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こ
こ
の
と
こ

ろ
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
と

い
う
言
葉
が
気

に
な
っ
て
い
る
。

様
々
な
セ
ミ
ナ

ー
で
も
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
や
コ
ー
チ
ン
グ

の
必
要
を
伝
え
て
き
て
い
る
。

私
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

得
意
で
す
。
と
当
た
り
前
の
よ

う
に
答
え
る
人
も
い
る
。
果
た

し
て
…
。
特
に
コ
ロ
ナ
で
マ
ス

ク
着
用
を
強
い
る
よ
う
に
な
っ

て
か
ら
は
、
表
情
も
読
み
取
れ

ず
わ
か
っ
た
よ
う
な
素
振
り
で

終
え
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
よ

う
。

　

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
は
、

人
間
が
互
い
に
意
思
や
感
情
、

思
考
を
伝
達
し
合
う
こ
と
。
言

語
、
文
学
そ
の
他
視
覚
、
聴
覚

に
訴
え
る
身
振
り
、
表
情
、
声

な
ど
の
手
段
に
よ
っ
て
行
う
こ

と
。
自
分
が
持
つ
様
々
な
手
段

を
用
い
て
伝
え
る
こ
と
で
な
く
、

伝
え
合
う
こ
と
。
案
外
、
伝
え

る
だ
け
で
終
わ
っ
て
相
手
の
気

持
ち
を
聞
き
逃
し
て
い
な
い
だ

ろ
う
か
。
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を

し
た
と
き
の
よ
う
に
相
手
の
グ

ロ
ー
ブ
に
ボ
ー
ル
が
入
る
手
ご

た
え
を
得
る
よ
う
な
、
言
葉
の

キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
が
で
き
て
い

る
か
な
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
も
相
手
が
理
解
し
て
は
じ
め

て
成
立
す
る
し
次
の
会
話
に
続

く
。
職
場
で
も
家
庭
で
も
向
き

合
う
相
手
と
伝
え
合
う
。
面
倒

に
せ
ず
、
ち
ょ
っ
と
、
意
識
し

て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
し
て

み
よ
う
。
案
外
気
持
ち
が
上
が

る
と
思
う
。

�
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⿟ൃߦ椂／楿຿理ࣄ�� ɹ֟পɹɹɹॆɹ
⿟ฤू椂／ʮいのちのԌʯฤूҕһ会

★組合員数
★出資総額
★一人平均出資額

ੜڠのگݱ
����೥ �݄߸

ʢスマートフォンαイト楿༻ʣ

20,747名
644,228,000円

31,052円

ະண෦෼の਺ࣈは、ʮDPNNBOEʴ�ʯでલճのをӅしていますˢ

����年３݄��೔ࡏݱ

　きらり健康生活協同組合定款第50条により、第52回通常
総代会を下記の通り開催いたします。

ʤ日࣌ʥù÷ùú೥݄̒��日ʢ日ʣ લ࣌̕��෼ʙޕ
ʤ会場ʥύϧηいい͔͟

ୈüùճ　௨ৗ૯୅会開催のお知らせୈüùճ　௨ৗ૯୅会開催のお知らせ

きらり健康生活協同組合　理事長 木 村　 公

　

サ
ラ
リ
ー
マ
ン（
会
社
員
）
を
退

職
す
れ
ば
、
毎
年
受
け
て
い
た
定

期
健
康
診
断
は
な
く
な
り
ま
す
。

今
回
、
退
職
後
の
健
康
管
理
と
し

て
受
け
ら
れ
る
健
康
診
断
に
つ
い

て
お
伝
え
し
ま
す
。

①�

在
職
中
の
健
康
保
険
に

　

継
続
加
入
し
た
場
合

　
（
退
職
後
二
年
間
）

　

協
会
け
ん
ぽ
で
あ
れ
ば
、
在
職

中
と
同
様
の
健
診
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
加
入
保
険

者
に
よ
っ
て
は
、
人
間
ド
ッ
ク
の

補
助
措
置
が
続
く
場
合
が
あ
り
ま

す
。
検
査
項
目
が
充
実
し
て
い
る

反
面
、
費
用
が
高
く
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
各
保
険
者
の
補
助
制

