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一
九
八
三
年
四
月
に
ス
タ
ー

ト
し
た
保
健
大
学
も
、
現
在
一

六
四
期
ま
で
終
了
し
、
千
七
百

名
を
超
え
る
保
健
委
員
さ
ん
が

誕
生
し
て
い
ま
す
。

　

時
代
の
経
過
と
共
に
健
康
に

関
す
る
課
題
も
変
化
し
て
き
た

た
め
、
今
回
講
義
内
容
の
見
直

し
を
行
い
ま
し
た
。
生
活
習
慣

の
乱
れ
か
ら
く
る
病
気
の
こ
と
、

フ
レ
イ
ル
予
防
、
認
知
症
な
ど

　

収
束
の
見
え
な
い
コ
ロ
ナ
禍

は
、
今
年
こ
そ
は
楽
し
く
一
緒
に

飲
食
も
含
め
た
交
流
が
で
き
る
と

の
願
い
も
先
送
り
せ
ざ
る
を
得
ま

せ
ん
。
と
は
言
い
な
が
ら
、
二
年

近
く
の
経
験
は
、
私
た
ち
の
活
動

を
少
し
ず
つ
で
す
が
前
進
さ
せ
て

い
ま
す
。

　

室
内
で
行
わ
れ
て
い
た
班
会
を

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
中
心
」
に
変
更

し
た
り
、
楽
し
み
の
飲
食
を
、
こ

の
時
期
だ
け
！
と
休
止
し
学
び
を

中
心
に
し
た
り
、
ま
た
、
外
に
で

る
機
会
を
少
し
で
も
と
ラ
ジ
オ
体

操
を
一
緒
に
始
め
た
り
。
終
了
後

の
楽
し
い
お
し
ゃ
べ
り
を
我
慢
し

つ
つ
も
体
操
の
場
を
続
け
て
外
出

の
機
会
を
継
続
し
よ
う
と
、
コ
ロ

ナ
に
負
け
ず
続
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

支
部
で
も
同
じ
く
「
外
に
で

る
」
き
っ
か
け
を
と
、
組
合
員
の

畑
を
借
り
て
皆
で
野
菜
や
枝
豆
を

栽
培
、
毎
週
の
世
話
の
成
果
で
、

専
門
職
か
ら
学
ぶ
こ
と
が
出
来

ま
す
。
他
に
も
福
島
市
の
保
健

師
か
ら
福
島
市
の
保
健
の
現
状

を
お
聞
き
す
る
機
会
も
用
意
し

た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、
実
習
と
し
て
「
尿
中

塩
分
調
べ
」や「
体
組
成
チ
ェ
ッ

ク
」「
が
ん
の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
」

な
ど
体
験
し
な
が
ら
学
ぶ
時
間

も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

卒
業
後
も
「
セ
ラ
バ
ン
ド
サ

大
き
な
収
穫
に
喜
び
を
共
有
し
た

り
、
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
や
地
元
の

史
跡
巡
り
、
走
ら
な
い
野
球
な

ど
、
工
夫
を
凝
ら
し
て
取
り
組
ま

れ
て
い
ま
す
。

　

事
業
所
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
の
感

染
予
防
や
作
業
量
増
加
の
た
め
、

な
か
な
か
組
合
員
と
一
緒
の
活
動

が
で
き
な
い
状
況
が
続
く
中
、
利

用
者
の
満
足
度
向
上
の
提
案
や
学

習
、
分
か
り
易
い
案
内
の
作
成

や
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
紹
介
な
ど
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
全
て
に
自
粛
の
傾

向
が
あ
る
中
で
す
が
、
こ
ん
な
時

だ
か
ら
こ
そ
「
地
域
ま
る
ご
と
健

康
」
づ
く
り
が
大
切
で
す
。
組
合

員
が
活
躍
す
る
医
療
生
協
だ
か
ら

こ
そ
で
き
る
様
々
な
健
康
づ
く
り

を
通
し
て
、
地
域
に
健
康
の
輪
を

広
げ
て
行
き
ま
せ
ん
か
？

　

あ
な
た
の
参
加
と
協
力
を
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

ポ
ー
タ
ー
」、「
お
口
の
健
康
サ

ポ
ー
タ
ー
」、「
ま
ち
か
ど
健
康

チ
ェ
ッ
ク
」
な
ど
学
び
続
け
活

躍
で
き
る
場
が
あ
り
ま
す
の
で

ぜ
ひ
受
講
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

開
催
日
程
が
決
ま
り
ま
し
た

ら
、
い
の
ち
の
炎
や
チ
ラ
シ
で

ご
案
内
致
し
ま
す
。

保
健
大
学
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
が

新
し
く
な
り
ま
し
た

保
健
大
学
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
が

新
し
く
な
り
ま
し
た

思
い
は
一
つ

２
０
２
１
生
協
強
化
月
間

▲尿検査実習の様子

新カリキュラムの内容

第
１
講

・入学式
・医療生協とは
・保健委員とは
・生活習慣病とは
・高血圧について
実習　・正しい血圧測定
　　　・１日塩分摂取量の検査

結果

第
２
講

・糖尿病と動脈硬化
・食事バランスについて
・正しい有酸素運動の仕方
・８つの生活習慣
実習　・体組成チェック
　　　・脈のはかり方
※課外実習の案内
　（１つ以上参加）
　健康チェック　ボランティア
・健民アプリの案内

