
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

                                       

 

 

 

 

 

 

4 月、新しい年度が始まりました。進級、進学、就職と環境が大きく変化した方も多いことでしょう。

“初心忘るべからず”良く言ったものです。今の気持ちを大切に、身体に気をつけてスタートです。 

さあ 4 月です。ピカピカの一年生やフレッシュマンをそこここに見かけます。みんな、輝いてるなっ

て思いますね。桜も比較的ながく楽しめているようです。身体の調子と相談しながらダッシュです！！ 

今年は申（さる）年、軽快な身のこなしでどこにでもさっと移動、を心がけたいと思います。本年も変

わることなく、よろしくお願いします 
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 ♫さくら、さくら、いま咲き誇る♫ 桜の開花宣言は出されましたが、

満開は今週末（8 日、9 日ごろ）といわれています。関西のさくらは、

紀三井寺と大阪城公園から始まるといわれますが、それぞれの地域が

次々にうつくしい春の景色に彩られていきます。「自慢の花見」ができる

場所をおもちの方、ぜひ教えて下さいね。私は、満開よりも三分咲き、

五分咲きのこのころが好きなんです。はち切れんばかりの勢いで出番を

待っている・・そんなエネルギーを感じさせてくれます。わーっと仲間

とあるいはしみじみと鑑賞したいものです。 

 

寒暖の差が大きく、体調管理に苦労した 3月が過ぎ、穏やかな 4月を迎

えました。せっかく満開を迎えた桜の花が、月曜日（4 日）の雨で散っ

てしまうのでは？と心配されましたが、大丈夫でした。今日もそこかし

この花の下で歓声が上がっています。ゆっくりと花を眺めることができ

るのは何年ぶりかなあ。日本は四季の移ろいが特徴ですので、気温や気

圧の変化による体調の変調に悩まされることが多いようです。しかし、

うつくしい景色に出会いますと、しみじみとした情感に浸ることができ

ます。進学、就職それぞれの門出、しっかり歩んでいきましょう。 

月を迎えました。毎年のことですが、1 月、2 月と寒い季節を耐え、さ

あこれから暖かくなるなあという雰囲気ですが、実は、気温はゆっくり

と上がっていくのではなく、厳しい寒暖の差を経ながら「そういえば春」

という感じになっていくんですね。今日は 3 月 11 日、東日本大震災か

ら 5 年です。個人の防災対策を見直し、原子力の問題を改めて考える日

ですね。今年の桜の開花予想は 23日〜25日。縮んでいたこころを、そ

ろそろ開放してゆきましょう。 

【ニュース】 

１．診療日の変更をお知らせします。 

今月の診療日の変更はありません。5月のGWも

暦通りです。 

 

