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【胃内視鏡の挿入方法】
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予防 ４ ： ストレッチで健康的にいきいきと予防 ４ ： ストレッチで健康的にいきいきと

「通所介護あゆみ道場」では、筋力強化のマシントレーニングやバラ
ンス能力向上のレッドコードなどの運動メニュー以外に、趣味活動を
支援するメニューがあります。

　ストレッチとは、体をしっかり温め筋肉をゆっくり伸ばすことをいいま
す。ストレッチを行なうことで、①筋肉が柔らかくなるため関節への負担が
少なくなる、②良い姿勢をとりやすくなるため疲れを残さない身体になる、
③転びにくくなるためケガの予防になる、などの様々な効果があります。

　あゆみ道場では、自ら準備や片付
けも行なうことで、自分の役割や出
来ることを増やし、自分らしい生活
が継続できるようお手伝いしていま
す。

利用者様にインタビュー！利用者様にインタビュー！

ケアマネジャーさんに教えてもらいました。

運動が出来るからとケアマネジャーさんに

紹介してもらいました。

ンス能力向上のレッドコ
支援するメニューがあり

　ストレッチとは、体を
す。ストレッチを行なうこ
少なくなる ②良い姿勢を

【ストレッチ】

自分で出来ないところは、ス
タッフがお手伝いをすること
で無理をせずストレッチを行
ないます。

その日の体調に合わせ、自分
で計画をたてボードに名前を
記入します。

ヨガマットの準備など、自分
で出来ることは積極的に行な
います。

レッドコードというしっかり
とした支えがあるので、安心
して体をまかせ、普段は動か
さない範囲の筋肉を伸ばしま
す。

Q AQ A

あゆみ道場に通うきっかけは？Q

A

あゆみ道場開設時から約４年ぐらい。

約３年半。

あゆみ道場に通いはじめてからどれくらい？Q

A

以前は外へ出ることすら嫌だったけど、今は

人に会えることが楽しくなりました。

以前は車イスを使っていましたが、今ではシ

ニアカーで出かけることが出来るようにな

り、歩行も出来るようになりました。また、

食事療法も取り入れ体重が減ったことで薬の

量も減りました。

あゆみ道場に通ってから変わったことは？Q

A

ストレッチで健康的ストレッチで健康的ストレッチで健康的ストレッチで健康的 こねくとねくとねくとねくとこねこねこねこねねねくねくねくくくくととととここねこねこ とととねくくとこねねこね
こねくと(コネクト)：：connect【英語】
連結する・つながるの意味です。

  地
域

と
利用者様を福祉でつなげます。

キ
ー
ワ
ー
ド
は
「元
気
に
長
生
き
」

高知市南部地域高齢者支援センター
よこはま出張所
（総合福祉施設ヘリオス内）
088-848-1033
高知市横浜20番1

ふるさと会　キャラクター

　　へり太ふるの介くん

地域とのつながりを大切に

高知市南部地域
高齢者支援センター
よこはま出張所

地域とのつながりを大切に

よ

　

私
た
ち
は
地
域
の
み
な
さ
ん
や
行

政
、
そ
の
他
の
関
係
機
関
と
連
携
し

「
地
域
作
り
」
を
進
め
て
い
ま
す
。
そ

れ
は
住
民
の
み
な
さ
ん
が
「
地
域
か
ら

孤
立
す
る
」
こ
と
を
予
防
す
る
た
め
で

す
。
「
地
域
」
で
の
関
係
性
が
薄
く
な

り
つ
つ
あ
る
現
代
で
は
、
今
後
よ
り
一

層
「
地
域
と
の
繫
が
り
」
が
重
要
と
な

っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
私
た
ち
が

取
り
組
ん
で
い
る
「
地
域
活
動
」
の
一

部
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
は
じ
め
に
「
い
き
い
き
百
歳
体

操
」
で
す
。
総
合
福
祉
施
設
ヘ
リ
オ
ス

で
は
毎
週
水
曜
日
10
時
30
分
～
11
時
30

分
の
間
「
し
ゃ
き
し
ゃ
き
百
歳
体
操
」

「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
「
か
み
か
み

百
歳
体
操
」
を
開
催
し
て
地
域
の
み
な

さ
ん
と
介
護
予
防
に
努
め
て
い
ま
す
。

 

