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変
化
に
気
づ
け
ば
楽
し
く
な
る

　
運
動
に
関
し
て
い
う
と
、
自
宅
で
運
動
を
始
め
た

が
三
日
坊
主
で
続
か
な
い
…
そ
ん
な
経
験
を
し
た

方
は
多
い
の
で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
何
か
物
事

を
始
め
た
時
、
そ
れ
を
習
慣
と
し
て
定
着
す
る
ま
で

続
け
る
と
い
う
こ
と
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
正
し
い
や
り
方
が
わ
か
ら
な
い
。」「
効
果
を
感

じ
ら
れ
な
い
。」
と
、
楽
し
さ
を
感
じ
る
前
に
や
め

て
し
ま
う
人
も
多
く
、
一
般
の
ジ
ム
で
は
１
年
以
内

に
退
会
す
る
方
が
約
７
割
い
る
と
も
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

 

通
え
ば
で
き
る
が
こ
こ
に
あ
る 

運
動
教
室
利
用
者
ア
ン
ケ
ー
ト
よ
り

・
も
と
も
と
運
動
が
苦
手
。
で
も
、
こ
こ
に
来
て
楽

し
く
運
動
が
で
き
て
い
ま
す
。

・
高
齢
者
で
も
続
け
ら
れ
、
友
達
も
で
き
て
う
れ
し

い
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
続
け
た
い
で
す
。

・
膝
も
楽
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
運
動
の
日
が
楽
し
み
で
、
１
週
間
が
早
く
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
た
。
教
室
の
友
達
と
話
を
す
る
楽
し

み
も
増
え
ま
し
た
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー

で
楽
し
く
健
康
づ
く
り

通
え
ば
わ
か
る
　
続
け
れ
ば
変
わ
る

フィットネスレインボーは新規入会から１年以上継続している方が８割以上と長続きする教室です。

教
室
に
通
う
３
名
の
方
に
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー
は
、
一
人
で
も
多
く

の
方
か
ら
体
の
変
化
に
気
づ
く
嬉
し
さ
を
味
わ
っ
て

も
ら
い
た
い
、
そ
し
て
そ
れ
が
運
動
を
続
け
る
楽
し

さ
に
つ
な
が
る
こ
と
を
実
感
で
き
る
教
室
を
目
指
し

て
い
ま
す
。

 

特
徴
１　
安
心
の
少
人
数
制 

　
一
教
室
の
定
員
は
10
～
16
名
。

　
50
歳
以
上
の
シ
ニ
ア
の
方
へ
の
指
導
を
得
意
と
す

る
ト
レ
ー
ナ
ー
が
、
個
人
の
状
態
を
見
な
が
ら
、
適

切
な
指
導
を
し
ま
す
。
ト
レ
ー
ナ
ー
の
目
も
し
っ
か

り
届
く
の
で
、
正
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る
の

は
少
人
数
制
な
ら
で
は
で
す
。

 

特
徴
２　
豊
富
な
教
室
と
仲
間 

　
同
じ
教
室
の
メ
ン
バ
ー
は
、
悩
み
や
目
標
に
共
通

点
が
多
く
、「
み
ん
な
で
頑
張
ろ
う
」
と
い
う
雰
囲

気
の
中
、
楽
し
く
運
動
し
て
い
ま
す
。「
仲
間
が
い

る
か
ら
頑
張
れ
る
、
続
け
ら
れ
る
」
と
い
う
方
も
大

勢
い
て
、
お
互
い
の
存
在
が
や
る
気
に
つ
な
が
り
ま

す
。
個
々
の
目
的
・
目
標
に
合
う
よ
う
な
教
室
が
多

数
あ
り
ま
す
の
で
詳
細
は
折
り
込
み
チ
ラ
シ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。

 

特
徴
３　
気
軽
に
通
え
る 

　
普
段
着
OK
、
ほ
と
ん
ど
の
教
室
で
シ
ュ
ー
ズ
も
不

要
で
す
。
ま
た
、
休
ん
で
も
そ
の
分
を
振
替
利
用
が

で
き
る
か
ら
無
駄
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー
は「
鍛
え
る
」と「
整

え
る
」
を
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
場
所
で
す
。

　

