
き
ら
り
☆
ふ
れ
あ
い
サ
ポ
ー
ト
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皆
さ
ん
の
協
力
を
待
っ
て
い
ま
す
！�

〜

　

気
が
つ
け
ば
、

今
年
も
師
走
。

毎
日
あ
わ
た
だ

し
く
、
コ
ロ
ナ

禍
も
収
束
が
見

え
ず
仕
事
は
も

ち
ろ
ん
日
常
も

制
限
さ
れ
、
窮
屈
な
毎
日
を
送
っ

て
い
ま
す
。

　

今
年
、
き
ら
り
健
康
生
活
協
同

組
合
は
、
創
立
四
十
周
年
を
迎
え

記
念
誌
が
発
行
さ
れ
ま
し
た
。
紙

面
に
は
懐
か
し
い
写
真
や
事
柄
、

知
ら
な
い
情
報
も
沢
山
記
載
さ
れ

て
い
ま
し
た
。
私
は
、
老
健
に
じ

の
ま
ち
開
所
時
に
入
協
し
ま
し

た
。
に
じ
の
ま
ち
は
、
平
成
十
年

四
月
開
設
、
来
年
で
二
十
五
周

年
、
私
も
き
ら
り
に
勤
務
し
て
二

十
五
年
が
経
ち
ま
す
。
に
じ
の
ま

ち
に
始
ま
り
、
様
々
な
部
署
へ
異

動
の
機
会
を
頂
き
、
二
年
前
か
ら

再
度
に
じ
の
ま
ち
で
勤
務
し
て
い

ま
す
。
二
十
五
年
前
と
比
べ
る
と

も
ち
ろ
ん
利
用
者
の
皆
さ
ん
も
職

員
も
ガ
ラ
ッ
と
変
化
し
て
い
て
、

戸
惑
う
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
介

護
保
険
制
度
も
変
化
し
、
あ
ん
な

に
き
れ
い
で
新
し
か
っ
た
に
じ
の

ま
ち
も
建
物
や
機
器
に
老
朽
化
が
。

　

現
在
、
に
じ
の
ま
ち
は
増
資
協

力
な
ど
組
合
員
の
力
添
え
を
受
け

て
三
年
計
画
の
改
修
工
事
を
し
て

い
ま
す
。
今
回
フ
ロ
ア
の
空
調
機

器
の
入
れ
替
え
が
あ
り
、
利
用
者

の
皆
さ
ん
・
職
員
と
も
に
快
適
に

生
活
を
し
て
お
り
ま
す
。
こ
の
場

を
か
り
て
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

あ
れ
か
ら
二
十
五
年
経
ち
ま
し

た
。
快
適
な
環
境
で
あ
の
頃
の
気

持
ち
を
思
い
出
し
な
が
ら
、
い
い

ケ
ア
が
出
来
る
よ
う
日
々
努
力
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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21,146名
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30,988円
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2022年10月31日現在

よ
ろ
こ
び
の
声
が

た
く
さ
ん
！

　

き
ら
り
健
康
生
協
・
ま
ち
づ
く

り
委
員
会
で
は
、
庭
の
雑
草
取
り

や
花
壇
の
手
入
れ
の
支
援
活
動
を

お
こ
な
う
「
き
ら
り
☆
ふ
れ
あ
い

サ
ポ
ー
ト
」
を
五
月
に
立
ち
上
げ
、

モ
デ
ル
地
区
と
し
た
三
河
台
三
支

部
の
組
合
員
を
対
象
に
活
動
を
展

開
し
て
き
ま
し
た
。
活
動
期
間
中

に
十
五
件
支
援
す
る
こ
と
が
で
き
、

利
用
者
か
ら
は
「
こ
こ
数
年
手
入

れ
が
出
来
な
か
っ
た
庭
で
す
。
大

変
助
か
り
ま
し
た
。」「
今
後
の
手

入
れ
の
意
欲
が
湧
い
て
き
ま
し
た
。」

等
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
声
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
自

粛
生
活
が
続
き
、
生
活
ス
タ
イ
ル

が
変
化
し
た
影
響
も
少
な
か
ら
ず

あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

一
方
で
、
活
動
を
支
え
て
き
た

サ
ポ
ー
タ
ー
（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
）

か
ら
は
、「
お
手
伝
い
出
来
て
よ

か
っ
た
」「
喜
ん
で
も
ら
え
て
、

支
援
し
た
甲
斐
が
あ
っ
た
」
と
、

や
り
が
い
に
つ
い
て
の
感
想
が
た

く
さ
ん
述
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

活
動
し
た
か
ら
こ
そ

課
題
も
た
く
さ
ん
！

　

支
援
活
動
を
積
み
重
ね
て
き
た

こ
と
で
、
継
続
の
た
め
の
課
題
も

い
く
つ
か
見
え
て
き
ま
し
た
。
そ

の
一
つ
が
、
支
援
す
る
サ
ポ
ー

タ
ー
の
確
保
で
す
。
現
在
は
、
ま

ち
づ
く
り
委
員
会
の
メ
ン
バ
ー
九

名
と
、
モ
デ
ル
地
区
の
支
部
運
営

委
員
三
名
、
そ
し
て
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
ス
タ
ッ
フ
で
、
全
員

