
リSma-paに対応しました。
主な機能
①待合番号の表示
　外来受付番号と会計番号をアプリに表示・通知します。
②医療費の支払い(クレジットカード後払い)
　アプリにクレジットカード情報を登録し、院内受付機
で診察券をアプリに登録して(デジタル診察券)、デジタ
ル診察券のＱＲコードで受付することで、当日の診療費
の計算を待たずに帰宅することができます。
※一部の外来は待合番号表示に非対応です。また、運用
上、後払いが行えない場合もあります。くわしくは各
科外来または院内パンフレットで確認してください。
アプリの使い方
①インストールして病院切替→「旭中央病院」を選択
②診療費支払い→設定→追加→クレジットカードの登録
③①〜②の後、病院受付機でデジタル診察券を登録
④病院受付機でデジタル診察券（ＱＲコー
ド）で受付
※診察終了後、会計計算を待たずに帰宅で
きます。

よくある質問と回答
Ｑ：８月の休診日はいつですか？　　
Ａ：�土・日曜日のほかに、９日（月）が山の日の振替休日

となり休診です。11日（水）は通常診療します。お
盆休みはありません。救急外来は上記の休診日も診
療します。

Ｑ：�入院している人と面会できますか？
Ａ：�感染防止のため当面、面会はお断りしています。

診察待合番号が確認できる
スマートフォンアプリ S

ス マ

ma-p
パ

aが利用できます
　昨年より、スマートフォンで外来診察の受付番号・会
計番号の表示と診療費の支払いができる、全国共通アプ

　骨粗しょう症は、骨の質が低下することで、骨がも
ろくなり骨折しやすくなる病気です。高齢者や女性が
なりやすく、特に注意が必要です。食事や生活習慣を
整え、早期から予防しましょう。
カルシウムをしっかり取る
　体内にあるカルシウムの99％が骨に分布している
ほど、カルシウムは骨にとって大切な栄養素です。カ
ルシウムは牛乳、小魚、豆腐、切り干し大根などに多
く含まれていますが、乳製品に入っているものは吸収
率が約50％と、海藻類や小魚類（17〜30％）と比べて
高いため、重要なカルシウム源となります。
骨の形成を助ける栄養素も一緒に取る
◦カルシウムの吸収を助けるビタミンＤ：鮭、いわし、
きくらげなど
◦骨の形成を促すビタミンＫ：納豆、ほうれん草や小
松菜、ブロッコリーなど
◦コラーゲン（骨を強くする成分）の合成に必要なビタ
ミンＣ：パプリカ、キウイ、じゃがいもなど

加工食品に注意
　ハンバーガーやお菓子などのジャンクフード、ハム・
ベーコンなどの加工肉、魚の練り物といった加工食品
には、食塩とリンという栄養素がほかの食品と比べて
多く含まれています。これらはカルシウムの吸収を低
下させてしまうため、過剰摂取に気を付けましょう。
コロナ禍だからこそ「日光浴」と「運動」を
　日光浴は皮膚でのビタミンＤの合成を活性化させま
す。また、有酸素運動は継続することで骨を強くしま
す。コロナの影響で外出の機会が減ってしまった人は、
意識的に歩くよう心掛けてみませんか。

【健康づくり課管理栄養士】

若いころからコツコツと
骨粗しょう症予防のためにできること

健康ワンポイントアドバイス

https://www.hospital.asahi.chiba.jp/
問旭中央病院（☎63-8111・代表）
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