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膝の関節痛の治療
まちのパートナー
老人保健施設　彩の苑

健康・ヘルシークッキング
豚丼

お！簡単リハビリ紹介！
大腿四頭筋を鍛えよう！

あ！行くんべぇ。本庄
DINING BAR クルールプリュス

き！になる情報
脱水症予防

水芭蕉と立金花　戸隠にて
撮影：副院長　青木三重子
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特集

膝の関節痛の治療

変
形
性
膝
関
節
症
と
骨
壊
死

　

立
ち
上
が
る
と
き
に
、
膝

の
内
側
が
痛
む
、
夜
間
寝
て

い
る
と
き
に
膝
が
痛
む

―
。

膝
の
痛
み
に
悩
ん
で
い
る
方

は
多
く
い
ま
す
。

　

膝
の
痛
み
を
起
こ
す
病
気

で
最
も
多
い
の
が
、
膝
関
節

の
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
骨
が

変
形
す
る
「
変
形
性
膝
関
節

症
」。
加
齢
に
伴
い
軟
骨
の

弾
力
性
が
損
な
わ
れ
る
こ

と
、
Ｏ
脚
（
X
脚
な
ど
）
の

骨
格
、
使
い
す
ぎ
、
体
重
に

よ
る
負
荷
な
ど
が
原
因
で
、

動
い
て
い
る
と
き
や
、
膝
に

体
重
が
か
か
っ
て
い
る
と
き

に
痛
む
こ
と
が
特
徴
で
す
。

　

一
方
、
体
を
動
か
さ
な
く

て
も
膝
が
痛
ん
だ
り
、
夜
間

寝
て
い
る
と
き
に
痛
み
が
増

す
場
合
、「
大だ

い

腿た
い

骨こ
つ

内な
い

顆か

骨こ
つ

壊え

死し

、脛け
い

骨こ
つ

内な
い

顆か

骨こ
つ

壊え

死し
（
以

下
、
骨
壊
死
）」
が
考
え
ら

れ
ま
す
。
骨
壊
死
は
、
弱
く

な
っ
た
軟
骨
下
骨
（
軟
骨
の

土
台
に
な
っ
て
い
る
硬
い

骨
）
に
軽
微
な
外
傷
に
よ
っ

て
微
小
骨
折
が
生
じ
壊
死
が

発
症
す
る
と
推
測
さ
れ
て
い

ま
す
。
病
気
の
進
行
に
伴
っ

て
だ
ん
だ
ん
痛
み
が
増
す
変

形
性
膝
関
節
症
と
は
異
な

り
、
骨
壊
死
は
、
突
然
、
痛

み
が
出
る
こ
と
が
多
く
あ
り

ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
治
療
は
、
ま
ず

は
、薬
や
装
具（
サ
ポ
ー
タ
ー

や
靴
の
中
敷
き
）、
リ
ハ
ビ

リ
と
い
っ
た
「
保
存
療
法
」

で
行
わ
れ
ま
す
が
、
あ
る
程

度
続
け
て
も
効
果
が
な
い
場

合
、
手
術
を
検
討
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

「
人
工
膝
関
節
片
側
置
換
術
」

と
は
？

　

手
術
に
は
、
①
骨
を
切
っ

て
荷
重
軸
を
矯
正
す
る
「
骨

切
り
術
」、
②
人
工
関
節
に

取
り
替
え
る
「
人
工
関
節
置

換
術
」
の
主
に
二
種
類
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
う
ち
、
人
工

関
節
置
換
術
は
、
膝
関
節
の

す
べ
て
を
人
工
関
節
に
取
り

換
え
る
「
全
置
換
術
」
が
一

般
的
で
す
が
、
膝
関
節
の
一

部
の
み
を
取
り
換
え
る
「
片

側
置
換
術
」
と
い
う
方
法
も

あ
り
ま
す
。

　

日
本
人
は
Ｏ
脚
の
人
が
多

く
、
体
重
が
膝
の
内
側
に
集

中
し
て
し
ま
っ
て
、
内
側
の

関
節
を
痛
め
て
い
る
方
が
多

い
で
す
。
そ
こ
で
、
痛
ん
で

い
る
内
側
の
関
節
だ
け
を
人

工
関
節
に
取
り
換
え
よ
う
と

整形外科　小野 秀樹
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い
う
の
が
、片
側
置
換
術
で
す
。

