
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                  撮影 古川 和久さん撮影 

 

基本理念： 地域の皆様の健康と生命を守り、心のこもった医療と福祉を提供できる施設 
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 6月号掲載予定  

「骨粗鬆症について」 その２ 

 ※「泌尿器科関連シリーズ」は９月号に掲載予定 

 

併設施設等 

 

訪問看護ステーション 

老人保健施設くびきの 

指定居宅介護支援センター 

   地域包括支援センター 

【お知らせ】 

今月号から老人保健施設に関わる情報

やご利用者様の日常生活の様子など、 

「くびきのだより」を通じて紹介していき

ます。お楽しみに！ 



いつまでも若々しく、自立した生活を目指して   

～ 骨粗鬆症について ～ その１ 

 

 
診療部長 外科 藤田みちよ 

 

少し古い資料ですが、要介護者等について介護

が必要になった主な原因を見てみると、「骨折・転

倒」が「認知症」、「脳血管疾患」、「高齢による衰

弱」に次ぐ第 4位となっています。今回骨折の大

きな要因である骨粗鬆症についてお話ししたいと

思います。 

骨粗鬆症は骨の強度が低下して骨折しやすくな

る病気です。骨がもろくなるとわずかな衝撃（例えば、体を捻っただけ）で骨が折れてしまいま

す。強い痛みのため要介護状態になってしまったり、逆に痛みなどの自覚症状がないことも多い

ため、いつのまにか発病し進行してしまったりします。直接命に係わるわけではありませんがや

っかいな病と言えます。 

骨の強度は量（密度）と素材や構造の質で決められ、密度が７割に対し質が３割関係すると

言われています。骨をビルに例えて、耐震強度に影響するのは鉄筋（コラーゲン）やコンクリ

ート（カルシウム）の量や質と、梁の構造である、と考えるとご理解頂けるのではないかと思

います。骨は一度出来上がってしまうと、その後変わらないもののように思われがちですが、 

実は古くなった骨は吸収されて新しい骨が作られ、日々生まれ変わっています。 加齢によって

カルシウムの腸管での吸収能が低下したり、カルシウムの吸収を助けるビタミン D をつくる働

きが減弱したりすることや、骨の新陳代謝に影響を及ぼすホルモンが不足したり、骨吸収や形

成に必要な細胞などに異常が起こったりすると骨密度が減少します。また年齢に依らず、ダイ

エットによる栄養不足や、骨は負荷がかかるほど骨形成が活発になるので運動不足などにより

骨密度が減少することもあります。一方骨質は加齢の他、葉酸・ビタミン D・K・B6＆12不

足、生活習慣などによる酸化ストレス等で劣化します。生活習慣病である糖尿病、慢性腎臓

病、 動脈硬化、 慢性閉塞性肺疾患などの疾患をお持ちの方は、罹病歴の長さや重症度によっ

ては骨質が劣化している可能性があるので注意が必要です。 

骨粗鬆症の診断は、骨密度測定と主に背骨（胸・腰椎）のレントゲン検査で骨折の有無や数を

確認して行います。また同時に、病歴・生活習慣の確認や血液・尿検査などを行い、骨質や骨代

謝の状況評価も行います。これまで骨粗鬆症の検査をされた事がなく、ご自分の骨の強度が心配

になられた方がいらっしゃいましたら、骨密度検診の受診や、主治医への相談をお勧めします。

また若い頃と比べて身長が２ｃｍ以上縮んだ場合は骨粗鬆症の可能性があります。かかりつけ医

がいらっしゃらない場合、当科で診療が可能ですので一度ご連絡下さい。 

次回は、治療や予防についてのお話をさせていただきたいと思います。 
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3階病棟 看護主任 濁川 なぎさ 

 

