
　

四
月
は
新
し

い
生
活
が
ス
タ

ー
ト
す
る
季
節

で
す
。
こ
の
春

よ
り
新
入
学
生
・

新
社
会
人
と
な

る
皆
さ
ま
、
お

め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
ワ
ク

ワ
ク
・
ド
キ
ド
キ
、
期
待
と
不

安
が
入
り
混
じ
っ
た
気
持
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

か
た
や
自
分
は
と
い
う
と
、

社
会
人
に
な
っ
て
二
十
数
年
。

ワ
ク
ワ
ク
・
ド
キ
ド
キ
す
る
こ

と
も
少
な
く
な
り
ま
し
た
。
こ

こ
数
年
は
、「
春
だ
！
新
年
度

だ
！
」
と
い
う
感
覚
も
な
く
過

ご
し
て
き
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

こ
れ
を
機
に
、
こ
の
歳
で
も

何
か
ワ
ク
ワ
ク
す
る
こ
と
を
始

め
ら
れ
な
い
か
な
と
思
い
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
「
ワ
ク
ワ
ク

す
る
こ
と
」
を
検
索
し
て
み
ま

し
た
。
便
利
で
す
ね
。
い
ろ
ん

な
ヒ
ン
ト
を
提
示
し
て
く
れ
ま

し
た
。
飲
み
会
を
開
催
す
る
、

運
動
を
始
め
る
、
旅
行
を
す
る

な
ど
。
イ
ン
ド
ア
派
の
私
と
し

て
は
、
こ
れ
が
い
い
い
か
な
、

あ
れ
や
っ
て
み
た
い
な
ど
と
、

ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
眺
め
て
し

ま
い
ま
し
た
。

　

ワ
ク
ワ
ク
す
る
こ
と
は
ス
ト

レ
ス
軽
減
に
つ
な
が
り
、
心
と

体
に
良
い
影
響
が
あ
る
そ
う
で

す
。
私
は
こ
の
春
、
家
の
大
掃

除
と
模
様
替
え
を
し
て
心
機
一

転
を
図
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

皆
さ
ま
も
、
普
段
で
き
な
い
こ

と
や
、
や
り
た
い
こ
と
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
「
ワ
ク
ワ
ク
」
を

感
じ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
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ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
��

　

徐
々
に
気
温
も
高
く
な
り
、
長
か
っ
た
冬
と
も
お
別
れ
で
す

ね
。
ぽ
か
ぽ
か
陽
気
の
中
、
外
を
歩
く
の
は
気
持
ち
が
い
い
も

の
で
す
。
桜
や
菜
の
花
を
見
な
が
ら
、
太
陽
の
暖
か
さ
に
触
れ

な
が
ら
、
ち
ょ
っ
と
そ
こ
ま
で
歩
き
に
行
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

健
康
メ
リ
ッ
ト
が
沢
山

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
全
身
を
動
か

す
有
酸
素
運
動
で
す
。
歩
く
こ
と

で
血
流
が
良
く
な
り
、
む
く
み
や

冷
え
の
解
消
が
期
待
出
来
た
り
、

血
圧
を
下
げ
る
効
果
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
効
率

的
に
使
う
の
で
脂
肪
燃
焼
に
よ
る

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
な
り
ま
す
。
筋

肉
や
骨
に
も
刺
激
が
加
わ
り
、
そ

の
成
長
を
促
し
ま
す
。
歩
く
こ
と

は
お
金
の
か
か
ら
な
い
薬
と
い
っ

て
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

歩
く
こ
と
は
実
は
、

脳
に
も
い
い
ん
で
す
よ

　

