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きらきら星について
市立病院があるのは金星町。
金星はヴィーナス（美の女神）です。皆さんに
きらきら輝いてほしいとの願いを込めました。
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旭川市金星町 1 丁目 1 番 65 号　☎（0166）24-3181
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市立旭川病院は、昭和５年（1930 年）
４月に前身の旭川市診療所を開設してか
ら令和２年（2020 年）で 90 周年になり
ます。
昭和５年の旭川市の人口は約７万６千
人で、昭和４年に慰霊音楽大行進（現北海
道音楽大行進）が始まり、昭和７年にいま
の旭橋が完成したとのこと。都市として発
展していく中で、医療の充実も重要課題と
なり市立旭川病院が生まれました。
積み重ねてきた歴史を胸に、これからも
地域の皆様に信頼され必要とされる病院
であり続けるように努力してまいります。

市立旭川病院は開院 90 周年です！

がん患者サロン「ひまわり」のお知らせ
� 場　所　外来棟 3階　集団指導室
� 参　加　無料　随時参加申し込み受付中
※内容が変更になることもありますので、1ヶ月前
に病院ホームページやポスターでお知らせします。

がん患者サロン
「ひまわり」
１年間の
予定について

がん患者さんとご家族を対象
に、がん患者サロン「ひまわり」
を開催しています。
令和２年度（2020）の内容

を右のとおり計画しました。
他の医療機関に通院されてい

る方もご参加いただけます。療
養生活に役立てていただけると
思いますので、どうぞお気軽に
ご参加ください。
準備の都合により、事前の申

込みをお願いしています。ご連
絡をお待ちしています。

開催日（2020年度） テーマ
4月22日（水）

13：00～15：00
がん患者さんの仕事に関する悩み・不安を話しましょ
う相談会も行います（予約制）� ハローワーク旭川

5月27日（水）
13：00～14：00

「ヨガ」の体験会～椅子に座って行います
� ヨガインストラクター

6月24日（水）
13：00～14：00

笑って元気！「笑健たいそう（笑いヨガ）」講座
� 笑いヨガインストラクター

7月22日（水）
13：00～15：00

外見ケアの話（仮）
� 血液内科医師・緩和ケア認定看護師

8月26日（水）
13：00～13：30

抗がん剤治療中の過ごし方（仮）
� がん化学療法看護認定看護師

9月23日（水）
13：00～14：00

「ヨガ」の体験会～椅子に座って行います
� ヨガインストラクター

10月28日（水）
13：00～14：00

笑って元気！「笑健たいそう（笑いヨガ）」講座
� 笑いヨガインストラクター

11月25日（水）
13：00～15：00

リンパ浮腫に関する勉強会（仮）
� 緩和ケア認定看護師

12月23日（水）
13：00～13：30

放射線治療中の過ごし方（仮）
� がん放射線療法看護認定看護師

1月27日（水）
13：00～13：30

がん治療中の食事について（仮）
� 管理栄養士

2月24日（水）
13：00～14：00

「ヨガ」の体験会～椅子に座って行います
� ヨガインストラクター

3月24日（水）
13：00～14：00

笑って元気！「笑健たいそう（笑いヨガ）」講座
� 笑いヨガインストラクター

※セミナー終了後は通常のサロンとして会場をお使いいただけます
【お問い合わせ・お申込み】　市立旭川病院　がん相談支援センター

☎　0166-24-3181　　内線　5374
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◀地域包括支援センターについて▶
旭川市民の方が高齢者に関する様々な相談をされる場合の窓口は、地域包括支援センターです。旭川市内

には表のとおり１１か所が設置されており、担当する地域の高齢者を支援しています。
地域包括支援センターに関することは、旭川市福祉保険部長寿社会課地域支援係（電話２５－５２７３）に

