
日赤

＊ かかりつけ医紹介窓口の設置
冬号

1. 患者の皆さまの権利と意思を尊重し、十分な説明と同意に基づいた患者中心の
医療を実践します。

2. 地域の中核病院として、高度で安全な急性期医療の提供に努めます。
3. 地域医療機関等との連携を密にし、患者の皆さまに適した医療を提供します。

4. 救命救急センター、地域がん診療連携拠点病院としての機能の充実に努めます。
5. 災害に対応した医療救護活動を積極的に行います。
6. 優秀な人材を確保し、次代の医療を担う人材の育成に努めます。
7. 良質な医療活動を遂行するため、医療施策に沿って健全な病院運営に努めます。

理念 ●信頼され親しまれる病院に 手をつなぐぬくもり　― 地域とともに ―
「愛と心」がかよう医療を皆さまに提供します

岡山赤十字病院基本方針

筋肉づくりと食事



筋肉づくりと食事

コロナ禍において外出を控えていた影響もあり、運

動不足や筋力低下を感じる方が増えているように感じ

ます。筋肉は、生まれ変わる期間が1～2ヵ月と短いの

で誰でも何歳からでも筋肉量の増加と筋力アップが望

めます。筋肉が増えると「基礎代謝アップ」「疲れにく

くなる」「転倒しにくくなる」など、いいことがたくさ

んあります。今回は筋肉づくりのための食事について

ご紹介します。

～筋肉づくりのための食事で大切なポイント～
ポイント①は、さまざまな食品をバランスよく食べ

ることです。毎日さまざまな食品で食事を食べている

人は、高齢でも元気に生活していることが分かってい

ます。みなさんは毎日何種類くらいの食品を食べてい

ますか？「さあにぎやか（に）いただく」を合言葉に、

チェックしてみませんか。「さあにぎやか（に）いただ

く」は、東京都健康長寿医療センター研究所が開発し

た食品摂取の多様性スコアを構成する10の食品群の頭

文字をとったもので、 ロコモチャレンジ！推進協議会

が考案した合言葉です。

主食に加えて、10種類の食品群のうち毎日7品目以

上を目指しましょう。1～2週間継続してチェックする

と、自分の食べ方のくせが見えてきます。不足してい

る食品があったら、少量からでも毎日の食事に取り入

れてみてください。

ポイント②は、必要な「たんぱく質」をしっかりと

摂ることです。たんぱく質は常に分解され続けられて

おり、からだの中に蓄えておくことができません。そ

のため、1回の食事でまとめて摂るのではなく、たん

ぱく質は1食20gを目安に、朝・昼・夕の3回の食事

から一定の量を摂ることが大切になります。例えば、

このような食事だと「たんぱく質」はどれくらい摂れ

るでしょうか？

例1）のさまざまな食品を使った食事の方が、例2）

の主食単品メニューに比べて質のよい「たんぱく質」

をしっかりと摂ることができます。主食・主菜・副菜

を揃えた食事を目指しましょう。使いやすい量当たり

(可食部)の食材に含まれる「たんぱく質」の量をご紹

介します。ぜひ参考にしてみてください。

栄養課　内田早紀



最後に、日常生活の中で無理なく「たんぱく質」の

摂取量を増やすワンポイントを3つご紹介します。

食事だけでは、なかなか「たんぱく質」を十分に摂

ることが難しい方は、ぜひ試してみてください。

今回は筋肉づくりのための食事にスポットライトを

当ててきましたが、筋肉づくりには「運動」と「休息」

も大切です。適度な運動は筋肉や骨に刺激を与え、成

長を促します。そして、食事でたんぱく質を補給し、

休憩や睡眠時間を十分にとることで筋肉の回復が促さ

れます。無理のない範囲で生活を見直し、「筋肉」と

「健康」にいい生活を目指しましょう。

かかりつけ医紹介窓口の設置

令和4年10月3日（月）より、本館

1階玄関フロアの総合案内横に【かか

りつけ医紹介窓口】を設置しました。

「かかりつけ医」の紹介は以前より、患

者サポートセンターにて行っておりま

したが、患者さんには場所がわかりに

くいため玄関フロアに窓口を設置しま

した。

「かかりつけ医」とは、日常の診療や

健康管理等を行い、専門的な治療や検

査、入院治療等が必要になった際には、

専門の病院へ紹介してくれる身近なお

医者さんのことです。

当院におかかりの患者さんで症状が

落ち着かれている場合は、医師から「か

かりつけ医」へ紹介する旨をお伝えし

ます。そこで「かかりつけ医」をお持ちでない患者さ

んには、窓口へ寄っていただきご一緒に探しています。

また患者さんから、自宅近くにどのような医院（クリ

ニック）があるのか知りたい等のご相談をいただき、

ご一緒に探すことも行っております。お気軽にお声掛

けください。検索は、インターネットを利用して当院

のホームページから「かかりつけ医検索システム」や

「おかやま医療情報ネット」を活用して行います。

健康上の相談が気軽にでき、信頼できる「かかりつ

け医」をお持ちいただくためのお手伝いをしますので

よろしくお願いいたします。

患者サポートセンター　地域医療連携課　依田明美
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＋ 外来診療表 ＋
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●診療受付時間
　【初診】 8：00～11:30　【再診】 7：45～11:30　※午後の診療は専門外来です。

●休診日
　土曜・日曜・祝日・振替休日  年末年始（12/29 ～1/3）  創立記念日（5/28）

※急患については、休診日や診療時間帯にかかわらず、救命救急センター
（救急外来）にて診療しています。

▶初診の患者さま
　 新来受付  紹介状※1、 健康保険証、高齢受給者証等をご提示のうえ、

受診する科をお伝えください。申込用紙をご記入いただい
た後、受付票と問診票をお渡しします。

　 各科受付  問診票をご記入ください。ご記入後は各科受付にご提出の
うえ、各科待合ホールにてお待ちください。

 ※ 1  紹介状をお持ちでない方は初診時特定療養費が必要となります。

▶再診の患者さま
　 自動再来機  診察カードを挿入し、受診する科を画面上で選択してください※ 2。
 診察カードが返却され受付票が発行されます。
 受付票はファイルに入れてお持ちください。
 （予約のある方）▶▶▶そのまま各科待合ホールでお待ちください※ 3。

（予約のない方）▶▶▶かならず最初に各科受付へお立ち寄りください。 
※ 2  健康保険証、高齢受給者証を月に1度もしくは変更のあった場合に保険証確認
窓口までご提示ください。 ※ 3  診察前に検査等がある場合は先に済ませてください。