度
な
ど
を
確
認
し
て
か
ら
受
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②�

健
康
保
険
組
合
を
抜
け
て

　

国
民
健
康
保
険
に

　

加
入
し
た
場
合

　

特
定
健
康
診
査（
基
本
項
目
）

や
各
種
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
市
町

村
で
は
、
が
ん
検
診
の
費
用
の
多

く
を
公
費
で
負
担
し
て
お
り
、
低

額
で
受
診
で
き
ま
す
。
人
間
ド
ッ

ク
と
比
較
す
る
と
検
査
項
目
は
少

な
く
、
住
民
登
録
さ
れ
て
い
る
自

治
体
の
医
療
機
関
で
し
か
受
け
ら

れ
ま
せ
ん
。
き
ら
り
で
は
半
日

ド
ッ
ク
の
他
、
各
種
オ
プ
シ
ョ
ン

健
診
を
多
数
用
意
し
て
お
り
ま

す
。お
気
軽
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

六
月
か
ら
は
福
島
市
市
民
検
診

が
始
ま
り
ま
す
。
受
診
券
が
五
月

末
に
発
送
予
定
で
す
が
、
前
年

度
、
前
々
年
度
市
民
検
診
を
利
用

し
て
い
な
い
方
、
保
険
証
が
切
り

替
わ
っ
た
ば
か
り
の
方
な
ど
は
、

ご
自
身
で
受
診
券
を
取
り
寄
せ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
福
島
市
保
健

所
検
診
予
防
係
（
☎
五
二
五
―
七

六
八
〇
）
ま
た
は
市
民
検
診
Ｈ
Ｐ

の
オ
ン
ラ
イ
ン
申
請
フ
ォ
ー
ム
よ

り
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　

さ
い
ご
に
、
退
職
後
の
健
康
管

理
は
自
身
で
行
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
各
種
制
度
を
活
用
し
、
忘
れ

ず
に
健
康
診
断
を
受
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ

２
０
２
２
　実
施
報
告

健
康
づ
く
り
キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ

２
０
２
２
　実
施
報
告

　

キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
子
ど

も
の
頃
か
ら
の
健
康
づ
く
り
推

進
を
目
的
と
し
て
実
施
し
て
い

ま
す
。
子
ど
も
の
う
ち
か
ら
健

康
に
つ
い
て
気
を
つ
け
て
い
る

子
は
、
大
人
に
な
っ
て
か
ら
も

良
い
習
慣
を
続
け
て
い
け
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
始
ま
っ

て
七
年
に
な
り
ま
す
。
沢
山
の
学

校
、
幼
稚
園
・
保
育
園
に
ご
好
評

い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
今
後
も
、

「
地
域
の
子
ど
も
達
が
健
康
に
つ
い

て
考
え
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
」

と
い
う
思
い
で
続
け
て
い
け
た
ら

と
考
え
て
い
ま
す
。

　
二
〇
二
二
年
も
多
く
の
幼
稚
園
・
保
育
園
、
小
学
校
、
中
学

校
の
子
ど
も
達
が
キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
実
施
し
ま
し
た
。
健

