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まずは、柔軟性の体力テスト！家族みんなでチェックしてみよう！

【発行】ながおか医療生活協同組合本部　〒940-0042 長岡市前田 1-6-7
　　　 ＴＥＬ 0258-38-0813　ＦＡＸ 0258-30-1160

すこやかスマイル
ながおか医療生活協同組合機関紙

検索ながおか医療生活協同組合

■組合員数 10,554 名　　■出資金 3 億 8,254 万円　　2020 年３月末現在
5
2020

204号

（切り絵）
　
今
月
は
、
自
宅
で
出
来
る
体
力
測
定
と
柔
軟
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
外
出
の
機
会
が
減
り
、
運
動
不

足
を
実
感
し
て
い
る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
身
体
活
動
の
不
足
で
健
康
を
損
な

わ
な
い
よ
う
、
外
出
を
控
え
て
い
る
こ
ん
な
時
こ
そ
、
家
の
中
で
も
工
夫
を
し
て

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

（
体
幹
・
足
腰
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）

（痛みを生じた場合はすぐに中止してください。転倒に注意し不安な方は行わないでください。）

体
が
硬
く
硬
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

ふ
く
ら
は
ぎ
伸
ば
し
①

・
片
方
の
膝
を
立
て
て
し
ゃ
が

み
、
両
手
は
膝
の
上
に
の
せ
、

痛
く
な
い
範
囲
で
上
体
を
前
に

傾
け
る

腿
の
う
ら
①

・
椅
子
に
座
っ
た
状
態
で
片
足

を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
か
か
と
を

床
に
つ
け
る
。
両
手
を
膝
に
乗

せ
て
行
け
る
と
こ
ろ
ま
で
お
辞

儀
を
す
る
。
つ
ま
先
は
自
分
の

方
に
曲
げ
て
お
き
ま
し
ょ
う

腿
の
う
ら
②

・
体
は
仰
向
け
。
片
方
の
足
の

裏
に
タ
オ
ル
を
引
っ
か
け
、
ひ

ざ
が
曲
が
ら
な
い
よ
う
に
し
な

が
ら
上
が
る
所
ま
で
引
き
上
げ

る
。

ふ
く
ら
は
ぎ
伸
ば
し
②

・
両
手
を
壁
に
つ
い
て
片
足
を

一
歩
引
き
、
背
筋
を
伸
ば
し
体

を
前
に
倒
し
て
い
く
。

体
の
硬
さ
を
感
じ
た
ら
…
ス
ト
レ
ッ
チ
！

×

じゃんけん隠し鬼ごっこ
（敏捷性、体力向上のトレーニング）
・親は背中でグー、チョキ、パーのいずれ
かの手を作ります。
・親はその手を見られないように逃げ回
り、子供は親の背面の手を見るために走
りまわります。