▪最新の診療表はホームページに掲載しております。 令和5年1月1日現在

月 火 水 木 金

一般内科

午
前

筒井 越智 山田 辻野友 和多
村山/森悠
（隔週）宮原/坂東

（隔週）
中山 中井/楢原 武田

楢原（第1週のみ）

血液内科 竹内誠
藤井

新谷 竹内誠
藤井

新谷 木村
糖尿病内科 宮下 牧田 渡辺 渡辺（第1週以外） 藤原
内分泌内科（甲状腺） 早川 早川
膠原病・

リウマチ内科
小山

小山 浅野（岡大）
浅野（岡大）

腎臓内科 蒲生 蒲生

消化器内科
秋田 安井 井上雅

木山
井上雅

木山 吉村 秋田 安井

肝臓内科 小橋 歳森 小橋
歳森

加藤薫

胆膵内科 原田 秋元 原田 秋元

呼吸器内科
細川 別所

安東
別所 細川

佐久川 佐久川
萱谷 萱谷狩野 狩野

循環器内科
福家

湯本
福家 齋藤

田中正
黒田和 黒田和 湯本

脳神経内科 武久 武久
総合内科 藤原
糖尿病内科

午
後 

※
1

岡田震 渡辺（第1週のみ）

内分泌内科（甲状腺） 早川
呼吸器内科 佐久川（喘息） 別所（禁煙外来）

循環器内科 齋藤（PM）
※第2週のみ 

 田中正（PM）
※第2週のみ 

湯本（PM）
※第2週のみ

福家
（下肢血管外来）
※第2週以外

脳神経内科 武久※2

※1 予約患者（再診）のみの専門外来14:00～　※2 13:00～事前予約の紹介患者さん
のみ　（PM）＝ペースメーカー外来 

緩和ケア科
午
前 喜多嶋 深松 喜多嶋 喜多嶋 深松
午
後 入棟面談※ 入棟面談※

※入棟面談：火・木曜日の午後 14:00～15:00喜多嶋、15:00～16:00深松 予約制（緩和ケ
ア入棟面談）

脳卒中科 午
前

岩永
岡田博

山下睦
※月・木曜日は予約の方と脳卒中科宛の紹介状を持参の方のみ

精神神経科
（完全予約制）

午
前

中島 中島
中島 中島 中島

辻野修 佐藤由

小児科

午
前

1 井上勝 藤井洋 後藤 井上勝 後藤
2 小山展 中山 廻 藤井洋 荒木晴

3 清水雄 田村 土屋（神経）
※第2・4週

中山 平井
（循環）

4 清水雄 田村
（
完
全
予
約
制
）

午
後

後藤（神経）

中原（外科）
※第2・4週

井上勝（分泌） 清水雄（健診）

平井
（循環）

小山展（予防） 藤井洋（アレ） 田村（健診）

田村（予防） 廻（予防） 小山展（健診）

清水雄（予防） 廻（健診）
※予防接種…13:30～14:00、 乳幼児健診…13:30～15:00　（予防）＝予防接種　

（外科）＝小児外科　（分泌）＝内分泌　（アレ）＝アレルギー　（健診）＝乳幼児健診　（循
環）＝小児循環器

月 火 水 木 金
乳腺・内分泌外科

午
前

辻 原 吉富

消化器外科
劒持 高木章 池田 池田 劒持山野 高木章

杭瀬 黒田雅 赤井 山野 熊野黒田雅
呼吸器外科 葉山 葉山