康
に
つ
い
て
考
え
る
一
助
に
な
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

参加校数 人数

幼稚園・保育園 10校 290名

小 学 校 10校 1,646名

中 学 校 ２校 450名

合　計 22校 2,386名

【おてつだいコース】
〜幼稚園・保育園生〜

　いっぱいおてつだいした。
たのしかった。

【おてつだいコース】
〜保護者〜

　お手伝いしてくれてとっても助
かりました。（倍の時間がかかっ
たりもしたけれど）できることが
増えて成長したなと感じました。

【うんどうコース】
〜保護者〜

　チャレンジをきっかけに一緒
にラジオ体操をするようになり
ました。やってよかったです。

【うんどうコース】
〜小学生〜

　ご飯がおいしかったり、
よくねられたり、生活に
いいえいきょうがあった。

【なんでもコース】
〜中学生〜

　昨年に比べて具体的な目標が立
てられてモチベーションが下がら
ずチャレンジできた。

【はみがきコース】
〜保護者〜

　声かけしなくても自分から
すすんで歯磨きできるように
なりました。

【おてつだいコース】
〜小学生〜

　たのしかったしほめられ
ることがうれしかった。

退職後の健康診断はどうすればいいの？

【毎日朝ごはんコース】
〜中学生〜

　毎日朝ごはんを食べて栄
養バランスを考えられるよ
うになった。

（1）第463号 ２０２3年₅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



きらりせのうえサロンのご案内

班 会 あ れ こ れ

３／２ 三 河 台 西 ビン・バン・ボン班 フォークダンスを踊る
３／４ 吾 妻 東 ど ん ぐ り 班 配布者交流会について
３／４ 蓬 萊 パ ソ コ ン 班 パソコンを使って
３／６ 宮 代 Ｂ Ｓ Ｓ Ｗ 班 運動など
３／８ 佐 倉 佐 倉 支 部 班 年間計画
３／８ 信 夫 ひ ま わ り 班 ウォーキング
３／９ 蓬 萊 ＹＯＵＫＯ班 インボディ測定
３／10 吾 妻 東 男 の 料 理 班 調理をしよう
３／10 川 南 西 ふきのとう班 班会の年間計画を立てる
３／13 吾 妻 西 すぎちゃん班 年間計画
３／13 信 夫 ぼ た ん 班 頭・指先を使いましょう
３／13 保 原 芳 賀 班 便秘症について、脳トレ
３／14 吾 妻 西 す ず ら ん 班 次年度の年間計画
３／15 瀬 上 第 ２ Ｐ Ｐ Ｋ 班 振り返りと年間計画
３／15 保 原 こ ぶ し 班 2022年度市民検診結果の見かた
３／16 信 夫 Ｆ Ｎ Ｇ 班 体組成測定、きらりの活動紹介
３／16 三 河 台 西 ス ッ キ リ 班 みんなで体操など
３／17 蓬 萊 き ら き ら 班 パン作り
３／17 鎌 田 か す み 草 班 セラバンドなど
３／18 蓬 萊 パ ソ コ ン 班 パソコンを使って
３／22 上 松 川 メロン・四季桜班 年間計画
３／22 三 河 台 中 小 富 士 班 年間計画と１年間の振り返り
３／24 吾 妻 東 萱 場 班 うんこの話
３／25 蓬 萊 ス マ ホ 班 スマホの使い方他
３／27 三 河 台 東 ス マ イ ル 班 年間計画
３／28 笹 谷 スマホ教室班 スマホの使い方を教えあう
３／30 蓬 萊 うたごえ広場班 うたを歌おう
３／30 杉 妻 やさいクラブ班 今年もやさいづくりスタート！

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

　いのちの炎４月号４面にて「マイナンバーカード受付」についてお知らせい
たしましたが、せのうえ健康クリニックでは、システムの都合により「マイナ
受付」は行っておりません。システムが整い次第、あらためてご案内いたします。

お知らせ マイナンバーカードによる受付について

ਗ਼ʑしい
य़！

ਗ਼ʑしい
य़！

◀
瀬
上
第
３
・
４
体
操
広
場

　

荒
川
河
川
敷
を
散
策
。
ま
だ

２
分
咲
き
か
な
？

▲今里班
　共楽公園の東屋で昼食を
食べました

沖高ブロック▲
花見は桜が満開
でした！

▶
さ
く
ら
班

　

白
石
城
の
桜
を
満
喫

◀佐倉支部はしだれ桜
の下でハイチーズ

◀
メ
ロ
ン
・
四
季
桜
班

　

