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（管理栄養士）
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今月の担当医師は…

脳神経外科部長

伊﨑 堅志
けん　じい　ざき

（日本脳神経外科学会認定
脳神経外科専門医）
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－あなたに伝えたい
　　　　看護の心―
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　脳卒中をはじめとする脳の病気は、発症してからの治療で
は遅く、予防することが重要です。そこで、脳の病気を未然
に発見するために行われる検診が｢脳ドック｣です。
　「脳ドック」で発見される病気は、自覚症状のない脳梗塞（い
わゆる隠れ脳梗塞）をはじめ、未破裂脳動脈瘤（くも膜下出
血の原因）、脳腫瘍、認知症など多岐にわたります。
　高血圧、脂質異常症、糖尿病など脳卒中リスクの高い方、くも膜下出血、脳梗塞、脳出血の家族歴がある方、
脳の状態が気になる方は、一度脳ドックを受診してみてはいかがでしょうか。

検査内容

実施日と所要時間

【ご予約・お問い合わせ先】　庄内余目病院 健康管理センター
TEL：0234-43-2424（直通）　電話受付時間：平日13：00～17：00、土曜10：00～12：00

検査費用 49,500円（税込）

※健康友の会会員向け脳ドックプラン24,200円（税込）も実施しています。

■脳MRI/MRA検査＊　■頸動脈超音波検査　■甲状腺超音波検査
■身体計測　■血圧検査　■血液検査　■尿検査　■心電図検査
■動脈硬化検査（ABI）　■早期認知症検査 (MCIS)
＊MRI（脳の断層撮影検査）／MRA（脳血管を立体画像化する検査）

毎週月・水曜  13:30受付
約３時間程度

脳ドックを受けましょう
―脳疾患の早期発見、予防のためにー

≪検査の流れ≫

総合受付

会　　計

問診・採血・採尿・身体計測

脳MRI・MRA検査

超音波検査・ABI 検査・心電図検査

早期認知症検査
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おうちで気軽に！

かんたん体操
健康推進センター・健康運動指導士

髙橋  未央
たか はし み 　お

今回は「腰痛対策のストレッチ」今回は「腰痛対策のストレッチ」

タオルで足上げストレッチ（左右各30秒×3セット）

①仰向けに寝た状態で両ひざを立て、右
足の指先を包むようにタオルを引っかけ
ます。

②ひざを伸ばしながら上がるところまで
ゆっくり持ち上げ、そのまま30秒間キー
プします。左足も同じように行います。

①うつ伏せの姿勢から、ひじを立
てて上体を起こします。
ひじは直角に、顔は上げすぎない
ようにして目線は下を向きます。
腰は反らないように気をつけま
しょう。

②ゆっくり両ひざを曲げて、ひざ
が直角に曲がるまで両足を上げて
いきます。両足のつま先が離れな
いように注意しましょう。そのま
ま全身の力を抜き、ゆっくり深呼
吸しながら30秒キープします。

「新しい生活がスタートする季節になりま
した。皆さん、体の調子はいかがでしょう
か？今回は、悩む人が多い慢性的な腰痛を
緩和するストレッチをご紹介します」

脚の後ろ側の筋肉が
伸びているかを意識

健康推進センター利用者募集中

健康づくり、体力維持のため
に運動を始めてみませんか？ 
1回 500円（週1回）
【お問い合わせ・お申し込み先】
☎：0234-43-3434㈹
担当：髙橋・島谷

出来る方は…

ひざを伸ばし、足が床
に対して垂直に上がる
まで柔らかくなること
が最終目標です。

お腹から太ももにかけて体の前
面の筋肉が伸びているかを意識

１.

ひざ曲げストレッチ（30秒×3セット）２.

面の筋肉が伸びているかを意識

無料体験
送迎サービスあり

無料体験
送迎サービスあり
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