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Ｑ
服
薬
に
あ
た
り
、
注
意
す
る
こ
と
は

　
あ
り
ま
す
か
？

　
舌
下
投
与
し
て
か
ら
５
分
間
は
水
分

や
食
事
を
取
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

投
与
前
後
の
２
時
間
は
激
し
い
運
動
、

ア
ル
コ
ー
ル
、
入
浴
は
控
え
て
く
だ
さ

い
。
口
の
中
に
異
常
が
あ
る
と
き（
傷
、

炎
症
、
抜
歯
直
後
な
ど
）、
喘
息
発
作

や
風
邪
な
ど
で
体
調
が
悪
い
と
き
は
Ｓ

Ｌ
Ｉ
Ｔ
を
中
断
し
ま
す
。

Ｑ
何
歳
か
ら
治
療
を
受
け
ら
れ
ま
す
か
？

　
５
歳
以
上
の
お
子
さ
ん
か
ら
治
療
を

受
け
ら
れ
ま
す
。
気
管
支
喘
息
を
お
持

ち
の
方
は
し
っ
か
り
と
管
理
し
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
。
ほ
か
の
持
病
や
常

用
し
て
い
る
薬
が
あ
れ
ば
、
事
前
に
主

治
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
妊
娠
中
の

方
は
新
た
に
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
を
開
始
す
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
中
に
妊

娠
が
判
明
し
た
と
き
は
、
治
療
は
続
け

ら
れ
ま
す
が
授
乳
は
控
え
て
く
だ
さ

い
。

●
舌
下
免
疫
療
法
に
つ
い
て
の
お
問
い
合
わ
せ
は

生
協
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク　
　
☎
33
・
７
１
３
１

あ
た
ご
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク　
☎
36
・
５
８
１
０

　
ス
ギ
花
粉
症
で
は
多
く
の
お
子
さ

ん
が
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
を
開
始
し
た
次
の

シ
ー
ズ
ン
か
ら
効
果
を
実
感
で
き
て

お
り
、
少
し
で
も
興
味
を
お
持
ち
の

方
に
は
是
非
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

 

ス
ギ
の
飛
散
時
期
が
終
わ
っ
た
今

こ
そ
、
来
シ
ー
ズ
ン
に
向
け
て
治
療

を
始
め
る
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス
で
す
。

　
生
協
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク
と
あ
た

ご
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
お
子

さ
ん
の
持
病
（
気
管
支
喘
息
な
ど
）

の
管
理
も
行
い
な
が
ら
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
を

実
施
し
て
い
ま
す
の
で
、
是
非
ご
利

用
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
お
子
さ
ん
と

一
緒
に
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
を
試
し
て
み
た
い

と
い
う
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
も
遠
慮

な
く
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
生
協
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク

　
所
長　
井
埜
晴
義

Ｑ
ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
か
？

　
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
を
始
め
て
か
ら
数
か
月
後

に
効
果
が
あ
ら
わ
れ
は
じ
め
、
80
％
の

方
で
症
状
が
軽
く
な
り
、
20
％
の
方
で

全
く
症
状
を
感
じ
な
い
く
ら
い
に
な
り

ま
す
。３
年
間
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
を
続
け
る
と
、

中
止
し
て
も
３
～
５
年
効
果
が
長
持
ち

し
ま
す
。

Ｑ
薬
の
形
状
や
投
与
方
法
、
服
薬
期
間
を

　
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
ス
ギ
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
は
花
粉
の
飛
散
が
終

