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今
年
度
は
ど
ん
な
一
年
で
し
た
か

羽
賀　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
、
今
年

度
は
そ
れ
に
尽
き
る
ん
じ
ゃ
な
い
ん
で

し
ょ
う
か
。
コ
ロ
ナ
騒
ぎ
が
出
た
の

は
、
去
年
の
１
月
く
ら
い
か
ら
で
し
ょ

う
か
。
ま
だ
終
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
し
、

ま
だ
お
さ
ま
っ
て
い
な
い
で
す
け
れ
ど

も
、
ま
さ
か
こ
れ
ほ
ど
正
直
長
引
く
と

は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
こ
の
コ
ロ
ナ
で
右
往
左
往
し
た
っ
て

い
う
の
が
正
直
な
所
で
す
。
医
療
の
方

で
は
、
受
診
控
え
の
影
響
も
あ
り
４
月

５
月
は
一
体
ど
う
な
る
の
か
な
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、
ギ
リ
ギ
リ
の
と
こ
ろ

で
踏
ん
張
っ
た
と
。
す
こ
や
か
ス
マ
イ

ル
の
年
始
の
挨
拶
に
も
書
き
ま
し
た
け

ど
、
内
科
系
の
二
つ
の
診
療
所
が
底
堅

か
っ
た
、
患
者
さ
ん
が
ち
ゃ
ん
と
来
て

く
れ
た
と
い
う
こ
と
。
そ
し
て
、
２
つ

の
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク
も
、
患
者
数
は

減
り
ま
し
た
け
ど
、
ワ
ク
チ
ン
や
健
診

と
い
う
形
で
、
十
分
存
在
感
を
示
し
て

い
た
だ
い
た
と
い
う
こ
と
が
大
き
い
と

思
い
ま
す
。

　
福
祉
系
は
、
一
応
当
初
に
か
か
げ
た

形
で
、
昨
年
度
よ
り
は
少
し
は
着
実
に

改
善
が
み
ら
れ
て
い
る
の
で
は
な
い

か
、
と
思
い
ま
す
。

　
総
じ
て
、
各
事
業
所
間
の
連
携
や
医

療
福
祉
の
連
携
も
、
課
題
は
ま
だ
多
い

で
す
が
そ
れ
な
り
に
進
ん
だ
ん
じ
ゃ
な

い
か
、
一
歩
前
進
し
た
ん
じ
ゃ
な
い
か

と
い
う
評
価
で
す
。

　
「
ウ
イ
ル
ス
」
と
言
っ
て
も
、
こ
れ

は
予
期
せ
ぬ
災
害
で
す
か
ら
、
な
ん
と

か
最
低
限
乗
り
切
っ
た
。
皆
さ
ん
お
疲

れ
様
で
し
た
と
い
う
と
こ
ろ
で
し
ょ
う

か
。

樋
口　

ど
う
や
っ
て
災
害
（
コ
ロ
ナ
）

に
立
ち
向
か
っ
て
通
常
の
流
れ
を
作
る

か
、
組
合
員
さ
ん
と
の
接
点
を
作
る
か

と
い
う
の
が
私
た
ち
の
仕
事
で
し
た
。

先
週
雪
下
ろ
し
を
し
て
思
っ
た
こ
と
で

す
が
、
自
宅
前
の
雪
か
き
も
厳
し
い
よ

う
な
世
帯
が
年
々
増
え
て
い
る
と
い
う

こ
と
。
だ
か
ら
組
合
員
さ
ん
の
中
で
も

困
っ
て
い
る
人
は
大
勢
い
る
ん
だ
ろ
う

な
と
。

　
本
当
は
今
年
、
支
部
や
班
会
の
活
動

な
ど
に
職
員
を
参
加
さ
せ
て
、
も
う
少

し
接
点
を
作
り
た
い
な
と
、
計
画
は
し

て
た
ん
で
す
け
ど
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
職
員
配
置
が
ま
だ
潤
沢
に
で
き
て

い
な
い
状
況
の
中
で
、
手
を
空
け
る
の

は
厳
し
い
け
れ
ど
、
職
員
も
同
じ
組
合

員
の
一
人
と
し
て
地
域
に
出
て
い
く
と

い
う
形
が
春
か
ら
で
き
て
い
れ
ば
と
い

う
の
が
正
直
な
所
。
た
だ
、
コ
ロ
ナ
禍

の
状
況
を
考
え
る
と
今
年
早
々
に
解
決

す
る
問
題
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
し
、
つ
な

が
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
阻
害

す
る
病
気
で
す
か
ら
。

羽
賀　
そ
れ
と
、
ク
ラ
ス
タ
ー
の
恐
ろ

し
さ
で
す
よ
ね
。
我
々
の
と
こ
ろ
の
施

設
で
、
も
し
新
潟
市
で
起
き
た
よ
う
な

新
年
度
の
経
営
の
方
向
性
及
び
コ

ロ
ナ
禍
で
孤
立
さ
れ
て
い
る
方
に
、

生
協
と
し
て
は
ど
う
や
っ
て
手
を

差
し
の
べ
て
い
き
た
い
か

羽
賀　

ま
ず
、
新
し
い
こ
と
よ
り
も
、

い
つ
も
来
て
頂
い
て
い
る
方
に
、
安
全

安
心
と
信
頼
を
、
き
ち
ん
と
提
供
で
き

る
よ
う
に
や
り
た
い
と
い
う
こ
と
。
今

後
10
年
は
、
高
齢
で
亡
く
な
る
人
が
1.5

倍
ま
で
増
え
る
こ
と
は
は
っ
き
り
し
て

い
ま
す
。
年
々
増
え
て
、
10
年
後
に
は

1.5
倍
、
人
が
亡
く
な
る
わ
け
で
す
が
、

そ
こ
に
は
必
ず
一
人
ひ
と
り
の
ド
ラ
マ

が
あ
る
は
ず
で
す
。
少
な
く
と
も
、
全

員
が
我
々
の
と
こ
ろ
で
対
応
で
き
る
わ

け
じ
ゃ
な
い
け
ど
、
そ
の
た
め
に
、
他

の
医
療
機
関
と
福
祉
機
関
と
も
連
携
し

な
が
ら
、
そ
の
人
ら
し
い
看
取
り
と
い

う
か
、
終
の
棲
家
も
含
め
て
、
提
供
し

て
い
け
た
ら
な
と
。
そ
れ
だ
け
で
も
大

変
な
仕
事
な
ん
で
す
よ
ね
、
要
望
も
い

ろ
い
ろ
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
家
族
と
の

葛
藤
も
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
お
金
の
問

題
も
あ
る
で
し
ょ
う
し
。
だ
か
ら
単
な

る
看
取
り
と
い
う
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
、

出
来
れ
ば
も
っ
と
早
く
か
ら
関
わ
っ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
は
い
ま
す
が
、
そ

