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川口市立医療センター おお　 しま　 まさ　　し

整形外科　大 島 正 史

腰痛のウソとホント

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

人
ひと

ようぶせきちゅうかんきょうさくしょう

りゅう

1月
イベントスケジュール

アートな年賀状展２０２１
bアートギャラリー・アトリア

8日（金）～31日（日）

冬の企画展「８２校だヨ！全員集合～川口学校展～」
b郷土資料館（本会場）、文化財センター（サテライト会場）

21日（木）～3/21日（日）

川口市はたちの集い
bリリア、リリアパーク

11日（祝）

2月

→3ページ

→8ページ

→21ページ

→19ページ

→14ページ

第31回川口市暴力追放決起大会
bリリア 音楽ホール

1日（月）

ＣＯＬＯＲＦＵＬふぇすた
bフレンディア

13日（土）

旧田中家住宅の桃の節供 雛人形の展示公開
b旧田中家住宅

9日（火）～3/7日（日）
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コ
ト
コ
ト
音
を
立
て
な
が
ら
、

不
思
議
な
動
き
で
可
愛
く
動
く

『
ど
ん
ぐ
り
』シ
リ
ー
ズ
。千
個
売

れ
れ
ば
大
成
功
と
も
言
わ
れ
る
木

製
玩
具
の
世
界
で
、毎
年
３
万
個

売
り
上
げ
る
代
表
作
だ
。「
シ
ン
プ

ル
な
形
状
の
玩
具
で
、子
ど
も
た

ち
が
工
夫
し
て
遊
ん
で
く
れ
る
の

が
、た
だ
う
れ
し
い
ん
で
す
」と
笑

顔
を
見
せ
た
。

　
実
家
は
祖
父
の
代
か
ら
続
く
木

型
屋
。近
所
に
は
鋳
物
工
場
な
ど

が
立
ち
並
び
、「
工
場
の
中
で
か
く

れ
ん
ぼ
を
し
て
、よ
く
大
人
に
叱

ら
れ
て
い
ま
し
た
」と
笑
う
。身
近

に
あ
っ
た
木
材
は
も
ち
ろ
ん
、た

く
さ
ん
の
機
械
や
一
生
懸
命
に
働

く
職
人
の
姿
は
少
年
の
心
に
刻
ま

れ
、モ
ノ
づ
く
り
に
対
す
る
信
念

は
形
作
ら
れ
て
い
っ
た
。

　
木
型
職
人
と
し
て
働
い
て
い
た

あ
る
日
、自
分
の
子
ど
も
の
た
め

に
木
製
の
三
輪
車
を
製
作
し
た
こ

と
を
契
機
に
独
立
し
、木
製
玩
具

の
作
家
と
し
て
活
動
を
開
始
。玩

具
を
車
に
積
み
込
み
、日
本
中
を

走
り
回
る
日
々
は
１
年
以
上
続
い

た
。「
車
中
泊
が
ほ
と
ん
ど
で
、飛

び
込
み
営
業
の
連
続
。今
思
う
と

無
茶
を
し
て
い
た
と
思
い
ま
す
。

で
も
、玩
具
を
置
い
て
く
れ
た
お

店
の
か
た
か
ら
の
完
売
報
告
や
、

子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
が
大
き
な
力

に
な
っ
て
い
た
ん
で
す
」。良
質
な

玩
具
は
各
地
で
評
判
を
呼
び
、テ

レ
ビ
番
組
へ
の
出
演
や
講
師
の
依

頼
が
数
多
く
舞
い
込
み
、売
り
上

げ
も
安
定
。こ
の
業
界
で
、自
分
の

腕
一
本
で
仕
事
を
し
て
い
く
。そ

う
自
負
し
て
い
た
。

　
35
歳
の
頃
、手
の
指
を
切
断
す

る
事
故
に
遭
い
、指
は
接
合
で
き

た
も
の
の
、数
カ
月
仕
事
が
出
来

な
か
っ
た
。こ
の
経
験
か
ら
個
人

の
仕
事
に
区
切
り
を
付
け
、株
式

会
社
を
設
立
。2
0
1
9
年
に
子

（
こ
）と
母（
マ
ム
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加
え
、木
製

の
道
具
全
般
を
扱
う
気
概
を
込
め

「
こ
ま
む
ぐ
」と
改
称
し
た
。培
っ

た
技
術
の
継
承
は
も
と
よ
り
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き
や
す
い
環
境
づ
く
り
に
取
り
組

