
整形外科　谷　泰宏

手指のこわばり、痛みの原因は多岐にわたる
～独断せずに、まずは、当院の整形外科リウマチ科へ～

　リウマチ専門医として医療を行っていますと、手

指のこわばりや痛みの相談をうけることが多くあり

ます。「手指のこわばり」といっても、その原因は

多彩です。というのも、「こわばり」というのは、

あくまでご自身の感じる主観的表現であって、我々

医療者は実際にそれを視診（みて観察すること）、

触診（さわってみること）では感じることはできま

せん。にもかかわらず、以前の関節リウマチの診断

基準（1987）の一つに、この「手指のこわばり」

という項目がありました。しかしながら、こわばり

があれば、すべて関節リウマチという診断になるわ

けでもありません。

　実は「手指のこわばり」のお話をしようと思った

理由に、TV、マスコミなどで、メノポーザルハンド

（以後はメノポハンドと省略）：日本語にすると更

年期手についての紹介がこの最近取り上げられるの

を目にすることが多く、この風潮に少し注意しなけ

ればいけない点があり、それを皆様に伝えたいと感

じたからです。メノポハンドとは、2022年に日本

手外科学会が命名をしました。閉経前後の40歳から

60歳台の女性に多い手指の痛みやしびれなどの症状

を指した言葉です。要因として女性ホルモンのエス

トロゲンの変動が症状に大きく関与しています。エ

ストロゲンが、腱や腱を包み込む腱鞘、関節の滑膜

などを柔軟に動かす役割をしており、その濃度変動

が手指の痛み、こわばり、腫れを引き起こすと考え

られています。

　そのようなお話や、TV、マスコミなどの影響をう

けると、自己判断でメノポハンドと決めつけてしま

い、正確な診断をうけずに、サプリメントなどの購

入をしたり、婦人科にてホルモン療法を受けたりと

いう行動に移ってしまいがちです。たしかに結果的

にサプリメント療法やホルモン療法が効果をもたら

すこともあるかとは思いますが、まず大事なのは、

正確な診断をうけることです。というのも、メノポ

ハンドは総称名であって、診断名ではありません。

メノポハンドと総称される疾患には、腱鞘炎（腱の

肥厚や腱鞘の肥厚にて腱がうまく滑走できず痛みや

ばね症状を生ずる病気）や手根管症候群（正中神経

が靱帯成分で圧迫をうけ手指にしびれを生ずる病

気）、変形性関節症（第一関節：DIP関節に生じるヘ

バーデン結節、第二関節：PIP関節に生ずるブシャー

ル結節：ごつごつとした関節の腫れが生ずる）など

があります。また、現代は、スマホやパソコン、草

取りなどの長時間の手指、筋肉の使いすぎがこわば

りの要因にもなることがあり、栄養の偏りや飲酒、

喫煙はさらにこれを助長します。そして、必ず考慮

しておく疾患に、関節リウマチ（関節や腱に滑膜炎

が異常増殖する自己免疫性疾患）や、脊椎関節炎

（皮膚の乾癬に生ずる関節炎や、腸疾患や尿路感染

と関連した関節炎）などの膠原病があります。

　ここまで述べたように、手指のこわばり、痛みに

対して、我々は、上記のようなことを常に考えなが

ら診療しています。そして、こわばりは主観的症状

なのですが、超音波（エコー）検査を行うことで、

こわばり、痛みの要因を画像として可視化（Visual

化）することができ、詳細な病態把握と的確な診断

に有用です。当院には、手の外科専門医とエコー診

療を専門とするリウマチ専門医が常駐しています。

手指のこわばり、痛みでお困りの方は、まずは、自

分本位でメノポハンドと独断せず、当院の整形外科

外来にご相談ください。症状改善につながる大きな

一歩となるはずです。

＊当院の外来受診は事前予約を推奨します。事前
予約は患者さんの待ち時間短縮のみならず、医
師の残業短縮にもつながります。地域医療維持
に皆様の協力よろしくお願いします。
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食中毒の予防

