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小松ソフィア病院　新しい出発

　私事になります。夫婦揃って、庭いじりが大好きで
す。実際のところ、仕事の大半は妻がしてくれている
のですが。色々な花や樹木を植えてきました。あるも
のは大きく育ち、広がり、またあるものはいつか枯れ、
消えていきます。20年ほど前、3本の桂を植えまし
た。残念ながら3本とも、土に合わないのか、育ちが
悪く、10年が過ぎて今にも枯れて朽ち果てそうな状
態に。切ってしまおうかと話していた時、驚きました。
ある年の春。枯れてがさついた木の根元から一本の
若芽が出現し、素晴らしい速さで成長。見る間に親木
を追い越し、今では３本の立派な樹木となり、春の新
緑、秋の紅葉、甘く香るハート型の落ち葉、私たちに
かけがえのない存在になっています。
　「ひこばえ」を知ったのは桂からです。古い木の根
元から出る新芽です。樹形を保つため等、場合によっ
ては剪定の対象とされることもあるようです。しかし
ながら、私は「ひこばえ」は「日子生え（輝くように美し
い子の誕生）」だと確信します。世代を継いで伸びて
いく、生命力の力強さに圧倒されます。
　最初の「ひこばえ」。2013年8月5日、加登病院
（1941年開業）を母体に私たちの小松ソフィア病
院は生まれ、歩み始めました。加登康洋理事長の強
力な指導のもと地域に確固たる基盤を築いてきまし
た。2022年8月19日、加登先生永眠。多くの患者
さんから頼りにされ、親しまれ、職員から愛された先
生でした。いつも夢を語り、誰よりもソフィアの発展
を願い、人生を楽しまれ、わんぱく坊主の様な先生
でした。

　第2の「ひこばえ」。2022年10月7日。北原征明先
生理事長就任。2021年に病院長として着任、1年を
経てまだ40代。加登先生が全幅の信頼を寄せた先生
です。スタッフに対するきめ細やかな配慮。何よりも、
楽しくやりがいのある職場づくりから、私たちの未来
は始まります。
　世代を超えて継がれるもの。「すべてを患者さんの
為に、すべてを地域の方々の為に、共に支えあい、歩み
ます」。私たちの理念です。医療と看護、介護を一体
化し、未病から看取りまで、地域の皆様を支えます。
また、何よりも、地域に生きる者として、皆様方に支え
られる存在です。これからもよろしくお願い致します。

小松ソフィア病院　名誉院長　 亀田 正二

イオンモール新小松2階のソフィアテラスでは、毎月1回「亀田名誉院長と語ろう」を行なっております。
病気のことや健康のことなど、亀田先生と語り合ってみませんか。　参加費無料、ご予約不要です。
詳しい日時などのお問合せは　ソフィアテラス （TEL：0761-46-5382） まで。

新しい出発小松ソフィア病院
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理事長就任のご挨拶医療法人社団  愛康会

 2022年10月より医療法人社団愛康会の理事長
に就任した北原征明（きたはらまさあき）です。
　私は2006年に小松ソフィア病院の前身である加
登病院にて常勤医として診療を経験したご縁もあり、
長年勤務した金沢大学附属病院消化器内科を退職し、
2021年5月より小松ソフィア病院の病院長として
当法人の職員となりました。私が病院長として着任し
た時、前理事長である加登康洋先生は既に闘病生
活中でしたが、体力の限界まで白衣を着て外来での
診療を継続されていました。私には地域の患者様に
喜ばれる医療を提供し続けるにはどうしたらよいか、
ということを肌で感じる貴重な時間でした。
 加登先生は「どんな時も明るく、楽しく、元気よく仕事
しなさい」、「いくつになっても夢をもって生きなさい」
が口癖でしたが、私が15年前に「地域に密着した医
療に集中できる環境」が夢であることを伝えると、
「将来はここ（小松）でじっくりやれば良いじゃないか」
と事あるごとに声をかけて下さいました。今回加登
先生の逝去に伴い、その思いを引き継ぐ形で法人の
理事長職を拝命する決心をしました。