み
、コ
ロ
ナ
禍
で
は
リ
モ
ー
ト

ワ
ー
ク
を
導
入
。「
工
程
間
の
待
ち

時
間
を
利
用
し
た
S
N
S
に
よ
る

販
促
策
も
う
ま
く
い
き
、売
り
上

げ
も
好
調
で
す
」。躍
進
は
続
き
そ

う
だ
。

　
木
へ
の
思
い
を
尋
ね
る
と
、「
木

だ
け
が
最
高
の
素
材
と
い
う
こ
と

も
な
い
ん
で
す
け
れ
ど
ね
」
と

素
っ
気
な
い
。だ
が
、十
数
年
に
も

渡
り
、昼
夜
を
問
わ
ず
作
り
直
さ

れ
て
き
た
不
断
の
努
力
の
結
晶

『
ど
ん
ぐ
り
』や
、特
性
を
活
か
さ

れ
卓
越
し
た
技
術
で
生
み
出
さ
れ

た
木
の
玩
具
た
ち
か
ら
は
、ぬ
く

も
り
だ
け
で
は
な
く
、信
念
と
奮

励
の
痕
跡
を
ま
ざ
ま
ざ
と
感
じ
る

こ
と
が
で
き
る
の
だ
。（
洋
）
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腰痛の診断や治療は近年大きく変遷しており、よく聞かれる質問に答
えてみたいと思います。
１）腰痛の原因は？
　椎間板や椎間関節、筋肉の疲労や変性によるものが大半を占めますが、“いつ
の間にか骨折”や腫瘍、感染など危険な腰痛が潜んでいることもまれにあります。
２）職業に関係あるの？
　国内の疫学調査では、職業別で運輸71～74％、清掃69％、看護46～65％に
腰痛があると報告されています。また、職場における心理社会的因子（仕事に対
する満足度、職場の人間関係、精神的ストレス）も腰痛の発症や予後に関連する
とされています。
３）腰痛治療は安静が有効？
　従来は安静が基本とされてきました。しかし、近年では急性腰痛に対して、安
静よりも活動維持の方が有効といわれています。
４）内服治療は？
　急性腰痛に対しては弱オピオイド（トラムセットなど）、慢性腰痛に対しては弱オ
ピオイドとSNRI（サインバルタ）が適応となり有効性が報告されています。また、
下肢の痺れや痛みを伴っている場合には神経の興奮を抑える薬（リリカなど）が
有効となってきました。
5）最近の新しい治療法は？
　低侵襲手術は進歩しており、腰椎圧迫骨折に対してバルーンを用いて椎体内
に骨セメントを注入する椎体形成術(BKP)、腰椎椎間板ヘルニアに対して椎間板
内酵素注入療法（ヘルニコア）や脊椎内視鏡手術などがあります。これらの治療
は個々の患者さんの状況に合わせ最も良い治療法を選択することが大切となり
ます。

アルコールと正しく付き合いましょう

12月4日㈮の点灯式は
中止しました。

適量
(純アルコール２０ｇ)

の目安

中ビン1本
（500ml）

1合
（180ml）

0.5合
（90ml）

ダブル1杯
（60ml）

2杯
（240ml）

ウイスキー焼酎日本酒ビール ワイン

！

→24ページ2月にアルコール依存症をテーマとした『こころの健康講座』を開催します。

新型コロナウイルス感染症の拡大に伴い、自宅でお酒を楽しむ機会が
増えています。お酒は昔から百薬の長と言われますが、節度ある適切な
飲酒量を知り健康的な生活を送りましょう。
■適度な飲酒量とはどのくらい？
体内でアルコールを分解する時に主にはたらく臓器は肝臓です。肝臓
が処理できるアルコール量には限度があります。適量を超えた飲酒を
すると、肝臓はアルコールを分解しきれません。
1日の飲酒の目安は、純アルコール量で20～25g程度です。
※女性は男性に比べると、アルコールの分解が遅いので目安の２分の１
～３分の２に抑える必要があります。20代や高齢のかたも同様です。

　　　1日平均で純アルコール量男性40ｇ以上、女性20ｇ以上の　
　　　飲酒を続けていると…

●肥満、高血圧、脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病の
　リスクが高まります。
●アルコール依存症などのこころの病気を引き起こす
可能性があります。

お酒でお悩みのかた、またその家族や周りのかたは、
まずは専門機関へ相談しましょう。

→詳細は●ページ

オ オ ゴ マ ダ ラ

金色のサナギ

2月

「川口の蝶」標本展示
蝶の愛好家が市内で採集した蝶の標本を展
示しています。市内で見られなくなった貴
重な蝶も間近で目
にすることができ
ます。

a常設展示
　（9：30～16：30）
　※休館日を除く
b歴史自然資料館
　展示室（イイナパーク川口内）
g自然保護対策室　i０４８-２２９-６７３５
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問い合わせ…学校保健課　i048-258-1216　k048-256-5818

献立例：おっきりこみ、牛乳、みそポテト、オレンジ

≪材料≫ 
じゃがいも
薄力粉
揚げ油
みそ
しょうゆ
砂糖
水

≪作り方≫ 
①じゃがいもは皮をむいて乱切りにし、水に浸しておく
②小鍋にたれの材料を入れ、煮詰める
③よく水気をきったじゃがいもに薄力粉をふるう
④③を160℃～170℃の油で火が通るまで揚げる 
⑤④に②のたれをかけて完成

≪4人分≫
中3個 
大さじ2 
適量 
大さじ1と2分の1 
小さじ4分の3 
大さじ3 
大さじ1と2分の1 

たれの材料

みそポテトは、秩父地方の郷土
料理です。揚げたじゃがいもに
甘辛いみそだれをかけた料理
で、子どもたちに大人気のメ
ニューです。

～ご当地給食メニューのレシピ紹介～
「みそポテト」

ワンポ
イント

　たれに川口の郷土食の麦みそを使用するとよりみ
その風味を楽しめます。市内小・中学校の給食でも
使用しています！

◀昨年度のパネル展示

川 口 市 学 校 給 食 展
学校給食の取り組みを紹介します。

1月25日月～29日金
第一本庁舎1階多目的スペース
8：３０～17：15（最終日は16：00まで）

内容

日程

場所

市ホームページでも
学校給食のレシピを
公開しています。

学校給食は、明治22年、お弁当を持ってくることができない子どものために山形県の小学校
で始まりました。
現在の学校給食は郷土料理や地場産物を取り入れ、子どもたちが地域のことを
学ぶ機会を作るなど、食育のための「生きた教材」として大きな役割を果たしています。
川口市の学校給食では、市内でとれた野菜も使用しています。

「おっきりこみ」は秩父地方や群馬県の郷土料理で、幅広の麺
とたっぷりの野菜を煮込んだ料理です。

（学校給食では平打ちのうどんを汁につけて食べます）


