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8 月 診療予定表 

 月 火 水 木 金 土 

午前診 吉﨑 宇佐神 

（5・12・26） 

吉﨑 

光野（19） 

宇佐神 

（6・13・27） 

吉﨑 

髙橋（20） 

宇佐神 

（7・14・28） 

浪尾（予約） 

 

宇佐神 

（1・8・ 

15・29） 

吉﨑 

上春（22） 

宇佐神 

（2・16） 

光野 

（9・23） 

午後診    浪尾（予約） 

 

  

夜間診   
宇佐神 

（6・13・27） 
   

※8 月 19（火）・20（水）・22（金）の宇佐神所長の外来は代診となります。 

【受付時間】   午前診：8 時 30 分～11 時 30 分     

夜間診：16 時 30 分～18 時 30 分 

【診察開始時間】 午前時：9 時 夜間診：17 時      

【休診のおしらせ】 

 ８月 20 日（水）宇佐神医師（夜間診） ８月 21 日（木）宇佐神医師 

 8 月 30 日（土）第 5 土曜日  

 8 月 30 日（土）第 5 土曜 

＜お知らせ＞ 参加希望の方は診療所までお問い合わせください。 
★フレイル予防教室 
 日時：９月 5 日（金）午後 2 時～3 時 

 フレイルチェック・フレイル予防体操をおこないます。 

★ボランティア交流会 
 日時：9 月 8 日（月）午後 2 時～3 時 

 介護施設の説明・介護相談などをおこないます。 

★地域なんでも相談会（岡山医療生協東区エリア） 
 日時：９月 12 日（金）午後 1 時 30 分～3 時（各 30 分 3 名・予約制） 

 くらしの中で困ったことなどお気軽にご利用ください。 

  

コープ西大寺診療所だより 
発行：コープ西大寺診療所 

岡山市東区西大寺中 2-20-33 

☎086-944-0088 

     

 

   

 

 

 

７月 5 日（土）、百花プラザにおいて第 21 回 

生活習慣病講座を６年ぶりに開催しました。 

この日は暑い日でしたが、60 人の方が参加さ 

れました。 

 

宇佐神所長の『生活習慣病のはなし』では、生 

活習慣病を予防するために、「バランスのよい 

食事」「禁煙」「適度な飲酒にとどめる」「適度 

な運動」などの説明後、「体重を減らすと検査 

値がよくなる」「薬をしっかり飲めば再発を予 

防できる」などのお話しがありました。 

続いて、診療所スタッフより『健診は“未来へ 

の安心”の第一歩』として健診の必要性につい 

てお話ししました。 

参加した方々からは、「日頃の生活習慣を意識す 

るようになった」「毎日の食生活の大切さが大変 

よくわかりました」などの感想がありました。 

また、診療所に対し 

ての要望も聞くこと 

ができ、大変有意義 

でした。 

 

 

これからも継続して生活習慣病講座を開催していきたいと思います。 

 

6 年ぶりの開催～第 21 回生活習慣病講座～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

虹いろだより～紫外線について～ 
日差しが強い日もある中、皆さん日焼け対策は出来ていますか。 

日焼けの原因は、紫外線です。紫外線は UVA と UVB、UVC の 3 種類に分けられ、

オゾン層を通過する際に大気によって取り除かれる UVC を除いた UVA(紫外線 A

波)と UVB(紫外線 B 波)の 2 種類が日焼けの原因となります。その中でも特に UVB

の作用によって、日焼けが引き起こされます。 

紫外線によるダメージは将来的に皮膚がんや良性腫瘍を引き起こす可能性があるほ

か、シミやシワといった皮膚の老化を早めることも指摘されています。そのため、屋

外で活動するときは適切な紫外線対策を講じて日焼けを予防することが大切です。 

日焼け止めには SPF と PA があります。SPF とは、UV−B に対する防止効果を示す

ものです。SPF の数値は、日焼け止め化粧品を塗った場合、塗らない場合に比べて何

倍の紫外線を当てると、翌日に肌がかすかに赤くなるかを示しています。SPF は 2〜

50、さらに 50 以上の場合は「50＋」と表示され、数値が大きいほどその防止力が

高まります。 

PA は、「Protection Grade of UVA」の略。こちらは UV-A に対する防止効果を

示すものです。PA は「PA＋」〜「PA＋＋＋＋」の 4 段階で表示され、「＋」が多い

ほど防止力が高まります。 

そして SPF と PA は強ければよいと思いがちな方もいるかもしれませんが数値が大

きいと皮膚への刺激が強く、外に出る時間、活動場所など TPO によって使い分ける

ことが大切です。肌トラブルになるかもしれません。 

ぜひ自分に合った日焼け止めを探してみてください。 

 

職員コーナー 
 

私の子どもが京都に住んでいることもあり、最近は京 

都を訪れる機会が増えました。訪れるたびにお寺や神 

社に立ち寄り、御朱印をいただいたり庭園を眺めたり 

して、日々の忙しさを忘れる穏やかな時間を過ごして 

います。 

まだ訪れていない場所も多く「次はどこに行こうか」と考えるの 

も楽しみの一つです。 

これからも京都の魅力に触れながら、心落ち着く時間を大切にし 

ていけたらいいなと思っています。       事務 片山 

平和行進に参加しました 
東区・瀬戸内エリアの組合員さんが核兵器の廃絶や平和な世界の 

実現を願って平和行進に参加されました。 
 

●瀬戸内市（７月１７日） 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

●岡山市東区（７月 18 日） 

診療所をもっと身近に感じてもらうためのコーナーです。

テーマは自由なのでそれぞれの個性をお楽しみに♡ 

班会・健康チェックに参加しました 
○健康チェック（7/15・ウエルシア岡山富士見店） 

   

ハローズ西大寺店や 

コープ西大寺店でも 

定期的に健康チェック

を実施しています。 