こ
が
な
か
な
か
ね
。
ど
う
に
も
な
ら
な

く
な
る
前
に
相
談
し
て
い
た
だ
け
る
と

助
か
り
ま
す
。

樋
口　
こ
こ
二
年
く
ら
い
、
法
人
内
事

業
所
間
の
連
携
を
い
か
に
強
化
す
る

か
、
情
報
を
共
有
す
る
か
と
い
う
こ
と

を
や
っ
て
き
ま
し
た
。
今
年
は
、
引
き

続
き
や
ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
だ
ろ
う

と
。
そ
れ
と
長
い
間
、
管
理
者
が
変
わ

ら
な
か
っ
た
事
業
所
に
つ
い
て
、
本
人

の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
、
事
業
所
の
風
通
し

を
良
く
す
る
と
い
う
意
味
も
含
め
、
あ

る
程
度
異
動
さ
せ
て
全
体
と
し
て
ス
キ

ル
を
共
有
化
し
て
い
く
と
い
う
形
を
去

年
か
ら
作
っ
て
き
て
、
そ
れ
も
継
続
し

て
や
っ
て
い
き
た
い
で
す
。
う
ち
の
法

人
は
人
件
費
率
が
７
割
、
人
は
財
産
で

す
か
ら
、
な
る
べ
く
成
長
を
促
す
形
で

や
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

今
年
度
25
周
年
記
念
増
資
で
は
、

多
く
の
組
合
員
さ
ん
か
ら
ご
協
力

い
た
だ
き
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
の
収
束
が
見
え
ず
、
組
合

員
活
動
も
制
限
の
多
い
一
年
に
な

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
組
合
員

さ
ん
に
向
け
て
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
。

羽
賀　
25
周
年
記
念
増
資
は
、
多
く
の

方
か
ら
協
力
頂
い
た
と
い
う
こ
と
で
、

本
当
に
嬉
し
く
、あ
り
が
た
い
話
で
す
。

職
員
と
共
有
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
創
業
の
理
念
を
忘
れ
ず
に
、
支
え
て

い
た
だ
い
た
方
々
に
感
謝
の
気
持
ち

で
、
出
来
る
だ
け
サ
ー
ビ
ス
で
応
え
ら

れ
る
よ
う
に
。
そ
れ
と
持
続
可
能
性
と

い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、
建
物
も
だ

い
ぶ
古
く
な
っ
て
き
た
の
で
、
ハ
ー
ド

面
も
ソ
フ
ト
面
も
徐
々
に
考
え
て
い
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。
加
え
て
私
も
歳
を

と
っ
て
き
た
の
で
、
次
世
代
に
ど
う
つ

な
げ
る
か
と
い
う
こ
と
を
本
気
で
今
年

は
考
え
な
い
と
い
け
な
い
な
と
思
っ
て

い
ま
す
。

樋
口　
何
も
手
を
打
た
な
け
れ
ば
、
経

営
そ
の
も
の
が
ぐ
ら
つ
き
か
ね
な
い
コ

ロ
ナ
禍
の
中
で
、
お
預
か
り
し
て
い
る

出
資
金
を
き
ち
ん
と
健
全
運
営
に
生
か

し
て
い
く
と
い
う
こ
と
が
、
私
の
与
え

ら
れ
た
仕
事
な
の
で
、
そ
れ
は
完
遂
し

た
い
で
す
ね
。
コ
ロ
ナ
が
い
つ
お
さ
ま

る
か
は
わ
か
ら
な
い
が
、収
束
し
た
ら
、

班
会
や
支
部
の
催
し
な
ど
で
、
ま
た
皆

さ
ん
と
笑
い
あ
え
る
日
が
早
く
来
て
ほ

し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

羽
賀　
コ
ロ
ナ
は
ま
ず
東
京
が
収
ま
ら

な
い
と
、
県
内
も
ま
だ
増
え
て
い
る
の

で
油
断
大
敵
で
す
。

　
今
ま
で
の
実
績
、
信
頼
関
係
を
崩
さ

な
い
よ
う
に
、
ま
た
新
し
い
時
代
の
要

望
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
総
合
的
に

対
応
し
て
い
き
た
い
と
。
持
続
的
に
発

展
し
て
い
け
る
よ
う
、
職
員
の
力
を
引

き
出
す
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
と
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
に
力
を
入
れ
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
と
が
あ
れ
ば
大
混
乱
で
す
か
ら
。
そ

う
い
う
意
味
で
は
、
社
会
的
責
任
の
問

題
も
あ
る
の
で
、
ひ
や
ひ
や
ド
キ
ド
キ

の
毎
日
で
し
た
ね
。

　
利
用
者
さ
ん
や
職
員
の
過
度
の
緊
張

や
そ
こ
ま
で
し
な
く
て
も
い
い
ん
じ
ゃ
な

い
っ
て
い
う
く
ら
い
の
と
こ
ろ
も
あ
っ
た

か
も
し
れ
な
い
け
ど
、
長
岡
市
内
で
も

陽
性
者
が
40
人
出
て
ま
す
か
ら
、
こ
れ

が
１
人
で
も
法
人
施
設
で
陽
性
に
な
っ

た
ら
と
い
う
こ
と
を
考
え
る
と
、
や
は

り
こ
ん
な
も
ん
じ
ゃ
な
か
っ
た
で
す
よ
。

　

全
国
の
医
療
生
協
、
民
医
連
で
も
、

も
っ
と
大
変
な
こ
と
が
起
き
て
い
る
わ

け
で
す
け
ど
、
そ
れ
だ
け
じ
ゃ
な
く

て
、
全
国
の
医
療
機
関
が
大
変
で
。
新

潟
県
は
感
染
者
が
少
な
い
部
類
だ
ろ
う

け
ど
、
そ
れ
で
も
大
変
で
し
た
よ
ね
。

樋
口　
そ
れ
こ
そ
、
全
国
の
医
療
生
協

で
ク
ラ
ス
タ
ー
が
起
き
た
病
院
は
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
新
潟
県
や
長
岡
市
内