み
な
さ
ん
も
是
非
、
日
々
の
生
活
の
基
盤
で
あ

る
「
か
ら
だ
」
の
調
子
を
整
え
、
人
生
１
０
０
年
時

代
の
今
や
っ
て
お

く
べ
き
運
動
を
一

緒
に
始
め
ま
せ
ん

か
。

お
気
軽
に
ご
相
談

下
さ
い
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー

☎
39
・
２
８
８
２

四郎丸わいが家２階
わいが家ジム

サポートセンター四郎丸

高い継続率と満足度！
１年以上
継続率

81％
筋力・体力の
維持・向上を
実感している

88％
関節痛の緩和
または改善を
実感している
84％

納
得
し
て
、
効
果
的
に

運
動
で
き
る
と
こ
ろ
が
い
い

教
室
名　
関
節
痛
改
善

　

生
協
の
運
動
教
室
に
は
、
診
療
所
２
階
で

行
っ
て
い
た
15
年
前
か
ら
通
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
頃
は
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

参
加
し
て
い
ま
し
た
が
、
年
齢
を
重
ね
る
毎
に

強
度
や
運
動
量
を
落
と
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
変

更
し
て
今
で
も
通
い
続
け
て
い
ま
す
。

　
現
在
体
の
調
子
は
ど
こ
も
痛
い
と
こ
ろ
が
無

く
、
風
邪
を
引
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
運
動
教
室
の
良
い
と
こ
ろ
は
説
明
が
と
て
も

分
か
り
易
く
納
得
し
て
運
動
が
出
来
る
と
こ
ろ

で
す
。
お
か
げ
で
効
果
的
に
運
動
が
出
来
て
い

る
気
が
し
ま
す
。
ま
た
、
教
室
の
中
で
仲
間
も

出
来
て
帰
り
道
は
お
し
ゃ
べ
り
を
し
な
が
ら
家

ま
で
帰
る
こ
と
も
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。

　
現
在
教
室
に
は
皆
勤
で
通
っ
て
い
ま
す
の
で

こ
の
調
子
で
通
い
続
け
た
い
で
す
。

川崎　正子さん

運動教室が始まって
間もないころから
参加しています。

腰
へ
の
不
安
が
解
消
、

１
日
中
動
い
て
も
大
丈
夫

教
室
名　
や
せ
ト
レ

　
以
前
は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
い
た
の

で
す
が
親
の
介
護
の
た
め
通
え
な
く
な
り
そ
れ

以
来
運
動
を
し
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
健
康
診
断
で
運
動
不
足
を
指
摘
さ
れ
、

家
の
中
で
座
布
団
に
躓
く
よ
う
に
な
り
体
幹
の

弱
さ
を
感
じ
始
め
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
時
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー
を
知
り
、
思
い

切
っ
て
通
い
始
め
た
「
や
せ
ト
レ
」
は
50
分
が

あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
ま
す
。

　

体
脂
肪
も
少
し
ず
つ
減
ら
す
こ
と
が
で
き
、

体
重
も
減
少
傾
向
。
年
齢
と
共
に
筋
肉
量
も

減
少
す
る
の
で
体
幹
の
筋
ト
レ
を
指
導
し
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。

　
以
前
は
腰
に
不
安
を
抱
え
重
い
も
の
を
持
つ

と
２
、３
日
動
け
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。
最
近
は
腰
へ
の
不
安
も
減
り
１
日
中
動
く

体
力
も
つ
き
ま
し
た
。

手
術
後
の
筋
力
低
下
か
ら

回
復
を
目
指
し
て
い
ま
す

Ｙ
さ
ん　
73
歳　
男
性

四
郎
丸
わ
い
が
家
ジ
ム
を
利
用
中

　
強
い
腰
痛
を
抱
え
て
お
り
、
腰
痛
の
改
善
と

足
腰
の
筋
力
Ｕ
Ｐ
を
目
的
に
筋
ト
レ
が
中
心
の

教
室
「
足
腰
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
に
約
４
年
通

い
、
徐
々
に
筋
力
も
つ
い
て
き
た
と
こ
ろ
で
し

た
が
、
腰
痛 (

脊
柱
管
狭
窄
症)

悪
化
の
た
め

昨
年
秋
に
手
術
を
し
ま
し
た
。

　

退
院
後
も
運
動
を
続
け
た
い
と
思
い
、
ま

た
教
室
の
仲
間
達
に
も
再
び
会
え
る
よ
う
現

在
は
四
郎
丸
わ
い
が
家
２
階
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ

ム
で
、
ト
レ
ー
ナ
ー
指
導
の
も
と
体
の
状
態
に

あ
っ
た
運
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
も
う
少
し
体

力
が
つ
い
た
ら
以
前
の
教
室
に
復
帰
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー
で
は
様
々
な
形

