
　

み
な
さ
ん
、

コ
ー
ヒ
ー
は
好

き
で
す
か
？
私

は
と
て
も
コ
ー

ヒ
ー
が
好
き
で
、

休
日
は
気
づ
く

と
一
日
で
三
、

四
杯
飲
ん
で
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
、
飲
み
す
ぎ
に
気
を
付
け
な

が
ら
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　

コ
ー
ヒ
ー
好
き
と
い
っ
て
も

こ
だ
わ
り
は
あ
ま
り
な
く
、
喫

茶
店
や
カ
フ
ェ
な
ど
で
丁
寧
に

淹
れ
ら
れ
た
コ
ー
ヒ
ー
も
も
ち

ろ
ん
好
き
で
す
が
、
家
で
は
簡

単
な
ド
リ
ッ
プ
タ
イ
プ
の
コ
ー

ヒ
ー
パ
ッ
ク
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト

コ
ー
ヒ
ー
も
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

近
く
の
ス
ー
パ
ー
で
さ
ま
ざ
ま

な
銘
柄
の
コ
ー
ヒ
ー
を
手
軽
に

買
う
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
い

ろ
い
ろ
試
し
て
み
て
楽
し
ん
で

い
ま
す
。

　

あ
ら
た
め
て
私
は
コ
ー
ヒ
ー

の
何
が
好
き
な
の
か
な
ぁ
と
考

え
て
み
る
と
…
ま
ず
香
り
で
す
。

コ
ー
ヒ
ー
を
淹
れ
る
時
の
あ
の

香
り
が
何
よ
り
も
好
き
で
気
持

ち
が
ほ
っ
こ
り
と
緩
ん
で
い
く

の
を
感
じ
ま
す
。そ
し
て
、コ
ー

ヒ
ー
を
飲
み
な
が
ら
ゆ
っ
く
り

と
思
い
を
巡
ら
せ
た
り
、
家
族

や
友
人
と
楽
し
く
話
を
し
た
り

す
る
そ
の
時
間
を
楽
し
ん
で
い

る
の
だ
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。

　

コ
ー
ヒ
ー
を
楽
し
む
時
間
は

私
に
と
っ
て
、
ほ
っ
と
す
る
癒

し
の
時
間
で
あ
り
、
気
持
ち
を

リ
セ
ッ
ト
し
て
元
気
に
生
活
で

き
る
た
め
の
ス
イ
ッ
チ
に
な
っ

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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生協の現況
2025年 ３月号

（スマートフォンサイト専用）

未着部分の数字は、「command＋3」で前回のを隠しています↑

20,627名
656,978,000円

31,396円2025年1月31日現在

　

リ
ハ
シ
ュ
ー
レ
を
卒
業
し
た
組

合
員
さ
ん
が
指
導
者
に
な
り
、体
操

ひ
ろ
ば
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。

　

ま
ず
は
月
一
回
、
会
場
は
西
部

集
会
所
で
集
会
所
の
周
辺
に
チ
ラ

シ
を
配
り
ま
し
た
。
ご
近
所
の
方

が
十
数
名
集
ま
り
、
二
人
の
指
導

者
が
分
担
し
て
要
点
を
伝
え
な
が

ら
、
進
め
て
く
れ
ま
し
た
。
ご
近

所
同
士
な
の
で
、
和
気
あ
い
あ
い

と
楽
し
く
体
操
し
て
い
ま
す
。「
体

操
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
も
ら
っ
た
け

ど
、
一
人
で
は
な
か
な
か
出
来
な

い
」「
家
に
は
運
動
す
る
器
具
が

い
っ
ぱ
い
買
っ
て
あ
る
け
ど
、
使

わ
な
い
」
な
ど
の
声
が
あ
り
ま
し

た
。
み
ん
な
で
わ
い
わ
い
言
い
な

が
ら
体
操
を
す
る
と
か
ら
だ
だ
け

で
な
く
、
心
も
明
る
く
な
り
ま

す
。
し
ば
ら
く
は
月
一
回
で
す
が

今
後
は
回
数
を
増
や
し
て
い
き
、

地
域
の
仲
間
の
健
康
寿
命
を
延
ば

し
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

昨
年
か
ら
須
川
診
療
所
で
ス

タ
ー
ト
し
た
リ
ハ
シ
ュ
ー
レ
を
卒

業
さ
れ
た
み
な
さ
ん
も
、
自
分
の

た
め
・
仲
間
の
た
め
に
体
操
ひ
ろ

ば
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
せ
ん
か
？
い

つ
ま
で
も
自
分
の
足
で
歩
け
た
ら

嬉
し
い
で
す
ね
。

リ
ハ
シ
ュ
ー
レ
卒
業
生
が
新
班
結
成

リ
ハ
シ
ュ
ー
レ
卒
業
生
が
新
班
結
成
! !! !

