
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

板橋区役所
前診療所グループ 発行：板橋区役所前診療所 

〒173-0013 東京都板橋区氷川町１－１２ コスモ・ディエース３階 

（都営三田線 板橋区役所前駅Ａ３出口 養育院どおり） 

ＴＥＬ ０３－５３７５－９０３１ 

テーマ：最近、ご自身の健康のためにしていることはありますか？ 

診療所だよ
り 2025年 5月号

～今月のひとこと～ 

スマフォの「リマインダー」にカラダと

ココロの健康のためにやること！を貼

り付けています。散歩する、ひと呼吸置

く、静かに過ごす時間を作る etc 

医師：島田 潔 

 週に 2 回以上はストレッチを含めた運

動を 2時間程度しています。患者さんに

も元気を与えようと思っています。 

気持ちの健康のためには人生の先輩の

往診患者さんの家にちょっとだけ長居

させてもらっています。 

医師：宇仁 淳 

健康のためにしているというより始め

ようとしているのがサウナです。睡眠

の質が上がる、美肌になる、肩こり・腰

痛が和らぐなどの効果があると言われ

ています。効果が出たかどうかまたご

報告します！ 

医師：藤井 秀樹 
ジムに通っておりますが、トレーナ

ーさんに年齢を考えて、筋トレをや

る際の負荷量はより重い重さを使

用するのではなく、適度な重さで行

うことを勧められたので、最近はけ

がをしないように注意しておりま

す。 

医師：浅海 直 

 

腸内細菌を良くするために、毎日寝

る前にヨーグルトを食べています。

腸が良いと、ストレスホルモンが減

ると言われているからです。お勧め

のヨーグルトがありましたら、教え

てください！ 

医師：伊藤 直 

 
健康のためには、よく噛んで食べるよ

うにしています。しかし、どうしても

早食いになってしまいます。直したい

と思います。 

医師：安井 宏仁 

 

食事内容に注意したり定期的な運動

を心がけています。 

医師：廣田 大輔 

 

時々辛いものを食べて大量の汗をか

いて、代謝が上がった気になってい

ます。あとヨーグルトを毎日食べて

いるので便通は良いです。 

医師：中山 昇 

アルコールを可能な限り控えるよ

うにしています。現在、週 1～2回

程度です。 

医師：三寺 隆之 

 

休みの日は極力ウォーキングと

称して 1 時間程度歩くようにし

ています。 

ただ途中で何か食べたり飲んだ

りしてしまうので痩せはしませ

ん。 

医師：大須賀 房夫 

元々姿勢が悪く、最近背中の張りも覚

えるようになってきたので姿勢矯正

を始めました。ストレッチと筋トレ、

矯正ベルト着用を使っています。なる

べく良い姿勢でいるようにしている

と、自分の座高が他の人よりも高いこ

とに気付きました。。。 

 

医師：野中 一哉 

 
昨年ぎっくり腰をしたので、気づい

た時にマッサージをするようにして

います。脱水にも気をつけて水分を

多めに取るようにしています。 

医師：倉田 陽介 

★︎当院の往診スタイル 
 

当院は、基本的に医者がひとりで患者さん宅を訪問します（時々、当院看護師や相談員が同行すること

もあります）。 

日中は、ドライバーが付きますが、夜間・早朝は医者が車の運転も行います。医者ひとりで診察、バイ

タル測定、採血、褥瘡やカテーテルの交換などの各種処置、処方せん発行、カルテ記載を行います。 

朝の出発前、移動中や往診後に診療所へ戻ってから、患者さんやケアマネジャー、訪問看護さん等への

連絡や病院への緊急入院の依頼、各種書類の記載などを行っています。 

（連携室/松本・平井・日留川） 


