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　　　　身体のサインを見逃さないで  狭心症 と 心筋梗塞

【まめ知識】
　　　「肩こり」のお話
【リハビリテーション局がお送りする健康体操】
　　　手指体操
【地域医療をつなぐ】

連 合 議 会 や 職 員 採 用
試 験 な ど の 情 報 は、
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ご確認ください。
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肩こりのお話
　肩から首の周辺には様々な筋肉が重なり合ってついています。重い頭を支えているほか、腕をつり
下げたり支えたりして動かします。肩こりは過度の疲労やストレスなどによって筋肉が緊張し、血行
障害におちいる事から起こります。

　　　　　　　1セット5回ずつ行います。最初はゆっくりと、慣れてきたら大きな動作で行いましょう。
●首回りの運動
①首を前後に深く倒します。
②頭の重みを感じながら、ゆっくりと首を左右交互に倒します。
③首の力を抜き、左右にねじります。
④最後に頭を大きく回します。右回り・左回りどちらも行います。
●肩の運動
①両肩を力いっぱい上げます。３秒上げたら肩や腕の力を抜いて、ゆっくりと下げます。
②肩甲骨を意識して両肩を回します。前回し・後ろ回しを交互に行います。
③右腕を伸ばし、左ひじを曲げて右腕を左肩の方に引き寄せ、右肩を伸ばします。腕を
変えて同様に左肩も行います。

肩こりの予防には、姿勢を正すことが大切です。
いつの間にかこんな姿勢になっていませんか？以下のような長時間の姿勢は避けましょう。

大きな原因として以下があげられます。

肩こりはなぜ起こるの？

●悪い姿勢でデスクワーク

●寒さ
●なで肩
●運動不足

●寝転がってテレビを観る

●荷物を片方の
　肩ばかりにかける

●腹ばいで本を読む

●慢性的な疲労 ●ストレス ●同じ姿勢を続ける

ストレスストレス

「肩こり体操」でこった筋肉をほぐそう！

肩こりを予防するための注意

肩こりの原因

ポイント
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地域医療をつなぐ Vol.7

同意取得の手順

情報を共有する医療機関かかりつけの病院・診療所

【同意説明書】

【同 意 書】

送信

　かかりつけの病院や診療所等から説明を受けます。
●適切でスムーズな治療を行うために必要であるとい
うこと
●情報共有の医療機関ネットワークに関すること
●個人情報保護は万全な体制であるということ　など

　説明に納得し、同意していただける場合は、左記の
「同意書」に必要事項を記入していただきます。

　かかりつけの病院・診療所
は、受け取った同意書を、情報
共有する医療機関へ送ります。
これにより、患者さんの情報共
有が始まります。

【書いていただく項目】
●同意した年月日
●氏名
●性別
●生年月日
●他の病院での同意の有無
●代理人が記入する場合は、
　その氏名と理由

患者さんがすることは
これだけ！！

西北五地域医療ネットワーク ③西北五地域医療ネットワーク ③
“ 西北五地域全体であなたの健康を支えるしくみ ”それが西北五地域医療ネットワークです

① 情報共有の必要性を説明

② 同意書を記入

④ 同意書を送信

　システム上で、患者さんの情報共有する医療機関を
選択します。
※情報を共有するのは、患者さんが同意された医療機
関のみです。受診していない、または同意されてい
ない医療機関とは情報共有しません。

③ 情報共有する医療機関を選択

患者さんの情報を
○○病院と共有して
見ることができます。

　２回目で病院や診療所等の施設間で、同じ患者さんの診療に関する情報を見られるようにする「情報の共有」を
お伝えしました。
　今回は、情報共有するための手続き方法「同意取得の手順」をご紹介します。
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誠仁会尾野病院 院長　一戸　淳

①同意を取得した病院・診療所（現在受診している医療機関）
②つがる西北五広域連合の５医療機関のうち１つ（以前受診している診療情報のある医療機関）

医療法人 

※ 西北五地域医療ネットワーク参加医療機関を随時募集しております。
　 お問い合せ先：西北五地域医療ネットワーク協議会事務局（つがる西北五広域連合 病院運営局内  TEL 0173-26-6363）

　尾野病院は昭和11年の設立です。病院が老朽化してきており、現
在病院建て替え計画が進んでいます。職員全員が当法人の理念であ
る、「常に患者様の心に寄り添い、真心と思いやり慈しみの精神を持
つ」という気持ちを忘れずに、地域の慢性期医療のため貢献し続け
ることが出来るように、今後も努力していきたいと思います。

　尾野病院は、急性期医療を受けた患者様の受け皿として、地
域の慢性期医療を担っており、また併設する介護老人保健施設
「えんじゅの里」とグループホーム「わかたけ」により、認知症な
どの在宅介護困難者を幅広く受け入れています。
　地域の皆様が医療・介護の面でお困りの時は、お気軽にお声
をかけていただければと思います。

高血圧症、糖尿病、脂質異常症など生活習慣病を中心
とした内科外来診療のほか、弘前大学医学部附属病院
医師による、神経内科、循環器内科、整形外科、皮膚
科外来を行っています。