桜
か
ら
次
の
花
に
移
り
変
わ
る
時

だ
っ
た
ね

▼瀬上第１茶話会
　桜の花はすぐそこよ！　荒川河川敷にて

▲ふきのとう班
　運動公園の桜が丁度見ごろでした

▲この日はレインボースク
ラッチアートを作りました

介護保険を利用する程ではないんだけど !?
・コロナ禍で外出の機会が減ってしまった…　・人とのふれあいがほしい　
・楽しく過ごしたい！　・頭と体を鍛えたい　　と思うあなたにおすすめ！

★ももりん体操
★手芸・ものづくり・ためになるお話
★あたまの体操・脳トレなど

〈開催日〉毎週水曜日　13：00～15：00
〈会　場〉せのうえ健康クリニック・通所リハビリ多目的室
〈問合せ先〉せのうえ健康クリニック・通所リハビリ　阿部まで　TEL 554-6561

せのうえサロンの

プログラム

みんな
楽しく参加しています！

　急に春がやってきた様な今年、桜の開花にタイ
ミングが合った所も合わなかった所も、清々しい
春を満喫することが出来ました。さあ、これから
は初夏の空気をたくさん吸いに、一緒に外に出て
みませんか？

毎回たのしくやっていまーす！

第463号（２）２０２3年₅月発行



　1990年代以降
は「箱もの」づ
くりが収まり、
医療生協に集う

「人」を中心に活動の広がりが作られていった時期でしょうか。
様々な企画に、多くの方が集い、組合員活動が広がって行きました。

写真で振り返る

͖ΒΓ݈߁生ڠ૑ཱû0प年40年40年

▶
一
九
九
八
年　

教
育
学

習
月
間
に
向
け
、
学
習

意
欲
を
高
め
よ
う
と
外

部
講
師
を
招
い
て
キ
ッ

ク
オ
フ
集
会
を
実
施

1997年ころの「夏まつり」夕方に花火
をして楽しみました。夕方の開催は最
近難しいですね

▶

1999年　次年度から始まる介護保険
について、行政を招いて何度も学習
会を開催しました

▶

▲1999年　吾妻総合運動公園で開催の
ウォークイベント。公園を埋め尽く
すほど（？）たくさんの参加者でした

　

以
前
は
お
茶
飲
み
や
地
域
の

集
ま
り
に
出
か
け
て
い
た
の
に
、

最
近
は
出
か
け
る
こ
と
も
な
く

家
で
過
ご
し
て
い
る
…
こ
ん
な

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
コ
ロ

ナ
禍
で
外
出
を
控
え
て
い
た
と

い
う
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
他
に
も
、
年
を
重
ね
る
と

共
に
一
緒
に
出
掛
け
て
い
た
お

友
達
が
体
調
を
崩
し
て
し
ま
っ

た
り
、
参
加
し
て
い
た
老
人
会

や
サ
ロ
ン
が
解
散
し
て
し
ま
っ

た
り
、
膝
や
腰
が
痛
く
て
集
ま

り
の
場
所
に
行
け
な
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
、
な
ん
と
な
く
出
か

け
る
こ
と
が
億
劫
に
な
っ
て
し

ま
っ
て
足
が
遠
の
い
て
い
る
と

い
う
こ
と
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

実
は
人
と
の
つ
な
が
り
は
、

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
と

て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
寿
命

に
影
響
を
与
え
る
生
活
習
慣
は
、

何
だ
と
思
い
ま
す
か
？
タ
バ
コ

？
お
酒
？
な
ん
と
そ
の
一
位
は

「
人
と
の
つ
な
が
り
が
あ
る
こ

と
」
な
の
で
す
。
健
康
な
の
に

家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
人
は
、

そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
二
年

後
に
歩
行
障
害
や
認
知
機
能
障

害
に
な
る
割
合
が
、
三
～
四
倍

も
高
く
な
る
と
い
う
研
究
結
果

も
あ
り
ま
す
。
人
と
つ
な
が
り
、

一
緒
に
活
動
す
る
こ
と
は
何
よ

り
脳
へ
の
刺
激
と
な
り
、
健
康

寿
命
を
延
ば
す
の
で
す
。

　

