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特集

理念実現のためONE TEAMとなって
まちのパートナー
生坂医院

健康・ヘルシークッキング
タラの唐揚げ 香味ソース

お！簡単リハビリ紹介！
末端冷え症に対する血流改善運動

あ！行くんべぇ。上里
パン工房ハイジ

き！になる情報
冬の高血圧には要注意！
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特集

理念実現のためONE TEAMとなって

　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
当
院
に
あ
た
た
か

い
ご
支
援
と
ご
協
力
を
戴
き
厚

く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

昨
年
の
振
り
返
り

　

昨
年
は
、
自
然
災
害
の
恐
怖

を
改
め
て
感
じ
る
年
で
し
た
。

　

幸
い
に
し
て
、
本
庄
市
周
辺

に
お
い
て
は
大
規
模
な
災
害
は

起
こ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
埼

玉
県
内
や
群
馬
県
で
も
浸
水
や

土
砂
災
害
に
遭
わ
れ
た
地
域
が

あ
り
、
日
頃
か
ら
の
災
害
対
策

へ
の
取
り
組
み
の
必
要
性
を
改

め
て
認
識
し
ま
し
た
。

　

そ
の
他
に
２
０
１
９
年
に
印

象
深
い
こ
と
と
し
て
ラ
グ
ビ
ー

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
が
あ
り
ま

す
。「
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｅ
Ａ
Ｍ
」
と

い
う
言
葉
が
流
行
語
大
賞
に
も

選
ば
れ
ま
し
た
が
、
チ
ー
ム
の

結
束
が
高
ま
れ
ば
大
き
な
力
を

生
む
こ
と
を
体
現
し
た
日
本
代

表
選
手
た
ち
に
多
く
の
感
動
を

も
ら
い
ま
し
た
。

年
初
に
想
う
こ
と�

�

〜
今
年
の
抱
負

　

下
野
堂
に
移
転
し
、
17
年
半

が
経
過
し
ま
し
た
。
生
ま
れ
た

ば
か
り
の
子
供
が
高
校
を
卒
業

す
る
程
の
年
月
の
中
で
、
多
く

の
出
会
い
と
別
れ
が
あ
り
ま
し

た
。
現
在
の
職
員
達
の
姿
を
思

い
浮
か
べ
る
と
、
常
勤
・
非
常

病院長　青木 隆志
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勤
医
師
、
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
と
も

に
人
柄
が
良
く
、
実
力
の
あ
る

ス
タ
ッ
フ
が
集
っ
て
く
れ
て
い

る
と
感
じ
ま
す
。
当
院
の
理
念

で
あ
る
「
患
者
さ
ま
に
信
頼
さ

れ
満
足
い
た
だ
く
医
療
の
実

践
」
を
実
現
す
る
た
め
に
、
医

療
チ
ー
ム
と
し
て
の
結
束
力
を

高
め
る
こ
と
が
必
須
で
す
。

　

当
院
が
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｅ
Ａ
Ｍ

と
な
る
た
め
に
、
病
院
長
と
し

て
今
ま
で
以
上
に
努
力
す
る
所

存
で
す
。

ビ
ッ
グ
ニ
ュ
ー
ス

　

高
橋
外
科
整
形
外
科
の
院
長

で
あ
る
、
高
橋
公
男
先
生
が
、

４
月
か
ら
当
院
の
非
常
勤
医
師

と
し
て
診
療
の
お
手
伝
い
を
し

て
い
た
だ
け
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。

　

ご
存
知
の
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
本
庄
市
の
整
形
外
科

診
療
を
長
き
に
わ
た
り
支
え
続

け
て
き
た
実
績
を
お
持
ち
の
先

生
で
、
本
庄
市
児
玉
郡
医
師
会

の
現
役
の
副
会
長
で
あ
り
、
地

域
の
保
険
・
医
療
に
つ
い
て
多

く
の
功
績
を
残
し
て
お
ら
れ
る

私
が
最
も
尊
敬
す
る
先
生
で
す
。

　

高
橋
公
男
先
生
の
参
入
に
よ

り
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
地
域
に

必
要
と
さ
れ
る
取
り
組
み
を
理

解
し
、実
行
に
移
す
こ
と
を
目

指
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

連
携
に
つ
い
て

　
「
在
宅
医
療
介
護
連
携
の
会
」

と
い
う
取
り
組
み
が
あ
り
ま
す
。

本
庄
市
児
玉
郡
医
師
会
の
機
能

の
一
つ
に
「
連
携
拠
点
」
が
あ

り
、
拠
点
の
代
表
者
の
呼
び
か

け
に
よ
り
、
本
庄
市
児
玉
郡
で

活
躍
さ
れ
て
い
る
、
医
師
、
歯

科
医
師
、
保
健
所
や
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
に
代
表
さ
れ
る

