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骨粗しょう症とは骨の密度の低下によって骨がもろくなり、

骨折しやすくなる病気です。

骨粗しょう症の主な原因の一つにエストロゲンというホル

モンの低下があります。特に女性は閉経後にエストロゲン

というホルモンは急激に低下します。男性の場合も加齢

とともにエストロゲンは低下していきます。

エストロゲンが欠乏すると骨の分解が増え、骨量が急速

に減少します。

骨粗しょう症は、症状がほとんど出ないままゆっくりと

進行します。気がつかないうちに進み、ちょっとした転倒や

ドスンと座っただけで骨折を起こします。そして骨折の

治りが悪いのも特徴です。

心不全は、さまざまな心臓疾患を原因として血液の循環

がうまくいかなくなり、息切れや呼吸困難、手足のむくみ

といった症状が出現する状態のことをいいます。心臓の

病気から心不全に進展しないように、あるいは心不全の

状態が進行していかないようにするには、もっとも適した

薬剤を調整してしっかりと内服することはもちろん大切

ですが、塩分の多い食事を避けるなどの食事療法や適切

な強さの運動を定期的におこなうことなども薬剤の治療

と同じぐらい大切です。冬の寒い時期は心臓病のある方

は特に注意しましょう。

TOP I CS

心不全予防のおはなし

《診断方法》

・骨密度検査

・ビタミンDの値

・続発性骨粗しょう症の原因を調べる検査

まずはかかりつけ医の先生にご相談ください。

《治療》

・カルシウムとビタミンDの補給

　男性女性問わず1日1000mgのカルシウムをとることが

推奨されます。乳製品、ナッツ類に多く含まれます。ビタ

ミンDは魚の肝油や脂の多い魚にも含まれています。

・体重の負荷のかかる運動

　骨に体重の負荷を与える運動（ウォーキング・階段を

昇るなど）は骨密度を増加させます。

・骨粗しょう症の薬剤

　骨粗しょう症と診断された場合は出来るだけ早期の

薬剤治療が有効です。

《骨粗しょう症が疑われる方》

・65歳以上の全ての女性

・慢性腎臓病や内分泌疾患の持病のある方

・喫煙・大量の飲酒習慣のある方

・転倒などの外からの力がかかることなく骨折を

した経験のある方など
※上記に心当たりのある方は定期的に検査をおすすめします

TOP I CS

「骨粗しょう症」 あなたは大丈夫ですか？

2～3kgの
急な体重増加息苦しさむくみ

下記の症状があれば早めにかかりつけ医にご相談ください

塩分を控えるために何にでも醤油をかけるのはやめましょう

整形外科部長 秋山医師による
いきいき健康教室
「骨粗しょう症ってどんな病気？」
動画12月配信

リンクまたは二次元コード
読み取りでご覧いただけます。

醤油は塩分が多い調味料です。
かけ過ぎを防ぐために
直接上からかけずに、
お皿に入れてつけて
食べましょう。

今回は骨粗しょう症についてお話ししました。
これから随時運動療法や栄養療法について掲載していきます。お楽しみに。

当院では、急に症状が悪化した心不全患者さんの治療に迅速に対応するだけではなく、病状進行予防のために
必要なことを知っていただくための教室や運動療法を中心とした心臓ハビリテーションに力を入れています。
今後も心不全患者さんの生活の質を維持していけるよう努めてまいります。

塩分（ナトリウム）は水分を身体にためる性質があります。塩分の多い食事を摂ると血液の量が増えて

心臓に負担がかかります。その状態が長く続くと身体に水分が溜まり心不全症状がでてきます。

なぜ塩分の制限が必要なの？

何もかけずに食べるのが一番ですが、
ポン酢やソースなどの方が醤油に比べて
塩分が少ないので、オススメです。

https://www.youtube.com/playlist?list=
PLPrr2_-Zvoj2ZZaPYK1RTEWfrhg-AD4Ya
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理学療法士 平山 善康健康ストレッチ
理学療法士が紹介！