　今後は医療法人の使命として、「医療、看護、介護
を通じて地域に貢献する」ことを継続していきたい
と考えています。ご存じのように当法人は地域の多
くの皆様に支えられ、御指導頂きながら成長してき
た組織です。私自身の医師生活22年を遙かに凌ぐ、
80年以上にわたり地域密着型の医療に取り組んで
きた歴史ある組織です。小松ソフィア病院を中心と
したこの医療法人が更に発展していくために精一杯
努めていく所存です。地域の皆様、何卒宜しくお願
い申し上げます。
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漢方 ススメの
ここでは保険適用のある医療用漢方製剤についてご紹介いたします。
皆さんが病院やクリニックなどで処方される漢方薬の多くは
保険が適用される『医療用漢方製剤』で
現在日本には148種類の医療用漢方製剤があります。

漢
方
に
つい

て解説していただく
の
は

小松ソフィア病院 腫瘍内科部長
漢方専門医・指導医

元雄 良治

今回は

 についてご紹介します。

十全大補湯・人参養栄湯・補中益気湯
じゅうぜんたいほとう にんじんようえいとう ほちゅうえっきとう

今回は冷え症に使われる「十全大補湯」
「人参養栄湯」と気力が衰えた時に使う
「補中益気湯」の３つをご紹介します。
この3つ漢方を「3大補剤」と言います。

其の六

どんな症状に服用する？どんな症状に服用する？

生薬や作用は？生薬や作用は？ 名前の由来は？名前の由来は？

元雄先生の外来診療日は下記になります。
【小松ソフィア病院】毎週 月曜午前・水曜午前・金曜午後 【ソフィア内科クリニック】毎週 木曜午後

十全大補湯…冷えの他、全身倦怠感、顔色不良、皮膚の乾燥、貧血を伴う
場合に効果があります。

じゅうぜんたいほとう

十全大補湯、人参養栄湯、補中益気湯には共通し
て、血を補い、血を巡らせるトウキや気を守る体表
を強くするオウギ、気を補い胃腸機能を高めるニ
ンジンやカンゾウが含まれています。十全大補湯、
人参養栄湯は、気をめぐらせ温める効果がある、
ケイヒや上述の血を補うジオウやシャクヤクが含
まれています。人参養栄湯にしか含まれていない、
オンジやゴミシによって、止咳去痰に働く一方でブ
クリョウ・オンジは抗不安に作用します。

十全大補湯は、抗病力が大いに低下している状態に対して、十全、
つまり完全に大きく補うという働きに由来している漢方です。
人参養栄湯は、高麗人参を主薬として、全身的に様々な機能低下と
栄養状態の改善することを養栄と表現して名付けられた漢方です。
補中益気湯の「中」はお腹のことで、消化吸収に関わる消化管を
指しています。「気」は飲食摂取によって得られる元気を意味して
います（他には呼吸によって肺から得られる気もあります）。補中
益気は、中を補って気を益す意味であり、低下した消化吸収機能
を改善し元気を益す薬効のあることから名づけられています。

人参養栄湯…十全大補湯に近似しますが、咳や不眠を伴う場合に
効果があります。

にんじんようえいとう

補中益気湯…全身倦怠感、食欲不振、時に衰弱により微熱や寝汗がある
場合に対して服用したほうが良いです。

ほちゅうえっきとう

身体の中でも、手足の冷えや体力の低下について効果があります。 気虚 補中益気湯

気虚両虚
＊ 十全大補湯

【３大補剤の使い分け】

＊：貧血・皮膚の乾燥を伴う
＊＊：咳などの呼吸器疾患・不安などを伴う

気虚両虚＋α
＊＊

人参養栄湯
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小松ソフィア病院  代謝・内分泌医 能登  裕

