
● 在宅訪問診療を行っています
在宅訪問診療は , 医療機関への通院が困難な方に対し
て，計画的に訪問して診療を行うことを言います．
保険が適応されるため，医療機関に来て診療を行う通
常の診療費より約 760 ～ 2,280 円※の上乗せで対応可
能です．在宅訪問診療をご希望の方はお気軽に御相談
ください．

※金額の算出方法
在宅訪問診療料 ( I ) 833 点［8,330 円］と再診料 72 点［720 円］の
差額 761 点［7,610 円］に保険負担率 1-3 割を掛けて算出しています．

診療時間 月 火 水 木 金 土

午前
9:00-12:00 ○ ○ ○ ○ ○  ○

※

午後
13:00-17:00 ○ ○ ○ ○ ○

東峰村立診療所
〒 838-1601   東峰村小石原 941-9
Tel: 0946-74-2201
FAX: 0946-74-2204
所長　長澤滋裕 （ながさわ しげひろ）

※土曜日の診療は不定期です

診 療 所 か ら の お 知 ら せ

含有量

チンゲンサイ [1 株・100 g] 100 mg

ほうれん草 [100 g] 40 mg

切り干し大根 [10 g] 50 mg

枝豆（ゆで）[100 g] 76 mg

干しひじき [10 g] 100 mg

いりごま [ 小さじ 1 杯 , 3 g ] 36 mg

牛乳 [ コップ１杯・200 g] 220 mg

干しエビ [10 g] 710 mg

● カルシウムを多く含む食品（日本食品標準成分表 2015 より）
推計で 1,000 万人以上の方が骨粗鬆症です

　骨粗鬆症とは骨の量（骨量）が減少し，骨の強度が弱くなり，
骨折しやすくなる病気です．日本において骨粗鬆症の患者数は，
推計で 1,000 万人以上おり，高齢化に伴って増加傾向にあります．

骨粗鬆症は，ほとんどの場合が無症状です．
骨折を起こして初めて症状がでます．

　骨粗鬆症は，初期には自覚症状はありませんが，『軽い転倒』『し
りもち』『重い物の持ち上げ動作』など些細なきっかけで骨折を起
こし，痛みで動けなくなったり，背中が丸くなったり，身長が縮
んだりすることがあります． 
また，骨粗鬆症によって起きやすい骨折の中でも，足の付け根の
部分の骨折（大腿骨近位部骨折）を起こすと，運動機能に障害を
起こし，介護を要する状態になることが多くあります．

『十分な栄養』『適度な運動』『骨の検診』を基本に
骨粗鬆症の予防を行いましょう

《十分な食事》
カルシウムは骨の主成分で、丈夫な骨を保つために欠かせない栄
養素です。また、ビタミン D は腸内でカルシウムの吸収を促す働
きがあり、不足するとカルシウムを身体に取り込むことができま
せん。カルシウムとビタミン D を食事からバランス良く取るよう
に心がけましょう．
※１日あたりの目安摂取量；
　 カルシウム  700-800 mg,  ビタミン D  5.5 µg

《適度な運動》
ウォーキングや筋力訓練を継続することで、骨密度維持に有効で、
骨折の原因となる転倒を予防する効果があります．

《骨の検診》
閉経後の女性・骨折の危険因子（右表を参照）がある方は，骨密
度が低下していないか検診をお勧めします．東峰村立診療所でも
検査を行っていますので，お気軽に御相談ください .

含有量

サケ [1 切・80 g] 25.6 µg

イワシ丸干し [1 尾 , 30 g] 15.0 µg

イクラ [50 g] 47 µg

干ししいたけ [2 コ , 6 g] 0.8 µg

サンマ [1 尾 , 100 g ] 14.9 µg

ブリ [ １切・80 g] 6.4 µg

ウナギ蒲焼き [100 g] 19.0 µg

● ビタミンDを多く含む食品（日本食品標準成分表2015より）

生活習慣
・現在喫煙している
・毎日の飲酒
・やせ型体型

家族歴 ・骨粗鬆症が原因の骨折をした
家族がいる

既往症

・糖尿病
・（未治療の）甲状腺機能亢進症
・関節リウマチ
・骨折したことがある（背骨が曲がっ

た，身長が縮むなどを含む）

内服 ・ステロイド製剤の内服

● 骨折の危険因子
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　皆様、こんにちは。今年 6 月に着任しました協
力隊の 高野 雄太 です。
　私は、現在東峰テレビに所属しており番組制作 

（撮影や編集・リポート）を担当させて頂いており
ます。前職は、TNC（テレビ西日本）で、カメラマ
ンのアシスタントをさせていただいておりました。
将来、俳優の道を目指しており、それ以外にも様々
な職種を経験させていただきました。これまでに
関わった仕事は、花屋、パン工場、引越し業、飲
料メーカー、焼鳥屋、中華料理店などがあり、ど
れも自分の俳優人生に役立つものと信じています。
　私には夢があり、これまで 19 歳の時から芸能分
野（映画・舞台・スチール撮影・ファッションショー）
で活動を行ってきましたが、それは何時の日にか
映画の分野でアカデミー賞を受賞し、レッドカー
ペットの上を歩くという事です。今、東峰テレビの
仕事をこなしながら、休みなどを使って舞台の稽
古など忙しい毎日を送っています。東峰テレビの仕
事は、日々新鮮な事ばかりでやりがいを感じてい
ます。
　この村に来て思った事は、東峰村の皆さんはお
祭りや行事などで何らかの役割に従事されていて、
とても忙しくお一人お一人が何役もこなされている
という事。また村の事を真剣に考えておられ、アッ
トホームな雰囲気が村全体に充満しており、私はそ
んな皆様の日々の姿を映像を通して記録し、発信
するお手伝いが出来ればと考えております。時間
を見つけては自分の足で村を巡るようにしています
が、まだ多くの方には直接ご挨拶が出来ていない
ものと思われます。もし私を見かけたら、ぜひ気
軽にお声掛け下さい。宜しくお願い致します。　

東峰村 地域おこし協力隊
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●なぜ東峰村の地域おこし協力隊になったのですか？

●人生の目標は？

●この村の一番好きなところは？

　前職（TNC・カメラマンアシスタント）時代に、
取材で東峰村に来た事があり、そこで東峰テレビ
の総合プロデューサー岸本晃さんと出会い、仕事
に魅力を感じたから

　俳優業で人を感動させ、アカデミー賞をとる

　とても小さな村なのに
ここで展開されていることは、超世界的なスケール
で魅力にあふれているところ

②① ③

①　舞台「爆走里見八犬伝」公演の出演前に仲間たちと （福岡市東市民センター・2016 年 3 月）

②　TNC 特番「ワールド福岡ニュース」にパンチパーマ役で出演  （北九州パンチパーマ発祥の美容室にて・2018 年 9 月）

③　ファッションブランド martadomarjue のモデルとしての撮影会 （CM プロモーション・2019 年 4 月）

平成 8 年 9 月16 日生まれ
乙女座／ B 型

東峰テレビ・ディレクター /  俳 優

　《一言・エピソード》
　3 歳の頃、ウルトラマン
シュワッチで押し入れから
ジャンプし足の骨を骨折し
てしまった…

　人々から憧れられる存在（ヒーロー）になる
＝
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