合
わ
せ
て
も
十
数
名
で
す
。
そ
の

よ
う
な
サ
ポ
ー
ト
体
制
で
す
か

ら
、
今
回
対
処
し
き
れ
な
い
場
面

も
あ
り
ま
し
た
。
例
え
ば
、
二
軒

の
利
用
者
さ
ん
が
同
じ
支
援
日
を

希
望
し
た
場
合
。
実
施
日
の
調
整

は
し
ま
す
が
、
結
果
と
し
て
サ

ポ
ー
タ
ー
を
分
散
配
置
し
な
け
れ

ば
な
ら
ず
、
一
軒
あ
た
り
の
サ

ポ
ー
タ
ー
が
少
な
く
な
る
。ま
た
、

ど
う
し
て
も
サ
ポ
ー
タ
ー
の
都
合

が
つ
か
ず
、
支
援
日
に
少
数
で
対

応
と
な
る
時
も
あ
り
ま
し
た
。
こ

れ
ら
の
経
験
か
ら
、
現
在
の
サ

ポ
ー
タ
ー
数
で
は
、
今
後
の
支
援

活
動
に
支
障
が
出
る
こ
と
が
想
定

で
き
ま
す
。
支
援
を
希
望
さ
れ
る

組
合
員
の
増
加
や
、
支
援
地
域
の

拡
大
等
を
考
え
て
も
、
サ
ポ
ー

タ
ー
の
確
保
は
急
務
で
す
。

支
援
時
期
は
早
め
に
！

　

も
う
一
つ
は
、
支
援
活
動
を
行

う
時
期
に
つ
い
て
で
す
。
今
年

は
、
春
の
雑
草
と
夏
の
雑
草
に
分

け
支
援
し
て
き
ま
し
た
。し
か
し
、

実
際
活
動
を
進
め
て
み
る
と
、
六

月
は
既
に
庭
と
通
路
の
区
別
が
つ

か
な
い
位
雑
草
が
伸
び
て
い
る
ご

家
庭
も
多
く
、
六
月
か
ら
の
支
援

で
は
「
少
し
遅
か
っ
た
か
も
し
れ

な
い
」
と
感
じ
ま
し
た
。
次
回
か

ら
は
、
五
月
頃
か
ら
開
始
を
し
た

方
が
、
よ
り
効
率
的
に
草
取
り
が

出
来
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

　

今
回
の
活
動
で
も
課
題
は
出
て

き
ま
し
た
が
、
こ
の
間
の
活
動
に

対
し
て
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を
い

た
だ
き
ま
し
た
三
河
台
三
支
部
の

運
営
委
員
会
や

各
事
業
所
の
皆

様
に
対
し
、
委

員
会
か
ら
御
礼

と
感
謝
を
申
し

上
げ
ま
す
。
ま

た
、
今
後
と
も

「
き
ら
り
☆
ふ

れ
あ
い
サ
ポ
ー

ト
」
の
取
り
組

み
に
つ
い
て
、

ご
支
援
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　

支
援
活
動
を
す
る
上
で
の
課
題

が
、
支
援
す
る
サ
ポ
ー
タ
ー
の
確

保
で
す
。「
き
ら
り
☆
ふ
れ
あ
い

サ
ポ
ー
ト
」
で
は
、
シ
ニ
ア
の
皆

さ
ん
や
学
生
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力

が
不
可
欠
で
す
。
地
域
の
助
け
合

い
は
「
お
互
い
さ
ま
の
気
持
ち
」。

十
分
で
も
二
十
分
で
も
参
加
し
て

く
だ
さ
る
「
ち
ょ
い
ボ
ラ
」「
ち
ょ

い
サ
ポ
」
を
呼
び
掛

け
て
い
き
ま
す
。
こ

の
紙
面
を
読
ん
で
い

る
あ
な
た
！
ぜ
ひ
ご

協
力
く
だ
さ
い
。
き

れ
い
に
な
っ
て
い
く

お
庭
を
見
る
の
は
気

持
ち
が
良
い
も
の
で

す
。
利
用
者
の
喜
び

の
声
や
感
激
さ
れ
た

様
子
は
、
心
が
豊
か
に
な
り
ま

す
。
ぜ
ひ
、
皆
さ
ん
の
参
加
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

　
「
き
ら
り
☆
ふ
れ
あ
い
サ
ポ
ー

ト
」
に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ

は
、
地
域
保
健
部
ま
で
。

　

お
気
軽
に
お
電
話
く
だ
さ
い
。

電
話
番
号

�

〇
二
四
―
五
二
六
―
一
五
一
五

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
話
題
は
も
う
た

く
さ
ん
！！
そ
う
は
い
っ
て
も
対
策

は
疎
か
に
出
来
な
い
の
は
勿
論
。

特
に
今
年
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

同
時
流
行
が
懸
念
さ
れ
て
お
り
、

改
め
て
感
染
予
防
の
徹
底
を
お
願

い
し
ま
す
。

　

こ
う
い
っ
た
中
取
り
組
ま
れ
て

い
る
生
協
強
化
月
間
で
す
が
、
コ

ロ
ナ
禍
は
ご
存
知
の
通
り
医
療
や

介
護
の
事
業
所
に
も
当
然
同
じ

く
、
い
や
そ
れ
以
上
に
影
響
を
及

ぼ
し
て
い
ま
す
。
ご
利
用
者
の
感

染
は
勿
論
、
職
員
や
家
族
の
感
染

に
も
注
意
が
必
要
で
す
し
、
濃
厚

接
触
に
よ
り
休
ま
ざ
る
を
得
な
い

職
員
が
い
て
も
事
業
所
は
休
め
ま

せ
ん
。
ま
た
感
染
が
あ
る
と
、
利

用
制
限
に
よ
り
事
業
収
益
に
大
き

な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

厳
し
い
状
況
の
中
で
も
、
感
染

予
防
を
徹
底
し
な
が
ら
事
業
活
動

を
継
続
し
て
い
る
事
を
ご
理
解
い

た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
。

　

