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KAMISHIRANE HOSPITAL NEWS

不織布マスクの着用にご協力ください

不織布マスクはウィルスの飛散を抑止する効果が高いため、当

院では不織布マスクの着用を推奨しています。

また、マスクは鼻とあごにしっかりフィットさせて正しくご着用くだ

さい。

新型コロナウィルス感染予防対策にご理解・ご協力のほどよろ

しくお願いいたします。

新型コロナウィルス感染症に対する当院の取り組みにおいては、ホームページにて随時お

知らせしています。ご来院の際には、当院ホームページをご確認いただき、感染予防対策

にご協力いただきますようお願い申し上げます。

06
March 2021 

コンチェルト
～ともに奏でる～

上白根NEWS 医療法人社団恵生会 上白根病院 広報誌

医療法人社団恵生会上白根病院広報誌コンチェルト～ともに奏でる～ 2021年3月発行 編集／医療法人社団恵生会上白根病院

今号の「コンチェルト」は

いかがでしたか？

よろしければアンケートへ

ご協力ください。(登録不要）
https://customform.jp/form/input/71519/

医療法人社団恵生会

上白根病院
〒241-0002 神奈川県横浜市旭区上白根2-65-1

TEL 045-951-3221 FAX 045-951-3255

http://www.med-keiseikai.or.jp/kami/

整形外科

家庭内での転倒･転落が多発！
いつまでも健康でいるために…

ロコモを予防しましょう

表紙 1P 裏表紙 8P

上白根のひと ～上白根病院スタッフ紹介～

地域連携のわ ～はせがわ内科クリニック～

当院では、1階マスク自動販売機 または 売店 で不織布マス

クを購入いただけます。数に限りがございますので、予めご

用意くださいますようお願いいたします。
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●
高
齢
者
の
事
故
発
生
場
所

第
1
位
は
「
自
宅(

家
庭
内
）
」

65

歳
以
上
の
高
齢
者
は
、
家
庭
内

で
の
事
故
発
生
率
が
高
く
、
事
故
全

体
の
約
77

％
を
占
め
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
家
庭
内
で
事
故
が
起
き
た
場

所
と
そ
の
割
合
は
「
居
室
」
が
45

％
、

「
階
段
」
18

．
7
％
、
「
台
所
」
17

％
と

な
っ
て
お
り
、
居
室
で
の
転
倒
リ
ス
ク

が
非
常
に
高
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。外

出
時
は
転
倒
し
な
い
よ
う
に
注

意
し
て
い
て
も
、
自
宅
内
で
は
住
み

慣
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
っ
て
油
断
し
て

い
る
こ
と
や
自
宅
内
に
は
障
害
物
が

た
く
さ
ん
あ
る
こ
と
が
転
倒
の
原
因

と
言
え
そ
う
で
す
。

昨
今
の
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
、
家
の
中
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
注
意
が
必
要
な
の
が
高
齢
者
の
方
々
で
す
。

高
齢
者
の
場
合
は
、
意
外
と
“
家
の
中
”
で
多
く
の
重
大
な
事
故
が
起
き
て
い
ま
す
。

死
亡
や
重
傷
に
至
る
事
故
も
あ
る
た
め
、
家
の
中
を
見
直
し
て
事
故
を
未
然
に
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