行
政
の
職
員
、
介
護
・
福
祉
事

業
に
関
わ
る
看
護
師
、
管
理
栄

養
士
、
理
学
療
法
士
、
ケ
ア
マ

ネ
ー
ジ
ャ
ー
、ヘ
ル
パ
ー
等
、多

職
種
が
集
い
月
に
一
度
、
様
々

な
テ
ー
マ
に
つ
い
て
学
び
や
情

報
の
共
有
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
に
集
ま
る
方
た
ち
は
と

に
か
く
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
、
お
互

い
を
リ
ス
ペ
ク
ト
し
合
う
存
在

で
あ
り
、
私
自
身
も
元
気
と
パ

ワ
ー
を
も
ら
い
、
こ
の
地
域
で

の
医
療
、
介
護
、
そ
し
て
患
者

さ
ん
と
の
向
き
合
い
方
を
学
ば

せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　

当
院
が
担
う
役
割
は
、
急
性

期
か
ら
回
復
期
を
経
て
在
宅
へ

の
橋
渡
し
を
行
う
こ
と
と
認
識

し
て
い
ま
す
。

　

サ
ブ
ア
キ
ュ
ー
ト
と
し
て
の

機
能
を
高
め
る
に
は
、
近
隣
の

高
度
医
療
機
関
と
の
連
携
、
ま

た
在
宅
へ
の
橋
渡
し
の
た
め
に

は
地
域
の
多
職
種
の
方
と
の
連

携
が
必
須
で
す
。

　
〝
顔
の
見
え
る
関
係
〟
を
大

切
に
様
々
な
方
と
の
連
携
を
図

り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

令
和
2
年
と
い
う
年
が
、
災

害
を
被
る
こ
と
な
く
、
み
な
さ

ま
が
幸
せ
に
過
ご
せ
る
１
年
と

な
る
こ
と
を
心
よ
り
お
祈
り
申

し
上
げ
、
新
年
の
あ
い
さ
つ
と

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。



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。

Q１．生坂医院の特色を教えてください
　昭和40年に父、生坂和一が生坂外科医院としてスタートしました。19床の小さな有床診療所
でしたが、外科の救急の受け入れや看護師の養成等も行っていました。平成元年に医療法人生坂
医院になり、現在の無床のクリニックに変更しました。
　昔から地域に根差した診療を行い、高齢者から子どもまでを家族単位で診てきたこともあり、月・
水・金の午前中の父の外来は、今でも根強い人気です。
　内科、循環器内科、消化器内科、小児科など診療していますが、テレビ会議システムを使い、
千葉大学医学部附属病院の総合診療科のカンファレンスに参加し、総合的な診療ができるよう勉
強しています。

Q２．生坂医院が診療において大切にされていることを教えてください
　スタッフは、事務職・看護職を合わせて10名です。ラグビーの「ONE TEAM」と同じように、ク
リニックに来院された方に、事務や看護の対応で気持ちよく帰ってほしいと思っています。そのため
に、患者様一人ひとりへの対応を大切にしています。例えば、高齢者の方が杖をつき、ドアを開け
られず困っている時や話をしたい時などに心遣いや気配りができるように心がけています。また、患
者様に合った丁寧な説明ができるように、日々の対応を常にスタッフでディスカッションし、スキル
向上を考えています。スタッフ全員が患者様の声を聴き、身近に感じてもらえるよう努めています。
　患者様やスタッフといろいろなことで話し合える環境をつくりたいです。予防接種などで来院され
た患者様や高齢の方々に対して、健康管理などに関する声掛けやかかりつけ医の相談も行っています。

Q３．青木病院へのメッセージをお願いします
　画像検査等でいつもお世話になっております。青木病院は、整形外科のイメージが強いです。
当院に通院しているご高齢の患者様も腰や膝などの問題をかかえている方が多く、先生方の顔が
見えるので診察や検査が頼みやすく適切な治療をしていただけるので心強いです。

3

生坂医院
インタビュー
　生坂　桂子 先生（写真前列右）

17

392

本庄保健所

若泉運動公園

本庄署本庄保育園
本庄幼稚園

本庄市役所

生坂医院

本庄

〒367-0051　埼玉県本庄市本庄４-４-12　TEL 0495-22-4670
〈診療科目〉内科・胃腸科・循環器科・小児科・外科・皮膚科　〈診療時間〉９：00～13：00　14：30～18：00
〈休診日〉日曜日・祭日、木曜日午後・土曜日午後
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冬が旬のタラは他の魚よりも脂質が少なく、100g中に0.2g
しか含まれていません。これは他の白身魚（鯛）と比べ
ても約30倍の差があり、脂質の摂取が気になる方にはお
すすめです。
さらに良質なたんぱく質も豊富です。たんぱく質は沢山
のアミノ酸から構成され、その中には食品からしか摂取
できないものもありますが、タラは私たちの体が必要と
するアミノ酸をバランスよく摂取することができます。
ほかにも、ヨウ素というミネラルも含まれています。ヨ
ウ素は、代謝を高めたり、成長期の子どもの発育を促進
したりしてくれます。ただしヨウ素制限が必要な方は注
意が必要です。