すばやく左右に体
を動かし続けるの
で体力の向上にも
効果的です。

　腕を体より後方まで引
いて歩いてみましょう。
腕を後ろまで引くこと
で、背中の筋肉の刺激と
なり、猫背の予防・改善
につながります。

肩
甲
骨
の
間
の
筋
肉

を
意
識
し
よ
う
！

 やり方 
・体は仰向け。片方のひざは曲げ、もう片方の足は伸

ばしておきます。
・伸ばした方の足のひざは曲げず、床に対し90°になる

ようにあげます。

■2足上げテスト（もも裏の柔軟性）

×ひざが曲がる　　×90度まであがらない
柔軟性の低下の恐れがあります。腿裏の硬さは腰痛に
つながる場合があります。

×

 やり方 
両足をこぶし１個分離し、しゃがみます

■1しゃがみ込みテスト
（ふくらはぎ、足首の柔軟性）

×

×かかとが床から離れた　×バランスを崩した
柔軟性の低下の恐れがあります。足首の柔軟性の低下
はひざ痛につながる場合があります。

 ポイント 
かかとは床から浮か
せないように気をつ
けましょう。

背
中
合
わ
せ
で
立
ち
座
り

・
親
子
で
両
手
を
つ
な
ぎ
背
中
合
わ
せ
に
立
っ
た
状
態

か
ら
、
二
人
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
座

り
ま
す
。
続
い
て
背
中
合
わ
せ
に
座
っ
た
状
態
か
ら
ゆ

っ
く
り
と
立
ち
上
が
り

ま
す
。

※
で
き
る
だ
け
手
と
背

中
は
離
さ
な
い
よ
う

に
。
立
ち
上
が
る
時
は

手
を
離
し
て
も
OK
で
す
。

① このままゆっくりと座る

②座った状態から
　立ち上がる

引
い
た
方
の
足
の

ひ
ざ
は
伸
ば
し
た

状
態
を
キ
ー
プ

体
の
前
方
の
み
で
腕
を
振
る

と
姿
勢
が
悪
く
な
り
ま
す

●痛いところまで伸ばさない　　●反動をつけない　　●呼吸を止めない
ポイントに注意しながら20～30秒行いましょう。

腕の振りは、前後で均等に
なるように。

親
子
で
出
来
る
体
操

猫背解消
ウォーキング！

　
長
い
自
粛
生
活
で
、
気
持
ち

も
滅
入
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す

が
、
そ
ん
な
時
は
ま
ず
グ
ー
っ

と
背
伸
び
を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
疲
れ
た
り
元
気
が
出
な
い

時
に
体
を
伸
ば
す
と
、
気
持
ち

を
リ
セ
ッ
ト
す
る
効
果
が
あ
る

そ
う
で
す
。

凝
り
固
ま
っ
た
筋
肉
が

伸
び
て
気
持
ち
い
い
！
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な
が
お
か
医
療
生
協
の
宅
配
弁
当
は
、
管
理
栄
養

