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●神経内科・内科常勤医師入職のお知らせ   高岡 尚均（たかおか なおまさ）  

平成 29 年 10 月より新井病院に勤務となりました高岡尚均です。学生時代から脳に興味があり、初期臨床研修後は

神経内科専門医を目指し、平成 26 年に神経内科専門医となりました。以降、認知症・脳梗塞・てんかん・パーキンソン

病など神経疾患中心に、医療に従事してきました。新井病院ではこれに加えて、一般内科・リハビリテーション医療に

も積極的に関わっていきたいと考えております。どうぞよろしくお願い申し上げます。 
 

専門分野：神経内科・一般内科・リハビリテーション科 

出身大学：北海道大学／平成 19年卒 

日本神経学会神経内科：専門医 

日本内科学会：認定医 

日本医師会：認定産業医 

身体障害者福祉法指定医（肢体不自由） 

出身地：東京都 

趣  味：映画鑑賞 
 

 

新井病院ホームページ 

http://www.arai-byoin.or.jp/ 

2017佐賀インターナショナルバルーンフェスタ  

診療日 月 火 水 木 金 土 

午前 外来 外来 外来 外来 研究日 病棟 

午後 病棟 病棟 病棟 病棟 研究日 ― 

 



●長寿の秘訣の栄養課のお話 
「長寿の秘訣」は、元気な体を保つことが大切で、丈夫な骨と筋肉が重要となります。好きなことをしながら

生活ができれば、それが生きがいとなり、楽しい日々が送れますよね。そのような生活を前向きに楽しめる

体作りのための食事のポイントをご紹介したいと思います。 

☆食事は、主食・主菜・副菜を揃えて、3食バランスよく。（食事の基本） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

☆肉･魚･卵などのたんぱく質を欠か  

さずに。乳製品は１日１回。 

筋肉の元、筋たんぱく質は、たえず

合成と分解を繰り返しています。食

事からたんぱく質を十分に摂取でき

ていれば合成され、不足すれば分解

されて、筋肉量が減少します。その

他にも骨・血液・爪・皮膚など多くの 

ものがたんぱく質から作られており、 

体づくりには不可欠です。 
 

☆牛乳・乳製品でカルシウムの補給 

骨も筋たんぱく質と同様、合成と分解を繰り返しており、 

約 3年で全ての骨が入れ替わっています。骨折しにくい体を作るために、骨や歯の材料となるカルシウムを食事から補給す

ることが大切です。乳製品や小魚、大豆、緑黄色野菜に含まれますが、その中でも特に吸収率に優れているのが牛乳で

す。1 日コップ 1 杯(200ml)を目標に飲みましょう。お腹が緩くなってしまう方は、温めてから飲みましょう。牛乳は加熱しても

栄養成分にも変化がないため、シチューもおすすめです。 
 

☆カルシウムの吸収 Up！ ビタミン D 

ビタミン D はカルシウムの吸収をサポートして骨などに沈着させる働きがあります。ビタミンＤを多く含む食べ物は、魚介類、

特に青背の魚ときのこ類に多く含まれます。それと、ヒトの皮膚に紫外線が当たることで合成されます。 

最近では UVカット等の化粧品が原因と考えられる若い女性のビタミン D不足が生じているといわれています。ビタミン Dが

不足すると骨折しやすくなる、子供には成長障害、くる病の危険性があります。日頃から魚を食べるように心がけましょう。 

筋肉や丈夫な骨を維持して元気な体を保つには、食事だけでなく運動も必要です。毎日の生活を活動的にするなど、無理

なく少しずつ進めていきましょう。 

●時間がない時に役立つ缶詰～ カルシム・ビタミンＤが豊富な鮭缶を利用したたんぱく質レシピ ～   
さけ缶のチャンチャン焼き 
 

[材料/2人分]  

さけの水煮缶(中骨入り)･･･1缶(160～180g) 

ホールコーン缶･･･40g もやし･･･1袋(200g)  

