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奈
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日
本
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認
定
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新
年
の
ご
あ
い
さ
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松
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重
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２
０
２
０
年
よ
り
続
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
た
め
、
日
常
生
活
や
仕
事
な
ど
数
多
く
の
制
限
が
さ
れ
る
日
々
が
続
い 

て
お
り
ま
す
が
、
私
た
ち
は
皆
さ
ま
の
ご
健
康
を
守
る
べ
く
、
病
院
の
機
能
を
維
持
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
制
限
の
あ
る 

中
で
も
日
々
更
な
る
職
員
全
員
の
研
鑽
を
続
け
て
お
り
ま
す
。 

今
年
は
「
医
療
機
関
の
機
能
を
学
術
的
観
点
か
ら
中
立
的
な
立
場
で
評
価
し
、
そ
の
結
果
明
ら
か
と
な
っ
た
問
題
点
の
改
善
を
支 

援
す
る
第
三
者
機
関
」
で
あ
る
病
院
機
能
評
価
機
構
が
実
施
し
て
い
る
病
院
機
能
評
価
の
認
定
更
新
を
控
え
て
お
り
ま
す
。
こ
の
認 

定
を
受
け
る
こ
と
に
よ
り
、
病
院
運
営
や
病
院
機
能
、
医
療
の
質
の
更
な
る
改
善
に
役
立
て
、
当
院
を
ご
利
用
い
た
だ
く
皆
さ
ま
に 

安
心
で
質
の
高
い
医
療
を
提
供
で
き
る
よ
う
に
常
に
邁
進
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。 

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
今
年
一
年
の
皆
さ
ま
の
ご
健
康
を
祈
念
し
ま
し
て
、
新
年
の
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

看
護
部
長 

斉
藤 

靖
枝 

 
 

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
新
し
い
年
を
迎
え
皆
さ
ま
の
ご
多
幸
を
お
祈
り
し
ま
す
。 

昨
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
猛
威
に
よ
り
多
く
の
方
々
が
罹
患
さ
れ
、
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
あ
げ
ま
す
。
ま
た
、 

住
民
皆
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご
協
力
で
感
染
防
止
対
策
の
徹
底
が
図
れ
た
事
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。
現
在
は
Ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
の
社
会 

と
し
て
、
私
た
ち
の
暮
ら
し
の
か
た
ち
そ
の
も
の
が
変
わ
り
始
め
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
時
代
で
す
が
、
伊
奈
病
院
は
地
域
医
療 

を
担
う
役
割
を
果
た
す
た
め
に
、
昨
年
に
引
き
続
き
感
染
対
策
を
講
じ
な
が
ら
、
地
域
に
貢
献
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

事
務
長 

 

朝
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浩
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 
 

伊
奈
病
院
は
、
１
９
７
５
年
に
開
設
さ
れ
て
以
来
、
今
年
で
４
７
年
目
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
間
、
地
域
の
基
幹
病
院
と
し
て
の
役 

割
を
果
た
す
べ
く
、
急
性
期
か
ら
回
復
期
、
慢
性
期
医
療
へ
の
診
療
か
ら
、
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
予
防
医
療
活
動
に
も
積
極
的
に
取
り
組 

ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。
昨
年
度
か
ら
は
、
通
院
が
困
難
で
在
宅
療
養
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ま
に
対
し
て
訪
問
診
療
も
開
始
し
て
い
ま
す
。 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
に
よ
る
影
響
が
大
き
く
、
病
院
運
営
が
厳
し
い
状
況
が
続
い
て
お
り
ま
す
が
、
引
き
続
き 

感
染
管
理
を
徹
底
し
、
地
域
に
と
っ
て
も
職
員
に
と
っ
て
も
必
要
と
さ
れ
る
病
院
を
目
指
し
て
、
地
域
医
療
・
介
護
連
携
を
強
化
し 

つ
つ
職
員
一
丸
と
な
り
更
に
努
力
を
重
ね
る
所
存
で
す
。
本
年
も
伊
奈
病
院
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 



新入職員のご紹介 

 

 

 

脳神経外科医師 飛田
ひ だ

 敏郎
としろう

               

 

 2021 年 10 月より脳神経外科の常勤医師として勤務することになりました。東京慈恵会医科大学

卒業後、慈恵医大付属病院および大学関連病院に 15 年勤務しておりました。その間、2 年間オース

トラリアメルボルン王立病院にて主に手術の研磨に努めました。その後は東大宮病院を経て彩の国東

大宮メディカルセンターで脳神経外科疾患の診療を行ってきました。主に頭部外傷や脳血管障害の診

療に従事しておりました。当院では対応できる手術治療も限られているため、より高度な医療を要す

る疾患に対しては、初期対応、診断ののちに近隣の医療施設へご紹介する場合があります。急性期、

慢性期を問わず伊奈町周辺の地域医療に貢献できればと考えております。 

 

プライベートではバスケットボールや野球などスポーツを行ったりサッカーを含めスポーツ観戦を

趣味にしております。どうぞよろしくお願いいたします。 

 

運動不足解消エクササイズ 

リハビリテーション技術科  星 日向子 

 

年末・正月休み、自粛生活などにて、お家にいる時間が増えているのではないでしょうか？ 

今回は運動不足解消を目的とした家でもできる運動を紹介します。気分転換に実施してみてください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

椅子からの立ち上がり運動 

★脚には大きな筋肉があり、運動するこ

とで代謝 UP が望めます。 

★膝がつま先より前に出ないように 

☆膝に痛みのある方はご注意ください。 

 