お問い合わせください。

名　称 所　在　地 電　話
中央　地域包括支援センター 旭川市１条通９丁目右７号　マルトクビル２階 ２３－６０２２

豊岡　地域包括支援センター 旭川市豊岡３条３丁目５番 10号
　東部まちづくりセンター内 ３５－２２７５

東旭川・千代田　地域包括支援センター 旭川市東旭川北１条６丁目２番３号　東旭川支所内 ３６－５５７７

東光　地域包括支援センター 旭川市東光５条２丁目２番６号
　東部住民センター内 ７６－６０２０

新旭川・永山南　地域包括支援センター 旭川市永山２条５丁目 44番地 ４０－３００３
永山　地域包括支援センター 旭川市永山３条 19丁目　永山市民交流センター内 ４０－２３２３
末広・東鷹栖　地域包括支援センター 旭川市東鷹栖４条３丁目　東鷹栖地域センター内 ７６－５０６５

春光・春光台　地域包括支援センター 旭川市春光５条４丁目１番 16号
　北部住民センター内 ５４－１１６５

北星・旭星　地域包括支援センター 旭川市川端町６条 10丁目２番 16号 ４６－６５００
神居・江丹別　地域包括支援センター 旭川市神居２条 10丁目３番８号 ７６－５５１１

神楽・西神楽　地域包括支援センター 旭川市緑が丘東３条１丁目 10番 30号
　緑が丘地域活動センター内 ６６－５３５１

在宅医療・介護セミナー
「自宅で暮らし続けるヒント～看護と薬と介護サービスのお話」

を開催しました
令和２年２月１日（土）にイオンモール旭川
駅前　４階イオンホールで在宅医療・介護セミ
ナーを開催しました。旭川市と旭川市在宅医療・
介護連携相談窓口の共催で初めての地域住民向
けセミナーです。
講師は、あけぼの訪問看護ステーション所長
　佐々木菊代様、日本調剤株式会社旭川四条薬
局在宅支援センター長　坂井達彦様、旭川地域
小規模多機能型居宅介護事業所連絡会副会長　
布重勝彦様です。３講師には、それぞれの現場
における取組をご紹介いただきました。
在宅医療・介護に関わる問題は、高齢者ご自
身や親が高齢になってきた方には身近で切実な
ものであり、また、若い方にとってもいずれ通
る道であります。関心の高さから、会場には予
想を上回る 123名にお越しいただきました。あ

りがとうございました。
療養生活の助けとなる制度や仕組みをお知ら
せすることで、すぐに利用を始めることができ
たり、必要になったときのイメージができて安
心してもらえる面もあると考えています。会場
でご記入いただいたアンケートの回答を参考に
次回の開催内容等を検討してまいります。

（地域医療連携課）

◀旭川市在宅医療・介護連携相談窓口について▶
医療や介護が必要になった方々が、住み慣れた地域で自分らしい暮らしを安心して続けられる地域を構築し

ていくためには、医療・介護の関係機関が連携して対象者を支える体制づくりが大切です。
その体制づくりのひとつとして、市立旭川病院では旭川市から委託を受け、「旭川市在宅医療・介護連携相

談窓口」を開設しています。高齢者支援に関わる医療・介護関係者からの相談に応じて情報提供や助言を行
う窓口で、地域医療連携課の社会福祉士・看護師が従事しています。
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1 アーケードをくぐっ
て正面玄関から入場

2 診療申込用紙に記入して受付に提出します。健康保険証、公費受給者証等（お
持ちの方のみ）のほか、他医療機関からの紹介状をお持ちの場合もこのとき
にご提示ください。

3 外来の診療科に向かいます。今回は循環器内科ということでエスカレーター
で２階へ。吹き抜けのアトリウムには大きな壁画があります。

（心の記憶　田下三紀子作）

写
真
で
紹
介
　
市
立
旭
川
病
院 

【
は
じ
め
て
の
受
診
】

写真で紹介 市立旭川病院 【はじめての受診】
市立旭川病院に来院されたことがない
方に、初めて受診される場合をイメージ
していただけるように受診の流れを写真
でご紹介します。
受診は不安で心細いものですので、バー
チャル（仮想）受診で少しでも病院内を
知っていただけますと幸いです。

アーケード

記載台受付・案内カウンター

エスカレーター下エスカレーターと壁画

内科方向イス並び 4 ２階内科外来の方向…イスが
たくさん並んでいます。
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� お疲れさまでした。
お大事になさって
ください。
正面玄関には、各
種情報の冊子や当
院登録医のパンフ
レットを置いてい
ます。参考にどう
ぞ。