血
流
が
良
く
な
る
の
は
、
首
か

ら
下
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
脳

へ
の
血
流
も
良
く
な
り
ま
す
。
す

る
と
ど
う
な
る
か
？
脳
の
働
き
が

ア
ッ
プ
し
、
神
経
細
胞
が
増
え
た

り
、
神
経
細
胞
同
士
を
つ
な
ぐ
シ

ナ
プ
ス
が
増
え
た
り
し
ま
す
。
つ

ま
り
ど
う
い
う
こ
と
か
と
い
う

と
、
記
憶
や
学
習
能
力
が
高
ま
る

の
で
す
。
近
年
で
は
、
認
知
症
の

予
防
に
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
い
い

と
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
歩
く
こ
と
で
幸
せ
ホ
ル

モ
ン
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
が
分
泌
さ

れ
る
の
で
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も

な
り
ま
す
よ
。

ま
ず
は
気
軽
に
、

散
歩
か
ら

　
「
で
は
、
外
に
出
よ
う
か
。
で
も

そ
ん
な
ガ
シ
ガ
シ
歩
く
の
は
ち
ょ
っ

と
」
と
い
う
方
は
、
ま
ず
は
お
散

歩
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

「
あ
そ
こ
の
桜
が
き
れ
い
よ
」
と

聞
い
た
ら
、
車
で
行
っ
て
そ
の
辺

り
を
お
散
歩
で
も
い
い
の
で
す
。

外
に
出
て
、
少
し
ず
つ
で
も
歩
い

て
み
ま
し
ょ
う
。
歩
く
の
が
苦
で

な
く
な
っ
て
き
た
ら
、
次
は
そ
れ

を
習
慣
に
。
習
慣
に
な
っ
て
き
た

ら
、
ち
ょ
っ
と
距
離
を
伸
ば
し
て

…
。
と
だ
ん
だ
ん
歩
く
量
を
増
や

し
て
い
け
る
と
理
想
的
で
す
ね
。

ち
な
み
に
…
散
歩
と

�

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
違
い

・�

散
歩
は
「
気
晴
ら
し
や
健
康
の
た

め
に
、
ぶ
ら
ぶ
ら
と
歩
く
こ
と
」

・�

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
「
健
康
の
保

持
増
進
や
体
力
増
強
の
た
め
に

行
わ
れ
る
積
極
的
な
歩
行
運
動
」

�

※
出
典
『W

eblio

辞
書
』

散
歩
コ
ー
ス
を
自
動
で

決
め
て
く
れ
る
便
利
な

ア
プ
リ
も
あ
り
ま
す
！

オ
ン
ラ
イ
ン
通
い
の
場

　

厚
生
労
働
省
と
国
立
長
寿
医
療

研
究
セ
ン
タ
ー
が
開
発
し
た
健
康

長
寿
の
た
め
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

向
け
ア
プ
リ
で
す
。

　

こ
の
中
の
機
能
の
一
つ
に
『
お

さ
ん
ぽ
』
と
い
う
も
の
が
あ
り
、

今
い
る
と
こ
ろ
か
ら
お
さ
ん
ぽ

コ
ー
ス
を
自
動
で
作
成
し
て
く
れ

ま
す
。「
ど
こ
を
歩
い
た
ら
い
い

か
わ
か
ら
な
い
」「
毎
日
同
じ
コ
ー

ス
で
飽
き
て
き
た
」
と
い
う
方
は

特
に
お
す
す
め
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

　

三
月
か
ら
新
た
に
、『
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
』

が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト
か

ら
、
歩
き
方
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
な
ど
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
関

す
る
こ
と
を
学
べ
ま
す
。
ご
要
望

が
多
数
あ
れ
ば
再
開
催
も
可
能
で

す
。
ご
興
味
の
あ
る
方
は
、
地
域

保
健
部
（
五
二
六
―
一
五
一
五
）

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　今年も４月に活動交流集会を開催いたします。今回のテーマは『みんなで歩こう』
です。皆様のご参加をお待ちしております。

◦日時：４月27日㈭　10時～　◦会場：あづま総合運動公園体育館サブアリーナ
◦内容：①2022年健診結果から　②みんなでウォーキング

＊詳細は後日チラシにてお伝えいたします。

健康づくり活動交流集会

▶
お
さ
ん
ぽ
機
能
画
面

▲オンライン通いの場
ホームページ

※ホームページには使い方の説
明やダウンロード用の二次元
コードものっています。興味
のある方はぜひアクセスして
みてください！

（1）第462号 2０23年₄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



紹介できる主なサービス

ること͑ݟ高ྸऀ健਍の໰਍ථかΒظޙること͑ݟ高ྸऀ健਍の໰਍ථかΒظޙ
ʙӡ動΍֎ग़Λしないとస౗ׂ߹が໿２ഒ� ʙʙӡ動΍֎ग़Λしないとస౗ׂ߹が໿２ഒ� ʙ

班 会 あ れ こ れ

２／２ 三 河 台 西 ビン・バン・ボン班 楽しくフォークダンスを踊る
２／４ 吾 妻 東 ど ん ぐ り 班 時事放談
２／７ 信 夫 Ｆ Ｎ Ｇ 班 骨粗鬆症の予防
２／９ 信 夫 カ ト レ ア 班 ヨガ
２／10 川 南 西 ふきのとう班 スマホの使い方
２／13 清 明 パ カ パ カ 班 冬バテ予防
２／13 宮 代 Ｂ Ｓ Ｓ Ｗ 班 冬のむくみ対策
２／13 矢 野 目 Ｂ 北矢野目合同班 セラバンド体操
２／15 瀬 上 第 ２ Ｐ Ｐ Ｋ 班 中村氏指導の体操
２／16 三 河 台 西 ス ッ キ リ 班 ヒートショック予防体操他
２／17 上 松 川 秋 桜 班 １年の振り返りと年間計画
２／17 吾 妻 西 うさぎとかめ班 豆まき、カルタ大会
２／21 三 河 台 西 写 経 会 班 般若心経を写す
２／22 三 河 台 中 小 富 士 班 ヒートショック・なりすまし詐欺（包括より）
２／22 上 松 川 メロン班・四季桜班 年間計画
２／22 清 明 チ ク チ ク 班 手芸
２／24 清 明 もぐチャン班 脳トレ
２／24 信 夫 す み れ 班 セランバンドより詳しく!!
２／27 三 河 台 東 ス マ イ ル 班 花見山散策
２／27 矢 野 目 Ｂ 北矢野目合同班 セラバンド体操
２／27 上 松 川 八 重 桜 班 年間計画
２／27 信 夫 ぼ た ん 班 頭・指先を使いましょう
２／28 瀬 上 第 １ 茶 話 会 班 体操など