佐
倉
支
部
　
体
操
ひ
ろ
ば
「
西
部
さ
く
ら
班
」

佐
倉
支
部
　
体
操
ひ
ろ
ば
「
西
部
さ
く
ら
班
」

い
つ
ま
で
も
、

い
つ
ま
で
も
、

自
分
の
こ
と
は
自
分
で

自
分
の
こ
と
は
自
分
で！！

健康づくり活動交流集会開催のお知らせ

＊詳細は後日チラシ等でお知らせいたします。多くの方のご参加を
お待ちしております。

◦と　き：４月10日㈭　９：30～11：30（雨天中止）
◦ところ：飯坂学習センター（飯坂支所南側多目的ひろば）
◦内　容：「10歳若く見える歩き方」のお話と実践
◦コース：〈ゆったりコース〉
　　　　　飯坂学習センター→花ももの里（往復約２キロ）
　　　　　〈健脚コース〉
　　　　　飯坂学習センター→十網橋→国道399号→鵬橋→花ももの里（約５キロ）
◦持ち物：飲み物、タオル、歩きやすい服装　　◦参加費：100円
◦申込・問い合わせ先：☎526－1515（地域保健部）

①背伸び・体側伸ばし
　両手を上で組み、肘を伸ばす。
　ゆっくり体を横に倒す。（左右10秒
ずつ）

③アキレス腱伸ばし
　両手で壁などを支えにする。
　両脚を前後に開く。後ろ脚のかかとが
浮かないように注意して前脚を曲げる。
（左右10秒ずつ）

⑤もも前伸ばし
　片手で壁などを支えにする。
　外側の脚の膝を曲げ、お尻の後ろで
つま先を持つ。（左右10秒ずつ）

②肩回し
　両手の指先を肩に乗せ、肘で円を描
くように回す。（前回し10回、後ろ
回し10回）

④太もも裏伸ばし
　両手で壁などを支えにする。
　両脚を前後に開く。前脚の膝を伸ばし
つま先をを上に向ける。後ろ脚の膝を
曲げて上体前に傾ける。（左右10秒ずつ）

⑥手首足首回し
　両手を組んで手首を回す。（10回）
　片足のつま先を地面に着き、そこを
支点にして足首を回す。（内外回し
10回ずつ）

【ウォーキングにはいい効果が沢山】
・脂肪燃焼　・ストレス解消　・生活習慣病予防　・心肺機能向上
【歩く前と後にはストレッチを】
　急に歩き始めると筋肉を痛めやすいです。ケガの予防のために、
ストレッチで準備運動をしましょう。また、ウォーキング後にスト
レッチで整理運動をすると、明日への疲れを残さずに済みます。
ウォーキング前後にストレッチをしてみましょう。

　３月になり暖かくなってまいりました。ぜひ屋外　３月になり暖かくなってまいりました。ぜひ屋外
に出て、ウォーキングをしてみませんか？に出て、ウォーキングをしてみませんか？
　１人でも、お友達とでも、ご夫婦でも、気軽にで　１人でも、お友達とでも、ご夫婦でも、気軽にで
きるのがウォーキングです。きるのがウォーキングです。

ウォーキングの季節ウォーキングの季節
前後のストレッチで安全に前後のストレッチで安全に
春です

！

（1）第485号 ２０２5年₃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



にじいろエコライフ
はじめました！

班 会 あ れ こ れ

　須川診療所・中央西地域包括支援センターでも始まっていたエコライフ活動
ですが、12月20日から北ブロックでもスタートしました！特に、衣料品や日用
品が多く寄せられ、少しずつ物が充実してきています。また、こんなものが欲
しいという要望も受付しています。見て
いるだけでも楽しいですよ！ぜひ清水東
地域包括支援センターまでふらっとお越
しください。
　隣の上松川診療所ではにじいろ文庫も
OPENしているので、そちらも合わせ
て足を運んでみて下さいね。

東
・
伊
達

東
・
伊
達  

せ
の
う
え
ハ
ウ
ス

せ
の
う
え
ハ
ウ
ス

～ 

こ
ど
も
食
堂
と
フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー 

～

　