第
３
講

・予防できるがん
・早期発見できるがん
・がん検診の有用性
・福島市のがん検診の受け方
・自己チェックできるがん
実習　・乳がんチェック
　　　・便チェック

新カリキュラムの内容

第
４
講

・フレイルとオーラルフレイル
・膝腰体操　貯筋のしかた
実習　・正しい歯磨き
　　　・フレイルチェック
　　　・セラバンドとももりん

体操に参加する

第
５
講

・認知症とは
・認知症の予防について
・認知症の備え
・介護保険サービスについて
・グループワーク
　認知症になっても安心してい
られる社会について
・宿題
　きらりのサロン、認知症カフェ
への参加、養成講座の案内

第
６
講

・健康格差とは
　福島市の保健の現状と地域課
題について
・医療生協の目指すところ
・グループワーク
　（受講者　スタッフ）「保健委
員として保健委員さんと　こ
れからやってみたいこと」
・各種サポーター養成講座の案内
・卒業式

　

こ
こ
数
年
、

毎
週
末
は
子
ど

も
達
の
予
定
を

確
認
す
る
と
こ

ろ
か
ら
始
ま
る
。

「
私
は
模
試
」

「
オ
レ
は
練
習
試
合
」「
弁
当
も

欲
し
い
」
そ
れ
ぞ
れ
の
要
望
に

合
わ
せ
て
、
誰
が
送
っ
て
行
く

の
か
、
何
時
に
終
わ
る
の
か
、

家
族
間
で
の
役
割
分
担
が
毎
回
、

ひ
と
苦
労
で
あ
る
。

　

そ
ん
な
中
で
、
子
ど
も
達
の

試
合
を
見
る
こ
と
が
休
日
の
楽

し
み
に
な
っ
て
い
る
が
、
そ
の

送
迎
に
は
泣
か
さ
れ
る
こ
と
も

多
い
。
朝
が
早
い
こ
と
も
ツ
ラ

い
が
、
仕
事
と
の
兼
ね
合
い
も

あ
り
、
家
族
間
で
の
調
整
が
う

ま
く
い
か
な
い
こ
と
も
度
々
あ

る
。
そ
れ
を
助
け
て
く
れ
て
い

る
の
が
、
子
ど
も
の
ス
ポ
少
時

代
か
ら
の
マ
マ
友
の
存
在
だ
。

　

就
職
で
福
島
に
来
る
こ
と
に

な
り
、
こ
の
地
に
嫁
い
で
、
は

や
十
数
年
。
知
り
合
い
も
何
も

な
い
中
で
の
暮
ら
し
は
手
さ
ぐ

り
で
不
安
な
も
の
で
あ
っ
た
。

子
ど
も
が
ス
ポ
少
に
入
っ
た
時

も
人
付
き
合
い
の
面
倒
さ
を
億

劫
に
思
っ
た
も
の
だ
が
、
子
育

て
の
こ
と
、
学
校
の
こ
と
、
職

場
で
は
話
題
に
な
ら
な
い
よ
う

な
悩
み
事
を
話
せ
る
大
切
な
存

在
と
な
っ
た
。

　

家
族
に
支
え
ら
れ
、
職
場
で

も
助
け
て
も
ら
い
、
自
分
の
気

持
ち
が
話
せ
る
場
が
あ
る
と
い

う
こ
と
に
、
何
と
も
言
え
な
い

安
心
感
と
し
み
じ
み
と
し
た
幸

せ
を
感
じ
る
毎
日
で
あ
る
。
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切り取り

　

今
回
は
健
康
格
差
社
会
の
最

大
の
被
害
者
で
あ
る
子
ど
も
と

健
康
格
差
に
つ
い
て
書
き
、
後

半
は
私
た
ち
に
求
め
ら
れ
て
い

る
こ
と
に
つ
い
て
触
れ
ま
す
。

幼
少
期
の
影
響
は
長
期
に

　

以
前
こ
の
欄
で
お
示
し
し
た
、

「
健
康
の
社
会
的
決
定
要
因
」

（
Ｓ
Ｄ
Ｈ
）
の
表
の
中
に
「
幼

少
期
」
と
い
う
の
が
あ
っ
た
の

を
覚
え
て
お
ら
れ
ま
す
か
？
こ

れ
は
お
母
さ
ん
の
お
な
か
の
中

に
い
た
頃
を
含
め
て
、
子
ど
も

の
頃
の
栄
養
状
態
や
環
境
の
善

し
悪
し
が
、
そ
の
後
の
人
生
の

健
康
に
も
大
き
く
影
響
し
続
け

る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
の
健
康
が
生
ま
れ

育
っ
た
家
庭
の
環
境
や
社
会
経

済
的
地
位
に
よ
り
影
響
さ
れ
る

こ
と
は
容
易
に
理
解
で
き
ま
す

が
、
そ
の
影
響
は
そ
の
後
も
長

期
に
わ
た
り
ま
す
。
例
え
ば
母

乳
で
育
っ
た
人
ほ
ど
将
来
肥
満

や
糖
尿
病
に
な
り
に
く
い
。
更

に
さ
か
の
ぼ
り
、
妊
娠
中
の
母

胎
の
栄
養
状
態
が
悪
い
子
は
、

将
来
糖
尿
病
・
脂
質
異
常
症
に

な
り
や
す
い
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、

生
ま
れ
る
前
の
父
親
の
職
業
に

よ
り
、
子
の
成
人
後
の
死
亡
率

は
最
大
二
・
三
倍
の
開
き
が
あ

る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

高
齢
に
な
っ
て
か
ら
の
う
つ
病

や
認
知
機
能
、
機
能
的
Ａ
Ｄ
Ｌ

（
自
分
で
日
常
生
活
を
行
え
る

能
力
）に
も
影
響
を
与
え
ま
す
。

　

