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「病院理念」より正確な診断を、より的確な治療を。

「看護理念」専門的知識・技術の習得に努めます。

地域の連携を図り、継続した看護を展開します。

笑顔を忘れず、思いやりのある看護をします。

基本理念

医療法人 正明会 理事長 諸岡正明

当院は、この平成30年9月1日に開院40周年を迎えます。開院当時は、１９床のクリ

ニックでしたが、その後増改築を繰り返し、現在の１３床のクリニックと、近くに６０床の

病院を併設し、年間約800例を超える手術を行っております。

私が開院以来、厳格に守り続けている診療のモットーは、「より正確な診断を、

より的確な治療を」という言葉で、これを診察室や処置室に掲げ、診療を行って

おります。

また、患者さんがリラックスして治療を受けることができる環境作りのため、私が撮り続けている写真や、

現在描いている色鉛筆画に俳句を添え、院内の廊下や食堂に展示しております。クリニックにはギャラ

リー、映写室を設置し、私が訪れた日本各地、世界各国の写真や絵、俳句を映像にし、当該地域の

美しい曲を入れ放映し、患者さん達に楽しんで頂いています。

この１０月には、那珂川町も市になります。この４０年間に人口５万人を超える市に発展した那珂川市の

健康、福祉に今まで以上に貢献できる医療施設として、より先端の医療設備を充実させ、優秀なスタッフを

育成する努力をし、職員一丸となる努力をして日々の診療に力を尽くしていきたく、ご指導をお願いいたし

ます。

現在、診察用エックス線テレビシステム装置・ＣＴ装置、そしてＭＲＩ装置の0.4テスラ、1.5テスラの

２台他、関節鏡など手術器具もより高度なものを取り入れています。

リハビリに関しましては、通常の電気治療だけでなく、ロコモティブ症候群、サルコペニア、フレイル

など高齢で運動量が減り、次第に動けなくなり、他の病気を併発する患者さんを少しでも元気にと、

活動性を増やしていくリハビリに力をいれてまいるよう努力しているところです。



夏目漱石も困っていた？ ～肩こりの話～
整形外科医師 坂本和也

「指で押してみると、首と肩の継ぎ目の少し背中へと寄った局部が、

石のように凝っていた。」（『門』夏目漱石, 1910年）と書かれています。

漱石先生も肩を揉みながら筆をすすめていたのかもしれません。

カタ、コリマス。

既に江戸時代初期の医学書にも肩こりは「痃癖（けんぺき、けんびき）」、

俗称「うちかた」として紹介されています*1。 現代では、なんと肩こりは

日本人女性が訴える症状 第1位、男性は第2位にランクインしており*2、

特に20-50代の若い女性に多くみられます。職業別では看護師の約70％、

事務職の約60％の人にみられたという報告もあります*3。

しかし、医療機関への通院者はわずか20％に過ぎず、隠れた国民病のひとつと言えるでしょう。

■原因■

とても馴染み深い肩こりですが、病態について実はわかっていない点も多く、厳密な定義すら難しい

のが現状です。

主な原因としては、姿勢不良や運動不足 → 僧帽筋・肩甲挙筋・菱形筋・頚椎伸筋群に持続的・

過度の筋収縮や血行不良・酸素化不良 → 筋緊張や鈍痛が生じる → 肩がこる、とされます。



その他、整形外科的には頚椎や肩関節の疾患から生じることがあります。ただし、消化器系

（胆管結石など）や心血管系（心筋梗塞、大動脈解離など）、耳鼻科系（メニエール病、副鼻腔炎

など）、眼科系（眼精疲労など）、精神科系（うつ病など）、口腔外科系（咬合不全など）といった

幅広い診療科にわたる疾患が原因となることもありますのでくれぐれも注意が必要です。

■診断■

問診や診察で原因を絞り、レントゲン検査やMRI検査で病名を診断いたします。

■治療・予防■

主に薬物療法とリハビリ療法による治療が中心となります。生活改善も重要な治療のひとつです。

・薬物療法：鎮痛薬、抗不安薬など

・リハビリ療法

運動療法：各関節可動域訓練、全身運動、筋力訓練など

物理療法：牽引、温熱冷感など

・その他

ブロック注射：トリガーブロックなど

生活改善：寝具、姿勢、労働環境の改善

実は人間同様、上を向くことが多い「犬」も肩がこるそうです。一緒に散歩して適度な運動を心がけ、

楽しく予防していきましょう。

それでもお困りのときはぜひ一度当院へご相談ください。

（注：犬は受診できません）

参考文献
*1 『病名彙解』蘆川桂洲, 1686年
*2 平成25年 厚生労働省国民生活基礎調査
*3 多田浩一ほか 頸肩腕症候群と肩こり―職場
での実態調査.  臨整外36：1247-1255, 2001
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https://ja.wikipedia.org/w/index.php?title=%E7%97%85%E5%90%8D%E5%BD%99%E8%A7%A3&action=edit&redlink=1