毎週㈯３回 森 合 セラバンド体操班 セラバンド体操他
毎週㈭３回 森 合 カ ラ オ ケ 班 カラオケを楽しむ

　下肢筋力の低下は、転倒のリスクにつながります。週１回以上のウォーキング等の運動
や外出をしている方は、運動習慣や外出時の歩行が下肢筋力の維持や向上に寄与し、転倒
リスクを軽減させたことが推測されます。
　「歩く」という行為は、人間の基本動作であるだけではなく、健康増進・維持など健康

面への効果、気分転換など精神面への効果、
地域コミュニケーションの熟成など社会面
への効果、環境面での効果、といった多様
な局面に対して効果・効用をもたらし、影
響を与えます。（国土交通省HPより抜粋）
　是非、天気が良く過ごしやすい日は外出
し、気分転換も兼ねて歩いてみることを意
識してみませんか。

後期高齢者健診　問診15項目より抜粋

運動・転倒

問７．以前に比べて歩く速度が遅くなってきたと思いますか ①はい　②いいえ

問８．この１年間に転んだことがありますか ①はい　②いいえ

問９．ウォーキング等の運動を週に１回以上していますか ①はい　②いいえ

社 会 参 加 問13．週に１回以上は外出していますか ①はい　②いいえ

　

久
し
ぶ
り
に
高
齢
の
ご
両
親
と

会
っ
た
と
き
、「
あ
れ
？
い
つ
も

と
違
う
」
と
違
和
感
を
感
じ
た
時

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
「
何
度
も
同

じ
話
を
す
る
」「
以
前
は
き
れ
い

好
き
で
部
屋
が
片
付
い
て
い
た
の

に
、
片
付
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
」

「
探
し
物
ば
か
り
し
て
い
る
」
な

ど
、
以
前
と
の
違
い
に
『
認
知
症

か
も
？
』
と
頭
を
よ
ぎ
っ
た
方
も

少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？
心
配
に
な
っ
て
ご
本
人
に

以
前
と
の
違
い
を
伝
え
て
も
「
大

丈
夫
。
心
配
し
な
い
で
」「
私
は

ボ
ケ
て
い
な
い
！
」
な
ど
と
話

し
、
当
の
本
人
は
全
く
困
っ
て
い

な
い
事
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
そ

ん
な
ご
両
親
の
様
子
を
見
て
「
し

ば
ら
く
様
子
を
見
よ
う
」
と
離
れ

て
暮
ら
し
て
い
る
う
ち
に
、
次
に

会
っ
た
時
に
は
自
宅
が
大
変
な
こ

と
に
な
っ
て
い
た
！
と
慌
て
て
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
相
談
さ

れ
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

自
分
の
親
が
認
知
症
か
も
し
れ

な
い
と
い
う
こ
と
を
受
け
入
れ
る

の
は
時
間
が
か
か
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
認
知
症
は
早
期
発
見
・

早
期
治
療
が
と
て
も
大
切
で
す
。

早
い
う
ち
か
ら
治
療
や
介
護
を
行

う
こ
と
に
よ
り
、
認
知
症
の
症
状

の
進
行
を
遅
ら
せ
た
り
、
変
化
に

応
じ
て
生
活
し
や
す
い
環
境
を
整

え
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
か
か
り
つ
け
医
に
相

談
す
る
。
か
か
り
つ
け
医
が
い
な

い
場
合
は
、
お
住
ま
い
の
地
域
の

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
相
談

す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
、
地

域
の
医
師
と
連
携
を
図
っ
て
い
ま

す
の
で
、
も
の
忘
れ
相
談
医
と
の

つ
な
ぎ
役
も
行
い
ま
す
。
ま
た
、

必
要
に
応
じ
て
介
護
保
険
新
規
申

請
手
続
き
や
様
々
な
サ
ー
ビ
ス
の

提
案
・
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
紹
介

な
ど
、
ご
本
人
の
心
身
の
状
態
を

確
認
し
な
が
ら
、
何
が
一
番
良
い

か
を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す
。

家
族
だ
け
で
抱
え
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

医
療
や
福
祉
の
専
門
職
に
相
談

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
よ
り

　皆さんは後期高齢者健診を受けたことはありますか。この健診は、健康の保持・増進、
生活習慣病等の重症化予防ならびにQOL（生活の質）の維持・確保、フレイル（高齢者の
虚弱）などの高齢者の特性を踏まえて、健康状態を総合的に把握するという目的で実施さ
れています。2022年当生協では計1,324名＊の方が後期高齢者健診を受診されました。そ
の方々の問診票の質問15項目の中で、運動習慣や外出を伴う社会参加の頻度により転倒リ
スクに開きが見られました。