ま
さ
に
「
親
ガ
チ
ャ
」、
い
や

「
社
会
ガ
チ
ャ
」
で
す
。
大
人
に

な
っ
て
か
ら
の
「
生
活
習
慣
病

予
防
」
も
大
切
で
す
が
、
も
っ

と
早
い
時
期
か
ら
対
応
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
を
取

り
巻
く
環
境
の
改
善
、
更
に
親

の
社
会
経
済
的
状
況
の
改
善

が
、
こ
れ
か
ら
の
健
康
な
地
域

に
す
る
た
め
に
社
会
全
体
に
求

め
ら
れ
て
い
る
こ
と
だ
と
言
え

る
で
し
ょ
う
。

健
康
格
差
改
善
の
３
レ
ベ
ル

　

健
康
格
差
は
個
人
の
努
力
だ

け
で
の
解
決
は
む
つ
か
し
い
。

で
は
、
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

ど
こ
に
手
を
入
れ
れ
ば
よ
い

か
を
三
つ
に
分
け
て
考
え
る
と

取
り
組
み
や
す
い
で
す
。

　

一
つ
は
国
や
制
度
な
ど
の
大

き
な
レ
ベ
ル
。
選
挙
な
ど
で
私

た
ち
の
意
思
を
反
映
さ
せ
て
い

く
こ
と
で
す
よ
ね
。
格
差
の
少

な
い
社
会
が
健
康
格
差
の
少
な

い
社
会
を
作
り
ま
す
。
二
つ
目

は
地
域
や
職
場
・
地
方
自
治
体

な
ど
の
中
規
模
の
レ
ベ
ル
。
例

え
ば
「
幼
少
期
」
の
問
題
で
言

え
ば
、
妊
産
婦
保
護
の
た
め
の

労
働
環
境
改
善
や
経
済
的
援
助

な
ど
、
母
子
家
庭
へ
の
生
活
支

援
・
経
済
支
援
な
ど
が
あ
る
で

し
ょ
う
。
学
校
で
の
健
康
教
育

の
在
り
方
も
重
要
で
す
。

　

も
う
一
つ
は
家
庭
や
個
人
な

ど
の
小
さ
な
レ
ベ
ル
。
地
域
で

展
開
さ
れ
る
諸
活
動
は
こ
の
レ

ベ
ル
に
相
当
し
ま
す
ね
。

　
「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守

る
」
は
も
ち
ろ
ん
そ
の
通
り
で

す
。
し
か
し
そ
れ
が
で
き
る
よ

う
に
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
す
る
こ
と

は
国
や
行
政
の
責
任
で
す
。
そ

し
て
そ
れ
ら
を
つ
な
い
だ
り
補

足
し
て
い
く
た
め
、
地
域
の
助

け
合
い
や
Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
活
動
が
あ

り
ま
す
。
医
療
生
協
の
役
割
も

こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
普
段
の
助

け
合
い
も
そ
う
で
す
し
、
班
会

や
地
域
で
の
集
ま
り
も
前
回
書

い
た
「
孤
独
」
対
策
か
ら
も
大

き
な
意
味
が
あ
り
ま
す
。

医
療
生
協
の
枠
に
と
ら
わ
れ
ず

　

で
も
忘
れ
て
い
け
な
い
こ
と

は
、
ほ
ん
と
う
に
そ
の
よ
う
な

集
ま
り
が
必
要
な
人
は
集
ま
り

に
参
加
し
に
く
い
と
い
う
こ
と

で
す
。
社
会
的
に
不
利
な
人
々

が
参
加
し
や
す
い
内
容
・
日
時
・

呼
び
か
け
な
ど
、
敷
居
を
低
く

し
た
取
り
組
み
が
大
事
で
す
。

　

全
国
で
行
わ
れ
て
い
る
「
子

ど
も
食
堂
」
も
、
単
に
子
ど
も

の
食
支
援
に
と
ど
ま
ら
ず
、
親

子
の
居
場
所
づ
く
り
、
地
域
の

つ
な
が
り
の
場
、
社
会
支
援
の

入
り
口
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
格
差
の
実
態
を
把
握
し
、

顕
在
化
さ
せ
る
。
地
域
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
と
つ
な
が
っ
た
り
、