よ　も　や　ま

糖尿病編　その４

能登先生の外来診療日は下記になります
【小松ソフィア病院】毎週 火曜午後・金曜午後 【ソフィア内科クリニック】毎週 水曜午前

今回は糖尿病の慢性合併症
についてお話します。糖尿病
が長期間適切に治療されず、
放置しておくと、いかに厄介
で悲惨なことが起こるのか
を知って欲しいのです。

高血糖が糖尿病の一番の特徴であること、そして長く高血糖状態
が続くと全身のあらゆる血管が障害を受け、「全身の血管病」と呼ん
でも過言ではないことを、以前にお話しました。この血管障害は細
い血管（毛細血管）に起こる細小血管症と太い血管に起こる大血管
症（動脈硬化症）の二つに分類されます。

糖尿病は高血糖がもたらす全身の血管病である

細小血管症（いわゆる糖尿病3大合併症）は糖尿病に特有の合併症

大血管症（＝動脈硬化症）の促進因子の一つが糖尿病である

毛細血管障害は以前から糖尿病の3大合併症と呼ばれ、糖尿病に特有の網膜
症(眼)、腎症(腎臓)および神経障害（神経）のことを指しています。網膜症による
眼底出血が進むと失明に至ることがあり、腎症は末期には透析しながらの生活
を強いられることになります。また、神経障害は両側の足先や足底の主にしびれ
や痛みなどの感覚障害や、進行すると足の潰瘍・壊疽の原因となり、時には足を
切断しなければならないこともあります（図）。
網膜症や腎症はほとんど自覚症状がないまま進みます。「何も眼が悪くないが
に、なんで眼科行かんなんがー？」と言わずに眼科で少なくとも1年に一回は眼
底検査を受けることが大切です。
検尿でタンパクが陽性であればすでに腎症が起こっている可能性が大きいと考
えられます。

糖尿病が動脈硬化症を促進することは明らかです。動脈硬化症は心臓に起こ
れば狭心症や心筋梗塞、脳では脳梗塞、足では壊疽の原因でもある閉塞性動
脈硬化症が代表例で、いずれも直接命に関わる出来事です。また、高血圧症
や脂質異常症も動脈硬化症の主要な原因ですが、糖尿病にこれらが合併す
ると動脈硬化が極めて早く進行することが知られています。このことは、糖尿
病に高血圧症や脂質異常症を合併している人は同時に高血圧や脂質異常の
治療も行う必要のあることを示しています。

糖尿病性壊疽
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腎臓
の

おはなし 腎臓内科医
小松ソフィア病院

池田　奈央子

腎
臓

につ
いて解説していただくの

は

腎臓は、肝臓や膵臓と同じように沈黙の臓器と言われています。自覚症状がない場合が多く、症状がでる頃に
はすでに腎臓が自然回復できない状態になる場合があります。
今回からシリーズで腎臓について説明させていただきます。

ーその１ー

腎臓はそら豆の形をした握りこぶしぐらいの
大きさで、背中側の腰の高さに左右1個ずつ
あります。

5～6cm

10

12
cm

〜

100～120g

腎動脈
腎静脈

尿管

腎臓は大変小さい臓器ですが、人間が生きていくために必要不可欠な沢山の役割を果たしています。腎臓の
働きが悪くなると、手足のむくみや貧血、体のだるさなど様々な症状が出現します。健診や人間ドックを定期的
に受けて、早期発見・早期治療につなげることが重要です。

池田先生の外来診療日 【小松ソフィア病院】毎週 水曜午後

尿をつくる

血圧を調整する血液を作る働きを助ける

骨を強くする

体内環境を最適に整える

腎臓は血液中から、体に「必要なもの」と
「不要なもの」を分別します。不要な老廃
物や余分な水分、塩分などを尿として排
泄しています。

体内の水分量、ナトリウム、カリウムといった
イオンバランスを適正に整えたり、血液の酸
性・アルカリ性を調整したり、体内を常に最
適な環境に整えることをしています。

