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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。

3月21日（月）は祝日のため休診させていただきます。

大野
眞鍋

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

初診受付14：30まで
○

石井
大野 5日石井

19日眞鍋
9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。

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

新型コロナワクチン3回目接種について新型コロナワクチン3回目接種について
当院で１～2回目のワクチンを接種した方が対象です。
接種券が届いた方から予約可能

☎086-276-3711 月～金　14：00～16：00

3rd

　
コ
ロ
ナ
禍
で
リ
モ
ー
ト
が
増

え
た
の
に
加
え
、
寒
い
日
が
続

き
肩
こ
り
に
悩
む
人
が
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

◆
肩
こ
り
の
原
因
は

①
姿
勢
に
よ
る
も
の

②
精
神
的
緊
張
に
よ
る
も
の

③
目
の
疲
労
に
よ
る
も
の

④
冷
え
な
ど
の
温
度
に
よ
る

も
の

が
あ
り
ま
す
。
長
時
間
の
同

じ
姿
勢
や
、
精
神
的
な
ス
ト

レ
ス
で
自
律
神
経
系
が
乱
れ
、

身
体
が
緊
張
し
ま
す
。
す
る

と
血
管
が
収
縮
し
、
血
行
が

悪
く
な
り
ま
す
。
血
行
が
悪

く
な
る
と
筋
肉
に
酸
素
が
運

ば
れ
な
く
な
り
、
酸
欠
状
態

に
な
り
ま
す
。
酸
欠
状
態
に

な
っ
た
と
こ
ろ
で
は
痛
み
の
物

質
が
産
生
さ
れ
、
不
快
感
や

痛
み
と
し
て
感
じ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

　
こ
の
痛
み
や
不
快
な
情
報
に

よ
っ
て
さ
ら
に
筋
肉
の
緊
張
が

起
こ
り
、
肩
こ
り
が
慢
性
化

し
て
い
く
と
いっ
た
流
れ
で
す
。

こ
こ
で
は
正
し
い
姿
勢
と
血
行

を
良
く
す
る
運
動
を
紹
介
し

ま
す
。

◆
姿
勢
と
肩
こ
り

　

絵
の
よ
う
な
い
わ
ゆ
る
猫
背

は
肩
こ
り
に
な
り
や
す
い
姿
勢

で
す
。
頭
の
位
置
が
前
に
い
け

ば
い
く
ほ
ど
、
頭
の
重
さ
を
支

え
る
た
め
に
首
の
後
ろ
の
筋
肉

の
緊
張
が
高
ま
り
ま
す
。
ま

た
肩
が
内
に
入
る
と
胸
が
広

が
り
に
く
く
な
り
十
分
に
酸

素
が
取
り
込
み
に
く
く
な
り
、

肩
こ
り
を
助
長
し
て
し
ま
い
ま

す
。
日
頃
か
ら
正
し
い
姿
勢

を
意
識
し
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

・
肩
が
痛
い
が
運
動
を
し
て
も
痛
み
の
強
弱
が
な
い

・
夜
間（
安
静
時
）も
痛
い

・
痛
み
が
だ
ん
だ
ん
ひ
ど
く
な
っ
て
い
る

・
肩
の
ほ
か
に
胸
の
痛
み
や
圧
迫
感
が
あ
る

・
熱
を
持
っ
て
い
た
り
、赤
く
腫
れ
て
い
る

タ
オ
ル
を
両
手
で
持
ち
、

左
右
に
張
っ
た
状
態
で

上
下
に
上
げ
下
げ
し
ま
す
。

こ
の
と
き
胸
を
広
げ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

10
秒×

5
セ
ッ
ト

左
記
の
人
は
無
理
に
運
動
を
行
わ
ず

病
院
に
行
く
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い

つ
ら
い       

は

な
ぜ
起
き
る
？

〜
原
因
と
解
消
法
に
つ
い
て
〜

正しい
姿勢

悪い
姿勢

バスト
アップ

スッキリ
下腹

背筋が
伸びる!