今回は、『介護者の腰痛予防』をご紹介！

第16回 自宅で簡単にできるストレッチ・筋トレをご紹介。
寝たきりにならないため骨・関節・筋肉を鍛え、
健康寿命を延ばしましょう。

筋肉を意識してのばすことで、寝たままできる4つのトレーニングをご紹介します。

無理な姿勢、重たい荷物を持ち上げない。
荷物を持ち上げる姿勢は腰を落としてつかんでから
持ち上げるようにしましょう。

同じ姿勢を長時間続けないようにしましょう。
30分おきにからだをのばすようにしましょう。

①あお向けになり、肩をうかさな
いよう寝ころぶ。膝を立てます。

②膝を横に30秒たおします。
③左右それぞれおこないます。

①横に向いて寝ころび、下の足を曲げる。
②太ももが気持ちいい程度で、後ろに
そらすように30秒のばします。

③左右それぞれおこないます。

ひざを抱えて30秒上体をあげます。

日常生活についての注意点 腰痛予防のストレッチ

体幹のストレッチ 背筋のストレッチ

大腿のストレッチ

今回のテーマは、「隔離病棟において、コミュニケーションを円滑
にすることでチームワークを高めたい」です。
新型コロナウイルスの影響でマスクや防護服で看護をしている
ため、スタッフ間の意思疎通も難しくなり、患者さんも表情が
見えず不安になります。
業務前のスタッフの緊張を和らげ、お互いを知ることでスタッフ
間のコミュニケーションを深め、チームワークが高まるよう取り
組みました。

①自己紹介カードでお互いの一面を知ろう。
②業務前のアイスブレークで緊張をほぐそう。
③全員で作ったシンボルツリーで皆の心を一つにしよう。

今回の取り組みによりスタッフ間のコミュニケーションが向上し、
よりスムーズな患者さんへのケアにつなげることができました。

今後もスタッフ間のコミュニケーションを向上させ、患者さん
に寄り添った看護を心がけてまいりたいと思います。

「防護服を着ていても心は防護いたしません」
3階病棟取り組み

CS活動取り組みのご紹介 Vol.3

CSとは、ビジネス用語での Customer Satisfaction のこと。
当院では、単に病気を治すだけでなく患者さんの気持ちに寄り添えるようにとの思いで院内活動をおこなっています。

新任医師のご紹介

森下　岳
（もりした がく）

小児科　医師

10月より小児科に着任いたしました。熊本大学を卒業後、大津赤十字病院、京大病院、
倉敷中央病院を経てこのたび三菱京都病院に着任いたしました。
子ども達が元気になったり、成長する姿を見るのが好きで小児科医になりました。医師
5年目、後期研修をこの病院で学べることをうれしく思います。何卒よろしくお願いいたします。

10月より森下先生が新しく着任いたしました。どうぞ宜しくお願いいたします。

表 忍　・　松本 剛

抗がん剤における専門家としての知識
を活かし、他の職種とこまめに連携す
ることで、安全・有効な治療を提供し
ています。また、治療を受ける方の身
近な相談者となり、治療が順調に進む
よう薬の調節などでサポートします。

溝手 雅子　・　宮川 貴誌

院内感染対策チームと協働し、抗生
物質や消毒薬の正しい使用方法を推
進しています。また、日々研鑽を積み
最新の知見から、各診療科の先生方と
一緒に患者さんに寄り添うよう心がけ
最適な感染症治療を提供しています。
　　

岡田 尚美

一般社団法人日本臨床栄養代謝学会認定
栄養サポートチーム専門療法士

一般社団法人日本病院薬剤師会
がん薬物療法認定薬剤師

一般社団法人日本病院薬剤師会
感染制御認定薬剤師

主に、点滴による栄養療法内容、栄
養管理が必要な方の薬の影響などを
確認します。他職種の方々と力を合
わせ、薬剤師の視点を大切に、入院
治療中の患者さんの「栄養」を支え
ています。

認定薬剤師のご紹介

認定薬剤師とは、3年にわたる研修カリキュラムを経て病院薬学認定薬剤師となり、さらに専門領域の研修と実績が
審査されて認定を受けた薬剤師です。