で
も
感
染
が
広
ま
る
中
、
う
ち
の
施
設

で
は
そ
ん
な
こ
と
は
な
く
て
。
た
だ
、

医
療
の
現
場
も
介
護
の
現
場
も
感
染
予

防
対
策
で
、
職
員
は
い
つ
も
以
上
に
気

を
張
っ
て
い
た
と
思
う
し
、
と
て
も
疲

れ
て
い
る
ん
だ
ろ
う
な
と
思
い
ま
す
。

で
も
本
当
に
頑
張
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

羽
賀　
そ
れ
は
そ
う
で
す
よ
ね
。
職
員

に
と
っ
て
は
、
日
々
の
業
務
に
加
え
、

こ
の
雪
の
ダ
ブ
ル
パ
ン
チ
で
す
か
ら
、

疲
労
は
た
ま
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

受
診
に
来
ら
れ
る
患
者
さ
ん
も
ね
、
こ

の
地
域
に
長
く
住
み
、
雪
に
慣
れ
た
人

た
ち
で
も
、
雪
で
参
っ
て
い
る
な
と
い

う
印
象
を
受
け
ま
す
。

　
そ
れ
か
ら
、
く
ら
し
が
成
り
立
た
な

い
と
い
う
人
が
徐
々
に
増
え
て
き
ま
し

た
。
職
場
が
な
く
な
る
っ
て
い
う
わ
け

で
は
な
い
け
ど
、『
仕
事
が
な
い
か
ら

休
ん
で
い
い
』
と
言
わ
れ
て
収
入
が
減

っ
た
り
ね
。
就
労
困
難
と
い
う
か
、
職

場
（
仕
事
）
が
な
く
な
る
と
夢
も
希
望

も
な
く
な
り
ま
す
よ
ね
、
給
与
カ
ッ
ト

な
ん
て
レ
ベ
ル
じ
ゃ
な
い
で
す
し
、
特

に
自
営
業
の
人
達
は
大
変
だ
と
思
い
ま

す
。

　
年
末
年
始
で
い
え
ば
、
今
年
は
忘
年

会
も
新
年
会
も
自
粛
の
会
社
が
多
く

て
、
会
場
に
な
る
お
店
も
然
り
、
そ
こ

に
関
連
す
る
食
材
卸
、
酒
屋
、
農
家
さ

ん
も
大
変
な
わ
け
で
す
よ
ね
。

今
年
度
の
振
り
返
り
と
こ
れ
か
ら

今
年
度
の
振
り
返
り
と
こ
れ
か
ら

羽
賀
理
事
長
　
樋
口
専
務
　
対
談

羽
賀
理
事
長
　
樋
口
専
務
　
対
談

樋口専務樋口専務 羽賀理事長羽賀理事長
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フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー
健
康
運

動
教
室
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
昨
年
３
月
中
旬
か
ら
６
月
末

ま
で
の
間
、
体
操
教
室
の
営
業
を
休
止
、

そ
の
後
、
感
染
対
策
を
徹
底
し
た
上
で

７
月
に
再
開
し
て
い
ま
す
。

　
長
引
く
外
出
自
粛
の
影
響
で
、
体
力

の
低
下
を
実
感
さ
れ
て
い
る
方
も
多
か

っ
た
た
め
、
ま
ず
は
問
診
と
体
力
測
定

を
実
施
し
ま
し
た
。
最
初
は
無
理
を
せ

ず
、
個
々
の
状
態
に
合
わ
せ
少
し
ず
つ

運
動
の
強
さ
を
上
げ
、
体
を
慣
ら
す
こ

と
か
ら
始
め
ま
し
た
。

握
力
が
あ
が
っ
た
！

　
そ
の
後
３
か
月
間
、
運
動
教
室
で
週

１
回
50
分
間
の
運
動
を
行
い
、
10
月
に

再
度
体
力
測
定
を
実
施
。
教
室
再
開
時

の
測
定
結
果
と
比
較
し
て
み
る
と
、
握

力
に
つ
い
て
男
性
・
女
性
と
も
に
、
平

均
値
が
Ｕ
Ｐ
し
て
い
ま
し
た
。

　
握
力
は
全
身
の
筋
肉
量
を
反
映
す
る
、

い
わ
ば
筋
力
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で
す
。

握
力
は
小
さ
い
筋
肉
な
の
で
効
果
的
に

鍛
え
る
事
が
難
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
全
身
の
大
き
な
筋
肉
を
鍛
え
る

過
程
で
自
然
と
強
化
し
て
い
く
部
位
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー
体
操
教
室
で

筋
力
ア
ッ
プ
に
大
成
功

利用者のご自宅に伺って介護を行います
給与／30分1,050円　時給1,100円～1,450円
資格／・普通自動車免許
　　　・初任者研修修了またはヘルパー２級以上
時間／8：30～18：00の間で、30分～６時間程度
●希望を伺ってシフト組みします。
　ご家庭優先で働きやすい職場です。
　お気軽にご相談ください

ラップで簡単ミニオムレツ

❶小皿にラップを敷き、材料の半量を流し入れラップの口をふんわりと閉じレンジ
で40秒（600Ｗ）加熱します。（きつくすると破裂することがあります）

❷半熟くらいになったらラップの中で上下をひっくり返し、さらに10秒加熱し完全
に固まったら完成です。加熱しすぎに注意してください。

　※必要に応じて加熱時間は調整、追加加熱は様子を見ながら
　　完全に火が通るまで10秒ずつ加熱してください。

材　料

作り方

●たまご（Ｌ）１個　　●ロースハム１枚（みじんぎり）
●マヨネーズ　小さじ1/2　●鶏ガラスープ　小さじ1/3
●ケチャップ、パセリ　適量

←すべて混ぜておく

フ
レ
イ
ル
予
防
運
動

　
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
キ
ャ
ッ
プ
が
開
け
に
く
い
、
布
巾
が

し
ぼ
れ
な
い
、
荷
物
を
長
時
間
持
っ
て
い
ら
れ
な
い
…
…

こ
れ
は
握
力
低
下
の
サ
イ
ン
で
す
。

大
き
い
筋
肉
を
鍛
え
、握
力
ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

●
誰
で
も
簡
単
ス
ク
ワ
ッ
ト

簡
単
な
よ
う
で
難
し
い
ス
ク

ワ
ッ
ト
。

１
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
す

る
こ
と
で
誰
で
も
簡
単
に
正

し
い
フ
ォ
ー
ム
で
出
来
ま
す
。

①
足
を
肩
幅
に
開
き
両
手
を

股
関
節
に
置
く

②
股
関
節
に
置
い
た
両
手
を
挟

む
よ
う
に
お
尻
を
落
と
す

●
椅
子
で
腹
筋

①
椅
子
に
浅
く
腰
掛
け
、
目

線
を
へ
そ
に
向
け
る

②
出
来
る
だ
け
ゆ
っ
く
り
と

背
も
た
れ
に
寄
り
か
か
り
、

再
び
状
態
を
起
こ
し
て
く

る

握力は健康のバロメーター
握力が高い方は健康寿命が長く、循環器系の疾握力が高い方は健康寿命が長く、循環器系の疾
患リスクが低いと言われています。フィットネス患リスクが低いと言われています。フィットネス
レインボーではその為の様々な筋トレを行っていレインボーではその為の様々な筋トレを行ってい
ます。興味がある方は是非お電話下さい。ます。興味がある方は是非お電話下さい。