タラの唐揚げ 香味ソース
旬の魚を美味しくいただきましょう。

調理時間／20分　237k c a l（１人分）

材料（２人分）

酒を入れたポリ袋に、一口大に
したタラの切身を入れ、５分～
10分馴染ませておきます。

1

❶のタラの水分はキッチンペー
パーでふき取り、小麦粉をまぶ
し、180度に熱した油で、きつね
色になるまで揚がったらキッチ
ンペーパーに上げ、５分ほど置
きます。

3

お皿に盛り付け、香味ソースを
上からかけて完成です。お好み
であさつきなどをちらすと綺麗
です。

4

青木病院栄養科の

健康・ヘルシークッキング

Ａをボウルで混ぜ合わせ、香味
ソースを作ります。

2

タラの選び方
　鮮度の良いのは身に透明感があり、ほのかにピンクがかった
弾力のあるものです。
　身が白く不透明で、皮も白っぽくなっているものは鮮度が落
ちているので、避けたほうがよいでしょう。

調理のポイント
　調理の前にキッチンペーパーで魚の水分をふき取ることで、
生臭さを抑えられます。

タラ切身� �２切（１切80g）
酒� �小さじ１
小麦粉� �小さじ２
揚げ油� �適量
〈香味ソース〉
　　醤油� �小さじ１
　　砂糖� �大さじ1/2
　　味噌� �大さじ１
　　胡麻油� �小さじ1/2
　　生姜� � 1 / 4片（５g）
　　にんにく� � 1 / 4片（５g）
　　長ネギ� � 10g（５cm）

Ａ



末端冷え症に対する血流改善運動
血液の通り道には大きい血管と、小さい毛細血管があります。血流が悪くなると毛細血管の血流
が滞り、手足の先が冷えてしまい冷え症となります。寒くなると体も動かさなくなるので余計に
悪化しがちです。今回はこの時期ならではの冷え症に対する血流改善運動を紹介します。テレビ
を見ながらでも、家事をしながらでもできる運動ですので、是非実践してみてください。

POINT

理学療法士　大平 信宏

つま先立ち運動は不安定になりやすいので、安定したイスや手すりなど
につかまって行いましょう。心臓から離れている末端は特に血流が滞り
やすいもの。末端の運動を行うことで筋肉がポンプの役割をし、血流改
善につながります。特にふくらはぎの筋肉は第２の心臓とも言われてい
るのでつま先立ちは効果的です。

手の指を強くゆっくり握って、ゆっくり開いてを
繰り返します。各10回行います。

1

イスなどにつかまり、ゆっ
くり踵を上げつま先立ち
を10回行います。

2

手足のグーパー運動

つま先立ち運動

イスに座った状態で足の指も手の指と同様に
「握って開いて」を10回行います。

5

簡単リハビリ紹介！
～これなら毎日できるぞ～
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行くんべぇ。上里
パ
ン
工
房
ハ
イ
ジ

