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お知らせ

NEWS
ひらた医院は医療を通じて
社 会 に 貢 献 い た し ま す

　4月17日に豊後水道を震源
とする地震があり、大分県内
でも震度5弱が観測されまし
た。我が家も大きく揺れまし
たが、みなさんの中にも驚き
や恐怖を感じられた方も多か
ったと思います。地震が頻発
している今、日本のどこで大
規模な地震が起きても不思議
ではありません。そこで大切
になるのが、健康管理を意識
した災害への備えです。

　非常時には最低3日分の食
料と水の確保が推奨されてい
ますが、食料にはクラッカー
や缶詰のような長持ちする非
常食がおすすめです。飲み

水が充分に手に入らないこと
も考え、水をたくさん必要とす
る食べ物（辛いものや食べにく
いもの）は避けましょう。また、
利尿作用のあるカフェインを
含む飲み物（コーヒーや緑茶
等）、カリウムを多く含む食べ
物（生野菜や果物等）は、お
手洗いが近くなるので、避難
時には控えた方がいいかもし
れません。
　長く避難する場合に備えて、
継続的に飲まれている薬があ
る方はお薬手帳のページをス
マホで撮影しておくのも大切
です。慌てて家を飛び出した
時に処方薬やお薬手帳を持ち
出せず、避難先や病院で医

療従事者にご自身の病状や薬
のことを正しく伝えられないこ
とも考えられます。

　最近は大分でも地震に限ら
ず台風や水害などの自然災害
が多くなっていますので、“自
分ごと”として災害への意識を
高めておきましょう。
　お体や心のことで何か気に
なることがありましたら、一人
で悩まずに私に相談してくださ
い。私はいつでもここにいます。

日曜診療のお知らせ

毎週火曜日午後に生花を診察室前に置いています。
皆様の目の保養になりますように。

ひらた医院

胃腸科・肛門科
内　科・外　科

電話

インターネット（当日受付できます）

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ください。

院長 paparazzi
パパラッ

チ
2024. 6  1号

パパラッチ係発行

の診察予定

2024年

6月

050-5533-1937

6月30日（日）
休日当番医です

6月24日（月）～27日（木）は、臨時休診です。

8月13日（火）～15日（木）は、お盆休診です。

次回のヘリカルCTは

6月22日（木）10時～［要予約］

今後のヘリカルCTの予定

6/22（土）

7/13（土）

8/27（火）

9/24（火）

10/23（水）

11/22（金）

12/24（火）

受付予約（診察順番予約）

オンライン診療 ホームページ

内視鏡のご予約

https://e.inet489.jp/hrt7616
※ネット受付をして来院した場合も必ず
　受付窓口までお越し下さい。

電話 097-576-7618 

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

診療時間 午前 9時～12時30分／午後14時～18時

電 話 097-548-7616
日曜・祝日・木曜午後・土曜午後休 診 日

〒870-1143 大分市田尻478

“健康を守る”防災意識

●胃・大腸の内視鏡検査は毎日おこなっております。　●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断も承っております。

第300号
2024年6月1日

いずれも10時～［前日までに要予約］

内視鏡センター直通

ZOOファミリー編

院長の愛猫便り

［クイズの答え］

Q1：③3匹

Q2：③60回～100回

Q3：①40歳代から

アフリカンサファリで
　　たのしい
　　　ひととき♪

足元に
子どもの象が！！

キリンにも子キリン？と思ったらシカでした

ちんまり
寄り添ってるにゃ



 

フレイルって
    どんなもの？

日本人の平均寿命が男女ともに80歳を超えている一方、
人の手を借りずに生活できる健康寿命は10歳以上の差が
あると言われています。  この健康寿命を伸ばすために
必要になるのが「フレイル」の対策です。
どんな点に気をつければ良いか、見ていきましょう。

「何かあったらどうしよう」はひらた医院が発行する、ご自身の体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。