こ
ど
も
食
堂
は
、
今
年
一
月

十
四
回
目
の
開
催
と
な
り
ま
し

た
。
寒
さ
に
も
め
げ
ず
、
今
回

も
た
く
さ
ん
の
子
ど
も
た
ち

が
、や
っ
て
き
て
く
れ
ま
し
た
。

組
合
員
の
方
々
、
職
員
、
学
生

に
よ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん

や
、
場
所
を
提
供
し
て
く
れ
て

い
る
「
す
こ
や
か
福
祉
会
」
に

も
感
謝
！
感
謝
！
で
す
。

　

こ
ど
も
食
堂
を
始
め
た
当
初

は
、
ど
う
な
る
こ
と
か
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、
せ
の
う
え
ク

リ
ニ
ッ
ク
内
の
組
合
員
さ
ん
に

よ
る
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
の
食
材

や
個
人
的
な
お
米
の
提
供
、
あ

る
い
は
寄
付
を
い
た
だ
き
な
が

ら
、
活
動
が
軌
道
に
乗
っ
て
き

ま
し
た
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
も

多
く
の
組
合
員
の
方
々
や
職

員
、
学
生
な
ど
に
参
加
し
て
も

ら
い
な
が
ら
、
毎
回
と
て
も
楽

し
く
開
催
が
で
き
て
い
ま
す
。

ま
さ
に
善
意
に
囲
ま
れ
て
活
動

が
で
き
て
い
る
、
と
実
感
し
て

い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
に
は
、
日
頃
は

あ
ま
り
体
験
で
き
な
い
よ
う
な

活
動
を
し
て
も
ら
い
た
い
と
思

い
、
今
回
は
み
ん
な
で
も
ち
つ

き
を
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
昔
の

遊
び
や
縁
日
の
よ
う
な
取
り
組

み
な
ど
、
毎
回
頭
を
ひ
ね
っ
て

い
ま
す
。
食
事
の
メ
ニ
ュ
ー
も

マ
ン
ネ
リ
に
な
ら
な
い
よ
う
実

行
委
員
で
工
夫
し
て
い
ま
す
。

　

大
人
の
世
界
は
様
々
な
問
題

に
取
り
囲
ま
れ
て
い
て
、
子
ど

も
た
ち
も
少
な
か
ら
ず
そ
の
影
響

が
及
ん
で
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
で
も
こ
ど
も
食
堂
の
時
は
、

大
人
も
子
ど
も
も
一
緒
に
、
楽
し

い
時
を
過
ご
せ
れ
ば
と
考
え
て
い

ま
す
。
今
後
は
、
子
ど
も
た
ち
へ

の
学
習
支
援
や
、
保
護
者
の
方
々

に
も
多
く
参
加
し
て
も
ら
え
る
企

画
を
検
討
し
て
い
ま
す
。
み
な
さ

ん
か
ら
の
ア
イ
デ
ア
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？

　

せ
の
う
え
ハ
ウ
ス
は
、
も
う
一

方
の
活
動
と
し
て
、
フ
ー
ド
パ
ン

ト
リ
ー
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
活
動
は
、
食
料
な
ど
に
お

困
り
の
方
々
に
、
食
材
を
提
供
す

る
と
い
う
も
の
で
す
。
教
宣
の
方

法
と
し
て
は
、
北
信
支
所
に
チ
ラ

シ
を
お
い
て
も
ら
っ
た
り
、
各
事

業
所
さ
ん
な
ど
か
ら
の
情
報
提
供

に
よ
り
、
毎
月
一
回
五
セ
ッ
ト
ほ

ど
を
提
供
し
て
き
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
中
、
今

回
市
教
育
委
員
会
か

ら
情
報
を
い
た
だ

き
、
市
内
の
各
小
学

校
に
、
生
徒
数
の
一

割
程
度
の
「
就
学
援

助
」
世
帯
が
あ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
こ
の
世
帯
は
財

政
的
な
課
題
か
ら
食

料
等
に
不
足
し
て
い

る
と
思
わ
れ
ま
す
。

こ
う
し
た
方
々
に
少

し
で
も
支
援
が
で
き

な
い
か
、
ふ
と
そ
ん

な
こ
と
を
考
え
つ
き

ま
し
た
。
そ
ん
な
と
き
、
島
根
県

松
江
市
の
「
地
域
つ
な
が
り
セ
ン

タ
ー
」
の
活
動
を
知
り
ま
し
た
。

こ
の
活
動
は
、
医
療
生
協
だ
け
で

な
く
、
Ｃ
Ｏ
Ｏ
Ｐ
や
Ｊ
Ａ
な
ど
も

巻
き
込
ん
だ
と
て
も
大
規
模
な
取

り
組
み
で
、
年
に
四
回
程
度
市
内

の
小
中
学
校
の
「
就
学
援
助
」
世

帯
に
食
材
を
届
け
る
活
動
で
し

た
。

　