強い骨を作る為にはカルシウムが必要です。
腎臓は食物中のビタミンDから「活性型ビタ
ミンＤ」というホルモンを作ります。この活性
型ビタミンＤが腸からのカルシウムの球種
を助け、骨を強くします。

腎臓は血圧を調整するホルモンを分泌して、
体内の塩分や水分を調整し、血圧を調整する
ことができます。

血液中の赤血球(血の赤い成分)は骨の中心
部分(骨髄)で作られます。腎臓は造血ホルモ
ンを分泌し、赤血球の量を調整しています。

腎臓とは

腎臓のはたらき
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アロマテラピー の活用法

アロマテラピー・リフレクソロジー・フィトテラピー・ホメオパシー・アーユルベーダ・漢方・鍼灸・フットケア等、西洋医学を補完し、
患者さんの症状を改善し、治癒することを期待できる療法の事です。私も病院での患者さんとの臨床経験と、ヨーロッパでの体
験を基に、一般の方々はもちろん、大学の学生教育、国内外の医療者・介護者への補完代替医療教育を通して啓発活動を
実施しております。また、精油を活用した商品開発にも力を注いでおります。
ぜひ、みなさまの生活の質を上げるお手伝いが出来ればと思っております。

文責：服部 香里（Hattori  Kaori）
補完代替医療って何？

精油（エッセンシャルオイル）をご購入される場合は、天然成分１００％で安心できるメーカーの精油をお選び下さい。
ご相談は、ソフィアテラスにお電話、またはメールにてお問い合わせください。

補完代替医療

寒さが増し、健康な方でも、朝起きるのが辛い…夜、眠れない
という方が多いこの季節。自律神経の失調や、不安神経症で
お悩みの方はなおさらでしょう。

今回は、この寒さが増す辛い季節に、心を鍛え、不安感を出
来るだけ取り除き、活力を与え、免疫力を高める精油をご紹
介いたします。

ペパーミントやレモンは良く耳慣れているでしょう。フランキンセンスは非常に
穏やかになり、心を鎮め、ゆとりをもたらしてくれる効果が期待できると言われ
ています。
瓶を上下に振って、朝、1-２滴、ティッシュに垂らして目覚めに枕元に置くこと
もベター。マグカップに2-３滴垂らして、深く、深呼吸をすること、そして、身近
な場所に置いて、PCをしたり、勉強するのもお勧めです。また、ジェルやミルク
ローションやハンドクリームを少量手に取り、1-２滴垂らして、首の周りに塗
布することも良いでしょう。

プチグレンには、鎮静作用と高揚作用の両方を持ち合わせています。疲労感が
強い日や、心がパニックになった時や落ち込んだ時、落ち着かせる働きもある
ため、心地良い眠りへと導いてくれます。昼夜逆転し、夜に目がさえる時など
は、ゆったりとお風呂に入り、その後、こちらの精油ボトルから2-３滴、ジェル
やお手持ちのボディーローション適量手に取り手の平で良く混ぜて胸元や首
元に塗布してゆっくりとベッドに横になる…催眠作用に効果が期待できます。
2-３滴、ティッシュに垂らし枕元に置くのもベター。

自分自身の思考に迷いがある時や、考えが煮詰まってしまった時などにはプチ
グレンにより発想の転換が出来るということも言われています。プチグレンは、
筋肉疲労や疼痛にも心地良い効果も期待でき、マッサージ用に使用すれば体
の循環を促してくれます。体をリラックスモードへ持っていってくれますので、ス
トレスや自律神経の乱れによる　頭痛、動悸、耳鳴りなどの緩和にも期待でき
ます。また過呼吸になった場合でも、かなり有効に働きます。

