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診療科 月 火 水 木 金 土 

整形外科 
9:00～ 

東郷 泰久 
有島 善也 
三重 岳  

甲斐 勇樹  

小倉 雅 
新患:担当制 

海江田 光祥 
三重 岳 

甲斐 勇樹 

PM 森元 亮 

小倉 雅 
新患:担当制 

東郷 泰久 
有島 善也 

海江田 光祥 
3/1、3/15 休診 

 

交代制 

外 科 
9:00～ 

衣裴
え ひ

 勝彦 
南曲 康多 

東本 昌之 休診 衣裴 勝彦 
東本 昌之 

南曲 康多 
休診 

脳神経内科 
9:00～ 

野村 美和 休診 
足立 拓馬 

足立 拓馬 

橋元 彩 
非常勤 非常勤 

野村 美和 休診 
橋元 彩 

交代制 

内科 
9:00～午前のみ 

高尾 一行 3/15～4/12 休診 休 診 

循環器内科 
9:00～ 

亀甲 眞弘 亀甲 眞弘  亀甲 眞弘 非常勤 亀甲 眞弘 休 診 

診療科 曜日 診察時間 医師名 備考 

整形外科 木・金・土(不定期) 午前/午後 9:00～ 鹿大医師 交代  紹介予約制 

外科 火・木 午前/午後 9:00～ 小倉 修 新患予約制 

循環器内科 
水 午前/午後 9:00～ 窪薗 琢郎 新患予約制 

木・金 午前/午後 9:00～    楠生 祐子 新患予約制 

心療内科 
火 午前/午後 9:00～ 濱田 一正 新患予約制 

水 午前/午後 9:00～ 村永 鉄郎 新患予約制 

肝臓内科 火 午前/午後 9:00～ 有馬 卓志 予約制 

リウマチ科 

月 午前/午後 9:00～ 坂元 優一郎 新患予約制 

水 午前/午後 9:00～ 市來 航史 新患予約制 

金 午前/午後 9:00～ 髙木 博佑 新患予約制 

呼吸器内科 木 午前/午後 9:00～ 末次 隆行 新患予約制 

形成外科 
月 午前のみ 9:00～ 宮下 采子  新患予約制 

水 午前のみ 9:00～ 藤田 環 新患予約制 

小児リハビリ 不定期 
3/2 (土) 10:00～17:00 田中  洋 新患予約制 

3/12 （火） 9:00～13:00 田中 美保 新患予約制 

脳神経外科 第 1・3 金 
3/8 (金) 9:00～17:00 花田 朋子 紹介予約制 

3/15 (金) 9:00～12:00 山畑 仁志 紹介予約制 

呼吸器外科 

不定期 3/30 (土) 9:00～12:00 柳   正和 紹介予約制 

第 1・3・5 火 午後のみ 14:00～ 永田 俊行 紹介予約制 

第 2・4 火 午後のみ 14:00～ 武田 亜矢 紹介予約制 

甲状腺外来 火 午前/午後 9:00～ 南   幸次  紹介予約制 

リハビリ科 木 午前/午後 9:00～ 
上野 真 

大村 元春 
紹介予約制 

脳神経内科 

水 午前/午後 9:00～ 重久 彩乃 紹介予約制 

木 午前/午後 9:00～ 吉村 道由 紹介予約制 

土 午前のみ 9:00～ 渡邊 修  紹介予約制 

月 ・ 金 午前/午後 9:00～ 鹿大医師 交代 紹介予約制 

週間外来 診療予定表 
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【非常勤医師外来】 

恒心会おぐら病院 病院便り 2024 年３月 

診療予定表は、こちらの QR コードからもご覧になれます。 

赤い部分は休診・変更・交代です 

転倒しやすい環境因子にたいしての対策編 Part2 を 

簡単にお届けします!! 

居間での注意点 

1.コードの配線は歩く導線を避ける。 

壁をはわせるか、部屋の奥にまとめる 

2.引っかかりやすいカーペットやこたつ布

団は使用しない。めくれやすいカーペット

の下には滑り止めを敷く 

3.床に物を置かない 

4.1～2cm の段差をつまずきやすいので、ス

ロープをつけるか、手すりをつける 

⇒介護保険サービス導入も有効になります 

お知らせ 

能登半島地震へ JRAT 派遣を行いました。 

本年 1 月 1 日に能登半島で地震が発生し、その被害は甚大なもの

があります。多くの方が被災し現在も避難所生活を余儀なくされて

いる方が多数いらっしゃいます。鹿児島 JRAT（鹿児島県災害リハ

ビリテーション推進協議会）では復興支援の一貫で、避難所等にお

けるリハビリテーション支援活動を実施しています。当院からも 2

月 5 日から 9 日の期間で 3 名の職員（理学療法士）を派遣しまし

た。派遣期間中、降雪による交通障害など支援活動に難渋しました

が、無事に任務を遂行してくました。（写真は出発式です） 

法人施設の改修工事を行っております。 

 

ご来院される患者さん・ご家族の皆様に

は工事期間中、駐車場など大変ご迷惑を

おかけいたしますがご理解とご協力のほ

どお願いいたします。 

http://www.koshinkai.or.jp


      
  
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
   
 
 
 
 
 
 