そ
ん
な
大
き
な
取
り
組
み
は
、

す
ぐ
に
は
で
き
な
い
と
は
思
い
ま

す
が
、
地
元
の
小
学
校
の
そ
う
し

た
世
帯
だ
け
に
で
も
、
年
に
一
回

程
度
で
も
提
供
で
き
な
い
だ
ろ
う

か
、
と
い
う
思
い

が
こ
み
上
げ
て
き

ま
し
た
。

　
「
困
っ
た
時
は

お
互
い
様
」
と
い

う
気
持
ち
の
取
り

組
み
は
、
ま
さ
に
き
ら
り
の
活

動
一
つ
の
柱
の
活
動
で
は
な
い

か
？
ひ
と
り
の
力
は
小
さ
い
け

れ
ど
、
み
ん
な
の
力
を
あ
わ
せ

れ
ば
大
き
な
力
に
な
る
の
で
は

な
い
か
？
そ
ん
な
こ
と
を
考
え

始
め
て
い
ま
す
。

　
「
自
国
第
一
主
義
」
と
い
っ

た
言
葉
が
世
界
を
覆
お
う
と
し

て
い
ま
す
。
で
も
人
は
自
分
だ

け
良
け
れ
ば
満
足
す
る
の
か
と

い
っ
た
ら
、
そ
れ
は
違
う
。
自

分
も
含
め
て
み
ん
な
が
喜
び
を

感
じ
た
時
、
人
は
幸
福
感
を
味

わ
い
、
人
生
が
楽
し
い
と
感
じ

ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
、
と
私

は
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ひ
と
り
で
も
多
く
の
笑
顔
が

み
た
い
、
そ
れ
が
こ
の
「
せ
の

う
え
ハ
ウ
ス
」
活
動
の
源
で
す
。

今年も
元気！

12／３ 須川診療所 ３ 期 生 班 体操など
12／５ 信 夫 支 部 Ｆ Ｎ Ｇ 班 忘年会
12／５ 瀬上第２支部 さ く ら 班 ボッチャ
12／５ 蓬 萊 支 部 鶴 亀 班 前回の復習と福鶴を折ろう!!
12／５ 三河台西支部 ビンバンボン班 楽しくダンスを学ぶ
12／６ 佐 倉 支 部 リハシューレ班 体操
12／７ 蓬 萊 支 部 パソコン班 ワード「スタイルの使い方」
12／７ 吾妻東支部 どんぐり班 機関紙区分けと雑談など
12／７ 清 明 支 部 遠 藤 一 班 介護保険制度について学習会
12／９ 吾妻西支部 スギちゃん班 忘年会
12／９ 矢野目ブロック Ｓ Ｓ Ｗ 班 介護保険について
12／９ 三河台東支部 と ん ぼ 班 バザー含めた反省会と次年度の計画
12／10 信 夫 支 部 も み じ 班 ボッチャ
12／11 須川診療所 メガネちゃん班 コグニサイズ
12／12 佐 倉 支 部 支 部 班 忘年会
12／12 せ の う え つ ば き 班 救急車を呼ぶときの基準について
12／12 吉井田支部 体操広場班 折り紙
12／13 川南西支部 ふきのとう班 忘年会
12／13 瀬上第２支部 Ｐ Ｐ Ｋ 班 頭の体操
12／15 蓬 萊 支 部 パソコン班 イルミネーションツアー
12／17 吾妻西支部 マスカット班 忘年会
12／17 吾妻東支部 ミモザの園班 ミニクリスマス飾りづくり
12／17 三河台西支部 写 経 班 般若心経を写す
12／18 上松川診療所 メ ロ ン 班 お正月飾り
12／18 上松川診療所 四 季 桜 班 お正月飾り
12／19 三河台西支部 スッキリ班 健康体操を通して筋力アップと仲間づくり
12／20 吾妻西支部 うさぎとかめ班 笑いヨガ
12／20 鎌 田 支 部 かすみ草班 セラバンド体操
12／20 上松川診療所 秋 桜 班 インボディチェック
12／20 蓬 萊 支 部 きらきら班 パン作り
12／21 信 夫 支 部 す み れ 班 １年の振り返り
12／21 蓬 萊 支 部 パソコン班 ボッチャ大会
12／22 渡 利 支 部 支 部 班 手ぬぐい体操
12／23 三河台東支部 スマイル班 クリスマス飾りを作ってみましょう
12／25 三河台中支部 小 富 士 班 介護予防と健康づくり
12／26 吉井田支部 体操広場班 正月飾りを作る
12／28 吾妻東支部 どんぐり班 雑談をしましょう
12／28 蓬 萊 支 部 ス マ ホ 班 スマホの使い方