身
体
活
動
自
体
が
少
な
い
Ā÷
歳

以
上
の
方
を
除
き
、
転
ん
だ
こ

と
が
あ
る
と
答
え
た
方
は
、
加

齢
と
共
に
増
加
傾
向
で
し
た
。

問̔ɽ͜の１年ؒにసんだ͜とが͋る
　　　と౴えたํ

��-�� ��-�� ��-�� ��Ҏ上（年ྸ）

����ˋ

����ˋ

����ˋ

����ˋ

����ˋ

���ˋ

��-�� ��-�� ��-�� ��Ҏ上

ÿ÷
歳
以
上
の
半
数
以
上
が
歩
行
速

度
の
低
下
を
実
感
し
て
い
ま
す
。

問̓ɽҎ前にൺ΂て歩く଎౓が஗くなって
　　　きたとࢥうと౴えたํ

（年ྸ）

����ˋ
����ˋ
����ˋ
����ˋ
����ˋ
����ˋ
����ˋ
����ˋ
���ˋ

週
１
回
以
上
運
動
や
外
出
を
し
て

い
な
い
方
は
し
て
い
る
方
に
比
べ

転
倒
割
合
が
約
２
倍
で
し
た
。

問̔ɽ͜の１年ؒにసんだ͜とが͋ると
　　　౴えたํの಺༁（問̕と問13）

はい いいえ
ʲ問９ӡಈʳ

����ˋ
����ˋ
����ˋ
����ˋ
����ˋ
���ˋ
���ˋ

ø．þûഒ

はい いいえ
ʲ問13֎ग़ʳ

ø．þûഒ

1人で歩くことが続かない方？　
　楽しく一緒に歩きまませんか！

と　き 毎週火曜日 10時～

ところ せのうえ健康クリニック前

申し込み・
欠席の連絡 いりません

コース
当日みんなで歩くコースを
決めます
◦歩きやすい服装でお出で下さい
◦飲み物を持参してください

・地域の総合相談窓口（地域包括支援セ
ンター）

・介護保険の相談窓口（ケアマネジャー）
・自宅へ訪問して受けるサービス（訪問
介護、訪問看護など）

・通いのサービス（短時間リハビリ、デ
イケア、デイサービス）

・短期間の宿泊サービス（ショートステイ）
・住環境を整える（福祉用具、住宅改修）
・福島市独自のサービス（緊急通報、ゴ
ミ収集、配食など）

・民間サービス（配食、見守り電球、移
動スーパー等）

・地域支援（民生委員、サロン、班会）

　きらり健康生協は、上記のほとんどの
サービスを担っており、地域に安心を提
供しています。

し
な
が
ら
、
親
だ
け
で
な
く
家
族

み
ん
な
が
自
分
ら
し
く
生
活
で
き

る
よ
う
支
援
い
た
し
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、「
認
知
症
か
も
」
と
感
じ

た
時
に
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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健 康 相 談

も で き ま

す。

 

※雨天中止 

フリマを通じて人と話そう！地域と人とつながろう！ 

 

 

気軽にお出か

けください♪ 

「
私
た
ち
は
ど
う
生
き
、死
ぬ
か
？
」

医

　師

　
　川

　添

　隆

　司

ୈ
21
ճ
ớ
࠷
ऴ
ճ
Ờ

ୈ
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み
な
さ
ん
は
福
島
市
が
進
め

て
い
る
「
わ
た
し
の
人
生
ノ
ー

ト
～
こ
れ
ま
で
の
、
そ
し
て
こ

れ
か
ら
の
わ
た
し
～
」
と
い
う

取
り
組
み
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　

こ
の
ノ
ー
ト
は
自
分
自
身
の

「
今
ま
で
の
こ
と
」「
今
の
こ
と
」

「
こ
れ
か
ら
の
こ
と
」「
も
し
も

の
時
の
こ
と
」
を
自
分
で
記
入

す
る
も
の
で
す
。

　