にんじん･･･4cm(40g) ブロッコリー･･･50g 

＊野菜はキャベツやピーマン、きのこを加えても OK 

＜作り方＞ 

1．にんじんは短冊に切る。もやしは、ひげ根を除いて洗う。 

ブロッコリーは茹でる、またはラップで包み、電子レンジで加熱して 

おく。 

2．フライパン全体ににんじんを敷き詰め、もやしを広げてブロッコリー 

を置きコーンを散らす。粗くほぐしたさけ缶 

を汁ごと上にのせる。 

3．A を混ぜ合わせて、具材全体にかける。 

4．蓋をして強火にかけ 1分、その後、弱火～ 

中火で野菜に火が通ったら完成。 

さけ缶と麩のチャンプルー 
 

[材料/2人分] 

車麩･･･2個(28g) 

にら･･･1把 5cmに切る(100g) 

卵･･･1個(50g)  さけの水煮缶･･･１缶(90g) 

ごま油･･･大さじ１  しょうゆ･･･小さじ 2 

かつお節･･･適量 

＜作り方＞ 

1．車麩をぬるま湯に 10分程度浸して戻し、水気を 

絞ってちぎる。 

2．フライパンにごま油を熱し、車麩を入れて全体を 3分 

程焼き、ほぐしたさけ缶を入れて炒める。その後、 

にらを入れて炒める。 

3．割りほぐした卵をまわし入れ 

周りが固まってきたらしょうゆ・

かつお節で味付けし完成。  

 

主食 
ごはん､パン､麺など 

炭水化物を多く含み、大切

なエネルギー源となる。 

主菜 
肉､魚､卵､大豆製品など 

たんぱく質を多く含み、筋

肉や体を作る材料になる。 

副菜 
野菜､海藻､きのこなど 

ビタミン､ミネラル､食物繊維を

多く含み､体の調子を整える。 

その他 
果物､乳･乳製品など 

１日の中のどこかで摂る 

一食あたりのたんぱく質の目安量(どれか１つ) 
●肉約 60～70g  ●魚の切り身 1切    ●卵 1個    ●豆腐(約 1/3)

丁) 

 

 

 
 

 

