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※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。

5月3・4・5日は祝日のため休診させていただきます。

大野

整形外科

皮膚科

内科

5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

初診受付14：00まで
○

1日　◯　
15日眞鍋

6日は休診

★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

患者さんへお願い

なんでも相談窓口

☎086-276-5278

無料低額診療
（医療費にお困りのかた）
お問合せ先

　去年暮れ、健診を受けた光一（仮名）さん。ダイエットを始めて
3ヶ月が経過しました。なっなんと・・・3㎏体重が減少していまし
た。最初の1ヶ月は変動がなかったようですが、2ヶ月目に入り減少し
てきたみたいです。帰宅が遅い光一さんは、夜中のウォーキングが
危険と判断し自分へのご褒美でウォーキングマシーンを購入したそ
うです。「妻や子供たちの健康づくりにも役立てています」と話して
いただきました。週5日間は、マシンで60～90分速度を変え、傾斜を
つけるなど少しずつ負荷をつけ頑張っているみたいです。

ヒガザップ始動
（ダイエットプロジェクト）

～内臓脂肪CTで動機づけ～ 76㎏→73㎏（－3㎏）
現在体重

報告
3

HIGAZAP

岡山東中央病院の玄関周りに
植えられた桜が満開に。
「入院中でもお花見ができてよかったね」
職員も一緒に楽しみました。

　
今
月
号
か
ら
新
し
く
地
域
の

隠
れ
た
美
味
し
い
飲
食
店
を
皆

様
に
紹
介
し
ま
す
。

　
第
1
回
目
の
紹
介
は
、
ク

レ
ー
プ
の
デ
リ
バ
リ
ー
と
テ
イ

ク
ア
ウ
ト
専
門
の
お
店
、
中
区

藤
崎
の
「
ラ
ス
カ
フ
ェ
」
さ
ん

で
す
。
10
年
以
上
の
キ
ャ
リ
ア

で
、
現
在
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
影
響
も
あ
り
デ
リ
バ

リ
ー
は
お
休
み
中
。
岡
山
初
の

「
ク
レ
ー
プ
自
動
販
売
機
」
を
導

入
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
が
大
人

気
！
土
日
は
午
前
中
で
売
り
切

れ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
う
わ
さ
の
ク
レ
ー
プ
を
「
か

り
ゆ
し
」
編
集
担
当
者
み
ん
な

で
試
食
し
ま
し
た
!!
生
地
は
モ

チ
モ
チ
で
し
っ
と
り
ボ
リ
ュ
ー

ム
が
あ
り
、
ク
リ
ー
ム
た
っ
ぷ

り
だ
け
ど
さ
っ
ぱ
り
し
て
、
と

て
も
美
味
し
い
♪「
ハ
ワ
イ
ア

ン
」
と
い
う
名
の
気
に
な
る
ク

レ
ー
プ
は
フ
ル
ー
ツ
た
っ
ぷ
り

で
大
満
足
で
し
た
。
皆
さ
ん
も

美
味
し
い
ク
レ
ー
プ
を
1
度
食

べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
お
店
に
は
駐
車
場
が
な
い
の

で
自
販
機
の
前
に
車
を
停
め
て

く
だ
さ
い
ね
。

　
そ
れ
で
は
ま
た
次
回
も
お
楽

し
み
に
。

て
くて
く

ご
近
所
食
べ
歩
記
1

あ
る
き

店のHP

お問い合わせ

https://www.rascafe.com/
ラスカフェ で検索。Facebook、Instagramは

住所：岡山市中区藤崎317-30
自販機の営業時間は20時まで（無くなり次第終了）

西田
大野

　