新
た
な
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
作
る
。

医
療
生
協
の
枠
に
と
ど
ま
ら
ず
、

多
彩
な
人
々
や
団
体
・
会
社
・

商
店
等
と
力
を
合
わ
せ
て
出
来

る
こ
と
、
結
構
あ
り
ま
す
よ
ね
。

シ
リ
ー
ズ「
健
康
格
差
」

シ
リ
ー
ズ「
健
康
格
差
」そ
の
④

そ
の
④

上
松
川
診
療
所

　
　
　医
師

　春

　日

　良

　之

「
親
ガ
チ
ャ
」？
い
や「
社
会
ガ
チ
ャ
」

きらり俳句・川柳コーナーきらり俳句・川柳コーナー

ご
一
緒
に
俳
句
・
川
柳
を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

作
品
募
集
中
！
ど
し
ど
し
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

〈
応
募
・
連
絡
先
〉　

福
島
市
野
田
町
一
︱
一
五
︱
一
二　

地
域
保
健
部

☎
五
二
六
︱
一
五
一
五

〈
俳
句
〉

・
一
夜
明
け
シ
ャ
リ
リ
と
旨
し
蕪
漬

・
霜
避
け
て
陽
に
ほ
ほ
え
ん
で
名
残
り
花

�

き
ん
も
く
せ
い

・
カ
レ
ン
ダ
ー
残
り
一
枚
春
を
待
つ

・
元
気
よ
く
コ
ロ
ナ
に
負
け
ず
除
夜
の
鐘

�

正
子

〈
川
柳
〉

・
体
制
を
整
え
六
波
迎
え
撃
つ

・
待
合
室
談
話
コ
ロ
ナ
に
邪
魔
を
さ
れ

�

き
よ
よ

　

皆
さ
ん
、
健
康
づ
く
り
チ
ャ

レ
ン
ジ
取
り
組
み
ま
し
た
か
？

　

今
年
度
の
お
す
す
め
コ
ー
ス

（
大
人
用
）
は
、
①
す
こ
し
お

②
フ
レ
イ
ル
予
防　

③
高
血
圧

④
骨
粗
鬆
症
予
防　

⑤
歯
と
お

口
の
健
康
で
す
。
き
ら
り
健
康

生
協
の
最
寄
り
の
診
療
所
に

シ
ー
ト
を
準
備
し
て
い
ま
す
の

で
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

　

今
回
は
キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ

の
コ
ー
ス
と
お
す
す
め
テ
ー
マ

を
紹
介
し
ま
す
。

　

①
お
て
つ
だ
い
コ
ー
ス　

②

ご
あ
い
さ
つ
コ
ー
ス　

③
は
み

が
き
コ
ー
ス　

④
う
ん
ど
う

コ
ー
ス　

⑤
は
や
ね
・
は
や
お

き
コ
ー
ス　

⑥
あ
さ
ご
は
ん
モ

リ
モ
リ
コ
ー
ス　

⑦
す
き
き
ら

い
を
な
く
そ
う
コ
ー
ス
で
す
。

お
す
す
め
コ
ー
ス
は
③
は
み
が

き
コ
ー
ス
で
す
。「
歯
の
正
し

い
磨
き
方
」
の
動
画
を
準
備
し

ま
し
た
。
子
ど
も
さ
ん
、
お
孫

さ
ん
と
一
緒
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
み
ま
せ
ん
か
？
シ
ー
ト
を
切

り
取
っ
て
活
用
く
だ
さ
い
。

健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ

ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト！

健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ

ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト！

20212021

③はみがきコース
右のコードを読み取って
YouTube を見ながら
一緒にはみがきしよう

今回の
おすすめ
コース

第446号（２）２０２1年1２月発行

か
ん
た
ん
だ
ョ



　