5 内科の受付カウ
ンターです。奥
に中待合室と診
療室があります。

6 心電図検査を受
けることになり
ました。同じ２
階の生理機能検
査の受付へ。

7 検査後に、内科で再び医師の診察を受けます。
薬を飲んで経過をみることになりました。
外来で渡された書類（外来基本票など）を１階
の計算窓口カウンターに提出します。料金の計
算が終わってお名前が呼ばれましたら会計カウ
ンターで料金をお支払いください。

（お支払いにはクレジットカードもご利用いた
だけます。）

8 院外処方せんが発行されます。院外の保険薬局
（処方せんを扱っている薬局）でお薬を受け取
りますが、あらかじめ１階「院外処方せん Ｆ
ＡＸコーナー」からご利用の保険薬局にＦＡＸ
送信しておくこともできます。

正面玄関出口

内科受付カウンター

院外処方ＦＡＸコーナー

中待合室

生理機能検査受付心電図機器とベッド

計算・会計窓口

9 お時間がございました
ら、アトリウムにある
コーヒーサロン「ビー
ンズ」でひと休みはい
かがでしょうか。

ビーンズ

写
真
で
紹
介
　
市
立
旭
川
病
院 

【
は
じ
め
て
の
受
診
】
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看護専門外来について
当院では，看護師が専門的なケアを行う看護専門外来を開設しています。今回は，リンパ浮腫
外来とアピアランスケア外来をご紹介します。

看護専門外来名 予約 受付時間 月 火 水 木 金
リンパ浮腫外来 要予約 9:00-17:00 ● ●
アピアランスケア外来 要予約 �13:00-16:00 ● ● ● ● ●

リ
ン
パ
浮
腫
外
来

ア
ピ
ア
ラ
ン
ス
ケ
ア
外
来

リンパ浮腫外来

アピアランスケア外来

介入前

2か月後

主にがんのリンパ節転移や手術でリンパ節を取り
除いたあと、リンパの流れが滞ることで、手や脚
におこる浮腫 (むくみ )のことです。

アピアランスケアとは外見ケアのことです。
がん治療中の外見変化に伴う脱毛・爪や皮膚の変色にお悩みの方の専門外来です。

平成 24年からリンパ浮腫外来を開設しています。
毎週火曜日と木曜日に「予約制」の「自費診療」で行って
います。
リンパ浮腫の予防指導、生活指導やスキンケアからリンパ
ドレナージ、その方に合わせた圧迫療法を行っています。緩
和的なリンパドレナージも行っています。
身体のケアのほかにも、心のケアも共に行っていきます。

　※�受診には医師の診察が必要になります。当院に通院され
ていない方は，当院の緩和ケア外来にご相談ください。

�リンパ浮腫について�

治療に伴う脱毛や手術痕などの見た目の変化
は、かつて「仕方のないもの」と思われていま
したが、患者さんが、自分らしい日常生活を送
るために、見た目の変化へのケア（＝外見ケア）
はとても重要です。

予約制：帽子やウイッグの体験
　　　　�爪の保湿・ネイル体験
　　　　�リンパ浮腫の弾性着衣体験
　　　　�乳がん手術の下着説明

※�受診を希望される方は，当院がん相談
支援センターにご相談ください。
　電話 0166-24-3181（内線 5374）
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医療機関等の窓口での支払いが高額になった場合、後日「高額療養費」の申請により
一定の上限額を超えた額が払い戻しになります。しかし一時的とはいえ、医療費の支払
いは大きな負担になります。入院や放射線治療など高額な治療を受ける予定のある方は
あらかじめ「限度額適用認定証」の手続きをすることで、窓口でのお支払いが一定の上
限額（自己負担限度額）までになります。