３回開催 森 合 支 部 体操広場班 セラバンド体操
３回開催 森 合 支 部 カラオケ班 カラオケを楽しむ

第485号（２）２０２5年₃月発行



常　食

　

老
人
保
健
施
設
に
じ
の
ま
ち
で

は
、
利
用
者
の
咀
嚼
・
嚥
下
機
能

に
合
っ
た
食
事
提
供
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
食
事
の
楽
し
み
と
し

て
、
年
間
を
通
し
イ
ベ
ン
ト
食
を

行
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
冬
の
期

間
に
行
わ
れ
た
イ
ベ
ン
ト
食
の
紹

介
を
致
し
ま
す
。

十
二
月
：
フ
ロ
ア
の
行
事
と
し
て

三
階
で
は
御
利
用
者
と
一
緒
に

「
冬
至
南
瓜
作
り
」
❶
を
行
い
ま

し
た
。「
各
々
の
家
庭
で
作
り
方

が
違
う
」
等
、
楽
し
く
お
話
し
し

な
が
ら
作
ら
れ
、
間
食
の
時
間
に

み
ん
な
で
食
べ
ま
し
た
。
二
階
で

は
皆
で
ク
リ
ス
マ
ス
を
楽
し
む
為

に
「
ケ
ー
キ
の
盛
り
合
わ
せ
」
❷

を
提
供
し
ま
し
た
。
ク
リ
ス
マ
ス

の
音
楽
や
飾
り
付
け
で
一
段
と
雰

囲
気
を
感
じ
て
楽
し
む
事
が
で

き
、
好
評
で
し
た
。

一
月
：「
正
月
お
せ
ち
料
理
」❸
で

皆
で
新
年
を
お
祝
い
し
ま
し
た
。

お
せ
ち
料
理
の
定
番
、
伊
達
巻
き

や
数
の
子
、
昆
布
巻
き
に
黒
豆
ま

で
。
見
た
目
も
彩
り
良
く
、
カ
ゴ

盛
り
で
華
や
か
に
提
供
。
高
齢
者

に
は
危
険
な
お
雑
煮
も
、
特
殊
な

お
餅
風
ゼ
リ
ー
を
使
用
し
、
お
雑

煮
と
し
て
提
供
し
ま
し
た
。
皆
さ

ん
豪
華
な
お
せ
ち
料
理
に
目
を
輝

か
せ
て
美
味
し
そ
う
に
召
し
上

が
っ
て
い
ま
し
た
。

　

今
年
も
に
じ
の
ま
ち
で
は
、

様
々
な
食
を
通
し
、
御
利
用
者
の

笑
顔
を
一
つ
で
も
多
く
増
や
す
事

が
で
き
る
よ
う
、
職
員
一
同
力
を

合
わ
せ
て
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

イ
ベ
ン
ト
の
様
子
は
施
設
で
写
真

掲
示
を
し

て
い
ま
す

の
で
、
機

会
が
あ
れ

ば
ご
覧
下

さ
い
。

　

暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
…
と
言

い
ま
す
が
、
皆
さ
ん
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
た
か
？
春
の
ぬ
く
も
り

を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
運

動
で
も
再
開
し
て
み
よ
う
か
な
…

と
考
え
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
須
川
診

療
所
二
階
「
リ
ハ
シ
ュ
ー
レ
」
で

は
、
自
宅
で
も
継
続
し
て
行
え
る

運
動
や
、
栄
養
管
理
の
方
法
、
お

口
の
健
康
に
関
す
る
こ
と
を
学
ぶ

こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。

　

さ
て
今
回
は
、
一
月
末
に
組
合

員
枠
で
三
ヵ
月
間
の
学
び
を
修
了

さ
れ
た
方
々
の
声
を
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

・
普
段
や
っ
て
い
な
い
よ
う
な
運

動
を
教
え
て
も
ら
い
参
考
に

な
っ
た
。

・
肩
の
痛
み
が
だ
い
ぶ
和
ら
い
だ

・
飲
み
込
み
の
状
態
が
良
く
な
っ

た
。

・
二
度
目
の
参
加
だ
っ
た
が
、
覚

え
き
れ
て
い
な
か
っ
た
こ
と
を

再
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
た
。

な
ど
、
継
続
し
て
取
り
組
む
こ
と

で
効
果
を
実
感
さ
れ
た
方
が
ほ
と

ん
ど
で
し
た
。

　

