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「そとがき」とは外輪山を意味する古語です。
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坂梨会ホームページアドレス　http://www.asospahp.jp/
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消化器科

小田秀也先生

お知らせ

　１０月から毎週木曜日に
内視鏡を中心とした消化器
内科を担当しております。
　微力ながら頑張りますの
で、よろしくお願い致します。

　妊娠中は胎児の発育とともに大き

なお腹になり、妊婦さんは体重増加

がみられて運動不足気味になります。

妊婦さんがスポーツを実施するにあ

たり、第一に考えるのは、母児に安

全で心身によい効果があることです。

妊婦さんに行うスポーツは有酸素運

動・全身運動などで、安全で楽しい

運動は限られます。お散歩以外では

スイミングやエアロビクスが挙げら

れますが、施設やインストラクター

が必要です。そこで、より気軽にで

き、お散歩よりも膝や腰に負担が少

なく、身体が安定して気楽に行える

ノルディックウォーキングがありま

す。ノルディックウォーキングは母

児にとって大変安全な運動です。

　「阿蘇の大自然の風を肌で感じて、

妊婦ライフをより楽しく」を目的に、

当産婦人科では、広報（事務）や栄

養スタッフと阿蘇ネイチャーランド

の方と協同で、「妊婦さんとノルデ

ィックウォーキングの会」を春と秋

に行っています。今回は４回目です。

ご夫婦やお子様連れ、３世代ご一

→緒、東京から里帰りの妊婦さんな

ど、これまで多勢の方々に笑顔でご

参加いただきました。

　実際の方法は、まず運動前に医療

スタッフがメディカルチェック（問

診や血圧測定等）を行います。必要

時、医学的助言を行い、観察したり、

赤ちゃんの心音を聴取しています（

腹痛や出血時は自重します）。この

スポーツは、スキーのスティックで

体を支えるので、転倒予防になり、

膝関節や腰に負担が軽くなります。

日頃鍛えにくい上腕三頭筋（上腕の

たるみを減らす）や僧帽筋（背中の

筋肉）が発達し、上体が散歩を推進

させるので歩行速度が少し速く、消

費するカロリーは通常のウォーキン

グの約１．５倍です。メタボなスタ

ッフやご家族にも好評です。

　今後は、高齢者、膝や腰が悪い方、

自宅療養が多くて外出の少ない方、

がんの治療中や克服した方などを対

象とした会も視野に入れています。

多くの方々と談笑しながら健康にな

って、ノルディックウォーキング（

健康ウォーキング）の普及に繋げて

いきたいと思います。興味がある方

は小生か企画広報課の上野・下田ま

でお声をかけてください。

森林を１００ヘクタールほど持っている

坂梨会では、泉分校の研究している「巻

枯らし間伐」を学びたいということで、

１０月７日に８名の職員が泉分校を訪れ

　　　　　　　　　ました。学生との交

　　　　　　　　　流もでき有意義な時

　　　　　　　　　間となりました。ま

　　　　　　　　　た、この様子が泉分

　　　　　　　　　校ホームページにて

　　　　　　　　　紹介されました。

「妊婦さんとスポーツ 」
～ノルディックウォーキングのススメ～

（文責）産婦人科　医師
（文責）    荒尾　慎治
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＜＜参加した方の声＞＞(＜＜参加した方の声＞＞(
・難しくなく、楽にできた
・ダイエットに最適！
・翌日、心地よい筋肉痛があった
・子どもでも楽しめるのが良い
・楽しかった

＜地下道　展示のご案内＞

吉村 靖子絵画展

フランスにて絵を学ばれた
大阪在住の吉村靖子さんの
作品を６点展示しております。
ぜひ足をお運びください。

期間は１１月下旬まで

八代農業高校　泉分校行きました

高校生が先生に！

→
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４コマ漫画の担当は野尻史子さんです。
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19日（金）休診

27日（土）休診

21日（日）診療
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インフルエンザ予防接種の予約を受け付けます

本年は新型インフルエンザワクチンと
季節性インフルエンザワクチンの
混合ワクチンです。 １歳以上

阿蘇市内 阿蘇市外

１,０００円 ３,６００円

・１～１３歳未満は希望に応じて１～２回接種
・１３歳以上は１回接種
（医師の判断で２回接種が必要な場合には
　　　　　　　　　　　２回助成が受けられる）

◎予約について　
　外来受付にて予約を受付けております。
　電話での予約はできません。

◎接種について
　平成２３年３月末まで　

◎料金について

◎接種時にお持ちいただくもの　
　保険証　母子健康手帳（子どもさんの場合）

◎接種回数について

お問合せは…阿蘇温泉病院
電話：０９６７－３２－０８８１(代）
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11月の診療予定

11月21日（日）は当院が当番病院です。

小児科も診療します！

小
児
科

13日（土）休診
整
形

19日（金）休診

20日（土）休診
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久
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子
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辻　

敏
章

11日（木）・12日（金）休診

15日（月）・16日（火）休診

＜中川先生＞

15日（月）・16日（火）休診

＜松本先生＞

阿蘇温泉病院
大運動会

11月18日(木)14時～
リハビリ室にて

ぜひ応援に
　　来てください♪

愛・ライフ内牧
文化祭

11月19日(金)～
　　 21日(日)

ぜひ遊びに
　　来てください♪
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