�所得区分と自己負担限度額�
負担の限度額は、年齢や所得によって異なります。

69歳以下の方は５段階に、70歳以上の方は 6段階に分かれます。

　※具体的な数値・金額は省略しました。詳しい内容は医療福祉相談室にご用意しております。

�「限度額適用認定証」の発行までの流れ�
加入している健康保険の窓口に申請します。保険者によって認定証の送付に１週間程度かか

る場合もありますので、日程に余裕をもって申請しましょう。

お手元に「限度額適用認定証」が届きましたら、１階①番「案内・受付」又は⑤番窓口「入

退院受付」に提示をお願いいたします。

国民健康保険に加入 市町村の国民健康保険窓口（旭川市では各支所でも申請できます）
後期高齢者医療に加入 市町村の後期高齢者医療窓口（　　同上　　）
社会保険に加入 協会けんぽ北海道支部
共済保険・組合健保 勤務先又は各共済組合、各健康保険組合

�「限度額適用認定証」ご利用の際の注意点�
・月をまたいで入院する場合は、月ごとに負担限度額が発生します。

・�次の場合はそれぞれに一部負担金が発生します。ただしそれぞれを合算して自己負担限度額を

超えた場合は、後日高額療養費として申請することで、払い戻しを受けることができます。

 ・同一月内に同じ病院で外来、入院、歯科口腔外科がある場合
 ・同一月内に複数の病院等を受診した場合
 ・同一月内に同じ世帯で複数の人が受診した場合
　※ �70 歳未満の方は上記の一部負担金が 21,000 円を超えたものだけ合算できます（ただし調剤

薬局分は処方された外来分と合わせて計算します）。

　※ 70歳以上の方は、所得区分によっては限度額適用認定証が発行されない方もいます。

�ご不明な点はお気軽に医療福祉相談室へ�
高額療養費の制度はとても複雑です。わからないことがありましたらお気軽に医療福祉相談室

へお問い合わせください。

市立旭川病院　医療福祉相談室　電話２４－３１８１（内線５３０２）

「高額療養費　限度額適用認定証」をご利用ください
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ストレッサー 感情や身体の影響

・�自身や親しい人の
病気や死
・人間関係
・環境の変化

・�気持ちの落ち込み
・憂鬱
・いらいらや怒り
・睡眠不足

・�動悸
・胃がキリキリする
・疲労感
・食欲不振ストレスをキャッチする！

認知

認定看護師　リ

レ
ー エッ セ

イ

認定看護師は、特定の看護分野において、熟練した看護技術と知識
を用いて水準の高い看護実践のできる看護師を社会に送り出すことに
より、看護現場における看護ケアの広がりと質の向上を図ることを目
的として公益社団法人日本看護協会により認定された看護師です。

ストレス対処法について！
腹式呼吸をレパートリーに加えよう。

緩和ケア認定看護師　中村浩美

１．ストレスとは
私たちの日常生活には、人間関係、仕事の問題、環境の変化、病気の事など、知らない間にス
トレスの原因となるストレッサーが生じ、脳はそれをストレスとしてキャッチしています。スト
レスをためておくと感情や身体への影響が出てくることがあります。

２. ストレス対処法とは
皆さんは自分がストレスを感じた時、どのようなことをして対処していますか？例えば、音楽
を聴く・運動する・お風呂に入る・寝る・マッサージを受けるなどいろいろなものがあると思い
ます。どれが自分に一番あっているか、自分にはストレス対処法のレパートリーが何種類あるか
を知っておくことは、ストレスと向き合うためにとても大切です。ここでは簡単にできる腹式呼
吸を紹介します。

３. リラクゼーション法とは
気持ちが緊張しているときは、身体も緊張して筋肉がカチカチになっています。リラクゼーショ
ン法はこれを逆に利用して、身体の筋肉をいったん緊張させた後、一挙に緩めることを繰り返す
ことで全身をリラックス状態にする方法です。腹式呼吸を１分間に３～
４回程度行うとリラックスしていることを表す脳のα波が増加すること
や自律神経が整うことがわかっています。

４. 方法 
①�目を軽く閉じ、鼻からゆっくり息を吸いながらからだの筋肉を緊張
させながらお腹をふくらませます。�
②�吐くときは口元をすぼめ加減にして出来るだけゆっくり 20秒くらい
かけて「フゥーッ」と静かに吐きながら、お腹をへこませながらか
らだの力を抜きます。

・いつでもどこでもできる手軽な方法です。
　気持ちを切り替えたい時などにぜひ活用してみてください。
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