●
高
齢
者
の
転
倒
・
転
落
は

骨
折
に
繋
が
り
や
す
い

高
齢
者
は
骨
粗
鬆
症
や
加
齢
な
ど
で

骨
が
も
ろ
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
日
常

生
活
に
お
け
る
転
倒
や
転
落
な
ど
の

比
較
的
小
さ
な
ケ
ガ
で
も
骨
折
を
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

高
齢
者
に
起
こ
り
や
す
い
骨
折
の
部

位
は
、
「
脚
の
つ
け
根
（
大
腿
骨
近
位
部

骨
折
）
」
、
「
背
骨
（
脊
椎
圧
迫
骨
折
）
」
、

「
肩
（
上
腕
骨
骨
折
）
」
、
「
手
首
（
橈
骨

遠
位
端
骨
折
）
」
の
４
か
所
で
す
。
例
え

ば
、
転
ん
で
お
尻
を
つ
く
と
脚
の
つ
け

根
や
背
骨
、
肘
を
つ
く
と
肩
、
つ
ま
づ

い
て
手
の
ひ
ら
を
つ
く
と
手
首
と
い
っ

た
よ
う
に
骨
が
折
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

な
か
で
も
大
腿
骨
近
位
部
骨
折
と
脊

椎
圧
迫
骨
折
は
歩
行
障
害
を
引
き
起

こ
す
た
め
、
安
静
・
長
期
入
院
が
必
要

に
な
り
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
と
い
っ

た
状
態
を
招
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

●
合
い
言
葉
は
「
ぬ
か
づ
け
」

家
の
中
を
見
直
そ
う

健
や
か
で
い
き
い
き
と
し
た
老
後
を

送
る
た
め
に
は
、
転
倒
防
止
の
対
策
が

大
切
で
す
。

転
倒
し
や
す
い
場
所
の
ポ
イ
ン
ト

「
ぬ
・
か
・
づ
け
」
を
覚
え
て
、
ま
ず
は
自

宅
の
生
活
環
境
を
見
直
し
、
整
え
る
こ

と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

「
ぬ

」…

ぬ
れ
て
い
る
と
こ
ろ

「
か

」…

か
い
だ
ん
や
段
差

「
づ
け
」…

片
づ
け
て
い
な
い
部
屋

ま
た
、
生
活
環
境
を
整
え
る
だ
け
で

な
く
、
ふ
だ
ん
か
ら
、
か
ら
だ
を
し
っ

か
り
意
識
し
て
動
か
す
こ
と
も
転
倒
防

止
に
つ
な
が
り
ま
す
。
近
年
話
題
に

な
っ
て
い
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
の
で
、

次
の
ペ
ー
ジ
の
「
ロ
コ
ト
レ
」
を
参
考
に

無
理
の
な
い
程
度
で
軽
い
運
動
を
日
々

の
中
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

3P 2P

風呂・トイレ

手すりを設置し、ヒートショックにも注意

お風呂やトイレは転倒リスクがとても高いため、

手すりを設置し、つかまって移動しましょう、

また、冬場に多いヒートショックによる

事故も多いため、お風呂やトイレに行く前

は家族に一声かけておきましょう。

玄関・階段・廊下

明るさを確保して

手すりやスロープを設置

室内が暗いと足下がよく見えず、

転倒リスクが高くなります。

足元灯やセンサー付き照明などを

活用して常に明るさを確保するとともに、

手すりやスロープを設置しましょう。

出典：内閣府
「平成30年版高齢社会白書」

合い言葉は

れているところぬ いだん・段差か

居室（リビングや寝室など）

整理整頓をし、電源コードやカーペットに要注意

床に物が置いてあると、それ自体でつまづいたり滑ったりする危険があります。

こまめに片づけましょう。

電気コードやカーペットに足を引っ掛ける事故も多発しています。

不必要な電源コードは抜き、カーペットなどの敷物はめくれたりずれたりしないよう

テープで固定したり、滑り止めマットを敷きましょう。

片 ていない部屋けづ

整形外科

森井一弘（もりい かずひろ）

日本整形外科学会認定専門医
日本スポーツ協会公認スポーツドクター

■
覚
え
て
お
こ
う
！

転
倒
し
や
す
い
場
所
の
ポ
イ
ン
ト

…

ぬ
れ
て
い
る
と
こ
ろ

…

か
い
だ
ん
や
段
差

…

片
づ
け
て

い
な
い
部
屋

ぬか

け

づ
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膝が出ない
ように注意

つま先は
少し外側に向ける

スクワットができな
いときは椅子に腰
かけ、机に手をつ
いて立ち座りの動
作を繰り返します。

⚫ 姿勢をまっすぐにして行うようにしましょう。

⚫ 支えが必要な人は、十分注意して
机に両手や片手をついて行います。

⚫ 指をついただけでもできる人は、
机に指先をついて行います。

膝がつま先より前に出な
いように、また膝が足の
人差し指の方向に向くよ
うに注意して、お尻を後
ろに引くように身体をし
ずめます。

2

肩幅より少し広めに
足を広げて立ちます。

1

★左右1分ずつ、1日3回行いましょう。

★ 深呼吸をするペースで

5～6回繰り返し、１日3回行いましょう。

床につかない程度に
片脚をあげます。

転倒しないように
必ず捕まるところが
ある場所で行いましょう。

5P 4P

を

予
防
し
ま
し
ょ
う

い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
る
た
め
に…

ロ
コ
モ
と
は
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
略
称
で
、
加
齢
に
伴
う

筋
力
低
下
や
骨
・
関
節
の
疾
患
な

ど
運
動
器
の
障
害
が
起
こ
り
、
「
立

つ
・
座
る
・
歩
く
」
な
ど
の
移
動
能

力
が
低
下
す
る
状
態
の
こ
と
を
い

い
ま
す
。
「
も
う
歳
だ
か
ら…

」
と

侮
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ロ
コ
モ
は
、

進
行
す
る
と
要
支
援
・
要
介
護
あ

る
い
は
寝
た
き
り
に
な
る
危
険
性

が
あ
り
ま
す
。

大
切
な
こ
と
は
、
日
頃
か
ら
の
予

防
で
す
。
高
齢
者
が
転
倒
な
ど
を

恐
れ
、
外
出
も
控
え
る
よ
う
に
な

り
、
引
き
こ
も
り
状
態
に
な
っ
て
し

ま
う
と
、
ま
す
ま
す
運
動
器
は
衰

え
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
足

腰
の
衰
え
を
防
ぎ
、
楽
し
く
快
適

な
老
後
を
過
ご
す
た
め
に
は
、
自

身
の
衰
え
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
は
下
記
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
で

