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小
さ
い
傷
か
ら
筒
状
の
カ
メ
ラ
で

腹
腔
内
を
見
渡
せ
る
こ
と
、マ
ジ
ッ
ク

ハン
ド
の
よ
う
な
細
長
い
鉗
子
で
小
さ

い
傷
か
ら
手
術
操
作
を
お
こ
な
い
ま

す
の
で
、傷
が
小
さ
く
す
み
ま
す
。そ

の
分
痛
み
も
開
腹
手
術
に
比
較
し
て

軽
減
で
き
て
い
ま
す
。腹
腔
鏡
手
術
も

手
術
当
日
の
痛
み
は
あ
り
ま
す
が
、翌

日
か
ら
痛
み
は
か
な
り
軽
減
し
歩
行

が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。婦
人
科

の
手
術
で
は
４
ヶ
所
の
穴
か
ら
行
う
手

術
が
一
般
的
で
す
が
、当
院
で
は
単
孔

式
と
い
う
１
ヶ
所
の
穴
か
ら
行
う
手
術

も
積
極
的
に
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

〜
体
へ
の
負
担
を
減
ら
す
新
し
い
選
択
肢
〜

「
痛
そ
う
」「
入
院
が
長
い
」 

そ
ん
な
婦
人
科
手
術
の
イ
メ
ー
ジ
が
今
、大
き
く
変
わ
っ
て
い
ま
す
。

傷
口
が
小
さ
く
体
に
優
し
い「
腹
腔
鏡（
ふ
く
く
う
き
ょ
う
）手
術
」の
メ
リ
ッ
ト
や

当
院
の
安
全
へ
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
、産
婦
人
科
の
塙（
は
な
わ
）医
師
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

「
腹
腔
鏡
手
術
」で
変
わ
る
婦
人
科
医
療

　
当
院
で
は
子
宮

を
摘
出
し
な
い
手

術
で
あ
れ
ば
術
後

３
日
目
に
退
院
、

子
宮
を
摘
出
す

る
手
術
で
は
術
後

４
日
目
に
退
院
と

し
て
い
ま
す
。

　

婦
人
科
領
域

で
の
腹
腔
鏡
の
手

術
は
開
腹
手
術
よ
り
術
後
の
排
ガ
ス

や
排
便
ガ
ス
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
る
こ
と

が
多
く
、結
果
と
し
て
早
め
の
退
院
が

可
能
で
す
。

手術日前日

手術当日

退院・日常生活への復帰までの流れ

◆術前検査の実施
血液検査，レントゲン検査，心電図，呼吸機
能検査などを行います。
※新たな病気が見つかった場合は、必要に
　応じて該当の専門家を受診します。

腹腔鏡手術と開腹手術の違い
腹腔鏡手術 開腹手術

お腹を大きく切開して直接行う

腹腔鏡に比べて強い傾向

腹腔鏡に比べると
多くなりやすい

臓器を「全体（俯瞰）」で
見渡せ、死角が少ない

従来の標準的なスケジュール

超巨大な卵巣腫瘍や子宮筋腫など、
腹腔鏡での操作が困難なケース

このように患者さんの病状により腹腔鏡手術が良い場合と開腹手術が　良い場合とわかれますので、適宜担当の医師にご相談いただければと思います。

わずか数ミリの小さな穴（1～4ヶ所）から
カメラと器具を入れて行う
※当院はおへそ1ヶ所のみ（単孔式）も対応

少ない（当日から歩行可能）

カメラによる拡大視と細緻な止血により、
大幅に軽減

婦人科領域で開腹では見づらい
「子宮の後ろ側」まで鮮明に見える

入院期間が短く、早期の社会復帰が可能

子宮筋腫、卵巣腫瘍、子宮脱、子宮体癌（1期）など
※病状により手術時間が短く済むことも

塙  先生

そ
も
そ
も
、お
腹
を
大
き
く
切
ら
な
い

「
腹
腔
鏡
手
術
」っ
て
ど
ん
な
も
の
？

傷
口
は
わ
ず
か
数
ミ
リ
。

術
後
の
痛
み
が
少
な
く
、回
復
が
早
い
理
由

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
を
。

対
象
と
な
る
病
気
と
、

当
院
の
実
績

お
困
り
の
こ
と
が
あ
れ
ば
、

当
院
を
受
診
く
だ
さ
い
。

特　集

◆入院
手術の前日に入院していただき、
翌日に備えます。

◆経過観察と食事の再開
● おなら（排ガス）を確認でき次第、
　 お食事を再開します。
● 期間中は、適宜血液検査や傷口の
　 チェックを行います。

◆退院の決定
超音波検査や血液検査で問題がないことを
確認し退院となります。

◆手術の実施
● 1階にある手術室で手術は行われます。
● 手術後、ご家族に摘出した臓器の説明を
　 行います。

退　院
手術後3～4日目

入院前
手術日6週間以内

入院中
手術後以降

退院後
～術後２週間

◆日常生活への復帰（制限あり）
● できること
　 買い物や散歩などは、退院直後から
 　可能です。
● 控えること
　 痛みがある間（約２週間）は自動車・
　 自転車の運転は控えていただきます。

