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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。

※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。

大野

整形外科

皮膚科

内科

8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14：30まで
○

7日石井
21日眞鍋石井

大野

8月9日は祝日のため休診させていただきます。

　

あ
る
日
の
昼
下
が
り
、
岡
山
東
中

央
病
院
の
ご
近
所
に
パ
ー
フ
ー
♪
パ
ー

フ
ー
♪
と
情
緒
あ
る
音
が
流
れ
、
移

動
販
売
の
お
豆
腐
や
さ
ん
が
登
場
。

休
憩
中
だ
っ
た
職
員
数
名
は
思
わ
ず
買

い
に
走
り
ま
し
た
。

　

筆
者
は
好
物
の
お
ぼ
ろ
豆
腐
（
そ

ら
豆
・
わ
さ
び
・
プ
レ
ー
ン
）
を
３
つ

購
入
。
美
味
し
く
食
べ
応
え
が
あ
り
、

夕
食
の
メ
イ
ン
お
か
ず
に
な
り
ま
し
た
。

て
くて
く

ご
近
所
食
べ
歩
記
2

あ
る
き

豆
腐
や
さ
ん

豆
吉
郎

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

　
6
月
25
日
、
操
南
学
区
に

て
開
催
さ
れ
た
「
操
南
支
え

合
い
の
会
」
に
お
じ
ゃ
ま
し
ま

し
た
。

　
冒
頭
で
医
療
生
協
が
取
り

組
ん
で
い
る
「
岡
山
医
療
生

協
の
安
心
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

（
通
称
：
さ
さ
え
さ
ん
）」
に

つい
て
ご
紹
介
し
ま
し
た
。

　「
操
南
支
え
合
い
の
会
」は
、

「
年
を
重
ね
て
も
住
み
や
す
い

地
域
に
す
る
た
め
に
あ
っ
た
ら

い
い
な
！
を
話
し
合
い
、
考
え

て
い
く
場
」
を
目
的
に
発
足

さ
れ
た
も
の
。
学
区
社
会
福

祉
協
議
会
・
民
生
委
員
会
・

愛
育
委
員
会
・
自
主
防
災
会

さ
ん
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

岡
山
市
社
会
福
祉
協
議
会
と

の
連
携
で
日
常
の
困
り
ご
と

に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
や
救

急
安
心
カ
ー
ド
の
作
成
な
ど

に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
医
療
生
協
の
「
住
み
続
け

ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
」
と
重

な
り
、
会
の
主
旨
に
非
常
に

共
感
す
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま

し
た
。
今
後
も
お
役
に
立
て

る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
ご一緒
さ

せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い

ま
す
。 操

南
支
え
合
いの
会
に

      

お
じ
ゃ
ま
し
ま
し
た

操
南
支
え
合
いの
会
に

      

お
じ
ゃ
ま
し
ま
し
た

事
務
長
　
冨
家  

朱
代

岡山医療生協では「ささえさん」に
取り組んでいます。超高齢化社会でも
安心して住み続けるために、自分たちだ
けではなく多くの地域の方々や病院、企
業とも連携をはかっていきたいと考え
ています。

ご存知ですか？

～警報が出たら、岡山市からの避難情報にご注意を！

　岡山東中央病院は警報が出て、かつ岡山市より「高齢者避難」が
出された時点で受け入れを開始します。
　浸水がはじまると階上への移動困難が予想されることから、早
目の避難を心がけてください。
　近年は水害が多発しています。
　いざというときに慌てないよう、避難グッズ
の点検も再度おこないましょう。

警戒レベル３の「避難準備・高齢者等避難開始」が「高
齢者等避難」という名称になりました。
警戒レベル４の「避難勧告」と「避難指示」が、わかりや
すく「避難指示」に一本化されました。
警戒レベル５の「災害発生情報」は「緊急安全確保」と
いう名称に変更されました。

