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謹
ん
で
新
年
の 

　 

お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す
。 

牧
野
　
剛
緒 

理
事
長 

院
　
長 

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。 

皆
様
、
よ
い
お
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
存
じ
ま
す
。 

昨
年
の
夏
は
と
て
も
暑
く
長
い
期
間
が
続
き
ま
し
た
。
特
に
宮
崎
県
で
は

春
か
ら
夏
に
口
蹄
疫
が
猛
威
を
振
る
い
大
問
題
と
な
り
ま
し
た
。
約
29
万
頭

の
牛
や
豚
が
犠
牲
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
沖
縄
県
・
尖
閣
諸
島
沖
で
中
国

漁
船
と
海
上
保
安
庁
の
巡
視
船
が
衝
突
し
た
事
件
で
、
海
保
が
撮
影
し
た
映

像
が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
流
出
し
た
事
件
は
政
府
の
危
機
管
理
の
な
さ
が
露

呈
し
ま
し
た
。
危
機
管
理
が
問
わ
れ
た
一
年
で
し
た
。
昨
年
の
暮
れ
に
う
れ

し
い
ニ
ュ
ー
ス
が
あ
り
ま
し
た
。
北
海
道
大
の
鈴
木
章
名
誉
教
授
と
米
パ
デ

ュ
ー
大
の
根
岸
英
一
特
別
教
授
が
ノ
ー
ベ
ル
化
学
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。
日

本
の
科
学
水
準
の
高
さ
を
証
明
す
る
も
の
で
す
。 

今
年
１
月
よ
り
、
乳
幼
児
の
ヒ
ブ
（
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
菌
ｂ
型
）
ワ
ク
チ

ン
、
小
児
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
、
子
宮
頚
癌
予
防
ワ
ク
チ
ン
の
全
額
公
費
負
担

の
接
種
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
今
年
４
月
よ
り
日
曜
祝
日
在
宅
当
番
医
の
乳
幼
児

診
療
を
中
心
と
し
た
小
児
科
広
域
化
へ
の
取
り
組
み
を
延
岡
市
医
師
会
と
日
向

市
東
臼
杵
郡
医
師
会
と
が
連
携
し
て
行
う
予
定
で
す
。
ま
た
、
県
立
延
岡
病
院

の
消
化
器
内
科
医
と
神
経
内
科
医
の
不
在
に
伴
う
消
化
管
出
血
及
び
脳
血
管
障

害
の
輪
番
制
に
つ
い
て
は
、
本
年
も
こ
の
輪
番
体
制
が
続
き
ま
す
。 

当
院
は
、
消
化
器
疾
患
を
中
心
と
し
た
急
性
期
医
療
、
地
域
の
皆
様
に
欠
く

こ
と
の
で
き
な
い
救
急
医
療
に
も
力
を
注
い
で
お
り
ま
す
。
が
ん
検
診
、
４
年

目
を
迎
え
る
特
定
健
診
、
特
定
保
健
指
導
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
５
階
の

「
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
べ
お
か
」
は
健
康
づ
く
り
事
業
を
行
っ
て
お

り
ま
す
。
地
域
住
民
の
皆
様
の
健
康
増
進
、
予
防
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。 

今
年
も
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 



２ 

医師 

谷　口　雅　彦 



３ 

マ
ル
チ
ス
ラ
イ
ス
Ｃ
Ｔ

マ
ル
チ
ス
ラ
イ
ス
Ｃ
Ｔ 
マ
ル
チ
ス
ラ
イ
ス
Ｃ
Ｔ

マ
ル
チ
ス
ラ
イ
ス
Ｃ
Ｔ 
マ
ル
チ
ス
ラ
イ
ス
Ｃ
Ｔ 

128スライスＣＴ（64列MDCT） 

装
置
紹
介 

放
射
線
科 

平
成
22
年
10
月
４
日
よ
り
Ｃ
Ｔ
装
置
の
入
替
え
を
行
い
ま
し
た
。 

最
新
Ｃ
Ｔ
装
置
の
技
術
的
な
進
歩
は
目
覚
し
く
、
よ
り
安
全

で
適
確
そ
し
て
迅
速
な
検
査
が
で
き
ま
す
。 

  

●
短
い
時
間
で
検
査
が
行
え
ま
す 

Ｘ
線
検
出
器
が
従
来
の
４
列
か
ら
64
列
と
16
倍
の
数
と
な
り
、

よ
り
短
時
間
に
検
査
を
行
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
当
院
で

の
腹
部
１
回
あ
た
り
の
息
止
め
は
、
約
５
〜
７
秒
で
す
。 

 

