
䠍 ⚾䛯䛱䛿඲䛶䛾ே䛻ᩗព䜢ᣢ䛳䛶᥋䛧䚸‶㊊䜢ᚓ䜙䜜䜛 

䜘䛖᭱኱㝈䛾ດຊ䜢䛧䜎䛩 

䠎 ⚾䛯䛱䛿ㄝ᫂䛸ྠព䛻ᇶ䛵䛝䚸Ⰻ㉁䛺་⒪䜢ᥦ౪䛧䜎䛩 

䠏 ⚾䛯䛱䛿⫋ဨ୍ே୍ே䛾㈉⊩䛸䛭䛾ᡂ㛗䜢ᛂ᥼䛧䜎䛩 

䠐 ⚾䛯䛱䛿Ᏻ඲䛻ᑐ䛧䛶⣽ᚰ䛾ὀព䜢ᡶ䛔䜎䛩 

䠑 ⚾䛯䛱䛿ᛌ㐺䛷ᬮ䛛䛔⎔ቃ䛵䛟䜚䛻ດ䜑䜎䛩 
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    南南南南南南南南ヶヶヶヶヶヶヶヶ丘丘丘丘丘丘丘丘病病病病病病病病院院院院院院院院ののののののののビビビビビビビビジジジジジジジジョョョョョョョョンンンンンンンン  

地域地域地域地域のののの皆様皆様皆様皆様にににに、、、、    
急性期急性期急性期急性期、、、、慢性期慢性期慢性期慢性期、、、、在宅医療在宅医療在宅医療在宅医療においてにおいてにおいてにおいて    
安全安全安全安全、、、、安心安心安心安心をををを提供提供提供提供しししし、、、、    
さらにさらにさらにさらに感動感動感動感動していただけるしていただけるしていただけるしていただける、、、、    
笑顔笑顔笑顔笑顔をもらえるをもらえるをもらえるをもらえる医療医療医療医療をををを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。    

《《《《基本方針基本方針基本方針基本方針》》》》    

 

 

１ 

目次 

ＰＰＰＰ１１１１    南ヶ丘病院のビジョン 

病院祭＆電子カルテ導入のお知らせ 

ＰＰＰＰ２２２２ 連載９ ＤＯＣＴＯＲ’Ｓ ＩＮＴＥＲＶＩＥＷ 

   整形外科医師 植田 義之    

ＰＰＰＰ３３３３ ロコモ対策 食生活篇 

ＰＰＰＰ４４４４ 担当医表＆診療時間＆アクセス 

NEWSNEWSNEWSNEWS    
創立３５周年記念 病院祭 

「病気の正しい知識を」のお知らせ 
 

｜｜｜｜日時日時日時日時｜｜｜｜    ９９９９月月月月８８８８日日日日（（（（日日日日））））    １０１０１０１０：：：：００００００００～～～～１４１４１４１４：：：：００００００００    

｜｜｜｜場所場所場所場所｜｜｜｜    南南南南ヶヶヶヶ丘病院丘病院丘病院丘病院＆＆＆＆駐車場駐車場駐車場駐車場    

｜｜｜｜タイムスケジュールタイムスケジュールタイムスケジュールタイムスケジュール｜｜｜｜    

１０１０１０１０：：：：００００００００～～～～    当院当院当院当院    消化器消化器消化器消化器内科内科内科内科    川原川原川原川原医師記念講演医師記念講演医師記念講演医師記念講演「「「「おおおお酒酒酒酒とととと肝臓肝臓肝臓肝臓」」」」    

１１１１１１１１：：：：００００００００～～～～        オープニングセレモニーオープニングセレモニーオープニングセレモニーオープニングセレモニー    野野野野々々々々市市民合唱団市市民合唱団市市民合唱団市市民合唱団    

１１１１１１１１：：：：３３３３００００～～～～        フラダンスフラダンスフラダンスフラダンス    

１２１２１２１２：：：：００００００００～～～～        フォークフォークフォークフォーク    コンサートコンサートコンサートコンサート    イノシズイノシズイノシズイノシズ    