体
力
測
定
の
結
果
（
イ
ン
ボ

デ
ィ
、
握
力
、
片
足
立
ち
、
歩
行

速
度
な
ど
）
は
、
人
に
よ
り
さ
ま

ざ
ま
で
し
た
が
、
冬
の
活
動
の
少

な
い
時
期
で
あ
る
の
に
も
関
わ
ら

ず
改
善
が
み
ら
れ
た
方
が
多
か
っ

た
の
は
、
自
分
の
か
ら
だ
と
向
き

合
い
、
乱
れ
が
ち
な
食
生
活
を
見

直
し
、
運
動
の
習
慣
が
確
立
さ
れ

た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

　

リ
ハ
シ
ュ
ー
レ
の
利
用
は
、
皆

さ
ん
の
気
持
ち
が
動
い
た
時
が

チ
ャ
ン
ス
で
す
。
興
味
の
あ
る
方

が
い
れ
ば
一
緒
に
学
ん
で
、
交
流

し
て
、
友
だ
ち
を
増
や
し
に
来
て

み
ま
せ
ん
か
？

　

通
い
た
く
て
も
通
う
こ
と
が
難

し
い
と
い
う
方
の
相
談
も
受
け
付

け
て
お
り
ま
す
。
ど
な
た
で
も
お

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
「
リ
ハ
シ
ュ
ー
レ
」
は
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
な
が
ら
、
医
療
や

介
護
保
険
に
頼
り
す
ぎ
な
い
か
ら
だ
づ
く
り
を
目
指
す
学
校
で
す
。

リ
ハ
シ
ュ
ー
レ

は
じ
め
の
一
歩
は

第11回第11回

★
問
い
合
わ
せ

　
☎
五
三
一
―
七
八
八
九

★
チ
ラ
シ
は

　
コ
チ
ラ

　いのちの炎２月号で、にじいろ文庫のOPENに関す
る記事が掲載されましたが、せのうえ健康クリニック
においても「せのうえ文庫 古本市」を始めました。
　本カフェ信夫山文庫
さんから譲り受けた本
を、１冊100円で販売
し、売上金は全て子ど
も食堂へ寄付すること
にしております。様々
なジャンルの本がそ
ろっており、始めてか
ら２か月ほど経ちます
が、すでに30冊以上が
利用者の手元に渡って
います。

～本との新しい出会いがありますように～

ふる　ほん　いち

　
「
笹
谷
支
部
だ
よ
り
」
は
不
定

期
発
行
で
支
部
組
合
員
全
員
配
付

を
基
本
と
し
て
い
ま
す
。
は
じ
め

の
う
ち
は
「
春
号
・
夏
号
…
…
」

で
し
た
が
、
い
つ
の
こ
ろ
か
ら
か

「
第
○
号
」
と
な
り
現
在
十
八
号

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

記
事
の
内
容
は
支
部
行
事
の
案

内
や
活
動
報
告
を
中
心
に
、
サ
ー

ク
ル
紹
介
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
お

誘
い
、
健
診
の
勧
め
や
増
資
の
お

願
い
又
は
「
よ
り
あ
い
」
か
ら
の

お
知
ら
せ
な
ど
多
岐
に
わ
た
り
ま

す
。
毎
号
毎
号
試
行
錯
誤
の
連
続

で
、
運
営
委
員
会
で
出
さ
れ
た
話

か
ら
「
字
名
の
歴
史
や
由
来
」「
旧

跡
紹
介
案
内
」
を
掲
載
し
た
り
、

ク
イ
ズ
や
四
コ
マ
漫
画
に
も
挑
戦

「
支
部
だ
よ
り
」

おらほの
情報

★
笹
谷
支
部

　「
笹
谷
支
部
だ
よ
り
」

し
た
り
し
て
…
…

　

笹
谷
支
部
と
し
て
は
今
後
も
試

行
錯
誤
を
楽
し
み
な
が
ら
、
運
営

委
員
会
の
皆
さ
ん
と
楽
し
く
紙
面

作
り
を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
が
、
夢
と
し
て
は
笹
谷

支
部
の
皆
さ
ん
か
ら
の
投
稿
や
記

事
で
豊
富
化
さ
れ
た
「
組
合
員
参

加
型
」
の
紙
面
が
で
き
た
ら
い
い

な
ぁ
と
思
い
描
い
て
い
ま
す
。

１

２

３
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管
理
栄
養
士
か
ら

管
理
栄
養
士
か
ら

「
に
じ
の
ま
ち
イ
ベ
ン
ト
食（
冬
編
）」

「
に
じ
の
ま
ち
イ
ベ
ン
ト
食（
冬
編
）」



【当選者発表】厳正な抽選の結果、以下の６名の方が当選されました。
●磯　武史さん　●高橋陽子さん　●佐藤良子さん
●内田博之さん　●齋藤一之さん　●川崎和子さん
＊景品は、後日お届けいたします。
＊当選されなかった方、ご意見・ご要望ありがとうございました。
　これからもいのちの炎を是非ご愛読ください。

クイズの答え

新春スペシャルきらり

懸賞付
き大クイズ大会 当当選選者者発発表表

おめでとうございます!!