ウォーキングについて
病院 理学療法部

今まで続けていたウォーキングを酷暑のため中止した方が、朝晩涼しくなるころから、ウォーキングを

再開しようと思っていらっしゃる方も多いのではないでしょうか。

ウォーキングの効果として、血圧の安定、動脈硬化予防、血糖値の安定、ストレス解消、心肺機能の

改善、足腰が鍛えられる、脂肪燃焼などが得られるといわれています。

今回は、ウォーキングにおいて特に意識していただきたい「心拍数」についてお伝えします。心拍数は、

快適で効果的なペースで歩くための目安になります。

ウォーキングを続けている方や、これからはじめるという方は、「せっかくなら効果の高い運動を実践し

たい」と思われるのではないでしょうか。

「1分間あたりの脈拍数を測ること」で、効果的な運動の強度の基準を求めることができます。

最大酸素摂取量の50%前後の運動が、効果的とされています。運動時に心拍数を測定すれば、運動の

適切な強度を測定できます。

＊ 心拍の測り方

手首の内側の親指側に、人差し指、中指、薬指をあてて測ります。

「ドクン、ドクン」と拍動を感じますので、1分間あたりに何回拍動するか数えます。

1分間あたりの拍動の数が心拍数になります。

心臓が血液を送り出す速さは運動の強さによって変化します。人にはそれぞれ適切な運動

強度があり、それを知る目安になるのが脈拍数です。もっとも脂肪燃焼の効率がよい心拍数

（目標心拍数）は「カルボーネン法」で割り出せます。計算式は以下の通りです。

目標心拍数＝運動強度×（最大心拍数－安静時心拍数）＋安静時心拍数

＊脂肪燃焼に効果的な運動強度は50％前後とされていますので、上部の式の

運動強度には0.5が当てはまります。



＊最大心拍数とは、もう限界だ！と思えるほど全力で運動したときの1分間の心拍数です。実際に

もう限界だ！という心拍数を測定することはとても危険なので、簡易的に計算で求める方法があり

ます。

最大心拍数＝220－自分の年齢

例）50歳の方の最大心拍数 220－50＝170 最大心拍数は170回となります

実際に目標心拍数を出してみましょう

例）50歳の方の目標心拍数（安静時心拍数が70の場合）

目標心拍数＝0.5×（170－70）＋70＝120 目標心拍数は120回となります

歩くことで上昇した心拍数が目標心拍数に近く、なおかつ越えない程度であれば、自分にあった

ペースでウォーキングができていることになります。

歩き始めて5分程度して脈を測ってみましょう。そのときに目標心拍数に達していれば、そのペース

を維持しましょう。

しかし、運動中に今どれくらいの心拍数なのかを把握するのは、なかなか困難なことだと思います。

そこでおおよその感覚で50％前後を見極める方法として「少し息が切れてドキドキするけど、まだ人

と会話が出来る」状態といわれています。この状態を意識してウォーキングが出来ていれば、目標

心拍数に近い状態を維持出来ていることになります。

ウォーキングの時間と頻度の目安として、目標心拍数を維持して20分～30分間を週3回以上行うと

効果的といわれています。以上のことを参考にスポーツの秋を楽しんでみてはいかかでしょうか。

＊あくまでも心拍数の目安なので、適切な水分補給のもと体調や体力に合わせてマイペースで行い

ましょう。



通所リハビリテーション デイケアメイプルは、介護保険法に基づきリハビリテーションを提供しています。

今年6月からはさらにリハビリに特化した内容になりました。

現在、「9：30～11：00」 「12：30～14：00」 「15：15～16：45」の3つの時間帯で短時間（90分間）の

サービスを提供しています。

短時間リハビリとは、短い時間の中で、集中的にリハビリテーション・運動・体操を行う日常生活動作の

回復をお手伝いする訓練です。

提供内容には、ご利用者様の状況に応じ理学療法士が付き 添いながら指導を行う個別リハビリ

テーションも含まれています。

また、デイケアメイプルの特徴として、ロコモティブ症候群の予防に特化したトレーニングも実施して

います。

ロコモティブ症候群とは、骨・関節・筋肉などの障害のために、日常生活に必要な『体を動かす能力』が

低下し、生活の自立度が下がる状態のことです。

当院では、身体の筋肉量・体脂肪量などを測定するための機器を設置していますので、効果を確認し楽

しみながらリハビリに取り組むことができます。

諸岡整形外科クリニック内にあり、クリニック併設の施設ということで、安心してサービスを受けて

いただけます。

私達は、利用者様の皆様に「できること」「笑顔」を少しでも増やすことをスローガンに、元気なスタッフが、

皆様の心身機能の維持・向上・疼痛緩和のお手伝いをしております。

介護保険でのサービス提供のため、ご自宅までの送迎を行います。

送迎可能なエリアや送迎時間などの詳細については、お気軽にお問合せください。

リハビリに特化したサービスを提供しています
デイケアメイプル



秋の炊き込みご飯
給食栄養部

作り方
①米を洗米し、水に30分つけておく。
②鮭をオーブントースターやグリルなどで軽く焼き骨を取る。
③さつま芋は一口大のいちょう切りに切って水にさらし、ザルにあげる。
④しめじとまいたけは石付きを取る。
⑤炊飯釜に調味料を入れた後、釜のメモリに合わせて水を入れる。
⑥具材を入れて炊飯する。
⑦炊き上がったら15分ほど蒸らし、青じそを細切りにして飾る。

