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介
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と
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と
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◆組合員数
9.772名

◆出資金
３億7,096万5千円

謹
賀
新
年

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す

な
が
お
か
医
療
生
活
協
同
組
合

は
る
か

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

が
行
わ
れ
ま
し
た

上/

棟/

式

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

本
年
は
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
は
る
か
に
と
っ
て
新
た

な
年
の
幕
開
け
で
す
。
今
後
と
も
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

昨
年

月
３
日
、
晴
天
の
中
、

名
近
く
の
多
く
の
方

12

200

よ
り
お
越
し
い
た
だ
き
、
大
変
賑
や
か
に
上
棟
式
を
行
う

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
現
在
、
開
設
に
向
け
て
さ
ま
ざ
ま
な
準
備
を
進

め
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
相
談
、
申
し
込
み
も
受
付
け
中
で
す
。

か
ね
て
よ
り
組
合
員
の
皆
さ
ま
、
地
域
の
方
々
か
ら
「
特
養
が
ほ
し

い
」
と
の
要
望
が
多
数
あ
り
、
い
よ
い
よ
そ
の
思
い
が
実
際
の
形
と
な
り

ま
し
た
。
「
特
養
」
と
い
う
と
「
終
の
棲
家
」
「
人
生
の
最
後
の
ス
テ
ー
ジ
の
場
」

と
い
う
、
な
ん
と
な
く
後
ろ
向
き
で
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
方

が
多
い
と
感
じ
て
い
ま
す
が
、
「
は
る
か
」
に
つ
い
て
は
入
所
後
も
、
ご
利
用
さ

れ
て
い
る
皆
様
が
生
き
生
き
と
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
な
生
活
の
支
援

が
で
き
た
ら
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。特

養
は
る
か
開
設
準
備
室

池
田

貴
夫
）

（

特
養
Ｑ
＆
Ａ

③

Ｑ
１
：
申
し
込
み
は
早
い
ほ
う
が
い
い
で
す
か
？
早
い
者
勝
ち
で
す
か
？

申
込
書
を
い
た
だ
く
と
、
「
入
所
検
討
委
員
会
」
で
、
評
価
基
準(

病

Ａ
１
：

状
、
心
身
状
況
、
要
介
護
度
、
家
族
状
況
等
）
に
照
ら
し
合
わ
せ
、

入
所
の
可
否
と
順
番
を
公
平
に
決
定
し
ま
す
。
特
段
の
事
情
が
な
い

限
り
、
総
合
的
に
み
て
、
困
窮
度
の
高
い
方
か
ら
順
に
入
所
と
な
り

ま
す
。
早
い
者
勝
ち
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
ご
本
人
の
お
体
の
具
合
や
要
介
護
度
は
変
動
し
ま
す
の
で
、

順
番
が
来
た
時
点
で
、
可
否
に
つ
い
て
再
調
査
す
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
な
お
、
入
院
が
必
要
な
病
状
の
方
は
入
所
対
象
外
と
な
り
ま

す
。

Ｑ
２
：
事
前
に
資
料
は
も
ら
え
ま
す
か
？

Ａ
２

生
協
本
部
（
な
が
お
か
生
協
診
療
所
２
階
）
の
「
開
設
準
備
室
」
に
ご

：

連
絡
・
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
来
所
相

談
の
ほ
か
、
資
料
だ
け
の
郵
送
も
い

た
し
ま
す
。

土
田
武
千
代

開
設
準
備
室

０
８
５
０

℡

-38

の

◇
特
養
「

」

は
る
か

申
込
受
付
中

申
し
込
み
に
関
す
る
相
談
・

問
い
合
わ
せ
は

特
養
「
は
る
か
」
開
設
準
備
室

（
生
協
診
２
階
）ま

で

土
田
・
池
田

０
８
５
０

℡
38

羽
賀

正
人

理
事
長

２
０
１
７
年

明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

私
達
は
昨
年
も
新
規
事
業
を
立
ち

あ
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
新
町
地

区
の
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
ざ
お
う
、
レ
ッ
ド

コ
ー
ド
を
と
り
い
れ
た
デ
イ
ケ
ア
複
合

ニ
ー

施
設
が
好
評
で
、
地
域
、
時
代
の

に
適
合
し
た
事
業
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ズ新
町
地
区
の
施
設
が
増
え
て
、
ま
た
立