Q1 福島県の塩分摂取量は全国ワースト何位でしょうか？

答：B.２位

Q2
私たちの住む福島県の広さは、東京都の何倍ある
でしょうか？

Q3 福島市のシンボル信夫山の大きさはどれくらいで
しょうか？

答：B.６倍

答：A. 皇居と同じ位

ちなみに男性11.9ｇ、女性9.9ｇ
（2016年国民栄養調査）

　

最
近
よ
く
耳
に
す
る
こ
と
ば

「
か
か
り
つ
け
医
」
皆
さ
ん
は
ご

存
じ
で
す
か
？

　

か
か
り
つ
け
医
と
は
、

１
．
健
康
に
関
す
る
こ
と
を
何
で

も
相
談
で
き
る

２
．
必
要
な
時
は
専
門
の
医
師
・

医
療
機
関
を
紹
介
し
て
く
れ
る

３
．
身
近
で
頼
り
に
な
る
医
師

　

こ
の
よ
う
に
定
義
づ
け
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

日
常
生
活
に
お
け
る
健
康
の
相

談
か
ら
ケ
ガ
や
病
気
に
よ
る
受
診

や
通
院
な
ど
「
か
か
り
つ
け
医
」

は
ど
の
世
代
の
方
に
と
っ
て
も
健

康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
の
存
在

と
言
え
ま
す
。

な
ぜ「
か
か
り
つ
け
医
」が
い
る
と

い
い
の
？

１
．
日
ご
ろ
の
状
態
を
よ
く
知
っ

て
い
る
医
師
で
あ
れ
ば
、
ち
ょ

っ
と
し
た
体
調
の
変
化
に
も
気

づ
き
や
す
い
た
め
、
病
気
の
予

防
や
早
期
発
見
、
早
期
治
療
が

可
能
に
な
り
ま
す
。

２
．
か
か
り
つ
け
医
が
い
れ
ば
、

病
気
や
症
状
、
治
療
法
な
ど
に

つ
い
て
的
確
な
診
断
や
ア
ド
バ

イ
ス
を
し
て
く
れ
ま
す
。

３
．
ま
た
必
要
に
応
じ
て
、
適
切

な
医
療
機
関
を
紹
介
す
る
こ
と

も
出
来
ま
す
。

「
か
か
り
つ
け
医
」を
持
と
う
！

・
か
か
り
つ
け
医
に
決
ま
り
は
な

い
の
で
、
み
な
さ
ん
が
ご
自
身

で
選
択
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

自
分
が
信
頼
で
き
る
と
思
っ
た

医
師
で
あ
れ
ば
、「
か
か
り
つ
け

医
」
と
呼
べ
ま
す
。
み
な
さ
ん
、

治
療
だ
け
で
な
く
身
近
で
相
談
が

で
き
る
先
生
は
い
ま
す
か
？

・
ど
の
よ
う
な
科
の
先
生
で
も
い

い
の
？

　

内
科
医
が
か
か
り
つ
け
医
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
ど
の
診
療
科

の
医
師
で
も
か
か
り
つ
け
医
に
な

れ
ま
す
。
が
普
段
か
か
っ
て
い
る

先
生
に
直
接
聞
い
て
み
る
こ
と
も

良
い
で
し
ょ
う
。

「
か
か
り
つ
け
医
」の
役
割
と
し
て

　
「
か
か
り
つ
け
医
」
は
、
診
療
所

や
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
中
心
と
し
た
地

域
に
密
着
し
た
地
域
の
健
康
を
支

え
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。
診
療
所

や
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
院
さ
れ
て
い

る
方
に
関
わ
ら
ず
、
地
域
の
子
ど

も
の
健
康
診
断
や
健
康
相
談
を
行

う
学
校
医
、
働
く
人
た
ち
の
健
康

を
管
理
す
る
地
域
・
職
場
の
産
業

医
。
在
宅
（
自
宅
や
施
設
）
療
養

が
必
要
な
方
の
た
め
の
訪
問
診
療

医
な
ど
、「
か
か
り
つ
け
医
」
は

地
域
で
も
活
躍
し
て
い
ま
す
。
身

近
に
い
て
、
頼
り
に
な
る
「
か
か

り
つ
け
医
」
を
持
つ
こ
と
は
、
み

な
さ
ん
が
健
康
を
維
持
・
増
進
す

る
た
め
に
も
と
て
も
大
切
な
こ
と

で
す
。

　
「
か
か
り
つ
け
医
」
は
地
域
に

密
着
し
て
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま

で
世
代
を
問
わ
ず
、
人
々
の
健
康

を
支
え
る
役
割
で
す
。

き
ら
り
健
康
生
協
に
も

四
つ
の
診
療
所
・

ク
リ
ニ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
。

　

