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眼科からのお知らせ

11月,12月 月 火 水 木 金 土

午前
8：30
～

11：30

総合
診療科
(内科)

関 関 柳本 米井 山田 柳本
米井

山田 小橋 小橋 関 内科医石橋
(内分泌)

整形外科 林
君津中央
病院医師

千葉大学
病院医師

林
林

11月9日
12月7日,21日

リハビリ 〇 〇 〇 〇 〇 〇

耳鼻
咽喉科

11月2日,16日,30日 / 12月7日,21日 千葉大学
病院医師

泌尿器科 11月7日,21日/12月5日,19日 石橋武大

眼科 種本 種本

午後
1：30
～

4：00

循環器
内科

11月7日,21日/12月5日,19日
君津中央
病院医師
完全予約制

皮膚科
君津中央
病院医師

11月11日,18日,25日
12月2日,9日,23日

眼科 種本 種本
田村

11月14日,28日
12月12日,26日

禁煙外来
11月6日,20日
12月4日,18日

柳本

事前予約優先

＊急患の方は、常時受付けいたします。
＊事前予約にご協力お願いいたします。(診察希望日の前日16時まで）
＊事前に予約されている方が優先となりますので予めご了承ください。
＊診察枠に空きがあれば事前の予約がなくても診察が可能です。

当日診療可

歯科受付

予約制 月 火 水 木 金 土
午前
8：45
～

11：30

午後
1：45
～

4：30

午後
休診

発熱外来の予約は
病院ホームページ
からできます。

コンタクト処方は行って
いません。メガネ処方
のみとなります。

外来診療のご案内

休診のお知らせ
11月26日㊋ 眼科

27日㊌ 眼科

地域医療研修のご報告
内科医 山田 悟史

日頃、鴨川市立国保病院の地域医療研修にご協
力いただき誠にありがとうございます。
地域医療を担う医療者の育成と指導にあたる当

院のスタッフの生涯学習を促進するため、令和4
年度より地域医療研修の受け入れ体制を強化する
べく、常勤医の指導医資格の取得、研修カリキュ
ラムの開発、学習環境の整備を少しずつ進めて参
りました。その成果として、令和5年度には、初
期臨床研修医（医師1,2年目の医師）11名、医学
生31名が研修に来院され、年々受け入れ人数は増
加傾向にあります。研修者には外来診療や訪問診
療などの診療参加だけでなく、健康教室・産業
医・学校医などへの同行を行い、地域住民ととも
にある医療の役割を学んでいただいています。令
和6年度からは総合診療科専攻医（医師3年目以上
の医師）の研修の受け入れを開始して、2名の先
生がそれぞれ3カ月間の研修に来てくれました。

地域医療を担う医師の人材の確保にもつながりつ
つあります。
鴨川市立国保病院から地域医療の魅力を発信し

ていけるように、今後とも研修への温かいご支援
を何卒よろしくお願い申し上げます。

年末年始(外来休診)
12月29日㊐～1月3日㊎

救急当番日
1月2日㊍
急患のみ受付
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㊺こむらがえり(足のつり)とその予防について
内科医 柳本 蔵人

今回はこむらがえり(足のつり)とその予防について
のお話をします。こむらがえりは、夜間や寝てい
るときに、急に痛みを伴ってふくらはぎの筋肉が
強く収縮することで起こります。痛みの発作は数
十秒から数分でおさまりますが、その後に痛みが
残ることが多いです。年齢を重ねるほど起きやす
くなり、高齢者の半数以上の方々が夜間のこむら
がえりを経験しているとされています。筋肉の疲
れや筋力の低下、足腰の問題、ミネラル不足など
が原因として言われていますが、明らかにはなっ
ていません。こむら返りが発生した場合の症状の
緩和や発生予防として、「筋肉のストレッチ」や
「漢方薬」がすすめられています。筋肉のスト
レッチについては、筋肉を使った後や、夜間に足
がつるのを避けるために、就寝前のタイミングが
おすすめです。ストレッチの方法は、座って行う
場合は、つま先を両手でつかんで、すねの方に

ゆっくりと引きます。足がつってしまった場合に
は、ふくらはぎの筋肉をマッサージしながら膝を
伸ばし、足首をそらせて筋肉を伸ばすだけでも痛
みが改善しやすいです。立って行う場合は、壁に
両手をつき、体重をかけながらふくらはぎを伸ば
します。ポイントは反動をつけずに２０秒程度か
けてゆっくりと行うことです。ストレッチ以外で
は、筋肉の緊張をゆるめる働きのある漢方薬も有
効で、「芍薬甘草湯」がよく使われます。即効性
のあることが特徴で、服用から５分ほどで症状が
おさまる場合もあり、枕元においてこむらがえり
が起きたら服用することをすすめます。予防的に
使うこともあり、起こりそうな気配(筋肉に違和感
やハリ感がある)がある場合、寝る前に
この漢方を服用することでこむらがえり
の頻度が減らせる可能性があります。
こむらがえりで悩んでいる方は外来で
相談してみてください。