態
の
教
室
が
あ
り
、
自
分
に
合
わ
せ
て
選
べ
る

の
で
嬉
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

樺沢　陽子さん

フィットネスレ
インボーが現在
地に移転してか
ら 約 4 年 通 っ
ています。

四
郎
丸
わ
い
が
家
ジ
ム
は
送
迎
付
き
コ
ー
ス
も

あ
り
ま
す
。（
詳
細
は
折
込
み
チ
ラ
シ
に
記
載
）

教室の詳細は、折込みチラシ
をご覧ください
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うたごえ広場
四郎丸わいが家・新町わいが家会 場

行
事
フ
ォ
ト
ア
ル
バ
ム

特
養
は
る
か
高
町

長
岡
さ
く
ら
の
会
演
奏
会

　

　 アジのカレー焼き
（配食弁当より）

おすすめの理由
❶不足しがちなたんぱく質がと

れる
　たんぱく質の必要量は、男

性 60ｇ女性 50ｇです。こ
の１品で 17ｇのたんぱく質
をとることができます。

❷カレー粉で様々な効果
　香辛料は、香りづけ・味つ

け・色づけ・素材の臭み消し・
腐敗や酸化を防ぐ・食欲を
高めるといった作用のうち一
つは必ず持っています。カレ
ー粉は 20 種類以上の香辛
料が混ぜ合わさり、これら
すべての作用を有します。

❸表面への味付けで減塩効果
　写真は、小ポリ袋の中で調

味料Ａを混ぜ、袋の端を切っ
て絞り出しました。

材　料（１人分）
●アジ…80ｇ １切
（他の魚でもOK）
食塩を平均にふって15分程
おきます。親指と人差し指で
つまんだ食塩の量（0.3～0.5
ｇ）が１切分の目安です。

調味料Ａ
●カレー粉…0.5ｇ（小さじ1/4）
●マヨネーズ…８ｇ（小さじ２）
　混ぜて魚にぬって焼きます。
　調味料Ａはお好みで増減して
　下さい。

付合せ（お浸し） 
●菜花………20ｇ
●めんつゆ…２ｇ

栄養価　
エネルギー：170kcal
たんぱく質：17.0ｇ
食塩分：1.1ｇ
（魚に塩0.5ｇ使用、
付合せの分を含む）

今月は、配食弁当の
献立からの一品

体を動かしながら脳トレ、トレーニングマシンが利用出来ます。

フレイル運動コーナー
やってみよう脳トレ「マルチタスクトレーニング」
●マルチタスクトレーニングとは？
　二つの事を同時に行う事で脳を刺激するトレーニングです。
●マルチタスクトレーニングの効果
　「運動＋頭を使う」といった複数の動作を取り入れた動きは、
軽度認知障害がある高齢者の記憶力の改善に効果的だといわれ
ています。

グーパー体操
・片手をパーにして前に突き出す。もう一方の手はグーにして

胸に当てる。この動作を数を数えながら左右の手を交互に入
れ替えていく。

・数を数えていく中で、１～５までは前に出した手がパー、胸
の手がグーにする。

・６～10は前に出した手がグー、胸の手がパーにする。

 上級編 
１～３は前の手がグー、胸の手がパー。４～６は前の手がパー、
胸の手がグー。７～ 10 前の手がグー、胸の手がパーと切り替え
る回数を増やす。

皆さんは出来たでしょうか？わいが家 2 階ではこのよ
うな運動を取り入れながら楽しくトレーニングを行っ
ています。興味がある方は気軽にお電話下さい。

フィットネスレインボー運動教室
☎ 39-2882資料請求・問い合わせ

前の手がパー、胸の手がグーで
１,２,３,４,５と数えながら
左右の手を入れ替える

前の手がグー、胸の手がパーで
６,７,８,９,10 と数えながら
左右の手を入れ替える

１ ２ ６ ７

地域の居場所

お問い合わせ　くらしいきいき支援室　☎ 30-1161

新町わいが家 毎月第２金曜 14：00～15：00

仲間とカラオケ
に行くこともな
くなったので、
うたごえ広場で
声を出して歌う
のは楽しいね。

四郎丸わいが家 毎月第１月曜 13：30～15：00

とっても楽しい
です。いつまで
も集まって話を
したり歌ってい
たいです。

す
こ
や
か
ス
マ
イ
ル
作
業

毎
月
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　

は
る
か
高
町
で
は
、
長
岡
さ
く
ら
の
会
の
皆
様
を
お
招

き
し
、
演
奏
会
を
行
い
ま
し
た
。
普
段
あ
ま
り
目
に
す
る

こ
と
の
な
い
琴
や
三
味
線
が
登
場
す
る
と
、「
珍
し
い
な
あ
」

「
わ
た
し
も
若
い
こ
ろ
弾
い
た
の
よ
」と
い
う
声
が
き
か
れ
、

皆
さ
ん
美
し
い
音
色
に
聞
き
入
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。長
岡
甚
句
や
民
謡
、懐
か
し
の
歌
謡
曲
の
演
奏
も
あ
り
、

