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院長の独り言
インフルエンザが猛威を振るっています
救急外来の適正受診にご協力を
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アルコール消毒を意識して行いましょう

当院では診療科ごとに診療の曜日や時間が異な
り、ホームページや院内の外来案内にてそれぞ
れの診療日時を掲載しています。それ以外の受
付時間外については診療時間外となり、救急外
来対応となります。救急は緊急的に医療を必要と
する傷病者に対して医療を提供する行為をいい、
緊急とは重大で即座に対応しなければならない
ことをいいます。つまり、救急外来とは即座に対
応する必要がある方へ医療を行う外来です。

日本全国の救急外来で非緊急患者による受診が
問題となっています。これは当地域においても例
外ではありません。実際の例を挙げますと、
・　会社への出勤前に診察・処方してほしい
・　定期の薬が少なくなったので出してほしい
・　家族がインフルエンザと診断されたので、

 ・　いつもより少し熱が高い
など、非緊急受診と言える患者さまが夜間や日曜、
祝日問わず来院されているのが現状です。

時間外、救急は通常外来ではありませんので、必
要最低限の人数で対応を行っております。そうい
った状況下で非緊急患者さまが来院されると、本
当に医療処置が必要な患者さまへの医療提供が
遅れてしまう可能性があります。受診前に、本当
に自分の状況は救急なのかを考えてから受診い
ただくようお願い申し上げます。

医師による診療は医師法19条による「診療に従
事する医師は、診察治療の求めがあった場合に
は、正当な事由がなければ、これを拒んではなら
ない」という規定に基づいています。しかし、病状
の安定している患者さまなど緊急対応が不要な
ケースなどは時間内の受診依頼を求めることは
正当であるとされており、場合によっては来院い
ただいた場合でも時間内の受診をお願いする場
合がございます。

先月号の院長の独り言にもありましたが、2024
年4月に医師の働き方改革の新制度が施工され
ます。働き方改革によって診療時間外の対応へ
影響が出ることが懸念されており、今後現状のよ
うな対応が難しくなる可能性があります。地域医
療を守るため、生命を守るためには住民、医療従
事者それぞれが何をできるのか考え、取り組んで
いくことが重要です。地域を守り、地域と共に歩
んでいくためには地域住民の皆様の協力が必要
不可欠です。ご理解とご協力をよろしくお願いし
ます。
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　健康のためにウォーキングがいいことは否定
しませんが、ではどのようにどのくらい歩けば
いいのでしょうか。昔は一万歩が目安のように
言われていましたが、実際には一万という数字
はキリがいいだけで、根拠のない数字でした。
最近は7,000歩くらいが妥当だと言われていま
す。しかし、論文を読んでもどこにも歩き方が
詳しく書かれて
はいません。と
ころが、信州大
学・松本大学の
医師たちが「イ
ンターバル速歩」
という方法を考
えだしてデータ
付きで推奨しています。実際の方法です。歩く
本人が「ややキツい」と感じる早歩き（普段の
早歩きよりも少し速いペースで歩幅を広くとる
ことを意識します）とゆっくり歩きをそれぞれ
３分間ずつ、これを１セットとします。1日5 セ
ット以上、週４日以上を実行します。でもこれ
は最終目標ですから、無理をせず徐々に増やし
ていくようにしてください。

歩く前にこのような準備運動をします。①アキ
レス腱伸ばし、②太もものストレッチ、③肩の
ストレッチ、④股関節のストレッチ。データは
長野県松本市あたりの約1万人の中高年を対象
にして20年近く検証しています。その結果は、
「インターバル速歩」を始めて5ヶ月で、体力
が9%向上し、太ももの筋力が13%上がり、持久
力が最大20%向上しました。高血圧や高血糖や
肥満など生活習慣病の指標が20%改善し、慢性
の関節痛・不眠・抑うつ状態・認知機能などの
神経・精神症状が30%以上改善したので、その
結果医療費が20%削減できました。股関節人工
骨頭全置換術を受けた患者さんが「インターバ
ル速歩」を12週間続けた結果、下肢の筋力や体
力が大幅に向上したという研究報告があります。
　　　　　　　　　　　　　「インターバル速
　　　　　　　　　　　　　歩」は在宅でもで
　　　　　　　　　　　　　きますので、加齢
　　　　　　　　　　　　　による筋肉量の減
　　　　　　　　　　　　　少・筋力低下がみ
　　　　　　　　　　　　　られるサルコペニ
　　　　　　　　　　　　　アや身体が弱るフ
　　　　　　　　　　　　　レイルの予防・改
善を図るトレーニングとしても期待される方法
です。
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健康のためのインターバル速歩

インフルエンザ＝冬というイメージを持たれてい
る方も多いのではないでしょうか。実際にインフ
ルエンザの流行は、多くの場合は11月下旬から
流行が始まり、翌年の1～2月ごろにピークを迎
える場合がほとんどです。しかし、今年に関して
は6月や7月にも例年以上にインフルエンザの発
生が見られており、そのまま沈静化することもなく
9月から10月に急増。現在も感染者数は増加傾
向にあります。

11月22日現在で特に目立っているのは小児の
感染者数の多さです。厚生労働省の発表により
ますと、11月6日～12日の期間で学級閉鎖とな
っている学校は北海道内で66校、日本全国だと
2778校ありました。昨年同時期は日本全国でた
った4校しかなかったため、その多さがお分かり
いただけると思います。

小児の感染で心配されるのは、無意識のうちに
スーパースプレッダーとなってしまうことです。ス
ーパースプレッダーとは、通常考えられる以上の
二次感染を引き起こしてしまう者のことで、保育・
幼稚園児や小学生はインフルエンザの流行時期
にはスーパースプレッダーになっている可能性
が高いと言われています。なかでも一番注意する
べきなのは小学校低学年生で、未就学児よりも
行動範囲が広がり活発になっているが免疫力が
まだ十分に備わっていない、感染対策が徹底で
きないことからより広域にウイルスが運ばれるこ
とが考えられます。

日本臨床内科医会が家庭内での感染を調査した
データによると、第1感染者としてもっとも多いの
が12歳以下の小児、そこからの第2感染者が母
親となっています。母親を通じて職場、社会全体
への流行が考えられますので、小さなお子様の
いる家庭では自らの感染対策を徹底すると同時
に、小児への感染をどうやって防ぐかがとても大
事になってきます。手洗いうがい、必要に応じて
のマスク着用など感染対策を意識して行いましょ
う。
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電話でお金の話が出たり、少しでもおかしいと感じたら一度電話を切り、警察相談電話#9110へ
お電話ください。

静内警察署では皆さんが特殊詐欺の被害に遭わないようにしていただくため、「STOP詐欺ラップ」と
いう防犯ソングを作成しています。ぜひ一度、静内警察署のホームページをご覧ください。
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