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質の高い医療と専門的な知識にもとづいて地域の 

皆さまの健康づくりに努め優しさと温かみのある 

病院をめざし地域社会へ貢献します。 



食事対策 食事対策 
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日常生活でできる予防方法 

ワクチンによる予防 

1.　栄養と休養を十分にとる 
体力をつけ、抵抗力を高めることで感染しにくくなります。 

2.　人ごみを避ける 
病原体であるウイルスを寄せ付けないようにしましょう。 

3.　適度な温度、湿度を保つ 
ウイルスは低温・低湿を好み、乾燥しているとウイルスが長時間空 
気中を漂っています。加湿器など室内の適度な湿度を保ちましょう。 

4.　外出後の手洗いとうがいの励行 
「手洗い」は接触による感染を、「うがい」はのどの乾燥を防ぎます 

5.　マスクを着用する 
ハイリスク群などどうしても予防が必要な方は、厚手のマスクを着用しましょう。 
罹患した人では、咳やくしゃみの飛沫から他人に感染するのを防ぐ効果もあります。 
人に対してという意味で、「エチケットマスク」と言われる事もあります。 

※当院では、咳のでる方にマスクを提供しております。 
　マスクの必要な方は受付までお申し付けください 

 11月    12月    １月    ２月    ３月 

ワクチンの有効期間 

インフルエンザの流行期間 

接種 

※肺炎球菌ワクチン … 肺炎球菌によって引き起こされる色々な病気を予防する為のワクチンです。 

もっとも確実な予防は流行前にワクチン接種を受けることです。 
インフルエンザワクチンは接種してから実際に効果を発揮するま
でに約2週間かかります。流行期間が12～3月ですから11月中旬頃ま
でに接種を終えておくとより効果的でしょう。 
また、ワクチンの接種は体調が万全のときに実施するように心掛
けましょう。また、※肺炎球菌ワクチン接種も行っておりますので
ご希望の方は受付までお尋ね下さい。 
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食事対策 食事対策 食事対策 

●「かぜ」は症状の総称 
「かぜ」とは病名ではなく、病原体の感染によって上気道（鼻腔、咽頭、喉頭）が炎症を起こすさまざ
まな症状を総称したものです。医学的には「かぜ症候群」とも呼ばれています。 

●体はウイルスと闘っている 
空気中に漂うウイルスが上気道の粘膜に付着して炎症が起きると、鼻水やくしゃみ、せき、のどの痛み
などが現れます。くしゃみやせきはウイルスを体外へ追い出そうとする働きでもあります。また、発熱に
よって高温が苦手なウイルスを増殖できないようにしたり、ウイルスに対する免疫活動を活発にさせます。
くしゃみやせき、発熱などの諸症状は、体がウイルスと闘っている証拠です。 

●インフルエンザは進化している 
感染力が非常に強いインフルエンザウイルスは、乾燥、低温下で体力が低下して抵抗力が弱っている冬
に猛威をふるいます。また、毎年少しずつ変異し、さらに数十年に一度はその構造を変えて新型ウイルス
になることがわかっています。世界的に大流行するのはそのためです。 

風邪をひいているときはエネルギーを消耗しがちです。食欲がなくてもしっかり食べて充分
なエネルギーを確保することが必要です。抵抗力や免疫力を高めるたんぱく質やビタミンＣ、
ビタミンＢ群、粘膜を保護するビタミンＡの補給も大切です。もちろん水分補給も忘れずに！！ 

→刺激物を避ける 

　辛味や酸味の強いもの、塩辛いもの、
熱いものなどはのどを刺激して炎症を
ひろげ、せきの原因になりやすいので
控えます。アイスクリームやゼリーなど、
のどを通りやすいもので、エネルギー
を確保するとよいでしょう。また、ビタ
ミンＡはのどの粘膜を守ってくれます。 

→水分とエネルギー補給 

　発熱すると水分とエネルギーがたく
さん消費されます。水分を充分にとって、
エネルギー源となるごはんやめん類な
どをとります。食欲がないときは冷た
い果実や甘いものなどで補給するとよ
いでしょう。ビタミンＢ1を充分にと
ると、だるさが軽減されます。 

→発汗・殺菌作用のある食べ物を 

　鼻みず・鼻づまりはかぜの初期症状
です。早めの対策でかぜを撃退しまし
ょう。汁物など温かいものや、発汗促進・
殺菌作用のあるねぎやしょうがなどを
食べて体を温めます。 
また鼻腔の粘膜を強化してくれるビタ
ミンＡも有効です。 