「
い
い
曲
だ
ね
え
。」

「
久
し
ぶ
り
に
聴
い

た
よ
。
覚
え
て
い

る
わ
。」
と
歌
詞
カ

ー
ド
を
見
な
が
ら

一
緒
に
歌
い
、
楽

し
い
時
間
を
過
ご

し
ま
し
た
。

（
職
員
：
荒
木
）

　
12
月
23
日
（
月
）、
24
日
（
火
）
は
２
０
１
９
年
最
後
の

ス
マ
イ
ル
作
業
日
。
四
郎
丸
で
は
、
本
誌
に
チ
ラ
シ
を
挟

ん
だ
り
、
郵
送
分
を
折
る
作
業
を
、
新
町
わ
い
が
家
で
は
、

袋
詰
め
や
郵
送
分
の
ス
マ
イ
ル
に
宛
名
の
帯
封
を
巻
く
作

業
を
行
い
、
手
際
よ
く
作
業
が
終
了
し
ま
し
た
。
一
年
間
、

作
業
に
参
加
い
た
だ
い
た
み
な
さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
２
０
２
０
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

歌を歌うのが大
好きな人たちの
集まりです。月
１回集まって腹
筋を使って大き
な声で歌えるの
が と て も 楽 し
い。

毎月ここに来るのが
楽しみ。季節の歌が
歌えるのもいいね。

小泉さん(伴奏者)の演
奏がとても上手で、
演奏に合わせて大き
な声を出して歌える
のが本当に楽しい。

　昔から親しまれてきた懐かしい童謡、唱歌、歌謡曲などを歌います。四
郎丸わいが家では毎月第1月曜日、新町わいが家では毎月第2金曜日に開催
しています。申し込み不要、参加費は両会場とも200円です。
お気軽にお越しください。　　　（お茶、お菓子付）

12/24
新町
わいが家

12/23
四郎丸
わいが家
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羽賀先生  消化器内科 　　 星野先生  循環器内科
勝山先生  一般内科・外科　 本田先生  総合内科・呼吸器内科
片山先生  一般内科・泌尿器科

■ながおか生協診療所� 長岡市前田1-6-7　☎39-7001
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  9:00～
12:00

羽賀
片山
本田

羽賀
勝山
本田

羽賀
勝山
本田

羽賀
片山

岡田
勝山
本田

★羽賀
★勝山
★片山
★本田

★火曜日午後の診察
　羽賀・・・第1・2・3・5週
　星野・・・第4週
　勝山・・・第1・3・5週
　片山・・・第2・4週
　本田・・・第1・3・5週
★水曜日午後の診療
　関・・・第2・4週
★土曜日の診療
　勝山・・・第2・4週
　片山・・・第1・3・5週
　本田・・・第3・5週
　羽賀・・・第1・2・3・4週

訪問診療

休診
15:00～
17:30
(木曜17:00
まで)

羽賀
片山
本田

★羽賀
★星野
★勝山
★片山
★本田

勝山
本田
★関

羽賀
片山
本田

羽賀
勝山
本田

■生協かんだ診療所� 長岡市西新町2-3-22　☎32-2887
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  9:00～
12:00

星野
勝山

星野
片山

星野
片山

岡田
勝山
本田

星野
羽賀
片山

星野
★岡島

★火曜日午後の診療
　星野…第1・2・3・5週
　羽賀…第4週
　青木…第2週
★土曜日の診療
　岡島…2/1（土）
◦�受付は診療終了時間の

１０分前までとさせて
頂きます。

訪問診療

休診
15:00～
17:30
(木曜17:00
まで)

星野
勝山

★星野
★羽賀
★青木

羽賀
片山

星野
勝山

星野
片山

■生協こどもクリニック� 長岡市沢田1-1-20　☎33-7131
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  8:45～
12:00