主な変更点は次の３つです

防災の基準がかわりました!基準がかわりました! 5段階の警戒レベルと防災気象情報

5
命の危険  直ちに安全確保!
・すでに安全な避難ができず、命が危険な状
況。いまいる場所よりも安全な場所へ直ち
に移動等する。

緊急安全確保
※必ず発令される情報ではない

44

33

危険な場所から全員避難危険な場所から全員避難

・過去の重大な災害の発生時に匹敵する状
況。この段階までに避難を完了しておく。
・台風などにより暴風が予想される場合は、
暴風が吹き始める前に避難を完了しておく。

危険な場所から高齢者等は避難危険な場所から高齢者等は避難
・高齢者等以外の人も必要に応じ、普段の行
動を見合わせ始めたり、避難の準備をした
り、自主的に避難する。

22

11

自らの避難行動を確認自らの避難行動を確認

災害への心構えを高める災害への心構えを高める

・ハザードマップ等により、自宅等の災害リ
スクを再確認するとともに、避難情報の把
握手段を再確認するなど。

避難指示避難指示 土砂災害
警戒情報
土砂災害
警戒情報

大雨警報
洪水警報
大雨警報
洪水警報

氾濫
警戒情報
氾濫
警戒情報

高潮警報に
切り替える
可能性が高い
注意報

高潮警報に
切り替える
可能性が高い
注意報

警戒警戒
（警報級）（警報級）

注意注意
（注意報級）（注意報級）

氾濫
注意情報
氾濫
注意情報

極めて
危険
極めて
危険

非常に
危険
非常に
危険

警戒
レベル

住民が取るべき行動 市町村の対応 気象庁等の情報

大雨
特別警報

氾濫
発生情報

キキクル
（危険度分布）

相当する
警戒
レベル

〈警戒レベル4までに必ず避難！〉

第4次防災体制
（災害対策本部設置）

高齢者等避難高齢者等避難
第3次防災体制
（避難指示の発令を判断できる体制）

第2次防災体制
（高齢者等避難の発令を
判断できる体制）

第1次防災体制
（連絡要員を配置）

高潮
警報
高潮
警報

高潮
特別
警報

高潮
特別
警報

氾濫
危険情報
氾濫

危険情報

4
相
当

4
相
当

3
相
当

3
相
当

5
相
当

5
相
当

大雨注意報
洪水注意報
大雨注意報
洪水注意報

高潮
注意報
高潮
注意報

大雨警報に
切り替える
可能性が高い
注意報

大雨警報に
切り替える
可能性が高い
注意報

早期
注意情報
（警報級の
可能性）

早期
注意情報
（警報級の
可能性）

2
相
当

2
相
当

・心構えを一段高める
・職員の連絡体制を確認 「避難情報に関するガイドライン」（内閣

府）に基づき気象庁において作成

岡山東中央病院 受け入れ開始
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今
回
は
第
十
四
番
札
所
の

紹
介
で
す
。沖
田
新
田
第
十

四
番
札
所
は
、と
て
も
パ
ワ
ー

の
あ
る
お
地
蔵
様
と
し
て
地

域
の
方
に
も
知
ら
れ
て
い
ま

す
。江
崎
の
産
業
道
路
ぞ
い
の

ロ
ー
ソ
ン
を
左
に
入
り
、細
い

道
を
ま
っ
す
ぐ
行
く
と
2
個

目
の
十
字
路
に
少
し
大
き
め

の
祠
が
あ
り
ま
す
。そ
こ
が
十

四
番
札
所
で
す
。車
を
停
め
る

ス
ペ
ー
ス
が
な
く
、交
通
量
も

　日頃から水分をこまめに摂取できない私。そのためか、腎臟に石を
貯蓄しています…
　激しい痛みがあるときは「石が動いた！」とわかるようになりました。

　ある日、肩こりで整形受診をしたときの話です。先生から「水分取
れていませんね。肩こりや腰痛は水分をこまめにとることで楽になり
ます」と言われました。

多
い
場
所
な
の
で
徒
歩
か
自

転
車
で
の
お
参
り
を
お
勧
め

し
ま
す
。

　