自
宅
を
建
て
替
え
る
為
に
、

ま
ず
は
仮
住
ま
い
の
ア
パ
ー
ト

へ
の
引
越
し
。
青
息
吐
息
で
何

と
か
済
ま
せ
半
月
以
上
も
か

か
っ
て
よ
う
や
く
落
ち
着
い
た

頃
、
解
体
業
者
さ
ん
か
ら
、
大

切
そ
う
な
手
紙
や
写
真
の
箱
が

置
き
忘
れ
て
あ
り
ま
す
、
と
連

絡
が
あ
り
ま
し
た
。
お
片
付
け

サ
ー
ビ
ス
の
人
と
も
引
越
し
屋

さ
ん
と
も
、
忘
れ
物
無
し
と
指

さ
し
確
認
ま
で
し
た
と
い
う
の

に
何
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

私
の
手
元
に
戻
っ
て
き
た
そ
れ

は
、
お
そ
ら
く
前
の
引
越
し
か

ら
十
六
年
間
開
け
も
せ
ず
仕

舞
っ
た
ま
ま
の
も
の
の
よ
う
で

し
た
。
一
度
も
見
な
か
っ
た
と

い
う
こ
と
は
不
必
要
な
も
の
と

言
え
ま
す
。
目
を
つ
ぶ
っ
て
処

分
と
思
い
な
が
ら
も
、
つ
い
見

始
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。
私
が

さ
を
り
織
り
を
始
め
た
頃
の
、

創
始
者
・
城
み
さ
を
と
の
や
り

と
り
の
手
紙
の
束
。「
東
北
は
ま

か
せ
た
で
！
」「
え
え
な
、
あ
ん

た
に
は
私
の
想
い
が
全
部
伝

わ
っ
て
い
る
。
思
い
っ
き
り
や

ん
な
は
れ
！
」
そ
の
彼
女
は
四

年
前
に
百
四
歳
で
亡
く
な
り
ま

し
た
。
東
日
本
大
震
災
の
復
興

特
需（
？
）が
過
ぎ
、
コ
ロ
ナ
禍

も
あ
り
東
北
の
さ
を
り
織
り
は

今
、
元
気
が
あ
り
ま
せ
ん
。「
ご

め
ん
ね
、
み
さ
を
先
生
、
私
達

福
島
だ
け
は
元
気
な
ん
だ
け
ど

ね
…
」
と
思
わ
ず
手
紙
に
呟
き

ま
し
た
。
そ
し
て
、
我
家
の
太

陽
で
あ
っ
た
母
が
九
十
歳
近
く

に
な
っ
て
、
五
十
代
半
ば
の
心

も
と
な
い
気
が
か
り
な
娘
に
宛

て
た
手
紙
。「
思
わ
ぬ
収
入
が
一

万
円
あ
っ
た
か
ら
、
あ
な
た
方

の
生
活
の
足
し
に
し
な
さ
い
。

そ
れ
か
ら
お
願
い
だ
か
ら
ビ
ー

ル
の
深
飲
み
は
や
め
て
ね
。」
の

文
面
。「
キ
ャ
ー
、
お
母
さ
ん
、

ご
め
ん
な
さ
い
。
相
変
わ
ら
ず

ビ
ー
ル
飲
ん
で
ま
す
～
」
と
二

十
年
の
時
を
越
え
母
に
謝
ま
る

私
。
今
回
の
そ
ん
な
は
ず
な
い
、

と
思
っ
た
忘
れ
物
は
ま
る
で
そ

の
物
に
意
志
が
あ
っ
た
か
の
よ

う
な
大
切
な
物
で
し
た
。
来
年
、

新
し
い
家
が
出
来
た
ら
〝
忘
れ

て
は
い
け
な
い
コ
ー
ナ
ー
〟
を

作
り
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
は
不
用

品
で
は
な
か
っ
た
の
で
す
よ
ね
。

亡
き
父
、
母
、
姉
。
亡
き
師
、

亡
き
友
ら
と
し
み
じ
み
会
話
を

し
た
今
年
の
後
半
で
し
た
。
悪

く
な
い
年
の
暮
れ
で
す
。
で
は
、

又
、
来
年
。

〜
夢
は
見
る
も
の
　語
る
も
の
〜

飯　

塚　

啓　

子
39

「
私
た
ち
は
ど
う
生
き
、死
ぬ
か
？
」

医

　師

　
　川

　添

　隆

　司

第
13
回
（
コ
ロ
ナ
番
外
編
９
）

第
13
回
（
コ
ロ
ナ
番
外
編
９
）

　

組
合
員
の
み
な
さ
ん
、
激
動

の
二
〇
二
一
年
も
ま
も
な
く
終

わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。
二
年

近
く
に
及
ぶ
新
型
コ
ロ
ナ
と
の

戦
い
、
そ
の
中
で
も
今
年
は
本

当
に
大
変
な
一
年
で
し
た
。
特

に
、
夏
以
降
は
ワ
ク
チ
ン
接
種

に
関
す
る
様
々
な
こ
と
で
、
み

な
さ
ん
大
変
な
御
苦
労
を
さ
れ

た
こ
と
と
思
い
ま
す
。
さ
ら
に

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
と
も
に
始

ま
っ
た
第
五
波
で
は
都
市
部
を

中
心
に
医
療
崩
壊
に
陥
り
、
自

宅
療
養
中
の
方
の
死
亡
な
ど
痛

ま
し
い
ニ
ュ
ー
ス
が
毎
日
の
よ

う
に
報
道
さ
れ
、
心
身
と
も
に

か
な
り
の
ス
ト
レ
ス
と
な
り
ま

し
た
。

　

そ
ん
な
中
、
私
た
ち
一
人
ひ

と
り
が
、
い
ろ
い
ろ
な
工
夫
を

し
な
が
ら
こ
の
危
機
を
乗
り
越

え
よ
う
と
し
て
き
た
こ
と
は
、

こ
れ
か
ら
を
生
き
て
行
く
う
え

で
大
き
な
財
産
と
な
っ
た
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
し

て
、
新
型
コ
ロ
ナ
は
私
た
ち
人

類
に
多
く
の
問
い
か
け
を
し
て

い
ま
す
。
世
界
史
に
刻
ま
れ
る

で
あ
ろ
う
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
時

代
を
生
き
て
い
る
と
い
う
こ

と
、
そ
れ
は
私
た
ち
に
と
っ
て

辛
く
、
苦
し
い
こ
と
で
は
あ
り

ま
す
が
、
大
き
な
意
義
の
あ
る

こ
と
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い

ま
す
。

　

こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
十

一
月
七
日
、
日
本
の
新
型
コ
ロ

ナ
に
よ
る
死
者
が
一
年
三
ヶ
月

ぶ
り
に
ゼ
ロ
と
な
り
ま
し
た
。

全
国
の
感
染
者
数
は
一
日
二
百

五
十
人
程
度
と
八
月
の
百
分
の

一
で
そ
れ
自
体
は
良
い
こ
と
な

の
で
す
が
、
八
、
九
月
の
時
点

で
こ
こ
ま
で
の
激
減
を
予
測
し

た
人
は
誰
も
い
ま
せ
ん
で
し

た
。
つ
ま
り
、
こ
の
ウ
イ
ル
ス

の
動
向
は
極
め
て
予
測
が
困
難

で
、
こ
の
先
も
想
定
外
の
事
態

が
起
こ
り
得
る
と
い
う
こ
と
で

す
。
こ
ん
な
時
こ
そ
医
療
生
協

の
進
め
る
保
健
予
防
活
動
が
重

要
で
す
。
運
動
を
し
、
食
事
に

気
を
配
り
、
心
身
を
健
や
か
に

保
つ
こ
と
は
感
染
予
防
の
点
か

ら
も
非
常
に
有
効
で
す
。

　

い
ろ
い
ろ
書
き
ま
し
た
が
、

今
号
に
関
し
て
は
内
容
よ
り

も
、
と
に
か
く
「
み
な
さ
ん
、

一
年
間
お
疲
れ
様
で
し
た
。」

そ
し
て
「
来
年
が
み
な
さ
ん
に

と
っ
て
良
い
一
年
と
な
り
ま
す

よ
う
に
。」
こ
の
こ
と
を
大
き

な
声
で
言
い
た
い
、
そ
れ
だ
け

で
す
。

　

二
〇
二
二
年
も
知
恵
を
出
し

合
い
、
力
を
合
わ
せ
て
頑
張
ろ

う
! !

　

そ
れ
で
は
、
良
い
お
年
を
。

班 会 あ れ こ れ

どれどれ？「片足立ち」やってみっぺ！

QBSUᶕ

　第19回目は再登場の「片足立ち」です。簡単に「骨・筋」を鍛える
ことができますよ！

ͬͯΈ ͬମ ʂૢ

ʲ͑Δͱ͜Ζʳ骨൫・Լࢶの骨、
体װ・Լࢶのྗے、ཱҐバランス
ʲΓํʳยを榡方に̑ᶲ͋
͛、എےを৳し１ؒ保ちますɻ
ʢࠨӈަޓにߦうʣ
ʲยཱͪڻきのޮՌʳ
１ؒのยཱちʢ１３ճʣを
のの͚ࠜにかかΔෛ࣌たͬߦ
ՙ、53ؒาߦに槛⽏
骨密度の上昇が期待できます
ยཱち、ཱ྆ちにൺて約2.75倍の
ෛՙ͕かかります

ʲճの҆ɿࠨ右֤̍を̍に̏ճʳ
いましょうߦやճ椩にこͩわらͣ、ແ理のͳいようにؒ࣌
˙ӡಈのコπ
࢟椽まͬすぐɻഎ中をりաぎͳいようҙしましょう
˙ҙ
目をด͡てͬߦてい͚まͤんɻ௧みやめまいͳどのෆ۩合͕楋͡Δ場
合ӡಈを中ࢭしてԼさいɻ
ʮ̇ͦの౿みʯのओなޮՌ
骨ີ上ঢ　Լࢶ、体ڧྗےװԽ　స予防ʢཱҐバランスのڧԽʣ

྆を։͚Δ

సࢭのͨΊɺ
ඞͣなに͔に
͔ͭ·Δ

ยをલํにɺ
̑ᶲఔ্͛Δ

（　　　　　　　　　　　　　）

９／４ 吾 妻 東 どんぐり班 フレイルについて
９／24 吾 妻 東 萱 場 班 体操と近況報告
10／２ 森 合 体操広場班 セラバンド体操
10／２ 蓬 萊 パソコン班 PCを使おう
10／２ 吾 妻 東 どんぐり班 骨粗鬆症
10／３ 森 合 ウォーキング班 近隣ウォーキング
10／６ 瀬 上 第 ２ Ｇ Ｇ 班 グラウンド整理
10／７ 森 合 カラオケ班 皆でカラオケ
10／７ 三 河 台 西 ビン・バン・ボン班 フォークダンス
10／８ 川 南 西 ふきのとう班 ウォーキング
10／９ 森 合 体操広場班 セラバンド体操
10／11 余 目 Ｓ Ｓ Ｗ 班 体操と近況報告
10／13 保 原 こ ぶ し 班 コロナと骨粗鬆症
10／13 瀬上第３・第４Ｂ合同 体操広場班 ストレッチ体操
10／14 森 合 カラオケ班 皆でカラオケ
10／14 吾 妻 西 スギちゃん班 シトラスリボンづくり
10／14 瀬 上 第 １ 体操広場班 ストレッチ体操・近況報告
10／15 吾 妻 西 うさぎとかめ班 エコバックづくり
10／15 鎌 田 かすみ草班 セラバンド体操、コロナと骨粗鬆症
10／15 保 原 芳 賀 班 コロナと骨粗鬆症
10／15 蓬 萊 きらきら班 パンを作ろう
10／15 北ブロック 秋 桜 班 室内体操
10／16 蓬 萊 パソコン班 PCを使おう
10／18 三 河 台 東 スマイル班 ウォーキング
10／18 保 原 や よ い 班 コロナ・ステイホームの落とし穴
10／18 信 夫 ぼ た ん 班 頭・指先を使いましょう
10／19 森 合 体操広場班 セラバンド体操
10／19 吾 妻 西 木村　公班 ウォーキング
10／20 瀬 上 第 ２ Ｐ Ｐ Ｋ 班 わたしの健康の秘訣
10／20 北ブロック メロン・四季桜合同班 ウォーキング
10／21 森 合 カラオケ班 皆でカラオケ
10／21 三 河 台 西 スッキリ班 ハンドマッサージ
10／21 清 明 体操広場班 セラバンド体操
10／22 清 明 モグちゃん班 健康の食事
10／22 吾 妻 東 萱 場 班 シトラスリボンについて
10／23 森 合 体操広場班 セラバンド体操
10／23 蓬 萊 ス マ ホ 班 スマホの使い方
10／27 三 河 台 中 小 富 士 班 秋空ウォーキング
10／27 清 明 チクチク班 インフルエンザ・コロナワクチン
10／27 北ブロック すいようの会班 ウォーキング
10／28 森 合 カラオケ班 皆でカラオケ
10／29 瀬 上 第 ３ ひめさゆり班 フレイル予防
10／29 保 原 やまゆり班 フレイル予防、体操
10／29 信 夫 ぼ た ん 班 頭・指先を使いましょう
10／31 森 合 ウォーキング班 近隣ウォーキング
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2021年度　年末年始診療体制のお知らせ