ど
の
診
療
所
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
も

地
域
に
密
着
し
た
医
療
の
提
供
を

掲
げ
て
い
ま
す
。

　

き
ら
り
健
康
生
協
の
診
療
所
・

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、「
か
か
り
つ

け
医
」
だ
け
で
な
く
、
保
健
師
や

看
護
師
、
管
理
栄
養
士
、
臨
床
検

査
技
師
や
放
射
線
技
師
な
ど
の
さ

ま
ざ
ま
な
専
門
職
、
ま
た
事
務
職

も
み
な
さ
ん
の
健
康
の
お
手
伝
い

を
し
て
い
ま
す
。

　

な
ん
で
も
相
談
で
き
る
、
身
近

な
診
療
所
・
ク
リ
ニ
ッ
ク
と
し
て
、

い
つ
で
も
気
軽
に
相
談
し
て
み
ま

せ
ん
か
？

診療時間 月 火 水 木 金 土

午前
９：00

～
12：00

東北医科薬科大
内 科 医
関　茂樹
春日良之

福島医大
菅家智史
高橋夏衣
春日良之

岸本裕子
関　茂樹
春日良之

交代制
岸本裕子
春日良之

岸本裕子
東北医科薬科大
山並寛明
春日良之

交代制
内 科 医
春日良之月１回

訪問診療
春日良之

午後
15：00

～
18：00

東北医科薬科大
内 科 医

17：00まで
高橋夏衣
福島医大
菅家智史

春日良之
東北医科薬科大
山並寛明

訪問診療
関　茂樹

訪問診療
春日良之

訪問診療
関　茂樹

月１回
訪問診療
春日良之

月１回
訪問診療
内 科 医

◦休診日：日曜・祝祭日・土曜、木曜の午後　◦午後の物理療法受付は、14：30～17：00となります。

◦�2025年４月より「和田直文（わだ　なおふみ）」医師が着任されます。後日、改めて紹介文を掲載いたします。
◦木曜午後休診→16：30まで受付・診療となります。
◦火曜午前の廣川医師の外来診療が訪問診療へ変更となります。

須 川 診 療 所

上松川診療所

とやのクリニック
受付時間 月 火 水 木 金 土

午前
９：00

～
12：00

山本喜代志 山本喜代志 山本喜代志

休診

山本喜代志 山本喜代志

午後
14：30

～
18：00

訪問診療
※14：30～17：00

山本喜代志 山本喜代志 訪問診療
山本喜代志
17：00～18：00

受付時間 月 火 水 木 金 土

午前
９：00

～
12：00

川添隆司 川添隆司
岸本祥克 岸本祥克 岸本祥克＊

後藤　等＊
川添隆司
後藤　等 川添隆司

午後
14：30

～
18：00

川添隆司 川添隆司

訪問診療 川添隆司 岸本祥克 岸本祥克 川添隆司

せのうえ健康クリニック

※2025年１月より月曜午後変更あり。

＊木曜日は岸本と後藤が隔週で勤務します
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〈2025年４月１日～〉

2025年度　きらり健康生活協同組合　診療体制のお知らせ

受付時間 月 火 水 木 金 土

午前
９：00

～
12：00

鈴木　晋
廣川　健
後藤和子
和田直文

後藤　等
後藤和子
和田直文

（２日／月 振津かつみ）

後藤　等
廣川　健
後藤和子
和田直文

交代制

五藤勝也
和田直文

（廣川　健）

澤田　純
廣川　健
後藤和子

交代制

廣川　健

後藤　等
後藤和子

どちらか

訪問診療 廣川　健 中島　大

午後
14：30

～
16：45

鈴木　晋
和田直文

（２日／月 振津かつみ）

後藤　等
和田直文

（３日／月 石川和信）

廣川　健
和田直文

和田直文 澤田　純

訪問診療 廣川　健 五藤勝也 廣川　健

夜
16：45

～
18：00

鈴木　晋
和田直文

廣川　健
和田直文

廣川　健
和田直文

澤田　純
（１日／月 篠原麻衣）
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