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病気の豆知識 肋骨骨折、恥骨骨折、坐骨骨折 
― 特別な治療を必要としない骨折 ―
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怪我をして痛みをこらえて病院を受診し、「骨折しています」と医師に言われたら、びっくりする方が多い

と思います。これはごく自然な反応ですが、「ギプス固定が必要なのでは」「入院しなければならないので

は」「手術になるのでは」と考えを巡らせ、落ち込んでしまう方もいらっしゃるかもしれません。

しかし、肋骨骨折や恥骨骨折、坐骨骨折と診断された場合は、少し安心してください。肋骨はよく知られ

た骨ですが、恥骨と坐骨は骨盤を構成する骨です。腰かけた際に椅子に当たる骨が坐骨で、その内側にあ

る骨が恥骨です。 これらの骨折は、重篤な合併損傷がなければ特別な治療を必要とせず、重篤な合併症

を伴うこともまれです。痛みに応じて無理をせず生活していれば、通常は2～6週間程度で自然に治癒しま

す。決して短い期間ではありませんが、多くの場合は時間の経過とともに回復します。ただし、重症の場合

は治癒までにさらに時間を要することがあります。

医師が行える治療は、湿布や痛み止めを処方する程度ですが、これらも必ずしも

必要とは限りません。肋骨骨折では、深呼吸や咳、くしゃみで強い痛みが出る場合に、

バストバンドと呼ばれる胸を軽く締めるコルセットを処方することがあります。

これらの骨折は、転倒や打撲が原因となることがほとんどです。特に高齢者は

転倒しやすいため、日頃から転倒予防を心がけましょう。
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お知らせ