心を整える精油

ペパーミント・レモン・フランキンセンス の３種類を活用する朝用精油

プチグレン・カモミールローマン・マンダリン の３種類を活用する夜用精油

TEL：0761-46-5382    Mail：terrace@sophia-hosp.jp　　営業時間：10:00～18:30 （日曜、月曜 定休日）

Peppermint

Lemon

Petitgrain

Mandarin

Chamomile Roman

Frankincense
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小松ソ
フィア

病院

管理栄
養士監

修

のおはなし ソフィア内科クリニック  院長　小川 純

ビタミンB・マグネシウム・鉄
冬型栄養失調の鍵となる栄養素…

季節のお料理
アドバイス

心房細動という不整脈の続きです。

正常の心臓は洞結節という心房内の部分から規則
的に電気が出て心室に伝わり、心臓が一定のリズム
で収縮し血液を体に送り出します。
ところが心房細動になりますと、心房のいたるところか
ら電気が出るため心房が震えるようになり、その一部
の電気だけが心室に伝わるため心臓は一定の間隔
で収縮できなくなります。　　
そして問題はこの心房の震えにより心房の中の血の流
れが乱れ、血栓を作りやすくなり、これが飛んで脳梗
塞を引き起こすというわけです。

治療方法には保存療法と最新のカテーテル治療があります。保存療法は薬を使って血栓が
できないようにして脳梗塞を予防するのが主目的で、あとは脈拍数を適切に保つことが従に
なります。これまではワーファリンという薬が使われていました。そう、納豆がだめと言われたあ
の薬です。最近は新しい抗凝固薬にとって代わられてきました。

不整脈 第 2 回

冬型栄養失調 注意！に

次回はこれらの薬のお話をします。NEXT

正　常 心房細動

冬に不足しがちな栄養素があることを皆さんご存知ですか？ 冬は身体を温めようと、たくさんの栄養素を必要と
するため、隠れ栄養失調になる事があります。普段通りの食事をしていても、栄養不足に陥ってします恐れがあり
ます。そのため、寒い冬に不足しがちな栄養素を積極的に取り入れて寒い冬を乗り切りましょう。

鉄はビタミンCと一緒にとることで吸収率がアップします。鍋などでいろいろな食材を使いながら
体調管理に努めていきましょう。

起こりやすい症状
●まぶたがピクピクする
●口内炎が頻繁にできる
●髪がいつもより抜ける
●肌が乾燥する
●疲れやすい

豚肉・豚レバー・牛レバー・うなぎ・マグロ
サバ・アサリなど

油揚げ、納豆、ひじき、海苔、昆布など

レバー（豚・鶏・牛）、牛肉、アサリ、イワシ・卵黄など

冬に積極的にとりたい栄養素

POINT

ビタミンＢ群

マグネシウム

鉄
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ソフィア通信をお読みになってからのご感想やご意見、
ご要望などお聞かせください。
下記のQRコードを読み込んで、必要事項とアンケートを
記入してから送信してください。

アンケートにお答えいただいた方には
粗品を送らせていただきます。

読者様からソフィア通信 お声をお聞かせください

新 ド ク タ ー 紹ご 介
11月より小松ソフィア病院で新たにご活躍のドクターをご紹介！

経　  歴：2019年4月-2022年3月
　米国メリーランド大学ボルチモア校　博士研究員

診 療 科：消化器内科

初めまして、消化器内科医師として着任いたしました舩木（ふなき）と言います。

消化器内科医師として北陸で12年間様々な病院で勤務していましたが、2019年から3年間
米国にて肝炎ウイルスについての基礎研究を行うため留学していました。

4月より帰国しその経験を生かすため金沢大学で研究を続けつつ臨床を再開しました。ソフィア
病院では消化器内科医、内科一般担当として、患者様の診療に当たります。お腹の調子が悪い、
肝臓の値がおかしい等消化器的な問題についての治療を得意としていますが、専門領域外の
内科疾患につきましても最善の方針を提示させて頂くつもりであります。今後ともよろしく
お願いいたします。

