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1月21日(水)

［受付時間］

14時～15時30分

つるぎ会館(上萩山)

診察のない方も、

休診のお知らせ

都合により下記の日を休診とさせていただきます。

【休診日】■月■日（■）

■科

心配なこと、不安なこと、体調不良など

ありましたらお電話でご相談ください。

電話：０８５９－８２－１２３５

■障がい者雇用のお知らせ■

※詳しくは病院ホームページをご覧ください。

日南病院では障がいのある方の雇
用希望者を募集しています。
ご本人の適性や希望を十分に考慮

し、安心して働いていただけるよう、
職場環境の整備にも努めています。

【資格】
⚫ 障がい者手帳をお持ちの方

【仕事内容】
⚫ 病院施設等の環境整備
⚫ 病棟における介護業務

または、看護補助業務

【1月】病児・病後児保育の

受け入れができない日

1月1～3日（年始）、

8日（木）、23日（金）

※病院が休診の土・日・祝日は
利用できません。

お越しください。売店の

出張販売もあります。

・看護師
・介護福祉士

■職員募集■【募集職種】

・看護補助者
・運転手

※随時募集している職種もございますので、詳しくは
病院ホームページをご覧ください。

３月末で終了！！

【対象者】74歳までの方で、日南町の国民健康保険
に加入されている皆さん

全身の検査ができる貴重な機会です！
皆さまどうぞお見逃しなく！
【予約】日南病院（代表）0859－82－1235

3,000円

新しい仲間が
増えました！

休 診 の お 知 ら せ
年末年始
12/29～1/3

今年度の年末年始の休診
日は土・日曜日を含め、右
の通りとなります。

休診中はご不便をおかけ
しますが、よろしくお願い
します。

日 月 火 水 木 金 土

12/21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1/1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

休診

休診

※休診期間中も急な体調不良などがあれば対応いたしますので、ご相談ください。

【電話】０８５９－８２－１２３５（代表）

【
対
象
者
】

申込は２カ所に！予約必要です！

検診費用は無料！
※精密検査等を行った場合、
別途費用が必要となります。

日南町に住所を有する、
40歳以上の方

令和７年度 胃がん検診

３月末で終了！！

【
申
込
】

当院に通院している方も、
普段病院を利用しない方も、
胃の健康状態を胃カメラで
確認してみませんか？ぜひ
お申し込みください。
■火・水曜日に実施中！■

新入職員紹介

◆日南病院のスタッフ
として貢献できるよう
に頑張っていきます。
慣れないこともあり
色々とお聞きすると思
います。よろしくお願
いいたします。

【11月入職】
応援ナースとして勤務

【12月入職】特定技能（介護）の資格を持つ２人が
フィリピンから来日！【所属部署】療養病棟

岡垣 佑来
（看護師）

おかがき ゆき

【所属部署】
一般病棟

〔呼び名〕

シャイン（看護補助者）

〔呼び名〕

チア（看護補助者）

◆仕事が上手
になるよう、
一生懸命頑張
ります。

◆日本語や日
本の生活を頑
張って学んで
いきます。
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。
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①福祉保健課
②病院（代表）

0859-82-0374
0859-82-1235
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元気な冬の過ごし方！

出前講座 in 折渡地区

令和7年11月17日、折渡地区で健
康講座を開催し、多くの住民のみ
なさまにご参加いただきました。
年齢を重ねると、これまででき

ていた移動・着替え・買い物・金
銭管理などがだんだん難しくなる
ことがあります。これは、加齢に
よる体力低下だけでなく、認知症
やうつなどによる「生活機能の低
下」が背景にある場合もあります。
講座では、体を動かすこと、人

と話すことが健康寿命を延ばし、
心と体の調子を保つうえでいかに
大切かをお伝えしました。
当日は住民のみなさまに「基本

チェックリスト」という25問の質
問票をお配りし、ご自身の生活機
能を振り返っていただきました。
ご家族や近所に「最近外に出な

くなった」、「人との会話が減っ
た」など心配な方がいらっしゃれ
ば、このチェックリストを一緒に
試していただくのもおすすめです。
心配な事は当院へご相談ください。

基本チェックリスト：
新潟市ホームページより

冬は気温の低下により体調を崩したり、身体の痛みが出やすくなります。
インフルエンザなどの感染症も流行ってきますので、寒さ対策＆体調管理をし
ながら元気に冬を過ごしましょう！

◎太ももの筋肉
トレーニング

1. 片足をまっすぐに
伸ばし、つま先を
上に向ける

2. ももの全面に力を
入れて、5秒数える
◎左右10回ずつ

◎肩の運動
1. いすに浅めに座り、腕を身体の横に下ろして力を抜く。
2. 肩を上げ下げして、首をすくめたり伸ばしたりする。

◎往復10回×２セット

引用：全日本民医連HP

無理のない範囲で行い、身体の状態に不安や気になることがある方は
いつでもご相談ください。

引用：土浦市HP

◎つま先上げ・かかと上げ運動（前脛骨筋、下腿三頭筋）

引用：土浦市HP

【内科】
ひらはら ゆみ

平原 有未医師

「病気と
生活習慣」

  

【講師】浜田 紀宏病院長
はまだ としひろ

第３回 健康教室！

①高血圧から腎臓を守る！②減塩を考えた食事

令和７年11月14日（金）の第３回健康教室では、「高血圧と減塩食」をテーマに開催しました。

①【長谷川看護師】
高血圧による動脈硬化は脳梗塞や心筋梗塞など
重大な合併症のリスクを高めます。また腎臓に
も負担となり腎機能低下を加速させます。腎機
能が低下するとさらに血圧をあげることになり
ます。血圧をコントロールすることで腎臓を守
ることができ、健康寿命を延ばすことにつなが
ります。生活習慣を見直して、減塩・運動・禁
煙を心がけましょう。

②【礒江管理栄養士】
高血圧と塩分は密接な関係があり、日本食は特に
塩分を多く含んでいます。
◆料理をする時のポイント
1. 酢醤油や、ゆずなど柑橘類の酸味を利用
2. わさびやカレー粉などの香辛料、生姜や大葉

などの香味野菜の利用
3. 料理全てを薄味にするのではなく、一品だけ

普通の味付けにする
◆食べ方のポイント
1. 「かける」よりも「つける」
2. 加工食品よりも新鮮な食品を利用
3. 汁物は１日１杯、麺類のスープは残す

減塩醤油の利用など、まずは
“できそうなことから”始めてみましょう！

〇自宅の環境調整

室温は20～22度、湿度は40～60％を目安に
暖房器具、加湿器や濡れタオルを使って環境調
整を行いましょう。

〇水分摂取

寒くなり、夏に比べて水分摂取を忘れがちに
なります。起床時やトイレのあと、入浴前後、
寝る前など、意識して水分摂取をしましょう。

〇適度な運動

寒くなると運動することがおっくうになり、
身体の痛みも強くなりやすくなります。自宅で
も簡単にできる体操を紹介します。体調に合わ
せてすき間時間に取り入れてみましょう。

〇感染対策

体調管理を行いながら、マスクや手洗いうが
いなど、基本的な感染対策を行いましょう。ワ
クチン接種も感染対策の良い手段です。

◎交互に10回ずつ

◎交互に10回ずつ

①【長谷川看護師】
腎臓は体内の水分量と塩分量を調整しており、
血圧との関係が深くなっています。高血圧に
よって血液の流れが悪くなった腎臓は、腎機能
が低下し体内の老廃物や余分な水分、塩分を尿
として体の外に出しづらくなり、さらに血圧が
高くなってしまいます。
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