シリー
ズ 予防医療のススメ

9月13日、藤後剛史理学療法士より、
鴨川市吉尾地区ささえあいの会の皆さ
んと「農作業と健康」をテーマに、体
操とプチ講習会を行いました。
農作業は全身を使うため、安全に身体
を使う事が必要とされます。その方法
について指導していただきました。

11月2日㊏ 第1回 鴨国祭りを開催しました。
あいにくの雨模様でしたが、多くの方に足を運んでい
ただき、とても楽しい時間となりました。
神楽・お囃子や2本の縄を使って飛ぶダブルダッチ、
輪になっての盆踊りなど、外での催しも披露する事が
出来ました。
院内での簡易検査も好評で、待ち時間が出来てしまう
ほどでした。縫合体験や白衣の試着・写真撮影、科学
実験など興味を持っていただけたのではないでしょう
か。小橋病院長のアレルギー疾患についての講話も皆
さん熱心に聞いていただきありがとうございました。
至らぬこともあったと思いますが、皆さんの声を聴か
せていただきながら次回の開催につなげていけたらと
思います。



内科・小児科・循環器内科・整形外科・眼科
耳鼻いんこう科・泌尿器科・皮膚科・禁煙外来
リハビリテーション科・歯科

国保訪問看護ステーション ０４-７０９７-１４３５
国保ヘルパーステーション ０４-７０９７-１４３６
国保ケアプランサービス ０４-７０９７-１４３７
医療・介護連携支援室 ０４-７０９７-２８６０
福祉総合相談センター・長狭０４ｰ７０９６ｰ５７１１

● 長狭学園

国道
410号

● ヤックスドラッグみんなみの里 ●

● セブンイレブン

最寄のバス停

国保病院前

至

鴨
川

至

保
田

診療科

医科 歯科

04-7097-1221／04-7097-1222

鴨川市立国保病院
〒296-0112

千葉県鴨川市宮山233

鴨川市立
国保病院

鴨川市立国保病院
公式LINEアカウント

病院ホームページ
https://kamogawakokuho-hp.com

検索鴨川市立国保病院

・看護師（外来・病棟）

・看護補助（日勤・夜勤）

・訪問看護師

・薬剤師

・ヘルパー

事務局：加藤
04-7097-1224

パート募集
一緒に働きませんか？

鴨川市立国保病院の敷地内では全面禁煙にご協力
をお願いしています。皆様の健康を保つために
も禁煙を推奨しております。

マイナンバーカードの健康
保険証ご利用が可能です。

新型コロナワクチン定期接種
について

助成対象 ６５歳以上
６０～６４歳で対象となる方

※心臓、腎臓または呼吸器の機能に障害があり身の回りの
生活が極度に制限される方、HIVによる免疫機能に障害
があり、日常生活がほとんど不可能な方

１０月4日㊎から接種開始
※㊋㊌㊍16：00～16：30 （診察後接種は月～土曜日可）

接種できる期間及び回数
２０２５年３月３１日までの間に１回

接種費用 対象の方 5,200円＊鴨川市の場合

（その他の市町村の方はお問い合わせください）

対象外（任意接種）の方 15,000円
（全額自己負担）

予約時にコロナワクチンの接種歴を確認させていただきま
す。接種歴のわからない方はふれあいセンター健康推進課
（04-7093-7111）へお問い合わせください。

接種歴のない方は、およそ4週間の間隔をおいて2回接種
可。 2回目の接種は全額自己負担となります。

インフルエンザワクチンや高齢者に対する肺炎球菌ワクチ
ンとの同時接種が可能＊問診時に医師の判断でお受けできな
い場合もございますのでご了承ください。

生活保護を受けている接種対象の方 （接種費用の全額助
成） ＊受診時に受給証明書をご提出ください

40歳～74歳までの国民健康保険加入者
基本健診 1,800円
詳細健診（心電図、眼底、貧血）いづれか一つでも500円

＊眼底検査ができるのは市内の医療機関で当院のみ
健診実施日：火曜日・金曜日 ９：00～11：00、13：30～14：00

特定健診のお知らせ
生活習慣病の予防に
『特定健診』を受けられます
対象の方は12月20日までに
受診してください。受診券が
お手元にない場合は、お住いの市町担当
部署にお問い合わせください。
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