井埜
田中

井埜
井埜
田中

井埜 井埜 井埜 ◦��一般診療、予防接種、
乳児健診はweb予約
もできます。

★内山医師の診療
　電話にてお問い合わ
　せください。

14:00～
15:30

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種

休診

乳児健診
予防接種

休診
15:45～
17:30

井埜 井埜 井埜 井埜

■あたごこどもクリニック� 長岡市琴平1-2-1　☎36-5810
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  8:45～
12:00

吉川 吉川 吉川 吉川
吉川

★本間
吉川 ◦�一般診療、予防接種、

　乳児健診はweb予約
　もできます。
◦�発達外来、アレルギー

外来は予約制
★本間医師２月の診療日
　  7日（金）　午前、午後
　21日（金）　午前

13:45～
15:30

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種
発達外来

休診

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種

休診
15:30～
17:30

吉川 吉川 吉川
吉川

★本間

■生協ながおかデンタルクリニック� 長岡市沢田1-2-1　☎37-8810（予約制）
月 火 水 木 金 土 お知らせ

開始時間 9:00 10:00 9:00 9:00 10:00 8:30 ※水曜日は休診。
　ただし、祝日のある週
　は診察します。
◦�訪問診療に出ている
　場合があります。
◦�2/12（水）・26（水）は

