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清風会 

奈義ファミリークリニック 

ファミクリ便り 
（ホームページも情報満載！見て下さい！ 

 http://www.nagifamily.com/） 

 

接種料金 

朝晩涼しくなりましたが、皆さん体調はいかがですか？ 

今月は、稲刈りや農作業で疲れた肩や腰のストレッチをご紹介します！ 

診察の待ち時間や自宅でテレビをみながらやってみて下さい♪♪ 

１．肩痛予防体操 

肩関節はからだのなかでもっとも大きく動く関節で、腕や手を使う動作と関連しています。腕を前後にふる、腕を左

右にふる、手のひらを上下に向けるという６つの動きも肩関節の働きによるものです。そのため、肩に痛みが生じた

時は、腕や手の動きも制限されてしまいます。たとえば洋服を着替える、物を持ち上げる、高い所から物を下ろすと

いった基本的な動作がスムーズにいかなくなります。中高年に多い肩関節周囲炎（五十肩）は、肩関節周囲の組織に

おける炎症のために肩関節に痛みが起こり動きが悪くなります。 

ひじあわせ 

指を組む 

お祈りをするようなポーズで

指を組みます。 

肘を寄せる 

指を組んだ状態で、左右の肘が触れる

ところまで、肘を寄せます。強く肘を

つけた状態で約３秒間維持します。 

肘を寄せている力を抜く 

パッと力を抜いて、肘を開きま

す。 

肩を抱きしめ腕上げ下げ 

 

左右の肘を重ねる 

両腕で自分を抱きしめ、左右の

腕の肘を重ねます。 

肘を上げる 

両腕を顔の前にくるようにグ

ッと持ち上げます。 

もとに戻す 

力を抜いてもとに戻し、腕をか

えて同様の動作を行います。 

下の肘で持ち上げる

ようにします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クリニックより 

２．腰痛予防体操 
腰痛の大半は腰を支える筋肉の疲労が原因です。疲労した筋肉は反射的に短縮し、血行不良や全身のバランスに障害

を起こし、ほかの部位にも痛みをもたらします。老化による筋力、特に腹圧の低下によることが多いのですが、片マ

ヒの人におけるバランスの変化による腰痛、パーキンソン病の人における前かがみの姿勢による腰痛もあります。 

腰痛予防の基本は、腹筋を固くして動く習慣をつけることにあります。そのため腹筋を瞬間的に固くする練習をしま

す。 

かかとを上げてヘソのぞき 

背中と背もたれの間をあける 

イスに深く座り、背中と背もた

れの間をこぶし１つ分あけま

す。背中が前傾しないように確

かめます。 

あごを引いてヘソをのぞく 

あごを引いてヘソをのぞくよ

うにします。少し息を吸い、お

腹を丸めて腹筋に力をいれま

す。 

かかとを上げる 

かかとを上げて、腹筋に力を入

れ、そのまま５～６秒間保ちま

す。立っている時も腹筋に力を

入れる習慣を。 

（介護予防 リハビリ体操 大全集より一部引用） 

おなかにボールをつ

くるイメージで 

新しい医師の紹介です。 

８月から１１月末まで毎週木曜日の外来を担当します上春 美奈医師です。 

皆さん宜しくお願い致します。 

 

皆さまにはいつも支えていただきありがとうございます。この度、大変急な話ではありますが、こちらを離れ、福井大

学に半年ほど行かせていただくことになりました。ご挨拶したいと思います。 

岡山に来てから今年で５年目になります。津山中央病院、日本原病院、奈義ファミリークリニック、湯郷ファミリーク

リニック、津山ファミリークリニックとそれぞれの場所でお世話になりました。 

５年前は出身校である福井大学附属病院の救急・総合診療部に所属しておりましたが、奈義ファミリークリニックの医

療に憧れてこちらにやってきました。ここで働かせていただき、本当に自分の理想とする医療があると感じ、とても楽

しかったです。それはクリニックの医師やスタッフだけでなく、患者さんたちの温かさのおかげだと思っています。 

ここで学んだことをいつかは大学に返したいと思いながら過ごしてまいりましたが、 

この度その期会をいただくことができました。福井大学で自分や後輩たちのために 

力を注ごうと思っています。 

皆さまには大変ご迷惑をおかけして申し訳ありませんが、応援していただければ 

幸いです。 

またこちらに戻った際にはよろしくお願い申し上げます。 

中村 奈保子 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

研修・実習を終えての感想 

研修医・研修生の紹介 

今月は、岡山大学病院の初期研修医が研修に来られています。 

医師の診察前後に、研修医が患者様のお

話を伺う事があります。皆さんの予診や診

察をお願いする事がありますが、ご協力宜

しくお願い申し上げます。  

お気づきの点がございましたら、遠慮な

くお申し出下さい。 

  

鳥取大学医学部付属病院の初期研修医の石津聡美（いしづさとみ）と申します。1か月間という短い間ではありましたが、

8月に地域研修として奈義ファミリークリニックで研修させて頂く事ができました。まずは外来や往診を見学させて下さ

り、私のつたない問診・診察にご協力下さった患者さん方と、温かく迎えて下 さった奈義ファミリークリニックのスタ

ッフの皆様には本当に感謝しております。 

私は岡山県の隣、鳥取県中部にある倉吉市の出身なのですが、親戚が津山市在住である事と、奈義町のどこか倉吉に似た

風景とに、親戚の家に帰ってきたかのような親近感を感じていました。 

そんな奈義の地で、最初は家庭医とは何か？というところから始まり、 

日々様々な事に気づき、知識や考え方を吸収していく度に、また新たな 

気づきがある、とても充実した研修を過ごす事ができました。まだまだ 

学びたい事が数多くある中、あっという間に一月が過ぎてしまったと 

いう印象です。 

9月からは再び鳥取、大学病院での研修となりますが、奈義ファミリー 

クリニックで学んだ事、感じた事は今後の自分の大きな礎となると感じ 

ています。 

松下所長を始め、ご指導下さった先生方も、本当にありがとうございました。 

 

＊ ８月に研修をした研修医の感想です ＊ 

５．６診察室の壁にキャラクタ

ーのカードを貼っています。待

ち時間に遊んでみて下さい！ 

 

待合の自動販売機横に 

『おはなし迷路』を貼って

います。どんなお話になる

かやってみてね！ 

三島 桃子さん 

（岡山大学病院） 

９／１～９／３０まで研修され

ます。 