帯
状
疱
疹
は
子
供
の
頃
に

か
か
っ
た「
水
ぼ
う
そ
う
」の
ウ

イ
ル
ス
に
よ
っ
て
起
こ
る
病
気

で
す
。体
の
片
側
に
帯
状
に
赤

い
発
疹
や
小
さ
い
水
疱
が
出

て
、チ
ク
チ
ク
、ピ
リ
ピ
リ
と
し

た
痛
み
を
伴
い
ま
す
。疲
労
や

ス
ト
レ
ス
が
引
き
金
と
な
っ
て

発
症
し
、高
齢
者
だ
け
で
な

く
、20
〜
30
歳
の
方
も
多
く
発

症
し
ま
す
。日
本
人
で
は
８０
歳

ま
で
に
３
人
に
1
人
が
か
か
る

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　

現
在
は
ウ
イ
ル
ス
の
増
殖
を

抑
制
す
る
薬
が
あ
り
ま
す
の

で
、す
ぐ
に
治
療
を
開
始
す
れ

ば
１
〜
２
週
間
目
を
ピ
ー
ク
に

４
〜
８
週
間
で
治
る
病
気
で

す
。し
か
し
、治
療
を
し
て
皮

膚
の
症
状
が
治
っ
た
後
も
、長

期
間
痛
み
が
残
って
し
ま
う
事

が
あ
り
ま
す
。こ
れ
を
P
H
N

（
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
）と
言

い
ま
す
。特
に
高
齢
の
方
は

P
H
N
へ
移
行
す
る
割
合
が

高
く
、痛
み
は
日
常
生
活
に
支

障
を
き
た
す
場
合
も
あ
り
ま

す
。そ
の
た
め
、帯
状
疱
疹
の

発
症
を
予
防
す
る
こ
と
、発
症

し
て
し
ま
っ
た
と
き
に
は
早
め

に
治
療
を
開
始
す
る
事
が
重

要
で
す
。

　

帯
状
疱
疹
は
ワ
ク
チ
ン
で
予

防
で
き
ま
す
。こ
の
ワ
ク
チ
ン

は
、２
０
１
４
年
か
ら
は
１
〜

３
歳
に
対
し
定
期
接
種
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。２
０
１
６
年

か
ら
は
帯
状
疱
疹
の
予
防
に

も
適
応
と
な
り
ま
し
た
。

　

子
供
の
頃
に
水
ぼ
う
そ
う

に
か
か
っ
た
人
は
す
で
に
こ
の

ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
免
疫
を

持
っ
て
い
ま
す
が
、年
齢
と
と

も
に
免
疫
は
弱
ま
っ
て
し
ま
い

ま
す
。あ
ら
た
め
て
ワ
ク
チ
ン

を
接
種
す
る
こ
と
で
、免
疫
を

強
化
し
、帯
状
疱
疹
を
予
防
し

ま
す
。予
防
接
種
は
帯
状
疱
疹

を
完
全
に
防
ぐ
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、た
と
え
発
症
し
て

も
症
状
が
軽
く
す
み
、P
H
N

（
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
）の
予

防
に
な
る
と
い
う
報
告
が
あ

り
ま
す
。

帯
状
疱
疹
と
は
？

帯
状
疱
疹
と
は
？

皮
膚
科
高
橋
阿
起
子

た
い

じ
ょ
う

ほ
う

し
ん

帯状疱疹
ワクチン

接種対象は50歳以上の方です。

免疫機能に異常のある病気の方、免疫抑制をき
たす治療を受けている方は接種出来ません。

接種を希望されるときは、主治医の先生または皮膚科でご相談ください。
当院価格（税込）　組合員：7920円　一般：9350円

接種出来ない人

帯
状
疱
疹
の
予
防

（
乾
燥
弱
毒
生
水
痘
ワ
ク
チ
ン
）
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沖
田
新
田
の
十
番
札
所
は
少

し
分
か
り
に
く
い
場
所
に
あ
り
ま

す
。新
築
港
公
園
の
裏
道
を
通

り
、民
家
前
の
小
さ
な
祠
で
す
。

道
は
細
く
駐
車
ス
ペ
ー
ス
も
な
い

の
で
、お
参
り
に
は
周
囲
へ
の
配
慮

と
注
意
が
必
要
で
す
。広
場
の
裏

に
あ
る
並
木
道
の
歩
道
は
、歩
く

と
と
て
も
気
持
ち
が
良
い
で
す

よ
。初
夏
を
感
じ
る
の
に
も
う
って

つ
け
で
す
。

　先月、ゴミ問題について少し話をしました。今回はゴミの4Rに
ついて説明します。

生ゴミの水切りについて
台所のコーナーボックスに食材くずを入れていますね。
可燃ゴミに含まれる生ゴミは80％が水分と言われています。
ギュッと絞って大さじ3杯（45cc＝45g）　45×365日＝16425g
16.425㎏（5歳ぐらいの体重：年中さん）のゴミの削減になります。
私にでも出来るＳＤＧs（持続可能な開発目標）ちょっとした社会参加に
もつながりますね♪

　