●
低
い
Ｘ
線
線
量
で
検
査
が
行
え
ま
す
。（
最
大
50
％
減
） 

最
新
の
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
に
よ
り
、
患
者
様
お
ひ
と
り
お
ひ

と
り
の
検
査
に
お
い
て
最
低
限
必
用
な
Ｘ
線
線
量
に
て
検
査

を
行
っ
て
い
ま
す
。 

 

●
高
精
細
な
画
像
に
よ
り
診
断
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。 

ス
ラ
イ
ス
厚
を
従
来
３
mm
か
ら
0.5 
mm
〜
１
mm
厚
に
す
る
こ
と

に
よ
り
、
よ
り
多
く
の
画
像
情
報
が
得
ら
れ
、
画
像
診
断
支

援
と
し
て
診
断
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。 

 

●
今
後
検
査
の
幅
を
広
げ
て
い
く
予
定
で
す
。 

今
ま
で
の
腹
部
・
胸
部
・
頭
部
・
歯
科
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
等

の
Ｃ
Ｔ
検
査
の
質
の
向
上
に
加
え
て
、
脳
血
流
解
析
シ
ス
テ

ム
を
利
用
し
て
の
検
査
や
心
臓
の
血
管
の
検
査
も
行
っ
て
い

く
予
定
で
す
。 

特
　
徴 

 



４ 

健康と料理社　おいしく食べてエネルギーダウンより 

肥満や糖尿病の予防には、腹八分目が目安です。糖尿病の場合は、特に必要なエネルギー量に見合
った食事を心がけましょう。 

〇毎日のウォーキングから始めてみては？　＝やりすぎず、ほどほどが決め手＝ 
運動は、インスリンの働きをよくし、肥満の改善やストレスの解消に役立ちます。そ
こで、いつでもどこでも１人で行えるウォーキングがおすすめ。もちろん続けることは
大切ですが、やりすぎは禁物です。（運動はかかりつけ医に相談して行いましょう。） 

〇食事と運動　＝２本立てで行うのが大切です＝ 
運動が苦手な人や、忙しい人は日常生活の中での
身体活動量を増やすことから始めてみてもよいでし
ょう。 
しかし、「運動（活動）によって、消費カロリーが
増えたから」といって、むやみに食事の量を増やし
てしまってはよくありません。 
右の表からみても分かるように、摂取したエネル
ギー量を運動で消費するのは意外に大変です。 
運動と食事、両方に気を配ることが、肥満・糖尿
病予防の必須条件といえます。 

エネルギー量だけを気にして偏った食事になっては意味がありません。たとえば、ダイエットの大
敵のようにいわれる炭水化物や脂質も、体を動かすエネルギー源として欠かせません。このほか、た
んぱく質、ビタミン・ミネラルなど、必用な栄養素を過不足なく摂取できるよう、主食・主菜・副菜
をバランスよく食べるようにしましょう。 

毎日続けてこそ効果が出ます。無理せず気長に取り組みましょう。また、食事を抜いた
り、まとめ食いをしたりせず、１日３食を、決まった時間に食べるように心がけましょう。 

大皿料理は食べる量が把握できないうえ、
つい好きなものを選ぶなどして栄養素のバ
ランスも崩れがちに。１人分ずつ盛り付け
れば、皿数が増えて、食卓が賑やかに感じ
られる効果もあります。 

よく噛んで食べると満腹感が得られるため、
早食いは控えましょう。例えば、根菜を使
った煮物など、食べ応えのあるメニューは
おのずと食べるスピードが遅くなります。 

バランスのよい食事が理想的。 
主食・主菜・副菜が基本です。 

 

速歩 

水泳 

自転車（軽い負荷） 

ゴルフ 

軽いジョギング 

ランニング 

テニス（シングルス） 

体重60kgの場合 

27分 

11分 

25分 

31分 

15分 

11分 

13分 

体重50kgの場合 

32分 

13分 

29分 

37分 

18分 

13分 

15分 

厚生労働省｢健康づくりのための運動指針2006｣より計算 
※運動時間は運動によって増える分の消費エネルギーを 
　算出したもので、安静時代謝量は含まれておりません。 