川
病
院
移
転
で
、
何
か
と
星
野
先
生
の

負
担
が
多
く
な
り
困
っ
た
な
あ
と
思
っ

（
総

て
い
た
矢
先
、
本
田
利
栄
子
先
生

が
や
っ
て
き
て
く
れ
ま
し
た
。

合
内
科
）

天
佑
神
助
と
は
こ
の
こ
と
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
生
協
こ
ど
も
、
あ
た
ご
こ
ど
も
両

ク
リ
ニ
ッ
ク
も
順
調
に
患
者
、
利
用
者

が
増
え
、
ま
さ
に
フ
ル
稼
働
状
態
で

す
。
さ
す
が
に
常
勤
医
６
人
体
制
は
、

今
ま
で
と
比
べ
勢
い
が
違
い
ま
す
。

新
年
ご
挨
拶

ま
た
待
望
の
歯
科
ク
リ
ニ

ッ
ク
も
概
要
が
ま
と
ま
り
、

晩
秋
の
小
春
日
和
の
日
に
地

鎮
祭
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
さ
ら
に
念
願
の
特
別

養
護
老
人
ホ
ー
ム
「
は
る
か
」

も
そ
の
概
観
が
立
ち
上
が
り

ま
し
た
。
短
期
入
所
あ
わ
せ

て

床
の
建
物
、
さ
す

０
０

1
が
に
大
き
い
で
す
。
東
山
連

峰
を
背
に
朝
日
を
あ
び
る
そ
の
姿

は
、
実
に
頼
も
し
く
感
じ
ま
す
。
生

協
が
で
き
て

年
余
、
診
療
所
を

20

中
心
と
し
た
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス

テ
ム
（
安
心
し
て
く
ら
せ
る
地
域
づ

く
り
）
が
、
で
き
あ
が
り
ま
し
た
。
こ

れ
も
皆
様
の
お
か
げ
と
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
か
ら
の
時
代
は
厳