２．骨そしょう症の検査の日程 

 ４月はありません。５月は 16日（火曜日）、7月

は 25 日（火曜日）ともに午前 です。前回の検査

から 4ヶ月、間が空いていれば再度受ける事が出来

ます。ふるってお申し込み下さい。 

おり、テーマは「日本画にみる理想の人物表現 HUMAN —ヒューマン—」です。大観の「無我」は、新進気

鋭の頃に書いた意欲的な作品で、素朴な表情の中にひとのかなしみ・よろこびという真逆の感情がそこに表現

されていました（あくまで私の主観です）。この 180 度異なる感情を、一見無表情にみえるこどものかおに表

現されていることに感動し、しばらく佇んでしまいました。書や画は、歳月を経て改めてみてみると、全く違

った印象で受けとめられますね。大観堂には、中国古代における想像上の神山である「蓬莱山」がありました。

東方の彼方にあり、仙人が不老不死の薬をつくり、宮殿は金玉の贅が尽くされ、神仙思想の原型となっていま

すが、徐福伝説（秦の始皇帝が不老不死の薬をもってくるように命じたお話です）と相俟って、興味深かった

です。 

先日、母校の鳥取大学の学生講義の折、島根県安来（やすぎ）市にある

足立美術館に足を伸ばしました。枯山水庭、白砂青松庭、苔庭、池庭など、

五万坪の広大な日本庭園と横山大観、竹内栖鳳、川合玉堂といった名だた

る日本画家の作品が展示されています。学生時代にも何度か訪れました

が、20代の頃には見過ごしていたのか、今回は日本画の優雅な筆づかい

をしみじみと感じることができました。3月から春期特別展が開催されて

おり、テーマは「日本画にみる理想の人物表現 HUMAN —ヒューマン—」

です。大観の「無我」は、新進気鋭の頃に書いた意欲的な作品で、素朴な表

情の中にひとのかなしみ・よろこびという真逆の感情がそこに表現されてい

ました（あくまで私の主観です）。この 180度異なる感情を、一見無表情に

みえるこどものかおに表現されていることに感動し、しばらく佇んでしまい

ました。書や画は、歳月を経て改めてみてみると、全く違った印象で受けと

められますね。大観堂には、中国古代における想像上の神山である「蓬莱山」

がありました。東方の彼方にあり、仙人が不老不死の薬をつくり、宮殿は金

玉の贅が尽くされ、神仙思想の原型となっていますが、徐福伝説（秦の始皇

帝が不老不死の薬をもってくるように命じたお話です）と相俟って、興味深

【ミタクリ歳時記 足立美術館（島根県安来市）】 

３．川柳コーナー 

こはるさんのこころ温まる川柳 

スタッフの えがおがキレイ すてきだね 

 みんな元気が出ました ありがとうございます 

3月らしい川柳が届きました・・ 

昔就活 今は終活 終わりよければ総て良し 

 何事も 周到な準備が必要ですね 

4．問診票のこと 

先月から問診票に書いていただく内容がちょっと増え

ました。治療内容へのご質問、余ってるおくすりのこと

など気楽に書いて下さいね。 

 

4月スタート・・目を見開いて監視しましょう 

ニューコンテストで優秀賞をとられたんですよ！）も

してみたり。さて先日、ストレスをためこんだ主人在宅症

候群の妻の立場を巡ってスタッフ同士の会話。 

A「主人のこと、ATM（現金自動預け払い機）やと思え

ば腹立ちませんやん」 

B「えー！そんなんでええの？やっぱり話して、ここをこ

うして欲しいとかはっきり言うべきちゃうん？」 

その時はどっちもおもしろいなと思って聞いていました

が、最近娘とカラオケにいって衝撃的な歌を聞きました。 

曲名“トリセツ”・・♪この度は こんな私を選んでくれ

てどうもありがとう ご使用の前にこの取扱説明書をよく

読んで ずっと正しく優しく扱ってね 一点物につき返品

交換は受け付けません ご了承ください 

「急に不機嫌になることがあります」「定期的に誉めると

長持ちします」「爪がキレイとか 小さな変化にも気づいて

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=lTerq7F/&id=8B5955FA89A189DDBAA66011735196CACB39F1D4&q=tubomi%e6%a1%9c&simid=608029523563905453&selectedIndex=2
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=lTerq7F/&id=8B5955FA89A189DDBAA66011735196CACB39F1D4&q=tubomi%e6%a1%9c&simid=608029523563905453&selectedIndex=2


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【欣子先生の診察便り】 

いただけに突然の閉店は悲しいものでした。でもこれから新しい出発になるのでしたら・・応援させていただ

こうと思います。 

さて私がいまワクワクしている春らしいことといえば・・ウオーキングです！スニーカーとノルディックウ

オークのポール（2 本杖）を買いました。この仕事をしていると、往診以外は 1 日ずっと座りっぱなし。本当

に運動不足です。休みの日だけですが、歩いています。ポールを使って歩くと背筋がピンと伸びるし肩甲骨を

動かしますので上半身の運動になります。そして歩幅が大きく、速く歩けるのがいいのです。 

歩き方についてすこしだけ・・いままでは“1 日 1 万歩”と歩数で目標を掲げていたのですが、最近研究会

でよく言われているのが“インターバル速歩”という歩き方です。だらだらあるくのではなく、ややきついと

感じる（個人の最大体力の 70%以上）速足で 3分→そのあと 3分はいつものゆっくり歩き。これを 1日 5セッ

トから 10セット、週に 4日、5か月以上続けると筋力と持久力が２０％増強するというデータがでているそう

です。速歩によってエネルギーを産生する細胞中のミトコンドリアの数も増えます。ミトコンドリアとは細胞

の中にある小器官です。食事からとりこんだ栄養素と呼吸で取り込む酸素からＡＴＰというエネルギーを放出

する物質を生み出す働きをしているのですが、年をとるとミトコンドリアの数が減ったり質が悪くなったりす

ることがわかってきました。そうなると老化防止や遺伝子の修復作業にエネルギーを回すことができなくなっ

て認知症やがんなどの原因になるというわけです。体に“エネルギーが足りない！必要だ！つくらなきゃ！”

と思わせることが大事なのでできれば空腹時の運動が良いらしいのです。（が糖尿病の方は気を付けないといけ

ないこともありますのでご相談ください。）3分間の速歩は結構きついですので 1分ぐらいから、できるところ

から始めてみましょう。ポールを使うと速足が簡単にできるし、速さを体感したらポールなしの時にも同じ速

さで歩けるようになるのが不思議です。スーパーに買い物に寄りたいときにポールをもっていると不便なので

通勤には使いませんが、体がポール歩きの歩き方を習得してしまいましたよ（笑）。皆さんもぜひ！一人で不安

な方は、毎月第３土曜日に「ちぐさのもり」男会主催でポールウオーキングの会があります。事前に申し込め

ばポールの貸し出しもありますので一度体験してください。そして 4/16には大仙公園でのさかいＤＭウオーク

に初参加です。もう今年は申し込みは終了しました。来年は早めにお知らせしますのでミタクリから大人数で

参加しましょうね！ 

 