き
ら
り
健
康
生
協
は
皆
さ
ん
の

思
い
を
集
め
て
作
ら
れ
た
生
活
協

同
組
合
で
す
。
生
協
へ
の
加
入
と

出
資
は
生
協
の
基
礎
を
強
く
し
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
厳
し
い
状
況
で

活
動
を
続
け
る
医
療
生
協
事
業
を

出
資
金
の
増
額
や
新
規
加
入
者
の

ご
照
会
な
ど
を
通
じ
応
援
し
て
い

た
だ
け
ま
せ
ん
か
？
皆
さ
ん
の
ご

協
力
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

▲草の生い茂る広
い庭も…

サ
ポ
ー
タ
ー（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
）大
募
集
！

▲え！？ここが同じ場所？と見違える程に！

生
協
強
化
月
間

コ
ロ
ナ
禍
の
医
療
と

介
護
の
事
業
所
を
ご
支
援
く
だ
さ
い

（1）第458号 ２０２２年1２月発行〔私たちの理念〕いのち輝く明日のために　健康づくり　仲間づくり　まちづくり　みんなでつくる　みんなの安心



保存版!!
　やってみっぺ体操は2020年から始まり、今年で３年目。
沢山の運動をご紹介してまいりました。今回は、その総集
編として選りすぐりの体操をご紹介したいと思います。ぜ
ひお家でテレビを見ながら、家事をしながら、すきま時間
にやってみてくださいね。やってみっぺ体操 総集編

どれどれ？「つま先立ち」やってみっぺ！

　第４回目は「つま先立ち」です。※第２の心臓と呼ばれる「ふくらはぎ」
を鍛え、全身の血液循環を良くしましょう！お家で簡単にできますよ！

「つま先立ち」
の主な効果

【鍛えるところ】主にふくらはぎ、墥の指や墥の裏、墸もも、お尻、腹筋、脊柱筋など
【やり方】基本姿勢　両手を椅子の背もたれに置き、両墥を肩幅程度に開いて立つ
　１．つま先を前に向ける…→Aへ

　余裕のある方は、２と３もやってみましょう！
　２．つま先を外增に向ける…→Aへ
　３．つま先を内增に向ける…→Aへ

part④
より どれどれ？「片足立ち」やってみっぺ！

　第５回目は「片足立ち」です。バランス能力だけでなく、
筋力と骨も鍛えることができますよ！

【鍛えるところ】
　立位バランス能力、下肢の骨、下肢・体幹の筋力
【やり方】
　片墥を床に着かない程度（約５㎝）あげ、背筋
を伸ばし１分保ちます
【回数の目安など】左右１分間を１日３セット程度
慣れるまでは回数にこだわらず無理のないように
行いましょう

•下肢の骨を強化
　床に着いている方の墥への負荷は、左右１分間
を１日３回で、約53分間のウォーキングに相当
　　⇒骨に適度な負荷を加えると骨自棽を強くす

る仕組みがあります。
•転倒予防（立位バランスの強化）　•筋力の強化（下肢、骨盤、体幹など）

part⑤
より

どれどれ？「腕ふり運動」やってみっぺ！

　第11回目は「腕ふり運動」です。ただ腕をふるだけで、二の
腕やウエストの引き締め効果や血行促進の効果がありますよ！

【鍛えるところ】肩・上肢の筋肉、体幹の筋肉
【やり方】
　１．棴っすぐ立ち、片墥を後ろに下げます
（墥の幅は肩幅程度に）

　２．両肘を90度に曲げ、腕を壟きく振りま
す。⇒約１分間行います

　　（おおよそ１秒間に１往復のペースで腕
を60回振ります）

　３．終わったら墥を入れ壐えて、同じよう
に行います

　　※座って行ってもOK！その際は、肘を
椅子にぶつけないように注意！

【運動のコツ】•肘は90度を保ちます　•背筋は棴っすぐ、墥は動かないように
　　　　　　•肩甲骨を動かすように後ろに振る時は壟きく！
【回数の目安など】１日に１～３セット程度

慣れるまでは回数にこだわらず無理のないように行いましょう

part⑪
より

どれどれ？「クッションつぶし」やってみっぺ！

　第７回目は「クッションつぶし」です。簡単な運動ですが、下肢筋力
強化による歩行の安定のほか、尿漏れ予防の効果もありますよ！part⑦

より

A約４秒かけてあげて、約４秒かけてもとに戻す（10回）

【回数の目安など】１日に１～２セット程度。週に２～３回程度。
　　　　　　　　　慣れるまでは回数にこだわらず無理のないように行いましょう

【運動のコツ】•手で椅子をつかみ体を固定します　•押し付けている時は、お尻の穴も思いきり締めましょう
•回数よりもゆっくりと丁寧に行うことを重視します　•回数の目安など：１日３セット程度
慣れるまでは回数にこだわらず無理のないように行いましょう