食中毒予防の「3原則」を守り、家庭で実践しましょう。
その① 『つけない！』

管理栄養士　中嶋　乃理子

　気温や湿度が高くなってくると、気になるのが食中毒です。食中毒を起こす細菌は、見た目やにお

い、味では、ほとんどの場合、判断できません。食品の見た目やにおい、味がおかしいというのは「腐

敗」です。「あやしい」と思ったら食べることを控えることが重要です。細菌は、高温多湿の環境下で

増殖しますのでこれからの時期は注意が必要です。

・こまめに手洗い
※調理前は必ず、調理中も食材が変わる度に手洗いをするよう心がけましょう。
・ドリップ漏れを防止
※魚や肉からはドリップと呼ばれる汁が流れ出すことがあります。
　食材の保存時には、必要に応じてポリ袋に入れるなどの対策が大切です。
・魚や野菜はしっかり洗う
※表面に土や汚れが付いているため調理前の水洗いがおすすめです。
　一方、肉の水洗いは細菌等がシンク周辺に飛び散り他の食材や調理器具への付着する可能性
があるため厳禁。ドリップが気になればキッチンペーパーで拭き取りましょう。

その② 『ふやさない！』

・生鮮食品は最後に購入
※外気に触れる時間を減らし、長時間持ち歩くことを避けましょう。
・食材を正しく保存
※食材や料理は室温に長く置かず、できるだけ早く冷蔵庫に入れましょう。
・料理は小分けして保存
※カレーやシチューなどは鍋ごとではなく、粗熱がとれてから密閉容器などに
小分けして冷蔵や冷凍保存しましょう。

その③ 『やっつける！』

・食材は中心までしっかり加熱する
※ほとんどの細菌やウイルスは加熱により死滅します。
　中心部が75℃以上で1分間以上の加熱。
　二枚貝などは、85～90℃で1分30秒間以上の加熱。（大量調理マニュアルより）
・調理器具は清潔に
※包丁やまな板などの調理器具や、スポンジは使用後定期的に熱湯や塩素系漂白剤で消毒しま
しょう。

・キッチンはいつも清潔に
※食器や調理器具を水に浸しておくと雑菌が繁殖するため、調理後や食後は出来るだけ早く洗
浄し、調理台は汚れたら速やかに拭いて、常に清潔な状態で調理しましょう。

参考文献：農林水産省、栄養と料理

※調理前は必ず、調理中も食材が変わる度に手洗いをするよう心がけましょう。

（大量調理マニュアルより）



外国人研修医の紹介

主任保健師　岡本 香子
予防こそが大事！ ～発症予防・進行予防～

『特定健診・後期高齢者健診・がん検診』始まっています
良いことたくさん、少ない負担で受けられます。お早めにお申し込みください。

保健師だより

長門総合病院　健診係　総合窓口④番　またはお電話で　☎0837-22-2220

脳梗塞の原因になる不整脈が見つかり
脳梗塞を予防できた！

糖尿病になる前に、手をうてた！

症状はなかったが、がんが見つかり
早期で手術し取りのぞけた！

保健指導を受け、
結果が全て良くなった！

栄養（たんぱく質）が足りていないことが分かり、
食事を見直した。体力がもどった！

R6年受診率 R7年度実施期間 料　金

34.1％ 6月～11月 無　料

13.55％ 通知が届いた日～3月 ￥500

10.76％ 6月～9月
乳・子宮～11月

国保　特定健診
（40歳～74歳）
後期高齢者健診

長 門 市

がん検診
（肺・胃・大腸・乳・子宮）

無料～￥1,500
（部位で異なる）

お申込み

早期で手術し取りのぞけた！
脳梗塞の原因になる不整脈が見つかり

栄養（たんぱく質）が足りていないことが分かり、
結果が全て良くなった！結果が全て良くなった！

栄養（たんぱく質）が足りていないことが分かり、

〈健診後、こんな声が届いています〉

糖尿病になる前に、手をうてた！

　日本で医療行為を行うためには、日本の医療資格を取得する必要があります。これは医師法という法

律で定められています。外国の医師免許を持っていても日本の医師免許を持っていない外国の医師は日

本で医療行為を行うことができません。

　臨床修練制度は、医療分野における国際交流の進展と発展途上国の医療水準の向上に寄与することを

目指し、医療研究を目的として来日した外国人医師に、その目的を十分に達成することが出来るよう、

厚生労働大臣が、一定の制約の下に診療（処方せんの交付を除く）を伴う研修を行う許可を与える制度

です。一定の制約とは、厚生労働大臣の指定した病院において、臨床修練指導医等の実地の指導監督の

下においてのみ診療が行えることです。なお、この制度は日本における医師免許を与えるものではあり

ません。外国医師は厚生労働大臣の許可を受けて、最長2年間臨床修練を行うことができます。

外国人臨床修練制度とは？

（関係法令：医師法第十七条及び歯科医師法第十七条の特例等に関する法律）

6月より、外国人研修医、モン医師が赴任します。

研修期間は6月から9月末までの予定です。

どうぞ宜しくお願い致します。

名　前：Mon Gabriel Posadas Distor
　　　　モン　ガブリエル　ポサダス　ディストール
国　籍：フィリピン
診療科：整形外科
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2024年12月2日に健康保険証の新規発

