
千 葉 西 総 合 病 院 の 基 本 理 念

《 基 本 方 針 》

“生命だけは平等だ”
を基本理念に、誰もが最善の医療を
受けられる社会をめざして
（生命を安心して預けられる病院、健康と生活を守る病院）

1　年中無休・24時間オープンで救急を絶対断らない。

2　地域医療機関との連携を確立し、
高度な医療を担います。

3　病める人の生命を尊厳し、
倫理観をもって良質の医療を提供します。

4　安心と安全の医療、行って良かったと感動を与える
病院をめざします。

5　チーム医療の推進で、患者様を癒しの場、
家庭へ早く復帰できるよう支援します。
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腹 痛

みぞおち周辺の鈍い
痛み

黄 疸

白目や皮膚の黄色味
が強くなる、濃い色
の尿が出る

血糖値の上昇

原因不明の血糖値上
昇、糖尿病の悪化

肝動脈

門 脈

膵 管

膵 臓
膵頭部

膵体部

膵尾部
脾 臓

肝 臓

胆のう

胆 管

十二指腸

乳頭部

手
遅
れ
の
状
態
で
見
つ
か
る
こ
と
が
6
割
!?

膵
が
ん
の
は
な
し

膵
が
ん
と
は
？

　

膵
が
ん
は
、
消
化
液
や
ホ
ル
モ
ン
を
分

泌
す
る
重
要
な
器
官
・
膵
臓
に
で
き
る
が

ん
の
こ
と
。
初
期
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い

た
め
、
手
遅
れ
の
状
態
で
発
見
さ
れ
る
こ

と
が
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
膵
が
ん
全
体

の
５
年
生
存
率
は
8
％
と
、
予
後
の
悪
さ

が
目
立
つ
が
ん
で
す
。

　

膵
が
ん
は
肺
が
ん
や
大
腸
が
ん
な
ど
と

比
べ
て
患
者
数
は
少
な
め
で
す
が
、
高
齢

者
に
多
い
病
気
の
た
め
、
高
齢
化
が
加
速

す
る
日
本
で
こ
れ
か
ら
さ
ら
に
増
え
る
と

予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

膵
臓
に
で
き
る
が
ん
は
消
化
液
を
運
ぶ

膵
管
で
発
生
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

ま
れ
に
I
P
M
N
（
膵
管
内
乳
頭
粘
液
性

腫
瘍
）
と
呼
ば
れ
る
膵
管
内
に
粘
液
を
つ

く
る
病
気
な
ど
か
ら
が
ん
に
な
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
こ
ち
ら
は
膵
が
ん
全
体
の
約

1
割
と
少
な
い
ケ
ー
ス
で
は
あ
り
ま
す
が
、

I
P
M
N
自
体
は
身
近
な
病
気
な
の
で
見

逃
さ
な
い
よ
う
に
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

膵
が
ん
に
は
遺
伝
も
関
係
し
て
お
り
、

両
親
や
兄
弟
に
膵
が
ん
の
方
が
い
る
場
合

は
、
罹
患
率
が
3
倍
以
上
に
跳
ね
上
が
り

ま
す
。
こ
の
「
家
族
性
膵
が
ん
」
の
場
合

に
は
、
半
年
に
一
度
を
目
安
に
、
定
期
的

な
検
診
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

膵
が
ん
に
な
る
と
？

　

初
期
段
階
の
症
状
は
、
み
ぞ
お
ち
周
辺

に
鈍
い
痛
み
が
出
る
程
度
で
す
。
膵
が
ん

特
有
の
症
状
で
は
な
い
た
め
、
特
定
は
な

か
な
か
難
し
く
、
見
過
ご
さ
れ
る
こ
と
が

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
こ
と
が
発
見

を
遅
ら
せ
、
予
後
を
悪
く
し
て
し
ま
う
一

番
の
要
因
で
す
。

　

が
ん
を
放
っ
て
お
く
と
、
体
に
さ
ま
ざ

ま
な
悪
影
響
を
も
た
ら
す
こ
と
は
言
う
ま

で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
膵
が
ん
の
リ
ス
ク

と
し
て
は
糖
尿
病
の
発
症
や
悪
化
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。
膵
臓
が
分
泌
す
る
ホ
ル
モ
ン