　

片
側
置
換
術
は
、
全
置
換

術
に
比
べ
て
、
骨
の
切
除
量

が
少
な
く
、
筋
肉
（
大
腿
四

頭
筋
）
を
傷
つ
け
な
い
た
め
、

手
術
後
の
回
復
が
早
い
と
い

う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

片
側
置
換
術
を
受
け
た
患
者

さ
ん
の
な
か
に
は
、
手
術
が

終
わ
っ
た
そ
の
日
か
ら
歩
け

る
方
も
い
る
ほ
ど
で
す
。
ま

た
、
手
術
後
、
適
切
に
リ
ハ

ビ
リ
を
行
え
ば
、
痛
み
が
出

る
前
と
同
じ
く
ら
い
、
膝
を

曲
げ
伸
ば
し
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
一
週
間
ほ
ど
で
歩

行
が
安
定
し
、
１
～
２
か
月

で
元
の
生
活
に
戻
れ
る
よ
う

に
な
る
方
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

た
だ
し
、
片
側
置
換
術
は
、

重
度
の
変
形
性
膝
関
節
症
、

骨
壊
死
で
は
行
え
ま
せ
ん
。

外
側
の
関
節
は
傷
ん
で
い
な

い
こ
と
、
膝
を
し
っ
か
り
伸

ば
す
こ
と
が
で
き
る
こ
と
、

靭
帯
に
は
異
常
が
な
い
こ
と

と
い
っ
た
条
件
が
あ
り
、
適

応
範
囲
は
狭
い
の
で
す
。

　

ま
た
、
全
置
換
術
、
片
側

置
換
術
と
も
に
、
人
工
関
節

を
入
れ
る
と
い
う
こ
と
は
、

ど
ん
な
に
気
を
つ
け
て
も
、

感
染
や
肺
塞
栓
（
血
液
の
か

た
ま
り
な
ど
が
肺
動
脈
を
塞

い
で
し
ま
う
こ
と
）
の
リ
ス
ク

を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
手
術
を
受
け
る
と

き
に
は
、
そ
の
こ
と
は
理
解

し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

太
も
も
を
鍛
え
ま
し
ょ
う

　

肺
塞
栓
の
予
防
で
一
番
大

事
な
の
は
、
術
後
、
早
期
か

ら
体
を
動
か
す
こ
と
で
す
。

患
者
さ
ん
に
は
、
膝
の
曲
げ

伸
ば
し
、
大
腿
四
頭
筋
を
鍛

え
る
訓
練
を
や
っ
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。
大
腿
四
頭
筋
を

鍛
え
る
に
は
、
仰
向
け
に
寝

た
状
態
で
、
片
脚
の
か
か
と

を
10
セ
ン
チ
く
ら
い
持
ち
上

げ
て
10
秒
間
キ
ー
プ
す
る
と

い
う
運
動
を
、
左
右
交
互

に
20
～
30
回
、
朝
・
昼
・

晩
行
う
こ
と
が
お
勧
め
で
す
。

　

こ
の
筋
ト
レ
は
、
手
術

後
の
リ
ハ
ビ
リ
と
し
て
も

大
事
で
す
が
、
実
は
、
重

症
化
さ
せ
な
い
た
め
に
も

大
事
で
す
。
手
術
を
検
討

す
る
ほ
ど
痛
み
が
あ
っ
て

も
、
こ
の
大
腿
四
頭
筋
の

筋
ト
レ
を
１
か
月
ほ
ど
続

け
た
ら
痛
み
が
消
え
た
と

い
う
患
者
さ
ん
は
結
構
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

お
金
も
か
か
り
ま
せ
ん

し
、
自
分
の
努
力
だ
け
で
で

き
る
の
で
、
騙
さ
れ
た
と

思
っ
て
、
ぜ
ひ
、
試
し
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
膝
の
痛
み
が
気
に

な
る
方
は
、
重
症
化
す
る
前

に
、
一
度
ご
相
談
に
い
ら
し

て
く
だ
さ
い
。

人工膝関節

手術後：膝のレントゲン画像
片側置換術

人工膝関節

手術後：膝のレントゲン画像
全置換術
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まちのパートナー
みんなの 連携先医療・福祉機関紹介　青木病院のパートナーを紹介します。