・子宮を摘出した方：術後３ヶ月は禁止となります。
・子宮を摘出していない方：術後２週間以上経過していれば
　　　　　　　　　　　  可能です。

性交渉について

万が一、発熱や出血などの異常があれば、
すぐに当院を受診してください。

術後の注意点⚠

時期・
タイミング等

スケジュールと
過ごし方の目安

腹腔鏡手術 単孔式手術

12mm 4cm程度

腹腔鏡下子宮筋腫摘出（核出）術 1

腹腔鏡下膣式子宮全摘術 34

子宮附属器癒着剥離術（両側・腹腔鏡） 0

子宮附属器腫瘍摘出術（両側・腹腔鏡） 25

卵管全摘除術（両側・腹腔鏡） 1

腹腔鏡下試験切除術 3

対象疾患 実績

対象疾患と当院の実績
（集計期間：令和8年1月～6月） 

合計
64

手術の方法と傷口

術後の痛み

出血量

視野・観察の強み

入院・社会復帰

主な症状

筒状のカメラ
鉗子

　
一
般
的
に
は
臍
に
２㎝
ほ
ど
の
切
開

を
い
れ
、そ
こ
か
ら
腹
腔
内
に
炭
酸
ガ

ス
を
送
気
し
て
、手
術
す
る
ス
ペ
ー
ス

を
つ
く
り
ま
す
。そ
の
あ
と
腹
腔
内
の

操
作
を
お
こ
な
う
た
め
の
５㎜
や
１㎝

程
度
の
筒
を
複
数
腹
壁
か
ら
挿
入
し
、

手
術
を
行
う
手
法
で
す
。多
く
の
外
科

領
域
で
取
り
入
ら
れ
て
い
る
手
法
で

す
。筒
状
の
カ
メ
ラ
を
腹
腔
内
に
挿
入

し
、腹
腔
内
を
カ
メ
ラ
で
写
し
な
が
ら

手
術
を
お
こ
な
い
ま
す
。

　
近
年
広
が
っ
て
い
る
ロ
ボ
ッ
ト
手
術

も
腹
腔
鏡
手
術
の
一
つ
で
す
。一
般
腹

腔
鏡
手
術
は
医
師
が
マ
ジ
ッ
ク
ハ
ン
ド

の
よ
う
な
細
長
い
鉗
子
を
使
用
し
な

が
ら
手
術
を
お
こ
な
い
ま
す
が
、ロ

ボ
ッ
ト
手
術
は
筒
に
ロ
ボ
ッ
ト
ア
ー
ム

を
ド
ッ
キ
ン
グ
し
、そ
の
ロ
ボ
ッ
ト
ア
ー

ム
を
医
師
が
操
作
し
て
手
術
を
お
こ

な
い
ま
す
。直
接
鉗
子
を
操
作
す
る

か
、間
接
的
に
鉗
子
を
操
作
す
る
か
の

違
い
で
す
。

へ
そ

　
婦
人
科
で
は
月
経
が
辛
い
方
に
お
こ

な
う
治
療
が
大
半
で
す
。

　

月
経
量
が
多
く
な
る(

過
多
月
経)

原
因
と
な
る
子
宮
筋
腫
に
対
す
る
子

宮
摘
出
や
、子
宮
筋
腫
核
出
術
、そ
の

ほ
か
卵
巣
腫
瘍
に
対
す
る
手
術（
卵
巣

自
体
を
摘
出
や
、卵
巣
嚢
腫
だ
け
を

核
出
す
る
）も
腹
腔
鏡
の
適
応
と
な
り

ま
す
。ま
た
子
宮
脱
に
対
す
る
手
術
も

腹
腔
鏡
を
主
体
と
し
て
お
こ
な
っ
て
い

ま
す
。当
院
の
子
宮
脱
手
術
は
メ
ッ
シ
ュ

を
使
用
し
な
い
手
術
方
法
で
す
。

　
ま
た
２
０
２
６
年
６
月
か
ら
腹
腔
鏡

の
子
宮
体
癌
の
手
術
に
も
対
応
で
き
る

施
設
認
定
を
得
て
い
ま
す
。そ
の
た
め

子
宮
体
癌
１
期
で
あ
れ
ば
腹
腔
鏡
手

術
で
の
対
応
も
可
能
で
す
。

し
ゅ
よ
う

の
う
し
ゅ

　