わ
っ
て
か
ら
翌
年
の
飛
散
が
始
ま
る
３

～
６
か
月
前
ま
で
に
始
め
ま
す
が
、
ダ

ニ
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
は
い
つ
で
も
開
始
で
き
ま

す
。
ご
自
宅
で
１
日
１
回
、
ス
ギ
ま
た

は
ダ
ニ
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
用
の
錠
剤
を
舌
の
下

に
置
い
て
溶
か
し
ま
す
。
こ
れ
を
３
～

５
年
間
続
け
ま
す
。

Ｑ
副
作
用
は
あ
り
ま
す
か
？

　
軽
い
反
応
（
口
、
耳
、
の
ど
の
か
ゆ

み
）
は
半
分
以
上
の
方
に
み
ら
れ
ま
す

が
、
自
然
に
よ
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

全
身
の
重
い
反
応
（
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ

ー
）
は
ほ
と
ん
ど
み
ら
れ
ま
せ
ん
（
国

内
で
数
例
、
0.1
％
未
満
）。

舌
の
下
で
行
う
治
療

　
舌
下
免
疫
療
法
（
以
下
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
）
と

は
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
ア
レ
ル
ゲ

ン
を
舌
の
下
に
少
し
ず
つ
投
与
し
、
体
を

ア
レ
ル
ゲ
ン
に
慣
ら
し
て
症
状
を
や
わ
ら

げ
る
治
療
で
す
。
よ
く
使
わ
れ
る
薬
（
の

み
ぐ
す
り
、鼻
の
ス
プ
レ
ー
、め
ぐ
す
り
）

は
症
状
を
お
さ
え
て
い
る
だ
け
で
中
止
す

れ
ば
悪
化
し
ま
す
が
、
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
は
症
状

を
起
こ
し
に
く
い
よ
う
に
体
質
を
変
え
る

根
本
的
な
治
療
と
も
言
え
る
で
し
ょ
う
。

現
在
、
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
（
ス
ギ
花
粉

症
、
ダ
ニ
に
よ
る
通
年
性
ア
レ
ル
ギ
ー
性

鼻
炎
）
に
対
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
ス
ギ
と
ダ

ニ
の
Ｓ
Ｌ
Ｉ
Ｔ
が
あ
り
ま
す
。
特
に
薬
で

症
状
が
よ
く
な
ら
な
い
方
、
副
作
用
で
薬

を
使
う
こ
と
が
で
き
な
い
方
、
受
験
や
ス

ポ
ー
ツ
、
仕
事
な
ど
に
備
え
て
し
っ
か
り

治
し
た
い
と
思
っ
て
い
る
方
に
お
す
す
め

し
ま
す
。

　
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
は
小
さ
い
お
子
さ
ん
で
も
見
ら
れ
る
あ
り
ふ
れ
た
病
気
で
「
春
に

　
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
は
小
さ
い
お
子
さ
ん
で
も
見
ら
れ
る
あ
り
ふ
れ
た
病
気
で
「
春
に

な
る
と
鼻
水
や
目
の
か
ゆ
み
が
ひ
ど
く
て
、
外
出
す
る
の
が
か
わ
い
そ
う
」「一年
中
鼻
す

な
る
と
鼻
水
や
目
の
か
ゆ
み
が
ひ
ど
く
て
、
外
出
す
る
の
が
か
わ
い
そ
う
」「一年
中
鼻
す

す
り
や
鼻
づ
ま
り
で
、
テ
ィッ
シ
ュ
が
手
放
せ
な
い
」
と
お
困
り
の
こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。

す
り
や
鼻
づ
ま
り
で
、
テ
ィッ
シ
ュ
が
手
放
せ
な
い
」
と
お
困
り
の
こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。

そ
の
よ
う
な
お
子
さ
ん
に
お
す
す
め
し
た
い
の
が
最
近
話
題
の
舌
下
免
疫
療
法
で
す
。

そ
の
よ
う
な
お
子
さ
ん
に
お
す
す
め
し
た
い
の
が
最
近
話
題
の
舌
下
免
疫
療
法
で
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
に
対
す
る

ぜ
っ    

　
　
か
　
　  

め
ん
　 

　
え
き  

　 

り
ょ
う  

　 

ほ
う

舌
下
免
疫
療
法

お
し
え
て

Ｑ＆Ａ

舌下免疫療法を受けられた方の声舌下免疫療法を受けられた方の声
　
春
に
な
る
と
、
く
し
ゃ
み
、
鼻
水
・
目
の
か
ゆ
み
と
い
う
典

型
的
な
症
状
に
加
え
、
鼻
の
奥
に
常
に
粘
り
つ
く
痰
の
違
和
感

が
あ
り
ま
し
た
。
桜
の
咲
く
季
節
は
、
私
に
と
っ
て
は
不
快
な

症
状
が
や
っ
て
く
る
憂
鬱
な
季
節
で
し
た
が
、
６
年
前
「
舌
下

免
疫
療
法
」
を
始
め
ま
し
た
。
花
粉
が
少
な
く
な
る
10
月
頃
か

ら
服
薬
を
開
始
し
た
と
こ
ろ
、
翌
年
の
春
は
花
粉
症
の
症
状
は

ほ
と
ん
ど
な
く
な
り
、
と
て
も
快
適
で
嬉
し
い
春
を
迎
え
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
服
薬
は
毎
日
続
け
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん

が
、
不
快
な
症
状
か
ら
解
放
さ
れ
る
こ
と
を
考
え
る
と
、
は
る

か
に
メ
リ
ッ
ト
の
方
が
大
き
い
で
す
。�（
40
代
・
ス
ギ
花
粉
症
）

�
�����������������������























　
舌
下
免
疫
療
法
を
12
歳
か
ら
開
始
し
、
現
在
３
年
目
、
治
療

継
続
中
で
す
。
ダ
ニ
ア
レ
ル
ギ
ー
の
た
め
、
一
年
を
通
し
て
症

状
が
あ
り
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
の
埃
で
も
反
応
し
、
部
活
の
練