須川診療所 上松川診療所 せのうえ健康
クリニック

とやの
クリニック

12月29日㈬ 18時まで受付 17時15分まで受付 12時まで
受付

18時まで受付
12月30日㈭ 12時まで受付 12時まで受付
12月31日㈮

休　　診
１月１日㈯
１月２日㈰
１月３日㈪
１月４日㈫

18時まで受付 17時15分まで受付 12時まで受付 18時まで受付
１月５日㈬

◎上松川診療所　歯科休診日　・歯科、口腔外科　12／29㈬～１／５㈬
※担当医師等の詳細は各診療所にお問い合わせください。
　須川診療所…………………☎531－6311　　上松川診療所………☎558－1111
　せのうえ健康クリニック…☎554－5757　　とやのクリニック…☎544－1122

　

吾
妻
西
支
部
主
催
の
、
機
関

紙
配
付
者
交
流
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

十
月
三
十
一
日（
日
）防
災
学

習
会
は
秋
晴
れ
の
中
、
屋
外
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ

ナ
や
悪
天
候
の
た
め
二
度
に
わ

た
っ
て
延
期
を
余
儀
な
く
さ
れ

ま
し
た
が
、
組
合
員
さ
ん
の
防

災
に
対
す
る
意
識
も
高
く
ス
タ
ッ

フ
を
含
め
四
十
名
ほ
ど
の
参
加

で
熱
心
な
質
問
や
意
見
交
換
も

な
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
会
は

を
十
一
月
三
日（
祝
）開
催
し
ま

し
た
。
当
初
六
月
の
予
定
が
、

雨
天
、
コ
ロ
ナ
禍
等
で
延
期
を

繰
り
返
し
、
こ
の
日
を
迎
え
ま

し
た
。
こ
の
時
期
な
の
で
、
室

内
で
は
な
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

し
な
が
ら
交
流
を
目
的
に
、
内

容
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
う
た
ご

え
（
ひ
ろ
ば
で
懐
か
し
い
歌
を

み
ん
な
で
歌
い
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
）。

湯
町
集
会
所
十
時
集
合
、
準
備

運
動
、
三
十
五
名
の
参
加
者
の

自
己
紹
介
後
出
発
。目
的
地
は
、

約
二
㎞
先
の
福
島
市
内
を
一
望

で
き
る
絶
景
ス
ポ
ッ
ト
（
団
地

「
新
型
コ
ロ
ナ
禍
で
の
新
た
な

避
難
の
仕
方
」
を
共
有
し
安
全

な
避
難
の
仕
方
や
避
難
先
で
の

行
動
、
車
中
避
難
の
在
り
方
、

あ
る
と
便
利
な
グ
ッ
ズ
の
紹
介

な
ど
を
講
師
で
お
呼
び
し
た
飯

坂
消
防
署
の
消
防
士
さ
ん
や
担

当
職
員
か
ら
行
い
ま
し
た
。
学

習
終
了
後
は
、
二
〇
一
九
年
十

月
に
豪
雨
で
床
上
浸
水
し
た
三

瓶
さ
ん
の
お
宅
ま
で
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
。
現
場
を
見
、
話
を
聞
い

て「
え
っ
こ
こ
ま
で
水
が
上
が
っ

た
の
」
と
危
機
感
も
新
た
に「
参

加
し
て
良
か
っ
た
ね
。」「
避
難

グ
ッ
ズ
で
車
中
泊
に
も
使
う
よ

う
に
考
え
れ
ば
も
っ
た
い
な
く

な
い
よ
ね
。」
な
ど
の
感
想
も

聞
か
れ
ま
し
た
。
皆
さ
ん
も
防

災
学
習
会
に
興
味
が
あ
れ
ば
理

事
さ
ん
や
ス
タ
ッ
フ
に
相
談
し

て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

健
康
づ
く
り
委
員
会
が
主
催

す
る
「
二
〇
二
一
年
度
セ
ラ
バ

ン
ド
サ
ポ
ー
タ
ー
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ

プ
講
座
」
は
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ

る
延
期
を
経
て
よ
う
や
く
十
月

二
十
五
日（
月
）、
本
部
健
康
の

家
で
午
前
の
部
、
午
後
の
部
に

そ
れ
ぞ
れ
二
十
二
名
の
サ
ポ
ー

タ
ー
が
参
加
し
て
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

初
め
に
、「
サ
ポ
ー
ト
す
る
と

は
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
こ
と
で

あ
り
、
各
教
室
で
の
参
加
者
に

適
切
に
ア
ド
バ
イ
ス
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
い
た
だ
き
た
い
」