ヒップ
アップ

バストが
下垂

ぽっこり
お腹 お尻が

下垂

猫背

体
操
1

両
膝
を
揃
え
て
下
を
向
い
て

両
腕
を
伸
ば
し
ま
す
。

肘
を
伸
ば
し
な
る
べ
く
手
が

遠
く
に
な
る
よ
う
に
し
ま
す
。

こ
の
と
き
足
が
重
な
ら

な
い
よ
う
に

注
意
し
ま
す
。

30
秒×

1
セ
ッ
ト

体
操
4

肩
を
耳
に
近
づ
け
る
よ
う
に

す
く
め
ま
す
。

10
秒
数
え
た
ら
ス
ト
ン
と

力
を
抜
き
ま
す
。

5
セ
ッ
ト

体
操
3

図
の
よ
う
に
タ
オ
ル
を
持
ち

ゆ
っ
く
り
左
右
に
ス
ト
レ
ッ
チ
し
ま
す
。

こ
の
と
き
視
線
は
ま
っ
す
ぐ
前
に
し
て

下
を
向
か
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
す
。

左
右

10
秒×

5
セ
ッ
ト

体
操
2

肩
こ
り

の
紹
介

ス
ッ
キ
リ
体
操
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王
門（
山
門
）に

は
金
剛
力
士
と

鶴
が
ダ
ブ
ル
で
お

寺
を
守
っ
て
い
る

像
が
あ
り
ま

す
。門
を
抜
け
、

苔
の
綺
麗
な
敷

地
内
の
道
を
通

り
本
堂
、大
師

堂
に
行
き
ま

す
。こ
ち
ら
の
納

経
所
で
は
、納
経

後
に
交
通
安
全

の
ス
テ
ッ
カ
ー
が

も
ら
え
ま
す
。

鶴
の
朱
印
を
白

衣
に
も
押
し
て

も
ら
え
、三
十
九
番
札
所
延
光

寺
の
亀
の
朱
印
を
そ
ろ
え
る
と

徳
島
県
勝
浦
郡
の
山
奥
に
あ

る
お
寺
で
、ご
本
尊
は
地
蔵
菩

薩
で
す
。こ
ち
ら
の
お
寺
の
仁

　少し、春らしく暖かい日。夕方も明るくなる時間がながくなりま
した。

　子どもが学校から帰ると「ママ一緒に縄跳びをしよう」と誘われ
ました。普段、学校と習い事を頑張っている息子。たまには息抜き
で…と思い、夕ご飯の支度を気にしながら「まあ、いいか。今日は
手抜きで！」と勇ましく外へ。

　子どもの頃、運動音痴だった私が唯一得意だったのが「縄跳び」。
二重跳びなら楽勝で100回以上は跳べていました。自信満々に二
重跳びを披露。10回目で息切れを覚えダウン。

　「縄跳びの知ちゃん」と近所でも有名だった私が10回なんて…

　「これじゃあダメ！」と闘争心に火が付き、時間のある日は息子と
一緒に縄跳びの練習をしています。ちなみに小学4年生の息子は
10回以上を目指しています。

　縄跳びは軽いジョギングやウォーキングより1.3から2倍の消費
カロリーがあるそうですよ。

　まずは10分以上20分以内を目安に、
週3日。ぽっちゃり体型の息子と親子
でダイエットを込めて縄跳び交流を深め
たいです。

縁
起
が
よ
い
と
お
遍
路
さ
ん
に

人
気
で
す
。

　
今
回
は
第
二
十
番
札
所
の

紹
介
で
す
。沖
新
田
の
札
所

は
、宮
道
と
桑
野
の
用
水
角
に

あ
り
ま
す
。隣
に
は
赤
い
鳥
居

の
天
照
神
社
の
祠
が
あ
り
ま

す
。広
々
と
ス
ッ
キ
リ
と
し
た

敷
地
内
で
、春
に
は
藤
棚
の
藤

の
花
が
楽
し
め
ま
す
。（
駐
車

場
は
あ
り
ま
せ
ん
）

　
四
国
八
十
八
ヶ
所
第
二
十

番
札
所
、霊
鷲
山
鶴
林
寺
は

知
っ
て
ま
す
か
？ 

沖
新
田
八
十
八
ヶ
所

お
遍
路
ゆ
か
が
行
く
！

へ
ん
　
ろ

お
き
し
ん 

で
ん

お遍路紀行

連載コラム  　3737
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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
新
田
の