手の平にのる大きさ 

筋力トレーニング後、できれば 30 分以内に 

たんぱく質の補給を行う と 、摂取した 

たんぱく質が筋たんぱく質合成に利用される

効率が高くなります。 

1人分  

エネルギー229kcal 塩分 1.6g 
1人分 

エネルギー244kcal 塩分 1.3g 

み そ･･･大さじ 1 

Ａ みりん･･･大さじ１  

砂 糖･･･小さじ１ 



●「正しいマスクの付け方」をしっかり確認 
風邪や感染症予防に着用するマスクをどのように付けていま

すか？どっちが表、裏？上、下？ここでは、正しいマスクの付

け方と間違ったマスクの付け方をご紹介します。 

1．マスクをつける前には手を清潔に 
まず、手を清潔に保ちましょう。ウィルス対策を行うマスクを

扱う手が汚染されていたら、元も子もありません。  

2．表、裏はあっていますか？ 

マスクの折り目（プリーツ）などがあるものは、そのプリーツ

の山の部分が「下」方向に向くように着用します。 

これが逆さまになってしまうと、折り目の部分に菌や花粉な

どが溜まって、逆効果になります。 

3．上下に気をつける 
鼻周り用の針金が入っている方が上（鼻の位置）にくるよう

に着用します。ここで上下ばかりを気にしていると上記２の

ように裏向きになってしまうこともありますので注意してくだ

さい。  

4．マスクを付けます 
①ゴム紐を広げ、プリーツを上下に伸ばし、マスクを完全に

広げます。 

②顔にあてて、針金部分を 

鼻の形にぴったり合わせ 

ます。そのまま顎まで 

すっぽり隠れるように、 

下まで伸ばします。 

③顔にフィットさせながら、耳に紐をかけます。  
 

間違ったマスクの付け方 

・マスクを顎にかける 

・マスクから鼻が出ている 

・針金部分がフィットしていない 

・着用中にマスクのフィルター 

を触る 

・ゴム紐がゆるい 

●院内感染研修 
11 月 7 日、15 日と 2 回に

分けて「ミサイル着弾負傷

者続出その時どうする感

染対策」と題し、研修会を

行いました。 

弾頭ミサイルは、発射から

わずか 10分もしないうちに到達する可能性もあります。ミサイ

ルが日本に落下する可能性がある場合は、国からの緊急情

報を瞬時に伝える「Jアラート」を活用して、防災行政無線で特

別なサイレン音とともにメッセージを流すほか、緊急速報メー

ル等により緊急情報を知らせします。速やかな避難行動と正

確かつ迅速な情報収集が重要となります。 

医療従事者として何ができるのかを学ぶことのできた有意義

な研修となりました。ミサイルが発射されたら基本は防護、万

が一に備えて覚えておくと良いと思います。 
 

 

 

●久喜市民祭りに初参加 
第３１回久喜市民まつりが雨の中、１０月１５日に開催されました。 

新井病院としては初の市民祭りの参加で準備から後片付けまでドタバタでした。 

そんな中 3００名の方が来場していただき、感謝の気持ちでいっぱいです。 

健康チェックでは日ごろからの注意掛けを呼びかけることができました。ナース・ドクター体験等お子さ

んの喜ぶ顔もたくさんありましたが、なにより親御さんのわが子を見る笑顔が印象に残っています。 

雨の中、沢山のご来場ありがとうございました。また来年、皆さまにお会いできます事と晴天を願ってい

ます。来年も、ご家族やお友達等とおそろいでお越しください。 

メッセージが流れたら 
落ち着いて、直ちに行動してください。 

●屋外にいる場合：近くの建物の中か地下に避難。 

できれば頑丈な建物が望ましい。 
●建物がない場合：物陰に身を隠すか、地面に伏せて頭

部を守る。 

●屋内にいる場合：カーテンを閉める。窓から離れるか、窓

のない部屋に移動する。テレビをつけ情報を。 

近くにミサイル落下！ 
●屋外にいる場合：口と鼻をハンカチで覆い、現場から直

ちに離れ、密閉性の高い屋内または風上へ避難する。 

●屋内にいる場合：換気扇を止め、窓を閉め、目張りをして

室内を密閉する。 



診療担当医表  平成 29年 11月 1日～                                       黒字:男性医師    赤字：女性医師 

 - 月 火 水 木 金 土 

内科 

午前 
関谷(栄)・佐々木

山本・高岡・伊藤 

関谷(栄) ・高岡 

宇賀田 

吉田(葉)・鎌仲 

高岡・李 

関谷(栄)・佐々木 

高岡・阿部 

関谷(栄) 

吉田(葉)・比企 

関谷(栄)・鎌仲 

佐々木・山本 

午後 
吉田(葉)13:30～15:00 

鎌仲・伊藤 

関谷(栄)予約 14:00～15:00 

山本・宇賀田 
佐々木・山本 

李 
鎌仲・阿部 比企 内科常勤(※2) 

消化器内科 

午前 山本 今井 吉田(葉)・今井 - 吉田(葉) 山本 

午後 
吉田(葉)13:30～15:00 

今井 
山本 山本 - 今井 - 

循環器内科 
午前 伊藤 宇賀田 李 阿部 比企 - 

午後 伊藤 宇賀田 李 阿部 比企 - 

呼吸器内科 
午前 - - 鎌仲 髙木 - 鎌仲 

午後 鎌仲 - ‐ 鎌仲・髙木 ‐ - 

糖尿病内科 
午前 関谷(栄)・佐々木 関谷(栄) - 関谷(栄)・佐々木 関谷(栄) 関谷(栄)・佐々木 

午後 - 関谷(栄)予約 14:00～15:00 佐々木 - - - 

内分泌内科 
午前 佐々木 - - 佐々木 - 佐々木 

午後 - - 佐々木 - - - 

肝臓内科 
午前 - - 吉田(葉) - 吉田(葉) - 

午前 吉田(葉)13:30～15:00 - - - - - 

神経内科 午前 高岡 高岡 高岡 高岡 - - 

アレルギー科 
午前 関谷(栄) 関谷(栄) - 関谷(栄) 関谷(栄) 関谷(栄) 

