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第 25 号◎地域医療に努め
　　皆様に愛される
　　　病院を目指します
◎人間愛を基本とし
　　最良の医療の
　　　提供に努めます

病院の理念
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　ロコモとは蒸気機関車を指します。人間では運動
器のことで、主に整形外科で取り扱います。
　メタボ（リック）症候群はご存知の方が多いのです
が、ロコモ（ティブ）症候群はまだ皆さんの耳に届い
ていないか、届いていても、なじみの少ない言葉か
もしれません。
　日本をはじめ先進国においては長寿社会を迎えてい
ます。体を支え、移動するための運動器を長期間使用
し続ける時代に突入しました。人類はこれまで経験し
たことのない、膝の痛みや首、肩の凝り、腰の痛みなど
と付き合いながら生きていかなければなりません。
　神経痛、膝の痛み、骨折などが原因で運動機能が
低下した状態をロコモ症候群と呼びます。どちらか
というと上半身よりも下半身の運動機能の低下と
いってもよいかもしれません。例えば「階段を上るの
に手すりが必要である、15分くらい続けて歩けな
い、片足立ちで靴下がはけない、横断歩道を青信号
で渡りきれない、家のなかでつまづいたり滑ったり
する」場合などが含まれます。

　一方で、老化現象に伴う疾患の代表として、変形
性脊椎症、変形性膝関節症のような病名は、どの場
所の痛みかを示す名称が入っています。そうなると、
あたかもその場所だけの病気のように考えてしまい
ます。例えば、腰が痛い、膝が痛いという場合、整形
外科医はレントゲンをとって、湿布をしたり注射をし
たりします。腰や膝関節だけでなく、背後の老化現象
が認識されているにもかかわらず、局所の治療に専念
しがちです。その症状は老化現象、すなわち周囲の筋
肉、靭帯、骨、神経、血管の老化、ビタミンや栄養の吸
収低下、代謝の衰えが深く関係しています。ひょっと
すると「木を見て森を見ず」の治療かもしれません。
　医師にとっても変形性膝関節症などの病名は患者
さんに説明するのに便利です。しかし、その診断名の
示す概念は老化現象を含む諸症状を説明するには不
十分ではないかと思います。「ロコモ症候群」という
老化を前提とした概念がその不十分さをうまく説明
してくれるのではないかと期待しています。日本整形
外科学会ではロコモ症候群の名前を少しでも多くの
人に覚えてもらおうと頑張っています。
　是非、皆さんも「木を見て森を見ず」にならないよ
う、お医者さんとよく相談してみましょう。
　私も膝関節を診て人間を診ない医者にはならない
よう努めます。

ロコモ症候群とは
副院長

松 村　 隆
まつむら          たかし

こんな状態は要注意！
チェックしよう

7つの
ロコモチェック
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片足立ちで
靴下がはけない

家の中でつまずいたり
すべったりする

階段を上がるのに
手すりが必要である

4

家のやや重い
仕事が困難である

2kg程度  の買い物をして
持ち帰るのが困難である
※1リットルの牛乳パック2個程度

※

6

15分くらい続けて
歩くことができない

7

横断歩道を青信号で
渡りきれない
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　高齢者の約４人に１人が認知症の人又はその予備軍といわれています。岡山県下で
最も高齢化率の高いこの地域にとっても切実な課題です。
　そこで、岡山市の高齢者福祉課に認知症のイロハについてお尋ねしました。

認知症への理解を深めましょう！

　認知症とは、何らかの原因によって記憶力や判断力といった脳の機能が低下することで、日常
生活にまで支障が出るようになった状態のことをいいます。誰にも起こりうる、脳の病気によ
るものです。高齢になるほど認知症になる可能性が高くなるといわれています。
　現在、決定的な予防策はありませんが、運動は判断力や記憶力など認知機能の向上に有効であ
り、運動習慣を継続することは、認知症予防に非常に有効とされています。
　認知症の症状を引き起こす病気には様々なものがあり、認知症の原因となる病気によっ
て、現れる症状が異なります。原因となる病気の種類や脳の障害部位、現れる症状を知っておく
と、どのようなサポートが必要になるかが分かります。周囲の理解と気遣いがあれば穏やか
に暮らしていくことは可能です。