どんなお悩みごとでも
お気軽にご相談ください

自宅や外出先からも診療いただける

オンライン診療のご案内

お体についての不安やお悩みなど、お気軽にご相談ください 「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 院長／医学博士  平田 孝浩

「こんな悩みがあるんだけど

　　　　　どこで聞けばいいんだろう…」
受診する診療科を選ぶ時に迷うことはありませんか？ 

オンライン診療なら、自宅にいながら
ご相談いただくことが可能です。

オンライン診療に必要な物
● インターネットに繋がったパソコンや
　 スマートフォン、タブレット端末など。

● 予約時に、クレジットカード、保険証が必要です。

ひらた医院では「健康」の輪を拡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

ホームページ

オンライン診療
詳しくはこちら

患部や症状を問わず、どんなお悩みごとでも、
遠慮なく当院でご相談ください。

あなたも、今日からもの知り博士

ひらた医院クイズvol.3

Q.1 院長が飼っている猫は何匹でしょう？

　①1匹　②2匹　③3匹

Q.2 成人の心拍数の平均は、1分間に何回でしょう？

　①60回～100回　　②120～200回　
　③250回～300回

Q.3 フレイルの予防はいつからはじめると
よいでしょう？

　①40歳代から　　②60歳代から　
　③80歳代から

※「答え」は裏面・右下を見てね！

フレイルとは
もしかして
フレイル!?

いつまでも元気に！

加齢とともに心身が弱ってしまう、いわゆる“虚弱”状態のこと。
健康な状態と要介護の中間にあたり、
予防や適切な処置で改善することもできます。

フレイルは高齢者だけでなく
40代 50代にも増えてきています。
　 働き世代からの予防が
　　　  おすすめです。

胃腸の虚弱
「ガットフレイル」にも注意！

ご不明な時は、お気軽にご連絡ください。
ひらた医院（代表電話）TEL.097-548-7616

体のこと 健康のこと お薬のこと

フレイルの3つの要素 と 予防のポイント

何かあったら
どうしよう

vol.155 フレイル
ご存じですか?

1日3食きちんと食べていない

半年前に比べて固いものが食べにくい
（さきいか、たくあん など）

お茶や汁物などでむせることがある

6か月間で2～3kg以上の体重が減った
（意図しない体重減少）

以前に比べて
歩く速度が遅くなったと思う

この1年間に転んだことがある

ウォーキング等の運動を
週に1回以上していない

周りの人から「いつも同じことを聞く」
などの物忘れがあると言われる

今日が何月何日かわからない時がある

外出を週に1回以上していない

ふだんから家族や友人との
付き合いがない

体調が悪いときに、
身近に相談できる人がいない

厚生労働省「高齢   者の統制を踏まえた保険事業ガイドライン第2版、後期高齢者の質問票」より抜粋

定期的に運動をして筋肉の衰え
を予防しましょう。

趣味や習いごと、
ボランティア活動などに参加し、
社会とのつながりを持ちましょう。 　

特に、筋肉のもとになる
たんぱく質を多く含む食品

（魚、肉、卵、大豆製品）を
積極的にとりましょう。
よく噛んで食べることも
大切です。 

チェックしてみよう!
食習慣

口腔機能

体重変化

運動・転倒

認知機能

社会参加

ソーシャル
サポート

 

胃腸の不調は、うつ病などの心の病、
アルツハイマーなど脳の病気にも
関わることが分かってきました。
フレイル予防に加えて便秘予防など
胃腸の健康にも気をつけましょう。

身体
のフレイル

精神・心理
のフレイル

社会性
のフレイル

筋力・筋肉の減少
移動機能の低下 など

うつ
認知機能低下 など

孤独
閉じこもり など

栄養（食事）予防の
ポイント1
たんぱく質を積極的に！

運 動予防の
ポイント2
毎日続けて筋力維持！

社 会 参 加予防の
ポイント3
たのしく前向きに！

いろいろな食材でバランスUP!

ウォ
ーキ
ング
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チ

ラジオ
体操な

ど