四
国
八
十
八
ヶ
所
第
十
四

番
札
所
盛
寿
山
常
楽
寺
は
徳

島
県
徳
島
市
国
府
町
に
あ
り

ま
す
。常
楽
寺
に
は
四
国
霊

場
た
だ
ひ
と
つ
の
児
童
養
護
施

設
が
あ
り
ま
す
。昭
和
30
年

に
戦
災
孤
児
の
た
め
に
社
会

福
祉
施
設
と
し
て
設
立
さ
れ

1
歳
か
ら
18
歳
ま
で
の
子
供

た
ち
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
お
寺
の
見
所
は
本
堂

右
側
の
樹
周
り
8
メ
ー
ト
ル
高

さ
10
メ
ー
ト
ル
の
巨
木
の
割
れ

目
に
居
ら
れ
る
ア
ラ
ラ
ギ
大
師

で
す
。糖
尿
病
平
癒
の
御
利

益
が
あ
る
と
の
こ
と
で
す
。境

内
の
足
場
は
岩
場
に
な
っ
て
お

り
特
に
足
の
悪
い
方
は
怪
我

を
さ
れ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け

て
く
だ
さ
い
。

水分補給
していますか？

お
き 

た 

し
ん 

で
ん

連載コラム  　3030

▲ 盛寿山常楽寺 ▲ アララギ大師

▲ 沖田新田第十二番札所

ほ
こ
ら

　

梅
雨
が
明
け
て
夏
も
本
番
に

な
り
ま
し
た
。暑
さ
で
寝
苦
し
い

夜
も
多
く
な
り
ま
す
。疲
れ
を
持

ち
越
さ
ず
、免
疫
力
を
上
げ
る
た

め
に
、良
質
な
睡
眠
は
と
て
も
大

事
で
す
。そ
こ
で
今
回
は
快
眠
の

た
め
の
瞑
想
、触
れ
る
瞑
想（
ニ

ヤ
ー
サ
瞑
想
）を
紹
介
し
ま
す
。

ニ
ヤ
ー
サ
と
は
、触
れ
た
場
所
に

意
識
を
持
っ
て
い
き
、緩
め
る
や

り
方
で
す
。

　

7
つ
あ
る
と
い
わ
れ
る
チ
ャ
ク

ラ
に
順
番
に
触
れ
て
い
き
ま
す
。

チ
ャ
ク
ラ
と
は「
車
輪
・
回
る
」と

い
う
意
味
の
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト

語
。ヨ
ガ
や
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ

の
考
え
で
は
人
の
体
の
中
に
7
つ

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
出
る
場
所
が
あ

る
と
い
わ
れ
、骨
盤
底
か
ら
頭
頂

ま
で
背
骨
に
沿
っ
て
一
直
線
に
並

ん
で
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

頭
頂
か
ら
下
へ
、第
7
チ
ャ
ク

ラ
か
ら
第
1
チ
ャ
ク
ラ
へ
触
れ

て
、そ
こ
が
緩
ん
で
い
く
感
覚
で

瞑
想
し
ま
す
。

　