当
院
で
は
早
期
の
社
会
復
帰
を
め

ざ
し
、可
能
な
限
り
腹
腔
鏡
手
術
を
提

案
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。病
気

の
状
態
や
、患
者
さ
ん
の
治
療
歴
な
ど

に
よ
り
開
腹
手
術
の
方
が
安
全
と
判
断

さ
れ
る
場
合
も
あ
り
、適
宜
患
者
さ
ん

と
治
療
方
針
を
相
談
し
な
が
ら
決
定

し
て
い
ま
す
。ロ
ボ
ッ
ト
が
当
院
に
は
あ

り
ま
せ
ん
の
で
、ロ
ボ
ッ
ト
手
術
の
対
応

が
で
き
ま
せ
ん
が
、こ
れ
は
将
来
導
入

に
期
待
で
す
。な
る
べ
く
ハ
ー
ド
ル
低
く

受
診
で
き
る
よ
う
２
０
２
６
年
４
月
か

ら
外
来
枠
も
増
や
し
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
５
年
か
ら
腹
腔
鏡
技
術
認
定

医
、婦
人
科
腫
瘍
専
門
医
が
赴
任
し
た

こ
と
に
よ
り
可
能
な
限
り
地
域
で
婦

人
科
疾
患
を
対
処
し
、完
了
で
き
る
よ

う
ス
タ
ッ
フ
一
同
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。

し
ゅ
よ
う
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医
師
を
目
指
し
た

　
　

  

き
っ
か
け
は
？

　
母
が
看
護
師
で
あ
る
こ
と
か
ら
、

幼
い
頃
か
ら
医
療
を
身
近
に
感
じ

る
環
境
で
育
ち
ま
し
た
。人
の
命
や

健
康
に
直
接
関
わ
り
、患
者
さ
ん
の

人
生
を
支
え
る
こ
と
の
で
き
る
仕

事
に
魅
力
を
感
じ
、医
師
を
志
し
ま

し
た
。医
学
を
学
ぶ
中
で
、一
人
ひ
と

り
の
患
者
さ
ん
と
向
き
合
う
こ
と
の

大
切
さ
を
知
り
、そ
の
思
い
を
よ
り

強
く
し
ま
し
た
。

　
　

  

研
修
中
の
目
標
は
？

　
私
は
千
葉
大
学
と
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
研
修
を
行
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、

こ
の
一
年
間
で
医
師
と
し
て
の
基
本

的
な
知
識
や
経
験
を
し
っ
か
り
と
身

に
つ
け
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

日
々
の
診
療
を
通
し
て
幅
広
い
視
野

を
身
に
つ
け
る
と
と
も
に
、一
つ
ひ

と
つ
の
症
例
か
ら
学
ぶ
姿
勢
を
大
切

に
し
、今
後
の
医
師
人
生
に
つ
な
が

る
実
り
あ
る
一
年
に
し
た
い
で
す
。

　
　
　
　

　
　

  

ど
の
よ
う
な
医
師
に

　

     

な
り
た
い
で
す
か
？

　

患
者
さ
ん
に
安
心
を
提
供
で
き

る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、医
療
チ
ー
ム

の
一
員
と
し
て
周
囲
か
ら
信
頼
さ
れ

る
医
師
を
目
指
し
て
い
ま
す
。確
か

な
知
識
と
技
術
を
身
に
つ
け
る
た
め

に
日
々
研
鑽
を
重
ね
る
と
と
も
に
、

謙
虚
な
姿
勢
と
円
滑
な
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
、安
心
し
て

仕
事
を
任
せ
て
も
ら
え
る
医
師
へ
と

成
長
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
　

 

休
日
の
過
ご
し
方
は
？

　