診療します。
★四日医師の診療
　毎週金・土曜日
★赤柴医師の診療日
　2/8（土）

午前 源川 源川
休診
※注

源川
源川

★四日

源川
★四日
★赤柴

終了時間 12:00 13:00 12:00 12:00 13:00 12:00

開始時間 13:30 14:30 13:30 13:30 14:30 13:00

午後 源川 源川
休診
※注

源川
源川

★四日

源川
★四日
★赤柴

終了時間 18:00 19:00 18:00 18:00 19:00 17:00

都合により診療体制が変更になることがあります
詳細は各診療所、クリニックへお問い合わせください

２月２月 診 療 案 内診 療 案 内

　
11
月
28
日
（
木
）
に
開
催
さ
れ
た
、
健
康
づ

く
り
委
員
会
主
催
の
健
康
講
座
「
脳
の
血
管
の

病
気
」。
当
日
は
70
名
を
超
え
る
参
加
者
で
、

会
場
の
新
町
わ
い
が
家
は
満
員
に
な
り
ま
し

た
。
か
ん
だ
診
療
所
の
星
野
先
生
か
ら
、
血
圧

は
、
起
床
後
い
つ
も
と
同
じ
時
間
帯
に
、
毎
日

測
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る
、「
脳
卒
中
３
徴
候
」

の
異
変
が
見
ら
れ
た
ら
診
療
所
で
は
な
く
救
急

車
を
呼
ん
で
病
院
に
…
！
な
ど
、
画
像
を
見
な

が
ら
約
１
時
間
30
分
の
講
演
で
し
た
。

　 「
脳
卒
中
３
徴
候
」 

顔　
（
歯
を
見
せ
る
よ
う
に
、
あ
る
い
は
笑
っ

て
も
ら
う
）

　
正
常
…
顔
面
が
左
右
対
称

　
異
常
…
片
側
が
動
か
な
い
、
口
元
が
さ
が
る

腕　
（
眼
を
閉
じ
て
10
秒
間
両
腕
を
挙
上
）

　
正
常
…
両
側
と
も
同
様
に
挙
上
、
あ
る
い
は

ま
っ
た
く
上
が
ら
な
い

　
異
常
…
片
側
の
上
が
り
が
悪
い

し
ゃ
べ
り

　
正
常
…
と
ど
こ
お
り
な
く
話
せ
る

　
異
常
…
不
明
瞭
、
間
違
っ
た
言
葉
、

　
　
　
　
あ
る
い
は
ま
っ
た
く
話
せ
な
い

参
加
者
ア
ン
ケ
ー
ト
よ
り

感
想

・
ど
う
し
て
脳
梗
塞
が
起
こ
る
か
わ
か
っ
た
。

・
脳
疾
患
に
つ
い
て
詳
し
く
知
る
こ
と
が
で
き

た
。

・
血
圧
に
つ
い
て
、
毎
朝
す
ぐ
測
る
理
由
が
わ

か
っ
た
。

・
事
例
も
用
い
た
わ
か
り
や
す
い
説
明
で
、
と

て
も
良
か
っ
た
。

・
日
常
で
気
を
つ
け
る
こ
と
を
教
え
て
も
ら
て

良
か
っ
た
。

・
生
協
ら
し
い
講
座
で
良
か
っ
た
。

・
班
会
で
参
加
し
ま
し
た
。

　
「
脳
軟
化
」「
脳
卒
中
」「
中
風
」等
の
言
葉
の

意
味
や
説
明
も
お
も
し
ろ
か
っ
た
で
す
。

　
先
生
の
話
を
聞
い
て
「
塩
分
に
は
気
を
つ

け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
ね
」「
症
状
を
見
つ

け
る
方
法
が
わ
か
っ
て
良
か
っ
た
ね
。」
等
、

い
ろ
い
ろ
な
感
想
を
話
し
な
が
ら
帰
っ
て
き

ま
し
た
。

《
他
の
ア
ン
ケ
ー
ト
項
目
》

　
●
講
座
の
総
合
評
価
平
均
93
点

　
　
（
１
０
０
点
満
点
）

　　
●
今
後
取
り
上
げ
て
ほ
し
い
テ
ー
マ

　
　
最
多
は
「
認
知
症
」
次
い
で
「
関
節
痛
」

「
栄
養
」
と
い
う
結
果
で
し
た
。

★
途
中
の
休
憩
時
間
で
お
こ
な
っ
た
運
動
ト

レ
ー
ナ
ー
に
よ
る
体
操
も
良
か
っ
た
と
好

評
で
し
た
。

★
総
合
評
価
も
高
く
、
満
足
度
の
高
さ
が
う

か
が
え
ま
し
た
。

健康講座 2019　主催：健康づくり委員会

脳の血管の病気

理
事
会
報
告�

開
催
日　

２
０
２
０
年
1
月
11
日（
土
）

な
が
お
か
生
協
診
療
所
２
Ｆ
会
議
室

■
報
告
事
項

①
11
月
の
事
業
・
経
営
状
況
の
報
告
、

　
12
月
の
概
況

②
く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室
報
告

③
委
員
会
報
告

④
生
協
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク・デ
ン
タ
ル

ク
リ
ニ
ッ
ク　

自
立
看
板
設
置
に

　
つ
い
て

■
協
議
事
項

⑤
ド
ナ
ル
ド・マ
ク
ド
ナ
ル
ド・ハ
ウ
ス

　
に
い
が
た　
募
金
拠
出
に
つ
い
て

以
上
、
報
告
・
協
議
の
上
、
全
員
異
議

な
く
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

目
を
閉
じ
て
10
秒
間

手
を
上
げ
ま
す
。

診療
科目
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ス
マ
イ
ル
短
歌（
班
会
）�

首
藤 

隆
司
選

・
緑
葉
と
蘂
の
黄
と
伴
い
寒
入
り
の

　
　

日
射
し
を
返
す
椿
の
紅
は

�

星
野
四
郎

・
晩
秋
の
や
わ
ら
か
な
陽
を
ほ
ほ
に
受
け

　
　

か
さ
こ
そ
と
歩
く
落
葉
の
道
を

�

加
藤
シ
ズ

・
打
ち
つ
け
る
霰
の
中
に
老
一
人

　
　

雪
囲
い
す
る
手
の
ゆ
る
む
こ
と
な
し

�

田
所
典
子

・
冬
支
度
ダ
リ
ア
の
球
根
堀
り
出
せ
ば

　
　

太
り
し
ミ
ミ
ズ
に
ょ
ろ
り
と
動
く

�

大
原
歌
子

・
枯
れ
枝
に
柿
の
実
数
個
風
に
揺
れ

　
　

か
ら
す
飛
び
来
て
啄
ば
み
始
む

�
石
見
政
夫

川
　
柳
（
投
稿
）

・
も
う
あ
き
た
大
き
な
欠
伸
で
サ
イ
ン
出
す�

清　

琴  

・
押
し
付
け
て
放
す
と
跳
ね
る
寝
癖
跡　

ヨ
シ
さ
ん

・
来
る
春
は
正
月
よ
り
も
こ
こ
ろ
待
ち　

上
原　

修

スマイル作業日４/25㈭ 9：00～

●うたごえ広場（毎月第１月曜）
　３日　13：30～14：30　￥200
●地域の茶の間　わになーれ（毎月第１月曜）
　３日　10：00～12：00　無料
●詩吟の会（毎月第２、４月曜）※今月は第２月のみ

  10日　13：30～15：00　￥300
●音あそびの会（毎月第３木曜）
　1～３月はお休み

２月　わいが家の予定　　どなたでも参加できます。申し込み不要。 通 信 欄

四郎丸わいが家 新町わいが家

●わいが家広場（会場：四郎丸わいが家）
　毎週土曜　９：30～10：30　無料
　２月　１、８、15、22、29日
♥わいが家カフェ　
　￥100 ※カフェは自由参加
　10：30～11：30