通所リハビリ便り

２０２４年    

〒８９３－００２３   鹿屋市笠之原町２７番２2 号 
TEL ０９９４－４５－５５３０ FAX ０９９４－４０－２３００ 

栄養レター 
管理栄養士からの 

２０２４年 ３月号 
恒心会 おぐら病院 

栄養管理科 発行 

 高齢化に伴い、便秘の有訴者は増加傾向にあります。便秘は１０代から５０代の女性に多い

症状ですが、６０代後半からは男性にも増加し、７５歳以上になると男女とも有訴者率は同率

となります。健康な生活を送るためには「快食」「快眠」「快便」の３つが大切な条件です。 

便秘の原因 
もっとも一般的な便秘のタイプは、腸の動

きが低下して起こる「機能性便秘」です。 

機能性便秘は生活習慣の見直しにより 

便秘の予防・改善が期待できます。 

食事・運動・睡眠を見直して快便を目指
しましょう！ 
 

① 規則正しい食生活と腸内環境を意識する。 
食生活では、1 日３食を規則正しく摂取する 
ことが大切です。特に朝食は体内リズムを 
整えて胃や腸を刺激し排便反射を促します。朝食をし
っかり食べてトイレに座る習慣をつけましょう。 
 
② 全身を動かして腸の活動を活発に 
適度な運動を行うことで腸の動きが促され 
ます。手軽にできる「ウォーキング」は歩幅を大きく
することで大腸の動きを促し、便を押し出すために必
要な骨盤の筋肉を鍛えることができます。 
 
③ 睡眠不足は便秘のもと！？ 
腸は副交感神経が優位になっている時に活動する仕組
みになっています。睡眠中は副交感神経が優位になる
ため、睡眠不足になると 
うまく副交感神経に切り替えができず、腸の動きが鈍
くなり便秘へと繋がります。 
睡眠時間をしっかり確保しましょう。 

〜大葉香る切り干し大根〜 

材料（２〜３人分） 
切り干し大根（乾）：３０g   

油あげ：１枚   

大葉：５枚 

梅干し：１個           

砂糖：小さじ１  

ポン酢：大さじ３   

作り方 

1. 油揚げは熱湯をまわしかけ、粗熱

をとってペーパーで水気を拭き取

り、５m m 幅に切ります。大葉は

千切りにし、梅干しはタネを除き

叩きます。 

2. 切り干し大根は水につけてもみ洗

いし、水を変えて２０分ほど浸し

て戻します。水気を絞り、食べや

すい大きさに切ります。 

3. ボウルに２、油揚げ、大葉を入れ

て混ぜ合わせ、砂糖、梅肉、ポン

酢を加えて和えます。 

4. 清潔な保存容器に移し、冷蔵庫で

保管してください。 

＊２、３日を目安にお召し上がりくださ

い。 

※食事や栄養制限がある方は主治医 

または管理栄養士へご相談ください。 

当院は、管理栄養士による個別の 
栄養相談を随時行っています。 

ご希望の方は、主治医、 

またはスタッフにお伝えください。 

春の訪れ 春分の日について… 

バレンタインデーに！ 

   春分の日は、日本国民の祝日の一つであり祝日法により、天文観測による春分が起
こる春分日が選定され休日とされています。通例 3 月 20 日から 3 月 21 日ごろのいず
れか１日だそうです。 

季節の変化を表す二十四節気のひとつである春分の日は、一年のうちで昼夜の長さ
がほぼ同じになる日です。天文学で春分の日が春の始まりとして分類されており、名実と
もに春の暖かさを実感できる頃といえるでしょう。 

春分を目安に、ご自宅の仏壇や仏具をきれいに掃除して
花を生けお水を替え、ご先祖様の好物やぼた餅などを備えて
供養するのが古くからの習わしです。 

                                     
                                   

             
 

健康な毎日を過ごすためには、食事・睡眠・運動の 3 つの要
素が大切です。お互いが関連し合っているため、どれか１つだ
けを意識すればいいわけではありません。 
今回は、健康の土台となる三要素から、『食事』についてご紹
介します。 

食べる：～健康維持の食事とは？ 
エネルギーの『量』と『質』 

身体を動かしたり、身体の機能を正常に働かせたりするために
は、エネルギー(カロリー)が必要です。車で例えると、ガソリン
の役割になるのがエネルギーです。ガソリンが無くなると車が
走らなくなるように、エネルギーが不足すると、身体は正常な働
きができなくなってしまいます。まずは、『自分に必要なエネル
ギーを十分にとる=量の確保』が重要です。エネルギーがとれ
る栄養素は、タンパク質・脂質・炭水化物で三大栄養素と呼ば
れています。自分にとって必要なエネルギーの『量』と『質』ど
ちらも意識することが大切です。 

五大栄養素をバランスよくとる 
五大栄養素とは、三大栄養素にビタミン・ミネラルを加えた５つ
の栄養素を指します。エネルギーのもとになるのが、『炭水化
物・脂質』、身体を作るもとになるのが、『タンパク質・ミネラ
ル』、身体の調子を整えるのが、『ビタミン・ミネラル』です。特
定の食品に偏ることなく、色々な食品を取り入れて、栄養バラン
スの良い食事を心掛けましょう 

空き状況（３月１日現在） 

 月 火 水 木 金 土 

9：20～10：30 ○ ○ △ ○ ○ △ 

10：40～11：50 ○ ○ 〇 ○ △ ○ 

13：00～14：10 ○ △ ○ ○ ○ ○ 

14：20～15：30 △ △ ○ ○ ○ ○ 

9： 20～11：50 ○ ○ ○ △ ○ △ 

13：00～１５：３０ △ ○ × △ × × 

健康維持の三要素 