 

 

腕の上げ下げ運動 

★肩こり防止にも効果的です。 

☆肩に痛みのある方はご注意ください。 

 
※運動する際は、安全に注意して実施してください。 

各 10 回×3 セット程度を目途にお身体に合わせ、無理なく行ってみてください。 

 



 

  
      リセット正月太り   栄養科 小泉 舞花 

 
体重はなぜ増える？どうすればやせる？       

摂取したエネルギー量が消費するエネルギー量を上回り、超過した分が蓄積されると体重が増加し

ていきます。具体的には 7200kcal 分蓄積されると 1kg 体重が増加します。 

逆に考えると 1kg 痩せるには食事のエネルギーを調整したり、運動でエネルギーを消費して

7200kcal 分減らしていく必要があるということです。たとえばいつもの食事から毎食ご飯の量を

50g(＝80kcal)減らせば 3 食で 240kcal なので×30 日で 1kg 減るということになります。運動

の場合は速歩で 50分程度が 240kcal に相当します。 

 

 

 

 

 

適切なエネルギー量は？ 

一日に必要なエネルギーは年齢、身長、活動量によって異なりますが、おおよそ必要なエネルギー

は以下の表のようになっています。             (日本人の食事摂取基準 2020 参照) 

           男性(活動量)     (kcal)            女性(活動量)  (kcal) 

 少ない 普通 多い 少ない 普通 多い 

20-64 歳 2300 2600 2950 1700 2000 2300 

65-74 歳 2050 2400 2750 1550 1850 2100 

75 歳以上 1800 2100 - 1400 1650 - 

お正月料理はエネルギーが高いものが多く、適切なエネルギーを超えやすいためいわゆる正月太りの

原因となります。 

 

 

 

 

エネルギーカットの工夫 

●使用する食材の部位や調理法を油の少ないものへ変更 

『もも肉→ささみ』『揚げ物→焼き』『炒め物→煮物』 

で約 35～50％エネルギーカット 

 

●低エネルギー食品の利用 

おからパウダー→低糖質低脂質でエネルギーが抑えられることのほかに、食物繊維も多く腹持ちも

良いので満腹感が期待できます。ヨーグルトや汁物、飲み物などにプラス 

 

必要なエネルギーを超えないよう意識し、運動や食事を上手く組み合わせ解消していきましょう！ 

 

 
お正月に美味しいものをたくさん食べ、いつの間にか体重が増えてしまった！ 

ということはありませんか？ 

 

毎食 50g(80kcal)減らす 

80kcal×3 食×30 日 

＝7200kcal 

30 日で 1kg 痩せる 

 

速歩 50分 240kcal 

240kcal×30 日 

＝7200kcal 

30 日で 1kg 痩せる 

もち１個 

約 120kcal 

日本酒 1 合 

約 200kcal 

大福１個 

約 250kcal 

おせち約 700kcal 

(伊達巻 2 切れ、昆布巻き 1 個 

栗きんとん 2 個、煮物 1 人前) 

トンカツ１枚 

約 500kcal 

豚生姜焼き１枚 

約 320kcal 



前回、レントゲン検査時の障害陰影についてお話させて頂きました。 

今回はＣＴ検査における障害陰影についてお話させて頂きます。 

 

ＣＴ検査での障害陰影には大きく分けて「動きによるもの」「障害物によるもの」があります。 

レントゲン検査は撮影する方向によって、患者さまに動いてもらい撮影していきますが、ＣＴ

検査は基本的に撮影台の上に寝ているだけで検査が完了します。また両者には撮影時間に違いが

あり、腹部の撮影で比較すると、レントゲン撮影は体格によっても異なりますが 0.05 秒から 0.1

秒位で曝射が完了します。CＴ検査はおおよそ 6 秒から 7 秒の曝射時間を要し、その間息止めを

して頂くことになります。撮影途中の息止め不良や、体が動いた場合は「体動による障害陰影」

となり下図(図 2)のような画像になってしまいます。しかし、近年装置の進歩により高速撮影が可

能となり、患者さまが息止めをする時間も短くなったことで、息止め不良や体動による画像の 

ブレは昔に比べると少なくなりました。 

 

ＣＴ検査にもレントゲン撮影同様、撮影の邪魔になるものが存在します。 

一番悩まされるものが金属です。下着や洋服についているものであれば、 

検査前に取除くことで解決できるのですが、体内に埋め込まれているものは、 

なかなかの強敵です。 

検査目的部位に体内金属がある場合、金属部分を中心として放射状に障害陰影（図 3）が発生し

てしまいます。これによって見たい臓器の形状が不鮮明になり、診断に支障が出てきてしまいま

す。装置の画像処理技術の進歩により、金属による障害陰影を低減するソフトウエアの開発が行

われ、当院でも活用しており、必要な場合は画像処理を行っています。 

 

 

 

 

 

 

 

検査前に着替えやアクセサリー、入れ歯の除去等お願いすることがありますが、障害陰影の無

い画像で医師に診断をして頂くために必要な事ですのでご協力お願いします。 

ご不明な点がございましたら、放射線技術科までお気軽にお声がけください。 
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～放射線の窓～ 放射線技術科 輪島 健大 

 

【図 2 : 体動あり】 【図 4 : 画像処理後】 【図 3 : 画像処理前】 【図 1 : 体動なし】 

人工股関節 