 【外来担当医一覧 ２０１7年４月現在】    予約電話番号：０７２－２６０－１６０１ 

診察受付時間 月 火 水 木 金 土 

午  前 

（9:00-11:00） 

巽 三谷 巽／三谷 巽 巽／三谷 三谷 

午  後

（14:00-16:00） 

巽（予約） 巽（訪問診療） 

 

巽（予約）  巽（訪問診療） 巽（予約） 

三谷（訪問診療） 

 

夜 診

（16:30-18:30） 

 三谷 三谷  三谷  

 

さあ、春ですね！新年度を迎えるにあたって別れと出会い、悲喜こもごも

ではないでしょうか？3/31 に商店街の「お多福寿司」さんが閉店されまし

た。店長の西井さんは商店街の活性化のために落語の寄席を企画されたり、

「ちぐさのもり」でも子ども企画でアジを釣ってさばいて食べるところまで

体験させてくださったり、一緒に健康ランチのメニュー開発をしていただい

たり。本当にこの地域のためになることをと損得抜きで協力してくださって

いただけに突然の閉店は悲しいものでした。でもこれから新しい出発になる

のでしたら・・応援させていただこうと思います。普通のおなかのかぜ、も

しくは食中毒は頭においてました。しかし、2日には 0.2以下だったＣＲＰが 4

日には何と 26.65 に跳ね上がってる！観念して耳原総合病院救急外来受診とな

ったわけです。自覚症状だけでは当てになりません。「なんで私に胆石が」では

どこでチェックを入れておけば良かったのか？何よりも食生活の問診が第一で

す。脂ものが好きな方（フライ・天ぷら・ロースのお肉など）、要注意です。次

にお酒の好きな方、1日飲めばそのあと最低 2日間は飲まない、が原則ですが、

これができてない方、さらに夕食の時間が 8 時を回る方、このいずれかに当て

はまる方は「胆石の有無」をチェックしましょう。腹部エコー検査で簡単にで

きます。現在、金曜日の 9 時～10時を定期の検査時間にしていますが、4月以

降は、朝食抜きで来られたら、いつでも胆石をチェックするようにしています。

次に、食事のスピードの速い方も気をつける必要がありますね。食生活のこと

は、理屈では分かっていてもなかなか実行できないようです。胆石があると分

かっているのといないのとでは、いざというときの対策が大きく変わってきま

す。つぎに、日常の生活を見直してみましょう。特に「自分は丈夫、何でもま

かせとき！」という方へ・・1 日に複数の予定をつめこんでいませんか？手帳

の予定がびっしり埋まってませんか？遠距離をものともせず、日本（あるいは

世界）を飛び回ってませんか？床に就く時間が 12時を回ってませんか？漢方の

五臓の考え方でも、「過労は「肝」を傷（やぶ）り」とあり、徐々に身体をむし

ばんでいきます。こういった生活をしていると、自覚症状が出にくくなってい

ます。私の場合、昨年一年間で 9kg 体重を落としたので、臓器の癒着が改善し

て腹腔鏡の手術ができました。もっとも、術後も脂抜きの食事とノンアルコー

ルの生活でさらに 3～4kg減ってます。でも、思ったよりも色んなものが食べれ

ます。私も！と思われる方、中西栄養士に一度御相談ください。「えっ、もうな

いの？なんぼでも食べれるんやけど・・」猛反省です。そう、身体のサインに

耳を傾けないとえらいことになってしまうという教訓です。「すぐしんどくなる

のもつらいよ」の声が聞こえます。いわゆる虚証の方が良くおっしゃいますね。

でも、短期間で「疲れ知らず」が「すぐしんどくなる」に変化したことは、大

きな学びとなりました。さあ、食生活、日常の生活のチェックが終わったら、

血液検査・画像検査です。しっかりと自分の身体を客観的にみていきましょう。

病魔は抜き足、差し足、忍び足で近寄ってきます。そのスピードがゆっくりで

あれば自覚症状は出にくくなっています。身体の気づきを大切に、いろいろと

御相談下さいね。 

ＣＴ所見では、胆のうは 2倍以上に腫れ上がってました。すっかり観念して、

外科の戸口先生の指示通りにその日のうちに手術（腹腔鏡による）を受けまし