さ
て
、
そ
う
は
言
っ
て
も
ど

こ
に
出
掛
け
れ
ば
い
い
の
か
、

地
域
に
ど
ん
な
活
動
の
場
所
が

あ
る
の
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う

方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。
ど
こ

か
出
か
け
た
方
が
良
い
と
思
う

か
ら
要
介
護
認
定
を
受
け
て
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
に
行
く
、
そ
れ
も

一
つ
の
方
法
で
す
が
、
地
域
に

は
沢
山
の
活
動
の
場
が
あ
り
ま

す
。
町
内
会
や
自
主
グ
ル
ー
プ

な
ど
が
行
っ
て
い
る
老
人
会
や

サ
ロ
ン
、
サ
ー
ク
ル
活
動
、
き

ら
り
健
康
生
協
で
行
っ
て
い
る

班
会
や
支
部
活
動
な
ど
、
様
々

な
場
所
で
楽
し
く
活
動
さ
れ
て

い
る
方
々
が
地
域
に
は
た
く
さ

ん
い
ま
す
。
地
域
に
ど
ん
な
集

ま
り
が
あ
る
か
分
か
ら
な
い
と

い
う
時
は
、
お
住
ま
い
の
地
区

の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

ご
相
談
下
さ
い
。
ま
た
、
き
ら

り
健
康
生
協
で
行
っ
て
い
る
活

動
に
つ
い
て
は
、
ぜ
ひ
各
診
療

所
や
地
域
保
健
部
に
お
問
い
合

わ
せ
下
さ
い
。
感
染
対
策
を

し
っ
か
り
と
り
な
が
ら
、
仲
間

と
一
緒
に
楽
し
く
活
動
を
し
て

健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
よ
り

�

上
松
川
診
療
所　

診
療
放
射
線
技
師　

松
本

ま
も
な
く『
市
民
検
診
』が

始
ま
り
ま
す
！

　

早
い
も
の
で
、
昨
年
の
検
診

か
ら
も
う
一
年
。
五
月
末
か
ら

各
診
療
所
で
、
検
診
の
予
約
が

開
始
と
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
今

回
は
、
皆
さ
ん
が
安
心
し
て
快
適

に
受
け
る
コ
ツ
を
お
話
し
ま
す
。

〈
お
す
す
め
は
六
月
！
〉

　

理
由
は
五
月
の
終
わ
り
に
受

診
券
が
送
付
さ
れ
た
直
後
は
、

予
約
に
余
裕
が
あ
る
こ
と
が
多

い
か
ら
で
す
。
そ
の
た
め
、
比

較
的
待
ち
時
間
が
少
な
く
、
ス

ム
ー
ズ
に
検
診
を
受
け
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。
逆
に
十
月
は
駆

け
込
み
需
要
が
多
く
、
予
約
枠

に
空
き
が
無
い
た
め
検
診
自
体

も
混
雑
し
て
い
る
こ
と
が
多

く
、
希
望
す
る
検
診
が
受
け
ら

れ
な
い
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。
な
る
べ
く
早
く
予
約
す

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
ま

た
、
食
事
に
影
響
さ
れ
な
い
肺

が
ん
検
診
・
骨
粗
鬆
症
検
診
の

み
を
受
け
る
方
は
、
午
後
が
特

に
お
勧
め
で
す
。

〈
検
診
の
内
容
〉

　

が
ん
検
診
は
必
ず
受
け
る
！

　
死
因
の
原
因
第
一
位
【
図

１
】
と
な
っ
て
い
る
が
ん
の
有

無
を
調
べ
る
各
が
ん
検
診
で

す
、
結
果
か
ら
精
密
検
査
が
必

要
な
場
合
は
必
ず
受
け
て
く
だ

さ
い
。【
図
２
】
で
男
女
計
の

第
一
～
三
位
に
は
対
応
す
る
が

ん
検
診
が
あ
り
ま
す
が
、
第
四

位
と
五
位
の
膵
臓
・
肝
臓
に
対

応
す
る
が
ん
検
診
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
こ
で
お
勧
め
し
た
い
の