医
療
、
介
護
の
現
場
で
は
最

近
Ａ
Ｃ
Ｐ
（
ア
ド
バ
ン
ス
・
ケ

ア
・
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
）
と
い
う

の
が
流
行
り
で
す
。と
こ
ろ
が
、

こ
れ
が
な
か
な
か
一
般
に
普
及

し
な
い
の
で
政
府
は
こ
れ
を

「
人
生
会
議
」
と
言
い
換
え
て

広
め
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
Ａ

Ｃ
Ｐ
（
人
生
会
議
）
と
は
、
日

本
医
師
会
に
よ
る
と
「
将
来
の

変
化
に
備
え
、
将
来
の
医
療
及

び
ケ
ア
に
つ
い
て
、
患
者
さ
ん

を
主
体
に
、
そ
の
御
家
族
や
近

し
い
人
、
医
療
・
ケ
ア
チ
ー
ム

が
、
繰
り
返
し
話
し
合
い
を
行

い
、
患
者
さ
ん
の
意
思
決
定
を

支
援
す
る
プ
ロ
セ
ス
の
こ
と
で

す
。
患
者
さ
ん
の
人
生
観
や
価

値
観
、
希
望
に
沿
っ
た
、
将
来

の
医
療
及
び
ケ
ア
を
具
体
化
す

る
こ
と
を
目
標
に
し
て
い
ま

す
。」
と
の
こ
と
で
す
。

　

こ
の
取
り
組
み
に
は
、「
何
か

あ
っ
た
時
に
周
囲
が
困
ら
な
い

よ
う
に
す
る
」
と
い
う
意
味
も

あ
り
ま
す
が
、
私
は
そ
う
い
う

表
面
的
な
こ
と
で
な
く
「
自
分

や
家
族
の
、
こ
の
先
必
ず
や
っ

て
く
る
「
死
」
に
対
し
て
き
ち

ん
と
向
き
合
う
」
と
い
う
点
で

非
常
に
有
意
義
な
取
り
組
み
で

あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、「
何
か
を
決
め
る
」
こ
と
が

重
要
な
の
で
は
な
く
「
考
え
、

話
し
合
う
」
と
い
う
プ
ロ
セ
ス

が
大
切
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

今
ま
で
に
何
度
も
述
べ
ま
し

た
よ
う
に
、
死
に
方
や
死
に
場

所
は
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、
死
は

間
違
い
な
く
全
て
の
人
に
平
等

に
や
っ
て
来
ま
す
。
今
生
き
て

い
る
世
界
中
の
人
の
ほ
ぼ
全
部

が
百
年
先
に
は
こ
の
世
に
存
在

し
ま
せ
ん
。
釈
迦
も
死
に
ま
し

た
、
キ
リ
ス
ト
も
死
に
ま
し
た
。

ど
ん
な
に
偉
い
人
に
も
死
は
必

ず
や
っ
て
来
ま
す
。
し
か
し
、

実
際
に
診
療
を
し
て
い
る
と
自

分
の
死
、
自
分
の
親
の
死
に
向

き
合
お
う
と
す
る
人
が
あ
ま
り

に
も
少
な
い
こ
と
に
驚
き
ま
す
。

そ
し
て
、
様
々
な
こ
だ
わ
り
や

し
が
ら
み
で
自
分
自
身
を
苦
し

め
て
い
る
人
が
と
て
も
多
い
の

も
現
実
で
す
。

　

み
な
さ
ん
の
人
生
は
ど
う
で

し
た
か
？
そ
れ
を
考
え
る
時
、

一
番
良
く
な
い
事
は
誰
か
と
の

比
較
を
す
る
こ
と
だ
と
思
い
ま

す
。
他
人
の
人
生
と
自
分
の
人

生
、
そ
れ
を
比
較
す
る
こ
と
に

は
な
ん
の
意
味
も
あ
り
ま
せ
ん
。

さ
ら
に
、
い
い
人
生
だ
っ
た
か
、

あ
ま
り
い
い
人
生
で
な
か
っ
た

か
、
そ
れ
を
考
え
る
こ
と
に
も

特
に
意
味
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自

分
の
人
生
に
対
す
る
自
分
の
評

価
の
基
準
は
「
精
一
杯
生
き
て

き
た
か
。」「
誠
実
に
生
き
て
き

た
か
。」
そ
れ
だ
け
で
良
い
と

思
い
ま
す
。
他
人
が
ど
う
評
価

す
る
か
、
に
は
全
く
こ
だ
わ
ら

な
い
方
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

第
一
、
自
分
が
死
ん
だ
後
に
他

人
が
ど
う
評
価
す
る
か
を
自
分

は
知
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で

す
か
ら
。

　