と
本
講
座
の
目
的
に
つ
い
て
の

話
を
受
け
た
後
、
佐
々
木
義
秀

作
業
療
法
士
か
ら
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
・
原
理
原

則
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の
ポ
イ
ン
ト

に
つ
い
て
講
義
を
受
け
ま
し
た
。

　

次
に
、
セ
ラ
バ
ン
ド
の
そ
れ

ぞ
れ
の
運
動
を
行
う
際
の
効
果

の
あ
る
サ
ポ
ー
ト
の
仕
方
、
ケ

ガ
を
避
け
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い

て
の
実
技
指
導
を
受
け
、
参
加

者
か
ら
は
常
日
頃
、
各
運
動
を

サ
ポ
ー
ト
す
る
中
で
の
不
明
点

に
つ
い
て
質
問
が
出
さ
れ
ま
し

た
。

　

最
後
に
参
加
者
は
三
つ
の
班

に
分
か
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
の
グ

ル
ー
プ
で
の
活
動
の
現
状
や
課

題
な
ど
に
つ
い
て
話
し
合
い
ま

し
た
。
参
加
者
か
ら
は
、「
活

動
を
再
開
し
た
が
、
出
席
者
は

以
前
に
比
べ
る
と
少
な
く
な
っ

て
い
る
。
声
を
か
け
合
っ
て
い

き
た
い
。」「
運
動
も
大
切
だ
が
、

終
わ
っ
た
後
の
交
流
も
大
切
で

あ
り
楽
し
み
に
し
て
き
た
。
コ

ロ
ナ
が
収
束
し
た
ら
再
開
し
た

い
」「
時
々
、
講
師
の
先
生
が

来
て
全
体
指
導
し
て
も
ら
え
る

と
あ
り
が
た
い
」
な
ど
な
ど
、

沢
山
の
感
想
が
出
さ
れ
講
座
は

終
了
し
ま
し
た
。

正
し
い
方
法
で
健
康
づ
く
り

セ
ラ
バ
ン
ド
サ
ポ
ー
タ
ー
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
講
座

10月25日㈪　開催

機
関
紙
配
付
者
交
流
＆
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

二
階
堂　

正　

則

報
告

吾
妻
西
支
部

　吾妻西、佐倉支部から５人の組
合員さんが野菜を、中央西包括か
らは衣類を提供いただき、２００点
近くの品物を全て1００円で販売し
ました。初めての試みでしたが、
お昼過ぎに野菜は完売！「受診の
ついでに買い物ができるのはいい
ね」との声も聞かれ目的達成！
　今後も定期的に開催予定です。

の
方
の
ご
厚
意
で
お
借
り
し
ま

し
た
。）
延
々
と
、
ひ
た
す
ら

急
な
上
り
坂
。
歩
く
の
が
苦
手

な
方
は
送
迎
で
対
処
。
一
人
で

は
と
て
も
歩
け
な
い
が
、
仲
間

達
と
ワ
イ
ワ
イ
で
疲
れ
も
半
減
。

途
中
、
メ
ン
バ
ー
居
住
の
ロ
グ

ハ
ウ
ス
見
学
（
イ
イ
ネ
連
発
）

し
、
約
一
時
間
で
晴
天
・
絶
景

の
現
地
到
着
。
バ
ン
ド
「
ふ
れ

ん
ず
」
四
名
（
全
員
組
合
員
）

の
演
奏
で
約
三
十
分
の
歌
声
。

そ
の
後
、
お
い
し
い
お
弁
当
で

の
昼
食
タ
イ
ム
。
帰
り
は
、
下

り
坂
で
半
分
の
時
間
。
感
想

は
、
な
が
め
が
良
く
、
座
談
会

良
か
っ
た
、
普
段
歩
か
な
い
の

で
良
か
っ
た
、
久
し
ぶ
り
に
な

つ
か
し
い
歌
う
た
え
た
、
見
晴

ら
し
最
高
、
交
流
が
で
き
て
良

か
っ
た
等
々
。
コ
ロ
ナ
禍
の
中

で
の
最
高
の
ス
ト
レ
ス
解
消
と

な
り
ま
し
た
。

▲いろとりどりの新鮮野菜

▲秋空の下、感染対策で屋外開催としました

東
伊
達
ブ
ロ
ッ
ク

防
災
学
習
会
＆
ウ
ォ
ー
ク

（ ）2022年２月末
まで閲覧可

　ハロウィン
のかぼちゃは、
9０代の組合員
さんと職員が
作成。玄関先
でみんなをお
出迎え！▲ハロウィンのかぼちゃ

▲たくさんの人に購入いただき
ました！

第446号（4）２０２1年1２月発行