背
筋
を
軽
く
伸
ば
し
て
ゆ
っ
た

り
と
座
り
ま
す
。イ
イ
ネ
の
形
に

右
手
の
親
指
を
立
て
ま
す
。第
7

チ
ャ
ク
ラ（
頭
頂
）を
親
指
で
軽
く

押
し
、そ
の
感
覚
を
残
し
て
手
を

下
ろ
し
ま
す
。押
し
た
ポ
イ
ン
ト

が
じ
わ
じ
わ
広
が
り
、そ
の
周
辺

が
ど
ん
ど
ん
緩
む
の
を
感
じ
ま

す
。同
じ
こ
と
を
眉
間
、の
ど
、胸

の
中
心
、丹
田
と
移
動
し
て
行
い

ま
す
。最
後
の
骨
盤
底
は
実
際
に

は
触
れ
ず
、触
れ
た
と
イ
メ
ー
ジ

し
ま
し
ょ
う
。最
後
全
身
が
緩
ん

だ
の
を
感
じ
て
終
わ
り
で
す
。

ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
分
で
そ
の

ま
ま
眠
り
に
つ
い
て
く
だ
さ
い
。

瞑
想
を
日
常
に

取
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
？

事
務
課
　
水
上  

あ
や

快
眠
の
た
め
の
瞑
想（
ニ
ヤ
ー
サ
瞑
想
）

Ｎｏ．11

〈水分をとるメリット〉

●脱水症は一つ間違えると命取りになります。そうならない
ためにも、日頃からこまめな水分摂取を意識的に心がけて
ください。

●クーラーを嫌うご老人も多いです。クーラーで28℃以下に
下げ「少し寒いけど、薄着の掛け物で調節」程度が高齢者
には丁度いいのかもしれませんね。

◆のどが渇かない（高齢による口渇中枢の低下です）
◆暑いと感じない（温度感受性の低下で暑さ・寒さの感覚が鈍くな
ります）

◆汗をかかない（加齢で汗腺が小さくなり、汗が出にくくなります。 
また、皮膚に運ばれる血液量の低下で放熱作用が弱まり、体内に
熱をためようとします）

◆体内の水分量の減少（私たちの体は約70％が水分で出来ています
が、高齢になると約50％まで減少しています。少ない汗や暑い環
境下でもすぐに脱水症になるのです）

◆夜中にトイレへいきたくないため水分を控える（寝ている間にも水
分は消費されます。朝起きてからの脱水症や脳梗塞の危険性もあ
ります。）

　この時期、水分摂取の問題では、高齢者の熱中症が気になります。
　なぜ高齢者が問題なのか？それは以下のような事があるからです。

触
れ
る
瞑
想
の
や
り
方

❶酸素や栄養の運搬をしてくれます。　
リンパの流れもよくなります。
❷体温調節もしてくれます。暑いときは
汗を流し体を冷やそうとします。
❸老廃物を排出します。体の中の毒を　
排出してくれます。

せ
い  
じ
ゅ 

ざ
ん
じ
ょ
う 

ら
く   

じ
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岡山市立操南小学校

藤崎

岡山
博愛会病院

江並

中畑歩道橋

暁工業

ハローズ 江崎店

沖新田八十八ヶ所 第十五番札所

沖新田八十八ヶ所
第十二番札所

おかやま信用金庫 
操南支店

エディオン 藤崎店

ローソン 岡山江崎店

岡
山
玉
野
線

岡
山
玉
野
線

岡山
玉野
線

45

45

★★

沖新田八十八ヶ所
第六番札所

沖新田八十八ヶ所
第五番札所

沖新田八十八ヶ所
第四番札所

沖新田
八十八ヶ所
第七番札所

沖新田八十八ヶ所 第八番札所

ラーナーズジム
寺尾呉服洋品店

沖新田八十八ヶ所
第十四番札所

第1チャクラ

第2チャクラ
第3チャクラ
第4チャクラ
第5チャクラ
第6チャクラ
第7チャクラ 頭頂部…智慧・自己の開放・深い癒し

眉間の少し上…直感力・インスピレーション
のど…内と外のコミュニケーション
胸の真ん中…愛情・思いやり・調和
みぞおち…勇気・決断・自信
丹田（おへその辺り）…調和のエネルギー
骨盤底…健康・安定

チャクラの
位置と特徴

※
今
号
は
十
三
番
札
所
紹
介
の
予

定
で
し
た
が
、取
材
の
都
合
で
十
四

番
札
所
紹
介
と
な
り
ま
し
た
。ご
了

承
く
だ
さ
い
。

知
っ
て
ま
す
か
？ 

沖
田
新
田
八
十
八
ヶ
所

お
遍
路
ゆ
か
が
行
く
！
　

⑭

へ
ん
　
ろ

お
き 

た 

し
ん 

で
ん

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
。