が
【
生
協
腹
部
エ
コ
ー
検
診
】

で
す
。
採
血
項
目
の
中
に
肝
機

能
は
含
ま
れ
ま
す
が
、
エ
コ
ー

で
は
直
接
的
に
臓
器
を
見
て
腫

瘍
な
ど
の
有
無
を
調
べ
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。
普
段
、
通
院
を

し
て
い
な
い
方
は
ぜ
ひ
受
け
て

く
だ
さ
い
。
他
に
も
女
性
第
四

位
の
乳
が
ん
を
調
べ
る
乳
が
ん

検
診
、
閉
経
後
の
女
性
に
お
勧

め
の
骨
粗
鬆
症
検
診
は
、
市
対

象
外
の
方
も
生
協
健
診
で
受
け

る
こ
と
が
可
能
で
す
。
加
え
て

生
協
動
脈
硬
化
検
診
な
ど
も
あ

る
の
で
、
ご
予
約
の
際
に
お
声

か
け
く
だ
さ
い
。
今
年
も
健
康

で
過
ご
す
た
め
に

忘
れ
ず
に
。

【図１】2021年�死因順位

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

男女計
悪性
新生物
（腫瘍）

心疾患 老衰 脳血管
疾患 肺炎

男 性
悪性
新生物
（腫瘍）

心疾患 脳血管
疾患 肺炎 老衰

女 性
悪性
新生物
（腫瘍）

心疾患 老衰 脳血管
疾患 肺炎

【図２】2021年�がん死亡数の順位

１位 ２位 ３位 ４位 ５位

男女計 肺 大腸 胃 膵臓 肝臓

男 性 肺 大腸 胃 膵臓 肝臓

女 性 大腸 肺 膵臓 乳房 胃

ि̍ʙ̎ճ͚̎࣌ؒͩɻ͔݄̏Ͱଔۀએݴʂ

せのうえ健康ΫϦχοΫɹ�௨ॴϦϋϏϦςʔγϣン

˒ഉᔔػೳվળίʔε
　お出かけのࡍにτΠレが
৺഑…গしの࿙れがؾにな
るようになった…などഉᔔ
にؔするෆ҆にӡಈを通し
てվળを目ࢦします！

˒਎ମػೳվળίʔε
　墥ࠊがऑくなってきたな…もうগしาけるように
なったら˓˓がしたいな…などをαϙーτ。ಈきやす
い਎体࡞りを目ࢦします！

˒ೝ஌ػೳվળίʔε
　෺๨れがؾになってきた…ೝ夤঱を༧๷したい…な
どといったํにೝ夤機ೳに壈するリハビリをߦいます。

ὸ���ô���ô����ɹせのうえ௨ॴϦϋϏϦɹ୲౰ɿѨ෦ʲ໰い߹Θせʳ

˞介ޢ保ݥのαービスですɻ
ɹཁ支ԉ、ཁ介ޢೝ定をड͚ている椂͕ର৅となりますɻ

�ͭのίʔεΛ
ご঺հ短期間・短時間リハビリ

◀1998年　アクアビクススクール開始。
飯坂温泉のプールを借りて定期開催。
その後場所を変え継続していましたが、
震災以降残念ながら中断しています
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QBSU ù˓Ā
ɹ೔ຊਓ͸ຫੑతͳ͜ݞ
Γがͱͯ΋ଟ͍ɻ࣏ྍͰ
͔ͬ͢Γྑ͘ͳΔ΋のͰ
͸ͳ͍のͰɺ͏·͓͘෇
͖߹͍͍͖ͯ͠·͠ΐ͏ɻ

