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なんでも相談窓口

☎086-276-5278

無料低額診療 医療費にお困りのかた

お問合せ先

※予約外のかたは、できるだけ11時までにご来院ください。
※お問い合わせ等は、受付または外来看護師までお願いいたします。

大野
眞鍋

整形外科

皮膚科

内科

12月　外来診療表
木月 火 水 金 土

午前
9：00～12：00

午前
9：00～12：00

夜間
17：00～19：00

午後
13：30～15：00

禁煙外来（予約）

髙橋（阿）

眞鍋

眞鍋重見重見

初診受付14：30まで
○

4日石井
18日眞鍋石井

大野

発熱のある方は、別のお時間で来院していただきます。
必ずお電話でご相談ください。

12月30日（木）～1月3日（月）は休診させていただきます。

発熱、せき、息切れ、強いだるさ、味覚
や嗅覚の違和感があるかたは、通常と
別に診察をご案内しています。来院前
に必ずお電話でお問合せください。

患者さんへお願い

インフルエンザ予防接種はワクチンの供給不足により実施できません。
ご理解をお願いいたします。

　
腰
痛
に
は「
急
性
腰
痛
」と

「
慢
性
腰
痛
」が
あ
り
ま
す
。

急
性
腰
痛
と
は
突
然
の
よ
う

に
痛
み
出
す
腰
痛
の
タ
イ
プ
の

1
つ
で「
魔
女
の一
撃
」と
も
い

わ
れ
、
代
表
的
な
も
の
が
ぎ
っ

く
り
腰
で
す
。
急
性
腰
痛
は

重
い
も
の
を
持
ち
上
げ
る
時

や
、
急
に
腰
を
ね
じ
る
動
作
を

し
た
時
な
ど
に
発
症
し
ま
す
。

腰
が
そ
の
動
き
や
負
荷
に
耐

え
ら
れ
ず
、
何
ら
か
の
形
で
支

障
を
き
た
し
、
痛
み
が
生
じ
る

の
で
す
。

　
治
療
の
基
本
は
安
静
で
す
。

　
慢
性
腰
痛
と
は
3
ヶ
月
以

上
続
く
腰
痛
の
こ
と
。
慢
性

腰
痛
に
は
腰
に
異
常
が
な
い
の

に
痛
み
が
続
く
ケ
ー
ス
と
、
腰

の
異
常
が
治
っ
た
の
に
痛
み
が

続
く
ケ
ー
ス
の
2
タ
イ
プ
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
腰
の
痛
み
が

よ
く
な
っ
た
り
、
悪
く
な
っ
た

り
す
る
の
を
繰
り
返
す
場
合

も
あ
り
ま
す
。

　
慢
性
腰
痛
は
①
身
体
的
な

要
因
と
②
精
神
的
な
要
因
の

悪
循
環
に
よって
起
こ
り
ま
す
。

　
①
の
身
体
的
な
要
因
と
し

て
は
、
痛
み
が
起
こ
る
と
筋
肉

が
緊
張
し
、
筋
肉
が
緊
張
す

る
と
血
流
が
悪
く
な
っ
た
り
筋

肉
が
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
し

ま
す
。
こ
の
結
果
、さ
ら
に
痛

み
が
強
く
な
って
筋
肉
が
緊
張

し
…
…
と
い
う
悪
循
環
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　
②
の
精
神
的
な
要
因
は「
安