 3階病棟は５１床を有する一般（障がい者）病棟です。スタッフは、新卒から豊かな経

験を持つ看護職員 25 名と介護職員 10名が勤務しています。看護師長を中心に、チーム

ワークの良い病棟です。当院は、地域連携クリティカルパスにおける回復期病院の役割を

果たしており、当病棟でも退院支援に力を注いでいます。患者様やご家族様のご意向を尊

重しながら、日常生活の再構築に向けて、医師、リハビリスタッフ、医療ソーシャルワー

カー、薬剤師、管理栄養士など多職種と連携し支援を進めています。 

 患者様に関わる全てのスタッフが情報を共有できるように、カンファレンスを定期的に

開催し患者様・ご家族様の退院後の生活を見据えた段階的で途切れない支援が行われるよ

う努めています。 

病棟における看護師の実践は、当院の基本理念のもと、看護師に普遍的に求められる、 

「知」「心」「技」の３つの関心を注ぎながら、患者様の生命力の消耗を最小にし、回復過

程を促進できるよう、患者様の立場に立ち支援しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上列右から 4人目が羽山師長 
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看護部 ３階病棟 



                

        
               リハビリテーション科 

 
                         言語聴覚士 永田 貢一 

 

～マスクをしていても、お口の中は乾燥する❓  

予防しよう❣お口の中の乾燥～ 

 

 お口のトラブル、気になりませんか？ 

 

 コロナウイルス予防として、マスクをする機会も増えてきました。当院に勤務している

スタッフの多くは日頃からマスク着用が習慣化しておりますが、その習慣がなかった方々

にとっては、長時間のマスク着用によるトラブルを抱えている方も多いのではないでしょ

うか。 

 そんなコロナ禍での中、増えてきているトラブルが、「お口の中の乾燥」です。 

 

 どのようなトラブルがあるかと言うと、、、、、 

 〇唾液の量が少なくなる。 

 〇お口の中が乾燥する。 

  〇歯周病などの口腔内感染症を発症しやすくなる。 

  〇味がわかりにくくなる。などなど、、、、、。 

 

 マスクを着用していると、呼吸数が増えてしまい、唾液が少なくなり、お口の中が乾燥

しやすくなると言われています。また、コロナウィルスの影響により、歯科医院の受診を

控えてしまう方も多く、虫歯や歯周病の治療中の方は、症状が悪化してしまうケースも、、、、。 

 

 お口の中の乾燥は、様々なトラブルを引き起こしてしまいます。 

 お口の中の乾燥を感じたら、唾液腺マッサージと水分補給で、お口を乾燥から守りまし

ょう！       
          ①耳下腺マッサージ 

           指数本を耳の前（上の奥歯あたり）に当て、 

          １０回ほど円を描くようにマッサージしていく。 

    

 

      

            
  ②顎下腺マッサージ 

   顎のラインの内側のくぼみ部分３～4 か所を 

  順に押していく。目安は各ポイント 5 回ほど 

   

 

 
          ③舌下腺マッサージ 

           顎の中心あたりの柔らかい部分に両手の親指を揃えて 

          当て、10 回ほど上方向にゆっくり押し当てる。 
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お口のトラブル 



 

 

                            管理者 植木 光代 

今年の冬は記録的な大雪でした。私たちも車が出せず徒歩で訪問したり大変でした。 

春が近づき雪がだんだん溶けほっとしていますが、まだまだ新型コロナウイルスは収束せ

ず自粛の日々が続いています。 

当ステーションでは感染予防として朝昼の検温・体調確認をしてからの訪問、訪問前後

の手指消毒、マスクの着用、自宅では不要不急の外出を避けるなど行っています。 

また利用者様、ご家族様にも体温測定と体調確認、マスクの着用、換気の実施などのお願

いもし感染拡大をおこさないよう注意しています。 

コロナウイルスは接触感染・飛沫感染のおそれが非常に高いウイルスです。ですから手

を洗うだけではなく、せきやくしゃみ、鼻水が出るときは特に気をつけてください。マス

クをする・咳やくしゃみをふさいだ手であちこち触らない・鼻水をかんだティシュは放置

せず袋に入れ捨てる・鼻をかんだり咳をしたら手洗いうがいをする・よく使う(触れる)もの

にはアルコール除菌を前後に行う。また毎日検温し体調を確認することも大切です。自分

を守ると同時に周りの人も守るために習慣にしましょう。 

 

              

