
 

 

４月から新しい先生が来ます！！ 

４月より勤務させて頂きます。大石悠一郎と申します。昨年まで北海道旭川市で

勤務しておりました。栃木は景勝地も多く勤務のない時は観光等できたらいい

なと思います。個人的に洞窟が好きなのですが、大谷資料館は圧巻でした。ま

た、行けたらいいなと思います。 

専門は泌尿器科です。よろしくお願いします。 

                 大石 悠一郎 

春は運動で体力を維持！ 
透析を受けている方は運動を控える方が多く、そのため筋力や体力が低

下し、いざ運動をしようとした時に、思ったように体を動かせない事もありま

す。食事療法とともに適度な運動で改善を図りましょう。 

体力を使う激しい運動（無酸素運動）よりもウォーキングやジョギング、水

泳、ストレッチ程度のゆっくりした有酸素運動がおすすめです。継続した運

動は代謝を活発にし、汗を出しやすくします。運動の内容に応じて、１日に

３０分程度を目安に、透析日以外の日に行うようにします。 

倦怠感や疲れやすさがある時は、日常の家事動作の中でなるべく体を動

かすようにします。雑巾がけ、草むしり、風呂掃除などは意外に運動になり

ます。 

血圧が高すぎたり低すぎたり、動悸や息切れがあるなど、状態によっては

運動を中止した方がよい場合もあります。運動を始める前に透析スタッフ

や医師とよく相談することが必要です。 
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