次
に
「
健
康
」
や
「
病
気
」
等
を
テ
ー

マ
に
健
康
講
座
や
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ

ー
養
成
講
座
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
地
域
住
民
の
み
な
さ
ん
が
主
体

と
な
り
活
動
す
る
「
サ
ロ
ン
」
や
「
認

知
症
カ
フ
ェ
」
の
開
催
や
勉
強
会
の
企

画
な
ど
の
後
方
支
援
も
行
な
っ
て
い
ま

す
。

　

最
後
に
ヘ
リ
オ
ス
で
は
３
ヶ
月
に
１

回
「
囲
碁
・
将
棋
・
麻
雀
教
室
」
を
開

催
し
て
お
り
ま
す
。
高
知
市
南
部
エ
リ

ア
で
は
送
迎
も
行
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
私
た
ち
高
齢
者
支
援
セ
ン
タ

ー
で
は
地
域
の
方
が
「
元
気
に
長
生

き
」
を
テ
ー
マ
に
、
健
や
か
な
生
活
を

継
続
で
き
る
よ
う
支
援
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

 「高知市南部地域高齢者支援センター よこはま出張所」は
高齢者の総合相談窓口です。私たちは、介護・福祉を通じて
利用者様が住み慣れた地域でよりよい生活をおくれるよう、
お手伝いしています。
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　よちよち歩きの頃から鴻ノ森農園やあそび山に出かけ、自然の中で遊ぶことの
面白さ・楽しさを知り、成長とともに鏡川・アジロ山・鷲尾山・工石山とフィールドを
どんどんと広げていきました。土・草・虫に触れ、体を思いきり動かし、思ったままに
元気に遊ぶというのは本来子どものあるべき姿です。教えられるよりも、実際に体
験する事がとても大切なことで、園児たちにとっても楽しい思い出として残ります。
　さらに、もみのき幼稚園・めだか園では、小学生を対象とした「森のがっこう」を
週末ごとに開催し、継続した自然体験の場を増やしています。
　また、平成28年４月より「すこやか園」も開園しました。

　平成22年４月の開園時に入園した子どもたちが、平成28年
３月に卒園しました。自然の中でいろいろな不思議に出会い、
たくさんの発見を繰り返してきた子どもたち。森のようちえん
でのさまざまな経験は、自尊心を育み、集中力や飽くなき探求
心を養います。自ら考え・学び・達成することを繰りかえすこと
で、子どもたちは将来どんな大きな壁にぶつかっても自分の力
できっと乗り越えてくれるでしょう。



 15　うちだより vol.4  14

ルズ パ
第  2  回
ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド ーク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド  ワス

タテ・ヨコそれぞれのカギの答えをマス目にカタカナで書き込んでください。(1マスに1文字）
A~Fの6文字をつなげると、ある単語になります。

 1  一般に小型の動物。滑空能力のあるモモンガ、
　 ムササビもこの仲間。
 2  神秘的な力を借りて、災いから逃れようとする
      呪術などを言う。
 3  船の甲板や床を洗う柄のついた掃除用具。
 4  一般にはヨーロッパで生活している移動型民族
     を指す民族名。
 5  目標に命中させようとして、弓・鉄砲などを構える。
     照準を定める。
 6  互いに考えていることを伝え、理解を得ること。
 　認識を共有すること。
10  1921年12月13日にワシントン会議において、
　   米英仏日間で調印された「＿＿条約」。
11  サーフボードに三角帆を張り、風を利用して一人
       で水上を帆走する「＿＿サーフィン」。
12  ギリシア神話に登場するエチオピアの王妃。星座
       の名前にも使われている。
16  広告・書籍などに入れる挿絵や図解画。
18  銀行などの金融機関に金銭を預けること。また、
       その預けた金。
20  糸の染め色。青と紫の間。
22  日本三奇橋のひとつ。徳島県三好市にある「＿＿の
       かずら橋」。

第1回クロスワードの答えは　 （四半世紀）でした。　
第2回の答えは、次のうちだよりvol.5の「考えるひととき」内で発表します。

シハンセイキ

答え

ヒント…何事においても「きっとうまくいくさ！」の精神。

第  2 第  2 第  2 
ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド  ワク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド ク ロ 　　　 ド パズ 
第  2 第  2 第  2 第  2 