心臓血管外科 中西浩 中西浩

外科

午
後

手術 手術 手術

乳腺外来※
辻 吉富

吉富 原
森川 森川

心臓血管外科 中西浩 三谷 中西浩
※乳腺外来（火・木） 受付12:30～15:30 診察13:30～17:00

整形外科
（完全予約制）

午
前

1 小西池（肩）辻寛（脊椎）望月（外傷）髙木徹（関節） 小西池（肩）
2 髙木徹（関節）整形外科医師 竹下（手） 三宅（関節） 竹下（手）
3 三宅（関節） 髙橋（脊椎）整形外科医師 整形外科医師 髙橋（脊椎）
4 整形外科医師 辻寛（脊椎）

午後 手術 手術
骨粗鬆症

リエゾン外来※1 手術
辻寛（脊椎）

手術手術
※1  第2週 13：30～15:30　（肩）＝肩・上肢　（関節）＝関節・小児　（手）＝手・上肢

脳神経
外科/
脳血管内
治療外科

午
前

1 神原 西田

休診（手術）

神原 西田
2 竹内勇 池町 竹内勇 毛利

午後 認知症サポート外来
※1

※1 13：00～14：30

皮膚科
午
前
1 馬屋原 馬屋原 馬屋原 光井 光井
2 加藤あ 内藤 加藤あ 担当医 内藤

午後 光線治療 手術 検査 手術 褥瘡回診

泌尿器科
午
前
1 甲斐 竹中 甲斐 交代制

（予約のみ）
竹中

2 森滉 三井 三井 森滉
午後 手術 検査 検査 手術 検査

産婦人科
午
前

初 髙取 角南 柏原 大村 兼森
再 大村 川西 角南 髙取 柏原
産 角南 柏原 川西 兼森 大村

午後 手術 検査 手術 検査 手術
※曜日によっては女性医師の対応が難しい場合もあります。

眼科
午
前

1 加藤睦 加藤睦 加藤睦
2 田中 田中 田中 田中
3 清水壯 清水壯 清水壯 清水壯

午後 手術 検査 検査 検査 手術
※月・金曜日の初診、再診ともに予約の方のみ

耳鼻咽喉科
午
前

1 竹内彩 交代制 濵田

休診（手術）

竹内彩
2 小山貴 小山貴 濵田
3 藤 藤

午後 特殊検査 手術 特殊検査 特殊検査
※火曜日の交代制は手術日の為、他医療機関より事前予約の方のみ

形成外科
午
前
1 藤本 杉山※1 杉山
2 新田 藤本

午後 杉山※2
※1 10：00まで　※2 15：30まで

放射線科

胃透視 石井裕 石井裕 石井裕 石井裕 石井裕
注 腸 森本 森本 森本

一般読影 橋村 橋村 橋村 橋村 橋村
IVR外来 石井裕 石井裕 石井裕 石井裕 石井裕

CT/MRI
橋村/森本 橋村/森本 橋村/森本 橋村/森本 橋村/森本
石井裕/左村 石井裕/左村 石井裕/左村 石井裕/左村 石井裕/左村

RI 石井裕 森本 森本 森本 石井裕
治療診察 姫井 姫井 姫井 姫井 姫井

麻酔科/
ペインクリニック

午
前
1 岩崎 石川 石井瑞 小林浩 福島
2 福島 赤澤 余頃 礒山 石井瑞

※ 原則予約制（初診は、他の医療機関より事前予約の方のみ）

歯科 ※入院患者さんと院内紹介に対応しています