※血液を心臓に
　戻すポンプ作用が
　あるからです

•ふくらはぎの筋力向上、バランス能力向上
•血行墝進（むくみ予防、冷え性改善）　•ダイエット効果

「片足立ち」の主な効果

•二の腕、脇腹の引き締め（筋力強化）効果
•体幹の筋力強化　•血行墝進　•肩こり予防「腕ふり運動」の主な効果

注意点！

「クッションつぶし」
の主な効果

•骨盤底筋、内転筋の筋力強化による立位、歩行動作の安定
•尿漏れ予防　•Ｏ脚の改善　•墸もも引き締め効果

両膝でギュ
ーッと

押しつぶし
ます！

床に着かない
程度に、片足
を上げます

目は必ず
開けて
行います

転倒防止のため、
必ず何かにつか
まり行います

左右の腕を
前後に大きく
振りましょう！

両足はそのまま。
動かしません

１、２、３、４と
数え、ゆっくり
上げる

（４で一番高く）

５、６、７、８と
数え、ゆっくり
下げる

（８で床に着く）

【鍛えるところ】骨盤底筋群及び股関節内転筋群の筋力強化
【やり方】
　１．椅子に腰かけて、骨盤、背筋をしっかり伸ばします
　２．硬めのクッション（ゴムボールやタオルを丸めたもの
でもOK）を墸ももから両膝で押しつぶすように押し付
けます

　３．押し付けた状壎を５秒キープした後、５秒間※緩めます
　　※クッションが落ちない程度に緩めます
　これを10回繰り返します

硬めの
クッション

•両目を開ける（目は閉じない！）　•姿勢は棴っすぐ
•関節が痛い時は運動を中止してください

注意点！ •墡を止めないで、リラックスして行います　•関節が痛い時は運動を中止してください

注意点！ •勢いよくやりすぎない　•運動中は呼吸を止めない
•痛み、動悸等が生じた場合は、運動を中止してください

　

ま
ち
づ
く
り
委
員
会
は
、
十
一

月
三
日
、
須
川
診
療
所
駐
車
場
で

し
ば
ら
く
ぶ
り
に
「
フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
」
を
開
催
し
ま
し
た
。
新

鮮
野
菜
や
手
づ
く
り
・
ア
ク
セ
サ

リ
ー
、
リ
ユ
ー
ス
品
等
十
四
店
の

参
加
と
な
り
、
イ
ン
テ
リ
ア
小
物

づ
く
り
体
験
の
「
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
」
も
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

笑
顔
で
の
交
流
時
間
！

　

開
会
は
午
前
九
時
、
若
い
ご
家

族
や
近
所
の
方
々
約
百
五
十
人
が

来
店
さ
れ
ま
し
た
。

　

朝
の
準
備
か
ら
終
了
時
ま
で
、

笑
顔
の
交
流
と
な
り
ま
し
た
。
会

場
は
屋
外
で
し
た
が
、
安
全
第

一
・
全
員
が
マ
ス
ク
着
用
と
し
ま

し
た
。
お
互
い
協
力
し
合
い
な
が

ら
の
会
話
・
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
で
和
や
か
な
雰
囲
気
で
し
た
。

来
店
者
と
の
交
流
も
笑
顔
が
絶
え

ず
、
ま
た
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で

は
「
笑
い
声
が
出
る
」
ほ
ど
盛
況

で
し
た
。

年
二
回
く
ら
い

�

開
催
し
て
ほ
し
い
！

　

出
品
者
か
ら
は
、「
眠
っ
て
い

た
物
が
役
に
立
ち
嬉
し
い
。
家
の

中
が
ス
ッ
キ
リ
し
て
心
地
よ
い
で

す
」
と
か
「
開
催
告
知
を
早
く
、

年
二
回
く
ら
い
開
催
し
て
ほ
し
い
」

な
ど
の
要
望
が
あ
り
ま
し
た
。
次

回
の
開
催
は
、
皆
さ
ん
か
ら
の
声

を
参
考
に
し
て
企
画
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

今
回
の
フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍

で
新
規
感
染
者
が
増
え
つ

つ
あ
る
中
で
し
た
が
、
基

本
対
策
を
守
り
つ
つ
、
多

く
の
方
々
に
楽
し
ん
で
交

流
し
て
頂
く
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。

　

ま
た
、
次
回
開
催
に
期

待
し
て
く
だ
さ
い
。

▲笑顔の絶えないワークショップの様子

き
ら
り
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
開
催
す
！

　

コ
ロ
ナ
禍
も
元
気
に
機
関
紙
配

付
を
し
て
頂
い
て
い
る
皆
さ
ん
と

交
流
を
深
め
よ
う
と
、
配
布
者
交

流
会
を
参
加
十
四
名
で
開
催

し
ま
し
た
。
北
信
東
地
域
包

括
の
菅
野
さ
ん
か
ら
、
コ
ロ

ナ
禍
か
ら
増
え
て
い
る
介
護

保
険
申
請
に
つ
い
て
報
告
を

頂
き
、
少
し
で
も
外
で
活
動

す
る
事
が
大
事
と
再
認
識
し

ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
「
コ
ロ
ナ
禍

に
負
け
ず
ど
ん
ど
ん
外
に
出

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」「
転

ん
で
一
時
動
け
な
く
な
っ
た

が
、
せ
の
う
え
で
リ
ハ
ビ
リ

を
し
て
元
気
回
復
」
と
事
業

所
を
活
用
し
た
嬉
し
い
話
な
ど
が

報
告
さ
れ
、
終
始
和
や
か
な
会
と

な
り
ま
し
た
。

合
同
で
配
付
者
交
流
会
開
催

せ
の
う
え
第
三
支
部
、
第
四
ブ
ロ
ッ
ク
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班 会 あ れ こ れ「
お
ら
が
ま
ち
の
祭
り
」