し
さ
が
ま
し
ま
す
。
政
府
は
こ
と
さ

ら
高
齢
化
、
医
療
費
増
の
問
題
を

と
り
あ
げ
、
自
己
負
担
増
を
推
し

進
め
て
き
て
い
ま
す
。
子
育
て
か
ら

み
と
り
ま
で
、
そ
し
て
原
発
再
稼
動

や
平
和
の
問
題
ま
で
、
暗
雲
が
た

だ
よ
っ
て
い
る
感
が
あ
り
ま
す
。
私

達
は
暮
ら
し
の
困
難
を
共
有
し
な

が
ら
「
ま
ち
づ
く
り
」
を
、
そ
し
て
次

代
を
に
な
う
「
ひ
と
づ
く
り
」
を
、
そ

し
て
組
合
員1

万
人
と
い
う
「
組
織

づ
く
り
」
を
め
ざ
し
て
地
道
に
歩
を

す
す
め
て
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。
ま
ず

は
組
合
員
の
皆
様
の
ご
健
勝
を
お

祈
り
申
し
上
げ
新
年
の
あ
い
さ
つ

と
し
ま
す
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新
年

本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す星

野

智

副
理
事
長

利
用
し
て
い
た

昨
年
は
９
月
に
本
田
医
師
を

ニ
ン
グ
な
ど
で

だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
た
い
へ

迎
え
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

ん
ご
好
評
を
い
た
だ
い
て
い
る
の

常
勤
医
師
２
名
体
制
と
な
っ
た

で
今
後
は
介
護
保
険
が
適
応
さ

の
は
前
身
の
神
田
診
療
所
時
代

れ
な
い
方
へ
の
利
用
も
も
っ
と
広

か
ら
数
え
実
に

年
ぶ
り
の
こ

44

げ
ら
れ
る
か
考
え
て
お
り
ま
す
。

と
で
す
。
外
来
や
在
宅
診
療
の

も

ざ
お
う
」

内
容
質
が
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
さ
れ

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

「

と
し
て

名
定
員
で
開
設
し
、

る
こ
と
と
な
り
、
非
常
に
喜
ば

18

ま
も
な
く
全
室
入
居
い
た
だ
き

し
い
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
こ

ま
し
た
。
さ
ら
に
は
老
人
保
健

れ
を
機
に
秋
ご
ろ
を
目
途
に
診

施
設
あ
ら
ま
ち
お
よ
び
小
規
模

療
所
改
築
や
新
た
な
医
療
機
器

多
機
能
介
護
施
設
プ
ラ
ッ
ト
新

導
入
も
は
か
り
、
さ
ら
に
迅
速

町
も
こ
れ
ま
で
ど
お
り
定
員
い
っ

で
充
実
し
た
医
療
サ
ー
ビ
ス
を

ぱ
い
に
ご
利
用
い
た
だ
い
て
お
り

提
供
で
き
れ
ば
と
考
え
て
い
ま

ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
が
介
護
度
や

す
。

要
望
に
応
じ
た
サ
ー
ビ
ス
を
切

昨
年
診
療
所
の
隣
に
地
域
総

れ
目
な
く
ス
ム
ー
ズ
に
提
供
し
て

合
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン

い
く
た
め
、
日
々
診
療
所
と
連

タ
ー
を
開
設
い
た
し
ま
し
た
。

携
を
と
り
つ
つ
奮
闘
し
て
お
り
ま

他
に
は
な
い
レ
ッ
ド
コ
ー
ド
を

す
。
医
療
と
介
護
の
連
携
の
良

使
っ
た
運
動
療
法
な
ど
を
導
入

さ
が
私
た
ち
の
取
り
柄
で
も
あ

し
多
く
の
リ
ハ
ビ
リ
や
ト
レ
ー

り
ま
す
。
今
後
と
も
暮

ら
し
と
健
康
を
守
る
活

動
の
一
環
と
し
て
、
わ
が

医
療
生
協
の
活
動
の
ご

支
援
ご
協
力
の
ほ
ど
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

大
朝
日
岳
山
頂
に
て

←

お楽しみ
クイズ

Q１：お父さ
んがきらい
な果物は？
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長
岡
市
前
田
１
ー
６
ー
７

所
長

羽
賀

正
人

勝
山

新
弥

医
師

内
科
・
消
化
器
科

リ
ハ
ビ
リ
科

す
ま
い
る

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン長

岡
市
西
新
町２

ー
３-

22

星
野

智

所
長

本
田
利
栄
子

医
師

内
科
・
循
環
器
科

リ
ハ
ビ
リ
科

通
所
所
リ
ハ
ビ
リ

キ
ャ
ン
バ
ス

通
所
リ
ハ
ビ
リ

パ
レ
ッ
ト

長
岡
市
沢
田

１
ー
１
ー
20

所
長磯

部

賢
諭

小
児
科

訪
問
診
療

訪
問
リ
ハ
ビ
リ

長
岡
市
琴
平

１
ー
２
ー
１

・
病
児
保
育
室

所
長

す
こ
や
か

吉
川

秀
人

小
児
科

発
達
相
談

名
称
決
ま
り
ま
し
た
↓

ア
レ
ル
ギ
ー

長
岡
市
沢
田
１
丁
目

佐
野

健
太
郎

所

長

源

川

裕

子

歯
科
医

◆
な
が
お
か
生
協
診
療
所

◆

生
協
か
ん
だ
診
療
所

◆

生
協
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク

◆

あ
た
ご
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク

◆
生
協
な
が
お
か

デ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク

みんなで一緒に
トワークであかるいまちづくり

塩分・カロリー塩分１日６ｇのすこしお生活

寝正月にならないように 動きましょう

30ｇ栗きんとん
中粒２個 で80kcal

日 本 酒
１合（180ml）＝200kcal
米所新潟なのでおいしいお酒
がたくさんありますが、適量
で楽しみましょう。

ビール
大瓶１本633ml 250kcal
缶ビール500ml 200kcal

350ml 140kcal

の１日食べて良い果物
量は、みかんＭサイズ２
個。いよかん１個、リン
ゴなら 個で１/２

す。果物は、ビ
タンミン・ミネ
ラル・食物繊維の補給な
どにとても有効な食べ物
ですが、食べ過ぎに注意
しましょう。

２切れで塩分かまぼこ
１ｇ。これ自体に結構塩分
が含まれています。お醤油
をかけると塩分の取りすぎ
になります。練り物は注意。

ワ イ ン
赤ワインに含まれるポリフェ

ノールは抗酸化作用があること
は知られていますが、やはり飲
み過ぎはよくありません。

は、日持ちさせるため糖分・おせち料理
塩分が多めに作られおり、知らず知らずに カロ
リーや塩分を取ってしまいます。食べる時にち
ょっと気を付けて、楽しいお正月を。