習
中
で
も
、
多
分
用
具
室
の
物
品
に
つ
い
て
い
る
ハ
ウ
ス
ダ
ス

ト
等
に
よ
り
鼻
水
が
出
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
治
療
を

始
め
て
か
ら
、
時
期
を
問
わ
ず
に
起
こ
る
体
調
不
良
は
改
善
し

て
い
ま
す
。�

（
14
歳
・
ダ
ニ
ア
レ
ル
ギ
ー
）

�
�����������������������























　

５
歳
の
こ
ろ
か
ら
春
に
な
る
と
、
目
・
耳
・
の
ど
の
か
ゆ

み
、
く
し
ゃ
み
・
鼻
水
・
鼻
づ
ま
り
、
ま
ぶ
た
が
腫
れ
た
り
、

高
校
生
の
頃
は
夜
も
良
く
眠
れ
な
か
っ
た
り
、
外
で
体
育
の
授

業
が
受
け
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
２
年
前
の
８
月
か

ら
舌
下
免
疫
療
法
を
開
始
し
て
半
年
後
の
花
粉
症
の
季
節
、
症

状
は
極
軽
度
、
今
年
の
春
も
時
々
く
し
ゃ
み
と
耳
の
か
ゆ
み
が

あ
っ
た
程
度
で
正
直
驚
き
ま
し
た
。
１
日
１
回
起
床
時
の
服
薬

は
す
っ
か
り
習
慣
化
し
て
飲
み
忘
れ
も
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
。
今
は
「
も
っ
と
早
く
舌
下
免
疫
療
法
を
相
談
し
て
い
れ
ば

良
か
っ
た
」
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
（
20
歳　
ス
ギ
、
ヒ
ノ
キ
花
粉
症
）
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前
田
リ
ハ
ビ
リ
　
こ
ん
な
こ
と
し
て
い
ま
す

前
田
リ
ハ
ビ
リ
　
こ
ん
な
こ
と
し
て
い
ま
す

　
前
田
リ
ハ
ビ
リ
で
は
ご
利
用
者
の
生
活
機
能
向
上
の
た
め
、
様
々
な
取
り
組
み
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
新
型

　
前
田
リ
ハ
ビ
リ
で
は
ご
利
用
者
の
生
活
機
能
向
上
の
た
め
、
様
々
な
取
り
組
み
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
予
防
対
策
を
徹
底
し
な
が
ら
ス
タ
ッ
フ
一
同
「

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
予
防
対
策
を
徹
底
し
な
が
ら
ス
タ
ッ
フ
一
同
「
NONO
密
で
濃
密
な
取
り
組
み
」
と
な
る

密
で
濃
密
な
取
り
組
み
」
と
な
る

よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
に
通
っ
て
体
力
を
維
持
し
免
疫
力
を
上
げ
る
こ
と
が
一
番
の
予
防
！
と
リ

よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
に
通
っ
て
体
力
を
維
持
し
免
疫
力
を
上
げ
る
こ
と
が
一
番
の
予
防
！
と
リ

ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
に
励
む
ご
利
用
者
の
様
子
を
紹
介
し
ま
す
。

ハ
ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
に
励
む
ご
利
用
者
の
様
子
を
紹
介
し
ま
す
。��

（
前
田
リ
ハ
ビ
リ　
髙
橋
健
太
）

（
前
田
リ
ハ
ビ
リ　
髙
橋
健
太
）

【ひめトレ棒を使ったトレーニング】 

排泄筋を鍛えよう
　“排泄”筋（骨盤底筋）とは右図赤枠で囲ん
だ骨盤内の臓器を下から支える筋肉で、排泄
時に活躍する筋肉です。出産や加齢に伴う筋
力の低下によって直腸等の臓器が下がり、排
泄トラブルで悩む原因となることも。新聞紙で
簡単に作れるひめトレ棒を使って、排泄に関わ
る筋肉達に刺激を与えて、力を入れやすい状
態を作り、尿漏れ便秘対策をしていきましょう！

新町わいが家 運動教室では、筋トレや汗をか
くための有酸素運動、自宅ではできないよう
な様々なトレーニングを行っています。興味が
ある方は是非お問い合わせください！

資料請求・問い合わせ かんだリハビリ　パレットかんだリハビリ　パレット
☎ 0258-32-3888☎ 0258-32-3888

長岡の名所や有名人を題材にしたオリジナル「長
岡カルタ」。題材から読み札までみんなで考えまし
た。札を手に取ると「懐かしい風景だな～。」「こ
こ行ったことあるよ。」「上手に作ってあるね～。」
とたくさんの感想が。