死
は
生
の
中
に
包
含
さ
れ
て

い
る
な
ど
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。

一
日
を
生
き
れ
ば
そ
れ
は
一
日

死
に
近
づ
い
た
こ
と
に
な
り
ま

す
。
例
え
ば
、
一
年
後
に
何
か

楽
し
み
な
予
定
が
あ
っ
た
と
し

ま
し
ょ
う
。「
早
く
一
年
後
の
そ

の
日
が
来
な
い
か
な
。」
と
楽
し

み
に
す
る
こ
と
は
、「
一
年
、
死

に
近
づ
く
。」
こ
と
を
楽
し
み
に

し
て
い
る
の
と
同
じ
こ
と
な
の

で
す
。
で
も
、
普
通
は
そ
う
い

う
ふ
う
に
は
考
え
ま
せ
ん
。
み

ん
な
、
自
分
が
い
つ
か
は
必
ず

死
ぬ
と
い
う
こ
と
を
忘
れ
て
い

る
か
、
封
印
し
て
い
る
の
で
す
。

自
分
の
生
と
死
に
真
摯
に
向
き

合
う
こ
と
、
そ
の
こ
と
に
よ
っ

て
他
人
の
生
と
死
に
も
、
よ
り

関
心
を
持
て
る
よ
う
に
な
る
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。

　

自
分
の
死
に
あ
た
っ
て
は
で

き
る
限
り
何
も
残
さ
な
い
よ
う

に
す
る
の
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。

金
、
物
、
名
誉
、
遺
っ
た
家
族

に
望
む
こ
と
な
ど
、
子
ど
も
の

た
め
に
、
孫
の
た
め
に
な
ど
と

い
ろ
い
ろ
考
え
た
と
こ
ろ
で
、

自
分
が
死
ん
だ
後
で
ど
う
な
っ

た
か
を
知
る
こ
と
も
で
き
ま
せ

ん
。
そ
れ
で
あ
れ
ば
、
そ
ん
な

こ
と
を
考
え
る
の
は
無
駄
な
こ

と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ

し
て
、
自
分
が
死
ん
だ
後
に
遺

さ
れ
た
人
た
ち
の
こ
と
を
心
配

す
る
の
も
や
め
ま
し
ょ
う
。
遺

さ
れ
た
人
た
ち
は
、
そ
の
人
た

ち
で
ま
た
自
分
の
人
生
を
生
き
、

そ
し
て
い
ず
れ
は
死
に
ま
す
。

そ
こ
に
関
与
し
よ
う
と
考
え
る

こ
と
に
あ
ま
り
意
味
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

地
球
の
年
齢
は
四
十
五
億
年

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
よ

う
な
気
が
遠
く
な
る
よ
う
な
時

間
の
中
で
私
た
ち
の
人
生
は
長

く
て
も
百
年
、
地
球
の
歴
史
に

比
べ
れ
ば
ほ
ん
の
一
瞬
で
す
。

そ
う
考
え
る
と
良
い
人
生
、
悪

い
人
生
、
良
い
死
に
方
、
悪
い

死
に
方
、
そ
ん
な
こ
と
を
考
え

る
の
も
馬
鹿
馬
鹿
し
く
な
り
ま

す
。「
こ
だ
わ
り
や
し
が
ら
み
を

捨
て
、
自
然
体
で
、
精
一
杯
、

誠
実
に
生
き
切
る
。」
こ
れ
だ
け

で
充
分
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
以
前
に
も
述
べ
ま
し
た

よ
う
に
「
死
」
は
敗
北
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。「
死
」
は
そ
れ
ぞ

れ
の
人
生
の
集
大
成
で
す
。
自

分
ら
し
く
生
き
自
分
ら
し
く
死

ぬ
、
こ
れ
が
で
き
れ
ば
い
い
で

す
ね
。

　
（
こ
の
シ
リ
ー
ズ
は
今
回
で
一

旦
終
了
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。
長
い
間
ご
愛
読
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ま
た
、
お

会
い
で
き
る
日
を
楽
し
み
に
し

て
お
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
、
お

元
気
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。）

・手作り小物　・革細工小物　・綿あめ　・おむすび
・リユース品（衣服、食器、雑貨等）
・大黒屋豆腐（三角油揚げ）　・父の夢（パン）
キッチンカーもやって来る！

・薬膳カレー　・まがりDEバナナ（バナナジュース）
・ピザ俺の窯

　

今
回
は
、
被
ば
く
に
つ
い
て
の
話
で
す
。
震
災
後
に
福
島

原
発
で
事
故
が
お
き
、
放
射
能
と
い
う
も
の
が
注
目
さ
れ
ま

し
た
。
普
段
は
不
要
な
放
射
線
で
す
が
、
医
療
現
場
で
は
無
く

て
は
な
ら
な
い
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。
放
射
線
技
師
が
放
射

線
を
有
効
に
利
用
し
て
、
診
断
に
必
要
な
情
報
・
画
像
を
得

る
こ
と
が
出
来
ま
す
。【
検
査
で
受
け
る
被
ば
く
線
量
（
図
１
）】

　