資料請求・問い合わせ フィットネスレインボー運動教室フィットネスレインボー運動教室
☎ 0258-39-2882☎ 0258-39-2882

①
①

②

ここがポイント

②

佐藤佐藤

生越生越

早川早川

★新町わいが家運動教室も、元気に体を動かしています！
今回、新町教室に参加していただいている方にアンケートを実施しました。
Ｑ運動に対する意識の変化はありましたか？
・人の歩く姿を見て、姿勢に気を付けるようになった 
・膝を悪くしたが、教室に参加して歩けるようになった
・テレビを観ながらでも手足を動かしてみようと思う 
Ｑ身体への変化について？
・階段の昇り降りが楽になった
・肩の痛みが取れてスムーズに動くようになった 
・五十肩が治った！ 
Ｑ日常的な運動習慣はつきましたか？
・呼吸方法を意識するようになった
・毎日の生活の中に取り入れて運動している 
・朝晩運動するようになった

他にも沢山のお声を頂きました。
頂いたご意見をもとにこれからも色々な体操、トレーニ
ングメニューを提供していきたいと思います！ご協力あり
がとうございました。
かんだリハビリパレット　トレーナー　佐藤・早川・生越

出典：Kanamori S,Kai Y,Kondo K,et al,Participation in sports organizations and the prevention of functional disability 
in older Japanese:The AGES cohort study.PLoS ONE 2012;7(11):e51061.
［論文より村山洋史氏（東京都健康長寿医療センター研究所）が図を作成］

４年後に要介護認定を受けるリスク

①スポーツのグル
ープに不参加、運
動は週１回未満

②スポーツのグル
ープに不参加、運
動は週１回以上

③スポーツのグル
ープに参加、運動
は週１回未満

④スポーツのグル
ープに参加、運動
は週１回以上
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女性 女性平均値

22

21
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19

0

1.1 ㎏ up！
21.821.8

20.5

19.3

20.4

右手左手

1.3 ㎏ up！1.3 ㎏ up！1.3 ㎏ up！1.3 ㎏ up！
男性 男性平均値

37

36

35

34

33

32

0

3.7 ㎏ up！

35.435.4

32.832.5

36.2

右手左手

2.6 ㎏ up！2.6 ㎏ up！2.6 ㎏ up！2.6 ㎏ up！

　
で
す
か
ら
、
握
力
が
上
が
る
と
い
う

こ
と
は
、
全
身
の
筋
肉
量
も
増
え
た
と

い
う
こ
と
が
言
え
る
の
で
す
。
ま
た
、

筋
肉
と
い
う
と
脚
の
筋
肉
や
腹
筋
、
背

筋
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
思
い
ま
す
が
、

内
臓
の
筋
力
に
も
関
係
が
あ
り
、
握
力

が
強
い
と
足
腰
だ
け
で
な
く
内
臓
も
元

気
！
と
い
う
こ
と
、
そ
し
て
、
鍛
え
に

く
い
握
力
が
３
カ
月
で
こ
れ
だ
け
ア
ッ

プ
し
た
と
い
う
の
は
実
は
ス
ゴ
イ
こ
と

な
ん
で
す
。

　
体
操
教
室
で
効
果
的
な
運
動
を
実
施

で
き
た
結
果
で
す
ね
。

運
動
す
る
な
ら
グ
ル
ー
プ
で

　
左
下
の
表
は
、
４
年
後
に
介
護
認
定

を
受
け
る
リ
ス
ク
を
表
し
た
も
の
で
す
。

こ
の
結
果
に
よ
る
と
、
運
動
は
グ
ル
ー

プ
で
、
週
１
回
以
上
行
っ
た
方
が
４
年

後
の
要
介
護
認
定
の
リ
ス
ク
が
低
く
な

る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
グ
ル
ー
プ
で
す
る
運
動
の
利
点
は
、

お
互
い
の
存
在
が
刺
激
に
な
る
こ
と
。

そ
し
て
、
運
動
の
効
果
を
共
感
し
た
り
、

ア
ド
バ
イ
ス
し
た
り
、
運
動
を
通
じ
て

交
わ
す
会
話
で
自
然
と
つ
な
が
り
が
で

き
る
こ
と
で
す
。

　
『
教
室
に
参
加
す
る
の
は
「
健
康
の

た
め
」
だ
け
ど
、
教
室
の
仲
間
に
会
う

こ
と
も
目
的
の
１
つ
』
と
話
さ
れ
る
方

も
多
く
、
た
だ
体
を
動
か
す
だ
け
で
は

な
く
、
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
も
、
健

康
づ
く
り
に
は
大
切
で
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

　
専
門
の
運
動
ト
レ
ー
ナ
ー
指
導
の
も

と
、
効
果
的
な
運
動
を
グ
ル
ー
プ
で
実

施
す
る
こ
と
で
皆
さ
ん
の
健
康
は
間
違

い
な
く
向
上
し
ま
す
。

　
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
レ
イ
ン
ボ
ー
で
、
健

康
増
進
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

感染症対策も
徹底しています。

お弁当の
すき間に

半分に切って断面を
見せてもGOOD👍

この量で小さいオム
レツが2個できます

ヘルパーステーションおひさま
☎0258-38-6326（担当／本間）

長岡市泉1-7-22

【求人】登録ヘルパー募集

ケチャップとパセリでいろどりきれいに♡ケチャップとパセリでいろどりきれいに♡

いち、に
　さん、し

どちらも
10回１セット
１～２セット
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　ながおか医療生活協同組合すこやかスマイル　2021年３月　第 214号

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

8:30
～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
(火曜、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

■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

8:30
～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

9：00～

★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…3/13（土）

星野
★岡島

訪問診療

休診
15:00
～17:30
(火曜、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

■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。

13:45
～15:45

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
16:00
～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
時間 月 火 水 木 金 土