四
国
の
十
番
札
所
は
、得
度
山

切
幡
寺
。徳
島
県
阿
波
市
市
場

町
、切
幡
字
観
音
と
い
わ
れ
る

所
に
あ
り
ま
す
。ご
本
尊
は
千

手
観
世
音
菩
薩
で
す
。

　

切
幡
寺
の
見
所
は
本
堂
右

手
奥
に
あ
る「
は
た
き
り
観

音
」と
呼
ば
れ
る
銅
像
で
す
。

こ
の
銅
像
に
は
女
人
即
身
成

仏
と
い
う
お
話
が
あ
り
ま
す
。

　

弘
法
大
師
が
修
行
中
ほ
こ

ろ
び
た
僧
衣
を
繕
う
た
め
、布

を
分
け
て
欲
し
い
と
機
織
り

娘
に
お
願
い
し
ま
し
た
。す
る

と
娘
は
織
り
か
け
の
布
を
惜

し
げ
も
な
く
切
り
裂
い
て
差

し
出
し
た
の
で
す
。娘
の
行
い

に
感
激
し
た
弘
法
大
師
は
娘

に
、「
何
か
望
み
が
な
い
か
？？
」

と
聞
き
ま
す
。娘
は「
亡
き
父

母
に
代
わ
り
、供
養
の
た
め
に

観
音
様
を
作
っ
て
お
祀
り
し
、

仏
門
に
入
っ
て
精
進
し
た
い
」

と
言
い
ま
し
た
。弘
法
大
師
は

心
を
強
く
打
た
れ
、千
手
観

音
を
彫
り
、娘
を
得
度
さ
せ

僧
侶
の
位
を
授
け
弟
子
に
し

ま
し
た
。す
る
と
娘
は
七
色
に

光
り
即
身
成
仏
し
、千
手
観

音
に
な
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。こ
の
言
い
伝
え
か
ら
、切

幡
寺
は
女
人
救
済
の
お
寺
と

し
て
古
く
か
ら
女
性
に
人
気

の
あ
る
お
寺
に
な
っ
た
の
で

す
。（
参
考
：
四
国
八
十
八
ヶ

所
霊
場
会
Ｈ
Ｐ
な
ど
）

ごみ問題について
考える②

お
き 

た 

し
ん 

で
ん

▲ 沖田新田第十番札所 ▲ 得度山切幡寺

ほ
こ
ら

せ
ん

じ
ゅ 

か
ん   

ぜ    

お
ん   

ぼ    

さ
つ

　

最
近
、
私
の
瞑
想
の
先
生
か

ら
こ
ん
な
ワ
ー
ク
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
と
提
案
が
あ
り
ま
し

た
。「
自
己
理
解
か
ら
く
る
癒

し
の
た
め
の
探
求
ワ
ー
ク
」
と
い

う
も
の
で
す
。
こ
れ
を
行
う
こ

と
で
、
自
分
が
本
当
に
大
切
に

し
て
い
る
こ
と
は
何
か
を
理
解

し
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
、

等
の
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
な
ん
だ
か
わ
く
わ
く
し

ま
せ
ん
か
？

　

１
回
５
〜
１０
分
ほ
ど
、
こ

れ
を
５
日
間
繰
り
返
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
自
分
が
大
切

に
思
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
、

あ
あ
そ
う
な
の
か
と
改
め
て

気
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

そ
れ
は
他
の
人
か
ら
見
て
ど

う
か
、
世
間
的
に
立
派
な
こ

と
か
ど
う
か
は
関
係
あ
り
ま

せ
ん
。

　

そ
の
後
は
、「
大
切
な
こ
と
」

を
意
識
し
て
毎
日
の
行
動
を

行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
毎
日
が

楽
し
く
、
ス
ム
ー
ズ
に
進
む
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、

そ
れ
は
「
何
か
の
た
め
に
」

す
る
の
で
は
な
く
「
そ
れ
そ
の

も
の
が
目
的
」
だ
か
ら
で
す
。

瞑
想
を
日
常
に

取
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
？

事
務
課
　
水
上  

あ
や

「
あ
な
た
の
大
切
な
こ
と
を
知
っ
て
あ
げ
よ
う
」

こ
れ
か
ら
の
生
き
方
の

　
　
　
　
　
　
指
針
に
な
る

シ
ン
プ
ル
に
自
分
を
理
解

  

で
き
る
こ
と
で
癒
し
が
お
き
る

こ
れ
ま
で
自
分
が
生
き
て
き
た

    