自
身
の
ロ
コ
モ
の
進
行
度
を
調
べ
ま

し
ょ
う
。
1
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た

場
合
は
毎
日
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

習
慣
づ
け
し
て
、
ロ
コ
モ
の
進
行
を

予
防
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

毎日つづけよう予防！ ロコモを防ぐ運動を「ロコトレ（ロコモーショントレー

ニング）」といいます。ロコトレは、たった２つの運動

です。毎日続けましょう！痛みや心配なことが生じた

ときは整形外科を受診しましょう。

①バランス能力をつけるロコトレ

□ 1. 片脚立ちで靴下がはけない

□ 2. 家の中でつまずいたりすべったりする

□ 3. 階段を上がるのに手すりが必要である

□ 4. 家のやや重い仕事が困難である
（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）

□ 5. 2kg程度の買い物をして持ち帰るのが困難である
（1リットルの牛乳パック2個程度）

□ 6. 15分くらい続けて歩くことができない

□ 7. 横断歩道を青信号で渡りきれない

✍
チェックしてみよう！１つでも当てはまったらロコモです！

②下肢筋力をつけるロコトレ

リハビリ新聞を発行しています！
リハビリテーション科スタッフが患者さまのリハビリに役立つ情報を発信しています。

当院1階リハビリテーション室で配布しておりますので、ご自由にお持ちください。

また、ホームページからも印刷可能です。 出典：ロコモ チャレンジ！ 推進協議会 公式ＨＰ「ロコモONLINE」
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メ
デ
ィ
カ
ル
ア
シ
ス
タ
ン
ト

に
つ
い
て
詳
し
く
教
え
て
く

だ
さ
い
。

当
院
で
は
メ
デ
ィ
カ
ル
ア
シ

ス
タ
ン
ト
（
Ｍ
Ａ
）
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
正
式
名
称
は
「
医

