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腰
痛
は
、多
く
の
人
が
日
常
的
に
経
験
す
る
健
康
問
題
の
一
つ
で
す
。

腰
痛
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
日
常
生
活
の
中
で
の
姿
勢
や
動
作
の
不

良
、
筋
肉
や
靭
帯
の
損
傷
、
椎
間
板
の
劣
化
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

特
に
長
時
間
の
座
り
仕
事
や
、
重
い
も
の
を
持
ち
上
げ
る
作
業
を
頻
繁

に
行
う
方
は
、
腰
痛
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

加
齢
に
伴
う
骨
や
筋
肉
の
弱
化
も
腰
痛
の
一
因
と
な
り
ま
す
。

　雲南市立病院では分娩や外来業務のほかに、「まま
ぱぱ教室」、「赤ちゃん体操教室」を行っています。
　新型コロナウイルスの流行期には教室を中止してい
ましたが、その間、「産前の教室が無くて不安」、「妊
婦さん同士が一緒になる場所がない」などの声が聞か
れていました。
　「妊娠は病気ではない」とはよく言いますが、体に
はさまざまな変化が起ります。胎動に喜びを感じなが
らも、お腹の張りを感じたり日常生活のことにも気を
配らなければなりません。赤ちゃんが大きくなれば、
腰痛や便秘に悩まされます。また、ライフステージに
おいても、新しい家族を迎え入れるという、一大イベ
ントが待っています。妊娠中だから、親になるのだか

らと思う反面、体の変化や不調、分娩への不安がつき
まといます。不安の解消には、助産師がお話するより
も、同じ境遇の人の話のほうが、案外スッと気持ちが
楽になったりするものです。
　当院では、令和５年度から「ままぱぱ教室」を再開
しています。夫婦での参加もあり、参加者が多いとき
は大きな部屋に変更して行う事もあります。妊婦さん
との交流の場となると共に、自分も不安だったけれど
同じだと思えたり、人によって違うけど大丈夫だと思
えたりするのは、不安の軽減につながります。助産師
は指導者ではなく、伴走者として人と人とをつなぐ役
割を担っていると思っています。

赤ちゃん体操教室を再開しました！

　７月からは、月に１回、「赤ちゃん体操教室」
を再開しています。赤ちゃんとのふれあいを通し
て、親も子も楽しいと思える時間を作ってほしい
という思いから教室を始めました。
　「関わり方が分からなくて」や「まだ小さくて
分からないのだから、寝かせておけばいい」とい
う声をご家族から聞くことがあります。赤ちゃん
は、栄養が足りて清潔にしていればいい、体重が
順調に増えて発達に問題が無ければ良い、という
訳ではありません。
　０～２歳は人のこころが健康に育つ上で、最も
重要な時期です。愛情たっぷりの濃厚な関わりが、

心を育てます。目で見えない、数字では評価でき
ない「こころの健康な育ち」がとても大切です。
この赤ちゃん体操のクラスは、大切な時期にある
「親子の絆作り」の手助けになる事を一番の目的
としています。
　育児休業を取得されるパパも増えてきました。
ぜひ、親子で参加していただき、赤ちゃんとの楽
しい時間を過ごしてください。また、教室に参加
することで、他の親御さんとの交流を深めていた
だければと思います。
　教室の詳細は市立病院ホームページをご確認く
ださい。
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急
性
腰
痛
は
、
突
然
発
生
し
強

い
痛
み
を
伴
う
腰
痛
の
こ
と
を
さ

し
ま
す
。
原
因
は
多
岐
に
わ
た
り

ま
す
が
、
筋
肉
や
靭
帯
の
損
傷
、

椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
、
圧
迫
骨
折
、

そ
の
他
内
臓
疾
患
（
尿
管
結
石
な

ど
）
の
よ
う
な
要
因
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

　
慢
性
腰
痛
は
、
３
ヵ
月
以
上
続

く
腰
痛
を
さ
し
、
多
く
の
人
々
が

抱
え
る
一
般
的
な
健
康
問
題
で

す
。
慢
性
腰
痛
の
原
因
は
主
な
要

因
と
し
て
椎
間
板
や
関
節
の
劣

化
、
脊せ

き
ち
ゅ
う
か
ん

柱
管
狭き

ょ
う
さ
く
し
ょ
う

窄
症
、
筋き

ん

性せ
い

疼と
う

痛つ
う

、
心
因
的
要
因
、
圧
迫
骨
折
な

ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
腰
痛
の
予
防
に
は
、
ま
ず
正
し

い
姿
勢
を
意
識
す
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
立
っ
て
い
る
時
は
、
背
筋

