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Ⓐ

Ⓑ

★発熱、せき、息切れ、
強いだるさ、味覚や
嗅覚の違和感があ
るかたは、通常と別
に診察をご案内して
います。来院前に必ずお電話でお問合
せください。

岡山東中央病院

西田

患者さんへお願い

大野

※予約外のかたは、できるだけ11時までにご来院ください。
※お問い合わせ等は、受付または外来看護師までお願いいたします。
※発熱のある方は、別のお時間で来院していただきます。
　必ずお電話でご相談ください。

整形外科

皮膚科

内科

3月　外来診療表
木月 火 水 金 土

午前
9：00～12：00

午前
9：00～12：00

夜間
17：00～19：00

午後
13：30～15：00

禁煙外来（予約）

髙橋（阿）

眞鍋

眞鍋重見重見 大野

初診受付14：00まで
○

3月20日（土）は祝日のため休診させていただきます。

お花見メニュー 桜いなり
　

入
院
患
者
さ
ん
は
コ
ロ
ナ
予
防
の

為
、
病
室
か
ら
出
る
こ
と
も
少
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。
お
楽
し
み
の
行
事

も
中
止
に
な
る
ば
か
り
で
、
退
屈
な

毎
日
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
そ
ん
な

中
、
一
人
の
患
者
さ
ん
か
ら
「
映
画

が
見
た
い
な
。
ト
ラ
ッ
ク
野
郎
が
見

た
い
。」
と
要
望

が
あ
り
ま
し
た
。

そ
こ
で
お
正
月
に

Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
手
配
し
、

さ
さ
や
か
で
す
が

上
映
会
を
し
ま

し
た
。
み
な
さ
ん

に「
懐
か
し
い
な
」

と
喜
ん
で
も
ら

う
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

なんでも相談窓口

☎086-276-5278

6日　◯

さ
く
ら
棟
、新
春
映
画
上
映
会

「
ト
ラ
ッ
ク
野
郎
」

栄養科　久戸瀬

無料低額診療
(医療費にお困りのかた)
お問合せ先

＜ 材　料 ＞ ①
②
③
④
⑤
⑥

⑦
⑧

⑨
⑩

＜ つくり方 ＞
ご飯を炊く。
Ⓐの合わせ酢を作る。
水で桜の塩漬けをもどし、絞る。
細切りにした人参をゆで、水を切る。
水で戻した干し椎茸を細切りにし、Ⓒで煮る。
小揚げの上に切り込みを入れ、中を開き、
ゆでて油抜きをする。
鍋に⑥とⒷを入れ、煮る。
①、②、③、を入れ混ぜ、さらに、④、⑤、し
らす干し、ごまを入れて混ぜる
⑧を5等分に握り、⑦の揚げの中に詰める。
⑨の上に、錦糸卵とえび、でんぶや切りの
りをのせ、飾る。

Ⓒ雑穀米　0.5合
　　砂糖　8ｇ
　　酢　12ｇ
　　塩　1ｇ
桜の塩漬け　適量
小揚げ　5枚　
　　砂糖　5ｇ
　　醤油　5ｇ
人参　10ｇ
干ししいたけ　1ｇ

　　砂糖　2ｇ
　　醤油　2ｇ
しらす干し　3ｇ
ごま　適量
錦糸卵　適量
蒸しエビ　5匹
きぬさや　少々
でんぶ　適量
切りのり　適量

立春を過ぎ、暦の上では春となりました。
虫たちが土の中から出てきて、鳥たちもさえずりし、私たちも
活動しやすくなってきます。
家から見える桜を愛でるのもいいし、近くの公園での花見も
いいでしょう。ソーシャルディスタンスを守りながら、好きなお
かずに、汁物、フルーツなども用意して、お弁当を持って出か
けるのもいいですね♪最近では、キャンプが流行でしょうか？

　

光
一
さ
ん（
仮
名
）。
48
歳
男

性
。
奥
様
か
ら
健
診
を
受
け

る
よ
う
に
勧
め
ら
れ
先
日
、

採
血
と
が
ん
検
診
・
腹
部
超

音
波
検
査
・
内
臓
脂
肪
Ｃ
Ｔ

を
受
け
ま
し
た
。

　

結
果
は
以
下
の
通
り
。

　

身
長
：
164㎝

　

体
重
：
76
㎏

　

腹
囲
：
88.
４㎝

　
Ｂ
Ｍ
Ｉ（
体
格
指
数
）：28.
３　

（
＊
25
未
満
が
正
常
。そ
れ
を
超

え
る
場
合
、肥
満
に
な
り
ま
す
。）

 

腹
部
超
音
波
検
査
：
脂
肪
肝

内
臓
脂
肪
Ｃ
Ｔ：143.