予
防
と
健
康
づ
く
り

医

療

２個でご飯1餅
杯分のカロリー。
あんこよりお雑煮
で 食べる方がヘ
ルシーです。

お
楽
し
み
回
文

初
笑
い

→

←

痛
い
、
ま
た
頭
痛
い

→

←

禁
煙
だ
ん
だ
ん
延
期

今
朝
お
い
し
い
お
で
ん
で

→

←

お
い
し
い
お
酒

→

←

リ
モ
コ
ン
て
ん
こ
盛
り

→

←

く
ど
く
ど
口
説
く

→

←

関
係
な
い
ケ
ン
カ

→

←

顔
が
長
岡

お楽しみクイズ
Q2：食べると安心
するケーキは？
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２
０
１
６
年

月

日
（
水
）

理
事
会
報
告

12

14

な
が
お
か
生
協
診
療
所
２
階
会
議
室

報
告
事
項

第
１
号
議
案
：

月
の
事
業
・
経
営
状
況
、

月
の

10

11

概
況

第
２
号
議
案
：
組
織
事
務
局

第
３
号
議
案
：
委
員
会

第
４
号
議
案
：
２
０
１
６
年
度
第
２
回
内
部
監
査

第
５
号
議
案

生
協
か
ん
だ
診
療
所

モ
バ
イ
ル
電

カ
ル
導
入
に
つ
い
て

第
６
号
議
案

法
人
忘
年
会
参
加
費
補
助
に
つ
い
て

第
７
号
議
案

除
雪
用
パ
ワ
ー
シ
ョ
ベ
ル
貸
借
に
つ

い
て

協
議
事
項

第
８
号
議
案

冬
季
賞
与
支
給
に
つ
い
て

第
９
号
議
案

沢
田
歯
科
診
療
所
建
設
資
金
借
入
に

つ
い
て

第

号
議
案

法
人
パ
ソ
コ
ン
サ
ー
バ
入
替
に
つ
い

10

て

第

号
議
案

総
代
定
数
の
見
直
し
に
つ
い
て

11
第

号
議
案

歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
名
称
に
つ
い
て

12以
上
、
報
告
、
協
議
の
後
全
員
異
議
な
く
承
認
さ

れ
ま
し
た
。

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

●
な
が
お
か
生
協
診
療
所
リ
ハ
ビ
リ
室

生
協
か
ん
だ
通
所
リ
ハ
ビ
リ

長
岡
市
西
新
町
２
ー
３
ー

キ
ャ
ン
バ
ス

22

長
岡
市
蔵
王
１
ー
１
ー

パ
レ
ッ
ト

45

介
護
老
人
保
健
施
設

●

長
岡
市
泉
１-

７-

老
健
あ
ら
ま
ち

24

小
規
模
多
機
能
型

●

居
宅
介
護

長
岡
市
笹
崎
２
ー
１
ー

プ
ラ
ッ
ト
笹
崎

20

長
岡
市
高
町
２
ー

ー

プ
ラ
ッ
ト
高
町

59

294

長
岡
市
泉
１
ー
７
ー

プ
ラ
ッ
ト
新
町
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お楽しみクイズ
Q３：朝になると叫ぶ花は？
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映写会無料 新町わいが家

（月）1月23日
13:00～

水戸黄門漫遊記
1969年

元禄９年、常陸の国の水戸黄門光圀
公は、百姓隠居の光右右衛門を名乗
り、いやがる家臣の助三郎、格之丞を
引き連れて諸国行脚の旅に発った。
だが、箱根の関所にさしかかる頃から
ペースが乱れ・・。
出演 森繁久弥/宝田明/高島忠夫
新町支部では、毎月1回、新町わ
いが家にて映写会を開催していま