疲
れ
が
溜
ま
っ
た
時
は
、み
き
の

湯
で
露
天
風
呂
と
サ
ウ
ナ
に
入
り
、

心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
い

ま
す
。ま
た
、友
人
や
同
期
と
の
食

事
や
飲
み
会
で
交
流
を
深
め
る
こ

と
も
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。オ
ン
と
オ

フ
の
切
り
替
え
を
大
切
に
し
な
が

ら
、日
々
の
研
修
に
励
ん
で
い
ま
す
。

QQ

QQ

石島 大和

GO!
研修医
trainee doctor
interview

こどもは〝風邪〟の子？ ～小児科とかぜのよくある疑問～

　
か
ぜ
は
多
く
が「
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

症
」で
、鼻
水
・の
ど
の
痛
み
・
咳
と
い
っ

た「
気
道
の
上
側
」の
症
状
を
起
こ
し
ま

す
。「
薬
を
使
わ
ず
に
10
日
程
度
で

治
る
」の
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
が
、発
症
初

期
の
段
階
で
は
、二
次
性
細
菌
感
染
に

移
行
す
る
か
の
区
別
が
で
き
ま
せ
ん
。

あ
く
ま
で
か
ぜ
は
暫
定
診
断
で
、経
過

が
重
要
で
す
。

　

ウ
イ
ル
ス
に
抗
生
物
質
は
効
き
ま

せ
ん
。い
わ
ゆ
る〝
か
ぜ
薬
〞は
、症
状
を

楽
に
し
た
り
、小
児
で
は
鼻
汁
を
吸
い

取
り
や
す
く
し
た
り
す
る
の
で
、う
ま

く
使
っ
て
い
く
の
が
大
事
で
す
。未
就
学

児
は
年
に
７
回
ほ
ど
、保
育
園
児
は
そ

の
１・５
〜
２
倍
の
回
数
か
ぜ
を
引
き

ま
す
。

　
こ
ど
も
は
か
ぜ
の
子
。ウ
イ
ル
ス
感
染

を
繰
り
返
し
て
か
ぜ
を
引
き
に
く
く
成

長
し
て
い
き
ま
す
。怖
い
ウ
イ
ル
ス
は
ワ

ク
チ
ン
で
予
防
で
き
る
の
で
、予
防
接

種
は
必
ず
受
け
ま
し
ょ
う
。

小児科 池澤奏那 先生

心筋梗塞を防ぐために ～症状・治療・予防のポイント～

　
６
月
の
市
民
公
開
講
座
で
は
、「
心
筋

梗
塞
を
防
ぐ
た
め
に
―
症
状・治
療・予

防
の
ポ
イ
ン
ト
―
」を
テ
ー
マ
に
お
話
し

し
ま
し
た
。心
筋
梗
塞
は
、心
臓
に
血
液

を
送
る
血
管
が
突
然
詰
ま
り
、命
に
関

わ
る
こ
と
も
あ
る
病
気
で
す
。胸
の
痛

み
や
圧
迫
感
だ
け
で
な
く
、冷
や
汗
、息

苦
し
さ
、吐
き
気
、肩・あ
ご
・背
中
へ
の

痛
み
な
ど
も
注
意
す
べ
き
症
状
で
す
。

特
に「
15
分
以
上
続
く
」「
い
つ
も
と
違

う
」胸
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
、我
慢
せ

ず
１
１
９
番
通
報
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
ま
た
、治
療
は
時
間
と
の
勝
負
で
あ

り
、早
く
血
流
を
再
開
す
る
こ
と
で
心

臓
の
ダ
メ
ー
ジ
を
減
ら
せ
ま
す
。日
頃

か
ら
血
圧
、糖
尿
病
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、

喫
煙
な
ど
を
管
理
す
る
こ
と
も
、心
筋

梗
塞
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

循環器内科 佐藤貴範 先生

普段困っている鼻の症状について

耳鼻咽喉科 武山 慧 先生

5
FRI
22

6
THU
18

7
FRI
24

市民公開講座  ミニ
ダイジェスト

災
害
派
遣
医
療
チ
ー
ム

‶

Ｄ
Ｍ
Ａ
Ｔ”

　
「
災
害
急
性
期
に
活
動
で
き
る
機
動

性
を
持
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
た

医
療
チ
ー
ム
」と
定
義
さ
れ
て
お
り
、

災
害
派
遣
医
療
チ
ー
ム D

isaster 
M
edical Assistance Team

 