8:30
　～11:00 一般外来 ( 急性）※土曜日は 8:30 ～10:30

11:00
　～12:00 慢性外来・予防接種 (1 歳以上 )　※土曜日は 10:30 ～

休診

13:45
　～15:00 1歳未満の予防接種・健診 1歳未満の予防接種・健診

休診15:00
　～16:00 慢性外来・1歳以上予防接種 慢性外来・1歳以上予防接種

16:00
　～17:30 一般外来（急性） 一般外来（急性）

お知らせ
●診察医　＊吉川（月～土）　＊本間（金）３月 5 日（午前・午後）、12 日（午前）
web予約できます 一般診療、予防接種、乳児健診 発達外来、アレルギー外来は

予約制（電話のみ）web問診できます 一般診療

■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

9:00
～12:00

9:00 8:30 ※水曜日は休診。
　3/17（水）診療します。
◦�訪問診療に出ている
　場合があります。
★市川医師の診療日
　3/9・23㈫
★菊池医師の診療日
　毎週木曜及び3/8・22㈪
★四日医師の診療日
　3/12㈮・13㈯・26㈮・27㈯
★赤柴医師の診療日
　3/6㈯

源川
★菊地

源川
★市川

休診
※注

源川
菊地

源川
★四日

源川
★四日
★赤柴

13:30
～18:00

13:30 13:00

源川
★菊地

源川
★市川

休診
※注

源川
菊地

源川
★四日

源川
★四日
★赤柴

18:00 17:00
㊟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

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

・
以
前
は
、
梅
雨
時
や
季
節
の
変
わ
り
目
に
な
る

と
夜
中
の
救
急
外
来
や
小
児
科
病
棟
は
喘
息
の
患

者
さ
ん
で
込
み
合
っ
て
い
ま
し
た
。

で
し
た
…
と
い
う
の
は
過
去
形
で
、
現
在
は
喘
息

で
入
院
す
る
お
子
さ
ん
は
激
減
し
、
家
庭
で
の
ケ

ア
で
改
善
す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
に
な
り
ま
し

た
。
こ
こ
20
年
ほ
ど
で
喘
息
の
治
療
法
が
大
き
く

変
わ
り
、
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
や
ロ
イ
コ
ト
リ
エ

ン
受
容
体
拮
抗
薬
な
ど
の
気
道
炎
症
に
対
す
る
抗

炎
症
治
療
薬
を
用
い
る
よ
う
に
な
っ
た
た
め
で

す
。

・
喘
息
は
、
気
道
の
慢
性
炎
症
を
特
徴
と
し
、
発

作
性
に
起
こ
る
気
道
狭
窄
に
よ
っ
て
、
咳ガ

イ
ソ
ウ嗽
、
呼

気
性
喘ゼ

イ
メ
イ鳴
、
呼
吸
困
難
を
繰
り
返
す
疾
患
で
す
。

特
定
の
遺
伝
素
因
に
、
い
く
つ
か
の
環
境
因
子

（
ア
レ
ル
ゲ
ン
、
気
候
、
感
染
、
運
動
、
大
気
汚

染
、
受
動
喫
煙
な
ど
）
が
関
与
す
る
と
発
症
し
ま

す
。

・
「
喘
鳴
な
ど
の
症
状
を
繰
り
返
す
、
運
動
に
よ

っ
て
誘
発
さ
れ
る
、
夜
間
・
早
朝
に
多
い
、
呼
気

時
の
喘
鳴
、
３
歳
を
超
え
て
も
繰
り
返
す
、
感
冒

罹
患
後
に
遷
延
す
る
、
気
管
支
拡
張
剤
や
吸
入
ス

テ
ロ
イ
ド
剤
が
有
効
」
と
い
う
よ
う
な
症
状
の
場

合
、
喘
息
が
疑
わ
れ
ま
す
。

・
環
境
調
整
と
し
て
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
が
は
っ
き
り

し
て
い
る
場
合
に
は
ア
レ
ル
ゲ
ン
へ
の
暴
露
の
回

避
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
我
が
国
で
は
ダ
ニ
感
作
に

よ
る
喘
息
が
多
い
た
め
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
回
避
の
対

策
は
ダ
ニ
対
策
（
掃
除
、
洗
濯
、
布
製
や
ジ
ュ
ー

タ
ン
な
ど
を
避
け
る
等
）
が
主
体
と
な
り
ま
す
。

・
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
喘
息
も
深
い
関
係
が
あ
り

ま
す
。
乳
児
期
は
気
管
が
細
い
た
め
、
通
常
の
ウ

イ
ル
ス
性
の
気
管
支
炎
で
も
喘
息
と
同
じ
な
せ
き

こ
み
、
喘
鳴
が
出
現
す
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま

す
。
特
に
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
、
ヒ
ト
メ
タ
ニ
ュ
ー
モ

ウ
イ
ル
ス
な
ど
は
喘
息
の
発
症
お
よ
び
増
悪
に
関

与
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

・
薬
物
療
法
に
は
、
症
状
発
現
を
予
防
す
る
た
め

の
長
期
管
理
薬
（
コ
ン
ト
ロ
ー
ラ
ー
）
と
、
発
作

時
に
症
状
を
改
善
さ
せ
る
た
め
の
発
作
治
療
薬

（
リ
リ
ー
バ
ー
）
が
あ
り
ま
す
。
予
防
薬
（
コ
ン

ト
ロ
ー
ラ
ー
）
に
は
、
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
や
ロ

イ
コ
ト
リ
エ
ン
受
容
体
拮
抗
薬
な
ど
の
気
道
炎
症

に
対
す
る
抗
炎
症
治
療
薬
（
モ
ン
テ
ル
カ
ス
ト
、

プ
ラ
ン
ル
カ
ス
ト
な
ど
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
症

状
に
応
じ
た
治
療
ス
テ
ッ
プ
が
あ
り
、
３
か
月
以

上
、
良
好
な
状
態
を
維
持
で
き
た
ら
ス
テ
ッ
プ
ダ

ウ
ン
し
て
い
き
ま
す
。
発
作
治
療
薬
（
リ
リ
ー
バ

ー
）
に
は
気
管
支
拡
張
薬
で
あ
る
β
2
刺
激
薬
の

吸
入
や
内
服
、
全
身
性
の
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