今年の七夕飾りは仕掛けがい
っぱい！短冊に書かれた皆さ
んの願いが叶いますように…

園
芸

日
本一

長
さ
を
誇
る

信
濃
川町民の

悲願で結んだ
長生橋

手作りの
てるてるぼうず

個人作品

健康講座～新型コロナウィルスとは何か？～

朝
顔
の
種
ま
き
。

スライドや寸劇も交え、わかりやすい講座に。

作品製作

立
派
な

「
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
」

に
な
ー
れ
！

今
の
対
応
の
中
で
、
ど
こ

が
い
け
な
か
っ
た
で
し
ょ

う
か
？

骨盤底筋

　新聞紙を 5 枚重ねて 4 つ
折りにし、袋になっている方

（赤線側）から巻きます。
　棒状になったらテープをし
っかり巻いて完成です。

➡
ひめトレ棒の作り方

椅子にひめトレを置き、お尻の
割れ目に沿うように座ります。

（肛門部分が押されているよう
な感覚があれば OK！）

①①

姿勢を正した状態で
お腹を膨らますよう
な深呼吸を 5 回

②②

息を吐きながらカラ
ダを左右に捻りまし
ょう

③③

新町わいが家にて運動教室を行っています

◇ 栄養価（全体の1/5量　120ｇ）
　 エネルギー：150kcal　たんぱく質：3ｇ　脂質：10ｇ
　 炭水化物：12ｇ　カルシウム：100㎎

今月は栄養士のレシピを紹介します
さっぱりヘルシー
フローズンヨーグルト

材　料
◦プレーンヨーグルト
　　………1パック（400ｇ）
◦好みのジャム
　　………小1瓶（125ｇ）
◦生クリーム
　　………1パック（100ml）

作り方
❶ 生クリームを泡立てる
❷ ❶にジャムとヨーグルトを混ぜる
❸ フリーザーバッグに入れる　　⇒　　　　　　　（平たくする）
❹ 冷凍庫に入れ、1時間ごとに出して凍った塊をほぐすように揉む
　カッチカチに固まらないようにしたいので、揉むときは封を開け
　て空気を入れるようにほぐすと○

材料はこの3つだけ！

昼食前に仕込んで3時の
おやつに♥

完全に固まると
粉雪シャクシャク食感に！

3時間後

七夕かざり七夕かざり～星に願いを～～星に願いを～

順調に育ってますよ！

フレイルコーナー



3

　ながおか医療生活協同組合すこやかスマイル　2020年８月　第 207号

■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
(水曜、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

17:00まで

 休診 　8/13日(木)午後、8/15(土)

■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…８/22（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
(水曜、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
17:00まで

 休診 　8/13日(木)午後、8/15(土)

■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

 休診 　8/14(金)～15(土)

■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。
◦�一般診療はweb問診
　もできます。
◦�発達外来、アレルギー

外来は予約制
★本間医師８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

 休診 　8/14(金)～15(土)、8/26(水)午前

■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。
◦�訪問診療に出ている
　場合があります。
★市川医師の診療日
　８/４・25（火）
★赤柴医師の診療日
　８/29（土）
★島村医師
　８/24（月） 休
㊟新型コロナウイルス

感染拡大防止のため
診療体制が変更とな
る場合があります

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

 休診 　8月13日(木)～15日(土)

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

医療・福祉のページ

　
頭
痛
に
は
原
因
不
明
の
一
次
性
頭
痛
と

原
因
の
あ
る
二
次
性
頭
痛
が
あ
り
ま
す
。

二
次
性
で
最
も
危
険
な
の
が
「
く
も
膜
下

出
血
」
で
、
た
い
が
い
は
突
然
の
強
い
頭

痛
や
嘔
吐
な
ど
激
烈
な
症
状
が
あ
り
、
す

ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
た
い
状
況
に
な
る
と

思
い
ま
す
。
遅
れ
る
と
命
に
関
わ
る
の
で

躊
躇
せ
ず
救
急
病
院
に
行
く
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。
一
次
性
頭
痛
と
は
い
わ
ゆ

る
「
頭
痛
も
ち
の
頭
痛
」
で
、
片
頭
痛
、

群
発
頭
痛
、
緊
張
型
頭
痛
と
が
あ
り
ま

す
。
病
名
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
「
片
頭

痛
」
で
す
が
、
あ
る
調
査
で
は
１
０
０
人

中
８
～
９
人
、
30
～
40
歳
代
の
女
性
で
は

５
人
に
ひ
と
り
程
度
い
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
頭
の
片
側
が
ズ
キ
ズ
キ
脈
打
つ
発
作