の
中
に
は
血
糖
値
を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン

が
含
ま
れ
る
た
め
、
が
ん
に
よ
っ
て
ホ
ル

モ
ン
分
泌
が
阻
害
さ
れ
る
と
高
血
糖
に
な

り
や
す
い
の
で
す
。

膵
が
ん
が
進
行
し
て
い
く
と
？

　

横
長
の
形
を
し
て
い
る
膵
臓
は
、
右

側
か
ら
膵
頭
部
、
膵
体
部
、
膵
尾
部
と
、

３
つ
の
部
位
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
こ
の

う
ち
十
二
指
腸
や
胆
管
、
太
い
血
管
や

神
経
と
つ
な
が
っ
て
い
る
「
膵
頭
部
」

で
膵
が
ん
の
約
７
割
が
発
生
し
ま
す
。

　

が
ん
が
膵
頭
部
近
く
の
胆
管
に
ま
で

達
す
る
と
、
目
や
皮
膚
が
黄
色
く
変
色

す
る
黄
疸
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
胆
管
は
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
る
胆
汁

の
通
り
道
。
そ
の
流
れ
が
阻
害
さ
れ
る

と
、
肝
臓
で
処
理
さ
れ
胆
管
か
ら
排
泄

さ
れ
る
は
ず
の
ビ
リ
ル
ビ
ン
と
い
う
黄

色
い
色
素
成
分
が
血
液
中
に
蓄
積
し
ま

す
。
そ
の
結
果
、
体
が
黄
色
味
を
帯
び

て
い
く
の
で
す
。

　

そ
の
他
に
も
、
ビ
リ
ル
ビ
ン
が
含
ま

れ
る
胆
汁
が
血
液
に
逆
流
し
て
腎
臓
か

ら
排
出
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
た
め
、
尿

が
コ
ー
ラ
の
よ
う
に
濃
く
な
っ
た
り
、

消
化
液
が
滞
っ
て
脂
肪
の
分
解
が
阻
害

さ
れ
る
た
め
に
脂
肪
便
と
い
う
白
い
便

が
出
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
膵
が
ん
が
背
中
側
に
あ
る

神
経
に
ま
で
広
が
る
と
、
背
中
の
痛
み

が
出
て
き
ま
す
。
こ
う
な
る
と
末
期
の

状
態
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

膵
臓
が
ん
は
転
移
し
や
す
い
こ
と
も

特
徴
の
一
つ
で
す
。
リ
ン
パ
節
や
血
管
、

腹
膜
か
ら
肝
臓
を
は
じ
め
、
胃
や
小
腸
、

大
腸
な
ど
、
お
な
か
全
体
に
が
ん
が
広

が
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

膵
が
ん
に
は
予
防
策
が
な
い
？

　

加
齢
や
遺
伝
と
の
関
係
性
は
示
さ
れ
て

い
る
も
の
の
、
実
は
膵
が
ん
の
明
確
な
原

因
は
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。
健
康
に
気
を

使
っ
て
い
る
人
で
も
発
症
し
て
し
ま
い
ま

す
し
、
普
段
の
生
活
の
中
で
で
き
る
予
防

策
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
こ
の
病
気
の

恐
ろ
し
い
と
こ
ろ
で
す
。　

　

次
ペ
ー
ジ
で
は
膵
が
ん
の
検
査
方
法
や

治
療
法
に
つ
い
て
、
専
門
医
が
詳
し
く
解

説
し
ま
す
。

膵がんが疑われるサイン

膵臓の構造と
周辺の臓器

自覚症状がほとんどない膵がんですが、初期にはお腹の鈍い痛み、胆管にまでがん
が進行すると、黄疸や血糖値の上昇などが見られるようになります。

膵臓は、膵液と呼ばれる消化液やホルモンを分泌する臓器。周辺には肝臓、脾臓、十二
指腸などがあります。膵臓は膵頭部、膵体部、膵尾部と3つの部位に分けられ、膵液は膵
管を通り、肝臓でつくられた胆汁とともに十二指腸へ流れ出ます。

知 っ て お き た い 病 気 ・ ケ ガ の は な し

ふ む ふ む
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専 門 医 に よ る 治 療 の は な し

膵
が
ん
の
検
査
・
診
断
に
つ
い
て

　