内

服
、
点
滴
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

・
発
作
強
度
は
症
状
、
経
皮
酸
素
分
圧
な
ど
の
程

度
に
よ
り
小
・
中
・
大
発
作
お
よ
び
呼
吸
不
全
の

４
段
階
に
区
分
さ
れ
ま
す
。

発
作
程
度
に
合
わ
せ
た
治
療
が
必
要
で
、
家
庭
で

は
小
・
中
発
作
へ
の
対
応
が
大
切
で
す
。
唇
や
爪

の
色
が
白
っ
ぽ
い
、
息
を
吸
う
時
に
胸
が
ペ
コ
ペ

コ
へ
こ
む
、
脈
が
と
て
も
速
い
、
話
す
の
が
苦
し

い
、
横
に
な
れ
な
い
あ
る
い
は
眠
れ
な
い
、
な
ど

の
「
強
い
喘
息
発
作
の
サ
イ
ン
」
が
あ
れ
ば
医
療

機
関
へ
受
診
が
必
要
で
す
。
著
明
な
呼
吸
困
難
や

意
識
低
下
ま
た
は
興
奮
が

あ
る
場
合
に
は
た
め
ら
わ

ず
に
救
急
車
を
呼
ん
で
く

だ
さ
い
。

・
長
引
く
せ
き
や
、
喘
息

が
疑
わ
れ
る
場
合
に
は
お

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

あたごこどもクリニック　所長　吉川秀人
小児喘息について

診療
科目

３月３月 診 療 案 内診 療 案 内

理
事
会
報
告

２
０
２
０
年
度
第
８
回
理
事
会

〈
開
催
日
時
〉２
０
２
１
年
２
月
10
日
㈬

午
後
６
時
30
分
～
午
後
７
時
40
分

❖
報
告
事
項

①
12
月
の
事
業・経
営
状
況
の
報
告
、１
月
の
概
況

②
く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室
報
告

③
委
員
会
報
告

④
老
健
あ
ら
ま
ち　
居
室
Ｔ
Ｖ
入
替
に
つ
い
て

⑤
生
協
診
通
所
リ
ハ
ビ
リ
室　
送
迎
車
両
入
替
に
つ
い
て

⑥
訪
問
看
護
Ｓ
Ｔ
す
ま
い
る　
訪
問
車
両
入
替
に
つ
い
て

❖
協
議
事
項

⑦
２
０
２
１
年
度
第
30
回
通
常
総
代
会　
一次
議
案
の
検

討
に
つ
い
て

⑧
所
在
不
明
組
合
員
の
脱
退
手
続
き
に
つ
い
て

⑨
第
30
回
通
常
総
代
会
の
開
催
日・会
場
等
に
つ
い
て

⑩
総
代
選
出
定
数・選
出
基
準
に
つ
い
て

⑪
役
員
選
任
に
か
か
る
理
事「
全
体
区
分（
常
勤・有
識
者
）」

「
地
域
区
分
」の
定
員
に
つ
い
て

⑫
２
０
２
１
年
度
総
代
選
挙
実
施
公
告
及
び
役
員
選
挙

の
実
施
公
告
に
つ
い
て

⑬
役
員
改
選
に
伴
う
推
薦
委
員
の
選
任・選
考
委
員
会
の

開
催
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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読
者
の
声
・
組
合
員
の
作
品
※
敬
称
略

■
ヨ
コ
の
カ
ギ

１　
３
月
11
日
は
…
…
日
本
大
震

災
発
生
か
ら
10
年

４　
３
月
５
日
は
冬
ご
も
り
の
虫

が
は
い
出
し
て
く
る

７　
化
学
実
験
用
の
ガ
ラ
ス
管

９　
漢
字
か
ら
作
っ
た
文
字

10　
牛
…
…
。
天
…
…
。

11　
イ
タ
リ
ア
風
ソ
ー
セ
ー
ジ

12　
土
地
の
値
段

14　
児
童
公
園
に
あ
る
遊
具

16　
映
画
撮
影
、
…
…
イ
ン

18　
…
…
は
食
わ
ね
ど
高
楊
枝

20　
黒
く
穴
が
あ
い
た
歯

21　
磯
辺
焼
き
に
は
欠
か
せ
な
い

も
の

23　
寄
ら
ば
大
樹
の
…
…

24　
低
級
の
反
対
、
…
…
品

26　
木
に
生
え
る
キ
ノ
コ

27　
書
画
を
書
く
四
角
い
厚
紙 

■
タ
テ
の
カ
ギ

１　
ひ
な
祭
の
ひ
し
形
の
も
ち

２　
「
切
岸
」
と
も
言
う
。
山
道

の
…
…
崩
れ
に
注
意

３　
地
震
の
揺
れ
る
度
合
い

４　
都
道
府
…
…

５　
腕
に
で
き
る
筋
肉
の
こ
ぶ

６　
す
ぐ
に
高
台
に
避
難
を
！

８　
中
国
の
漢
の
時
代
の
文
章

11　
月
は
ム
ー
ン
、
太
陽
は
？

13　
宴
会
の
余
興
で
す
る
芸

15　
牛
な
ど
を
飼
っ
て
牛
乳
や
バ

タ
ー
な
ど
を
作
る
農
業

17　
雌
馬
と
雄
ロ
バ
の
子

19　
収
入
と
支
出
の
こ
と
で
す

20　
10
年
ひ
と
…
…

22　
相
撲
取
り

24　
西
芳
寺
の
通
称
は
…
…
寺

25　
グ
リ
ム
童
話
・
白
…
…
姫 【問題】二重ワクの文字を、Ａ～Ｇ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

・
雪
明
か
り
た
よ
り
に
ブ
レ
ー
カ
ー
確
か
め
ぬ

　
　

点
き
し
灯あ
か
り火

の
色
あ
た
た
か
し�

田
所
典
子

・
玄
関
に
正
月
花
を
活
け
た
れ
ば

　
　

遠
き
昔
の
日
々
よ
み
が
え
る�

加
藤
シ
ズ

・
落
雪
に
折
れ
し
南
天
実
は
た
わ
わ

　
　

雪
を
払
い
て
大
壺
に
差
す�

大
原
歌
子

川
　
柳
（
投
稿
）

・
う
つ
に
な
る
条
件
そ
ろ
っ
た
コ
ロ
ナ
病�

清
琴

・
雪
山
や
ひ
と
雨
ご
と
に
や
せ
細
り�
髙
野
栄
一

・
雪
原
に
子
等
の
歓
声
雪
煙
り�
髙
野
栄
一

・
散
歩
道
雪
に
埋
も
れ
て
通
せ
ん
ぼ�

ヨ
シ
さ
ん

・
彼
岸
な
ど
不
要
不
急
で
娑
婆
に
い
る�

上
原　

修

ス
マ
イ
ル
文
芸
作
品
大
募
集
！

 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。

 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 45 通、正解者 44 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３月10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

