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③下あごに両手を添えて、首を
動かさないようにして下あごを
左右に３回ずらします

②頭の高さを変えずに首と顔だ
けを前に出します。前後に３回
動かします

①腕を胸の前でクロスして肩を
すくめます。その姿勢のまま首
を左右に３回動かします

～日ごろ役立つリハビリテーション～
あご 首あごと首の体操マスクこり解消︕︖　簡単にできる

  最近あごや首が痛いな～と感じることはありませんか︖もしかしたら長時間マスク
を着用することによりおこる『マスクこり』が原因かもしれません。
  あごや首の痛みの原因としては筋肉の緊張などがあります。今回はそんなあごや首
が気になる方におすすめの体操をご紹介します︕

※痛みを感じる場合は、無理をせずに病院を受診してください。

骨密度・血管年齢骨密度・血管年齢が測定できます︕

　骨密度測定器と血管年齢測定器 (BCチェッカー )
がリハビリ室にやってきました。
　足や指を乗せるだけで簡単に測定することができ
ます。骨粗鬆症や血管の病気などの予防で大事なの
は早期発見です。
　リハビリの待ち時間にぜひ測定してみませんか︖
　詳しくはリハビリ受付までお尋ねください︕

※あくまでも簡易的な検査ですので、詳しい検査を
されたい方は当院受付までお申し出ください。

～あなたの骨・血管年齢はおいくつ︖～

　ココアは体を温める食材です。しかも食物繊維もあります。
牛乳を入れるとカルシウム補給、豆乳を入れると鉄分補給にも
なりますのでお好きなほうで、温かいうちにどうぞ♪
　ただし甘みも強いので、糖分が気になる方は控えめに。

【作り方】
①ココア粉末を少量のお湯でとく（よく混ぜるとまろやかになります）
②温めた牛乳(又は豆乳)を入れて出来上がり︕

18～20ｇ（大さじ3杯くらい）
10㎖（小さじ２杯）
150㎖

♦甘いインスタントココアを使用する場合
インスタントココア粉末
お湯
温めた牛乳 又は 豆乳

【材料】

5～6ｇ（大さじ1杯くらい）
10㎖（小さじ２杯）
お好みで
120㎖

♦甘くない純ココアを使用する場合
純ココア粉末
お湯
砂糖
温めた牛乳 又は 豆乳

病院管理栄養士おすすめ︕ ほっとひと息 ホットココア

　新年あけましておめでとうございます。
　昨年度は、数ある医療機関の中から当法人をご利用いただ
き、誠にありがとうございます。

　当法人の理念は「親切」「丁寧」「優しさ」です。
　私自身も理念に沿った医療を提供したいと思い、日々外　私自身も理念に沿った医療を提供したいと思い、日々外来
診療や手術を行っておりますが、このたび、当法人の理念に
ぴったりな二人の医師が新たに加わったことを皆様にお知ら
せします。
　一人目は昨年11月に就任されました志田誠一郎医師です　一人目は昨年11月に就任されました志田誠一郎医師です。
　専門は消化器疾患、特に直腸・肛門疾患です。痔や便秘で
何処へ行けばよいかお困りの方は多いと思います。肛門を専
門にされる医師は希少ですので、ぜひご相談ください。

　二人目は本年4月より就任される岩本良太医師です。これまで非常勤にて外来や手術を行われ
ておりましたのでご存知の方も多いと思います。専門は手の外科と骨折です。手は専門性が高
く、「手外科専門医」という独自の資格があり、大分県では僅か10人しかいない資格をお持ち
です。怪我はもちろん、手や肘の慢性疾患でお困りの方はご相談ください。

　また、皆様から多くのご要望をいただいておりました土曜日の診療時間を、4月より現在の9時～
15時(昼休みなし)から9時～17時30分(昼休み12時30分～14時)に変更いたします。
　お仕事等で平日のご来院が難しい方も受診していただきやすくなると思います。

　私たちの夢は、日本で一番患者様・利用者様から喜ばれる医療法人になることです。その　私たちの夢は、日本で一番患者様・利用者様から喜ばれる医療法人になることです。そのた
めに、皆様が困っている医療・介護問題に対し、過剰ではない、最も効果的で最も適切な問題
解決方法を実践し、地域社会に貢献して参ります。

　秋水堂スタッフ一同、新しい一年、一生懸命積極的に頑張りますので、引き続きどうぞよろ
しくお願いします。

令和三年　理事長　石井聡大
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