新入職員紹介(平成30年4月～）
①趣味 ②座右の銘 ③自分の長所 ④一言

①将棋、スポーツ観戦

②失敗は成功のもと

③ポジティブなところ。失敗を恐れず、チャレンジ精神旺盛なところ

④医療関係の仕事は未経験ですが、持ち前のチャレンジ精神でいろんな仕事に挑戦し、

早く諸岡整形外科の発展に貢献できるようになりたいと思いますので、どうぞよろしくお願い

致します。

《病院看護部》

添島 小百合

山田 春奈

田崎 大輔

《病院医事課》

①映画鑑賞・音楽鑑賞

②雲の向こうはいつも青空

③笑顔

④ご迷惑をおかけすることばかりですが、一生懸命頑張りますのでよろしくお願いします。

①バトミントン

②一期一会

③笑顔

④一生懸命頑張りますのでよろしくお願いします。

材料（２合分）
・米・・2合
・さつま芋・・100ｇ
・しめじ・・60ｇ
・まいたけ・・60g
・鮭の切り身・・200ｇ程度
・青じそ（飾り用）

9月に入りましたが、日中は夏を思わせるような暑い毎日が続いております。
夏の疲れから体調を崩しやすい時期でもある為、疲労回復に良いとされる
ビタミンB群・C・タンパク質を摂取できる一品です。
鮭はDHAやEPAといったω-3系脂肪酸が含まれています。これらは血液を
サラサラにし、コレステロールや血圧・血糖値を下げる効果があります。
ピンクの色素にはアスタキサンチンが含まれており、この抗酸化力は
ビタミンCの数百倍と言われています。

★調味料★
・薄口醤油・・大さじ2
・濃口醤油・・小さじ1
・料理酒・・大さじ1
・粉末だし・・小さじ1

さつま芋にはビタミンB1・Cの他にもセルロース（不溶性食物繊維）が含まれており、便秘解消効果も
あります。
まいたけやしめじにはβ-グルカン（食物繊維の一種）が含まれており、しめじには必須アミノ酸であ
るリジンも含まれています。リジンは糖質の代謝を促すため、疲労回復の効果があります。



午前・・診療受付／08：30～12：00 診療時間／09：00～13：00

午後・・診療受付／14：00～17：00 診療時間／14：00～17：30

医療法人 正明会
諸岡整形外科病院／諸岡整形外科クリニック
デイケアメイプル／ケアプランセンターアミティエ

月 火 水 木 金 土

午前
ｸﾘﾆｯｸ

諸岡 正明
（予約）

諸岡 正明
(予約）

諸岡 正明
（予約）

諸岡 正明
(予約）

諸岡 正明
（予約）

諸岡 正明
(予約）

木村 岳弘 石川 貴晴 諸岡 孝明 諸岡 孝明 木村 岳弘 当番医師

石川 貴晴 九大担当医 小田 大嘉 坂本 和也 坂本 和也 当番医師

小田 大嘉
篠原 典夫 九大担当医

上田 章
（リウマチ専門医）

予約制

午後
ｸﾘﾆｯｸ

諸岡 正明
(予約）

諸岡 正明
（予約）

諸岡 正明
（予約）

諸岡 正明
(予約）

諸岡 正明
(予約）

諸岡 孝明
諸岡 孝明
（膝専門外来）

予約制

木村 岳弘
木村 岳弘

（肩専門外来）
諸岡 孝明 午後休診

坂本 和也 九大担当医 石川 貴晴 九大担当医 石川 貴晴

小田 大嘉 九大担当医 坂本 和也 九大担当医 小田 大嘉

上田 章
（リウマチ専門医）

予約制

外来診察担当医一覧表

〒811-1201 福岡県筑紫郡那珂川町片縄3丁目101番地
TEL 092-952-8888（代）

至やよい坂

至大橋

内田丸の口

道善

至東脊振

西日本銀行
●

●
西鉄バス那珂川営業所

●
福岡銀行

●ミリカローデン

Ｊ
Ｒ
博
多
南
駅

諸岡整形外科病院

諸岡整形外科
クリニック

那珂川橋

セブン
イレブン
●

国道３８５号

●片縄郵便局

平成30年9月現在

診療科目

整形外科 リハビリテーション科 リウマチ科 麻酔科

Facebookページも開設しています！

https://www.facebook. com/morookaseikei

諸岡整形外科病院・・増田 祥男（午前：月・火・水 午後：金）、非常勤医師

※土曜午後・日祝
日・平日時間外も
諸岡整形外科病院
にて急患対応・救
急診療をしており
ます

サニー