士
が
考
え
た
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
和
食
中
心
の

献
立
で
、
当
法
人
の
厨
房
で
調
理
し
そ
の
都
度
作
り

た
て
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
食
材
の
大
き
さ
や
柔
ら

か
さ
に
も
配
慮
し
、
ご
希
望
が
あ
れ
ば
ご
飯
の
大

盛
・
小
盛
、
粥
・
キ
ザ
ミ
食
を
同
額
に
て
変
更
可
能

で
す
。

　
配
達
は
、
お
声
掛
け
と
手
渡
し
が
基
本
。
安
否
確

認
（
見
守
り
）
も
行
い
、
お
弁
当
と
一
緒
に
安
心
・

安
全
も
お
届
け
し
て
い
ま
す
。（
お
部
屋
ま
で
の
お

届
け
も
可
。）

・
買
い
物
や
食
事
の
準
備
が
大
変

・
離
れ
て
暮
ら
す
親
の
食
事
や
様
子
が
心
配

・
具
合
が
悪
く
て
食
事
が
作
れ
な
い
時

　
な
ど
、
１
週
間
に
１
回
で
も
、
昼
食
の
み
、
夕
食

の
み
で
も
利
用
で
き
、
急
な
注
文
や
キ
ャ
ン
セ
ル
に

も
出
来
る
限
り
対
応
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
困
っ
た

時
は
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

先
日
、
ご
利
用
者
に
実
施
し
た
「
配
食
サ
ー
ビ
ス
に

つ
い
て
」
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
と
、
ご
意
見
、
ご
感

想
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

回
答
：
男
性
38
％　
女
性
62
％

年
代
：
90
歳
代
20
％
、
80
歳
代
52
％
、
70
歳
代
21
％

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
考
え
ら
れ
て
い
て
、
彩
り

も
良
い

・
作
り
が
丁
寧

・
お
米
が
お
い
し
い
し
手
作
り
の
物
が
多
く
て
良
い

・
季
節
の
材
料
を
調
理
し
て
い
る

・
魚
類
の
骨
抜
き
が
し
て
あ
っ
て
食
べ
や
す
か
っ
た

・
薄
味
で
栄
養
の
偏
り
が
な
い

・
１
日
１
食
で
も
対
応
し
て
も
ら
え
る

・
希
望
の
食
数
や
曜
日
で
利
用
で
き
る
の
で
自
分
の

食
事
の
ペ
ー
ス
が
で
き
る

・
毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
が
で
き
満
足

・
土
曜
日
の
配
達
は
大
変
助
か
る

・
温
か
い
お
弁
当
が
う
れ
し
い

・
夕
食
の
時
間
が
楽
し
み

・
買
い
物
に
行
け
な
い
の
で
助
か
っ
た

・
食
事
作
り
が
困
難
な
時
助
か
る

・
毎
日
３
食
手
作
り
す
る
の
は
と
て
も
大
変
な
の
で

助
か
っ
て
い
る

・
い
ろ
い
ろ
な
献
立
を
工
夫
し
て
頂
き
、
ま
た
配
達

の
方
々
に
も
感
謝
し
て
い
る

・
き
め
細
や
か
な
対
応
に
感
謝
し
て
い
る

・
毎
回
の
あ
い
さ
つ
や
声
掛
け
が
あ
り
が
た
い

・
配
達
の
方
が
丁
寧

・
部
屋
ま
で
届
け
て
も
ら
え
て
あ
り
が
た
い

・
火
を
使
わ
な
い
で
す
む
事
で
安
心

・
弁
当
が
配
達
さ
れ
る
こ
と
で
安
心
で
き
る

・
大
盛
り
で
も
追
加
料
金
が
か
か
ら
な
い

・
ご
は
ん
の
炊
き
加
減
（
固
い
、
柔
ら
か
い
）
の
ご

意
見
数
件
。

・
汁
容
器
も
レ
ン
ジ
対
応
に
し
て
ほ
し
い

・
味
噌
汁
な
し
で
価
格
を
下
げ
て
欲
し
い

・
味
付
け
ご
飯
の
時
に
味
の
濃
い
お
か
ず
の
事
が
あ

る

問
く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室 
☎
30
・
１
１
６
１

な
が
お
か
医
療
生
協
の
配
食
弁
当

配
食
弁
当

雨
の
日
も
風
の
日
も
配
達
し
て
く
れ
て

あ
り
が
た
い
で
す

メニューは、季節イベントにあわせたメニューは、季節イベントにあわせた
ものや洋食・中華もあります。ものや洋食・中華もあります。

１食 550１食 550円（消費税・宅配料込）円（消費税・宅配料込）
カロリー約500㎉、塩分約３g、たんぱく質20g前後カロリー約500㎉、塩分約３g、たんぱく質20g前後

◦
容
器
は
レ
ン
ジ
対
応
。
い
つ
で
も
温
か
い
食

事
が
召
し
上
が
れ
ま
す
。

◦
日
曜
日
・
祝
日
は
お
休
み
で
す
。

◦
配
達
地
域
：
川
東
地
区

　

　 組合員さんおススメレシピ
茹でて切って和えるだけ！とっても簡単！
たけのことわらびの和え物

生のものを使う時は前の日にあく抜きが必要です。
たけのこのあく抜き
皮をむいてタテに包丁を入れ、米ぬかを入れた水
もしくは米のとぎ汁で水から茹でる。
沸騰してから30～40分たったら火を止めそのまま冷ます。
洗ってきれいな水に入れて冷蔵。（3日くらいはOK）

わらびのあく抜き
重曹をふりかけて熱湯をかけ、そのまま一晩おく。
洗って水に入れて冷蔵。（3日くらいはOK）

材　料
◦たけのこ　◦わらび
◦えのき茸　◦しょうが　　適宜
◦ぽん酢（市販品）

作り方
❶たけのこは厚さ2～3ミリ、長さ3～４㎝に切る。
❷わらびは長さ3～4㎝に切る。
❸えのき茸は根元を落とし、長さを半分に切り、さっと茹でて冷ます。
❹しょうがは細い千切に切る
❺❶～❹全部混ぜてぽん酢で和えるだけ。