老人保健施設　彩の苑
インタビュー　�支援相談員�

難波　展一 様
（写真右から２番目）

Q１．彩の苑の特徴や特色を教えてください。
　彩の苑は1997年に開設した老人保健施設です。入所や短期入所、通所リハビリテーション、
訪問リハビリテーション、居宅介護支援事業を展開しています。
　当施設では、入所している方の在宅復帰に積極的に取り組んでいます。利用者の方と一緒にご
自宅に訪問し、家の中の様子や本人の動きを実際に見てどのような支援をすべきか、各専門職が
検討します。「その方がご自宅に帰るためにはどうしたら良いか」を常に考え、リハビリテーショ
ンに取り組んでいます。入所中はベッドから離れて過ごしていただくよう工夫し、日常生活のな
かでも在宅復帰に向け全力でサポートしています。退所後は、通所や訪問でのリハビリテーショ
ンを続けることで、ご自宅での生活を安心して続けられるように支援しています。

Q２．彩の苑で大切にされていることを教えてください。
　利用者の方、一人ひとりの個性を大切にしています。お身体の状態はもちろん、その方を取り
巻く環境もそれぞれ異なるため、入所を希望する理由は様々です。例えば、夏場の暑い時期だけ
入所したい等のご希望にも対応しています。入所のご相談だけでなく、介護に関するお悩みや疑
問がある方々に対しても力になれるよう努力しています。

Q３．青木病院へのメッセージをお願いします。
　地域の皆さんが安心して過ごせるように、今後とも医療と介護で手を携えていきましょう！
よろしくお願いします！

3

高崎線

本庄市立
図書館

本庄市役所歴史
民俗資料館
本庄仲町
郵便局

彩の苑

本庄

銀座１丁目

〒367-0054　埼玉県本庄市千代田１-１-21　TEL 0495-23-3988

★利用者さんの作品
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豚肉には内臓を丈夫にするビタミンＢ１が豊富で、重要
なビタミンＢ１の補給源です。
ビタミンＢ１は、糖質を効率よくエネルギーに変えるた
め、身体を疲れにくくします。
今回は、チンゲン菜のみですが、ニラと合わせることに
よって、ニラに含まれる硫化アリルが、豚肉に含まれる
ビタミンＢ１の吸収を助け、よりスタミナアップへとつ
ながります。

豚丼
青木病院栄養科の

健康・ヘルシークッキング

暑い夏　そんな時こそ

豚肉パワーで　スタミナアップ‼

調理時間／20分　525k c a l（１人分）

材料（４人分）

チンゲン菜をザク切りにし、塩
（分量外）を入れた湯で色が鮮
やかになるようにサッと茹でる。

1

フライパンに、ゴマ油を入れ香
りがたったら、豚バラ肉、豚コ
マ切れ肉を入れ炒める。

2

❷に❶とⒶを入れ、全体に味が
からむよう炒め、ラー油を入れる。

3

どんぶりにご飯を盛りつけ、❸
を上からのせて完成。

4

・白米� �茶碗４杯分
・豚バラ肉� � 240ｇ
・豚コマ切れ肉� � 80ｇ
・チンゲン菜� �１株
・ゴマ油� �小さじ１
調味料
� ・ガーリックパウダー � �小さじ１
� ・砂糖� �大さじ１
� ・酒� �小さじ１
Ⓐ�・しょう油� �大さじ１
� ・塩� �小さじ１/３
� ・胡椒� �少々
� ・ラー油� �小さじ１/４

⎛
⎜
⎜
⎨
⎜
⎜
⎝

豚バラ肉のおいしい見分け方

赤身の色
新鮮な豚肉は、やや淡い灰色を帯びたピンク色をしてい
ます。

POINT

❶
脂の色
脂身の多いバラ肉は、脂の色もよく確認しましょう。
良質な脂身は白または乳白色で、しっとりしてやや粘り
気があります。

POINT

❷

赤身と脂肪の境目
赤身と脂肪の境目がはっきりしているものも新鮮な証拠
です。

POINT

❸
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大腿四頭筋を鍛えよう！

椅子に座り、姿勢を正します。
足くびをそらし、膝をゆっくり伸ばします。
できれば５～10秒伸ばしたまま止めておきま
しょう。

膝伸ばし

本誌P１の小野医師の話にもあったように、大腿四頭筋は膝にとってとても重要な筋肉です。
大腿四頭筋は足を伸ばすのに働く筋肉であり、歩く時・立ち上がる時など、下半身の主な運動に
ほぼすべてかかわるため、この筋肉が衰えると色々な場面で障害や痛みが出てきます。大腿四頭
筋を鍛えることにより、膝関節にかかる負担を軽減し、膝の痛みを解消させます。無理のない運
動を日課にすることで、百歳まで歩ける足にしましょう！