が
４
～
72
時
間
ほ
ど
続
き
、
頭
痛
前
に
は

ギ
ザ
ギ
ザ
の
光
、
オ
ー
ロ
ラ
や
モ
ザ
イ
ク

の
よ
う
な
模
様
が
20
～
30
分
見
え
て
視
界

が
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
加
齢
に

よ
り
改
善
し
や
す
く
、
特
効
薬
も
あ
り
ま

す
。「
群
発
頭
痛
」
も
頭
の
片
側
に
お
こ

り
ま
す
が
、
頭
か
ら
眼
の
奥
に
か
け
て
の

非
常
に
強
い
痛
み
で
す
。
発
作
が
な
い
時

期
に
は
全
く
な
く
、
群
発
地
震
の
よ
う
に

季
節
の
変
わ
り
目
な
ど
あ
る
期
間
に
集
中

し
て
お
こ
る
の
が
特
徴
的
で
す
。
以
上
の

よ
う
な
頭
痛
が
は
じ
め
て
あ
ら
わ
れ
た
場

合
は
、
脳
神
経
科
で
の
精
査
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　
頭
痛
の
中
で
も
っ
と
も
多
い
の
が
「
緊

張
型
頭
痛
」
で
す
。
後
頭
部
中
心
の
鈍
痛

が
持
続
す
る
の
が
主
体
で
あ
り
、
発
作
的

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
後
頭
部
か
ら
肩
、
背

中
に
か
け
て
の
筋
肉
が
緊
張
、
つ
ま
り
肩

こ
り
す
る
人
に
よ
く
見
ら
れ
、
ほ
と
ん
ど

は
軽
症
で
す
。

　
注
意
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
「
薬
物

乱
用
頭
痛
」
で
す
。
も
と
も
と
頭
痛
が
あ

っ
て
週
に
２
～
３
日
は
頭
痛
薬
を
飲
ま
な

く
て
は
い
け
な
い
状
況
が
３
ヶ
月
以
上
も

続
い
て
い
る
人
に
疑
わ
れ
ま
す
。
鎮
痛
薬

を
繰
り
返
し
飲
ん
で
い
る
の
に
も
と
も
と

の
頭
痛
が
余
計
ひ
ど
く
な
る
、
あ
る
い
は

今
ま
で
と
は
違
う
頭
痛
が
起
こ
る
と
な
れ

ば
薬
物
乱
用
頭
痛
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ

れ
と
気
づ
い
て
頭
痛
薬
を
中
止
し
、
薬
依

存
か
ら
離
脱
す
る
の
が
第
一
で
す
が
、
再

発
を
ど
う
防
ぐ
か
は
な
か
な
か
難
し
い
の

が
現
状
で
す
。

生協かんだ診療所　所長　星野　智

「頭痛」について

8月8月 診 療 案 内診 療 案 内

理事会報告
２
０
２
０
年
度
第
１
回
理
事
会

〈
開
催
日
時
〉
２
０
２
０
年
７
月
８
日（
水
）

午
後
６
時
30
分
～
午
後
７
時
15
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
４・５
月
の
事
業・経
営
状
況
の
報
告
、６
月

の
概
況

②
く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室
報
告

③
委
員
会
報
告

④
２
０
１
９
年
度
第
４
回
内
部
監
査
報
告
に

つ
い
て

❖
協
議
事
項

⑤
福
祉
医
療
機
構　
コ
ロ
ナ
対
応
特
別
貸
付

に
つ
い
て

⑥
夏
季
賞
与
支
給
及
び
資
金
手
当
に
つ
い
て

⑦
冬
季
賞
与
支
給
に
か
か
る
短
期
借
入
返
済

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
。
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　ながおか医療生活協同組合すこやかスマイル　2020年８月　第 207号

 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 28 通、正解者 28 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８月７日（金）  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