΍ͬͯΈ ΃ͬମ ʂૢ

ɹݞこりになるཁҼ͸࢟椽、使いաぎ、ྫྷえなど༷ʑɻཁҼ͸椩ʑあΕど、ݞこり͸ے೑͕ߗく
なることでىこるɻے೑͕ߗくなると、पりの݂流͕ѱくなり、௧みをൃするようになるɻѱԽ
すると頭௧やΊまいにつな͕ることもあるので、槒Ίにؾづいてվ榢していくこと͕๬ましいɻ

ᶃإの榡で྆खの小指
ʢできΕ͹खのߕまでʣ
とගをくっつ͚るɻ

ᶄͦのままできる
く࿹を上ߴ͚ͩ
に上͛るɻ

テーマは「͜ݞり」

ᶅ

ᶄ

ᶃ

ᶃあ͝まで্がらないɿݞこり͕ひどい
ঢ়ଶɻしっかりストレッνをして΄ぐ
しましょうɻ

ᶄ৶まで্がるɿݞこりになりか͚てい
ますɻストレッνˍトレーχングでこ
ΕҎ上ѱくならないようにしましょうɻ

ᶅඓΑりも্がるɿݞこりに͸なっていま
ͤんɻこのままのঢ়ଶをҡ࣋しましょうɻ

ɹ棽体の榡で
྆ගをくっつ
͚るɻͦのま
ま࿹を上に上
͛、ග͕どこ
まで上͕るか
を֬ೝするɻ

ʲݞこりվળεトレονʳ

ʲݞこりのཁҼʳ

ʲまͣはݞこりνΣοΫʳ

ɹͤっかくストレッ
νで΄ぐしても、ݞ
回りのے೑をڧくし
ないとまたすぐݻ
まってしまうɻ༧๷
のたΊにちょこっと
！トレもے

ᶃݞ෯くらいの௕さでΰϜバンド
の୺をͦΕͧΕ࣋つɻග͸࿬に
つ͚たままݻ定するɻ
ɹ˞ΰϜバンド͕ない場合͸࿹を
動かす͚ͩでも0,

ᶄගから先͚ͩを֎に։くように
して、ΰϜバンドをΏっくり৳
͹し、Ώっくり໭すɻ

ʲݞこり༧๷
　　トレʔχングʳ

ᶅきつくなったとこΖで྆ひ͡を֎
に։き、खのひらを֎に͚޲てݞ
な͕らԼΖしてくるɻͤدをࠎߕ

େきく10回

被ばく健康相談のお知らせ

日࣌

ͱ͜Ζ ຊ෦݈߁のՈ２֊
ʢ໺ాொ１ஸ໨1üȂ12ʣ

˞೔ఔ͸ௐ੔க͠·͢ɻ

ઐ໳のઌ生Λ͓ݺͼͯ͠ɺඃ͹͘ʹؔ͢Δ݈߁૬ஊΛ࣮͍ͯ͠ࢪ·͢ɻ
ຖ೔の生׆ʹෆ҆Λ๊͍͑ͯΔํɺͥ ͻɺ͓ ਃࠐΈ͍ͩ͘͞ɻ

ৼ௡かͭみ�ઌੜ ฌݝݿ西宮市ॅࡏ、ฌݿҩՊେֶҨ఻ֶ教室ඇৗࢣߨۈʢ์ࣹ榑ج榴ҩֶʣ

ྉۚ ແྉ

ਃࠐ先 ὸ���ʵ����

հޢ৬һ
ื ू த

⿟ۈ຿先ɿσΠέΞೖॴࢪઃ
⿟ࣄ　࢓ɿհ護ۀ຿શൠɺհ護ิॿ
⿟ٳ　日ɿγϑτ੍

৆༩΍հ護৬һॲ۰վળのࢧԉ΋͋Γ·͢
ಇ࣌ؒ͘数ʹΑͬͯ͸ࣾձ保ݥのରԠ΋Մೳ

5&-����ʵ���ʵ����
࿝ਓ保݈ࢪઃʹ͡の·ͪɹ୲౰ʗ໼಺

お問い合Θせ

年ྸ槉も෯広く、
ҭて中のママもࢠ
ுってಇいているؤ
৬場です！

ະऀݧܦ΋େ׻
ܴ！

୹࣌ؒۈ຿΋0
,！

ืूத！スマホで撮った私の１枚スマホで撮った私の１枚

こͪらのೋ次ݩόーίーυをಡみऔると
ϝールアυレスૹ৴ը໘にҠ動します。
˞஍Ҭ保݈部のアυレスを௚઀ೖྗも0,です！

◀̲ɽ̺ です。
　ೋຊদの͓ࣉのࢬਨれ桜、
　とても៉ྷでした

▲͂ɽ̸ さん　花見のࣸਅです⿅

な͓、ݸਓ৘ใ保護に৮れる಺༰΍、
ର৅者（෺）を඄ᨱ中ইするような