の
頭

文
字
を
と
っ
て
略
し
て「D

M
A
T

（
ディ
ー
マッ
ト
）」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

医
師
、看
護
師
、業
務
調
整
員（
医
師
・

看
護
師
以
外
の
医
療
職
及
び
事
務
職

員
）で
構
成
さ
れ
、大
規
模
災
害
や
多

数
傷
病
者
が
発
生
し
た
事
故
な
ど
の

現
場
に
、急
性
期（
お
お
む
ね
48
時
間

以
内
）か
ら
活
動
で
き
る
機
動
性
を

持
っ
た
医
療
チ
ー
ム
で
あ
り
、厚
生
労

働
省
が
開
催
す
る
専
門
的
な
研
修
・

訓
練
を
受
け
て
い
ま
す
。当
セ
ン
タ
ー

で
は
、こ
の
日
本D

AM
T

隊
員
が
11

名
在
籍
し
て
お
り
、そ
の
ほ
か
、千
葉

県
内
に
限
定
し
た
活
動
を
目
的
と
し

て
、県
が
認
め
た
千
葉
県
地
域
災
害
派

遣
医
療
チ
ー
ムCLD

M
AT

（Chiba 
Lim
ited DM

AT

）の
隊
員
が
14
名
在

籍
し
て
い
ま
す
。

第
47
回
九
都
県
市
合
同

防
災
訓
練
が

開
催
さ
れ
ま
す

　
令
和
８
年
10
月
31
日
に
山
武
市
が

会
場
と
な
り
、第
47
回
九
都
県
市
合
同

防
災
訓
練
が
開
催
さ
れ
ま
す
。県
及
び

市
並
び
に
防
災
関
係
機
関
が
連
携
し

た
住
民
参
加
の
津
波
避
難
訓
練
や
避

難
所
運
営
訓
練
な
ど
実
践
的
な
訓
練

を
実
施
す
る
ほ
か
、防
災
関
係
機
関
に

よ
る
救
出
救
助
や
応
急
救
護
訓
練
を

長
生
地
域

災
害
医
療
対
策
会
議
に

参
加
し
ま
し
た

　

令
和
８
年
２
月
に
開
催
さ
れ
た
長

生
地
域
災
害
医
療
対
策
会
議
に
て
長

生
保
健
所
よ
り
講
演
の
ご
依
頼
を
い

た
だ
き
、災
害
発
生
時
の
Ｄ
Ｍ
Ａ
Ｔ
の

活
動（
山
武
長
生
圏
域
で
想
定
さ
れ
る

活
動
）に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
し
た
。

有
事
の
際
は
、関
係
機
関
の
連
携
が
重

要
に
な
る
こ
と
を
共
有
で
き
た
会
議

だ
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

防
災
の
日
に
伝
え
た
い

‶

備
え”

の
大
切
さ

　

防
災
の
日
は
、日
本
に
お
い
て
台

風
、地
震
、津
波
な
ど
の
自
然
災
害
に

対
す
る
認
識
を
深
め
、備
え
を
強
化

す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
設
け
ら
れ

た
啓
発
日
で
す
。

　
令
和
元
年
に
発
生
し
た
台
風
15
号

（
房
総
半
島
台
風
）に
よ
り
、当
セ
ン

タ
ー
も
被
災
し
ま
し
た
。

　
断
水
が
発
生
し
、貯
水
槽
内
の
水
も

残
り
僅
か
と
な
り
ま
し
た
が
、自
治

体
、自
衛
隊
の
支
援
に
よ
り
給
水
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
、な
ん
と
か
医
療
活

動
を
継
続
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

そ
の
後
、有
事
の
際
に
給
水
を
受
け
ら

れ
る
協
定
を
締
結
し
災
害
に
対
す
る

備
え
を
整
え
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
も
ご
家
庭
や
職
場
で
、水
の