を
伸
ば
し
、
骨
盤
を
前
傾
さ
せ
ず

に
自
然
な
カ
ー
ブ
を

保
つ
こ
と
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。
座
っ
て

い
る
時
も
、
背
も
た

れ
に
し
っ
か
り
寄
り

か
か
り
、
膝
が
股
関

節
よ
り
も
少
し
高
く

な
る
よ
う
に
調
整
す

る
こ
と
が
大
切
で

す
。
ま
た
、
長
時
間

同
じ
姿
勢
を
続
け
る

こ
と
は
避
け
、
定
期

的
に
立
ち
上
が
っ
て

軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
う
こ
と
で
、
腰
の

負
担
を
軽
減
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
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腰
痛
が
発
生
し
た
場
合
、
ま
ず

は
安
静
を
保
ち
、
無
理
な
動
作
を

避
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
し
か

し
、
完
全
な
安
静
は
か
え
っ
て
筋

力
低
下
を
招
く
こ
と
が
あ
る
た

め
、
痛
み
が
軽
減
し
た
ら
、
徐
々

に
日
常
生
活
に
戻
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
痛
み
が
続
く
場
合
や
、

し
び
れ
や
筋
力
低
下
が
見
ら
れ
る

場
合
は
、
早
め
に
医
師
に
相
談
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。
腰
痛
の
原

因
に
応
じ
て
、
理
学
療
法
や
薬
物

療
法
、
場
合
に
よ
っ
て
は
手
術
を

検
討
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
皆
さ
ん
に
は
、
腰
痛
を
予
防
す

る
た
め
の
日
常
生
活
の
見
直
し

や
、
早
期
の
対
応
が
大
切
で
あ
る

こ
と
を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
定
期
的
な
運
動
や
ス
ト
レ
ッ

チ
、
そ
し
て
正
し
い
姿
勢
の
維
持

が
、
腰
痛
の
発
生
を
抑
え
る
た
め

に
効
果
的
で
す
。
も
し
腰
痛
に
関

す
る
不
安
や
疑
問
が
あ
る
場
合

は
、
ど
う
ぞ
当
院
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。
私
た
ち
は
、
地
域
の
皆
さ

ん
の
健
康
を
守
る
た
め
に
、
い
つ

で
も
お
手
伝
い
し
ま
す
。

【日程】　原則、第４木曜日　　
　　　　10月24日、11月28日、12月26日
　　　　令和７年１月23日、２月27日、３月開催なし
　　　　予約不要

【場所】市立病院201会議室

【時間】13：00～15：00
�
　　問い合わせ先：市立病院２階病棟
　　　　　　　　　　　　　　℡0854-47-7514
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」
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日
常
生
活
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む
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」

整
形
外
科
　
医
員
　
岡お

か
　
田だ

　
章し

ょ
う
た
ろ
う

太
郎

「今日の腰痛予防対策マニュアル」（厚生労働省）
（https://jsite.mhlw.go.jp/saga-roudoukyoku/newpage_00216.html）を加工して作成

助産師　林
はやし
　　和

かず
美
み

「親と子に寄り添う「親と子に寄り添う
助産師の活動」助産師の活動」

前屈みでの作業後、重い物を持った後、しばらく座りっぱなしだっ
た後（特に腰に違和感を感じた時）には、「これだけ体操®」をやり
ましょう！

赤ちゃん体操の様子

助産師の皆さんと林さん（右から 2人目）
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看護師をめざしたきっかけは？
　もともと人の役に立てる仕事をしたいと思っていま
したが、看護師をめざしたいと思った１番のきっかけ
は曽祖父の存在です。曽祖父は在宅医療を利用してお
り、最後まで自分らしく過ごすという在宅医療に魅力
を感じ、訪問看護に携わりたいと思うようになりまし
た。また、病気であった曽祖父に何もしてあげること
ができずもどかしかったこともあり、看護師となって家
族の健康も守っていきたいと思いこの道を選びました。

雲南市立病院の魅力はなんだと思いますか？
　地域とのつながりが深いというのもありますが、新
人看護師としては新人教育が充実しているため、しっ
かりと育てていただける環境があることだと思いま
す。院内の研修だけではなく、雲南圏域の病院の研修
もあるのでお互いに刺激を受け成長し合えています。