★休診日…土・日・祝日 ★面会時間…13：00～19：00

院長先生から地域の方々へメッセージ

アピールポイント

●所 在 地／青森県つがる市木造若竹５番地
●Ｔ Ｅ Ｌ／0173－42－2133
●診療科目／内科・外科・皮膚科・整形外科・
　　　　　　リハビリテーション科
●病 床 数／265床（医療43床、介護222床）
●診療内容　

同意の範囲はどこまで？同意の範囲はどこまで？
　患者さんの同意は、次の２つの病院の間でのみ行われます。

　この２つ以外の医療機関は、たとえ「西北五地域医療ネットワーク」に参加していても、患者さんの同意
をもらっていないので、その患者さんの診療情報を見ることはできません。
　皆さまの大切な診療情報は簡単に第三者に見られることの無いよう、厳重に守られていますので、安心し
て診療情報の共有にご同意いただけます。適切な医療を受けるために、「西北五地域医療ネットワーク」を
ご活用ください。

診 療 科
内　　　科

皮　膚　科

整 形 外 科
（木曜午前は

受付のみ）

神 経 内 科

循環器内科

受 付 時 間
8：30～11：30
8：30～11：30
13：00～14：30
8：30～11：30
13：00～14：00
新患8：30～10：30
再来8：30～11：30
8：30～11：30

月
○
○
○

○ ○ ○
○
○

○ ○
○

○

○

○

○

○
火 水 木 金

地域の先生方は、ともに地域の健康を支える心強いパートナー。
西北五地域医療ネットワークにご参加いただいているお医者さんにご協力いただき、このページでご紹介していきます。

みんなのかかりつけ医

JR木造駅

つがる
警察署

木造高校

尾野病院

つがる市
消防署●
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鶴田町鶴田町鶴田町

〒037‒0074 青森県五所川原市字岩木町12番地3
TEL.0173‒35‒3111（代表）
FAX.0173‒35‒0009

〒038‒2761
青森県西津軽郡鰺ヶ沢町
大字舞戸町字蒲生106番地10
TEL.0173‒72‒3111
FAX.0173‒72‒3367

防犯訓練を実施しました
　(想定)診察時に診断書を出してくれないことに立腹し、夜間に来院し受付において大声で一方的な要求をするため、保安員らで監視・対応す
るが危険行動に至ったため、取り押さえて110番通報する。到着した模擬警察官に引き渡す。

　鰺ヶ沢病院では、防犯対策の一環として、休日夜間を想定した防犯訓練を実施しました。
◇当日は、鰺ヶ沢警察署の協力のもと、不審者への対応の仕方、防犯器具（サスマタ）の使用方法などを学びました。今後もこれまで以上に安心

した医療と充実したサービスを提供していきます。

　◎活動場所：つがる総合病院
　　　　　 　　（毎月第2土曜日 13時～15時）

　◎お問い合わせ：がん相談（内線4451・4452）
　　　　　　外来化学療法室（内線4233・4385）

ろくつがるの会(がん患者・家族会)のご紹介
　ろくつがるの会は、抗がん剤による脱毛で帽子
が必要な方のケア帽子を手縫いで作っています。
　少しでも患者さんの気持ちが前向きになれる
お手伝いをしたいという想いから平成26年に結
成され、現在約400枚が200人の患者さんへ無料
配布されています。
　ケア帽子を作製するためのタオル・布などの寄
付や、一緒に作製してくださるボランティアさん
のご参加をお待ちしています。

内視鏡カメラを増やしました
　診断精度をより一層上げるため、現
在使用しているハイビジョンカメラ
を上回る高画質な大腸カメラと経口
からの内視鏡ができない患者様用に、
先端部がより細い経鼻カメラ（鼻から
入れるカメラ）を増やしました。

〒038‒3131
青森県つがる市木造千年4番地
TEL.0173‒42‒3111
FAX.0173‒42‒1526

〒037‒0202 青森県五所川原市金木町菅原13番1
TEL.0173‒53‒3111 FAX.0173‒53‒2407

一方通行、気を付けて！
　かなぎ病院の敷地内は、一部、一方通行となって
おります。事故・トラブルを未然に防ぐ為、ご協力を
よろしくお願い致します。

内臓脂肪測定検査の導入について
　当院では平成28年4月からCT装置による内臓脂肪測定検査を始
めました。この検査では患者様の「へそ」の高さの断面を撮影
し、正確に皮下脂肪と内臓脂肪を分離計測することで、生活習慣
病と関連のある内臓脂肪を把握することができます。検診申込み
時のオプション項目となっていますので、ぜひ皆様の健康管理に
お役立てください。

〒038‒3503
青森県北津軽郡鶴田町
大字鶴田字鷹ノ尾34番地
TEL.0173‒22‒2261　
FAX.0173‒22‒5484

鰺ヶ沢病院

つがる総合病院

つがる市民診療所

かなぎ病院

鶴田診療所

西北五地域の自治体が一つになって
地域の医療を支えます

西北五地域の自治体が一つになって
地域の医療を支えます

内臓・血管

筋肉 脊椎 内臓脂肪

皮下脂肪

背 中 側

駐車スペース駐車スペース

かなぎ病院かなぎ病院

かなぎ
調剤薬局
かなぎ
調剤薬局

花壇花壇 花壇花壇 バス停バス停 サカエ
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広報誌事務局／つがる西北五広域連合病院運営局 ☎0173‒26‒6363