             栄養管理科長 根立 路子 
                              

病院のメニューにも、毎日のように浸しや和え物などで登場する青菜類（菜っ葉）です

が、「葉酸」というビタミンが豊富に含まれています。 

この葉酸は、ビタミン B12とともに赤血球の生産を助けたり、代謝に関与して、DNA

やRNAなどの核酸やたんぱく質の生合成を促進し、細胞の生産や再生を助けることから、

体の発育にも重要なビタミンです。葉酸は細胞の分裂や成熟を大きく左右するため、特に

胎児にとっては重要となるため、妊婦さんには必須の栄養素として有名です。水に溶けや

すく熱に弱い性質を持っているのですが、旬の時期の菜っ葉を毎日十分摂取して頂くこと

をお勧めします。これからは三月菜や五月菜などの「とうな」がお目見えしますよ。 

ちなみに、私は「とうな」＝「冬菜（冬に食べる菜っ葉）」と思っていましたが本来の意

味は、春に花が上がってくる茎、いわゆる「とう」の部分を食べるので「とう菜」と言う

そうです。 

＊青菜以外で葉酸の多い食品 

 レバー・うなぎ・うに・すじこ・枝豆・納豆・卵黄・海苔など 

  

 

 

 
     ・毎年、東京の家族に地元農家で取れたアスパラ菜を 

      送っていますが、今年は雪でハウスが潰れ、手に入り 

ませんでした。幸い、知人から分けて頂くことができ 

送ることができました。 
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四季折々 



「ネパール    トリビア」 
 ～人生の１／３をネパールで過ごした薬剤師がネパールを紹介します～ 

 
                薬剤師   大津 羊子 

これは、なんでしょう？ 

 

答えは、「ネパール」という国の国旗です。世界で唯一、四角形ではない国旗です。 

 
                              

                              

KBC❓ 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、「ネパール」という国をご存知でしょうか？         ＫＦＣに似た 

                                    モモレストラン 

・ インドと中国という大国に挟まれた国 

・ 面積およそ 147,000 ㎢（日本の面積の 4 割弱）、人口約 3,000 万人（新潟県は約 220 万

人）という小さい国ながら、海抜 0m～8,000m と極めて変化にとんだ地形で、約 60 の民

族、30以上の言語がある、多民族・多文化国家 

・ ヒマラヤ山脈（世界一高い山、エベレスト）がある（世界で初めてエベレスト登頂に成功した

女性は、田部井淳子さんという日本人）→世界で 14 座ある 8,000m 超の山の内、8 座はネ

パールにある 

・ ブッダ（釈迦）の生誕地 

・ 日本とは国交樹立 60 年を数え、日本の皇室とネパールの王室の交流もあった（王政は 2008

年に廃止された） 

・ 現在日本で外国人登録されているネパール人は 10 万人弱で、2019 年の在留外国人国別ラ

ンキング 6位 

・ 2015 年 4 月に M7.8 の大地震に見舞われた（上越国際交流協会が「ナマステ募金」を呼び

かけ、高田郵便局での写真展などが行われた） 

・ バックパッカーが集う国（「進め！電波少年」のヒッチハイク企画で猿岩石も通った） 
 

まだまだありますが、紙面の都合上、この辺で。全部を知っていた方、ネパール通ですね。初

めて知った！という方、コロナが収まったらぜひ訪れてみてください。 
 

 

ところで、冒頭の国旗ですが、2つの三角形はヒマラヤの山並 

みとともに、二大宗教であるヒンドゥー教と仏教を表しています。 

真紅は国花であるラリグラスの色であり、国民の勇敢さを、縁取 

りの青は平和を意味しています。中に描かれている月と太陽は、 

この国が持続し発展するようにという願いが込められています。 
                                              光の祭「ティハール」でプジャを 
                                              受ける犬 
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 ～好きな事ができるのも周りの協力があってこそ～ 

２病棟 看護師  岩方 知香 

 

小学生のころ、家ではいつも針と糸を手に内職を 

する祖母の姿がありました。内職のはぎれがいつの 

間にか人形の服に、なんてワクワクさせられること 

もしばしば。母は母で自身のスカートや私達姉妹のワンピースを作ろうと楽しそうにミシ

ンに向かっている姿も覚えています。 

「好きなものを作り出す楽しい時間」 そう感じていた私も自然と針と糸を持つようにな

り、気が付くとヒマさえあればミシンに向かうようになっていました。 

 針刺し、巾着、お弁当袋からポーチやバッグ、好きな色と柄を絵の様に組み合わせ、切

って、縫い合わせて．．．自身で考えて工夫して作り上げていく、完成までのこの過程が楽

しさの一つと言ってもいいでしょう。もちろん、作った作品の向こうには手に取ってくれ

た人、使ってくれる人の姿があることを思って．．．。 

コロナ禍で最近は出来ずにいますが、作品を出展する事も楽しみの一つです。いろんな

お客様との出会いの場となり、またモノづくりメンバーとの情報交換や交流の場にもなる

のです。お互いの出展ブースで良いモノを見つけると、ついついお財布のひもが緩んでし

まうのですが(笑) 

