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第１回 泌尿器健康教室開催！！ 
 5月31日に町民センターにて 

診療所主催、川﨑医師と河野作業療法士 

による、泌尿器健康教室が開催され 

ました。第１部では川﨑医師による 

頻尿・尿漏れについての知識を深める 

ための講話が行われました。頻尿と 

いっても原因は様々であることや、 

その原因に対する適切な治療が必要であること、自宅で出来る 

頻尿を改善するための方法等が説明されました。 

 第２部では河野作業療法士による骨盤底筋群を鍛える体操教室が

実施されました。河野作業療法士お手製のトレーニングマニュアル 

を使用し、参加者の皆さんに実際に体操を実践していただきました。 

また、トイレに行くことを我慢することも膀胱のトレーニングに 

なるとのことですので、皆様も実践してみてはいかがでしょうか？ 

第２回も開催予定ですので、お楽しみに！ 

筋力低下と転倒にご注意！ 

※体調の悪い方、持病をお持ちの方は予め医師に相談してから挑戦しましょう 

①定期的な運動（３０分以上を推奨）   ②少し遠くても歩ける範囲は、積極的に歩いて外出 

③一日７０００～８０００歩       ④テキパキと家事を行うことを心がける 

・7月7日(土)に開催される社会福祉 

 大会に診療所がセイジョー薬局さん 

 と合同で参加いたします！  

・川﨑医師による健康相談に、 

 体組成計・血流検査・骨密度測定 

 による健康チェックを実施予定です。 

・普段診療所に 

 来られない方も 

 お気軽にお立ち 

 寄り下さい。 

社会福祉大会に参加します！ 

診療所の敷地にアジサイが咲き始めました 

いよいよ梅雨入りですね 

骨盤底筋群とは... 
膀胱や尿道を支えるための 

筋肉の集まりで排尿・排便を 

コントロールしています。 

骨盤底筋群が衰えてしまうと、 

頻尿、尿漏れ、骨盤臓器脱等 

の原因につながります。 
 

診 療 所  写 真 館 

 年齢を重ねると、徐々に動作が遅くなる、少し動くと疲れが残る、少し無理すると身体が痛くなるなど、

パフォーマンスに変化が出現しやすくなります。「もう年だから仕方ない」と、自分を納得させよう 

としているのをよくお見かけしますが、本当に年だから仕方がないのでしょうか。 

 実は、これにはライフスタイルの変化がとても大きく影響し、『生理的に起きる老化現象（必ず起きてい

る変化）』をさらに加速させてしまっているのです。一番大きな変化が『定年』です。仕事をしている時の

生活リズムや活動量と今の状態を比べてみましょう。ここに大きな差がある方ほど、 

筋力や体力が低下している事が多いようです。 

 そして、筋力や体力が低下して一番怖いのが、転倒です。転倒は年齢が増すにつれて 

骨折のリスクも大きくなります。また、骨折をしなくても、その恐怖心から活動量を 

大きく減少させてしまい、さらに筋力や体力低下を招く要因となります。 

転倒予防含め自分で加速させる老化現象を防ぐ為に、下記の内容に日常的に挑戦してみましょう。 



● 午前 月～土  9：00～11：30  

● 午後 月～金  13：30～16：30 

※ 休日急患の受付時間は 9：30～16：00 です 
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※＜お願い＞休日急患診療は、急患対応となるため、定期薬の処方希望などの定期通院目的の受診はご遠慮ください。 

● 6月の土曜日の診療予定について ※土曜日の診療は午前のみです 

月 火 水 木 金 土 

午 前 川﨑 
濵田 
川﨑 

濵田 
伊東市民病院 

小池 
三瓶 

濵田 
川﨑 

担当医 

午 後 川﨑 
(予約優先) 

濵田 
川﨑 

濵田 
(予約優先) 

担当医 
三瓶 

濵田 
川﨑 

― 

ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 
ﾘﾊﾋﾞﾘ 

訪問 
ﾘﾊﾋﾞﾘ 

個別 
ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 

訪問 
ﾘﾊﾋﾞﾘ 

集団ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 
定期ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 

訪問ﾘﾊﾋﾞﾘ 
ﾅｲﾄﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ 

― 

（東海大） 

● 6月の外来診療予定表 

● 6月の休日急患診療の予定について 
     ※受付時間は ９：３０～１６：００ です。 10日は大道クリニック、17日は朝倉医院が当番です 

2日 ９日 １６日 ２３日 ３０日 

川﨑医師 川﨑医師 濵田医師 川﨑医師 濵田医師 

第１週 第２週 第３週 第４週 

築地 治久 医師 築地 治久 医師 杉山 卓志 医師  荒川 洋一 医師 

● 水曜日午前 「伊東市民病院医師」外来予定 

※＜お願い＞月・水曜日午後の予約は医師が必要に応じてお取りします。予約をご希望の方は一度医師に受診をお願い致します。 

３日 ２４日 

濵田医師 川﨑医師 

７月から国保・後期医療加入者の個別健診がはじまります 

 

○ 対象者 

  ・真鶴町国民健康保険 被保険者  40歳から69歳の方    費用 ¥1,000 

                   70歳から74歳の方    費用   無料 

  ・後期高齢者医療保険 被保険者  75歳以上の方       費用   無料 

             （※65歳以上74歳以下で後期高齢者医療被保険者証をお持ちの方も含まれます。） 

○ 実施期間・実施日 

  平成30年7月3日 ～ 平成31年3月29日までの、火・水・木・金曜日 ※祝日は除く 

○ 予約方法 

  受診希望日の１週間前までに当診療所にご連絡ください。（℡：0465-68-2191） 

  お申込みの際に、お手元に健康保険証をご用意の上、ご連絡ください。 

 ※75歳以上の方の心電図検査は、医師の判断により実施の有無が決まります。 