1  2016年夏季オリンピック・パラリンピック開催地。
7  結成25周年をむかえた国民的アイドルグループ。2016年末に惜しまれつつ解散。
8  種子植物のうち、子房をつくらず、胚珠(はいしゅ)が裸出しているものを「＿＿植物」という。
9  事を実行するには、まだ時が早過ぎること。
12  4人組ロックバンド。代表曲は「フルドライブ」など。虫の名前にも由来。
13  二つそろって一組になっているもの。そろい。ペア。
14  全世界の暖かい海に分布する表層性の大型肉食魚。「マヒマヒ」。
15  幸運が訪れること。「＿＿！なんでも鑑定団」。
17  チョコレートをフランス語で・・・。
19  男性読者モデル、タレント「りゅうちぇる」の奥さん。
21  高知県安芸市に所在する日本酒・焼酎の製造・販売を行う企業。
23  中に小豆あんを詰めた日本の菓子パンの一種。
24  中部地方の日本海に面する県。もとの越中にあたる。

リハビリテーション病院すこやかな杜
リハビリテーション科 杉本 出題

ヨコのカギ

【 HOW　もみのき病院　売店】

店内一番人気の「パンオショコラ」。
バター風味で、サクッと感が人気です。
一度食べるとやみつきになるおいしさ。
店内で再発酵してから焼くこだわりのた
め、11時頃に焼き上がります。

ごま風味の「あんこクロワッサン」も人気
商品の一つです。
病院を退院されても、このパンを目当て
に売店にお越しいただく利用者様もい
らっしゃいます。

「健やか塾」のご案内 
健康教室「健やか塾」は平成4年1月より開催しており、
「外出支援」、「認知症予防」を目的に活動しています。

「健やか塾」事務局　〒780-0952　高知市塚ノ原37
　　　　　　　　　TEL : （088）843-6007　FAX : （088）854-3151

HOW
営業時間

月～土
9：00～16：30

日・祝日 休み

もみのき病院2階にある売店で販売しているパンは、ホテルで
使われているパンで、病院内での販売は、当院のみです。
パンが焼きあがるたびに、売店付近は香ばしい香りに包まれ、
食欲がそそられます。
また、患者様でも食べられるように、なるべく柔らかいパンを
選んで販売しています。
お時間があるときは、是非お立ち寄りください。 

みなさんのご参加をスタッフ一同、お待ちしております。

参加者の方の中には体が不自由な方もいらっしゃいます。そこで同じ時間を過ごす者ど
おしとしてバスの席を譲る、一緒に行動するなどのご協力をお願いすることがあります。

「外出支援」

・友達を作る
・おしゃべりをする
・四季を感じる　など。

みんなと一緒に
　楽しく過ごしましょう！

自分で考え
　工夫をしてみましょう！

「認知症予防」

・計画を立てる
・持ち物を準備する
・季節や出かける場所に
  あった服を選ぶ　など。

タテのカギ



濱田 知幸
はまだ　ともゆき

循環器科 非常勤

山田 英介
やまだ　えいすけ

循環器科 非常勤

佐藤 隆幸
さとう　たかゆき

内科 非常勤

中野 弘美
なかの　ひろみ

内科 非常勤

古田 興之助
ふるた　こうのすけ

神経内科 非常勤

三宅 博久
みやけ　ひろひさ

脳神経外科 非常勤

桑原 正行
くわはら　せいこう

脳神経外科 非常勤

中井 邦博
なかい　くにひろ

脳神経外科 非常勤

川西 裕
かわにし　ゆう

脳神経外科 非常勤

福井 直樹
ふくい　なおき

脳神経外科 非常勤

松井 雅樹
まつい　まさき

脳神経外科 非常勤
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外来のご案内

午前

午後

月 火 木水 金

内田    目代

内田   

内田 三宅 内田    桑原 目代     三宅  桑原  桑原  桑原      三宅   三宅   三宅

医師のご紹介

内田脳神経外科

理事長
脳神経外科
京都大学医学部 昭和45年卒業
昭和45年 北野病院脳神経外科勤務
昭和53年 京都市立病院脳神経外科
　　　　  医長   
昭和56年 高知医科大学 脳神経外科
　　　　  講師
昭和62年 チューリッヒ大学 脳神経
　　　　  外科 留学
平成2年   医療法人恕泉会 内田脳神
　　　　 経外科 開院
平成10年 医療法人治久会  もみのき
　　　　 病院 開院