６
㎠

　

健
診
の
総
合
結
果
で
、内

臓
脂
肪
の
多
さ
と
、脂
肪
肝

を
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。採
血

結
果
か
ら
も
高
脂
血
症
で
、

精
密
検
査
が
必
要
に
な
り
ま

し
た
。光
一
さ
ん
は
危
機
感

を
抱
き
、家
族
の
為
に
も
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
決
意
し
ま
し
た
。

　

ま
ず
は
、食
習
慣
と
運
動

を
取
り
入
れ
る
と
誓
い
、帰

ら
れ
ま
し
た
。次
回
、３
ヶ
月

後
の
経
過
を
報
告
し
ま
す
。

　
　
　
　
　

　
　

 

あ
な
た
も

　
　

 

内
臓
脂
肪
Ｃ
Ｔ
で

　
　

 

お
な
か
周
り
の

　
　

 
脂
肪
を
チ
ェッ
ク
！

　

食
事
で
毎
日
の
よ
う
に
、

糖
分
や
脂
質
を
過
剰
に
摂
取

し
た
り
、適
度
な
運
動
を
し

な
い
で
い
る
と
腹
部
に
内
臓

脂
肪
や
皮
下
脂
肪
が
蓄
積
さ

れ
て
い
き
ま
す
。

　

特
に
内
臓
脂
肪
が
多
く
な

る
と「
血
圧
が
高
く
な
る
」

「
血
糖
値
が
高
く
な
る
」「
血

液
中
の
中
性
脂
肪
値
が
高
く

な
る
」な
ど
の
病
状
を
招
い

て
し
ま
い
ま
す
。そ
れ
で
も
、

我
関
せ
ず
と
、そ
の
ま
ま
の

生
活
習
慣
を
続
け
て
い
る

と
、や
が
て
は
動
脈
硬
化
が

進
み
、心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中

な
ど
で
倒
れ
て
し
ま
う
こ
と

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

現
在
、自
分
自
身
の
内
臓

脂
肪
が
ど
の
く
ら
い
あ
る
か

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

内
臓
脂
肪
Ｃ
Ｔ
検
査
を
受

け
て
い
た
だ
け
れ
ば
目
で
見

て
す
ぐ
に
数
値
で
わ
か
り
ま

す
。お
臍
の
高
さ
で
Ｃ
Ｔ
撮

影
し
て
、そ
の
断
面
に
蓄
積

し
た
Ⓑ
の
部
分
が
内
臓
脂
肪

で
す
。

　

Ⓐ
の
部
分
が
皮
下
脂
肪
に

あ
た
り
ま
す
。

　

Ⓑ
の
部
分
が
100
㎠
未
満
で

あ
れ
ば
正
常
値
で
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
お
う
ち
時
間

が
多
く
な
り
が
ち
。少
し
体

重
増
加
も
気
に
な
る…
　

是
非
、一
度
検
査
を
受
け
、

生
活
習
慣
改
善
の
き
っ
か
け

作
り
を
し
て
は
い
か
が
で
す

か
？

　