１３１３１３１３：：：：４０４０４０４０～～～～        豪華抽選会豪華抽選会豪華抽選会豪華抽選会    

当院では、平成 25 年 10 月 1 日(日)から電子カルテシステムを導入いたします。 
 電子カルテシステムを導入する事で、医療レベルの向上、システムの合理化、そして会計の迅速化が可能となり待ち時
間短縮に繋がります。患者さんに多大なメリットをご提供できるという確信から、電子カルテ導入に踏み切りました。現
在、稼働に向け、鋭意準備を進めております。 
 システムのスムーズな運用に努めますが、導入当初は、多少の混乱が見込まれ診察時間・待ち時間が少々長くなる事が
予想されます。 
ご理解ご協力の程よろしく御願い致します。 
 

「電子カルテ」導入のお知らせ 

 

NEWSNEWSNEWSNEWS    

模擬店模擬店模擬店模擬店●●●●１１１１1111 時時時時～～～～１４１４１４１４時時時時までまでまでまで    

焼きそば、うどん、カレー、フラ
ンクフルト、たい焼き、ベビーカ
ステラ等。射的、スーパーボール

などのゲームもございます。 
バザーバザーバザーバザー●●●●１１１１1111 時時時時～、～、～、～、１３１３１３１３時時時時～～～～        
豪華抽選会豪華抽選会豪華抽選会豪華抽選会●●●●１３１３１３１３時時時時４０４０４０４０分分分分～～～～    

自転車、１０万円相当の人間ドッ
ク無料券等を予定しております。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

退院後退院後退院後退院後のののの環境整備環境整備環境整備環境整備をををを    
柔軟柔軟柔軟柔軟にににに行行行行えることがえることがえることがえることが    
当院整形外科当院整形外科当院整形外科当院整形外科のののの最大最大最大最大のののの特徴特徴特徴特徴ですですですです。。。。    

    

 
連載 ９ 

 
ＤＯＣＴＯＲ’Ｓ 
ＩＮＴＥＲＶＩＥＷ 

 
  

ＤＯＣＴＯＲＤＯＣＴＯＲＤＯＣＴＯＲＤＯＣＴＯＲ’’’’ＳＳＳＳ        ＩＮＴＥＲＶＩＥＷＩＮＴＥＲＶＩＥＷＩＮＴＥＲＶＩＥＷＩＮＴＥＲＶＩＥＷ    ｜｜｜｜    南南南南ヶヶヶヶ丘病院丘病院丘病院丘病院のののの医師医師医師医師にににに直撃直撃直撃直撃    Ｑ＆ＡＱ＆ＡＱ＆ＡＱ＆Ａ    
 

金沢市南部にお住まいの方々の健康を担う、かかりつけ医をめざしている 「南ヶ丘病
院」。急性期、慢性期、在宅医療において医療の質の向上はもちろんのこと、気楽に
話せる診療を心がけています。当院の医師を毎回一名クローズアップします。 

オフオフオフオフのののの時間時間時間時間    

｜｜｜｜休日休日休日休日のののの過過過過ごしごしごしごし方方方方｜｜｜｜    

家族サービス 

    

｜｜｜｜趣味趣味趣味趣味｜｜｜｜    

温泉巡り 

猫    

    

｜｜｜｜ストレスストレスストレスストレス解消解消解消解消｜｜｜｜    

ジム 

猫とたわむれる 

 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

PROFILEPROFILEPROFILEPROFILE    

整形外科医師 

植田
う え だ

 義之
よしゆき

   

 

ᖹᡂ 12 ᖺ  ᪥ᮏ኱Ꮫ་Ꮫ㒊༞ 

 

᪥ᮏᩚᙧእ⛉Ꮫ఍ㄆᐃ ᩚᙧእ⛉ᑓ㛛་ 

⬨᳝⬨㧊⑓་ 

㐠ືჾࣜࣥࣙࢩ࣮ࢸࣜࣅࣁ་ 

２ 

QQQQ    当院当院当院当院のののの整形外科整形外科整形外科整形外科のののの特徴特徴特徴特徴をををを教教教教えてくださいえてくださいえてくださいえてください。。。。    
急性期病棟、回復期病棟、療養病棟を有し、デイケ