と
こ
ろ
で
、
受
け
る
被
ば
く
に
種
類
が
あ
る
の
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
一
つ
目
は
①
職
業
被
ば
く
『
放
射
線
作

業
従
事
者
が
自
ら
の
仕
事
の
結
果
と
し
て
被
る
す
べ
て
の
放

射
線
被
ば
く
』、
二
つ
目
は
②
医
療
被
ば
く
『
診
断
・
治
療

の
た
め
に
個
人
が
受
け
る
被
ば
く
と
そ
れ
を
承
知
で
家
族
が

介
護
の
た
め
受
け
る
被
ば
く
、
ま
た
研
究
の
為
に
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
が
受
け
る
被
ば
く
も
含
み
ま
す
』
そ
し
て
三
つ
め
が

③
公
衆
被
ば
く
『
職
業
被
ば
く
と
医
療
被
ば
く
以
外
の
公
衆

の
受
け
る
す
べ
て
の
被
ば
く
で
自
然
放
射
線
（
図
２
）
や
原

子
力
災
害
に
よ
る
も
の
も
含
ま
れ
て
い
る
』
と
定
義
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
し
て
、
職
業
被
ば
く
・
公
衆
被
ば
く
は
超
え
て

は
い
け
な
い
線
量
限
度
が
あ
り
ま
す
が
、
医
療
被
ば
く
に
は

線
量
限
度
が
あ
り
ま
せ
ん
、
何
故
で
し
ょ
う
？
そ
れ
は
、
被

ば
く
す
る
こ
と
よ
り
検
査
や
治
療
を
受
け
る
ほ
う
が
、
便
益

が
大
き
い
か
ら
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
通
常
の
検
査
で
は
人
体

に
必
ず
影
響
が
出
る
線
量
を
受
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

最
近
は
機
器
が
自
動
に
調
整
も
し
ま
す
が
、
私
た
ち
放
射
線

技
師
も
個
々
の
体
形
な
ど
で
必
要
最
低
限
な
線
量
を
調
整
し

な
が
ら
撮
影
し
て
い
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
は
安
心
し
て
検
査

を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

図２

図１

＊１：�医療被ばく研究情報ネットワーク「日本の診断参考レベル（2020年版）（Japan�DRLs�2020）」2020年７月
３日（2020年８月31日一部修正）（http://www.radher.jp/J-RIME/）

＊２：�量子科学技術研究開発機構「CT検査など医療被ばくの疑問に答える医療被ばくリスクとその防護につい
ての考え方Ｑ＆Ａ」（https://www.gst.go.jp/site/gms/1889.html）

＊３：北里大学病院放射線部「医療の中の放射線基礎知識」の「健康診断のＸ線検査」の「胃（透視）」
上記資料＊１、＊２及び＊３より作成

検査の種類 診断参考レベル＊１
実際の被ばく線量＊２

線量 線量の種類
一般撮影：胸部正面 0.4mGy（100kV 未満） 0.06mSv 実効線量
マンモグラフィ
（平均乳腺線量） 2.4mGy ２mGy 程度 等価線量

（乳腺線量）

透視 IVR：装置基準透視線量率
17mGy ／分

胃の透視：10mSv ／分
（25秒－190秒　術者や被
検者により差がある）＊３

実効線量

歯科撮影
（口内法Ｘ線撮影）

下顎　前歯部　1.0mGy から
上顎　大臼歯部　2.0mGy まで
（いずれも入射空気カーマ（Ka,i）［mGy］）

２－10μSv 程度 実効線量

Ｘ線CT検査
成人頭部単純ルーチン　77mGy（CTDlvol）

５－30mSv 程度 実効線量
小児（５～９歳）頭部　55mGy（CTDlvol）

核医学検査 放射性医薬品ごとの値 0.5－15mSv 程度 実効線量
PET検査 放射性医薬品ごとの値 ２－20mSv 程度 実効線量

身の回りの放射線〈診断で受ける放射線量〉

第２回 フリーマーケットのお知らせ

�
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　2022年度の健康づくりチャレンジの第２回目の抽選を２月の健康づくり委
員会で行いました。
　２回目の提出者は311名で41名が当選しました。「おめでとうございます」

　◦タニタ体組成計…高倉　　彩
　◦体温計……………佐藤　直美
　　　　　　　　　　髙野　洋子
　◦減塩レシピ＆ちょっとかけスプレー
　　　　　……………野地　敬子
　　　　　　　　　　鈴木フミ子
　　　　　　　　　　浦住　英雄

◦検診無料券………田中　利香
　　　　　　　　　曹　　　丞
　　　　　　　　　髙橋　寛信
　　　　　　　　　佐藤　康広
　　　　　　　　　渡邉美紀子
◦マスク１箱………佐藤　公生
　　　　　　　　　他29名
� （敬称略）