膵
が
ん
が
疑
わ
れ
る
と
き
に
は
、
造

影
Ｃ
Ｔ
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
、
超
音
波
内
視
鏡
の

３
つ
で
検
査
を
行
い
ま
す
。

　

が
ん
の
有
無
や
、
が
ん
の
場
所
、
進

行
の
程
度
、
転
移
の
状
況
な
ど
総
合
的

に
状
態
を
見
る
と
き
に
は
造
影
Ｃ
Ｔ
を
、

膵
管
や
胆
管
の
状
態
を
詳
し
く
調
べ
た

い
と
き
に
は
M
R
I
を
用
い
ま
す
。

　

超
音
波
内
視
鏡
は
内
視
鏡
の
先
端
に

超
音
波
の
付
い
た
医
療
器
具
で
、
造
影

C
T
や
M
R
I
で
は
判
断
が
付
か
な
い

よ
う
な
早
期
の
膵
が
ん
も
発
見
で
き
る

の
が
大
き
な
特
徴
で
す
。
胃
カ
メ
ラ
の

よ
う
に
口
か
ら
挿
入
し
、
先
端
を
胃
の

壁
に
押
し
当
て
る
こ
と
で
、
す
ぐ
裏
に

が
ん
の
種
類
や
臓
器
ご
と
に
異
な
る
た

め
、
が
ん
の
有
無
や
場
所
を
知
る
手
が

か
り
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
膵
が
ん
の
判
断
に
は

あ
る
膵
臓
を
精
密
に
観
察
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
鮮
明
な
画
像
で
膵
管
に
詰

ま
り
が
な
い
か
を
診
断
で
き
る
た
め
、

初
期
の
小
さ
な
が
ん
も
発
見
し
や
す
い

の
で
す
。

普
段
の
検
診
で
見
つ
か
る
こ
と
も

　

腹
部
の
超
音
波
検
査
は
人
間
ド
ッ
ク

で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
血
液
検

査
と
合
わ
せ
て
受
け
て
お
く
と
、
膵
が

ん
の
早
期
発
見
に
も
期
待
が
で
き
る
で

し
ょ
う
。

　

血
液
検
査
で
は
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
を
検

査
し
ま
す
。
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
と
は
、
が

ん
細
胞
が
つ
く
り
出
し
た
り
、
が
ん
に

反
応
し
て
細
胞
が
つ
く
り
出
し
た
り
す

る
物
質
の
こ
と
。
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
は
、

「
C
A
19
ー
9
」
と
い
う
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
が

使
わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
2
0
2
4
年
か

ら
新
た
に
「
A
P
O
A
2
」
と
い
う
、
別

角
度
か
ら
膵
が
ん
の
可
能
性
を
示
す
腫
瘍

マ
ー
カ
ー
が
保
険
適
用
と
な
り
ま
し
た
。

多
角
的
に
判
断
で
き
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
早

期
膵
が
ん
の
発
見
率
も
高
ま
り
ま
す
。

膵
が
ん
の
治
療
方
法
は
？

　

膵
が
ん
の
治
療
に
は
、
手
術
、
化
学

療
法
、
放
射
線
治
療
の
３
つ
が
あ
り
ま

す
。
進
行
状
況
や
場
所
に
よ
っ
て
も
変

わ
り
ま
す
が
、
切
除
可
能
な
が
ん
の
場

合
に
は
、
手
術
に
よ
っ
て
が
ん
を
取
り

除
き
ま
す
。　

　

が
ん
が
膵
体
部
や
膵
尾
部
に
あ
る
場

合
は
、「
膵
体
尾
部
切
除
」
と
い
う
術
式

で
膵
体
尾
部
お
よ
び
脾
臓
を
切
除
し
ま

す
。
当
院
で
は
腹
腔
鏡
下
手
術
や
ロ

ボ
ッ
ト
手
術
な
ど
、
低
侵
襲
な
治
療
も

行
っ
て
い
ま
す
。

　