仕事には慣れましたか？
　忙しい日々であっという間に４ヵ月が経ってしまい
ました。分からないことも多く、勉強の連続でした。
本当にこの病棟でやっていけるのか不安もありました
が、病棟の先輩看護師の方々が気に掛けてくれ、仕事
には少しずつですが慣れてきました。

病棟の雰囲気はどうですか？
　明るく活気があり、アットホームな雰囲気で毎日楽
しく仕事ができています。分からないことも聞きやす
く、お互いに助け合ったりと働きやすい環境で、この
病棟で働けて本当によかったと思っています。

仕事をするうえで嬉しかったことはありますか？
　関わった患者さんが元気になっていく姿を近くで見
られることや、感謝の言葉をいただいたときなどに看
護師になってよかったと感じます。

今後の目標を教えてください
　看護師をめざしたきっかけでもある、訪問看護師に
なることが今後の目標です。そのためにはしっかりと
知識や技術を身に着けておきたいので今は病棟で経験
を積んでいきたいと思っています。

患者さんの人生にとって少しでも
プラスになれる看護師をめざして

新新入職員紹介入職員紹介

　病院では毎年さまざまな職種のスタッフが入職し、働いています。
　これからたくさんの知識と経験を積み、雲南市立病院というステージ
で患者さんのために活躍していく新入職員にフォーカスし、それぞれの
担当業務や仕事への思いなどを紹介します。

　11月14日の「世界糖尿病デー」を知っていますか。この日は、世界保健機関（WHO）が「世界糖尿病デー」
に指定し、各地で啓発活動が行われています。シンボルマークは「ブルーサークル」です。国際連合やど
こまでも続く空を表す「ブルー」と団結を表す「輪」で、「糖尿病との闘いのため団結せよ」の意味が込
められています。雲南市立病院では、例年11月中は「ブルーサークル」を掲げ、啓発活動を行っています。
　昨年は、近隣の調剤薬局も「ブルーサークル」を掲げることで、一致団結して糖尿病治療に関わってい

先日いただいた質問はこれです。

「運動量を測定するのに
� よい方法はないですか？」
　適切な運動量として、週３回で合計150分以上の散
歩などをすると良いと言われていますが、意外と難し
いと思います。

　運動量の測定に関して最近では、
「歩数で運動量を評価してもよい」

と言われています。

　最近の研究では、毎日の運動量の測定に関して、運
動時間の代わりに、１日の歩数を計測することが有用
であることが明らかになっています。

　毎日7,000歩以上の歩数があれば、統計上有意に死
亡率を低下させることができるようで、運動時間の測
定が難しい場合に、スマートフォンにある万歩計の機
能などを代用できるとい
いですね。

　今は多くの方がスマー
トフォンを持っているの
で、その中に入っている
万歩計機能を使って、運
動量管理を行っていける
といいですね。

　それでは、引き続き健康に気をつけながら健やかに
いきましょう。

くことを示しました。今
年は病院、薬局だけでな
く雲南圏域のさまざまな
医療機関に声掛けをして
活動の輪を広げたいと考
えています。
　糖尿病治療は、本人だ
けで闘うのには限界があ
ります。家族はもちろん、
医療・介護に携わる方々
と一緒になって闘うこと
が大切です。みんなで団
結して、糖尿病に立ち向
かいましょう。

先輩看護師に指導してもらいながら業務に励んでいます

市内各地に「ブルーサークル」 　　が登場！市内各地に「ブルーサークル」 　　が登場！

このシリーズでは総合診療医が患者さんからいただいた質問をもとに市民の皆さんが
困っている症状や疑問について解説します。

総合診療医が答える

第50回：「運動量測定には歩数計測が便利」
「こんな「こんな症状症状やや疑問疑問  持持っていませんかっていませんか？？」」

雲南市立病院

さくら薬局

大東駅前薬局

おおぎ薬局おおぎ薬局

私のとある一日 �
　８：３０　出勤
　　　　　　申し送り
　　　　　　部屋回り
　９：１０　看護業務（おむつ交換、点滴交換など）
１１：４５　配膳
１２：００　休憩
１３：００　看護業務（部屋まわり、おむつ交換など）
　　　　　　記録
１４：００　環境整備
１５：００　おむつ交換
　　　　　　記録
１６：３０　準夜勤務の方へ申し送り
１７：１５　勤務終了

フォーカス
FOCUS

３階西病棟 看護師

勝
か つ は ら

原 愛
あ い

佳
か

入職１年目

昨年の啓発活動の様子