೔　࣌

ところ きらり健康生協ຊ෦健康のՈ２֊
（໺ాொ１ஸ目1�ô1�）

⿠ฌݝݿ西宮ॅࡏࢢ
⿠ฌݿҩՊ大ֶҨ఻ֶࣨڭ
　ඇৗࢣߨۈ（放ࣹ榑ج榴ҩֶ）

ྉ　ۚ ແྉ

申込ઌ ὸ��1ʵ����
（ඃ͹く健康૬ஊ܎）

˞日ఔはௐ੔いたします ৼ她͔ͭΈ�先ੜ

　ઐ໳のઌ生をおݺͼして、
ඃ͹くにؔする健康૬ஊを
しています。毎日の生ࢪ࣮
活に不҆を๊えているํ、
ͥͻおਃしࠐみください。

被ばく
健康相談の
お知らせ

〈第１回〉熊坂佐智子さん

〈第２回〉高倉　　彩さん

１等当選の方には、健康づくり委員会委員長が直接お渡しいたしました

　今回はお友達と朝歩くことに
チャレンジしました。わたしは、
朝食を食べるのがあまり得意で
はないのですが、朝歩くのに食
事なしというわけにはいかない
ので、少しずつですが食べるよ
うにしました。３食食べれて、
生活習慣が整ったのは、チャレ
ンジのおかげです。

　当選してとても嬉しいで
す。最近、ジムに通い始め
運動を習慣化させていま
す。これからも健康に気を
つけたいと思います。

˒ϝーϧで؆୯送৴ํ๏
ᶃスマホのカϝラ機ೳで二次元όーコードΛಡみऔります。

ืूதʂスマホで撮った１枚スマホで撮った１枚

ᶄEϝールアドレスがදࣔされます。
　̡ &ϝーϧૹ৴ʳorʲ&ϝーϧΞド
ϨスʳΛλッϓするとϝールը面
にҠಈします。

ᶅEϝール作成ը面にҠಈしͨら
ʲఴ෇ʳから͓気に入りのࣸਅΛ
બ୒してください。

ᶆ本จに໊前、コϝントなどΛ入ྗ
し、̡ ૹ৴ʳΛԡしてください。

஍Ҭ保健෦ϝーϧΞドϨス

ͪ͜らの二次元όーコードΛಡみऔると
ϝールアドレスૹ৴ը面にҠಈします。
※஍Ҭอ健部のアドレスΛ௚઀入ྗも0Kです！

LFOLPV!LJSBSJ�IDPPQ�DPN

͋なたの
ʰ͓ؾʹೖΓの̍ຕʱ
͓଴ͪしͯますʂ
ˎંΓฦし֬ೝͷϝʔϧを
ɹさͤていͨだき·すɻ

Android版 iPhone版

※Eϝールը面は、͓ 使いの
　機種によってҟなります。

マイナンバーカードが

健 康 保 険 証として利用できる
ようになりました。

　2023年４月から、きらり健康生活協同組合の医療系事業所（須
川・上松川・上松川歯科・せのうえ・とやの）でのマイナンバー
カードの保険証利用が可能となっています。
　組合の皆さまから問い合わせいただいた中から、特徴的なもの
をＱ＆Ａでご紹介します。
　なお、ご不明な点は、お気軽に職員にお声掛けください。

Ｑ．2023年４月以降は、マイナ保険証しか使えなくなるの？
これまでの紙（カード）の保険証は使えなくなるのですか？
A． 今後、マイナ保険証に一本化されることも政府方針の中
で検討されておりますが、現状、マイナンバーカードは、
国民の申請に基づき交付されるものですので、これまでの
保険証で保険診療を受けることが可能です。
Ｑ．マイナ保険証を使う場合は、どうしたらいいの？
Ａ． 受付に「顔認証付きカードリーダー」が設置されており
ますので、マイナンバーカードを所定の位置に置いてくだ
さい。その後、「顔認証」（マスク、メガネ、着帽でも認識
可能）とカード作成時に設定した「暗証番号」を入力します。

ʙ͋なたのੜ活ΛϦϋϏϦςーγϣンでԠԉしま͢ʙ

主な特徴
・２時間程の通いのリハビリテーション（介護保険）
・少人数制（おひとりお一人に寄り添うリハができます）
・午前と午後、各１回の運営（木はお休み。土は午前のみ）
・リラックスしたゆるい運動から機械を使った筋トレ
まで幅広く対応

・リハビリ専門職（理学・作業療法士）が個別に対応
・とやのクリニックの物療機器※をご利用できます。（※）ご利用には条件があります

お問い合わせ先　☎544-1122（通所リハ　佐々木）

ご自宅まで完全送迎

筋力up！ 体の動きup！➡ ➡ 人生の楽しみ
  up！

とやのん

とやのクリニック
イメージキャラクター
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