　
今
回
は
ア
ル
プ
ス
の
少
女
ハ
イ

ジ
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
パ
ン
屋
さ
ん

「
パ
ン
工
房
ハ
イ
ジ
」
へ
行
っ
て

き
ま
し
た
。
ハ
イ
ジ
の
世
界
に
入

り
込
ん
だ
よ
う
な
か
わ
い
ら
し
い

店
内
に
は
、
上
里
の
小
麦
「
さ
と

の
そ
ら
」
を
使
用
し
た
食
パ
ン
、

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
に
ち
な
ん
だ
「
ハ

イ
ジ
と
ユ
キ
ち
ゃ
ん
の
な
か
よ
し

ク
リ
ー
ム
パ
ン
」、
埼
玉
県
ふ
る

さ
と
認
証
食
品
に
も
な
っ
て
い
る

「
ハ
イ
ジ
の
さ
と
の
そ
ら
シ
フ
ォ

ン
ケ
ー
キ
」
な
ど
種
類
豊
富
な
パ

ン
が
並
び
ま
す
。
ハ
イ
ジ
で
し
か

味
わ
え
な
い
オ
リ
ジ
ナ
ル
パ
ン
は

贈
り
も
の
に
も
お
ス
ス
メ
で
す
。

　
「
気
軽
に
立
ち
寄
っ
て
ほ
し
い
」

と
オ
ー
ナ
ー
の
相
川
さ
ん
。
お
子

さ
ん
限
定
の
メ
ン
バ
ー
ズ
カ
ー
ド

は
、
パ
ン
を
買
わ
な
く
て
も
来
店

す
る
と
１
ポ
イ
ン
ト
、
10
ポ
イ
ン

ト
貯
ま
る
と
２
０
０
円
の
パ
ン
と

交
換
で
き
ま
す
。
そ
の
他
、
野
菜

や
ド
ラ
イ
フ
ラ
ワ
ー
の
販
売
や
、

パ
ン
購
入
の
方
へ
飲
み
物
の
サ
ー

ビ
ス
な
ど
、
や
さ
し
さ
と
お
い
し

さ
が
た
く
さ
ん
詰
ま
っ
た
パ
ン
工

房
ハ
イ
ジ
へ
是
非
一
度
足
を
運
ん

で
み
て
く
だ
さ
い
♪

パン工房ハイジ
埼玉県児玉郡上里町七本木2615-1
TEL　0495-37-1139
営業時間／9：00～18：00
定 休 日／月曜日

に なる 情 報 冬の高血圧には要注意！
　
冬
は
寒
さ
の
影
響
で
血
圧
が
大

き
く
変
動
す
る
、
高
血
圧
の
人
に

と
っ
て
は
厄
介
な
季
節
で
す
。
起

床
時
や
入
浴
時
の
急
激
な
温
度
差

は
、血
圧
上
昇
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
日
ご
ろ
か
ら
血
圧
が
高
い
人
は
、

狭
心
症
の
発
作
や
心
筋
梗
塞
な

ど
、
思
わ
ぬ
事
態
に
つ
な
が
る
こ

と
も
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

Ｑ �

高
血
圧
っ
て
ど
う
い
う

も
の
？

　
血
圧
と
は
、
心
臓
が
血
液
を
全

身
に
送
り
出
す
際
の
圧
力
の
こ
と

で
す
。
こ
の
圧
力
が
基
準
値
以
上
の

状
態
が
続
く
こ
と
を
高
血
圧
と
い

い
ま
す
。（
正
常
血
圧
：
１
４
０
／

90
㎜
Ｈ
ｇ
未
満
）
自
覚
症
状
と
し

て
は
、
頭
痛
・
肩
こ
り
・
動
悸
の

ほ
か
、
め
ま
い
や
む
く
み
な
ど
も

あ
り
ま
す
。

〈
高
血
圧
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト
〉

①
食
事

・�
１
日
３
食
、
塩
分
を
控
え
て
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る

・�

野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
類
、
豆

類
な
ど
を
十
分
に
摂
る

②
運
動

・�

有
酸
素
運
動
（
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン

グ
や
水
泳
な
ど
）
を
１
日
30
分

以
上
行
う

・�

適
正
体
重
の
維
持
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が

25
以
上
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る

　
※�

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重
（
㎏
）
÷
身

長
（
ｍ
）２

③
ス
ト
レ
ス

・
十
分
な
睡
眠
を
と
る

・
の
ん
び
り
過
ご
す
時
間
を
も
つ

　
血
圧
が
正
常
な
人
も
高
血
圧
の

予
防
の
た
め
に
健
康
的
な
生
活
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。



外来診療担当表 2020年１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 関越自動車道

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 小野 秀樹 青木 隆志 青木 隆志 小野 秀樹 青木 隆志
第２、４

坂口 勝信 今西 淳悟 河野 慎次郎 岡野 良知 釘宮 典孝 交代制

午後
青木 隆志

休診
岡野 良知

岡野 良知
小野 秀樹

交代制
坂口 勝信 河野 慎次郎 釘宮 典孝

手　　術
（整形外科）

○ ○ ― ○ ― ―

内　　科

午前

樋口 清一 樋口 清一
青木 三重子

樋口 清一 大橋 一善

大橋 一善樋口 清一

大橋 一善 橋本 良明 高　 　遼 橋本 良明
橋本 良明

午後
樋口 清一

休診

青木 三重子

高　 　遼 橋本 良明 休診

橋本 良明 大橋 一善

糖尿病
甲状腺外来

午前 交代制

泌尿器科
9：30～
診療開始

午前 松本 和久

午後 松本 和久

循環器内科 午後 土屋 寛子 中野 明彦
第１、３、５

※事情により、外来診療担当表の内容が変更されることがあります。　電話でのお問い合わせ先（予約専用）0495-25-5533
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