が
ん
が
膵
頭
部
に
あ
る
場
合
は
「
膵

頭
十
二
指
腸
切
除
」
と
い
う
術
式
を
行

い
ま
す
。
膵
頭
部
、
隣
接
す
る
胆
管
や

胆
の
う
、
十
二
指
腸
な
ど
も
一
緒
に
切

り
取
っ
た
後
、
切
り
離
さ
れ
た
膵
体
部
、

膵
尾
部
、
胆
管
な
ど
と
腸
を
つ
な
ぎ
ま

す
。
膵
頭
部
に
が
ん
が
あ
る
場
合
に
は
、

が
ん
が
重
要
な
血
管
に
食
い
込
ん
で
い

る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
な
い
た
め
、
そ
の

大
半
が
開
腹
手
術
に
よ
っ
て
行
わ
れ
ま

す
。

　

こ
う
し
た
膵
が
ん
手
術
は
、
化
学
療

法
と
組
み
合
わ
せ
て
行
う
と
効
果
が
高

い
こ
と
が
研
究
に
よ
っ
て
分
か
っ
て
い

ま
す
。
手
術
後
だ
け
で
な
く
手
術
前
に

も
抗
が
ん
剤
を
投
与
す
る
こ
と
で
、
体

に
飛
散
し
て
い
る
細
胞
レ
ベ
ル
の
が
ん

を
減
ら
し
、
再
発
や
転
移
の
防
止
な
ど
、

予
後
の
改
善
に
つ
な
げ
て
い
き
ま
す
。

　

が
ん
が
大
き
な
血
管
や
神
経
に
食
い

込
ん
で
い
る
な
ど
、
手
術
に
よ
る
切
除

が
不
可
能
な
場
合
や
、
た
と
え
切
除
を

し
て
も
予
後
の
改
善
が
見
込
め
な
い
場

合
は
、
抗
が
ん
剤
と
合
わ
せ
て
放
射
線

治
療
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

　

膵
が
ん
の
放
射
線
治
療
に
使
う
の
は

陽
子
線
や
重
粒
子
線
で
す
。
膵
が
ん
の

縮
小
効
果
が
期
待
で
き
る
放
射
線
で
す
。

放
射
線
治
療
を
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
で

手
術
可
能
な
段
階
に
ま
で
回
復
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

進
行
し
た
膵
が
ん
で
も
諦
め
な
い

　

５
年
生
存
率
が
8
％
と
い
わ
れ
る
膵

が
ん
で
す
が
、
早
期
発
見
で
き
れ
ば
き

ち
ん
と
治
る
病
気
で
す
。
実
際
、
膵
が

ん
の
大
き
さ
が
1
c
m
以
下
で
あ
れ
ば
、

5
年
生
存
率
は
90
%
に
も
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
は
手
遅
れ
と
さ
れ
た
膵
が

ん
で
あ
っ
て
も
諦
め
な
い
こ
と
が
大
切
。

医
療
技
術
や
薬
剤
の
進
歩
な
ど
を
背
景

に
、
根
治
に
至
る
ケ
ー
ス
も
出
て
き
て

い
ま
す
。

　

当
院
は
肝
胆
膵
外
科
学
会
か
ら
お
墨

付
き
を
得
て
い
る
「
高
度
技
能
専
門
医

修
練
施
設
」。
外
科
も
消
化
器
内
科
も
膵

が
ん
に
長
け
て
い
る
の
で
、
合
併
症
に

も
迅
速
に
対
応
で
き
ま
す
。
加
え
て
、

診
断
や
治
療
に
当
た
る
の
は
「
高
度
技

能
専
門
医
」
に
認
定
さ
れ
た
肝
胆
膵
外

科
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
た
ち
で
す
。
少

し
で
も
気
に
な
る
症
状
が
あ
れ
ば
、
ま

ず
は
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

［こばやし・りょうすけ］日本外科学会・専門医／日本肝胆膵
外科学会・高度技能専門医・評議員／日本消化器外科学会・専
門医・指導医・消化器がん外科治療認定医／日本消化器内視鏡
学会・専門医、指導医／日本膵臓学会 指導医／日本内視鏡外
科学会 技術認定取得（消化器・一般外科）