師
事
務
作
業
補
助
者
」
と
言
い

ま
す
。
あ
ま
り
聞
き
慣
れ
な
い

と
思
い
ま
す
が
、
名
前
の
通
り

医
師
の
事
務
作
業
を
補
助
す

る
仕
事
で
す
。
手
術
や
診
療
等

で
多
忙
な
医
師
の
負
担
を
軽

減
す
る
べ
く
２
０
０
８
年
の
診

療
報
酬
制
度
で
定
義
さ
れ
ま

し
た
。
当
院
で
は
、
現
在
11

名

の
ス
タ
ッ
フ
が
在
籍
し
て
い
ま

す
。主

な
仕
事
内
容
は
、
①
診
療

情
報
提
供
書
や
診
断
書
等
各

種
書
類
の
作
成
代
行
、
②
診

療
補
助
、
検
査
や
診
療
予
約

等
の
オ
ー
ダ
ー
の
代
行
入
力
、

③
各
種
検
査
・
同
意
書
の
説
明

代
行
、
④
診
療
に
関
す
る
デ
ー

タ
整
理
、
外
科
手
術
の
症
例
登

録
、
⑤
高
次
脳
機
能
検
査
の

代
行
、
⑥
そ
の
他
医
師
か
ら
の

依
頼
に
基
づ
く
業
務
（
患
者
へ

の
連
絡
等
）
が
あ
り
ま
す
。
ど

の
業
務
も
医
師
の
指
示
の
下

に
お
い
て
行
い
、
代
行
後
に
必

ず
医
師
の
確
認
を
と
っ
て
い
ま

す
。

メ
デ
ィ
カ
ル
ア
シ
ス
タ
ン
ト

と
し
て
、
大
切
に
し
て
い
る

こ
と
は
？

患
者
様
へ
よ
り
よ
い
診
療
が

で
き
る
よ
う
に
と
日
々
医
師

の
サ
ポ
ー
ト
に
努
め
て
い
ま
す
。

外
来
の
診
療
補
助
で
は
、
ク

ラ
ー
ク
と
協
力
し
、
患
者
様
に

迷
惑
が
か
か
ら
な
い
よ
う
、
お

待
た
せ
し
な
い
よ
う
に
、
正
確

さ
と
ス
ピ
ー
ド
感
を
意
識
し

て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

患
者
様
と
医
師
だ
け
で
は
な

く
、
看
護
師
や
他
部
署
と
の
関

り
も
多
く
連
携
の
大
切
さ
を

実
感
し
て
常
に
感
謝
の
気
持

ち
を
伝
え
る
よ
う
心
掛
け
て

い
ま
す
。

ど
ん
な
と
こ
ろ
に

や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
か
？

医
師
か
ら
感
謝
さ
れ
る
こ
と

も
多
く
、
ま
た
患
者
様
と
の
関

わ
り
が
多
い
の
で
直
接
患
者

様
の
笑
顔
や
感
謝
の
お
言
葉
、

時
に
温
か
い
叱
咤
激
励
の
お

言
葉
を
い
た
だ
く
と
、
や
り
が

い
を
感
じ
て
も
っ
と
頑
張
ろ
う

と
思
い
ま
す
。
患
者
様
か
ら
パ

ワ
ー
を
い
た
だ
く
こ
と
が
多
い

で
す
。

最
後
に
皆
さ
ん
へ
一
言
！

感
染
予
防
の
た
め
、
マ
ス
ク

と
フ
ェ
イ
ス
シ
ー
ル
ド
を
着
用

し
て
対
応
し
て
い
ま
す
が
、
マ

ス
ク
の
下
は
笑
顔
で
い
っ
ぱ
い

で
す
！
診
察
室
で
言
い
忘
れ

た
こ
と
等
あ
り
ま
し
た
ら
、
お

気
軽
に
お
声
が
け
く
だ
さ
い
。

地
域
医
療
に
貢
献
す
る
上
白

根
病
院
の
一
ス
タ
ッ
フ
と
し
て

Ｍ
Ａ
・
ク
ラ
ー
ク
一
同
こ
れ
か

ら
も
日
々
精
進
し
て
ま
い
り

ま
す
。

上白根の

ひと
上白根病院 スタッフ紹介

7P 6P

上白根病院にはどんな人がいて、どんな思いを

胸に働いているのか…ちょっと気になりますよ

ね。少しでも安心して病院に来ていたただける

よう当院スタッフを紹介させていただきます！

今回は、ミントグリーンの診療衣が目印の外来

担当のメディカルアシスタントをインタビューし

ました！

File.5 ＃メディカルアシスタント

地域連携の わ 地域医療を担う

近隣医院との病診連携を図り、

切れ目のない医療をお届けします

自宅や職場近くでかかりつけ医をお探しの方 ／ 現在お薬の処方のみでご受診の方（急性期治療を終えた方）

当院「医療ネットワーク」にて、地域のかかりつけ医をご紹介しています。詳しくは医師または受付へお声がけください。

保土ヶ谷区 はせがわ内科クリニック 内科・消化器内科

院長：長谷川 慎一 先生

当院は患者様ひとりひとりのお話をしっかりとお聞きし、様々なご

希望・ご期待にお答えすることで、高い「満足」を提供することを目

指しています。「受診していて良かった」と感じていただけるクリ

ニックでありたいと考えております。

地域の皆様に信頼される「かかりつけ医」として頑張っていきます

ので、どんなことでもお気軽にご相談ください。

診療時間 月 火 水 木 金 土 日
祝

９:００～12:30 ● ● ● ● ● ● ／

14:30～18:30 ● ● ● ● ● ▲ ／

▲…土曜午後は14:00～17:00

〒241-0004

横浜市保土ヶ谷区新井町454-1

花田ビル１F

TEL 045-372-3131

●駐車場あり（9台）

●相鉄本線「鶴ヶ峰駅」「西谷駅」

JR横浜線「鴨居駅」からバス

「千丸台団地」下車徒歩２分

●無料巡回バスあり

＼ スムーズで効果的な治療のために「紹介状」をご用意ください ／

紹介状について知っておきたい3つのこと
上手な病院の
かかり方

その１

紹介状があると
受診がスムーズに
紹介状があると病状や治療経過といっ

た医療情報が引き継がれるため、その

分の問診や初診にかかる時間が短縮

できます。また、検査の重複やそのため

にかかる余分な検査費用などが防げる

というメリットも。

その2

内科・循環器・眼科は
診察予約できます
内科・循環器・眼科の紹介状をお持ち

の方は、診察予約を取ってから受診

いただくことをお勧めしています。

予約はお電話にて受付しています。

＜予約受付時間＞

平日8:30～17:30 土曜8:30～12：30

その3

上白根病院は
24時間救急応需
しています

治療がひと段落した患者さんに

は、まちのかかりつけ医にて継続

治療をお願いしていますが、症状

が悪化したり、夜間や休日の

緊急事態の場合は、

当院へご相談ください。紹介状の発行は
まちのかかりつけ医に
ご相談ください

診察予約は
045-951-3221㈹へ
お電話ください。