アなどの在宅医療も行っております。骨折後の高齢

な患者さんに対し、退院までのリハビリテーション

に加え、歩行や認知症などの状態に応じて退院後の

環境整備を柔軟に行えることが、最大の特徴と考え

ています。 
 
QQQQ    整形外科整形外科整形外科整形外科におけるにおけるにおけるにおける疾患疾患疾患疾患のののの傾向傾向傾向傾向をををを教教教教えてくださえてくださえてくださえてくださ

いいいい。。。。    
外来に関しては、特殊な疾患は少なく、腰痛、膝関

節痛、肩関節痛などの慢性疼痛に対する治療と骨粗

鬆症や外傷に対する治療が中心です。手術に関して

は、８５％は外傷によるものです。まだ件数は少な

いですが、脊椎手術（除圧術、固定術）を徐々に増
やす方針です。 

QQQQ    対策方法対策方法対策方法対策方法はありますかはありますかはありますかはありますか？？？？    
骨折予防である骨粗鬆症の治療を、積極的にすすめ

ています。また、リハビリテーションでは、患者さ

んに合ったストレッチや筋力トレーニング法を導

入し、自宅での自主トレーニングをすすめていま

す。 

 

最近最近最近最近よくよくよくよく耳耳耳耳にするにするにするにする用語用語用語用語をごをごをごをご紹介紹介紹介紹介    

「「「「ロコモティブシンドロームロコモティブシンドロームロコモティブシンドロームロコモティブシンドローム」（」（」（」（和名和名和名和名////運動器症候群運動器症候群運動器症候群運動器症候群））））    

運動器の障害のために移動能力の低下をきたして要介

護になっていたり、要介護になる危険の高い状態のこ
と。 

QQQQ    医師医師医師医師としてもっともとしてもっともとしてもっともとしてもっとも心心心心がけていることはがけていることはがけていることはがけていることは？？？？    
患者さんの話を聞き、質問に対してごまかさずに答

えること。 
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注目注目注目注目ののののロコモロコモロコモロコモ対策対策対策対策    ｜｜｜｜    当院当院当院当院のののの栄養科栄養科栄養科栄養科にににに直撃直撃直撃直撃    

 
平均寿命と健康寿命（健康上問題がない状態で日常生活を送ることができる期
間）、男性で約９年、女性で約１２年の差があるってご存知でしたか？ できるだけ長い
期間健康でいられるための対策を食生活の面からご紹介します。 

ロコモ対策 

食生活篇 

※参考書類／「ロコモティブシンドローム」パンフレット２０１３年度版（公益社団法人 日本整形外科学会） 

食事食事食事食事ののののポイントポイントポイントポイント    

Q 骨を強くするための食材とは？ 

小松菜、チンゲン菜、菜の花、つるむらさき、大根葉、ほうれん草、バナナ、豆類、ひじき、海藻類など 

Q 効果的な摂取の仕方は？ 

栄養面では、カルシウムとカルシウムの吸収を助けるビタミンＤが必要です。ビタミンＤは魚やきのこ類など

に含まれています。又、紫外線によって体内で作られる場合があるので、適度な日光浴もよいでしょう。 

逆に、摂取を控えた方がよい食品は（カルシウムの吸収を妨げる）スナック菓子・インスタント食品などです。 

Q 筋肉を強くするための食材とは？ 

鶏ささみ、豚ヒレ肉、牛モモ肉、卵、鮭、まぐろ、かつお、納豆、木綿豆腐など 

Q 効果的な摂取の仕方は？ 

上記のようなタンパク質を多く含む食材だけをとるのではなく、筋肉の再合成に不可欠な「ビタミンＢ６」「葉 

酸」「マグネシウム」「亜鉛」を含む食品を一緒にとることが大切です。魚、小松菜、ほうれん草、大豆、納豆、 

海藻類などに含まれていますので、日頃から主菜・副菜をそろえて食べる習慣をつけておくとよいでしょう。 

レシピレシピレシピレシピ    骨骨骨骨粗鬆症予防粗鬆症予防粗鬆症予防粗鬆症予防    

【材料（２人分）】 

白身魚      ２切れ 

ＡＡＡＡ    

しょうゆ      小さじ２ 

酒          小さじ２ 

生姜（すりおろし）  

小さじ１/２ 

 