಺༰はѻえまͤん。

　εϚϗがීٴしてࣸਅをࡱるػձもଟくなりましたͶ。でもσʔタ͹かり૿
͑てݟฦすことはຆんどありませんΑͶ。࣮に໪体ない。
　とてもૉ੖ら͠いࣸਅ΍ָ͠いࣸਅ、Ϗックリͨࣸ͠ਅ΍ෆٞࢥなࣸਅなど、
このࢴ໘にࡌܝしてみませんか？Լのೋ࣍ݩίʔυをಡみऔり、ૹ৴ը໘から
ࣸਅをఴ෇して、ίϝントを一ݴॻいてૹってください。
　௖いたࣸਅのதからຖ݄̍ຕࡌܝさせていただきます。 今

月
送
ら
れ
て
き
た
写
真
は
こ
ち
ら
で
す
。

初
回
な
の
で
二
枚
掲
載
し
ま
す
。

カ
ラ
ー
で
な
い
の
が
残
念
で
す
ね
。

஍Ҭ保݈෦ϝʔϧΞυϨε
LFOLPV!LJSBSJ�IDPPQ�DPN

　お待たせしました。セラバンドトレーニングの新しいパ
ンフレットが出来上がりました。中身をリニューアルし
て、新しい運動も入っております。
　１冊200円で販売中です。お求めの方は、各診療所か地
域保健部へ！

◆2023年４月より
　歯科口腔外科の診療体制が変更となりました

歯科外来：月・金曜日午前
　　　　　月曜午後
歯科往診：金曜午後

佐々城歯科医師退職に伴い１診体制となるため、上記の診療体制に変更いたしました

◇受診には事前予約が必要です　☎563－5020　に必ず お電話ください。

嚥下外来：火・水・木曜午前
嚥下往診：火・水・木曜午後

受付時間 月 火 水 木 金 土

９：00～12：00 歯科外来 嚥下外来 嚥下外来 嚥下外来 歯科外来 ―

13：30～17：00 歯科外来 嚥下往診 嚥下往診 嚥下往診 歯科往診 ―

色によって強
度が異なりま

す 

強い 

弱い 

白 黄 
赤 

緑 

☆ゆっくりと伸
ばして、ゆっく

りと戻す動作
が10回程度続けて

行える色を選
びましょう。 

  強すぎると関
節を痛めたり

、正しい姿勢が
できずに効果

が得られなくな
ったりします。

 

セラバンドとは
？ 

セラバンドは、
伸ばしても強

度が 

急激には変わ
らないトレーニ

ング

用のゴムバン
ドです。 

☑体調は悪く
ありませんか？

 

☑血圧はいつ
もより高くない

ですか？ 

☑身体に痛い
ところはありま

せんか？ 

☑周りにつま
ずきやすいも

のはないです
か？横の方と

の距離はどう
ですか？ 

☑床は滑りや
すくないですか

？ 
☑寝起きや食

後すぐではあ
りませんか？

 

☑寒かったり
暑かったりしま

せんか？ ☑準備運動（ス
トレッチ）は行

いましたか？
 

当てはまる場
合は悪化する

危険あり。 

本日の運動は
見合わせまし

ょう。 

運動前に 

チェックしましょ
う。 

セラバンドの
新しいパンフレットが
出来ました !!
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