今回、たけのことわ
らびは市販の水煮を
使用しました。
水煮は一年中手に入
りますが生のおいし
さは格別です。“旬”
を楽しみましょう。
（組合員　徳橋さん）

今のままで良い
80％

今のままで良い
80％

手頃 86％

今のままで良い
85％

大変満足・満足
82％

おかずの量 みそ汁の味付け おかずの味付け

価格について配達者の対応

今のままで良い
80％

今のままで良い
80％

手頃 86％

今のままで良い
85％

大変満足・満足
82％

３
月
３
日
（
昼
食
）

お
ひ
な
様
ち
ら
し
寿
司

好
評
で
し
た

（お礼のお手紙）
高熱で近くのスーパーにも
行けず台所に立つ事もでき
なくて本当に助かりまし
た。生協っていいですね。

3/3ひな祭りちらし
（写真）の時のお手紙。
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５月５月 診 療 案 内診 療 案 内

羽賀先生  内科・消化器内科　　 星野先生  内科・循環器内科
勝山先生  内科・外科　　　　　 本田先生  内科・呼吸器内科
片山先生  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…５/23（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 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５月の診療日
　  1日（金）　午前、午後
　15日（金）　午前
　29日（金）　午前、午後

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。

★市川医師の診療日
　５/12、19（火）

★赤柴医師の診療日
　５/16（土）

午前
源川
島村

源川
★市川

休診
※注

源川
菊地

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
島村

源川
★市川

休診
※注

源川
菊地

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

理
事
会
報
告

２
０
１
９
年
度
第
10
回
理
事
会

開
催
日
時　

２
０
２
０
年
４
月
８
日
（
水
）

　
　
　
　
　
午
後
６
時
30
分
～
午
後
７
時
５
分

場
所　
な
が
お
か
医
療
生
活
協
同
組
合
２
Ｆ
会
議
室

❖
報
告
事
項

①
２
月
の
事
業・経
営
状
況
の
報
告
、３
月
の
概
況

②
く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室
報
告

③
委
員
会
報
告

④
法
人
車
両　
自
動
車
保
険
更
新
に
つ
い
て

❖
協
議
事
項

⑤
２
０
２
０
年
度
第
29
回
通
常
総
代
会
開
催
に
つ

い
て

⑥
２
０
２
０
年
度
第
29
回
通
常
総
代
会　
三
次
議

案
の
検
討
に
つ
い
て

�
�������������������



















以
上
、
報
告
・
協
議
の
上
、
全
員
異
議
無
く
承
認
さ

れ
ま
し
た
。

診療
科目

医療・福祉のページ

予防接種
～スケジュールのポイント～

●ワクチンで予防できる病気のことを
　ＶＰＤ（Vaccine Preventable　Diseases）と言います。多くの感

染症の中で、VPD は一部ですが、ワクチンで予防するのが最も安全
で確実な方法であるといえます。

●予防接種をとりまく環境はこの数年で大きく変わっています。日本の
赤ちゃんが 0 歳で接種するワクチンは、6 ～ 7 種類もあり、接種回
数は 15 回以上にもなります。

　日本の子どもたちは、１０種類（２５回）の定期接種が認められてお
り、３種類（ロタウイルスワクチン、おたふくかぜワクチン、インフ
ルエンザワクチン）の任意接種も推奨されています。

予防接種スケジュールのポイント
①ベストのタイミングでの接種が大切です
　ワクチンによって、接種する年齢や回数、間隔が違います。ワクチン

を安全に接種でき、高い効果が得られる年齢・回数・間隔を考慮して
決められています。お子さんにあったスケジュールを立てて、もっと
もよい時期に接種できるようにしましょう。

 
②ワクチンの種類によって、次の予防接種との間隔が違います
　ワクチンは、生ワクチンと不活化ワクチンに分けられます。次の予防

接種までの間隔は、生ワクチン接種後４週間（中２７日）以上、不活
化ワクチン接種後１週間 ( 中６日 ) 以上です。

　同じワクチンを接種する場合は、それぞれに接種する間隔・回数が違
ってきます。

③効率的・効果的な受け方を考えて、同時接種を取り入れましょう。
　同時接種で受けると、必要な免疫をより早くつけることができスケジ

ュールも立てやすいです。同時接種によって、副反応のリスクはかわ
りありませんし、それぞれのワクチンの効果が落ちたり、強くなるこ
とはありません。

④わからない時は早めにかかりつけの小児科に相談しましょう
　「かぜをひいたけどいつから受けられる？」そんなときは、ひとりで

悩むよりかかりつけの小児科に早めに相談をしましょう。接種忘れが
あったり、スケジュール通りにいかなかった場合も、早めに相談しま
しょう。

この機会に、お子さんの母子手帳を開いてみてはいかがでしょうか。
（あたごこどもクリニック　看護師　安部佳代子）
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読
者
の
声
・
組
合
員
の
作
品
※
敬
称
略