備
蓄
、避
難
場
所
と
連
絡
方
法
の
確
認

な
ど
、で
き
る
こ
と
を
平
時
の
う
ち
か

ら
準
備
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

県
庁
と
の
連
携

　
県
庁
や
保
健
所
等
と
連
絡
を
取
り

合
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。例
え

ば
、訓
練
や
研
修
等
の
案
内
で
す
。訓

練
で
あ
れ
ば
、県
か
ら
概
要
が
示
さ
れ

そ
れ
を
職
員
に
周
知
、参
加
調
整
後
、

県
へ
回
答
し
て
い
ま
す
。参
加
者
が
偏

ら
な
い
よ
う
調
整
す
る
こ
と
も
業
務

の
一
つ
で
す
。

予
定
し
て
い
ま
す
。こ
の
訓
練
で
は
、

自
助
・
共
助
・
公
助
の
相
互
の
繋
が
り

を
強
化
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
お

り
、当
セ
ン
タ
ー
も
本
訓
練
に
参
加
予

定
で
す
。

interview
地域の安全を守るために
今とこれからの取り組み

　まずは、令和8年熊本地震により被害に遭わ
れた皆様に心よりお見舞い申し上げます。
一日も早い復旧を心よりお祈り申し上げます。
　当センターが地域の安全を守るために取組
みを続けていることは、山武長生夷隅保健医
療圏で唯一の地域災害拠点病院として、災害
時に多発する重症傷病者に対する救急医療体
制を確保するため、高度な診療機能・被災地か
らの重症傷病者の受け入れ機能・広域搬送の
対応機能・災害派遣医療チーム（DMAT）の派
遣機能等を備えています。7月28日に発生した
熊本地震でもDMAT自動待機基準に該当し、
派遣準備を整え待機しているところです。（8月
4日現在）。施設面では、飲料水や非常食等を
備蓄し、停電時でも医療を継続できるよう自家
発電設備を備えています。この自家発電設備
の燃料は重油を使用するのですが、備蓄が無
くならないように業者と協定を締結しています。

　
普
段
困
っ
て
い
る
鼻
の
症
状
と
し
て

鼻
汁
、鼻
づ
ま
り
、鼻
周
り
の
重
た
さ
、

に
お
い
の
感
じ
に
く
さ
な
ど
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。原
因
の
病
気
と
し
て
紹
介

し
た
の
は
３
つ
で
、ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻

炎
、鼻
中
隔
弯
曲
症
、慢
性
副
鼻
腔
炎

を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
病
気
に
当
院
で
取
り
組

ん
で
い
る
治
療
は
、薬
物
療
法
以
外
に

手
術
療
法
を
選
択
で
き
ま
す
。薬
の
効

果
だ
け
で
は
鼻
の
症
状
が
緩
和
さ
れ
な

い
方
に
対
し
て
行
っ
て
お
り
ま
す
。手

術
を
受
け
た
方
か
ら
は
、よ
く
眠
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
、味
を
美
味
し
く
感
じ

る
よ
う
に
な
っ
た
な
ど
の
お
声
を
頂
き

ま
す
。

　

当
院
を
受
診
さ
れ
る
方
が
人
生
を

よ
り
豊
か
に
送
れ
る
よ
う
に
な
る
こ
と

を
目
標
に
治
療
に
取
り
組
ん
で
お
り
ま

す
の
で
、ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

び
ち
ゅ
う
か
く
わ
ん
き
ょ
く
し
ょ
う
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Ａ・現
代
で
は
成
長
期
の
お
子
様
の
近
視
が
進
む
こ

と
が
多
い
で
す
が
、屋
外
で
太
陽
光
を
浴
び
て
２
時

間
程
度
過
ご
す
こ
と
が
近
視
進
行
抑
制
効
果
の
高

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
、こ
の
様
な
環
境
を
整
え

る
こ
と
が
大
切
で
す
。明
る
い
部
屋
で
30㎝
以
上
離

し
て
本
や
ス
マ
ホ
を
み
る
の
も
大
事
で
す
。

　
完
全
に
進
行
を
止
め
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、

近
視
進
行
抑
制
効
果
の
あ
る
点
眼
薬
、眼
鏡
、コ
ン

タ
ク
ト
レ
ン
ズ
も
あ
り
ま
す（
保
険
適
応
外
）。通
常

20
歳
く
ら
い
で
近
視
進
行
は
止
ま
り
ま
す
が
、そ

れ
ま
で
に
非
常
に
強
い
近
視
に
な
る
、20

歳
以
降
も
近
視
が
進
む
場
合
は
失
明
に
つ

な
が
る
疾
患
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
い
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。

近視は進行を
止めることはできますか。

Q.1

白内障は誰でもなる
ものなのでしょうか。

Q.3

緑内障に自覚症状が
ないのは本当ですか。

Q.2

教
え
て
先
生
！

健
康
の
ヒ
ン
ト

眼　科

やさしい体操
すきま時間に

Let’s TRY

座ったままできる8つの体操

市
民
公
開
講
座
・

糖
尿
病
教
室
の
案
内

　
今
回
号
よ
り
、待
ち
時
間
な
ど
に

気
軽
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
、

裏
表
紙
に「
お
楽
し
み
脳
ト
レ
広
場
」

コ
ー
ナ
ー
を
設
け
ま
し
た
。こ
の
コ
ー

ナ
ー
に
掲
載
す
る
脳
ト
レ
問
題
を
、

皆
さ
ま
か
ら
募
集
し
て
い
ま
す
。ク
ロ

ス
ワ
ー
ド
、間
違
い
探
し
、な
ぞ
解
き

な
ど
、ち
ょ
っ
と
し
た
ア
イ
デ
ア
で
も

大
歓
迎
で
す
。応
募
し
て
い
た
だ
け

る
場
合
は
、下
記
送
付
先
へ
お
送
り
い

た
だ
け
る
と
嬉
し
く
思
い
ま
す
。

　
７
月
６
日
、当
セ
ン
タ
ー
に
て

毎
年
恒
例
と
な
り
ま
し
た
七
夕

コ
ン
サ
ー
ト
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
季
節
を
感
じ
る
曲
を
中
心
に
、