こ
と
の
つ
じ
つ
ま
が
合
い

　
　

        

後
悔
な
ど
が
減
る

自
己
理
解
か
ら
く
る

癒
し
の
た
め
の
探
求
ワ
ー
ク
の
や
り
方

例）■詰め替えがきく、シャンプー・リンス等で容器のゴミを
　　　減らしましょう
　　■生ゴミを捨てるときは水切りを必ず行い、重さと量を減らす
　　　心がけが必要です！

例）■買い物の時に安いからといい、必要以上に買わない！
　　　私のことです・・・
　　■買い物はマイバック持参。過剰包装は断りましょう
　　■不要なダイレクトメール等は受け取りを拒否しましょう

例）■使い捨て容器ではなく、瓶に入った何度も使える容器を
　　　選びましょう
　　■リサイクルショップ・フリーマーケット・古本屋さん等で
　　　掘り出し物を見つけましょう。我が家は○○市場で国語辞書や
　　　名作文庫・マンガ本を格安で買って子どもが大喜び！
　　　本好きになりますよ！
　　■物をすぐ捨てないで、再利用方法を考えるのも楽しいですよ。
　　■一時期しか使用しない物は、レンタル用品を利用したり
　　　友達や親戚から譲り受けたりする事も大切ですね。
　　　我が家では、乳児期しか使わない食器セットや
　　　ベビーカーは助かりました♪

お得情報?!

例）■地域での集団ゴミ回収で空き缶・ビン・古新聞・古雑誌・
　　　段ボール・古紙・古着等は資源ゴミの日に出しましょう。

岡山ふれあいセンターには毎日17時まで資源ゴミ回収置き場
があります。但し、紙類や古着・古布の回収拠点ではないです。
また、発泡スチロール製のトレイ皿は岡山市の有料指定ゴミ（燃
える物）に分類されていますが、スーパー等で資源ゴミとし、回
収ボックスを利用しましょう。
我が家では、毎回水洗いし、買い物ごとに出しています。
有料袋の節約になりますよ♪

最後に・・・ゴミの削減チャレンジ

旭 

川

シーエス
建材

岡山ももたろう
自動車学校

ヤマト運輸

日産
フォークリフト

ヤンマー農機製造
株式会社

岡
山
玉
野
線

45

沖新田八十八ヶ所
第十番札所

★★
沖新田八十八ヶ所

第九番札所

橋本産業

平田釣具店

と
く   

ど   

ざ
ん

き
り 

は
た   

じ

と
く    

ど

紙
と
ペ
ン
を
用
意
し
ま
す

1
１
日
の
う
ち
で
最
も
よ
く
触

れ
る
も
の
、使
っ
て
い
る「
モ

ノ
」を一つ
上
げ
ま
す

2
そ
れ
を
紙
に
書
き
、そ
れ
で
何

を
し
て
い
る
か
を
書
き
出
し

ま
す

3
3
で
書
き
出
し
た
こ
と
そ
れ

ぞ
れ
に
つ
い
て「
な
ぜ
そ
れ
を

す
る
の
？
」と
ど
ん
ど
ん
自
問

し
て
そ
の
行
い
や
モ
ノ
が
何

の
た
め
な
の
か
を
書
き
出
し

て
い
き
ま
し
ょ
う

4

「
な
ぜ
？
」と
聞
い
て
も
そ
の

答
え
が
完
全
に
出
な
く
な
っ

た
ら
そ
れ
が
あ
な
た
の
本
当

に
大
切
な
こ
と

5
さ
い
ご
に「
私
は
そ
れ
が
大

切
な
ん
だ
な
あ
」と
、じ
っ
く

り
目
を
閉
じ
て
味
わ
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。そ
し
て
気
づ
い

た
こ
と
を
書
き
出
し
て
終
わ

り
で
す
。

6

…… 発生回避Ｒefuse
リフューズ

ゴミとなるものを受け取らない

…… 排出抑制Ｒeduce
リデュース

ゴミとなるものを減らす

Ｒeuse
リユース

…… 再利用 繰り返し使う

…… 再資源化Ｒecycle
リサイクル

資源として利用する

そもそも４Ｒってなに？

知
っ
て
ま
す
か
？ 

沖
田
新
田
八
十
八
ヶ
所

お
遍
路
ゆ
か
が
行
く
！
　

⑪

へ
ん
　
ろ

お遍路紀行

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
。


