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     令和8年4月よりの医師紹介 TOPICS 1 

  

  （常勤医師）  嶋田 仁
し ま だ  じ ん

 

◎受診の際の注意事項 
表記されている診療日はあくまでも通常時の体制です。救急患者様や入院患者様の急変時における対応の際には 

急遽、休診となることもあります。 

診療をご希望の方は、ご面倒でも電話にて各科窓口までお問い合わせくださいますようお願い申し上げます。  

今回ご紹介した医師は令和8年4月時点での担当となり、今後変更となる可能性もございますので、あらかじめ 

ご了承ください。 

診療科：外科 

 

●外来担当 

  月・火・水曜日 

 

●内視鏡検査 

  水曜日 

【外科受診のご案内】 
  ■午前（月曜～土曜） 

     受付時間 ８：３０～１１：３０ 

     診療時間 ９：００～ 

  ■午後（月曜～金曜）  

     受付時間 １：３０～４：３０ 

     診療時間 ２：００～ 

■内 科 

  月曜日：内田 将人
う ち だ  ま さ と

 

  火曜日：大澤 拓己
おおさわ  たくみ

 

  木曜日：梅木 綱太
う め き  こ う た

 

  金曜日：松村 朱夏
まつむら  あやか

／市川 大樹
いちかわ  だいき

 

■耳鼻咽喉科 

  月曜日：釼持 新
けんもち あらた

 

  木曜日：西郷 佳奈子
さ い ご う  か な こ

 

  土曜日：四條 かおり
し じ ょ う  か お り

 

■泌尿器科 

  火曜日：高見澤 重慶
たかみざわ  しげよし

 

  木曜日：本田 真理子
ほ ん だ  ま り こ

(第2・4週) 

       松川 明弘
まつかわ あきひろ

(第1・3・5週) 

●非常勤医師紹介 



    転倒に注意！ TOPICS 2 

 ●転倒したことないですか？ 

転倒した方の８割以上が、通院や入院が櫃よなケガをしており、介護が必要な状況になりやすいと
言われています。 
今回は転倒予防に効果的な知識や運動を簡単に説明していきます。 
ぜひ、皆さんの転倒予防にお役立てください。 

・健康寿命とは、健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間のことを言います。 
・平均寿命と健康寿命との間には、男性で約９年、女性で約１２年とおおよそ１０年間の差が存在し、この 
 期間が介護が必要であったり、“不健康な期間”となります。 

転倒は、 

不健康期間を作り出して

しまう大きな要因です。 

適切な対策をとって、転倒

予防とともに健康寿命の

延伸を目指しましょう。 

65歳位以上高齢者の3人に1人は、1年間で1回以上転倒すると言われています。また転倒した人のうち、およそ

5％に骨折が認められるといわれています。 

骨折はしなかったとしても3人に2人は何らかのケガを負うことが分かっており、無傷では済まないことが多い

のが実状です。 

＜はじめに＞ 10年もある不健康期間 

実際には 



以下の図のような転倒を繰り返す負の循環を形成しやすいです。 
 
必ずしも①から始まるとは限らず、 

“最近は動くのが大変だから”“動くと家族に怒られる”“腰や足が痛い” 
など理由は様々ですが、身体活動量低下により①の身体機能低下となる、高齢者も多くいるように
感じています。 

転倒は、バランス能力や筋力低下で引き起こされるイメージが強いと思いますが、 
以外とほかの原因があるかもしれません。 
 
 例えば… 

  ・認知機能が低下してきており注意散漫である 
  ・緑内障や白内障で視力低下や視野が狭い 
  ・聴力低下しており、近づいてくる自転車や車に気づかなかった 
  ・飲んでいる薬の副作用でふらつく 
 
そのほかにも色々あると思いますが、どれも加齢に伴う身体機能低下が関係している要素は多い 
ように思います。 

実際に転倒してしまうと 

転倒の要因は多い 



転倒の不安がある方は、自信が転倒しやすい状態かどうか以下の運動を実施して、秒数をチェック
してみましょう。リスク度Ⅳになると転倒の危険性が高まります。 

【5回立ち上がり】 
 ①椅子に座った状態かた出来るだけ早く立ち上がる。 
 ②これを5回繰り返えすのにかかる時間を計測する。 

【片脚立位時間】 
 ①片足をあげた状態で立っていられる時間を計測する。 
 ②上げた足が床についたり、軸足の位置がすれると終了。 

転倒予防には、バランス能力と筋力向上が大切です。簡単にできる運動を紹介。いずれも膝や腰に
痛みがある場合などは無理に実施せず、医師などに相談してください。 

【片足立ち（バランス能力）】 

 ①片足ずつ10秒 

 ②10～15回行いましょう。 

転倒リスクのチェックしてみよう 

転倒予防のトレーニング 

【起立運動（太ももの筋トレ）】 

 1セット10～15回で2セット行いましょう。 

※椅子や壁などに軽く手を添えるなどして安全に行いましょう 