■
ヨ
コ
の
カ
ギ

１　
５
月
の
空
に
泳
ぐ　

５　
５
月
の
第
２
日
曜
日
は
……


の
日　

７　
古
い
都　
　

８　
夏
休
み
に
は
い
っ
ぱ
い
出
ま
す

10　
人
の
住
ん
で
い
な
い
家　

12　
……

が
合
う　

13　
限
界
。
タ
イ
ム
……
　

15　
……

は
思
案
の
外　

16　
魚
へ
ん
に
青　

17　
Ｓ
Ｆ
。
……

科
学
小
説　

19　
太
公
望
と
い
え
ば
…　

20　
縁
起
が
悪
い
……

な
予
感

22　
画
家
や
彫
刻
家　

25　
短
い
草
。
……

刈
り　

26　
イ
カ
や
タ
コ
が
吐
き
出
す

27　
経
理
に
は
必
須

■
タ
テ
の
カ
ギ

１　
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
豊
富

２　
犬
歯
と
も
言
う　
　

３　
母
と
子　
　

４　
頭
で
っ
か
ち
尻
す
ぼ
み
の
こ

と
、
……

蛇
尾

５　
冬
に
な
る
と
荒
れ
ま
す　

６　
給
水
の
反
対
語

９　
金
太
郎
の
相
撲
相
手　

11　
真
っ
暗
な
夜　
　

14　
取
り
外
し
の
出
来
な
い
家
具
類　

15　
物
好
き
。
……

旺
盛　

16　
奉
仕
。
……

精
神　

18　
お
じ
い
さ
ん
の
こ
と　

19　
６
月
は
……

の
季
節　

21　
木
へ
ん
に
春　
　
　
　

23　
目
立
た
な
い

24　
ア
サ
リ
、
ホ
タ
テ
な
ど 【問題】二重ワクの文字を、Ａ～Ｆの順に

　　　　並べてできる言葉は、なに？

 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

〈ご注意〉クイズに応募できるのは、ながお
か医療生協の組合員限定とさせていただきま
す。

先月号の答え
（応募 26 通、正解者 26 名）

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）

 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５月13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

コメントも忘れずにご記入下さい

ザ
・
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド

ザ
・
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
出
題 

●
モ
ロ
ズ
ミ
勝

当
選
者
の
発
表
は
発
送
を
も
っ
て

代
え
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

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
。

ス
マ
イ
ル
短
歌（
班
会
）�

首
藤 

隆
司
選

・
昨よ

べ夜
落
ち
し
形
の
ま
ま
に
陽
に
向
き
て

　
　

命
あ
る
ご
と
椿
一
輪

�

星
野
四
郎

・
我
が
畠は
た

に
菜
の
花
植
え
し
人
の
い
て

　
　

今
を
盛
り
と
黄
色
輝
く

�

加
藤
シ
ズ

・
一
月
の
海
く
き
や
か
に
佐
渡
の
見
ゆ

　
　

カ
モ
メ
は
群
れ
て
釣
り
船
を
追
う

�

田
所
典
子

・
が
ん
も
ど
き
の
旨
き
豆
腐
屋
閉
店
す

　
　

も
う
行
く
こ
と
の
な
し
あ
の
稽
古
町

�

大
原
歌
子

・
ひ
さ
し
ぶ
り
訪
ね
来
し
孫
声
弾
ま
せ

　
　