■ 外来診療について

一部診療科において休診または代診となる日がございます。ご来院を予定さ

れている患者さんは、あらかじめ外来診療予定表または休診案内をご確認い

ただきますようお願いいたします。ご不明な点がございましたら、お気軽にお

問い合わせください。ご理解とご協力のほどよろしくお願いいたします。

外来が急遽休診になってしまったときや入院・お会計のことなどで患者さんへ

ご連絡させていただくことがございます。 その際に患者さんよりお伺いして

いる携帯番号・自宅番号へご連絡いたしますので、番号に変更がありましたら

窓口にお越しした際やお電話した際に必ずお申し出ください。 同様に住所や

保険証が変わった際もご協力をお願いいたします。

■ 当院からのお電話について 



栄養士の独り言
「目をいたわる
夏の生活習慣」

～放射線検査における被ばくについて～

参考資料：日本人の食事摂取基準（2025年版） 栄養科 管理栄養士 戸矢 静華

レントゲンやCTを撮影すると、「どのくらい被ばくするのですか？」という質問をよくいただきます。

今回は、被ばくについて簡単にご説明します。 そもそも「被ばく」とは、X線などの放射線を体に浴びるこ

とをいいます。私たちは「自然放射線」と呼ばれる自然界からの放射線を常に浴びており、主に宇宙や地面

からの放射線、呼吸や飲食物に含まれる放射性物質などによる放射線を受けています。

地域によって異なりますが、平均すると1年間に約2.4mSv（ミリシーベルト）の自然放射線を受けている

といわれています（内訳：宇宙から0.3mSv、空気中のラドンから0.39mSv、食物から0.99mSv、大地か

ら0.33mSv）。 主な検査における被ばく量は以下のとおりです。

検査方法 実効線量（mSv）

自然放射線（年間） 2.4

胸部X線 0.06

胃透視（バリウム検査） 3.7～4.9

マンモグラフィ 0.2

CT（胸部） 0.6

X線検査による被ばく線量は検査の種類によって異なります。胸部X線検査のようにごく少ないものもあ

れば、胃透視やCT検査のように比較的高いものもあります。 環境省の「放射線による健康影響等に関す

る統一的な基礎資料」では、100mSv未満の放射線量では、放射線による発がんリスクの増加を検出する

ことは極めて難しいとされています。

放射線科 診療放射線技師 須藤

日差しに向かって咲く向日葵に元気をもらう毎日です。暑い日が続いております

が、皆様お元気にお過ごしでしょうか。今月も「栄養士の独り言」をお届けします。

今回は、強い日差しやスマートフォンなどによる目への負担から、大切な目を守

るためのお話です。 強い紫外線に加え、20年前と比べて携帯電話やスマート

フォンなどの使用時間は約15倍になったという調査結果もあり、私たちの目を取

り巻く環境は年々厳しくなっています。

さらに、加齢による目の変化も大きく関係しています。今回は、環境や加齢によ

る目への影響についてご紹介します。

まず、年齢による目の変化はなぜ起こるのでしょうか。手元のピント調節力の

低下は、ピント調節に関わる毛様体筋が加齢によって衰えることが原因です。

また、光刺激から目を守り、はっきりと物を見るために重要な黄斑色素（ルテ

イン・ゼアキサンチン）は体内で作ることができないため、年齢とともに減少し

ます。さらに、涙の分泌量も加齢とともに減少するため、目の潤いが失われ、乾

燥しやすくなります。 では、目を守るためにはどうしたらよいのでしょうか。

今日から始められる目の健康習慣を次のページでご紹介します。

① 見る時間の長さを意識する

手元を見続ける時間を長くしすぎず、定期的に遠くを眺めて目を休ませましょう。就寝前はスマートフォ

ンを見ないよう心がけることも効果的です。

② しっかり目を休ませる

目の疲れや乾きを感じたら、軽く目を閉じて休ませる習慣をつけましょう。目を温めて血行を促すことも

おすすめです。湯船につかりながらホットタオルで目を覆い、リラックスするのもよいでしょう。

③ 瞬きを忘れずに

私たちは1日に約1万5千～2万回瞬きをするといわれています。しかし、スマートフォンやパソコンなどを

集中して見ていると、瞬きの回数が減ってしまいます。ドライアイの原因にもなるため、意識して瞬きをす

ることが大切です。朝起きたら、やさしく目をパチパチさせてみましょう。

④ 光や紫外線に注意する

画面が明るすぎたり、部屋が暗すぎたりすると目に負担がかかります。照明や画面の明るさを調節しま

しょう。また、紫外線対策も大切です。サングラスや帽子を活用し、真夏だけでなく一年を通して意識して

いきましょう。最近では、学校でも紫外線対策としてサングラスの着用を取り入れる取り組みがみられるよ

うになっています。

⑤ 定期的に眼科健診を受けましょう

眼科健診は目の健康を維持するために大切です。視力の低下は加齢だけが原因とは限りません。病気の

早期発見・早期治療のためにも、定期的に受診しましょう。

そして、管理栄養士としてぜひお伝えしたいのが、目と栄

養の関係です。目の健康を支える栄養素をご紹介します。

ルテイン・ゼアキサンチン

小松菜やパプリカなどの緑黄色野菜に多く含まれるカロ

テノイドの一種です。黄斑部の色素量を増やし、光刺激から

目を守る働きがあります。

アスタキサンチン

鮭やカニ、桜えびなどに含まれる赤い色素です。強い抗酸

化作用があり、手元のピント調節に関わる毛様体筋の緊張

を和らげ、目の疲労感の軽減が期待されています。

EPA・DHA

サバやサンマ、マグロなどの青魚に多く含まれるオメガ3

系脂肪酸です。目の健康を保つために欠かせない栄養素の

一つです。 大切な目を守るために、マグロやサバ、アジなど

の魚を使ったサラダはいかがでしょうか。ポン酢でさっぱり

と味付けすれば、暑い夏でもおいしくいただけます。鰹のた

たきも、夏の強い紫外線を浴びた目におすすめの一品です。

いよいよ夏本番を迎えます。毎日の生活習慣と食事を見直

し、大切な目の健康を守りながら元気に夏を過ごしましょう。

次回もお楽しみに。
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