札
所
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
静
か
に
座
る
だ
け
が
瞑
想
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。ヨ
ガ
は
体
を

使
っ
た
瞑
想
と
言
わ
れ
、呼
吸

に
合
わ
せ
て
動
か
す
の
で
体
だ

け
で
な
く
心
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

ま
す
。体
の
感
覚
に
意
識
を
向

け
、呼
吸
と
合
わ
せ
て
動
け
ば
、

簡
単
な
動
き
も
立
派
な
ヨ
ガ
に

な
り
ま
す
。毎
日
短
時
間
で
い

い
の
で
継
続
し
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
。今
回
は
2
つ
の
ポ
ー
ズ
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

〈
ウ
ル
ド
ゥ
ハ
ス
タ
ア
ー
サ
ナ
〉

呼
吸
に
合
わ
せ
て
両
手
を
回
し

あ
げ
た
り
お
ろ
し
た
り
す
る

ポ
ー
ズ
で
す
。

①
脚
を
腰
幅
に
開
い
て
立
ち
ま

す
。足
裏
全
体
を
均
等
に
踏

ん
で
立
ち
ま
し
ょ
う
。

②
息
を
吸
い
な
が
ら
両
手
を
外

側
か
ら
回
し
あ
げ
、上
で
手

を
合
わ
せ
そ
の
手
を
見
ま
す
。

首
が
す
く
ま
な
い
よ
う
肩
甲

骨
を
下
げ
て
お
き
ま
す
。

③
息
を
吐
き
な
が
ら
、吐
く
息
に

合
わ
せ
両
手
を
お
ろ
し
ま
す
。

2
〜
3
回
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。

〈
キ
ャ
ッ
ト
ア
ン
ド
カ
ウ
〉

（
写
真
参
照
）

四
つん
這
い
で
、背
骨
を
丸
め
た
り

そ
ら
し
た
り
す
る
ポ
ー
ズ
で
す
。

①
四
つ
ん
這
い
に
な
り
、背
骨
を

ま
っ
す
ぐ
に
し
ま
す
。

②
息
を
吐
き
な
が
ら
背
骨
を

丸
め
、お
へ
そ
を
覗
き
込
む

よ
う
に
し
、お
腹
を
引
き
締

め
ま
す
。

③
息
を
吸
い

な
が
ら
胸

を
前
に
開

き
、腰
を
軽

く
反
り
ま

す
。

④
呼
吸
に
合

わ
せ
て
何

度
か
続
け
、

背
骨
を
1

つ
ず
つ
動
か

す
よ
う
に

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

瞑
想
を
日
常
に

取
り
入
れ
て

み
ま
せ
ん
か
？

事
務
課
　
水
上  

あ
や

▲ 四国八十八ヶ所第二十番札所　霊鷲山鶴林寺

縄跳びで
親子ダイエットを
目指します！

「
呼
吸
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。」

① 脂肪燃焼効果に期待がもてます
② 体幹や下半身を鍛える効果があります
③ 心肺機能の向上や持久力の強化にもつながります
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バイ
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岡山市立
操南小学校 岡山市立

操南中学校
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セブンイレブン
岡山桑野店

FRANK
暮らしの道具

45
江崎

★★
沖新田八十八ヶ所
第十八番札所

沖新田八十八ヶ所
第二十番札所

り
ょ
う  

じ
ゅ  

さ
ん  

か
く  

り
ん    

じ

21

＊現在、持病を抱えている方は主治医と相談してください

全身運動である                         は縄跳び

効
果
：
リ
ラ
ッ
ク
ス
、肩
こ
り

　
　
　
が
ほ
ぐ
れ
る
な
ど

効
果
：
背
骨
を
し
な
や
か
に
し
、

　
　
　
下
腹
部
が
引
き
し
ま
る

▲ 沖新田第二十番札所