仰向けに寝るか、膝を伸ばして座ります。膝の下
にタオルを入れ、膝の裏でタオルを押しつぶしま
す。つぶしたまま５秒程度保持し、ゆっくり力を
抜いていきます。

セッティング
仰向けに寝て、片膝を立てます。もう片
方の膝は真っ直ぐ伸ばし、上に持ち上げ
ます。５秒程度保持し、ゆっくり戻します。

足上げ

椅子から立ったり座ったりする動作を
ゆっくり繰り返し行いましょう。足腰が
心配な方は、テーブルや椅子の背もたれ
に手を置き行いましょう。

立ち上がり

1 2

3

○痛みや炎症の激しいときは控えましょう。
○�呼吸を止めないで行います（力を入れる時に息を吐きます）。
○�毎日継続して行いましょう。各運動を20～30回、できれば
朝と夜の１日２回行いましょう。

POINT

理学療法士　柏木�弘樹

5

簡単リハビリ紹介！
～これなら毎日できるぞ～
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梅
雨
が
明
け
る
と
本
格
的
な
夏

が
到
来
し
ま
す
。そ
こ
で
今
回
は
、

脱
水
症
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

⃝

『
脱
水
症
』
と
は
？

　
体
内
の
総
水
分
量
（
体
液
量
）

が
不
足
し
た
状
態
を
い
い
ま
す
。

体
液
に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
の
塩

分
も
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
水
分

と
同
時
に
塩
分
も
失
わ
れ
た
状
態

で
す
。

⃝

脱
水
症
の
症
状

・
ぐ
っ
た
り
し
て
い
る

・
寝
た
ま
ま
起
き
て
こ
な
い

・
尿
が
少
な
い

・
顔
色
が
悪
い

・
嘔
吐

・
下
痢

な
ど
で
す
。

⃝
�

高
齢
者
は
脱
水
に
な
り
や
す

い
！

　
高
齢
者
の
場
合
、
水
分
の
補
給

と
排
泄
の
収
支
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず

れ
や
す
く
、
脱
水
に
な
り
や
す
い

の
で
す
。
ま
た
、
高
齢
者
や
糖
尿

病
な
ど
の
持
病
が
あ
り
、
常
用
薬

と
し
て
利
尿
薬
や
下
剤
を
使
用
し

て
い
る
方
は
薬
の
効
能
に
伴
い
脱

水
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

⃝

予
防
方
法

・
食
事
を
き
ち
ん
と
と
る

・
こ
ま
め
に
水
分
を
と
る

・�

寝
る
前
後
、
入
浴
前
後
、
運
動

す
る
前
、運
動
中
、運
動
し
た
後
、

飲
酒
後
は
必
ず
水
分
を
と
る

・�

脱
水
状
態
の
と
き
は
、
水
分
と

塩
分
、糖
分
を
一
緒
に
と
る(

糖

分
の
摂
り
過
ぎ
に
注
意)

　
以
上
の
こ
と
を
心
掛
け
て
夏
場

の
脱
水
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

に なる 情 報 脱水は治療より予防が大事

行くんべぇ。本庄

D
IN
IN
G
�BA
R�

ク
ル
ー
ル
プ
リ
ュ
ス

　
当
院
か
ら
車
で
１
分
の
場
所
に

あ
る
、DIN

IN
G�BAR　

ク
ル
ー

ル
プ
リ
ュ
ス
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　
今
回
い
た
だ
い
た
の
は
、
ラ
ン