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
。

読
者
の
声
・
組
合
員
の
作
品

※
敬
称
略

■
ヨ
コ
の
カ
ギ

１　
パ
ス
カ
ル
の
言
葉
「
人
間
は

考
え
る
……

で
あ
る
」

３　
ク
ワ
ガ
タ
虫
と
共
に
昆
虫
採

集
の
花
形

８　
金
・
銀
・
銅
の
メ
ダ
ル
獲
得

者
が
上
が
り
ま
す　
　

10　
規
則
。
……

違
反　
　
　

11　
釣
り
道
具
の
一
つ
で
す　

12　
１
歳
違
い
の
兄
弟　

14　
深
夜
と
も
言
い
ま
す　

16　
水
を
入
れ
る
木
の
器　

17　
物
質
を
形
成
す
る
細
か
な
粒　

18　
「
動
物
記
」
の
作
者　

20　
期
日
や
期
限
を
延
ば
す　

22　
寄
付
金
を
集
め
る
こ
と　

23　
力
を
込
め
て
説
明
す
る　

24　
イ
ノ
シ
シ
の
肉　

25　
い
つ
も
。
……

日
ご
ろ

■
タ
テ
の
カ
ギ

１　
ア
ン
デ
ル
セ
ン
童
話
「
み
に

く
い
……

の
子
」　
　

２　
果
実
や
ク
リ
ー
ム
を
あ
し
ら

っ
た
洋
菓
子　

３　
ま
ん
じ
ゅ
う
、
ビ
ス
ケ
ッ
ト
、

カ
ス
テ
ラ
な
ど　

４　
踊
り
。
ダ
ン
ス　

５　
東
海
道
本
線
・
東
北
本
線
の

起
点　

６　
浪
費
。
……

遣
い　

７　
木
で
栽
培
す
る
き
の
こ

９　
……

塗
り
の
重
箱　

13　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
マ
ー
ク

15　
親
切
で
は
あ
り
ま
せ
ん　

16　
客
に
出
さ
れ
ま
す　

19　
幼
虫
は
「
や
ご
」
と
い
う

21　
虎
の
威
を
借
る
……
　

23　
涼
し
い
音
色
の
風
……
 【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？

ザ
・
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド

ザ
・
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
出
題 

●
モ
ロ
ズ
ミ
勝

ス
マ
イ
ル
短
歌（
班
会
）�

首
藤 

隆
司
選

・
原
発
事
故
を
想
定
外
と
言
い
し
人

　
　

何
処
へ
逃
げ
た
か
、い
や
死
ん
だ
ふ
り�

星
野
四
郎

・
勤
行
の
太
鼓
と
だ
え
て
二
ヶ
月
か

　
　

寂
し
と
呟
く
老
二
人
連
れ�

田
所
典
子

・
里
山
を
友
と
歩
け
ば
姫
さ
ゆ
り

　
　

新
緑
の
中
ピ
ン
ク
あ
ざ
や
か�

加
藤
シ
ズ

・
新
聞
の
オ
ク
ラ
の
レ
シ
ピ
切
り
抜
き
ぬ

　
　

昨
日
植
え
た
り
オ
ク
ラ
の
苗
を�

大
原
歌
子

・
日
め
く
り
の
暦
め
く
る
た
び
手
の
ひ
ら
を

　
　

時
の
流
れ
が
く
す
ぐ
り
て
行
く�

石
見
政
夫

川
　
柳
（
投
稿
）

・
断
シ
ャ
リ
を  

し
な
が
ら
悩
む  

物
ば
か
り�
清
琴

・
血
圧
は  

呼
吸
整
え  

再
ト
ラ
イ�

ヨ
シ
さ
ん

・
道
草
を  

食
う
草
も
な
い  

通
学
路　

�

上
原　

修

ス
マ
イ
ル
文
芸
作
品
大
募
集
！

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
。

 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。）
 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。

❖支部の会議や班会などの組合員活動については
　くらしいきいき支援室☎ 30-1161 までお問い合わせください。

●
少
し
社
会
が
動
き
始
め
た
！

色
々
な
と
こ
ろ
で
自
粛
か
ら
活
動
へ
。
７
月

か
ら
体
操
教
室
へ
…
な
ま
っ
て
い
た
身
体
を

目
覚
め
さ
せ
、
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し
な
く
て
は

と
思
っ
て
い
ま
す
。
張
り
切
り
過
ぎ
て
空
回

り
し
な
い
よ
う
に
マ
イ
ペ
ー
ス
で
や
り
た
い

と
思
い
ま
す
。�

（
コ
ン
タ
ー
ボ
）

●
日
常
が
楽
し
く
な
り
ま
し
た
！

大
好
き
な
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
も
始
ま
り
、
日

常
が
楽
し
く
な
り
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
マ
ス

ク
は
し
て
い
る
の
で
汗
び
っ
し
ょ
り
で
す
。

早
く
ワ
ク
チ
ン
が
で
き
ま
す
よ
う
に
！

�

　
（
中
山
政
子
）

●
逢
え
る
の
が
楽
し
み
…

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
毎
月
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま

す
。
コ
ロ
ナ
が
発
生
し
、
体
操
教
室
が
休
止

と
な
り
筋
力
・
体
力
が
だ
い
ぶ
落
ち
、
仲
間

の
皆
さ
ん
は
毎
日
ど
う
過
ご
し
て
お
い
で
か

と
…
お
逢
い
出
来
る
日
を
楽
し
み
に
し
て
お

り
ま
す
。�

（
Ｒ
・
Ｔ
）

●
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

子
ど
も
た
ち
に
見
せ
て
や
り
た
い
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
。
コ
ロ
ナ
が
終
息
し
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
開
催
さ
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。
幼
い
時
の