認知症かも？と思ったら早期発見・早期対応のすすめ

日本整形外科学会ホームページより

ロコトレはたった2つの運動です。毎日続けましょう！
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姿勢をまっすぐにして
行うようにしましょう。

支えが必要な人は、
十分注意して、机に
両手や片手をついて行います。

指をついただけ
でもできる人は、
机に指先をつい
て行います。

スクワットができないときは、イスに腰かけ、机に
手をついて立ち座りの動作を繰り返します。

机に手をつかずにできる
場合は手を机に
かざして行います。
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　認知症を疑う症状があれば、早めに専門医等の診断を受けることが大切です。早く分かると、今後の治
療・療養について、周囲の人とじっくり考える時間ができます。病気の種類によっては、進行を遅らせる
ことも可能です。正常圧水頭症などのもとの病気を治療することで治るタイプの認知症もあります。
 ご近所に気になる方がおられる場合、できるだけ早く地域包括支援センターに相談してみましょう。岡
山市では相談内容に応じて、専門家が相談に応じる「もの忘れ相談会」、家庭訪問等で自立生活をサポー
トする「認知症初期集中支援チーム」等をご紹介します。

　認知症とは何かということや、認知症の人への接し方などを説明・紹介する１回９０分程度の講座です。

岡山市で受講するには、
①個人で定例開催講座を受講する
②１０名以上の団体で講座を企画し受講する
２つの方法があります。

※久米南町にお住いの方は、
　久米南町地域包括支援センター
　（☎（０８６）７２８－２０９０）に、
　また、これらの地域以外の方は各市町村役
　場にお尋ねしてみてはいかがでしょうか。

早期診断・早期治療が大切です

もっと認知症について知りたいときは
●「認知症サポーター養成講座」を受講する

　発症予防から人生の最終段階まで、生活機能障害の進行状況に合わせ、いつ、どこ
で、どのような医療・介護サービスを受ければよいのか、これらの流れを示したパンフ
レットです。認知症の基礎知識や認知症の人への対応のポイント、認知症の人に役立つ
サービスをまとめています。お近くの岡山市地域包括支援センター等に置いています。

●「認知症安心ガイドブック【岡山市版】」を活用する

岡山市北区北地域包括支援センター建部分室
☎（０８６）７２２－３３００
岡山市北区北地域包括支援センター御津分室
☎（０８６）７２４－４６１１

・直前にしたことや聞いたことをまったく覚えていない　・何度も同じ話をする
・時間や日付、場所などが分からなくなることがある　・新しいことが覚えられない
・料理など、手順が複雑なことができにくくなる　・いつもと違うことに対応ができない
・ささいなことで怒るようになる　・実際にはないものが見える　など

認知症には特有の症状が見られます

認知症の原因となる代表的な病気

他にも、様々な症状が見られます

　認知症の原因となる代表的な病気で、健忘(物忘
れ)からはじまりゆっくりと進行してやがて自分の
ことがうまくできなくなる。

 脳梗塞や脳内出血などの脳の血管障害後に物忘れ、
意欲低下、無関心などの症状が見られ、階段状に悪
化する。

 物忘れとともに、動きの悪さ(パーキンソン症状)、他の
人に見えない人や動物などが見える(幻視)、ボーっとする
時間が出てくる(認知機能の変動)などが徐々に見られる。

 物忘れは早期には目立たず、性格が変化し、わが道
を行く行動、同じ行動を続ける、食事の好みが変わ
るなどの異常が見られる。

普通のもの忘れ

でき事の一部が思い出せない

ヒントがあれば思い出せる

忘れてしまった自覚がある

認知症のもの忘れ

でき事の全体を忘れる

ヒントがあっても思い出せない

忘れたという自覚が乏しい

アルツハイマー病 脳血管疾患

レビー小体病 前頭側頭型認知症
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編集
後記

　本格的に暑くなってまいりました。土用の丑の日にうなぎ

を食べる習慣は，江戸時代に平賀源内が丑の日に“う”のつく

ものを食べる習慣から発案したとも言われますが，暑さが

本格化する頃に栄養価の高いものを食べて夏バテを予防す

るということでしょう。栄養価の高い食品の多い今日，それ

ほど必要ないかもしれません。かなり，値もはりますし…。

　現代では，むしろ栄養価の高い食品より胡瓜や茄子，冬瓜，

しじみなどの体を冷やす食品を食べて食欲の維持に努めた

ほうが良いのかもしれません。潤沢な冷房環境で生活され

ている方には当てはまらないかもしれませんが。      （K.T）

答　①空（ほかの言葉は祝日を表しています。海の日など）　②矢 → 『失』　③えんそく　それぞれの数え方を表しています。お金は円（えん）、くつは足（そく）

三木貴子
（15:00まで）

※第2・第4土曜日の外来診察は休診いたします。（急患はこの限りではありません。） ※予約外来については、各科外来看護師・担当医師にご相談ください。
※医師の都合で診療日が変更になる場合があります。あらかじめ職員にご確認ください。