 看護師であり、母である私にとって、趣味との両立なんて言葉を聞くとヒヤッとします。

これだけ好きな事をできるのも周りの協力あってこそ、と感謝の日々です。 

 最近はパッチワーク、ビーズ刺繍、アクセサリーや布マスクの制作を行っています。 

これから寒くなる季節柄アウトドアはひと休み、子供と一緒にちくちくおうちに籠ってい

る時間が多くなりそうな気がしている今日この頃です。 

 注）12月掲載予定でしたが、紙面の都合上 3月号に掲載させていただきました。 

 

 

 

≪あとがき≫ 須坂アートパーク内にある美術館に飾られる「お雛様」  古川 和久 

３月と言えば、女の子の節句、「ひな祭り」でしょうか？ 

桜が有名な須坂市の臥竜公園脇の須坂アートパーク内に、「世界の民族人形博物館」と「須坂版

画美術館」（平塚運一版画美術館）の二つ美術館があります。 

そこには平成 13 年から毎年、市民から寄せられた「お雛様」を 1 月中旬から 4 月中旬まで、

30 段飾り千体の「ひな祭り」が企画されています。高さは何と 6 メートルにもなります。 

ぼんぼりの配列を毎年変えて、ひな壇に人形を並べる作業には、数週間かかるそうです。 

ですので、今回はどんな感じのお雛様に会えるか？楽しみでもあります。 
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(医)知命堂病院 診療担当表 

          

外来診療       2021年３月 1日 

  月 火 水 木 金 

内  科    

午前 

１診(再来)  森川 野村 森川 野村 

３診(新患・予約外) 森川 磯貝 磯貝 
阿部 

森川 
第 3：磯貝 

午後 急患 

磯貝 

磯貝 森川 

第 1：矢澤 

磯貝 
第 2：藤田 

林 
第 3：阿部 

第 4：羽尾 

神経内科 午後 ３診(再来・新患)       

14：00～ 
15：00 

完全予約制   

県中病院医師 

外  科 
午前 

４診(再来・新患) 
 
 

５診(再来・新患) 

 
 
 

藤田 
(予約制） 

羽尾 

  

 
 
 

藤田 

 
 
 

藤田 

 
 
 

藤田 

2 診（呼吸器心臓血管）     矢澤     

午後 急患 藤田 羽尾 矢澤 藤田 藤田 

婦 人 科 午前 再来･新患 磯貝    磯貝   

泌尿器科 

午前 

再来･新患 

  
9：00～
11：30 
新屋 

9：00～
11：30 
新屋 

  
9：00～ 
11：30 
新屋 

午後   
13：30
～15:00 
新屋 

    
13：30～

15:00 
新屋 

内視鏡検査        

  月 火 水 木 金 

内  視  鏡 胃カメラ 
藤田 

 
林       

  
 
  

 
 
  

 
 
  

  
 
  

診療時間     9：００～１７：００ （月曜日から金曜日） 

外来診療受付時間 ８：３０～１１：３０ （医事課窓口） 

面会時間     午前 10 時から 12 時 午後 3 時から 8 時 ※現在は面会禁止となっています。 
休診日 土曜日・日曜日、国民の祝日、創立記念日（4月 1日）、お盆（8月 15・16日） 

    年末年始（12月 31 日～1月 3日） 

   ※ただし、急患の場合はこの限りではありません。 
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☆ 介 護 員 急 募 集 ☆ 
～高齢化社会の一躍を担う私たちと一緒に働きませんか～ 

勤務場所：  介護老人保健施設「くびきの」 

資  格：  介護福祉士、ヘルパー２級以上（初任者研修） 

問い合わせ先：電話 025-526-2161（直通） 事務長 早津 

 

 