あ
の
興
奮
は
私
の
人
生
の
思
い
出
で
す
。

�

　
（
サ
イ
エ
ン
ス
お
じ
さ
ん
）

●
自
然
と
は
ま
ま
な
ら
な
い
も
の

「
の
う
ぜ
ん
か
ず
ら
」
が
咲
き
始
め
ま
し
た
。

暖
冬
小
雪
に
よ
り
開
花
を
昨
年
よ
り
早
め
と

予
測
し
ま
し
た
が
、昨
年
よ
り
５
日
も
遅
く
、

自
然
と
は
ま
ま
な
ら
な
い
も
の
と
改
め
て
感

じ
て
い
ま
す
。�

（
上
原
修
）

●
高
度
な
切
り
絵
!!

読
者
の
声
、
こ
ん
な
に
多
く
の
人
が
…
。
各
々
の
立
場

で
、
想
い
を
記
載
さ
れ
て
楽
し
く
読
ま
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
す
こ
や
か
ス
マ
イ
ル
の
表
題
の
右
側
に
（
切

り
絵
）
高
度
な
作
品
で
す
ね
。
ど
な
た
の
作
で
す
か
？

マ
ネ
は
で
き
ま
せ
ん
が
簡
単
な
（
切
り
絵
）
の
紹
介
で

も
よ
ろ
し
く
!!　

�

（
ヨ
シ
さ
ん
）

●
新
し
い
生
活
様
式

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
新
し
い
生
活
様
式
が
求
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
マ
ス
ク
着
用
し
、
3
密
を