片栗粉     大さじ１ 

油        大さじ３    

〈きのこあん〉 

しめじ      １/２房 

えのき      １袋 

しいたけ     ４個 

長ネギ     １/２本 

 

水         大さじ３ 

しょうゆ      大さじ３ 

みりん      大さじ２ 

砂糖       大さじ１ 

酒        大さじ１ 

片栗粉     大さじ１ 

【作り方】 

①①①① 魚をＡＡＡＡに 20 分漬

け、キッチンペーパーで

水気をふく。 

 

②②②② きのこは食べやす

い大きさに切り、ネギは

斜め切りにしておく。 

 

③③③③ 鍋に、きのこあんの

調味料・きのこ・ネギを

入れ、煮立てて水溶き片

栗粉でとろみをつける。 

 

④④④④ ①に片栗粉をまぶ

し、フライパンで両面こ

んがり焼き、皿に盛り付

けて③をかけて出来上

がり。 

「白身魚のたっぷりきのこがけ」  

【作り方】 

②②②② ビニール袋に①とＡＡＡＡ

を入れ、口を閉じて手でも

み、冷蔵庫に入れ 30 分程

度なじませる。 

 

③③③③ 耐熱皿に②を入れ、片

栗粉をまぶし、漬け汁を回

しかける。 

 

④④④④ ③にラップをかけ5～

6 分程度加熱する。（途中

で肉を裏返すと火の通り

がよい） 

 

⑤⑤⑤⑤ ③を食べやすい大き

さに切り、皿に盛り付け、

付け合わせを添えて出来

上がり。（お好みで、黒こ

しょうをふる・刻み葱を散

らす・柚子こしょうを添え

るのもよいでしょう） 

筋肉筋肉筋肉筋肉をつくるをつくるをつくるをつくる    

【材料（２人分）】 

鶏むね肉    １枚 

塩         小さじ 1/4 

片栗粉      小さじ 1 

ＡＡＡＡ    

しょうゆ      大さじ 1 

みりん       大さじ 1 

酢        小さじ１ 

酒        小さじ１ 

砂糖      大さじ 1    

柚子こしょう  小さじ 2 

〈つけあわせ〉 

ブロッコリー、キャベツ、 

レタスなど 

「ゆず鶏」 

【作り方】 

①①①① 鶏むね肉の両面を包丁の

先で刺して筋切する。ラップ

をかぶせ、瓶の底などで軽く

たたく（繊維を柔かくする）

全体に塩をふり、しばらくな

じませる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南南南南ヶヶヶヶ丘病院丘病院丘病院丘病院    診診診診療担当医表療担当医表療担当医表療担当医表                                                        ᖹᡂᖹᡂᖹᡂᖹᡂ 25252525 ᖺᖺᖺᖺ 9999 ᭶᭶᭶᭶ 1111 ᪥⌧ᅾ᪥⌧ᅾ᪥⌧ᅾ᪥⌧ᅾ 

【診療時間と休診日】 

■北陸鉄道石川線 
馬替駅下車 徒歩約３分 

■北鉄バス（四十万行） 
 光が丘口下車 徒歩約１０分 
■北鉄バス（額住宅前行） 

額新町下車 徒歩約２分 
■お車 

ＪＲ金沢駅より 約２０分 
※駐車場あり 収容台数１９３台 

 

診療担当医のスケジュールは、ホームページでもご覧にな

れます。学会や手術などにより、休診もしくは診察時間が

変わることがございます。 

詳しくは、お電話にてご確認ください。 

■診療時間  平   日  AM 9：00～AM 12：30 
              PM 2：00～PM  6：00 
       水・土曜日  AM 9：00～AM 12：30 
■休 診 日  日・祝祭日・8月 15 日 
       12 月 30 日午後～1月 3日 
 

 
〒921-8141 石川県金沢市馬替２丁目１２５番地 

TEL（076）298-3366（代）FAX（076）298-9276 

http://www.minamigaoka-hp.or.jp 

編集・発行●企画広報室（内線１５３） 

【病院までのアクセス】 
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内視鏡検査は、 

午後からでも 

可能です。 

診察室は３番です。 

 