今
月
の

１
枚
馬
　場
　正
　幸

吉
井
田
支
部

　この祭りは、天喜３年（1055年）前九年の役に
由来するものと言い伝えられ、日本三大幡祭りの
一つとも言われています。五色に彩られた数百本
の五反幡を押立・法螺貝響かせ、阿武隈の山間の
道をぬって木幡山をめざす「木幡の幡祭り」は、
師走の風物詩となっています。その旗行列の様子
を写真にしました。

12
月
…
二
本
松
市
の
「
木
幡
の
幡
祭
り
」（
重
要
無
形
民
俗
文
化
財
）

日　時

ところ きらり健康生協本部健康の家２階
（野田町１丁目15-12）

•兵庫県西宮市在住
•兵庫医科壟学遺伝学教室
　非常勤講師（放射線基礎医学）

料　金 無料

申込先 ☎531－6262
（被ばく健康相談係）

※日程は調整いたします 振津かつみ 先生

　専門の先生をお呼びして、被
ばくに関する健康相談を実施し
ています。
　毎日の生活に不安を抱えてい
る方、ぜひお申し込みください。

被ばく
健康相談の
お知らせ

「
私
た
ち
は
ど
う
生
き
、死
ぬ
か
？
」

医

　師

　
　川

　添

　隆

　司

第
19
回

第
19
回

　

新
型
コ
ロ
ナ
第
七
波
が
終
わ
っ

た
か
ど
う
か
は
っ
き
り
し
な
い
う

ち
に
感
染
者
が
増
え
始
め
、
第
八

波
に
入
っ
た
よ
う
で
す
。
政
府
が

感
染
拡
大
防
止
策
を
何
も
し
な
い

の
で
す
か
ら
当
た
り
前
と
い
え
ば

当
た
り
前
で
す
が
。
み
な
さ
ん
は

逞
し
く
生
き
て
い
ま
す
か
？

　

私
た
ち
が
生
き
る
た
め
の
エ
ン
ジ

ン
に
な
る
の
が
心
臓
で
す
。
ど
の

臓
器
も
重
要
で
す
が
、
何
と
言
っ

て
も
心
臓
は
最
も
重
要
な
器
官
の

ひ
と
つ
で
し
ょ
う
。
こ
の
心
臓
、

大
変
な
働
き
者
で
、
一
日
に
十
万

回
、
八
十
歳
ま
で
生
き
る
と
実
に

三
十
億
回
も
拍
動
し
ま
す
。
と
て

つ
も
な
い
回
数
拍
動
し
て
い
る
わ

け
で
す
か
ら
そ
の
間
に
何
か
が
起

こ
る
の
も
当
然
で
す
。
そ
し
て
、

働
き
者
の
心
臓
も
加
齢
に
よ
っ
て

弱
っ
て
く
る
こ
と
は
避
け
ら
れ
ま

せ
ん
。
病
的
に
心
臓
が
弱
っ
た
状

態
を
心
不
全
と
言
い
、
高
齢
に
な

れ
ば
な
る
ほ
ど
慢
性
心
不
全
で
治

療
を
受
け
る
人
が
多
く
な
っ
て
き

て
い
ま
す
。

　

夏
の
暑
か
っ
た
日
が
恋
し
く
な

る
季
節
と
な
っ
て
ま
い
り
ま
し
た

が
、
皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
し
て

お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？
朝
晩
に

冷
え
込
む
の
で
炬
燵
を
出
さ
れ
た

ご
家
庭
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

寒
い
時
期
は
美
味
し
い
も
の
が

沢
山
あ
り
ま
す
、
つ
い
つ
い
食
べ

過
ぎ
て
お
酒
も
す
す
ん
で
…
。

　

冬
が
終
わ
る
頃
に
は
体
重
計
に

乗
る
の
が
怖
い
！
そ
ん
な
経
験
あ

り
ま
せ
ん
か
？

　

ま
た
、
こ
こ
数
年
の
コ
ロ
ナ
禍

で
運
動
量
が
減
っ
て
、
身
体
的
な

衰
え
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

今
現
在
、
体
の
ど
の
部
分
に
、

ど
の
く
ら
い
筋
肉
や
体
脂
肪
が
つ

い
て
い
る
の
か
を
調
べ
ら
れ
る
、

便
利
な
装
置
が
あ
る
の
を
ご
存
じ

で
す
か
？

　

そ
れ
が
今
年
度
に
導
入
さ
れ
た

【
Ｉ
ｎ　
Ｂ
ｏ
ｄ
ｙ
】
イ
ン
ボ
デ
ィ

装
置
で
す
！

イ
ン
ボ
デ
ィ
の
検
査
で
は

　

ど
の
よ
う
な
こ
と
が

�

分
か
る
の
で
し
ょ
う
か

　