患
者
さ
ん
や
ご
家
族
、地
域
の
み

な
さ
ま
に
心
安
ら
ぐ
音
楽
の
ひ

と
と
き
を
お
届
け
し
ま
し
た
。

　
当
日
は
、プ
ロ
の
演
奏
家
に
よ

る
演
奏
に
加
え
、当
院
の
医
師
を

は
じ
め
と
し
た
多
く
の
有
志
に

よ
る
演
奏
が
披
露
さ
れ
、ロ
ビ
ー

に
は
優
し
い
音
色
が
広
が
り
ま

し
た
。

　
会
場
が
一
体
と
な
り
、た
な
ば

た
さ
ま
を
合
唱
し
た
り
、手
拍
子

　

当
セ
ン
タ
ー
の
先
生
方
が

講
師
を
務
め
、日
々
の
健
康
に

役
立
つ
内
容
を
分
か
り
や
す

く
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

　

皆
さ
ま
の
ご
参
加
を
お
待

ち
し
て
お
り
ま
す
。

　
詳
細
は
当
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
や
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

送付先
e-mail：ecmc.koho@gmail.com

送付いただきたい内容
①問題案　②問題の解答
③掲載可能なお名前        
      （ニックネーム可／匿名可）

Ａ・
白
内
障
は
年
齢
を
重
ね
る
と
誰
で
も
な
り

ま
す
。白
内
障
が
進
行
し
て
も
視
力
が
下
が
ら
な

い
こ
と
も
あ
り
、す
ぐ
に
治
療
が
必
要
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
運
転
す
る
に
は
規
定
の

視
力
が
必
要
で
す
し
、白
内
障
が
原
因
で
見
づ
ら

く
な
っ
た
と
感
じ
る
場
合
に
は
よ
り
良
い
生
活
を

送
る
た
め
に
も
適
切
な
時
期
に
手
術
を
う
け
た
方

が
よ
い
で
し
ょ
う
。

Ａ・緑
内
障
は
視
野
が
狭
く
な
る
病
気
で
、徐
々
に

進
行
し
ま
す
。両
眼
で
見
て
い
る
の
で
、見
え
な
い

と
こ
ろ
も
反
対
の
目
で
カ
バ
ー
で
き
ま
す
。ま
た
、

見
え
て
い
る
部
分
も
脳
が
勝
手
に
補
正
す
る
よ
う

に
な
る
の
で
さ
ら
気
付
き
に
く
く
な
り
ま
す
。自
覚

症
状
が
で
た
と
き
に
は
す
で
に
末
期
の
こ
と
が
多

い
の
で
健
診
な
ど
で
早
期
発
見
が
大
切
で
す
。

理学療法士 監修

血流を良くし、残暑に負けない
体づくり！

血流を良くし、残暑に負けない
体づくり！

少しの運動で、血流が良くなり体が軽く感じられます。
無理なく、気持ちよく続けましょう！

1 2 3 4

5 6 7 8

リラックス効果・熱中症予防

深呼吸

ゆっくりと鼻から吸って、
口から細く長く吐きます。▲

5回くり返す
首や肩のこり予防

首の運動

ゆっくりと首を前後・左右に倒しま
す。左右を向く運動も行います。▲

各方向5回ずつ
肩の血流改善・こり予防

肩回し

肩をすくめるように上げて、後ろに
大きく回します。前回し・後ろ回し
行います。 

▲

前後各10回ずつ
姿勢改善・肩こり予防

肩甲骨体操

肩甲骨を寄せて胸を開き、5秒
キープ。その後、力を抜きます。▲

10回くり返す

むくみ予防・血栓予防

足首運動

つま先を下げたり下げたりします。
足首をゆっくりと回します。▲

各20回ずつ

太ももの筋力維持

膝伸ばし

片足の膝をゆっくりと伸ばして、5秒
キープ。ゆっくり戻します。左右交互
に行います。 

▲

左右各10回ずつ

ふくらはぎの筋肉強化・むくみ予防

かかと上げ

つま先は床につけたまま、かかとを
ゆっくり上げて、ゆっくり下ろします。▲

20回くり返す

手指の血流改善・脳の活性化

手のグーパー

手を大きく開いてパーにし、ギュッと
握ってグーにします。リズミカルに
行いましょう。 

▲

20回くり返す

七
夕
コ
ン
サ
ー
ト
を
開
催
し
ま
し
た
！

や
手
を
振
る
姿
も
見
ら
れ
、自

然
と
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
温
か
い

雰
囲
気
に
包
ま
れ
ま
し
た
。

　