土

 上　村 

内田 泰史
うちだ　やすふみ

金

池上     朝日

小野 

火 木水

笹岡  

小野 

笹岡    武市

朝日    

      武市

   

  武市  武市

内　田

内　科
午前

午後

月

池上    朝日

笹岡    武市

池上    小野

武市 

上　村午前

午後
脳神経外科

整形外科
午前

午後

澤　田

澤　田

澤　田 澤　田

澤　田

澤　田

澤　田澤　田

土

(交   代)

リハビリテーション病院 すこやかな杜    【診療時間】  8：30～12：30 ／ 13：30～17：30
　　　　　　 　　　 　　　　　　　　　     【受付時間】  8：00～12：00 ／ 13：00～17：00
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   【診療予約】 内科、脳神経外科(内田医師)の診察は予約制です。　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   【休  診  日】  土曜午後・ 日曜・祝日 　　

目代 

リハビリテーション病院 すこやかな杜

内田 泰史

脳神経外科 
※水曜午前 非常勤

うちだ 　やすふみ

上村 賀彦
かみむら 　よしひこ

脳神経外科
※月曜午前 非常勤

笹岡 敦 小野 寛人 
ささおか　あつし おの　ひろと

朝日 尉友 

内科部長
高知医大(現高知大学医学部)
平成4年卒業

 あさひ　やすとも
武市 俊夫 
たけち　としお

池上 充彦
いけのうえ　 みつひこ

管理者(院長)
内科
高知医大(現高知大学医学部）
昭和62年卒業
日本内科学会認定総合内科専門医
日本内科学会認定内科医

副院長
内科
高知医大(現高知大学医学部）
平成8年卒業
日本リウマチ学会リウマチ専門医
日本腎臓学会腎臓専門医
日本内科学会認定内科医
医学博士

副院長
内科
高知医大
(現高知大学医学部）
昭和63年卒業
日本外科学会認定医
医学博士

澤田 勲 
さわだ　いさお

整形外科部長
兵庫医科大学
平成7年卒業
日本整形外科学会
整形外科専門医

内科部長
高知医大(現高知大学医学部)
平成7年卒業

14：00～17：00 神 原(緩和ケア)　 　 

13：30～17：00神経内科 古　田 

(交   代)

土

佐　藤

9：00～12：00　　緩和ケア
　　　  ・
ペインクリニック

神　原 神　原　 神 原(緩和面談)　 　 

もみのき病院    【診療時間】  8：30～12：30 ／ 13：30～17：30　  ※小児科は月・水・金夜間診療(18：00～20：00)を
　　　　　　 　   【受付時間】  8：00～12：00 ／ 13：00～17：00           行なっています。     
　　　　　　　    【診療予約】 一般小児科外来以外の診察は、予約制です。前日16：00までにお電話ください。　
　　　　　　　    【休  診  日】 日曜・祝日 ※急患は随時診療を行なっています。　　　

金

福岡     有光午前

午後

月 火 木水

森木　有光   

森木　山口

森木      

森木　山口

三宅    福岡

有光   

　目代　三宅

森木

午前

午後

小児科
午前

午後 中　山   専門外来 

内  科  
大 川 内

大川内   山 田 大 川 内大 川 内大 川 内

   15：00迄         15：00～
中　山 中　山 中　山 

午前

午後
眼  科

岡　田 岡　田 岡　田 岡　田 

内 田(邦) 岡　田 岡　田 

脳神経外科

放射線科 吉　田 8：30～16：30

   15：00迄              15：00～
中　山      専門外来 中　山      専門外来 
   15：00迄         15：00～   15：00迄         15：00～
中　山   専門外来 

大川内   山 田大川内   山 田大川内   山 田大川内   山 田大川内   山 田大川内   山 田

内 田(邦) 

内 田(邦) 

内 田(邦) 