チ
メ
ニ
ュ
ー
の
「
甘
辛
チ
キ
ン
」。

柔
ら
か
く
て
弾
力
の
あ
る
鶏
肉
に

ス
パ
イ
ス
の
効
い
た
甘
辛
ダ
レ

が
、
食
欲
を
刺
激
し
て
ラ
イ
ス
が

進
み
ま
す
！　
ラ
ン
チ
は
ス
ー

プ
・
ラ
イ
ス
が
付
い
て
５
０
０
円

（
税
抜
）。
ワ
ン
コ
イ
ン
で
こ
の

ボ
リ
ュ
ー
ム
。
こ
れ
か
ら
の
暑
い

夏
、
夏
バ
テ
防
止
に
も
な
り
ま
す

ね
。
テ
ラ
ス
席
も
あ
る
の
で
ペ
ッ

ト
同
伴
も
Ｏ
Ｋ
で
す
★

　
フ
ラ
ン
ス
語
で
ク
ル
ー
ル
は

“
彩
り
”
プ
リ
ュ
ス
は
“
プ
ラ
ス

す
る
”
を
意
味
し
ま
す
。

　
「
シ
ェ
フ
が
今
ま
で
に
培
っ
た

技
術
を
一
色
二
色
プ
ラ
ス
し
て
料

理
を
提
供
す
る
」
と
い
う
コ
ン
セ

プ
ト
か
ら
、
お
店
の
名
前
が
ク

ル
ー
ル
プ
リ
ュ
ス
に
な
っ
た
そ
う

で
す
。
料
理
の
他
に
も
、
音
楽
Ｌ

Ｉ
Ｖ
Ｅ
、
ス
ポ
ー
ツ
観
戦
、
歓
送

迎
会
な
ど
各
種
イ
ベ
ン
ト
も
開
催

し
て
い
ま
す
。食
事
だ
け
で
な
く
、

い
ろ
ん
な
楽
し
み
方
が
あ
る
ク

ル
ー
ル
プ
リ
ュ
ス
、
是
非
お
ス
ス

メ
で
す
♪

DINING�BARクルールプリュス
埼玉県本庄市小島4-6-1
TEL　0495-27-8610
営業時間／
　モーニング　� 8：00～11：00（日曜のみ）
　ランチ　　　11：30～15：00
　ディナー　　17：30～23：00甘辛チキン
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外来診療担当表 2015年７月１日現在

【企画・発行】

医療法人
柏 成 会

広　報
委員会青木病院

TEL.0495-24-3005 FAX.0495-24-3007
〒367-0063 埼玉県本庄市下野堂１丁目13番27号

受付時間／8：30～12：00　13：30～16：30
診療時間／9：00～12：30　14：00～17：00

http: / /www.aoki-hospi ta l .com

本庄駅JR高崎線

青木病院

17

462

23
本庄早稲田駅

上越新幹線 関東自動車道

N

本庄・児玉IC

曜　日
診療科 月 火 水 木 金 土

整形外科
午前

青木 隆志 青木 隆志 青木 隆志 小野 秀樹 小野 秀樹 交代制

坂口 勝信 栗原 大聖 河野 慎次郎 鳥尾 哲矢 釘宮 典孝 交代制

午後
青木 隆志

休診
青木 隆志 小野 秀樹 小野 秀樹

交代制
坂口 勝信 河野 慎次郎 鳥尾 哲矢 釘宮 典孝

内　　科

午前

青木 由夏 青木 由夏 青木 由夏 青木 三重子 青木 由夏

渡邊 康裕青木 三重子 青木 三重子 野本 泰介 野本 泰介 渡邊 康裕

野本 泰介 禁煙外来 笹野 仁史 高　 　遼 味生 洋志

午後

青木 由夏

休診

青木 三重子 野本 泰介 渡邊 康裕
休診野本 泰介 渡邊 康裕 渡邊 康裕

味生 洋志石橋 明博 笹野 仁史 高　 　遼

肝臓内科
専門外来

午後 休診 肝臓外来
（完全予約）

糖尿病
甲状腺外来

午前 休診 交代制

泌尿器科
午前9：30～
診療開始

午前
休診

松本 和久
休診

午後 松本 和久

循環器内科
午前 休診

休診
休診

第２、４
交代制

午後 土屋 寛子 佐鳥 圭輔 第１、３、５
中野 明彦

※事情により、外来診療表の内容が変更されることがございます。　お電話でのお問い合せ先（予約専用電話）0495-25-5533
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