就
職
決
ま
る
と
吾
の
手
握
る

�
石
見
政
夫

川
　
柳
（
投
稿
）

・
今
日
か
ら
は 

入
歯
で
か
ん
で 

味
が
無
い�
清
琴

・
道
聞
か
れ 

こ
の
先
右
へ 

手
は
左�

ヨ
シ
さ
ん

・
み
な
自
粛 

お
向
か
い
隣 

何
し
て
る�

上
原　

修

ス
マ
イ
ル
文
芸
作
品
大
募
集
！

 すこやかスマイル不要の連絡は…  
本誌は当法人のホームページからも閲覧いただけます。
ご自宅への配布、郵送が不要な方はご連絡下さい。
右のQRコードからも手続き頂けます。

 ＱＲコードでクイズの応募がカンタンに！ 
コードを読み取り、フォームに沿って入力するだけで
簡単に応募ができます。

ハガキで応募される方…63円分の切手を貼付して下さい。
（料金不足で到着した場合、お取扱できかねます。）

大きめのハンカチ
やバンダナが
おススメです

簡
単
マ
ス
ク

簡
単
マ
ス
ク

ハ
ン
カ
チ
と
ゴ
ム
だ
け
で

半分に折ったハンカチを
さらに半分に折る

３等分の位置に輪にした
ゴムを左右から通し、両
端を内側に折り込む

３等分

完成！

氏
名
の
記
載
を
忘
れ
ず
に
！ 

ペ
ン
ネ
ー
ム
の
み
で
の
応
募
は
無
効
と
な
り
ま
す
。

感
染
し
な
い
、
さ
せ
な
い

◦
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
、
収
束

の
気
配
が
見
え
ま
せ
ん
。
自

分
は
感
染
し
な
い
、
ま
た
他

人
に
も
感
染
さ
せ
な
い
た
め

に
マ
ス
ク
の
着
用
、
手
洗

い
、
う
が
い
を
実
践
し
て
い

ま
す
。�

（
宮
内
Ｘ
Ｙ
Ｚ
）

◦
孫
を
連
れ
て
出
か
け
る
と

こ
ろ
も
限
ら
れ
困
っ
て
い
ま

す
。
か
と
い
っ
て
孫
が
感
染

し
た
こ
と
を
考
え
る
と
ゾ
ッ

と
し
ま
す
。
家
の
中
と
、
家

の
近
く
だ
け
を
行
動
範
囲
に

し
て
、
新
聞
や
雑
誌
か
ら
ア

イ
デ
ア
を
も
ら
っ
て
遊
ん
で

い
ま
す
。�

（
ア
ッ
コ
）

手
作
り
マ
ス
ク

◦
マ
ス
ク
が
足
り
な
い
時
で

す
が
、
ガ
ー
ゼ
の
ハ
ン
カ
チ

な
ど
で
か
わ
い
い
マ
ス
ク
を

作
っ
て
い
ま
す
。
人
に
聞
い

た
も
の
で
す
が
、
折
り
た
た

ん
で
作
る
の
で
、
ミ
シ
ン
も

針
も
い
ら
な
い
で
す
。
あ
な

た
も
い
か
が
で
す
か
？

（
土
合
Ｓ
・
Ｋ
））

※
上
に
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た

ク
イ
ズ
楽
し
い
で
す
。

◦
要
介
護
３
の
主
人
と
の

日
々
で
す
が
、
嫌
な
こ
と
よ

り
良
か
っ
た
こ
と
、
楽
し
い

こ
と
に
目
を
向
け
て
暮
ら
し

て
お
り
ま
す
。
ク
イ
ズ
は
脳

ト
レ
で
楽
し
い
ペ
ー
ジ
で
す
。

（
吉
澤
綾
子
）

◦
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
、
答
え
の

「
ハ
ル
タ
ケ
ナ
ワ
」
初
め
て

聞
き
ま
し
た
。
調
べ
て
み
た

ら
一
年
で
最
も
春
ら
し
い
時

期
と
の
こ
と
。
手
紙
や
メ
ー

ル
の
冒
頭
に
使
わ
れ
る
言
葉

だ
っ
た
の
で
す
ね
！
勉
強
に

な
り
ま
し
た
。�（
み
く
み
く
）

◦
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
、
と
て
も

楽
し
く
家
族
で
挑
戦
し
ま
し

た
。
そ
ろ
そ
ろ
山
菜
採
り
も

始
ま
り
ま
す
が
…
コ
ロ