。す。お気軽においでください

ながおか医療生協ニュース 2017年 すこやかスマイル １月 164号

診／療／案／内
月 火 水 木 金 土な

が
羽賀 羽賀 羽賀 羽賀 羽賀 羽賀お 9:00

岡田か ～

勝山 勝山 勝山 勝山生 12:00 本田 勝山
2/4週協

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療診
療

羽賀 羽賀 羽賀 羽賀 羽賀所 15:00

まで1/2/3/5週 17:00
関電話 ～

勝山 勝山 勝山(39)
勝山7001 17:30 1/3/5週

4週星野

月 火 水 木 金 土生
協

星野 星野 星野 岡田 星野 星野か 9:00

月１回ん ～ 岡島
本田 本田 本田 本田だ 12:00 勝山 本田

1/3/5週診
療

訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療所

星野 本田 勝山 星野15:00 星野
1/2/3/5週電話

本田 本田(32) ～ 本田 羽賀４週

2週2887 青木
本田17:30

1/3/5週

月 火 水 木 金 土生
協

磯部 田中 磯部 磯部 磯部 磯部こ 9:00

～ど
磯部 内山も 12:00

1.3.5週ク
リ

予防接種 予防接種 予防接種 予防接種 予防接種 予防接種ニ 11:00

ッ
予防接 予防接種 訪問診療 予防接種ク 14:00 種

乳児健診 乳児健診16:00

電話
磯部 磯部 磯部(33) 16:00

～7131
内山17:30

1.3.5週

月 火 水 木 金 土あ
た

吉川 吉川 吉川 吉川 吉川 吉川ご ８:35

本間こ ～

(2日･16日)ど 12:00

も
乳児健診 乳児健診 乳児健診 乳児健診ク 13:45

予防接種 予防接種 予防接種 予防接種リ ～
発達相談ニ 15:45

ッ
吉川 吉川 吉川 吉川ク 15:30

～電話
本間(36) 17:30

（２日）5810

お正月
休診予定

2016年 （木）12月29日
2017年 （火）～ １月３日

とも４診療所
・ながおか生協診療所
・生協かんだ診療所
・生協こどもクリニック
・あたごこどもクリニック

1月4日（水）から
します通常診療

～ みなさんよいお正月を ～

「ふた」ツリー

だんだんおもしろく
なっていきました
前田リハビリ～～

左写真のクリスマスツリ

ーは、前田リハビリのご利

用者３名（小林さん・岸さ

ん・星野さん）と職員髙橋

とで10月末から取り組み、

12月できあがった力作で

す。使ったペットボトルのキャップはダンボール１杯分。「苦労したのは土台

の部分。高くなるので倒れないようにしっかりダンボールで補強しました」と

星野さん。「楽しかった」と岸さん。また、「たわいもない作業のようだけど、や

っているうちにだんだん楽しくなって、人生益々楽し、です」と小林さんも笑

顔で記念撮影。みなさんぜひ見に来て下さい。

詳しい内容は折り込み

チラシをご覧ください

３２－３８８８◆ながおか医療生協通所リハビリ：パレット

ど
ち
ら
も
１
回

５
０
０
円

誰
で
も
簡
単
コ
ー
ス

・・

マ
ッ
ス
ル
コ
ー
ス

クイズの答え：①パパイヤ②ホ
（あさ・ガオー）ットケーキ③朝顔
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① わいが家新春企画 笑いケア体操 

② オレンジカフェ/わになーれ/地域訪問報告 

③ ちょっとたのむ手/まかせ手さん講座 
④ 通所リハビリパレットからのお知らせ 

 

① わいが家新春企画 笑いケア体操          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問い合わせ・申込み ながおか医療生協組織事務局☎30-1161 

・

わ

い

が

家

企

画

  

バ

ス

ハ

イ

ク

・

長

岡

さ

く

ら

の

会

演

奏

会 

四郎丸わいが家 １月１４日（土）午前１０：００～ 
※はつらつ広場に参加の方・・・9：30 からズンドコ体操を３０分行った後、笑いケア体操となります。 
              終了後、わいが家カフェ（参加費￥100）あり。自由参加。 

今年も、元気に明るく過ごせるよう、みんなで思いきり笑って 

楽しい１年のスタートをきりましょう！ 

 ご注意ください 運動を禁止されている方、妊娠中の方は参加できません。 

（その他、参加について不安のある方は下記までお問合せ下さい。） 

服装 ・持ち物 動きやすい服装でおいで下さい。汗ふきタオル、飲み物、内履きをご持参ください。 

 

定員 各会場３５名 （要申込み） 

新郎町わいが家 １月１６日（月）午前１０：３０～ 
 ※セラバンド体操に参加の方・・・10：00 からズンドコ体操を３０分行った後、笑いケア体操となります。 
                    終了後、茶話会（参加費￥100）あり。自由参加。 
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②今月のオレンジカフェ                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
  

     

1 月 28 日（土）10:00～12:00 

新町わいが家 長岡市泉 1-7-20（駐車場有 ※台数に限りがあります） 

どなたでもお待ちしております！ 

1 回につき１００円 

オレンジカフェって…？    認知症の心配がある人や現在治療中の人、認知症の人を介護している人な

ど、誰でも参加できます。専門職を交えて、参加者同士で相談したり、弱音を吐いたり不安を打ち明けたりす

ることで、認知症の人や家族がリフレッシュをするための集いの場所です。経験者の実体験の話から大きな気

づきを得ることもあります。1 人で悩まずに、まずはお気軽にカフェに出かけてみませんか。 

【お問い合わせ】 ながおか医療生活協同組合組織事務局  ☎３０－１１６１（藤田・大高） 

②ながおかわになーれ 

9 月 1 日～11 月 30 日まで３か月間

の強化月間が終了しました。 

この間、5,749 件のお宅を訪問、

1,879 件のお宅で対話ができ、 

・家に閉じこもらないように「運動教室」を利

用している。 

・「ちょっとたのむ手」「体操教室」など、今後

利用してみたい。 

・「わいが家」での様々な企画が楽しみ 

というような声が多く聞かれました。 

 

