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インターネットでも予約できます。

https://e.inet489.jp/hrt7616

☆ 今後のヘリカル CT の予定 ☆

ひらた医院は医療を

通じて社会に貢献い

たします。

毎週火曜日午後
に生花を診察室
前に活けていま
す。皆様の目の
保養になります
ように。

☆健康の輪を拡げる運動を

しています☆
皆さんの周りの大切な方に

健康の大切さ、健康管理の重要性を

お話しください。

● 次回のヘリカルＣＴは５月３０日 (木)１０時～です。
● 胃・大腸の内視鏡検査は毎日行っております。

● 検査のご予約やご相談、承っております。

● 会社の健康診断、入社や入学に必要な健康診も承っております。
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いずれも１０時からです（前日まで要予約）

【 GW 休診日のお知らせ 】 

● ４/ ２８（日）
　 〜５/ ６（月）

ひらた医院
胃腸科・肛門科・内科・外科
〒 870-1143 大分市田尻 478
代表 ☎ 097-548-7616 

FAX 097-548-7626

☆ 診察順番予約専用 ☆
☎ 050-5533-1937

※ 4/26 ～変更になりましたので
ご注意ください

● 診察時間 ●
午前 9 時〜 12 時 30 分

午後 14 時〜 18 時

院長 平田 孝浩
医学博士

外科専門医／消化器外科
認定医

平成 14 年 7 月 1 日 開院

● 休診 ●
日・祝・木曜午後

5/30（木）

6/25（火）

7/24（水）

8/27（火）

 9/26（木）

10/26（土）

11/20（水）　

12/17（火）

☆ 内視鏡センター直通 ☆
☎ 097-576-7618

内視鏡の予約はこちらまで

休日当番医

【 休日当番医のお知らせ 】

● ５/ １９（日）

※９連休となります
※５/ ７（火）より通常通り診療

休日当番医の診療時間は

午前８時３０分から午後５時までです



運動は無理なく始めて徐々に負荷をかけていくことが大切です！
これから運動を始める人向けのレベル１〜４の足腰運動です！

加齢に伴い、体の動きは徐々に衰えていきます。、体力は 20 ～ 30 歳以降、徐々
に低下し、50 歳を過ぎると下肢の低下率は、上肢に比べ 3 倍大きいという報告
もあります。老化は足から始まります。今回は、人生 100 年時代を
元気に駆け抜けるカンタンな足腰運動をご紹介します。

「何かあったらどうしよう」はひらた医院が発行する、ご自身のカラダのことを考えるきっかけとしていただくための新聞です。お楽しみに。

「治るガンで死なせない」
を使命とし、日々奮闘中！

ひらた医院では
「健康の輪」を
広げる取り組みを

行っています。
大切な方へ「健康の輪」を

広げていきましょう。ひらた医院　院長  平田孝浩

何かあったら
どうしよう vol.94

伸びてる　いきなり、普段動かしてい
ない筋肉を動かすと筋肉痛
になったり、肉離れを起こす
こともあります。準備運動や
ラジオ体操で筋肉を動かし、
神経を活発にして、運動の準
備を整えていきましょう。

レベル 1 : 準 備 運 動 レベル 2 : スネの運動

レベル 3 : ゆるスクワット レベル 4 : ノルディックウォーキング

　床から片足を離し足先を
前後に動かします。つま先が
手前に動く時スネの力を使
います。歩行時に使う筋肉が
鍛えられて、転倒予防やつま
ずきを防ぐ効果があります。
片足ずつ行い、左右同じ回数
を実施します。  

　椅子からゆっくり立って
座るだけのスクワットです。
筋力が弱くても安心してで
きます。息を吐きながら 4
秒かけて立ち上がり、筋肉の
緊張を感じつつ、息を吸いな
がら 4 秒かけて座ります。

　2 本のストックを使って歩
行運動を補助するウォーキ
ングです。ストックで膝の負
担を減らし無理なく始めら
れ、高脂血症や高血圧で過度
の運動ができない方にも効
果的な運動です。

呼吸も
大事なのね

足腰運動特集
人生 100年時代を
　元気に駆け抜ける！

足腰運動特集
水分補給も

お忘れなく！
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　風薫る５月がやってまいりました。皆さん、いかがお過ごしでしょうか。今年のゴー
ルデンウィークは 10 連休となりました。長いお休みを活かして、余暇をゆっくりと過
ごされる方も多いのではないでしょうか。「長い」といえば、人生。医療の発達、栄養
状態や衛生環境の改善などによって、人生は 100 年時代を迎えようとしています。平
均寿命は延び続けていますが、何をするにも体が資本。自立した生活を送れるように
心身ともに健康で居続けられる「健康寿命」を延ばすことも大切です。今回は、人生
100 年時代を元気に過ごすための健康増進法をお伝えします。

●病気にかかりにくい生活習慣を身につける：禁煙促進や適度な飲酒はもちろんのこと、
食生活では野菜の摂取を意識して「3 食」食事を摂るよう心がけてください。バランス
よく適量を食べることで、心身ともに健康になります。
●運動習慣：運動といってハードなものばかりではなく、日々の家事を意識して動くだ
けでも運動代わりになるし、通勤や通学で早歩きをするのもよい運動になります。最近
では、ウェアラブルデバイスで 1 日の歩数や総消費カロリー、睡眠時間などを計測し、
自己管理に役立てる人もいます。今号の「何かあったらどうしよう」コーナーでは無理
なくできる運動方法を紹介しておりますので、運動習慣の参考にしてみてください。

院
人生 100 年時代の健康増進法

パ パ ッ チ長 ラ

今月のお花
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ﾊﾟﾊﾟﾗｯﾁ係発行

ひらた医院ＨＰ

ひらた医院のホームページに

アクセスできるＱＲコードです。

アクセスしてください！！

　今号は運動特集でした。よし！ウォーキング

だ！と近所を歩きはじめても、すぐにコンビニ

で休憩したくなってしまいます…。怠けてしま

う心も鍛えたいものです。  パパラッチ編集部

院長の元気の源！ある日のごはんを大公開！

５月病と運動
　GW明けに起こりやすい「５
月病」。対策の１つに運動が有効
です。体を動かすことで心身を
リラックスさせ、ス
トレス管理に役立つ
ことが多くの研究で
確かめられています。

幼稚園の健康診断の様子 ある日の夕飯

ある日のおやつ

ある日の寿司
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