計
測
に
か
か
る
時
間
は
た
っ
た

の
約
十
五
秒
！
も
ち
ろ
ん
、
痛
み

や
不
快
感
も
あ
り
ま
せ
ん
。
装
置

に
乗
っ
て
電
極
を
握
る
だ
け
で
、

各
部
位
の
筋
肉
量
・
体
脂
肪
量
や

水
分
量
、
骨
を
丈
夫
に
す
る
ミ
ネ

ラ
ル
量
、
筋
肉
を
作
る
タ
ン
パ
ク

質
量
が
分
か
り
ま
す
。
体
脂
肪
量

も
適
切
な
の
か
分
か
り
ま
す
よ
！

　

結
果
の
値
は
、
標
準
範
囲
と
示

し
な
が
ら
、
成
分
で
何
が
足
り
て

い
な
い
な
ど
が
分
か
り
や
す
く

見
や
す
い
結
果
用
紙
（
図
１
）
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
の
十
月
か
ら
、
組
合
員
は

ワ
ン
コ
イ
ン
（
五
百
円
）
で
検
査

出
来
る
様
に
価
格
も
見
直
さ
れ
ま

し
た
の
で
ぜ
ひ
現
在
の
ご
自
分
と

向
き
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
！

　

ま
た
運
動
を
本
格
的
に
始
め
る

方
は
、
前
後
で
効
果
を
比
較
で
き

る
の
で
お
勧
め
で
す
！

　

き
ら
り
健
康
生
協
で
は
、
須
川

診
療
所
・
上
松
川

診
療
所
・
せ
の
う

え
健
康
ク
リ
ニ
ッ

ク
に
設
置
し
て
あ

り
ま
す
。
ご
近
所

の
方
何
人
か
集
ま

れ
ば
、
班
会
形
式

で
結
果
返
し
と
ワ

ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド

バ
イ
ス
な
ど
専
門

職
が
行
う
こ
と
も
出
来
ま
す
の

で
、
地
域
保
健
部
・
各
事
業
所
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

上
松
川
診
療
所
検
査
部

�

松　

本　

智　

憲

　

実
際
に
診
療
を
し
て
い
て
高
齢

者
の
心
疾
患
で
多
い
と
感
じ
る
の

は
、
心
房
細
動
、
心
臓
弁
膜
症
、
虚

血
性
心
疾
患
で
す
。
こ
の
ど
れ
も

が
慢
性
心
不
全
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
心
房
細
動
は
脳
梗
塞
の
原
因

に
な
り
ま
す
の
で
、
診
断
と
同
時

に
早
急
な
対
策
が
必
要
で
す
。
心

臓
弁
膜
症
は
長
年
使
っ
た
心
臓
に

と
っ
て
は
宿
命
と
も
言
え
る
も
の

で
避
け
る
こ
と
は
困
難
で
す
が
、

最
近
は
い
ろ
い
ろ
な
治
療
法
が
あ

り
ま
す
。
虚
血
性
心
疾
患
は
動
脈

硬
化
が
原
因
に
な
っ
て
起
こ
る
の

で
、
動
脈
硬
化
を
避
け
る
生
活
が

重
要
で
す
。

　

働
き
者
の
心
臓
で
す
が
、
甘
や

か
し
て
ば
か
り
で
は
長
持
ち
し
ま

せ
ん
。
適
度
に
鍛
え
る
事
が
必
要

で
そ
の
た
め
に
は
や
は
り
運
動
が

大
切
で
す
。
一
方
心
臓
を
い
た
わ

る
た
め
に
は
減
塩
が
大
切
で
す
。

　

哺
乳
動
物
の
心
拍
数
は
二
十
億

回
に
達
す
る
と
死
を
迎
え
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
人
類
は
様
々
な