【日時】１月１６日（月）１０時～１３時 

【場所】健康の駅四郎丸地域交流空間わいが家 

    （長岡市土合 4-1-14） 

 

★10：30～11：00 は 

心とカラダがよろこぶリフレッシュタイム！ 

★気軽におしゃべりを楽しみながら、多世代が交流で

きるスペースです。 

 お弁当を持参しても OK！ 

赤ちゃん、パパママ、おじいちゃんおばあちゃん、 

どなたでも参加できます。お気軽にお越しください。  

 

 

 

参加費・申込み 

不 要 

 

《お問い合わせ》 
コープにいがた 広報ネットワーク室 
☎025-201-5561 
（月～金 8：45～17：30） 

会 場 

対象者 

参加費 

日 時 
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③相互支援サービス ちょっとたのむ手          
               

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  

日中お一人の高齢者や高齢者世帯の『ちょっとした頼みごと』を、顔の見え

る組合員さんがお手伝いする有償の“互助”サービスです。「こんな手伝いをし

て欲しい」など要望があればお気軽にご相談下さい。 

 た す け あ い 

【問い合わせ】 ながおか医療生協組織事務局 ☎30-1161 

利用料金 ３０分 ￥４５０（チケット制）  
 ・延長３０分ごとに４５０円。内容によって例外あり。 
 ・玄関前などの雪かき、草取り等は割増あり。 
 ・組合員外の方もご利用できますが、料金設定が異なります。 
 ・専門職対応コースもあります。 

～ご利用方法、支援内容のご相談はお問い合わせ下さい～ 

支援者が増えることで、色々な要望に応えることができるようになります。 
相互支援サービス「ちょっとたのむ手」で、自分のできることを役立ててみませんか？ 

※ご協力いただける方は、下記講座の受講をお願いいたします。 
支援に行っていただいたまかせ手さんには、利用料の一部を協力金としてお渡しします。 

また、このサービスは組合員同士の相互支援なので、就労ではありません。 

「ちょっとたのむ手」のサービス内容や、まかせ手さんとして活動する上での注意点などを職

員がおはなしします。 

〈日 時〉 ２月９日(木）１３：００～１時間程度 

〈会 場〉 四郎丸わいが家（長岡市土合 4-1-14 ） 

〈内 容〉  ●ちょっとたのむ手のサービス内容  ●現在の活動状況 

  ●支援先での対応        ●自身の健康管理(感染症など)  

【申込み・お問い合わせ】ながおか医療生協組織事務局  ☎３０-１１６１ 

  
まかせ手さん講座のご案内 

電球交換、軽い家具の移動 
家屋内外の一般的な掃除、片付け 
網戸・すだれの取り付け、取り外し 
草取り(１時間以内)、ゴミ出し 
雪かき（玄関先、平地）、花の水やり… 

などなど 

こんな困りごとを解決しました 
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どちらも 

１回 

500 円！ 

【日程】1 月 14・28 日(土)／2 月 11・25 日(土)／3 月 11・25 日(土) 
※ご都合の良い日をお選びください 

【会場】ながおか医療生活協同組合 通所リハビリパレット 

(長岡市蔵王 1-1-45） 

【募集】両コースとも先着 10 名まで。定員に達し次第募集終了 
お電話にてご予約承り中！！ 

【時間】17：00～18：15 【時間】18：30～19：45 

お申込み  
ながおか医療生活協同組合 通所リハビリ パレット 

📞0258-32-3888 トレーナー 佐藤・山崎まで 

誰でも簡単コース 
ここからスタート！運動不足の解消に。 

 

マッスルコース 
刺激が足りない！体力向上を目指したい！ 
 

「レッドコード」は正式には「レッドコードエクササイズ」と呼ばれ、 
天井から吊るされた 2 本のロープを使って行う、新感覚のエクササイズです。 
 
 
など様々な効果が期待できます。この機会にぜひ一度お試しください！ 

体幹の筋力強化 カラダのバランス 柔軟性 リラクゼーション 