当
日
、放
射
線
技
師
よ
り
検

査
説
明
も
受
け
ら
れ
ま
す
よ
。

ヒ
ガ
ザ
ッ
プ
始
動　
報
告 

①

（
ダ
イ
エッ
ト
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
）

〜
内
臓
脂
肪
Ｃ
Ｔ
で
動
機
づ
け
〜

 一般価格　：4,400円
組合員価格：3,080円
［ 検査・健診のお問い合わせは ］
岡山東中央病院 
086‐277‐6887

内臓脂肪ＣＴ検査

腹部断面画像

Ⓐ Ⓑ

総コレステロール
中性脂肪
HDLコレステロール
LDLコレステロール
sd̶LDLコレステロール
non-HDLコレステロール
LDL/HDL比

30-149（mg/dl）
40以上（mg/dl）
60-119（mg/dl）

90-149（mg/dl）
2.0以下

空腹時血糖
随時血糖
HbA1c（NGSP値）
尿糖

99以下（mg/dl）

5.5以下（％）
（ー）　　

98

5.6
（ー）

358
488
43
251

315
5.8

242
418
46
143

196
3.1
94

（―）

↑

↑

↑
↑

↑

脂
　
質

糖
代
謝

E

B

HIGAZAP
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藤崎旭 

川

JA岡山
操南支所

江並

暁工業

おかやま信用金庫
 操南支店

岡
山
玉
野
線

岡山
玉野
線

岡南
大橋

45

45

★★
沖新田八十八ヶ所

第六番札所

沖新田八十八ヶ所
第七番札所

連載コラム  　2525

　去年・今年と、コロナの影響でおうち時間が多
くなっています。
　休みの日には友達と思いっきり声を出し走り
回っていた近所の子どもをみかけなくなりまし
た。子ども達の活動量も減ってきているように
感じます。
　小学3年生の次男は、身長130㎝、体重30㎏。体型的には普通
でありますがお腹周りがデブッとしています。例えば130㎝の
パンツはきついから、大人用のＳサイズのトランクスや150㎝
のお古のパンツをはいています。140㎝の制服のズボンはきつ
きつながら我慢してもらっています。趣味は折り紙で運動習慣
はありません。
　兄から「デブ！デブ！」とよくからかわれています。食事と運
動・間食には気を付けて肥満にならないよう注意が必要です。
　学校保健統計調査によると肥満児童は年々増加傾向にあります。
　この40年間で3～4倍に増加しており、今や10人に一人が肥
満児童であるという報告もあります。特に小学校以降の肥満は
大人の肥満につながることもあるので気をつけたいですね。

何％だと注意？
学童：20％以上 =軽度肥満、30％以上 =中度肥満
　　　50％以上 =高度肥満

　　　子どもの肥満度の計算式
　　　肥満度（％）＝（体重－標準体重）÷標準体重×100

　標準体重は文部科学省・学校保健統計調査の年齢別、性別、身
長別標準体重を参照してください。インターネットからは子ど
もの標準体重で検索して年齢、身長、体重を入力するだけで簡単
に検索できるサイトもあります。
 ポイント
① 3食、よく噛んでたべましょう（脳を刺激して食べ過ぎない効
　 果があります）
② 水分の多い食事から食べましょう（汁物など）
③ 運動を心がけましょう
④ 寝る前のおやつは控えましょう
⑤ ジュースの摂りすぎに注意しましょう

　

今
回
の
沖
田
新
田
八
十
八

カ
所
は
八
番
札
所
、
熊
谷
寺

で
す
。
こ
ち
ら
は
江
並
の
岡

南
大
橋
の
土
手
沿
い
に
あ
り

ま
す
。
最
近
新
し
い
祠
に

な
っ
た
ば
か
り
で
、
綺
麗
で

す
。
と
て
も
小
さ
く
場
所
が

分
か
り
に
く
い
上
、
道
路
沿

い
で
駐
車
ス
ペ
ー
ス
も
あ
り

ま
せ
ん
。
車
の
通
り
が
多
い

の
で
お
参
り
の
際
は
気
を
つ

け
て
く
だ
さ
い
。

　