行は停止しました。健康保険証は原則廃止

となり、マイナンバーカードを健康保険証

として利用する仕組みに一本化されます。

　現在お持ちの健康保険証については、有

効期限または2025年12月1日までご利

用いただけますが、それ以降はご利用いた

だけません。国民健康保険や後期高齢者医

療制度にご加入の場合は、現行の保険証の

期限を来月末の7月31日にむかえます。

マイナンバーカードの保険証利用には、

手続なしで限度額適用が可能になるなど、

メリットがあります。

　お持ちの健康保険証が期限をむかえる前

に、ぜひ、一度使ってみませんか？

　若くして命を落とすことほど悲しいことはありません。

でも医学には今でもなお限界があるので、仕方のない運命

もあります。先日、聖路加国際病院の名誉院長だった日野

原重明先生の「生涯忘れなかった16歳女工の魂の叫び」

という記事を読み、とても共感しました。

　大学病院勤務の頃、ずっと前の事です、ある女児を看取

りました。彼女は入院する時、私にこう言いました。「病

気は悪いかもしれないけど、絶対助けてね。」治療は、化

学療法、手術、そしてまた化学療法と、何か月もきつい入

院生活に耐え、無事退院できました。でも、その後病気は

再発し、菜の花が咲くころ天国へ旅立ちました。

　私は治らないことを知りながら、最後まで彼女に真実を言えませんでした。医師の言葉が重いのはわか

っています。「大丈夫だよ、きっと治るからね。」という私の言葉をご両親はベッドサイドで聞いていま

した。私は今でもこの言葉は間違っていないと思っています。彼女には病気が治れば楽しい人生が待って

いたはずです。友達もいっぱいできたでしょう。それができないとは、私には言えなかった。彼女が知ら

なければいけない事実とも思いませんでした。

　彼女が旅立つとき、約束を守れなかった私は、身代わりになっても構わないと思いました。でも、彼女

はいなくなっても、魂は家族の中にずーっと生きています。私も家族と同じように、医師をやめるまでこ

の気持ちを持ち続けます。

第73回　院長の医学ちょっと良い話コラム

「大丈夫だよ、きっと治るからね。」 臨終を迎えた女児にかけた 最後の言葉

マイナンバーカードの保険証
ぜひ、一度使ってみませんか？



小 児 科 特 殊 外 来 の ご 案 内

産 婦 人 科 特 殊 外 来 の ご 案 内

看 護 外 来 の ご 案 内

○乳児健診（要予約）
　　【受付】１３：３０～１４：３０
　　【実施】１３：３０～
　　１ヶ月･･･月曜日
　　４ヶ月･･･火曜日
　　７ヶ月･･･木曜日
　　１才･････月曜日（15：30〜、15：45～）
○予防接種（要予約）
　　曜日…水、金曜日
　　【受付】１３：３０～１４：３０
　　【実施】１４：００～
　　　ＢＣＧ、おたふくかぜ、水ぼうそう、
　　　ヒブ、日本脳炎、四種混合、麻疹・風疹、
　　　肺炎球菌、ロタウイルス、五種混合、

　　　B型肝炎、二種混合　その他

○心臓外来（要予約）
　　外来日時は小児科へお問い合わせください。
　　対象…心疾患全般
○慢性疾患外来（要予約）
　　曜日…火曜日、第1・4水曜日、金曜日
　　時間…１５：３０～１６：３０
　　対象…喘息、低身長などの内分泌疾患、
　　　　　脳波異常などの神経性疾患、その他
　　　　　腎疾患など
○アレルギー外来（要予約）
　　１４：００〜１６：３０　第３月曜日

○ストーマケア外来（要予約）
○がん看護外来（要予約）
○フットケア外来（要予約）
○リンパ浮腫ケア外来（要予約）
各科外来窓口または地域
連携室でお申し込み下さい。