舩木 雅也

2022年4月-10月
　金沢大学附属病院消化器内科　特任助教

資格・認定：医学博士
日本内科学会認定総合内科専門医
日本消化器病学会専門医
日本肝臓学会専門医
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小松ソフィア病院の腫瘍内科部長である元雄医師が、昨年8月に
「日本東洋医学会学術賞」を受賞いたしました。
またそれに続きまして、この度2022年度「和漢医薬学会学会賞」
も受賞いたしました。

2022年度 和漢医薬学会学会賞  受賞
2021年度 日本東洋医学会学術賞  受賞

元雄 良治
専門分野：腫瘍内科
　　　　 漢方内科
　　　　  消化器内科

日本東洋医学会学術賞 和漢医薬学会学会賞

　皆様こんにちは。小松ソフィア病院副院長・看護部長の北
村和子でございます。
8月に前加登康洋理事長がご逝去され、全職員が哀しみに
更けました。前理事長は、最後に職員に向けて「明るく、楽し
く、元気よく、いくつになっても、夢を持って生きなさい」とこ
の言葉を受け、新しく理事長・院長に就任されました北原征
明先生と共にこれ迄同様に「未病から看取りまで」全力で患
者さんのご要望にご対応させて頂きます。

　またこの度、私北村は石川県看護連盟会員の皆様からの推薦を得て、会長を拝命することになりまし
た。生前、加登康洋前理事長から、「多くの仲間からの推薦で選ばれた事は、断ることはしない」と、現在の
小松ソフィア病院の職位と兼務しながらお受けすることになりました。看護連盟と申しましても一般の皆様
方にはご理解いただけないかも知れませんが、保健医療福祉の関係の皆様には、多少ご理解いただけるか
と思います。遠い昔、看護婦の時代、地位も低く、夜勤手当が「100円」でした頃、今では考えられない時代
がありました。その状況を変えるべく、看護職代表の国会議員が動きました。その方は石川県小松市蓮代寺町
ご出身の看護師、「石本茂」氏。自民党参議院議員であり、日本看護界の先駆者でもあります。夜間看護手当
等、多くの看護関連政策に関わり功績を残された偉大な方でした。私は石本茂先生を尊敬、少しでも先生
のような活動が出来ればと思っています。
　看護界に従事する皆様の労働環境の向上や働き方改革、業務の効率化などにこれから頑張っていきたい
と思っています。石川県の保健医療福祉でご活躍している皆様方のご協力をお願いしたいと思います。

小松ソフィア病院副院長・看護部長
石川県看護連盟会長

北村和子

小松ソフィア病院 北村副院長・看護部長

石川県看護連盟  会長就任の挨拶石川県看護連盟  会長就任の挨拶

受賞の挨拶
　おかげさまで、私は2021年度の日本東洋医学会学術賞を
受賞いたしました。受賞テーマは「抗がん剤による末梢神経障
害に対する漢方治療：人参養栄湯の可能性」で、このタイトル
で受賞講演を行いました。私は2005年に同学会の学術奨励
賞を受賞していますが、学術賞は格別の重みがあります。日本
東洋医学会は会員数約8千名の一般社団法人で、会員の多く
は臨床医です。
　また、2022年度の和漢医薬学会学会賞も受賞いたしました。
受賞テーマは「がんサポーティブケアへの和漢薬の応用」です。
2022年8月の学術大会で表彰されました。和漢医薬学会は
会員数約 550 名の一般社団法人です。会員は医学・薬学の
研究者が中心です。私は両学会の理事を拝命しています。
　今後とも診療と並行して学術活動を継続し、その成果を患
者さんにご提供できればと念じております。
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足腰が悪くてスーパー内を長く歩くのが苦手な方や、もっと楽しく買い物が
したい方のためのサービスです。
楽々カートを利用し、足腰の負担が少なく買い物することができます。
またご自宅まで無償で送迎、作業療法士も同伴しますので、車椅子の方でも
ご利用可能です。