中　山 三 宅(典) 中　山 三 宅(典) 三 宅(典) 

 (循環器)

三宅

大 川 内 中　野中　野

(交   代)

(交   代)

(交   代)

内田脳神経外科　【診療時間】  8：30～17：30　※診察は予約制です。前日17：00までにお電話ください。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　急患、土・日・祝日の診察も行なっています。　　　　　　　　　　　　　　

　※外来担当医は、場合によって変更することもありますので、ご了承ください。

内田    目代 内田    桑原

目代 俊彦
 もくだい　としひこ

管理者(院長)
脳神経外科
高知医大(現高知大学医学部）
大学院  平成元年卒業
平成10年  ハーバード大学
　　　　   MGH研究員
平成11年  高知医大脳神経外科
　　　　   医局長・病棟医長
平成13年  内田脳神経 院長

上村 賀彦
かみむら　よしひこ　

脳神経外科 非常勤

もみのき病院

森木 章人

管理者(院長)
脳神経外科
高知医大(現高知大学医学部)
昭和60年卒業
日本脳神経学科学会専門医
医学博士
日本医師会認定産業医
日本医師会認定健康スポーツ医
日本体育協会公認スポーツドクター

 もりき　あきひと

三宅 博久
みやけ　ひろひさ

有光 誠人
ありみつ　まこと

副院長
脳神経外科
旭川医科大学 昭和61年卒業
日本脳神経学科学会専門医
医学博士

診療部長
脳神経外科
高知医大(現高知大学医学部)
昭和61年卒業
日本脳神経学科学会専門医
医学博士

山口 佳昭
やまぐち　よしあき

脳神経外科
愛媛大学医学部 平成5年卒業
日本脳神経学科学会専門医
日本脳卒中学会専門医
ガンマナイフ治療医

大川内 孝治
おおかわうち　こおじ

内科
高知医大(現高知大学医学部）
平成3年卒業
日本消化器内視鏡学会専門医

中山 将司
なかやま　しょうじ

小児科
高知医大(現高知大学医学部)
平成5年卒業
日本小児科学会専門医

岡田 幸
おかだ　みゆき

眼科
高知医大(現高知大学医学部)
昭和62年卒業
日本眼科学会専門医
医学博士
視覚障碍者用補装具適合判定医

吉田 大輔
よしだ　だいすけ

放射線科
高知医大(現高知大学医学部)
昭和62年卒業
医学博士
日本医学放射線学会専門医
日本人間ドック健診情報管理士
人間ドック健診情報管理士
日本医師会認定産業医
高知大学医学部臨床准教授

神原 哲也
かんばら　てつや

麻酔科
高知医大(現高知大学医学部)
昭和59年卒業

上羽 哲也
うえば　てつや

高知大学教授
脳神経外科

福岡 正晃
ふくおか　まさあき

脳神経外科 非常勤

目代 俊彦
もくだい　としひこ

脳神経外科 非常勤

森口 博基
 もりぐち　ひろき

名誉院長
内科
昭和56年

平成3年
平成13年

平成28年

徳島大学医学部附属
病院医員（第3内科）
高知県庁入庁
徳島大学医学部附属
病院教授 医療情報部
内田脳神経外科 名誉
院長

大川内   濱 田大川内   濱 田大川内   濱 田大川内   濱 田
 (循環器)

内田 邦子
うちだ　くにこ

眼科医 非常勤

三宅 典子
みやけ　のりこ

小児科 非常勤

内田・目代・
福岡のいずれか

(交   代)

福　岡

福岡 正晃
ふくおか　まさあき

脳神経外科
※木曜午後 非常勤

   14：00～16：30
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内田グループ施設のご案内

　内田グループは、地域のみなさま
に信頼され、親しまれる病院・施設作
りを行なっています。お気軽にご相談
ください。

医療法人 恕泉会
医療法人 治久会
社会福祉法人 ふるさと会
学校法人 日吉学園
株式会社 横浜クラブ

健康増進施設

居宅介護支援事業所

支援センター

通所リハ (デイケア)

通所介護(デイサービス)

ヘルパーステーションケアハウス

訪問看護ステーション

グループホーム

介護老人保健施設特別養護老人ホーム

医療施設
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