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インスリン抵抗性に関し、日本でいち早く人工膵臓を
駆使して臨床研究を展開。 医学博士号取得、元日本糖
尿病学会専門医、指導医、功労評議員。

外科医　上野 岳暁
日本整形外科学会専門医。横浜市の総合病院整形外科
の部長として、長年関節外科、外傷治療を数多く経
験。2022年10月より本院整形外科の常勤医に就任。

今年は新型コロナウイルスとインフルエンザが同時
流行すると言われております。
なかなか終息しない新型コロナ
ウイルスですが、ここにきて
インフルエンザも流行しつつ
あります。(※12/17現在)
両方とも発熱を伴いますので発熱外来を受診するこ
とになりますが医療機関もひっ迫の恐れがありま
す。特に高齢者、妊婦、乳幼児、基礎疾患のある方
以外のリスクの低い方は検査キットを用いて自己検
査を行い、陽性だった場合は健康フォローアップセ
ンターをご活用ください。
静岡県は「静岡県新型コロナ療養者支援センター：
TEL：0120-546-199(24時間対応)」です。

インフルエンザはコロナ前から
治療は確立しており発症後、早
めに治療することで重症化を防
ぐことができます。我慢せずす
ぐ受診してください。

　　　　　なお、抗原検査キットについては薬局で
　　　　　販売しております。新型コロナウイルス
　　　　　とインフルエンザを同時に検査できるキ
　　　　　ットもありますのでお気軽にお問い合わ　　
　　　　　せください。

★それではやってみましょう！
①足は肩幅より少し広めに開き、
写真のように腰に手を当てます。
②肩甲骨を寄せて、両手はできる
だけ腰の中心を押さえます。
③後方に反ります。その際、あごは
上げずに、膝は曲げないように。
④慣れてきたら、腰に当てた手を
前方へ押し込むようにしましょう。
⑤1回3秒押し続け、これを5回繰り
返しましょう。 ※骨盤を前に押し込む！※骨盤を前に押し込む！

腰の鈍痛や違和感は、椎間板の後ろにある髄核がず
れた事で生じることがありますが、不良姿勢が続い
て髄核がずれたまま放置されると、ギックリ腰や椎
間板ヘルニアになるリスクが高まります。
今回お伝えする体操を習慣化することで、髄核のズ
レに伴う腰痛の悪化を未然に防ぐことができます。
デスクワークや洗面をはじめ、日常のさまざまな場
面で前かがみの姿勢をとりがちですが、不用意に前
かがみの姿勢をとると、髄核が後ろにずれるなど椎
間板内の環境が悪くなる可能性があります。

管理薬剤師 肥田木貴嗣二葉薬局
静岡県沼津市東原556-4
平日・第4土曜　9:00〜18:00
Tel. 055-928-5320　Fax. 055-928-5321

新年あけましておめでとうございます。
私どものクリニックはこの愛鷹の地に誕生してはや5
年の歳月が流れました。街の喧騒から離れた山里を舞
台に、地域に溶け込んで皆さまの健康に奉仕すること
を使命として、今日まで一歩一歩を歩んでまいりまし
た。お陰様でクリニックをご利用いただきました患者
様はデイケアを含めますと1日200人に達するように
なりました。これは一重に地域の皆様に育てられてき
た証であると大変ありがたく存じております。当方の
スタッフ一同は私の孫の世代に当り、失敗を恐れず、
常に挑戦的な”冒険者”の集団で、私の背中を押してく
れます。
私達はこれからも皆様方の温かい声援に応えて参りま
すので、本年もどうぞ宜しくお願い申し上げます。

「さとやま整形外科内科」常勤医師より

新年のご挨拶

知っておきたい！

おくすりのあれこれ
新型コロナウイルスとインフルエンザの

同時流行について

新年あけましておめでとうございます。昨年10月よ
り整形外科常勤医として勤務している上野です。
沼津はおいしい飲食店が多く、患者さんには減量して
ください、とお願いしているのに、自分は着々と太っ
ており、反省です。今年の目標はダイエットにしま
す。体重オーバーの患者のみなさん、一緒に頑張りま
しょう。
さとやま整形外科内科のいいところは、待ち時間が短
いことです。大きな総合病院だと1時間以上待つこと
もあると聞きます。ここなら早いときは受付から診察
室に入るまで10分以内で行けることも多く、検査な
どもお待たせせずスピーディに行っております。
リハビリスペースも広く、眺めも良好です。理学療法
士も9名も在籍していますので、まだまだ余力があり
ます。みなさまお気軽に受診にお越しください。
本年もどうぞよろしくお願い申し上げます。

内科・整形外科・リハビリテーション科　沼津市東原560-1 
TEL.055-939-8031　リハビリ予約：080-7213-0484
※新年は1月4日より診療開始いたします。

現代人とくに日本人は座っている時間がとても多いと
言われています。長時間同じ姿勢で過ごしていると腰
を中心に背中の張りを感じることもしばしば。
そんな腰痛を解消できる1分体操です！

すぐできる！腰痛予防体操！！

ポイント！

自宅でできる部位別ストレッチ講座

後ろにずれた髄核を、腰を反らして元の
位置に戻すイメージです。
※この運動の際に、痛みがお尻から太も
もに響く場合は中止し、整形外科医にご
相談ください。

【　腰痛の原因と解決策　】
ずいかく