避
け
そ
し
て
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ご
み
削
減
に
も

協
力
し
エ
コ
バ
ッ
ク
持
参
の
新
し
い
生
活
様

式
を
遵
守
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。�（
ふ
ー
こ
）

●
ラ
イ
ン
で
女
子
会
♪

ス
マ
ホ
の
ラ
イ
ン
で
「
バ
バ
会
」
と
名
付
け

て
メ
ー
ル
交
換
を
し
て
い
ま
す
。
４
人
の
会

で
す
が
ラ
イ
ン
が
く
る
と
ハ
マ
っ
て
し
ま

い
、
花
や
家
で
作
っ
た
野
菜
を
写
メ
で
撮
っ

て
は
送
っ
て
い
ま
す
。�

（
土
合
ｓ
・
ｋ
）

●
母
乳
の
価
値
を
再
認
識

急
に
暑
く
な
り
、
１
才
の
娘
は
ま
だ
対
応
で

き
な
か
っ
た
の
か
発
熱
が
数
日
続
き
、
お
茶

や
水
を
意
識
し
て
飲
ま
せ
て
も
発
熱
を
繰
り

返
し
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
普
段
は
飲
む
回

数
の
減
っ
て
い
た
母
乳
を
あ
げ
る
と
、
ぶ
わ

ー
っ
と
汗
を
か
き
熱
が
下
が
り
ま
し
た
。
母

乳
の
価
値
を
再
認
識
し
た
出
来
事
で
し
た
。

�

（
西
脇
由
美
）

●
生
協
と
長
い
付
き
合
い
に
…

義
母
が
羽
賀
医
師
の
世
話
に
な
り
、
今
度
は

私
ま
で
か
ん
だ
リ
ハ
ビ
リ
パ
レ
ッ
ト
の
世
話

に
な
り
長
い
付
き
合
い
で
す
。
職
員
さ
ん
は

と
て
も
親
切
で
す
。�

　
（
小
川
綾
子
）

●
七
夕
に
願
い
を
☆
彡

七
夕
飾
り
が
あ
る
と
願
い
事
を
書
い
て
き
ま

す
。
昨
年
は
「
健
康
の
事
」。
今
年
は
「
早

く
コ
ロ
ナ
終
息
と
皆
に
会
い
た
い
」
の
二
つ

の
お
願
い
事
で
す
。
欲
張
っ
た
か
と
思
い
ま

す
が
…�

　
（
梅
ち
ゃ
ん
）

く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室

の
手
作
り
マ
ス
ク

　
５
月
か
ら
生
協
診
療
所
、
か
ん
だ

診
療
所
の
窓
口
で
販
売
し
て
い
ま

す
。
最
近
、
気
温
が
高
く
な
り
あ
ち

こ
ち
か
ら
「
マ
ス
ク
は
暑
い
！
」
の

声
が
聞
こ
え
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら

は
夏
仕
様
の
マ
ス
ク
を
メ
イ
ン
に
作

っ
て
い
ま
す
。
手
作
り
品
な
の
で
縫

い
目
が
曲
が
っ
て
い
た
り
、
ち
ょ
っ

と
ず
れ
て
い
た
り
、
同
じ
型
紙
を
使

っ
て
い
る
の
に
、
形
が
微
妙
に
違
う

の
は
手
作
り
の
ご
愛
敬
で
す
♡

　
１
枚
１
０
０
円
。
こ
ど
も
用
の
マ

ス
ク
も
あ
り
ま
す
。

（
個
別
の
注
文
は
お
受
け
で
き
ま
せ
ん
。）

●
ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
で
肺
活（
は
い
か
つ
）

肺
活（
は
い
か
つ
）を
！

　
昨
年
８
月
31
日
の
生
協
健
康
ま
つ
り
で
購
入
し
た

ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
を
現
在
で
も
毎
日
吹
い
て
活
用
し

て
い
ま
す
。
健
康
ま
つ
り
で
見
た
と
き
に
は
昔
の
子

供
の
お
も
ち
ゃ
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
説
明
書

を
見
た
ら
腹
式
呼
吸
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
な
る
と
の

こ
と
。
早
速
始
め
て
み
る
と
、
最
初
か
な
り
疲
れ
ま

し
た
が
今
で
は
楽
々
吹
き
戻
し
し
て
い
ま
す
。
高
齢

者
の
死
因
の
多
く
は
肺
炎
だ
そ
う
で
す
し
、
ま
し
て

昨
今
の
コ
ロ
ナ
危
機
に
対
し
て
三
密
以
外
に
も
自
身

の
免
疫
ア
ッ
プ
と
ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
で
肺
活
を
始
め

た
ら
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。�

（
肺
活
お
じ
ん
）

●
身
近
な
出
来
事 

ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
の
後
日
談
…

　
ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
を
２
個
購
入
。
１
個
を
娘
の
嫁

ぎ
先
の
姑
に
進
呈
し
、
小
生
と
二
人
で
童
心
に
返
っ

て
競
演
す
る
機
会
を
得
ま
し
た
。
ヨ
ー
イ
、
ド
ン
！

の
合
図
で
吹
き
続
け
る
事
に
…
一
生
懸
命
や
り
ま
し

た
。
終
わ
っ
て
二
人
で
顔
を
見
合
わ
せ
、
大
笑
い
し

ま
し
た
。�

（
佐
藤
浩
）

９
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
。

ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
に
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

※
ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
は
、
わ
い
が
家
で
販
売

し
て
い
ま
す
。
数
に
限
り
が
あ
り
ま
す
の
で

お
電
話
に
て
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

価
格　
７
０
０
円
（
税
込
）

問
く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室

☎
30
・
１
１
６
１

兄弟でおそろいマスク



【今月のお知らせ ①わいが家企画 頭の体操脳トレクイズ  ②デンタルクリニック受診送迎】 

①わいが家企画 

 講師 脳トレ笑学校 校長 大原 研二 

漢字・熟語・計算の虫食いクイズで脳活しましょう 

申込み先 くらしいきいき支援室 ☏30-1161 

★四郎丸わいが家 

 ８月１８日（火）14時～ 

定員１３名 

★新町わいが家 

  ８月１９日（水）14時～ 

定員１６名 

※持ち物…筆記用具、電卓（スマホでも可） 

※要申し込み。 

（定員に達し次第、 

締め切ります。） 

参加費は無料です。 

 

わいが家企画・組合員活動について 
検温・手洗い励行・マスク着用・３密を避ける等“新しい生活様式”を実践するなかでの 
開催となります。 なお、感染拡大状況によっては中止となることもあります。 



 

 

 

 

生協ながおかデンタルクリニック 
 

 

 

～通院手段のない方、ご相談下さい～ 

 

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。 

＊乗降時、身体介助が必要な方は対応出来かねます。 

＊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  

①☎37-8810(デンタルクリニック)へお電話の上、「受診送迎希望」とお伝えください。

その際、必要事項を確認させていただき、ご予約をお取りさせていただきます。 

②予約当日、予約時間の 20～30分前にお迎えに伺います。（交通事情等により、時

間が若干前後することがあります。あらかじめご了承下さい。） 

③受診終了後、ご自宅までお送ります。 

＊お買い物等、他所への立ち寄りは出来ませんのでご了承下さい。 

 

 

 

 
 
※わいが家カレンダーは当面掲載いたしません。 
支部、班会活動、わいが家でのセラバンド体操ついては、くらしいき 
いき支援室までお問い合わせください。 

 

②生協ながおかデンタルクリニックからのお知らせ 