肉や魚介類、卵、豆腐
などの大豆製品を使
った、主にたんぱく源
となるおかず。 

ご飯、パン、め
ん類など、主
に炭水化物の
供給源。 

野菜、海藻、きのこなどを使
った、主にビタミン・ミネラ
ル源となるおかず。２品目
は代わりに汁物にしてもＯＫ。 

主菜  

主 食  

副 菜  



５ 

外来診療日変更のお知らせ 

処方箋の使用期限 

診療時間 月 火 水 木 金 土 

9：00 

 

12：30

院　長 

力　武 

細　川 

院　長 

（力　武） 

（工　藤） 

院　長 

（工　藤） 

早　川 

院　長 

（早　川） 

工　藤 

－ － － － 

門　脇 

－ 

宮崎大学 

谷口（肝臓） 
（第１、３、５のみ） 

力　武 
（禁煙外来） 
休　診 

休　診 休　診 休　診 休　診 

院　長 

力　武 

（早　川） 

院　長 

早　川 

宮崎大学 
（第１、３、５のみ） 

工　藤 
（第２、４のみ） 

14：00 

17：00

（受付11：30迄） 

〜 

〜 
※ 第１・５土曜は力武医師不在、第２土曜日は早川医師不在 

※ 第２土曜日のみ肝臓外来有り（予約制）…谷口医師 

※ 禁煙外来は予約制です（第１水曜、第３水曜となっております） 

※ （　　）内の医師は、健診・検査のため外来診療が出来ない場合があります 

※ 担当医師は出張等により変更になる場合があります 

保険医療機関（病院や診療所）で交付される処方箋の使用期間は、
交付日を含めて４日以内です。 
この期間には、休日や祝日が含まれますので、

使用期間が過ぎない様にご留意下さい。尚、長期
旅行等の特殊な事情があり、医師が処方箋に別途
使用期間を記載した場合には、その日までが有効
となります。 

このたび、診療体制の変更に伴い、平成22年
10月１日より医師の診療日や午後の休診日が変更
となりました。 
患者様方には大変ご迷惑をお掛け致しますが、何卒ご了承下さいま

すようお願い申し上げます。尚、診療体制については以下の通りです。 
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６ 

内科・外科・胃腸科・肛門科・泌尿器科・放射線科 

財団法人 日本医療機能評価機構  認定病院 

黒木病院  
救急指定 

 

・
医
師
（
常
勤
・
非
常
勤
） 

◆
ス
タ
ッ
フ
募
集
の
お
知
ら
せ

ス
タ
ッ
フ
募
集
の
お
知
ら
せ
◆ 

◆
ス
タ
ッ
フ
募
集
の
お
知
ら
せ

ス
タ
ッ
フ
募
集
の
お
知
ら
せ
◆ 

◆
ス
タ
ッ
フ
募
集
の
お
知
ら
せ
◆ 

※
詳
細
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま

た
は
、
事
務
部
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
下
さ
い
。 

「かかりつけ医」をお持ちでなければ、住所などに応じてお探しすることが出来ますので、 
お気軽にご相談ください。 

患者様には、まず「かかりつけの先生」をお持ちいただきたいと思います。「かかりつけ医」
とは、ちょっと風邪をひいて体調が悪かったときなどに気軽に診てもらったり、健康相談に
のってもらったりすることができる、病気になったときは初期の医療を行い、いちばん身近
なお医者さんのことを言います。 
普段は「かかりつけ医」で、専門的な検査や入院治療が必要な場合は専門医でというよう
に、当院では地域の「かかりつけ医」と連携して診療をさせていただきます。 

　
2
0
１
１
年
１
月
吉
日

　
黒
木
病
院
　
広
報
委
員
会
 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
よ
い
お
年
を
お
迎

え
に
な
っ
た
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。 

本
年
も
引
き
続
き
広
報
誌
「
し
ろ
や
ま
」
を

よ
り
充
実
し
た
内
容
を
的
確
に
皆
様
に
提
供
で

き
る
よ
う
ス
タ
ッ
フ
一
同
努
力
し
て
参
り
ま
す
。

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

♦健康診断・人間ドック・ 
　生活習慣病予防健診を希望の方♦

予約制になっております。事前にお電話にて
お申し込み下さい。 

月～金曜日（祝日除く） 健 診 日  

予約受付
時 間  

お問い合せ 
申し込み 

平日　8：30～17：00 

土曜　8：30～12：00

健診部 
TEL　0982-21-6381 
FAX　0982-33-8380

地域医療連携室 

体調が良くない時は 
かかりつけ医を受診 

さらに詳しい検査や 
入院が必要なとき 

診察・検査 
病状説明 

治療・経過報告 

かかりつけ医 紹介状 

黒木病院 