診療予定表（2018年 8月現在） 【受付時間】午前 8：00～ 11：30　午後 1：30～ 4：00
【診療時間】午前 9：00～ 12：00　午後 2：00～ 5：00

外　　科

内　　科

形成外科

整形外科

脳 神 経
外　　科

末梢血管
外　　科

心臓血管
外　　科

眼　　科

婦 人 科

泌尿器科

心 療 科

循環器科

月
午前

武　　進

大橋秀基
【予約】

宮本和也

松村　隆 松村　隆 松村　隆 松村　隆 松村　隆

塩田哲也
塩田哲也 岩﨑良章

堀内武志
（第2・4）

堀内武志
（第2・4）

皿谷洋祐
（第1・3・5）

1
診

2
診

塩田哲也

三谷　茂
（第4）【予約】

黒瀬匡雄

午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前のみ
土金木水火

寒川昌信
（第3）

古川博史
（第２･４）

稲川喜一

遠藤裕介
【予約】

担当医
（第1･3･5）

塩出雄亮
（15:00まで）

岡大担当医
（第1･3･5）

寺田整司
（第3）
【予約】

入江伸
（第3）
【予約】

難波洋一郎
（第3）

時岡浩二
（第1）

塩田哲也

担当医
（第２）

ミヤモト  カズヤ

サラガイ ヨウスケ

当院のおすすめメニュー

ゴーヤチャンプル
（4人分） 

① 　
　

②　

③　
④　
⑤　

野菜を切る。
・ゴーヤは半月切り
・玉ねぎは薄くスライス
フライパンに油をひき、玉
ねぎ、豚肉を炒める。
ゴーヤを加えて、強火で炒める。
木綿豆腐をつぶしながら入れる。
Aを入れ味付け。かつお節を
加えたら完成。

作り方
材料（4人分）
　ゴーヤ・・・・・・・・・・・・・・・・１２０ｇ
　木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・１６０ｇ
　玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
　豚スライス ・・・・・・・・・・・・・40g
　サラダ油 ・・・・・・・・・・大さじ１杯
　　中味噌・・・・・・・・・・大さじ１杯
　　砂糖・・・・・・・・・・・・小さじ１杯
　　濃い口しょうゆ・・・小さじ１杯
　かつお節 ・・・・・・・・・・・・・・少々

A
⎧
⎨
⎩

担当医師が替わりました

エネルギー・・・　
たんぱく質・・・
脂　　　質・・・
炭 水 化 物・・・
食塩相当量・・・
食 物 繊 維・・・

１０７ｋｃａｌ
  ６．０ｇ
  ６．５ｇ
  ５．７ｇ
  ０．８ｇ
  １．５ｇ

1人分

（栄養科）

○末梢血管外科外来

○泌尿器科外来

　７月から岡山市立市民病院の
時岡 浩二（ときおか こうじ）医師が
担当しています。
毎月第１土曜日　午前

　４月から倉敷市立市民病院の
入江 伸（いりえ しん）医師が担当して
います。
毎月第３土曜日　午前

～楽しんで認知症を予防しよう～

①海・みどり・山・子ども・成人・空　
　  一つだけ仲間はずれがあります。さて、どれでしょう？

②貫くものですが、
　貫いてしまうとうしなうもの。　
　  なんでしょう？　ヒント：漢字で考えてね。　

③皿＋あめ玉＝まいこ 
　家＋キャベツ＝けんだま
　うさぎ＋車＝わだい
　では、お金＋くつ＝？　　
　  なんでしょう？
　  ヒント：たのしい行事です。

ご家族や
地域の方と

一緒に考えるのも
いいですね！

脳トレ 謎解きクイズ!!