午後 - 関谷(栄)予約 14:00～15:00 - - - - 

外科 

午前 
髙田 

石岡検査終了後 

神﨑・今井・髙田 

河村検査終了後 

今井 

柿澤検査終了後 
長谷川検査終了後 

神﨑 

三宅検査終了後 
神﨑 

午後 
今井 

石岡手術日は休診 
河村検査終了後 柿澤手術日は休診 長谷川 今井・三宅 外科(※2) 

消化器外科 
午前 

髙田 

石岡検査終了後 

神﨑・髙田 

河村検査終了後 
柿澤検査終了後 長谷川検査終了後 

神﨑 

三宅検査終了後 
神﨑 

午後 石岡手術日は休診 河村検査終了後 柿澤手術日は休診 長谷川 三宅 - 

循環器外科 

心臓血管外科 

午前 - - - - - 佐藤 

午後 - - - - - 佐藤 

呼吸器外科 午前 - - - - 青山 - 

肛門外科 午前 - 神﨑 - - 神﨑 神﨑 

乳線外科 午前 - - - - - 
中川 1.3.5週 

小田 2.4週 

脳神経外科 
午前 - 宮澤 - - 宮澤 - 

午後 - 宮澤 - - 宮澤 - 

泌尿器科 午前 - - - 小西 - - 

整形外科 
午前 山田 - 関谷(繁) 2.4週 吉田(理) - 相原 

午後 山田 15:00～ - - 吉田(理)15:00～ - - 

リウマチ科 
午前 関谷(栄) 関谷(栄) 関谷(繁) 2.4週 関谷(栄) 関谷(栄) 関谷(栄) 

午後 - 関谷(栄)予約 14:00～15:00 - - - - 

診 療 日：月曜日～土曜日  休診日：日曜日・祝日・年末年始 12/31～1/3 夜間・休日は急患のみ受け付けております。電話で確認の上、ご来院ください。 

診療受付時間：午前７：００～１２：００ 午後１３：００～１６：００ 診療時間：午前 ８：３０～ 午後１３：３０～ 

●この診療担当医表は変更になることがありますので電話で確認の上、ご来院下さい。 ●再診の方は予約が可能です。 

(※1)1.3.5週土曜日の中川医師（乳腺外科）2.4週土曜日の小田医師（乳腺外科）は完全予約制です。 

(※2)土曜午後は内科系・外科系の医師が１名ずつ診療にあたります。 

●ボウリング大会 
職員の親睦会主催の「空前絶後！超絶怒涛の大ボウリング大会」を１１月 

８日に行いました。多くの職員が参加し、楽しくボウリングをして汗をながし、

親睦を深めることができました。 大会が始まると、歓声と共にガッツポーズ

やハイタッチが行われ、盛り上がりました。優勝からブービー又チーム対抗

戦も行い、豪華賞品が多数準備された表彰式もにぎやかで、ボウリング最

盛期にプレーした方も、初めての方も一緒に楽しむことができました。 

●編集後記 
皆様、秋の紅葉を見に行きましたか。毎年秋は

あっという間に通り過ぎ冬到来、という気がしま

す。朝晩寒くて、コートが必要ですね。風邪をひ

かないように予防をしっかりしてください。年の瀬

も近づき、大掃除の季節が迫ってきています！

大掃除よりも先にするべきことは…ずばり断捨

離です。「捨てること」を制する者は大掃除を制

するのです。浴室の清掃、窓ふき、キッチンの汚

れ…掃除はやることが沢山あって焦る気持ちも

ありますが、まずは捨てる作業から始めましょ

う。要らないモノをきれいに

捨てて、まず気持ちの良い

空間を作っておくことが大切

です。 

 

(※1) 