→消化のよい食べ物を 

　胃腸が弱っているときには消化のよ
い穀物を中心にこまめにとるようにし
ます。味の濃いものは避けましょう。下
痢ぎみのときは水分とともにナトリウ
ムやカリウムなどのミネラルが失われ
るので。おかゆやスープなどでしっか
り補給しましょう。 

下痢・吐きけ 

鼻みず・鼻づまり 発熱・寒気 

せき・のどの痛み 
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メディカルフィットネス 

のべおか通信 のべおか通信 

「 」のホームページがご覧いただけるよ
うになりました。随時更新を行い、最新の情報を 上においてご確認くださ
い。 
アドレスは「 」です。Yahoo JAPAN!!検索サイト

に「メディカルフィットネス　のべおか」と入力されても表示がされます。ぜ
ひ一度ご覧下さい。 

ホームページを開設しました！ 

★いきいき健康教室 
60歳以上の方々を対象にした3ヵ月間の教室です。音楽に合わせて体を動かすリズム体操や、家でも
簡単にできる筋力アップ体操を教室の中で行っています。また、教室の中で体力測定を行い、3ヶ月間
でどれほど成果が表れているのかをみながら、いきいきとした生活を送れる体づくりを目指して運動を
しています。 

教室紹介 

★ストレッチポール 
肩こりのひどい方、背中から腰にかけてだるさがとれない方は5階に
あるストレッチポールをお試し下さい。日々の疲労やストレス、姿勢に
よりゆがんだ体を本来あるべき状態に戻す為の運動です。5～15分程
度ポールの上に仰向けに寝るだけで、肩や腰・背中が軽くなって楽にな
ります。 
※5階にてストレッチポールの販売もいたしております。ぜひお求め
下さい。 

肩・腰・背中のコリをすっきり！ 



のべおか通信 
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高額療養費制度について 

一定以上の所
得がある人  

外　来 
（個人単位）　 

自己負担限度額 
外来＋入院（世帯単位）　 

72，300円＋医療費が 
361，500円を超えた場合は、超

えた分の1％を加算 
※過去12ヵ月間に4回以上　の限

度額を超えた分の支給があった

場合、4回目以降は40，200円 

40，200円 

一 般  12，000円 40，200円 

24，600円 

15，000円 

低 所 得 Ⅱ  

低 所 得 Ⅰ  

8000円 

●低所得Ⅰ、Ⅱの人は入院の際に「限度額適用・標準負担額減額認定証」が必要となります。 
　市区町村の担当窓口に申請してください。 
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医療受給者証 

市町村番号  

受給者番号  

受

給

者

 

居 住 地  

氏 名  

生年月日 性 別  年 月 日  

割 

平成　　年　　　月　　日 

平 成 1 4 年 1 0 月 1 日  

宮崎県  

延岡市長 

平成 1 4 年 1 0 月　 1 日から有効  発 効 期 日  

交付年月日  

発行機関名  

及 び 印  

一 部負担金の  
割 合  

法第2 5条第1項  
第2号の認定年月日 

老人保健法 

（図2） 1ヵ月の自己負担限度額 

（図1） 

老人医療受給者証（図1）をお持ちの方の場合 

A B

B
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内科・外科・胃腸科・肛門科・泌尿器科・放射線科 

黒木病院  
救急指定 

　病気やケガをすると、生活の中で様々な問題が起こりま

す。「医療福祉相談室」では入院や通院にともなって患者さ

まやご家族に生じる問題を、社会福祉の視点から医療ソー

シャルワーカーが相談・支援を行っています。 

　例えば医療費の問題（経済的問題）、退院後の行き先（転院）、

診療に関する疑問・不安の相談、心の悩み等、様々な相談を

お受けいたします。 

　当相談室は、どなたでも利用でき、相談内容については

秘密を厳守し、無料です。 

相談ご希望の方は、看護師にお申し出いただくか直接「医

療福祉相談室」へおいでください。また、電話での受付もい

たしております。お気軽にご相談ください。 

受付時間：月～金曜日　9:00～17：00 
電話番号：（代）21-6381　（内線）138 
担 当 者：医療ソーシャルワーカー　甲斐　葉月 
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受　付 

事務室  

処置室  

中待合室  

検査室  

Ｅ
Ｖ 

医療福祉相談室 

救急入口 

正面玄関 