短
い
時
間
で
は
あ
り
ま
し
た

が
、音
楽
を
通
じ
て
心
が
ほ
ぐ
れ

る
よ
う
な
交
流
の
場
と
な
り
ま

し
た
。今
後
も
、患
者
さ
ん
や
ご

家
族
、そ
し
て
職
員
に
癒
し
の
時

間
を
お
届
け
で
き
る
よ
う
、イ
ベ

ン
ト
を
企
画
し
て
ま
い
り
ま
す
。

広
報
誌
裏
表
紙「
お
楽
し
み
脳
ト
レ
広
場
」

掲
載
募
集
の
ご
案
内

プログラム

水分補給を忘れずに
のどが渇く前に、こまめに
水分補給をしましょう。

快適な環境で
冷房や換気を上手に使い、
涼しい環境で行いましょう。

無理をしない
痛みや息切れを感じたら
すぐに中止しましょう。

第 　　　部 1第 　　　部 1
医師たちによるピアノ演奏

● 千と千尋の神隠しより「あの夏へ」
● かわいいお化け
● さあ美しい春の季節がやってくる
● 牧場で
● 献呈
● 12の連弾曲より 庭園のメロディーOp.85-3

第 　　　部 2第 　　　部 2
地域の有志の
方々による演奏

● たなばたさま
● 赤い風船

第　　　 部 3第　　　 部 3
ゲストによる演奏

● 夏の思い出～浜辺の歌
● たなばたさま
● 私のお気に入り
● 星に願いを
● ユー・レイズ・ミー・アップ
● チャルダッシュ

市民公開講座 毎月開催予定

糖尿病教室

①令和8年11月12日(木)
②令和8年12月3日(木) 
　九十九里町出張糖尿病教室
③令和9年2月19日(金)

以降の開催予定

令和8年10月15日（木） 14：00～ 
会場：東金市役所 5階
『糖尿病の基本的なお話』

次回は
出張

糖尿病教室

毎週火曜・木曜の午後、各2名までの受入れです。
MRI撮影及び結果説明で所要時間１時間程度となります。
（なお、健康保険の補助金制度は利用できません。）

 「脳ドック」を始めます！

令和8年10月より、当センターにて
「脳ドック」を開始いたします。

予約受付 東千葉メディカルセンター
地域医療連携室 0475-50-1199（平日９時～１７時）
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●タテのカギ
1.解くための「秘訣」。体の中の「骨」と同じ読み（音読み）。
2.未来の音楽家たちが通う大学の略。
3.健康の第一歩！英語で「笑顔」のこと。
4.秋に赤く染まる、手のひらのような形をした代表的な木の葉。
5.ベッドで頭をのせる寝具。
6.漫才やコントで、私たちを笑わせてくれる人。
7.漢字で「秋の刀の魚」と書く、秋の味覚の王様！
8.釣りで、魚がかかったことを知らせる道具。

●ヨコのカギ
1.漢字で「秋の桜」と書く、ピンクや白の花を咲かせる植物。
2.お酒の相棒。塩分の摂りすぎに注意。
8.トゲトゲの殻に入った、海の黄色い高級味覚。
9.現実とは全く違う世界。「○○○の強さ」。
10.おしゃべりをやめて、静かにすること。
11.過去でも未来でもない、まさに「この瞬間」。
12.別の場所へ移動すること。病院の帰りに「どこへ〇〇？」
13.人気順に１位、２位、３位…と並べた一覧表。

上と下で違うところが 5つあるよ。探してみよう。

クロスワードパズル

間違い探し

パズルを解いて、5つの2重バスに入った
文字をバラバラに並び替えてみよう！
秋に食べたくなる、ホクホクして甘い

「ある食べ物（5文字）」の名前になります。

こたえ：【□ □ □ □ □ 】

最後に

チャレンジ！

【さつまいも】
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クロスワードパズル

間違い探し

最後にチャレンジ！ 

こ      た      え

待合室での待ち時間や、

ご自宅でのリラックスタイムに

ぜひ挑戦してみてください！

脳トレ
  広場！

お楽しみお楽しみ