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
。

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
。

四郎丸支部主催映写会
３月～６月お休みします ３月１日（月）10 時～11 時 30 分　四郎丸わいが家　参加費無料

※新潟県のコロナ感染症警報が発令されてる場合は、中止となります

地域の茶の間　ながおかわになーれ（毎月第１月曜日）

❖わいが家企画・支部班会など、組合員活動に参加される方へ…新しい生活様式（検温、手洗い励行、
マスク着用、3 密を避ける）の実践をお願いします。飲食は禁止、水分補給用の飲み物は各自ご持参
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。

●
介
護
・
医
療
保
険
制
度
の
改
悪

介
護
保
険
・
医
療
保
険
制
度
改
正
の

記
事
は
わ
か
り
や
す
い
と
思
い
ま

す
。本
当
に
制
度
改
悪
は
困
り
ま
す
。

今
回
の
制
度
改
悪
が
成
立
す
る
と
、

さ
ら
に
課
税
世
帯
区
分
の
見
直
し
や

年
収
区
分
の
見
直
し
な
ど
制
度
改
悪

が
進
行
し
、
多
く
の
方
々
が
影
響
を

受
け
る
こ
と
が
危
惧
さ
れ
ま
す
。

（
セ
イ
カ
イ
）

●
将
来
が
心
配

介
護
保
険
・
医
療
保
険
制
度
改
正
困

り
ま
す
。
年
を
と
れ
ば
必
然
的
に
利

用
せ
ざ
る
を
得
な
い
の
に
倍
く
ら
い

負
担
が
増
え
る
そ
う
で
将
来
が
心
配

で
す
。 

（
サ
ッ
チ
ャ
ン
）

●
『
三
寒
四
温
』
春
を
待
と
う

寒
い
で
す
ね
。
雪
も
降
る
し
、
屋
根

か
ら
下
ろ
し
た
雪
を
消
そ
う
と
始
め

た
が
硬
く
て
大
変
だ
っ
た
。
体
力
が

な
い
か
ら
、人
は
「
無
理
す
る
な
ね
」

と
云
っ
て
く
れ
る
が
「
手
伝
っ
て
や

る
」
と
は
云
っ
て
く
れ
な
い
。『
三

寒
四
温
』
も
う
少
し
で
春
が
来
る
。

無
理
し
な
い
で
ゆ
っ
く
り
い
こ
う
。

(

ア
ー
チ
ャ
ン)

●
大
雪
で
も
楽
し
ん
じ
ゃ
お
う
♪

今
年
は
久
し
ぶ
り
に
雪
が
多
く
、
除

雪
で
苦
労
さ
れ
た
方
が
多
い
と
思
い

ま
す
。
休
み
は
ほ
と
ん
ど
子
ど
も
た

ち
と
雪
遊
び
で
き
た
こ
と
が
楽
し
か

っ
た
で
す
。
か
ま
く
ら
づ
く
り
の
あ

と
に
中
で
食
べ
る
お
に
ぎ
り
も
絶
品

で
し
た
。
新
潟
な
ら
で
は
の
醍
醐
味

で
す
ね
。 

（
ｓ
ｅ
ｙ
ｖ
ａ
）

●
今
年
も
健
康
維
持
を

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
も
子
ど
も
と
で
き
る

よ
う
に
な
り
楽
し
み
で
す
。
日
々
の

感
染
症
対
策
を
精
一
杯
や
っ
て
い
る

お
か
げ
で
今
年
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
少
な
い
と
聞
き
ま
し
た
。
コ
ツ
コ