ソフィアテラス 0761-46-5382

お問い合わせ

お電話でのお問い合わせは10:00～18:30 まで（日曜・月曜 定休日）
terrace@sophia-hosp.jp

INFORMATION

小松ソフィア病院　LINE始めました

ショッピングリハ＠ソフィアテラス

がん患者が
楽しく人生を過ごすために。がんポータルサイト「Cancone」

https://cancone.com/

加登康洋前理事長が、すい臓がんが発覚して闘病生活を余儀なくされ、
ご自身が患者になった事で、医療者と患者さんを結ぶポータルサイトを
実現したいとの思いから、「Cancone」を立ち上げました。
サイト内では、医師や医療機関からの最新の治療やお薬の情報、
がんと共に生きる人たちのこれまでの経験などの情報を集めています。

がん治療の第一線で活躍される医療機関・医師の皆さまや、教育現場の方々のコラムなどがあります。

皆様のご経験やご意見など、当サイトにご提供いただける方は
トップページ右下（PC画面）、もしくは　マーク（スマホ画面）にある
「CONTACT」よりお問い合わせください。
皆様の貴重な情報をお待ちしております。

◆がんをご経験された方
◆ご家族ががんと戦っていらっしゃる方
◆がんについての素朴な疑問、質問　など…

友だち登録でクーポンをプレゼント

小松ソフィア病院のタイムリーな情報をお届けします。
クーポンを小松ソフィア病院の受付、または
ソフィアテラスのスタッフに提示すると粗品をプレゼント！
お気軽にご登録ください。



〒923-0861 
石川県小松市沖町478番地
ＴＥＬ:（0761）22-0751

〒921-8035 
石川県金沢市泉が丘2丁目14番1号 
ＴＥＬ :（076）255-7124

〒921-8035 
石川県金沢市泉が丘2丁目14番1号 
ＴＥＬ：（076）255-7712

〒923-0801
石川県小松市園町ニ71番地1
ＴＥＬ:（0761）22-2737

ソフィア
居宅介護支援事業所

ソフィアテラス
街の保健室

〒923-8565
石川県小松市清六町315番地 
イオンモール新小松2階
ＴＥＬ：（0761）46-5382　 

ソフィアフィットネス
フィットネス型デイサービス

〒923-0801
石川県小松市園町ニ71番地1
ＴＥＬ：（0761）46-6166

はなはな
訪問看護ステーション

〒923-0921
石川県小松市土居原町297番地1
ＴＥＬ:（0761）48-8666

ソフィアことぶき
看護小規模多機能ステーション

〒923-0921
石川県小松市土居原町297番地1
ＴＥＬ:（0761）25-3501

愛 康 会
医療法人社団

2023年1月  発行：法人本部 広報 　 HP : http://sophia-hosp.jp

ふくらはぎのストレッチ

ふくらはぎの運動1

ストレッチお家で  　　　にできる手軽

ふくらはぎの運動2

片足を後ろに引きます。
両足の踵はしっかり床つけ、
後ろに引いた足のふくらはぎを伸ばして下さい。

ふくらはぎ（下腿三頭筋）の働き

回数 左右 各10秒を3セット

注意 ふくらはぎの筋肉を伸ばすよう意識して下さい。

痛みのない範囲で実施して下さい。

踵をしっかり上げるようにつま先を立てて下さい。

回数 10回
踵をしっかり上げるようにつま先立ちして下さい。

回数 ５秒を10セット

ふくらはぎは「第二の心臓」と呼ばれています。これは
「筋肉のポンプ作用」の働きによって、血液を下半身か
ら心臓に向かって押し流す役割があるからです。ふく
らはぎの筋肉を伸ばしたり、鍛えたりする事で血流を
促進し、浮腫みの改善や疲労物質が溜りにくくなるこ
とが期待できます。