●ハイタッチ（会場：高町わいが家）
　毎週水曜　９：30～10：30　￥100
　２月　５、12、19、26日
♥茶話会
　10：30～11：30

●新町わいが家
　毎月第１、２、３土曜
　９：30～10：30　無料
　２月　１、８、15日

今月のセラバンド　　※開催日が祝日にあたる場合はお休みになります。

スマイル作業日2/28㈮13：40～スマイル作業日2/27㈭９：00～

●今月のオレンジカフェ
頭と指先を使って脳活！
折り紙で作ろう おひな様
講師：フィットネスレインボー　谷内田
【日　時】２月22日㈯10：00～12：00　※毎月第４土曜日
【会　場】新町わいが家（泉1-7-20） 
【参加費】100円
�����������������������������������

●銀河食堂（地域食堂）
【日　時】２月８日㈯10：00～13：00
　　　※毎月第２土曜日
【会　場】多機能こどもセンター銀河（宮栄3-17-15）
【参加費】こども100円・おとな300円
【定　員】30名（要申込）

【申込み・問合せ】くらしいきいき支援室☎30-1161

映写会のご案内（支部主催）　 ★無料です。お気軽にお来しください。

読
者
の
声
※
敬
称
略

●うたごえ広場（毎月第２金曜）
  14日　14：00～15：00　￥200
●オレンジカフェ（毎月第４土曜）
  22日　10：00～12：00　￥100
●手芸の会（毎週金曜）
　７、14、21、28日　10：00～12：00
●吟悠会（毎月第１、２、４火曜）
　４、11、25日　13：30～15：00

ス
マ
イ
ル
文
芸
作
品
大
募
集
！

 四郎丸わいが家 　２月21日（金）13：30～
はやぶさ　2011年� 毎月第３金
出演：　竹内結子/高嶋政宏/鶴見辰吾　ほか
小惑星「イトカワ」のサンプルを持ち帰ることに成功した小惑星探
査機「はやぶさ」とそれに携わったJAXAの人々の物語。

 新町わいが家 　２月18日（火）13：00～
柘榴坂の仇討　2014年� 毎月第３火
出演：　中井喜一/阿部寛/広末涼子　ほか
浅田次郎の同名短編小説を映画化した本格時代劇。桜田門外の変
で狂わされたそれぞれの人生を描く。

当
選
者
の
発
表
は
発
送
を
も
っ

て
代
え
さ
せ
て
頂
き
ま
す

先
月
号
の
答
え

（
応
募
31
通
、
正
解
者
20
名
）

ひとりじゃないよ。
みんなで食べよう。

≪提出用≫　キリトリ

上下の絵を比べると７か所間違いがありま
す。間違っているところに○をして切り取
り、ハガキに貼って応募してください。正
解者の中から抽選で５名の方に図書カード
をプレゼントします。