静
第
一」と
い
う
誤
っ
た
思
い
込

み
か
ら
過
度
な
安
静
を
と
る

よ
う
に
な
り
、
精
神
的
ス
ト
レ

ス
や
不
安
が
高
ま
り
、
身
体

機
能
や
脳
機
能
が
不
具
合
を

起
こ
し
ま
す
。
こ
の
結
果
、
痛

み
に
過
敏
と
な
り
、さ
ら
に
痛

み
が
強
く
な
り
…
と
い
う
悪

循
環
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
こ
の
こ
と
か
ら
、
慢
性
腰
痛

の
改
善
に
は
痛
み
の
悪
循
環
を

断
つ
リ
ハ
ビ
リ（
運
動
）が
効
果

的
で
す
。
簡
単
な
運
動
を
3

つ
紹
介
し
ま
す
の
で
、
無
理
せ

ず
に
痛
み
が
増
強
し
な
い
範

囲
で
運
動
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
ま
た
腰
痛
を
起
こ
し
や

す
い
姿
勢
も
2
つ
紹
介
し
て
い

る
の
で
、
年
末
の
大
掃
除
の
時

な
ど
に
気
を
つ
け
て
作
業
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

1うつ伏せになりゆっくり深呼吸
2両肘を肩の下にくるように置き上半身を起こす

2～5分保つ

1両膝を抱えて
 腰のあたりまで
 引き寄せる

2 2秒したら
 足を下ろす

1椅子に座って背中を伸ばし両足をしっかり開く
2両手でそれぞれの足首をつかむ
3出来るだけ前屈をする
4１～2秒したらもとの姿勢に戻る

10セットほど繰り返す

10セットほど繰り返す

1さらに両腕を伸ばして腰を反らせる
2２秒したらうつ伏せに戻る

腰痛を起こしやすい姿勢
前かがみにならずしっかりしゃがむ！ 荷物は体から離さず近くで持つ！

10セットほど繰り返す

しびれ等の神経症状
痛みが解消しない
発熱がある

下記のような症状がある時は自分で
解決せず病院を受診しましょう

腰腰慢
性
の
腰
痛
を
改
善
し
ま
し
�
う

痛痛痛痛
体
操
体
操

腰
痛
の
種
類

慢
性
腰
痛
の
原
因
と
治
療
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　私が子どもの頃、情報源は大好きなテレビでした。特にドリフの8
時だよ！ 全員集合は一週間を締めくくる大事な楽しみでした。かじり
ついて見ていると「目を悪くするから離れて見なさい」と叱られてい
たのを思い出します。
　近年はスマートフォンやタブレット、ゲーム機に触れる時間が圧倒
的に長くなっています。そこで懸念されるのが子どもの近視。小さ
いお子さんでもタブレットやスマホでユーチューブを楽しく見ている
光景をよく目にします。それは大人でも同じ事です。病院の待合い
ではほとんどの方がスマホを眺めています。
　近視がすすんで、眼鏡を購入。一旦はよく見えると喜びますが、
距離や時間を守っていなければ近視はすすんでしまうのです。ロー
ト製薬が去年行ったインターネット調査に、539人が回答。コロナ渦
前と比べ「悪くなった」と答えた母親は全体の18.6%でした。そのう
ち小学生以上のいる家庭では24.4%。また、電子機器と接する時間
が「長くなった」と答えた人は全体の55.2%で小学生以上では
60.8%でした。文部科学省の学校保健統計調査（2020年度）にで
も、裸眼視力「1.0」未満の割合は小学生が37.52%・中学生が
58.29%でした。近視の低年齢化が顕著に現れだしています。

ど
は
四
国
八
十
八
ヶ
所
霊
場

会
Ｈ
Ｐ
を
参
照
下
さ
い
。

ま
す
。

　

操
南
公
民
館
の
向
か
い
に

あ
る「
Ｆ
Ｒ
Ａ
Ｎ
Ｋ
」さ
ん
は
、

暮
ら
し
の
道
具
屋
さ
ん
。と

て
も
オ
シ
ャ
レ
な
食
器
や
民

芸
品
な
ど
が
販
売
さ
れ
て
い

る
人
気
な
お
店
で
す
よ
。

　

今
月
は
第
十
七
番
札
所
の

紹
介
で
す
。沖
田
新
田
の
札

所
は
、宮
道
沿
い
、三
蟠
交
番

の
道
を
挟
ん
で
向
か
い
、操
南

小
学
校
の
隣
に
あ
り
ま
す
。

駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
が
敷

地
内
は
広
め
で
す
の
で
、ゆ
っ

く
り
お
参
り
が
で
き
ま
す
。

近
く
に
操
南
公
民
館
が
あ

り
、そ
ち
ら
で
沖
田
新
田
八

十
八
ヶ
所
の
地
図
が
も
ら
え

　

四
国
八
十
八
ヶ
所
第
十
七

番
札
所
、
瑠
璃
山
真
福
院

井
戸
寺
は
徳
島
県
徳
島
市

国
府
町
井
戸
に
あ
り
ま
す
。

本
尊
は
七
仏
薬
師
如
来
で

す
。
こ
ち
ら
の
七
仏
薬
師
如

来
は
全
国
で
も
珍
し
く
七
難

即
滅
、
七
福
即
生
な
ど
の
開

運
の
御
利
益
が
あ
る
そ
う
で

す
。
こ
ち
ら
の
お
寺
の
見
所

は
お
寺
の
名
前
に
も
な
って
い

る
面
影
の
井
戸
。
こ
の
井
戸

は
大
師
が
掘
っ
た
伝
説
の
井

戸
で
、
の
ぞ
き
込
ん
で
自
分

の
姿
が
映
れ
ば
無
病
息
災
。

姿
が
映
ら
な
か
っ
た
ら
3
年

以
内
の
厄
災
に
注
意
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
そ
う
で
す
。

こ
の
井
戸
の
詳
し
い
情
報
な

連載コラム  　3434

▲ 沖田新田第十七番札所

　
今
回
は
ヨ
ガ
の
歴
史
や
ヨ
ガ

が
目
指
す
こ
と
に
つ
い
て
み
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　
ヨ
ガ
は
お
よ
そ
4
0
0
0
〜

5
0
0
0
年
前
に
誕
生
し
た
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。ヨ
ガ
の
最
古