方
法
で
そ
れ
を
三
十
億
回
に
増
や

す
こ
と
に
成
功
し
ま
し
た
。
で
も
、

一
人
ひ
と
り
の
心
臓
が
い
つ
止
ま

る
か
は
誰
に
も
予
測
で
き
ま
せ
ん
。

一
般
の
哺
乳
動
物
を
超
え
る
高
性

能
な
心
臓
を
持
っ
て
い
る
我
々
人

類
で
す
。
そ
の
こ
と
に
感
謝
し
な

が
ら
自
分
の
心
臓
を
使
い
切
っ
て

死
ぬ
、（
自
分
ら
し
く
生
き
切
る
と

い
う
こ
と
で
す
ね
）
私
は
そ
う
い

う
生
き
方
が
か
っ
こ
い
い
と
思
い

ま
す
が
ど
う
で
し
ょ
う
。

（図１）

10／９ 杉 妻 やさいクラブ班 サツマイモを掘り出し、収穫
10／13 佐 倉 佐 倉 支 部 班 ウォーキング
10／14 吾 妻 東 男 の 料 理 班 持ち寄った野菜を使って調理
10／14 川 南 西 ふきのとう班 フレイル・オーラルフレイルについて
10／17 吾 妻 西 スギちゃん班 インボディ計測
10／18 蓬 萊 き ら き ら 班 パン作り（野菜たっぷりピザ・レーズンシュガー）
10／19 清 明 チ ク チ ク 班 運動とりんごのパッチワーク
10／19 保 原 こ ぶ し 班 免疫力と睡眠
10／19 瀬 上 第 ２ Ｐ Ｐ Ｋ 班 福島瀬上の歴史となりたち
10／19 清 明 チ ク チ ク 班 体操と手芸
10／20 信 夫 Ｆ Ｎ Ｇ 班 コロナ・インフルエンザ・風邪に罹らないために
10／20 蓬 萊 き ら き ら 班 パン作り　第２会場
10／20 三 河 台 西 ビンバンボン班 フォークダンスを通した仲間づくりと健康増進
10／21 吾 妻 西 うさぎとかめ班 尿中塩分の結果、減塩について
10／25 吾 妻 西 木 村 公 班 ウォーキング
10／21 上 松 川 秋 桜 班 セラバンド体操
10／21 吾 妻 西 す ず ら ん 班 グラウンドゴルフ
10／21 鎌 田 か す み 草 班 セラバンド体操
10／24 三 河 台 東 ス マ イ ル 班 ウォーキング
10／24 笹 谷 ス マ ホ 教 室 スマホのあれこれ使い方
10／25 三 河 台 西 茶話会特別編班 認知症について
10／26 三 河 台 中 小 富 士 班 イチョウ並木散策
10／26 上 松 川 メロン・四季桜班 ウォーキング
10／28 吾 妻 東 萱 場 班 インフルエンザ・コロナを知って注意しよう
10／28 瀬 上 第 ３ や ま ゆ り 班 体操コグニサイズ
10／29 信 夫 ぼ た ん 班 頭・指先を使いましょう
10／31 三 河 台 西 ス ッ キ リ 班 セラバンド体操と強化月間について

毎週㈯５回 杉 妻 支部ラジオ体操班 ラジオ体操とウォーキング
毎週㈭４回 森 合 カ ラ オ ケ 班 カラオケを楽しむ
毎週㈯４回 森 合 セラバンド体操班 セラバンド体操ほか
10／2．16.30 森 合 支部ウォーキング班 ウォーキング

自
分
の
身
体
の
中
を

�

見
て
み
ま
し
ょ
う
！
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新
型
コ
ロ
ナ
と
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

同
時
流
行
を
み
す
え
て

　1992年に配置薬事業を中
心としたすこやかサービス
センター、1995年には社会
福祉法人すこやか福祉会が
設立されました。医療生協

では制度上運営できない事業として現在も共に活動しています。
　新診療所の建設や、1995年には休日の医療ニーズに対応すべく須川診療所の日
曜診療を開始するなど、大きく動いた90年代前半でした。

写真で振り返る

きらり健康生協創立40周年40年40年

　

私
た
ち
き
ら
り
健
康
生
協
で

は
、「
平
和
で
な
け
れ
ば
健
康

は
維
持
で
き
な
い
。
健
康
は
平

和
か
ら
」
と
、
こ
れ
ま
で
も
思

い
を
同
じ
く
す
る
皆
さ
ま
と
協

力
し
、
様
々
な
取
り
組
み
を

行
っ
て
き
ま
し
た
。
ウ
ク
ラ

イ
ナ
の
被
災
者
に
対
す
る
募

金
活
動
も
そ
の
一
つ
で
す
。

　

今
回
、
吉
井
田
支
部
で
は

須
川
マ
ル
シ
ェ
に
小
物
や
多

肉
植
物
の
鉢
を
出
品
し
、
購

入
い
た
だ
い
た
益
金
を
募
金

に
、
ま
た
須
川
駐
車
場
で
開

催
し
た
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト

に
出
店
頂
い
た
理
事
さ
ん
か

ら
も
募
金
を
目
的
に
し
た
出

店
と
の
事
で
寄
付
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

ウ
ク
ラ
イ
ナ
募
金
に

　
　
　ご
協
力
く
だ
さ
い

　

ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
紛
争
は
い
ま

だ
収
束
が
見
ら
れ
ず
、
被
災
者

は
増
え
る
一
方
で
す
。
各
事
業

所
窓
口
の
募
金
箱
は
ま
だ
継
続

い
た
し
ま
す
。
是
非
今
後
も
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

▲吉井田支部からの出品（須川マルシェ）

きらり俳句・川柳コーナーきらり俳句・川柳コーナー　
長
く
親
し
ん
で
い
た
だ
い
た
俳
句
・
川
柳
コ
ー
ナ
ー
で
す
が
、
新

年
よ
り
新
企
画
「
ス
マ
ホ
で
撮
っ
た
今
月
の
一
枚
」
と
い
た
し
ま
す
。

こ
れ
ま
で
投
稿
い
た
だ
い
た
皆
様
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ま

た
機
会
が
あ
り
ま
し
た
ら
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
新
企
画
へ
の
投
稿
はe-m

ail:kenkou@
kirari-hcoop.com

へ

タ
イ
ト
ル
「
今
月
の
一
枚
」
で
一
〇
〇
字
程
度
の
コ
メ
ン
ト
と
一
緒

に
送
信
し
て
く
だ
さ
い
。

2022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㈭ 昼12時まで受付 昼12時まで受付 昼12時まで受付 休診

12月30日㈮ 18時まで受付 18時まで受付 18時まで受付 休診

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 18時まで受付 昼12時まで受付 18時まで受付

１月５日㈭ 昼12時まで受付 昼12時まで受付 昼12時まで受付 休診

◎上松川診療所　歯科休診日
　・歯科、口腔外科　12／29㈭～１／５㈭　歯科直通　☎563-5020
※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

　

こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
十
一

月
十
八
日
時
点
で
、
コ
ロ
ナ
は
第

八
波
に
入
っ
た
よ
う
で
す
。
外
来

で
は
「
コ
ロ
ナ
に
か
か
り
ま
し

た
」
と
い
う
方
が
も
う
珍
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
直
近
の
情
報
で
単
純