申し込み不要
どなたでも参加できます

・
思
い
が
け
ず
、
年
末
前

に
食
べ
合
わ
せ
の
悪
さ
か

食
べ
過
ぎ
か
、
胃
腸
の
具

合
が
悪
く
な
り
ま
し
た
。

一
週
間
、
嘔
吐
と
下
痢
に

苦
し
み
ま
し
た
が
お
正
月

に
は
回
復
し
て
良
か
っ
た

で
す
。
大
変
お
世
話
に
な

り
ま
し
た
。

（
柿
町
・
食
い
し
ん
坊
）

・
い
つ
も
楽
し
く
見
さ
せ

て
頂
い
て
い
ま
す
。
今
月

の
レ
シ
ピ
も
楽
し
み
で

す
。
作
り
方
に
沿
っ
て
作

っ
て
み
ま
す
が
、
な
か
な

か
お
い
し
い
味
に
は
ち
ょ

っ
と
難
し
い
で
す
ね
。
予

防
体
操
も
試
し
に
や
っ
て

い
ま
す
。（住

吉
・
中
野
薫
）

・
小
学
一
年
生
の
孫
と
い

っ
し
ょ
に
「
ま
ち
が
い
は

７
つ
」
を
や
り
ま
し
た
。

子
供
の
方
が
気
づ
く
の
が

早
く
、
成
長
を
感
じ
ま
し

た
。

（
悠
久
町
・
ポ
ン
）

・
一
月
号
は
先
生
方
の
挨

拶
を
読
ん
で
、
人
柄
や
熱

心
に
取
り
組
む
姿
勢
が
伝

わ
り
、
と
て
も
良
か
っ
た

で
す
。（天

神
町
・
鈴
木
保
）

・
初
孫
誕
生
に
張
り
切
っ

て
い
た
の
に
、
ヒ
ザ
痛
で

思
う
よ
う
に
動
け
な
い
自

分
に
情
け
な
い
日
々
…
。

「
健
康
第
一
」
を
痛
感
し

て
い
る
こ
の
頃
で
す
。
す

こ
や
か
ス
マ
イ
ル
、
頼
り

に
し
て
い
ま
す
ね
！

（
大
町
・
Ｂ
ｕ
Ｂ
ｕ
）

・
川
柳
の
ば
ば
ち
ゃ
ん
の

句
、
わ
が
身
に
変
え
て
納

得
し
ま
す
。
毎
回
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。

（
花
園
・
ニ
ー
ナ
マ
マ
）

・
令
和
二
年
は
米
寿
に
な

り
ま
す
が
薬
が
２
種
増

え
、
10
種
類
に
な
り
ま
し

た
。「
め
で
た
く
も
あ
り

め
で
た
く
も
な
し
」
の
心

境
で
す
。

（
前
田
・
白
い
ブ
ラ
ン
コ
）

・「
ミ
ネ
バ
ア
チ
ャ
ン
お

す
わ
り
は
こ
う
す
る
の

よ
」
２
歳
に
な
っ
た
ば
か

り
の
幼
子
が
ひ
ざ
を
そ
ろ

え
て
座
る
。
し
か
し
ヒ
イ

バ
ア
チ
ャ
ン
は
座
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん

（
笹
崎・な
き
や
ん
だ
お
ば
ば
）

 クイズの応募�
ハガキに必要事項を
ご記入の上、下記宛先まで
お送りください。
〆切２月12日（水）必着

ハガキ
①〒/住所�
②氏名（ペンネーム）�
③電話番号�
④意見、要望、感想�
　　身近な出来事など�

答え（貼付）

コメントも忘れずにご記入下さい

ご記入いただいたご意見は
紙面に掲載させていただく
場合があります。
★川柳、短歌、絵手紙など
作品もお寄せ下さい。
（作品はご自身のもの）

 宛　先�
〒940-0043
長岡市土合4-1-14
ながおか医療生協
くらしいきいき支援室　まで

テ
ー
プ
で
貼
り
付
け
て
く
だ
さ
い
。

の
り
だ
と
剥
が
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。



 

 
 
毎月末に発行している広報誌「すこやかスマイル」は、多くの組合員さんにご協力いただい

て、皆さんの手元にお届けしていますが、現在配布者が不足しています。 

月１回、ご近所への配布にご協力いただけませんか？ 
 

  
三和、要町、摂田屋 1～5丁目、上前島 2、 

本町、柏町、草生津、幸町、日赤町、表町、今朝白、 

中島 4～5丁目、水道町 1～5丁目、松葉、北園、宝、 

川崎（1～6丁目）、川崎町、堀金、亀貝 
 

●この地域に限らず、配布にご協力いただける方は、くらしいきいき支援室まで 

ご連絡ください。 

●「すこやかスマイル」はながおか医療生協のホームページから閲覧できます。 

配布・郵送不要の方はくらしいきいき支援室       30-1161までご連絡ください。 

 

●配布者が不足している地域● 

ｚ
ｚ
ｚ
ｚ
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「歯が痛い」「入れ歯を作りたい」けれど、歯医者へ通院する手段が無い方の

ため、デンタルクリニックへの送迎を 2020年 3月から始めます。 
 
予約できる日程・時間帯 毎週木曜日 午後 2 時 30 分 3 時 00 分 3 時 30 分 

対象となる方 ながおか医療生協にご自身が加入していて、デンタルクリニックより概ね自

動車で 20 分以内のところにお住まいで車の運転が出来ない等通院が困難な方 

              ＊乗車時に身体介護が必要な方は対応出来かねますのでご了承下さい。 

＊その他利用条件がございます。詳しくはお問い合わせください。 
 

受診の流れ ３月２日より受付開始 

①「受診送迎」を希望する旨、0258-37-8810(デンタルクリニック)へお電話の上、予約して 

頂きます。その際、「ご住所･お名前･お電話番号」を間違いなくお伝え下さい。 

②予約当日、20～30 分前にお迎えの自動車が伺います。時間に若干の前後があります。 

③受診終了後、ご自宅までお送ります。 

＊お買いもの等、他所への立ち寄りは出来ませんのでご了承下さい。 