外科医長

小林 亮介

早
期
発
見
で
根
治
を
目
指
す
と
と
も
に
、

あ
き
ら
め
な
い
医
療
を
実
践
。

患
者
様
一
人
ひ
と
り
に
向
き
合
っ
て

最
適
な
治
療
を
ご
提
案
し
ま
す

手術による膵がん切除と再建
膵頭十二指腸切除後の再建 切除する範囲

超音波内視鏡

先端に高解像度の超音波が備わっ
た内視鏡。胃カメラと同じように口
から挿入し、先端を胃壁や十二指
腸壁にあてて観察を行うことで、消
化管壁のすぐ向こう側にある膵臓
や胆のうなどを至近距離で鮮明に
観察することができます。

膵頭十二指腸切除では、切り
離した膵臓、胆管、十二指腸
をそれぞれ小腸とつなぎ合わせ
ます。元々のようにつなぎ合わ
せることで、胆汁や膵液、食べ
物は、腸の中へと流れていきま
す。

がんが膵頭部にある場合は、膵
臓の膵頭部だけでなく、十二
指腸、胆のう、胆管を周囲のリ
ンパ節や神経とともに切除しま
す。一方、がんが膵体部や膵尾
部にある場合はその部位ととも
に脾臓を切除します。

十二指腸

十二指腸
小腸

膵頭十二指腸切除 膵体尾部切除

膵管

膵臓胆管

胆管

胆管

肝臓
胃

脾臓

脾臓

肝臓

膵臓

胃

肝臓

胆のう

胆のう

がん がん
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102 01医療講演を実施しています

病気や健康について解説する医療講演
を実施しています。地域の会場で行う
対面型の講演に加えて、スマホやパソ
コンを使ってご自宅で参加できるオンラ
イン講演もあります。参加は無料。ご
興味のある演題があればぜひお気軽に
ご参加ください。

高校生対象の職業体験イベントを実施しました
（2024 年7月28日、8月25日）

近隣の高校生を対象に医療職を
体験してもらうイベントを実施しま
した。参加者は延べ100人を超え、
大盛況となりました。

Information

実施予定をみる   

 材 料  （1人分）

●れんこん…60g　
●鮭…40g　
●卵白…20g　
●油…4g　
●さつまいも…50g　
●砂糖…5g　
●レモン果汁…0.5g
●水…30g　
●さやいんげん…15g　

　　●だし汁…60g
　　●醤油…6g　
　　●酒…5g　
　　●みりん…４g　
　　●砂糖…1.6g　
　　●片栗粉…1g　
　　●水…適量　

●A

 作 り 方

【鮭のたたき】 
❶鮭の骨と皮を取り、包丁でねばりが出るまでたたく。
❷ボールに❶と卵白を加えて練る。

【れんこんの挟み焼き】 
❶れんこんを幅 1cm の半月切りにし、5分水にさらす。
❷キッチンぺーパーでれんこんの水分を取る。
❸れんこんの穴に鮭のたたきを詰める。これを4枚作る。
❹残った鮭のたたきを❸の2枚で挟む。これを2つ作る。
❺フライパンに油を敷き、❹の全面を焼き色が付くまで焼く。
❻ 160℃のオーブンで10分加熱し、中まで火を通す。

【付け合わせとあんかけ】 
❶さつまいもを輪切り、さやいんげんを長さ 3cm に切る。
❷鍋に水・砂糖・レモン果汁を入れ、さつまいもを柔らかくなるまで茹でる。
❸別の鍋に水と塩少 を々入れて、さやいんげんを柔らかくなるまで茹でる。
❹茹でたさやいんげんを氷水ですぐに冷やし、キッチンペーパーで水分を取る。
❺●の調味料を鍋に入れてひと煮立ちさせ、水溶き片栗粉を入れてとろみを

付ける。
❻お皿にれんこんの挟み焼き、さつまいも、さやいんげんを乗せたら、あんを

かけて完成。

●エネルギー：267kcal　
●たんぱく質：17.8g　●脂質：6.9g　
●炭水化物：35.0g　 ●塩分量：1.2g

れんこんの挟み焼き 和風あんかけ

季 節の   　  ひとさら

栄養価 

秋の食材をふんだんに使った「れんこんの挟み焼き 和風あんかけ」をご紹介します。
主役のれんこんは、風邪予防、疲労回復効果のあるビタミンCをたくさん含む野菜。加熱に弱い
ビタミンCですが、れんこんのでんぷんが守ってくれるため、効率よくビタミンCを吸収できます。
また、抗酸化作用のあるタンニンも含んでいるので、生活習慣病予防にも効果的です。
れんこんは切り方や火の通し方で食感が大きく変わります。今回の半月切りは、繊維を断つよう
に切ることでホクホクとした食感を楽しむことができる切り方です。秋らしい紅葉をイメージした
一皿をぜひご賞味ください。

