がありました 。
こ れからは、医療費の領収証を
管理保管しなくてもマイナポ一
タルで医療費通知情報の管理
が可能と なり、マイナポータルと
e-Taxを還隅することで、データ
を自動入力することができます。

手続ぎが簡単になり
助かって\.'ます

叩→

正面玄関風除室

正面玄関入口 右側

2024年12月2日より現行の健康保険証は新規発行されなくなります

この機会にぜひマイナ保険証をご利用ください．I

マイナンバーカー ドを取得されて いない場合などは、ご本人の被保険者資格の情報 などを記載した「資格確認書」
を無償交付される予定であり、そちらを医療機関等の窓口で提示することで 、引き続き、一定の窓口負担で医療を
受けることができます。お手元にある有効な保険証は、その時点から最長1年間（※1）使用することができます。

※1有効期限が2025 （令和7)年12月1日より前に切れる場合や、転職・転居などで保険者の異動が
生じた 場合はその 有効期限まで使用可能 で す。

ご不明な点は医療サポー ト課（総合受付）まで お声がけください。
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令和 6年9 月 30 日付
常勤医師退職のお知らせ

整形外科中村勇人医師
内科小屋紘子医師

大変お世話になり、ありが とうございました。

木村雅史理事長
群馬大学整形外科学教室
開講80周年記念講演会で講演

8月31日、群馬大学刀城会館にて開催されました群馬
大学整形 外科学教室開講80周年記念講演会におい て
「Advances in Men i scal surgery 
- Focused on Gunma University-」

と題して木村理事長が登壇しました。

あかぎ大沼白樺マラソン救護・

表紙でもご紹介しました、あかぎ大沼白
樺マラソンの救護•AEDランナー、ケアブー

スで総勢14名のスタッフが参加し、体調不
良者の救護やスタ ー ト前のテ ー ピングなど
を行いました。「テー ピングのおかげで最後
まで走れたよ！」等のありが たいお言葉もい
ただきました。

―

―
―

 

健康講座情報

eジ＾ どちらも参加申込み受付は11月1 日（金）からです。
|

―--- , 

iまえばLスポーツクラブI
1健康講座 --I 
12月5 日（木）
13:30~15:40 

ヤマト市民体育館
①栄養学（管理栄養士）
◎彦布指導筋トレ、ストレッチ等

（理学療法士）
定員：70名
参加費無料
主催・申込先
ヤマト市民体育館
TEL:027-265-0900 

-
.-.-

月14 日（土）
5:00~16:00 

群馬県勤労福祉センター

（第3会議室）
睡眠時無呼吸症候群の症状、
合併症、検査、治療について

: 70名
0費：無料

催申込先善衆会病院
EL:027-289-8932（申
～全／9時～17 時
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主催・申込先
ヤマト市民体育館
TEL:027-265-0900 

-
.-.-

月14 日（土）
5:00~16:00 

群馬県勤労福祉センター

（第3会議室）
睡眠時無呼吸症候群の症状、
合併症、検査、治療について

: 70名
0費：無料

催申込先善衆会病院
EL:027-289-8932（申
～全／9時～17 時
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