の
経
典
に「
ヨ
ー
ガ
ス
ー
ト
ラ
」と

い
う
書
物
が
あ
り
ま
す
。こ
の
本

の
第
1
章
に
は「
ヨ
ガ
は
心
の
作

用
を
死
滅
さ
せ
る
」と
書
か
れ

て
い
ま
す
。こ
れ
は
、ヨ
ガ
を
す

る
こ
と
で「
感
情
に
左
右
さ
れ

ず
、心
が
開
放
さ
れ
て
安
定
し

た
境
地（
サ
マ
デ
ィ
）に
な
る
と
い

う
意
味
で
す
。サ
マ
デ
ィ
に
至
る

ま
で
8
つ
の
段
階
が
あ
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。（
左
図
参
照
）

1
ヤ
マ（
し
な
い
ほ
う
が
いい
こ
と
）：

暴
力
を
振
る
わ
な
い
、う
そ

を
つ
か
な
い
、盗
ま
な
い
、欲

深
く
な
ら
な
い
、執
着
し
な
い
。

2
ニ
ヤ
マ（
し
た
ほ
う
が
いい
こ
と
）：

心
や
体
を
清
潔
に
保
つ
、足

る
を
知
る
、嫌
な
こ
と
も
進

ん
で
す
る
、常
に
学
び
続
け

る
。感
謝
す
る
。

3
ア
ー
サ
ナ
。こ
れ
が
い
わ
ゆ
る

ヨ
ガ
ポ
ー
ズ
で
、長
い
時
間
瞑

想
を
行
う
た
め
の
体
の
鍛
錬

で
す
。

4
5
は
呼
吸
を
整
え
、感
覚
を

制
御
す
る
こ
と
。6
7
は
瞑

想
を
行
う
こ
と
で
、集
中
し
、

無
心
に
な
る
こ
と
。そ
し
て

8
の
サ
マ
デ
ィ
に
達
す
る
と
い

う
段
階
に
至
り
ま
す
。

　

ヨ
ガ
と
い
え
ば
ア
ー
サ
ナ

（
ポ
ー
ズ
）を
す
る
こ
と
と
思
わ

れ
て
い
ま
す
が
、ヨ
ガ
の
語
源
は

ユ
ジ
ュ（
つ
な
ぐ
）と
い
う
も
の
。

普
段
の
行
動
を
整
え
、心
と
身

体
、自
分
と
周
囲
を
調
和
さ
せ

る
も
の
な
の
で
す
。今
、新
型
コ

ロ
ナ
感
染
への
恐
怖
や
、経
済
的

な
不
安
な
ど
、世
界
中
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
下
が
って
い
る
よ
う
に

感
じ
ま
す
。ヨ
ガ
や
瞑
想
を
と

り
入
れ
て
少
し
で
も
心
が
穏
や

か
に
な
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

事
務
課
　
水
上  

あ
や

し
ち　
ぶ
つ　
や
く　

し　

に
ょ　
ら
い  

 

し
ち　
な
ん 

し
ち　
ふ
く　
そ
く　
し
ょ
う 

る　

り　

ざ
ん　
し
ん　
ぷ
く　
い
ん
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バイ
パス 岡山市立操南小学校

岡山
博愛会病院

中畑歩道橋
沖新田八十八ヶ所 第十五番札所

沖新田八十八ヶ所 
第十四番札所

沖新田八十八ヶ所
第十六番札所

FRANK暮らしの道具
岡
山
玉
野
線

45

江並

沖新田八十八ヶ所
第一番札所
第二番札所

★★
沖新田八十八ヶ所
第十七番札所

い　

ど　

じ

そ
く　
め
つ イラストを参考に、正しいタブレットの

使い方で近視を予防していきましょう

画面は明るすぎない
よう調整する

机はひじが直角に
なる高さ
いすはひざが直角に
なる高さ

タッチして入力時は
少し立てる

30cm
はなす 背を

のばす

ふかく
座る

両足を
つける

● 寝る1時間前からは見ない
● 30分に1回は20秒以上遠くを見る

トイレットペーパーの芯を
はさむくらい

プラティヤーハラ（制感）
プラーナヤーマ（調気法）

5
4

サマディ（三昧）
ディヤーナ（無心）
ダーラナー（集中）

8
7
6

アーサナ（座法）ヨガポーズ
ニヤマ（勧戒）したほうがいいこと
ヤマ（禁戒）しないほうがいいこと

3
2
1

瞑想

呼吸法

▲ 瑠璃山真福院井戸寺

き
ょ
う
て
ん

～深刻な近視の低年齢化～

子どもの視力低下
気になりませんか？

瞑
想
を
日
常
に

取
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
？

Ｎｏ．15

知
っ
て
ま
す
か
？ 

沖
田
新
田
八
十
八
ヶ
所

お
遍
路
ゆ
か
が
行
く
！
　

⑱

へ
ん
　
ろ

お
き 

た 

し
ん 

で
ん

お遍路紀行

こ
ん
に
ち
は
、岡
山
東
中
央
病
院

介
護
士
の
ゆ
か
で
す
。

こ
の
連
載
で
四
国
と
沖
田
新
田
の

札
所
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。