管理栄養士
威世晴香

調理師
浦上菜々恵

私たちがつくりました！

A

迅速かつ正確な細胞診断を通して、
チーム医療の一翼を担う

最善の医療を目指して日々奮闘する
千葉西総合病院のエキスパートたち。

高い志を胸に成長する後輩、それを支える先輩、
そんな彼らの“医のこころ”をお伝えします。

―業務やチーム体制は？
安藤　私たち細胞検査士の仕事は、患者様から採取された尿や

喀痰などの検体から顕微鏡用の標本をつくり、がん細胞をはじめ

とする異常を見つけることです。組織診断をする病理医の先生と

協力しながら診断をしています。

神林　細胞検査は病気の早期発見や治療方針の決定に大きく関

わる責任重大な仕事です。病理部門は8名と少ないチームですが、

その分チームワークは抜群。異常の見落としや、検体の取り違え

のないよう最大限の注意を払いながら、常に最良の結果を患者

様に届けられるように業務にあたっています。

―やりがいは？
安藤　やはり担当した検体が病気の早期発見につながったときは

嬉しいですね。私は細胞検査士としてはまだ1年目で、まだスター

トラインに立ったばかりです。臨床の現場には座学では学べない

知識・技術が山ほどあるため、どんどん経験を積んで神林先輩の

ような高度な分析・判断ができる細胞検査士を目指していきたい

です。

神林　私たち細胞検査士は、患者様と直接顔を合わせる機会は

ほとんどありませんが、病理検査を通して、患者様の助けとなれ

たときにはこの仕事の誇らしさを感じます。患者様と直接関わって

いる臨床医の先生から「助かったよ」と声をかけられることも大き

なやりがいですね。

―抱負と患者様へのメッセージを
安藤　私たちががん細胞を早期に発見できれば、患者様は適切

な治療をスピーディーに受けることができます。これからも安心し

て検査を任せてもらえるよう、学会やセミナーへの参加を通して

自らの知識を高めるとともに、後輩の育成にも力を注いでいきたい

ですね。

神林　働きながら難関といわれる細胞検査士の資格を取った努

力家の安藤さんに負けないよう、私も知識と技術を日 ア々ップデー

トしつつ、さらなる資格取得を目指していくつもりです。一つひと

つを間違いなく丁寧に――、それがチーム共通の心構え。私たち

は一人ひとりが患者様の健康を守る「目」となって、これからも

病気の早期発見に努めてまいります。

臨床検査技師
病理部門・細胞検査士

神林 な奈絵
（かんばやし・ななえ）

2013年入職（11年目）

臨床検査技師
病理部門・細胞検査士

安藤 暢崇
（あんどう・のぶたか）
2015年入職（9年目）

 後輩 先輩

ちばにし

ひざの痛みは、周囲にある筋肉や脂肪が固くなったり、動きが悪く
なったりすることでも起こります。今回は太ももの筋肉を柔らかくす
る体操を紹介します。痛みがない方にとっても予防になるので、ぜ
ひ行ってみて下さい。

STEP

01
STEP

02
STEP

03

痛みの出ない
範囲で！

無理せずに
行いましょう！

理学療法士
山口 桜良

理学療法士
本宮 涼太

    
 続けよう

エクササイズ

ひざ痛に効く健康体操  《パート1》

※反対の足も同様に行いましょう。また、ひざ周りに痛みや熱があるときは無理をせず、医師にご相談下さい。

楽な姿勢で椅子に座り、
足を軽く伸ばして力を抜
きます。

太ももの筋肉を骨から
引き離すように両手で
つかみます。

そのまま上下や左右へ、
ほぐすように動かしま
しょう。

POINT
太ももには大腿四頭筋と呼ばれ
るひざを伸ばす役割を担う筋肉
があります。筋肉をほぐすときに
は、太ももの内側、真ん中、外
側と分けて行うとよいでしょう。

内側広筋

外側広筋

大腿直筋（手前）
中間広筋（奥）

大腿四頭筋
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