ナ
ウ

ィ
ル
ス
が
早
く
収
ま
っ
て
ほ

し
い
で
す
。
手
洗
い
、
う
が

い
、
マ
ス
ク
、
消
毒
、
守
り

ま
し
ょ
う
。�（
く
ま
た
ろ
ー
）

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
で
応
募

◦
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
で
応
募
で
き

る
な
ん
て
ス
テ
キ
☆

（
小
室
昭
子
）

メ
ー
ル
で
大
笑
い

◦
世
の
中
、
コ
ロ
ナ
感
染
症

で
大
変
で
す
。
東
京
在
住
の

子
供
た
ち
は
大
丈
夫
か
し

ら
？
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
も
延
期

と
な
り
、
日
本
の
経
済
は
ど

う
な
る
か
し
ら
？
そ
ん
な

中
、
在
宅
勤
務
の
マ
マ
に
代

わ
り
、
孫
（
小
１
男
の
子
）

は
主
夫
と
な
り
、
米
と
ぎ
、

洗
た
く
た
た
み
、
風
呂
掃
除

と
腕
を
上
げ
て
い
る
と
の
メ

ー
ル
に
、
じ
い
こ
と
ば
あ
こ

は
大
笑
い
し
て
い
ま
す
。

（
孫
バ
カ
ば
あ
こ
）

み
ん
な
の
笑
顔
が
見
た
い

◦
今
は
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
で

色
々
な
会
合
が
中
止
に
な
っ

て
い
ま
す
。
早
く
終
息
し
て

皆
さ
ん
の
笑
顔
を
見
た
い
で

す
。
今
年
、
下
の
孫
が
小
学

一
年
生
に
な
り
ま
す
。
大
き

く
な
る
の
は
早
い
で
す
ね
。

（
タ
ー
ボ
ー
ち
ゃ
ん
）

早
く
学
校
始
ま
っ
て
…

◦
孫
が
毎
日
朝
か
ら
や
っ
て

き
ま
す
。
ご
飯
作
り
で
ヘ
ロ

ヘ
ロ
の
毎
日
で
す
。
早
く
学

校
が
始
ま
っ
て
静
か
な
毎
日

に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

（
古
川
と
し
子
）

❖新型コロナウィルスの感染拡大防止のため、わいが家企画、支部の会議や
　班会などの組合員活動全般を中止いたします。
　詳細は別紙折込をご確認ください。
※ご不明な点はくらしいきいき支援室☎ 30-1161 までお問い合わせください。

7575
歳
以
上
医
療
費
窓
口
負
担
割
合
２
割
化
反
対
嘆
願
署
名

歳
以
上
医
療
費
窓
口
負
担
割
合
２
割
化
反
対
嘆
願
署
名

　
本
誌
４
月
号
に
折
込
み
の
署
名
、
診
療
所
、

ク
リ
ニ
ッ
ク
、
各
事
業
所
、
わ
い
が
家
に

ご
持
参
頂
い
た
り
、
郵
送
で
送
っ
て
頂
く

な
ど
、
既
に
２
０
０
筆
以
上
の
署
名
が
寄

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　
ど
こ
に
行
っ
て
も
マ
ス
ク
は
品
切
れ
…
。
深
刻

な
マ
ス
ク
不
足
が
続
き
、
最
近
で
は
手
作
り
マ
ス

ク
を
し
て
い
る
方
も
増
え
て
き
ま
し
た
ね
。
読
者

の
声
で
い
た
だ
い
た
「
ミ
シ
ン
も
針
も
い
ら
な
い

簡
単
な
手
作
り
マ
ス
ク
」
を
紹
介
し
ま
す
。

お
知
ら
せ

２割…!?２割…!?

先日テレビを見ていたら「部屋にテントを張ってキャンプ気分を味わっています。」
というパパが出ていました。自分も子供もいい気分転換になったと。自宅で過ご
す時間が多くなっている今、皆さんのお宅で何か工夫していることはありますか。
自宅での過ごし方、我が家の工夫など情報をお寄せください。

教えて！家での過ごし方教えて！家での過ごし方