計
算
す
る
と
既
に
日
本
人
の
二

〇
％
弱
が
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
て
い

ま
す
。
一
方
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

は
、
南
半
球
の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア

で
今
年
の
流
行
が
過
去
二
十
年
で

最
多
に
な
っ
た
と
の
こ
と
。
感
染

症
学
会
は
「
過
去
二
年
間
国
内
で

流
行
が
な
か
っ
た
た
め
に
社
会
全

体
の
集
団
免
疫
が
低
下
し
て
い

る
。
い
っ
た
ん
感
染
が
起
き
る
と

特
に
小
児
を
中
心
に
社
会
全
体
と

し
て
大
き
な
流
行
に
な
る
恐
れ
が

あ
る
」
と
指
摘
し
て
い
ま
す
。

感
染
が
拡
大
す
る
前
に

ワ
ク
チ
ン
接
種
を

・
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
は
、
特

に
高
齢
者
の
方
は
接
種
券
が
届

き
次
第
早
め
に
接
種
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

・
福
島
市
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
予
防
接
種
は
、
今
年
度
は
十

二
月
二
十
八
日
ま
で
自
己
負
担

千
四
百
円
で
接
種
可
能
で
す
。

成
人
の
方
は
接
種
後
一
週
間
程

度
で
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

発
熱
な
ど
の
体
調
不
良

時
に
そ
な
え
て
、
あ
ら

か
じ
め
準
備
し
て
お
き

ま
し
ょ
う

・
新
型
コ
ロ
ナ
抗
原
定
性
検
査

キ
ッ
ト
：
「
研
究
用
」
で
は
な

く
国
が
承
認
し
た
「
医
療
用
」

も
し
く
は
「
一
般
用
」
の
キ
ッ

ト
を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。
抗

原
検
査
は
発
症
当
日
よ
り
も
翌

日
以
降
の
方
が
良
く
反
応
し
ま

す
。

・
解
熱
鎮
痛
薬
：
各
事
業
所
や
か

か
り
つ
け
薬
局
で
相
談
を

か
か
り
つ
け
医
に
相
談

で
き
な
い
時
の
た
め

に
、
あ
わ
せ
て
確
認
し

て
お
き
ま
し
ょ
う

・
福
島
市
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
相
談
窓
口

　

一
般
相
談（
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
）：

　

☎
〇
一
二
〇
―
五
六
七
―
一
七
七

　
　
（
受
付
時
間
あ
り
）

　

受
診
・
相
談
セ
ン
タ
ー
：

　

☎
〇
一
二
〇
―
五
六
七
―
七
四
七

　
　
（
二
十
四
時
間
対
応
）

体
温
計
や
日
持
ち
す
る

食
料
（
五
～
七
日
分
）

な
ど
生
活
必
需
品
な
ど

も
用
意
し
て
お
き
ま

し
ょ
う

　

新
型
コ
ロ
ナ
は
、
発
症
す
る
二

日
前
か
ら
感
染
力
を
持
ち
、
気
づ

か
な
い
う
ち
に
家
族
内
で
感
染
が

広
が
る
こ
と
が
し
ば
し
ば
あ
り
ま

す
。
発
熱
時
や
、
熱
が
無
く
て
も

ノ
ド
の
痛
み
や
咳
や
鼻
水
が
出
て

き
た
時
は
、
出
来
る
な
ら
上
記
抗

原
検
査
を
ご
自
宅
で
実
施
し
て
下

さ
い
。
抗
原
検
査
は
発
症
三
・
四

日
目
位
で
一
番
反
応
し
ま
す
が
、

た
と
え
陰
性
で
も
コ
ロ
ナ
の
可
能

性
が
二
〇
％
以
上
残
っ
て
い
ま
す

の
で
、
症
状
の
あ
る
場
合
は
換
気

を
含
め
た
感
染
対
策
を
し
っ
か
り

続
け
ま
し
ょ
う
。
医
療
機
関
を
受

診
す
る
際
は
、
あ
ら
か
じ
め
電
話

連
絡
や
予
約
を
と
っ
て
か
ら
受
診

す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

◀1993年　須川・上松川
のボランティア組織合
同で交流学習会

▲1994年６月　ク
リニック虹

　（現リハビリテー
ション虹）開設

▶1993年　支部対抗
ボウリング大会。
大勢のボウラーが
集まりました！

▲1984年６月　クリニックせのうえ
（現せのうえ健康クリニック）開設

▲1995年　東北の医療生協でゲートボール
大会。参加してきました！

▼1995年　介護教室。
　和やかな雰囲気で介
護を制度から学びま
した

◀1995年
　海外の保険制度
等を学ぶ「第１
次デンマーク研
修」実施

〈
俳
句
〉

・
秋
惜
し
む
　
バ
ッ
フ
ァ
ロ
ー
ズ
の
　
日
本
一

・
貴
船
菊
　
伐
れ
ば
早
く
も
　
冬
の
音

�

睦
子

・
夕
日
受
け
　
尚
実
の
紅
く
　
花
水
木

・
風
さ
や
か
　
蜻
蛉
も
集
う
　
芋
煮
会

�

き
ん
も
く
せ
い

〈
川
柳
〉

・
見
つ
か
ら
ぬ
よ
う
に
コ
ロ
ナ
と
か
く
れ
ん
ぼ

・
食
料
自
給
出
来
ず
に
国
は
守
れ
な
い

�

き
よ
よ

第458号（4）２０２２年1２月発行