四
国
八
十
八
ヶ
所
、
普
明

山
熊
谷
寺
は
徳
島
県
阿
波
市 

土
成
町
に
あ
り
ま
す
。
熊
谷

寺
の
ご
本
尊
様
は
千
手
観
世

音
菩
薩
で
す
。
お
寺
の
見
所

は
大
師
堂
、
多
宝
塔
、
弁
天

島
（
納
経
所
横
の
太
鼓
橋
の

か
か
っ
た
祈
願
所
）
と
い
く

つ
か
あ
り
ま
す
。
私
の
お
す

す
め
は
春
に
桜
の
花
が
満
開

に
な
っ
た
時
に
見
る
本
堂
か

ら
離
れ
た
場
所
に
あ
る
、
大

き
く
立
派
な
四
国
霊
場
最
大

級
の
仁
王
門
で
す
。
熊
谷
寺

の
駐
車
場
よ
り
大
分
手
前
の

田
ん
ぼ
の
中
に
、
大
き
く
立

派
な
仁
王
門
が
見
え
ま
す
。

お
寺
に
行
か
れ
る
前
に
は
是

非
近
く
に
車
を
止
め
、
仁
王

門
を
潜
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
怖
い
顔
の
中
に
も
優
し

さ
を
感
じ
ら
れ
る
仁
王
様
が

迎
え
て
く
れ
ま
す
。

ぽっちゃり体型の次男
要注意発令！

知
っ
て
ま
す
か
？ 

沖
田
新
田
八
十
八
ヶ
所

お
遍
路
ゆ
か
が
行
く
！
　

⑨

へ
ん
　
ろ

お
き 

た 

し
ん 

で
ん

お遍路紀行

▲ 仁王門 ▲ 熊谷寺

▲ 沖田新田第八番札所

沖新田八十八ヶ所
第八番札所

ほ
こ
ら

ふ　
み
ょ
う

ざ
ん  

く
ま  

だ
に    

じ

く
ぐ

　

今
回
は
「
鏡
の
法
則
」
に

つ
い
て
お
話
し
ま
す
。
あ
な

た
が
「
苦
手
な
人
・
嫌
い
な
人
」

は
、
あ
な
た
に
と
っ
て
あ
り

が
た
い
人
だ
と
い
う
お
話
で

す
。

　

人
は
自
分
が
知
っ
て
い
る

範
囲
で
し
か
、
人
を
理
解
で

き
ま
せ
ん
。
自
分
の
中
に
無

い
も
の
は
理
解
で
き
な
い
の

で
す
。

　

あ
な
た
に
は
「
あ
の
人
は

苦
手
、
嫌
い
」
と
思
う
方
が

い
ま
す
か
？
実
は
そ
の
感
情

は
、
そ
の
人
を
通
じ
て
あ
な

た
が
持
っ
て
い
る
苦
手
な
部

分
、
嫌
い
な
と
こ
ろ
が
鏡
に

写
っ
て
見
え
て
い
る
の
で
す
。

例
え
ば
、
誰
か
の
態
度
に
腹

が
立
っ
て
、
自
分
勝
手
な
人

だ
と
思
っ
て
い
る
と
し
ま
す
。

そ
れ
は
自
分
の
中
に
「
自
分

勝
手
」
と
い
う
性
質
が
あ
っ

て
、
そ
の
人
の
態
度
を
「
自

分
勝
手
」
だ
と
感
じ
て
い
る

状
態
。
苦
手
だ
、
嫌
い
だ
と

思
う
の
は
、「
自
分
勝
手
は
だ

め
！
」
と
い
う
固
定
概
念
が

心
の
中
で
葛
藤
を
起
こ
し
て

い
る
の
で
す
。

　

誰
か
に
腹
が
立
っ
た
時
、

目
を
閉
じ
、「
ふ
う
〜
っ
」
と

深
く
呼
吸
し
ま
し
ょ
う
。
そ

し
て
「
自
分
の
中
に
あ
る
い

や
な
部
分
を
そ
の
人
が
見
せ

て
く
れ
て
い
て
、
固
定
概
念

が
抵
抗
し
て
い
る
」
と
俯
瞰

し
ま
す
。「
気
づ
き
」
が
起

き
る
と
カ
ー
ッ
と
熱
く
な
っ

た
思
い
が
鎮
ま
る
も
の
で

す
。
何
か
事
情
が
あ
っ
た
の

か
な
、
そ
れ
っ
て
本
当
に
自

分
勝
手
な
こ
と
か
な
？
と
客

観
的
に
な
れ
る
で
し
ょ
う
。

「
気
づ
か
せ
て
く
れ
て
あ
り

が
と
う
」
と
感
謝
の
気
持
ち

が
湧
い
て
き
た
ら
し
め
た
も

の
で
す
。

　

瞑
想
を
習
慣
に
す
る
こ
と

で
、こ
の
、「
気
づ
く
力
」「
俯

瞰
力
」
が
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し

て
き
ま
す
よ
。
毎
日
実
践
し

て
く
だ
さ
い
ね
。

瞑
想
を
日
常
に

取
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
？

「
鏡
の
法
則
」

事
務
課
　
水
上  

あ
や

Ｎｏ．6

こ
ん
に
ち
は
、岡
山
東
中
央
病
院

介
護
士
の
ゆ
か
で
す
。

こ
の
連
載
で
四
国
と
沖
田
新
田
の

札
所
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

ふ
か
ん


