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初
め
て
の
北
海
道
の
夏
。
涼
し
く
過

ご
せ
る
と
期
待
し
て
い
ま
し
た
が
、
連

日
の
猛
暑
で
、
自
分
史
上
最
高
の
数
の

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
食
べ
て
し
ま
い
ま

し
た
。

　

今
回
は
、
証
拠
の
重
要
性
の
お
話
を

し
ま
す
。
相
談
者
の
お
話
を
う
か
が
っ

て
、「
書
面
が
あ
れ
ば
ど
う
に
か
な
っ

た
の
に
」
と
思
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

書
面
や
資
料
な
ど
の
証
拠
は
、
法
的
ト

ラ
ブ
ル
に
な
っ
た
と
き
に
自
分
を
助
け

て
く
れ
る
役
割
を
果
た
し
て
く
れ
ま
す
。

　

例
え
ば
、
親
族
や
知
人
に
頼
ま
れ
て

お
金
を
貸
す
際
、
返
し
て
く
れ
る
こ
と

を
信
じ
て
、
口
約
束
の
み
で
書
面
を
作

成
し
な
い
方
が
多
い
で
す
。
借
り
た
方

は
、
す
ぐ
に
返
す
つ
も
り
で
あ
っ
た
と

し
て
も
事
情
が
変
わ
り
、
返
済
が
困
難

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
後
日
、
関

係
性
が
こ
じ
れ
て
「
も
ら
っ
た
お
金
だ
」

と
言
わ
れ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
そ

ん
な
と
き
に
契
約
書
（
借
用
書
）
が
あ

れ
ば
、
回
収
可
能
性
が
ぐ
ん
と
上
が
り

ま
す
。
言
い
に
く
い
で
し
ょ
う
が
、
お

互
い
の
た
め
に
、
書
面
（
契
約
書
）
の

作
成
を
提
案
し
ま
し
ょ
う
。

　

証
拠
と
な
る
の
は
、
契
約
書
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
領
収
書
、
メ
ー
ル
や

ラ
イ
ン
の
や
り
取
り
、写
真
な
ど
、様
々

あ
り
ま
す
。
お
金
の
や
り
取
り
を
す
る

際
に
は
、
直
接
現
金
を
渡
さ
ず
、
銀
行

振
込
み
を
利
用
す
る
こ
と
も
賢
明
な
方

法
で
す
。
通
帳
の
入
出
金
履
歴
で
、
お

金
の
動
き
が
客
観
化
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

　

さ
ら
に
、
話
し
合
い
で
は
、
言
っ
た

言
わ
な
い
の
水
掛
け
論
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
と
き
の
た
め
に
、

第
三
者
に
立
ち
あ
っ
て
も
ら
っ
た
り
、

録
音
を
し
た
り
、
日
記
帳
に
詳
し
く
メ

モ
を
と
っ
て
お
く
こ
と
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ト
ラ
ブ
ル
に
な
り
そ
う
な
予
感
が
し

た
場
合
に
は
、
書
面
で
残
す
こ
と
、
書

面
を
捨
て
な
い
こ
と
、
メ
ー
ル
を
消
去

し
な
い
こ
と
な
ど
、
様
々
な
も
の
を
証

拠
化
す
る
。
そ
れ
が
自
分
を
助
け
る
一

つ
の
方
法
に
な
る
と
い
う
こ
と
を
、
頭

の
片
隅
に
置
い
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い

で
す
。

　

も
し
、
契
約
書
そ
の
他
書
面
の
作
成

に
つ
い
て
、
迷
っ
て
い
る
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
ら
、
当
事
務
所
ま
で
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

ご
相
談
の
ご
予
約
は
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ま
で

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

（
法
テ
ラ
ス
江
差　
弁
護
士　
南　
七
重
）

道 立 江 差 病 院 だ よ り ５２－００３６☎
診
療
科
、
曜
日
に
よ
っ
て
担
当
医
が
変
わ
り
ま
す
。
御
確
認
く
だ
さ
い
。
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〜
書
面
は
残
し
て
お
こ
う
〜
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“看護師”職員募集の
お知らせ

看護師の正規＆看護師・准看護師・看護助手の臨時職員を募集しています。まずは臨時職員から働き始めてみませんか。院内保育
所の利用や勤務時間もご相談ください。連絡お待ちしています。 お問い合わせ先：52－0036（内線202）総看護師長　菊地

運動不足になりがちな昨今…

診療日は予定であり変更になる場合もあります。
事前に病院にご確認の上、受診してください。
※診療受付時間
午前… 8時00分～11時00分（初診の方は、9時00分～）
午後…13時00分～14時30分
予約受付時間（定期患者のみ）13時～16時

外来診療体制・９月の診療予定外来診療体制・９月の診療予定
整 形 外 科 午前　月曜日から金曜日（午前11時までの受付）

循 環 器 内 科 午前　月曜日から金曜日
午後　月曜日と金曜日

総 合 診 療 内 科
午前　月曜日から金曜日（午前11時までの受付）
　　　（なお、月曜日は午前10時から診察）
午後　金曜日

消 化 器 内 科
午前　水曜日（午前11時までの受付）
　　　（再診のみ、完全予約制）
午後　月曜日と木曜日

呼 吸 器 内 科 午前　金曜日
午後　木曜日

神 経 内 科 午前　3日（金）・17日（金）
総合診療（外科） 午前　火曜日から木曜日
外 科 午前　10日（金）・24日（金）（午前11時までの受付）

小 児 科
午前　月曜日から金曜日
午後　火曜日と木曜日
　　　（午後３時～午後４時の受付）

泌 尿 器 科 午前　月曜日から金曜日
午後　木曜日

精 神 科 午前　月曜日から金曜日（初診は完全予約制）

産 婦 人 科 午前　6日（月）・7日（火）・27日（月）・28日（火）
午後　6日（月）・27日（月）

耳 鼻 咽 喉 科
午前　1日（水）・7日（火）・8日（水）・16日（木）・21日（火）・22日（水）・29日（水）・30日（木）
　　　（午前11時までの受付）
午後　15日（水）・29日（水）

眼 科

午前　9日（木）・30日（木）
　　　（予約以外の初診受付午前11時まで）
午後　1日（水）・15日（水）・29日（水）
　　　コンタクトレンズを希望する患者様へ
　　　当院で以前調整した患者様のみ対応いたします。

皮 膚 科 午前　火曜日

　先の見えないコロナ禍において、さらに運動する機会が失
われている昨今、いかがお過ごしですか？
　ここであらためて自宅でできる簡単な運動をおさらいして
みましょう。
　よく言われるのがいわゆる「スクワット」や「つま先の背
伸び（踵上げ）運動」ですね。言わずと知れた運動ですが、「わ
かっていても何回も出来ないし、キツイしなかなかねぇ…。」
と思います。
　しかし、運動の強度が強けりゃ良いってわけでもないよう
です。実は高負荷×低回数よりも低負荷×高回数、また１セッ
トよりも３セット行う方が筋たんぱく質の合成率が高いとい
う研究結果もあります。
　つまり!!　強い負荷で一気に効果を期待するよりも、“軽
い負荷で小分けにして行う”方が効率が良いということです。
それも特に高齢者の方には!!

　運動に対して敷居が高いと感じている
方は、生活のちょっとした時間の中で「気
になったら（やる気がおきた時に）」「ちょ
こちょこ小分けにして（５～10回程度
でも）」行ってみてはいかがでしょうか？

 理学療法士 　山　崎　史　貴　


