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「プラザイムス」は、患者さま、ご家族のみなさまに院内や IMSグループの医療活動、病気に関する情報をお伝えするコミュニケーションペーパーです。 

 

 お正月太りの原因 短期間でついた脂肪はまだ定着しておらず同じ

くらいの期間をかけて落とすことが出来ます。

ポイントは食生活と運動、睡眠や休養によ

る正統派ダイエットを行う事です。 

「お正月太り」という言葉があるように、年末年始はなにかとイベントごとが多く、

お正月を過ぎて大体のイベントが終わったころには体重が増えてしまっていた、という経験があ

る人も少なくないでしょう。 

今回はお家で出来る簡単なエクササイズを紹

介します！無理せず、規則正しい生活習慣を

取り戻しましょう！ 

「お正月太り」は、そのままにしておくと体に脂肪が定着してしまいます。 

そこで、お正月に太ってしまう原因を知り、脂肪が体に定着する前にしっ

かり解消してしまいましょう。 
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簡単な運動でも、継続することでリセットできます！！ 

筋肉を増やして基礎代謝をあげていきましょう！ 

①お尻上げ運動(大殿筋) 

 

②片脚上げ運動(大腿四頭筋) 

①太もも上げ運動(腸腰筋) 

②膝伸ばし運動(大腿四頭筋) 

やり方：手を胸の位置で組んでお

尻に力を入れながら浮かす 

効果：前かがみを防ぐ

 

やり方：つま先を天井に向け、膝

を伸ばしながら持ち上げる反対

側の脚は膝立位 

効果：膝がカクンと崩れるのを防

ぐ 

 

やり方：手を胸の前で組み、おな

かに力を入れるおへそを見るよ

うにしてゆっくりと上半身を起

こす 

効果：腰痛予防 

③上体起こし運動(腹筋群) 

 やり方：背筋をしっかり伸ばす 

    つま先は天井に向け、膝を最後までしっかりと伸ばす 

効果：膝がカクンと崩れるのを防ぐ 

 

 

 

やり方：背筋をしっかり伸ばす 

つま先は天井に向け、膝を最後までしっかりと伸ばす 

効果：膝がカクンと崩れるのを防ぐ 
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①かかと上げ運動(下腿三頭筋) 

 やり方：ふくらはぎを意識して踵

をしっかり上げる 

身体は天井に向けてま

っすぐ 

効果：床を蹴とばす力がつき一

歩がスムーズになる 

 

②つま先上げ運動(前脛骨筋) 

 
やり方：つま先をまっすぐ上に上

げるお尻がひけないよう

に注意 

効果：つまづき予防 

  

 

 

当院が 11 月 30 日から「埼玉県 SDGs パートナー」として、登録され

ました。 

「埼玉県 SDGs パートナー」は、SDGs に自ら取り組むとともに、そ

の実施内容を公表する県内企業・団体等を県が登録する制度です。 

当院も IMS グループの基本方針「愛し愛される IMS（イムス）」に

沿って、今後も埼玉県が進める「埼玉版 SDGs」を埼玉県や三芳町と

共に推進し、取り組んでていきます。 

コバトン・ 

さいたまっち 

イムス三芳総合病院 

SDGsへの取り組み 
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当院では、2023 年 11 月にキャノン製の 64 列 CT から同メーカーの 320 列 CT にグレードアップし、より短時間、低被ばく

で高精細な画像を提供することが可能となりました。 

身体にＸ線を複数の方向から照射し、透過したＸ線を検出器で受け取りコンピュータ処理で体の断層画像（輪切りの状態）を

得る検査です。当院の CT 装置はより高性能になり、１回転でたくさんの画像を撮ることができることから、短い息止め時間で

検査を行うことができます。 

 過去の CT に比べて高いパフォーマンスを持つ 320 列エリアディテクターCT ですので、検査を受ける方にとって負担が少な

く、より安心して検査を受けていただくことができます。 

発行：2023 年 vol.38 編集担当：広報委員会 

医師やコメディカルスタッ

フによる講座を無料で実

施しております。 

公開講座情報 求人情報 
詳細はこちらから 

看護師・看護補助者他 

積極採用中！ 

スタッフブログ 
当院のスタッフでブログを

更新しています。 

手術支援ロボット「Da Vinci(ダビンチ)Xi」 

「Da Vinci(ダビンチ)」は、複数のロボットアームを遠隔操作して内視鏡手術を行う 

医療用ロボットです。手術支援ロボット・ダヴィンチを利用して人間の手より広い 

稼働範囲で、繊細な動きと素早く正確な手術を実現します。 

当院では、結腸手術と前立腺がん手術をそれぞれ 10 症例実施し、健康保険の適用となりまし

た。前立腺がんは 2023 年 4月 1 日より、大腸がんについても 2023年 5月 1 日より保険診療

を開始しております。今後は鼠径ヘルニア（2023年 6 月現在は保険診療外）についても実施

を予定しておりますので、ぜひ担当医までご相談ください。 