　1日（日） 

　7日（土）

　8日（日） 

 14日（土）

 15日（日） 二次救急

全 科 休 診 日 の ご 案 内

臨時休診・代診のご案内

【 病 院 内 へ の 出 入 り 】

感 染 防 止 策 と し て 、引 き 続 き マ ス ク の 着 用に  

ご 協 力 い た だ き ま す よ う お 願 い い た し ま す 。  

・ 給 食 調 理 員 （ 随 時 正 職 員 ）

・ 給 食 調 理 員 （ 随 時 臨 時 職 員 ）

私 た ち と 一 緒 に 働 き ま せ ん か ？

お 問 い 合 わ せ は

　 電 話 番 号 ： 0837-22-2220

　 総 務 課 担 当 （ 奥 田 ） ま で     

病院内の出入り、面会について

【 面 会 に つ い て 】

14：00 ～ 20：00
※小児科・産婦人科　14：00 ～ 17：00 

※感染状況により急に変更することがあります。 

面 会 時 間 は 1 5 分 以 内 。  

給 食 調 理 員 募 集 に つ い て

○母乳外来（要予約）
　　火、金曜日１３：３０～１６：００
　　内容：母乳育児相談を行います。
　（哺乳量測定、体重測定、乳房トラブルほか）
○母親学級（当院にて出産予定の方のみ）
　　第３水曜日１３：３０～１６：００
　　内容：お産の経過と呼吸法、赤ちゃんの
　　扱い方、病棟・分娩室の見学など。      

耳 鼻 咽 喉 科 特 殊 外 来 の ご 案 内

○補聴器外来
[アリス補聴器センター]
　　第１・３・５ 水曜日 (１４：００～)
[九州リオン] 
　　毎週 金曜日 (１３：３０～) 

初めて補聴器をつけられる方はまず、通常外来
診察時にご相談ください。   

5日（木）

6日（金）

13日（金）

20日（金）

6/23（月）〜6/30（月）

脳神経内科

耳鼻咽喉科

耳鼻咽喉科

放 射 線 科

整 形 外 科

佐藤　亮太医師　休診

竹本　洋介医師

休診の為 眞﨑 達也医師 代診

竹本　洋介医師　休診

須田　博喜医師　不在

杉本　英彰医師　不在

（詳細はホームページ・院内掲示をご確認ください。） 

 21日（土）

 22日（日） 

 28日（土）

 29日（日） 

2024年12月2日に健康保険証の新規発

行は停止しました。健康保険証は原則廃止

となり、マイナンバーカードを健康保険証

として利用する仕組みに一本化されます。

　現在お持ちの健康保険証については、有

効期限または2025年12月1日までご利

用いただけますが、それ以降はご利用いた

だけません。国民健康保険や後期高齢者医

療制度にご加入の場合は、現行の保険証の

期限を来月末の7月31日にむかえます。

マイナンバーカードの保険証利用には、

手続なしで限度額適用が可能になるなど、

メリットがあります。

　お持ちの健康保険証が期限をむかえる前

に、ぜひ、一度使ってみませんか？

　若くして命を落とすことほど悲しいことはありません。

でも医学には今でもなお限界があるので、仕方のない運命

もあります。先日、聖路加国際病院の名誉院長だった日野

原重明先生の「生涯忘れなかった16歳女工の魂の叫び」

という記事を読み、とても共感しました。

　大学病院勤務の頃、ずっと前の事です、ある女児を看取

りました。彼女は入院する時、私にこう言いました。「病

気は悪いかもしれないけど、絶対助けてね。」治療は、化

学療法、手術、そしてまた化学療法と、何か月もきつい入

院生活に耐え、無事退院できました。でも、その後病気は

再発し、菜の花が咲くころ天国へ旅立ちました。

　私は治らないことを知りながら、最後まで彼女に真実を言えませんでした。医師の言葉が重いのはわか

っています。「大丈夫だよ、きっと治るからね。」という私の言葉をご両親はベッドサイドで聞いていま

した。私は今でもこの言葉は間違っていないと思っています。彼女には病気が治れば楽しい人生が待って

いたはずです。友達もいっぱいできたでしょう。それができないとは、私には言えなかった。彼女が知ら

なければいけない事実とも思いませんでした。

　彼女が旅立つとき、約束を守れなかった私は、身代わりになっても構わないと思いました。でも、彼女

はいなくなっても、魂は家族の中にずーっと生きています。私も家族と同じように、医師をやめるまでこ

の気持ちを持ち続けます。

第73回　院長の医学ちょっと良い話コラム

「大丈夫だよ、きっと治るからね。」 臨終を迎えた女児にかけた 最後の言葉

マイナンバーカードの保険証
ぜひ、一度使ってみませんか？
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外来診療の受付時間は午前 11 時までとなっております。尚、急患はこの限りではありません。 

土、日、祝祭日は全科休診となりますが、急患はこの限りではありません。お電話にてお問い合わせ下さい。 

外 来 診 療 担 当 医 表 令 和 7 年 6 月 分