ツ
で
き
る
こ
と
を
や
っ
て
今
年
も
健

康
を
維
持
し
て
い
き
た
い
で
す
。

（
冨
永 

恵
）

●
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
身
近
に
で
き
る
こ
と
か
ら

＊
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
意
識
し
、
料
理
の
際
の

保
存
袋
を
ス
タ
ッ
シ
ャ
ー
に
変
え
ま
し

た
。
ス
タ
ッ
シ
ャ
ー
と
は
繰
り
返
し

使
え
る
シ
リ

コ
ン
バ
ッ
ク

で
、
冷
凍
も

電
子
レ
ン
ジ

も
オ
ー
ブ
ン

で
も
使
用
で

き
ま
す
。
焼

豚
や
ガ
ト
ー

シ
ョ
コ
ラ
な
ど
色
々
な
料
理
が
簡
単
に

出
来
て
環
境
に
も
優
し
い
の
で
お
す
す

め
で
す
！ 

（
む
し
ぱ
ん
）

＊
食
品
ロ
ス
の
記
事
が
と
て
も
心
に
刺

さ
り
ま
し
た
。
以
前
か
ら
知
っ
て
は
い

ま
し
た
が
、
詳
し
く
は
知
ら
ず
、
意
識

も
低
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
今
後
は
、

自
分
が
で
き
る
こ
と
を
少
し
で
も
意
識

し
て
行
お
う
と
思
い
ま
す
。（近

藤　
拡
）

＊
食
品
ロ
ス
の
記
事
を
読
み
、
つ
い
先

日
テ
レ
ビ
で
放
送
さ
れ
て
い
る
の
を
み

ま
し
た
。
な
す
の
ヘ
タ
を
斜
め
に
切
っ

た
り
、
人
参
も
く
り
抜
く
よ
う
に
切
れ

ば
捨
て
る
部
分
が
減
る
と
の
こ
と
。
捨

て
て
し
ま
う
野
菜
の
皮
を
煮
詰
め
て
作

る
ベ
ジ
ブ
ロ
ス
と
い
う
野
菜
だ
し
を
作

り
、
だ
し
を
取
っ
た
後
の
野
菜
を
乾
燥

さ
せ
て
肥
料
に
す
れ
ば
廃
棄
ゼ
ロ
に
な

る
そ
う
で
す
。
す
ご
い
な
と
思
い
ま
し

た
。
少
し
ず
つ
で
き
る
こ
と
を
や
っ
て

い
き
た
い
で
す
。 

（
は
む
た
ろ
う
）

●
も
と
の
生
活
に
も
ど
れ
ま
す
よ
う
に

新
潟
県
で
も
最
近
は
毎
日
の
様
に
コ
ロ

ナ
の
感
染
者
が
続
出
し
て
い
ま
す
。
三

密
、
マ
ス
ク
、
手
洗
い
等
を
実
行
し
て

マ
ナ
ー
を
守
っ
て
い
る
つ
も
り
な
の
に

な
ぜ
で
し
ょ
う
か
？
一
日
も
早
く
ワ
ク

チ
ン
に
で
あ
い
た
い
も
の
で
す
。
そ
し

て
、
今
ま
で
通
り
の
生
活
に
戻
れ
る
こ

と
を
祈
っ
て
お
り
ま
す
。（後

期
高
齢
者
）

●
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
い
つ
か
ら
？

コ
ロ
ナ
の
ワ
ク
チ
ン
、
我
々
が
打
て
る
の
は

い
つ
に
な
る
の
か
…
ニ
ュ
ー
ス
に
一
喜
一
憂

の
我
が
家
で
す
。 

（
り
ょ
ち
ま
る
）

●
除
雪
作
業

年
末
か
ら
年
始
に
か
け
て
の
大
雪
！
毎
日
除

雪
に
は
疲
れ
ま
し
た
。
で
も
、
久
し
振
り
に

下
屋
根
・
車
庫
の
雪
降
ろ
し
を
息
子
と
し
ま

し
た
。
と
て
も
気
持
ち
の
よ
い
汗
を
か
き
ま

し
た
。(

そ
の
後
の
酒
が
お
い
し
か
っ
た
で

す
!!
） 

（
コ
ン
タ
ー
ボ
）

住
所
不
明
組
合
員
の

み
な
し
脱
退
に
関
す
る
公
示

２
０
２
１
年
３
月
１
日

な
が
お
か
医
療
生
活
協
同
組
合

理
事
長　
羽
賀
正
人

　

な
が
お
か
医
療
生
活
協
同
組
合

定
款
第
９
条
（
届
出
の
義
務
）、
10

条
（
自
由
脱
退
）
に
基
づ
き
、
２

年
間
以
上
住
所
確
認
が
で
き
な
か

っ
た
組
合
員
に
つ
い
て
「
み
な
し

脱
退
対
象
者
」
と
し
て
公
示
い
た

し
ま
す
。
２
０
１
８
年
５
月
よ
り

２
年
間
住
所
の
変
更
の
届
を
行
わ

ず
、「
出
資
金
残
高
通
知
」
が
宛
先

不
明
で
戻
っ
た
方
で
、
電
話
及
び

手
紙
に
よ
る
確
認
に
お
い
て
も
転

居
先
住
所
確
認
が
で
き
な
か
っ
た

組
合
員
が
対
象
で
す
。
対
象
の
組

合
員
の
お
名
前
は
く
ら
し
い
き
い

き
支
援
室
で
確
認
で
き
ま
す
の
で

お
申
し
つ
け
下
さ
い
。
ご
住
所
が

確
認
で
き
た
方
は
「
み
な
し
脱
退

対
象
者
」
か
ら
除
外
い
た
し
ま
す
。

ご
連
絡
が
な
い
方
に
つ
い
て
は
、

２
０
２
１
年
３
月
31
日
を
も
っ
て

脱
退
の
手
続
き
を
と
ら
せ
て
頂
き

ま
す
。

公
示
期
間

２
０
２
１
年
３
月
１
日
～
３
月
20
日

・
生
協
診
療
所
掲
示
板
に
掲
示

笠井久江さん 作 内藤初子さん 作

内
藤
初
子
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申込み先 くらしいきいき支援室 ☏ 30-1161 

➀わいが家企画 スクエアステップ 

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。 

スクエアステップは、トレーナーのお手本（足の運び方）をよく見て覚え

同じように歩く、体も頭も使う楽しい脳トレです。最初は簡単でも、徐々

に難易度を上げていきます。覚えたつもりでも、マットに上がると・・・ 

 
『あれ…？            』 
 

と、かなりの確率で混乱しますがそれもスクエ

アステップ楽しいところ！あせっても脳はし

っかり鍛えられています。難しいステップをク

リアした時の爽快感、味わってみませんか。 

※申込み受付は３月１日（月）からです。 

※時間はおおむね１時間程度です 

※タオル、うちばき、のみもの ご持参ください。 

 

 （１階） 

３月１５日 (月曜日) １０時～ 

定員１５名 

 

 

３月１８日 (木曜日) １０時～ 

定員１８名 

https://illustimage.com/?dl=4579


 

 

  

 3 月15 日（月） 

13：30～ 
定員 10名 

 3 月17 日（水） 

13：30～ 
定員 10名 

持ち物 針・糸（白、黒両方）、糸切りばさみ、老眼鏡 

参加費 300 円（材料費） 

申込み 3月 1日（月）より申し込みを受け付けます。 
    ※期日前の申込みはお受けできません。 
      ※定員の関係上、大人数での申込みはご遠慮下さい。 

申込み先 くらしいきいき支援室 ☏30-1161 

ねこピンチ 
洗濯ばさみでつくる わいが家企画 

どこにでもパチンとくっつけられるかわいいねこピンチ。 
ちくちく縫って綿を詰めたらできあがり！ 

カーテンに挟んでも 
かわいい♡ 

この形の洗濯ばさ
みを使います。 



4月のわいが家企画～予告～ 
詳細は 4月号でご案内します 

 
 

 

 

 
 

運動って一人だとおっくうでも、きっかけがあれば意外とすん

なり始められるもの。春の健康づくりのスタートに、晴れたらみ

んなで歩きませんか？ 

まずは月１回からスタートです。初回は下記日時で開催します。 

 ❖四郎丸わいが家出発コース 4月 7日（水）9：30～ 
    

 ❖新町わいが家出発コース 4月 14日（水）9：30～ 
   

 ４月の 
企画 

「サプリメント」 
ってなんだろう？ 

効果は 
あるのかな？ 

薬との 
飲み合わせは
大丈夫？ 

ステロイド剤 
（ぬり薬、のみ薬）

は怖い⁉ 

薬剤師のはなし 

 ・集合後、準備体操をして出発。時間は体操を含めおおむね 1時間程度。 
ご自身の体調、体力に合わせ途中 Uターン可。 

 ・雨天中止。 
・要申し込み。（当日参加も OKです） 

 
 

4月 19日（月） 午後 新町わいが家 

お問い合わせ くらしいきいき支援室 ☏30-1161 



診療所や介護事業所で、大変役立っています。 

四郎丸わいが家、新町わいが家までご持参ください。 

ご持参できない方は、くらしいきいき支援室までご連絡ください。 

★吸水性の良い綿素材のもの 
（古布、古着は、洗濯済みで清潔なもの） 

タオル、シーツ、 

シャツ、Tシャツ、 

さらし、ガーゼ製品 

ゆかた など 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

  

  

 

 

吸水性の悪いものは使用できません 
ジーンズ、スラックス、ジャケット、厚手の毛布やタオルケット、セーターなど毛

糸製品、ウール製品、帽子、手袋など小物 

配布者が不足している地域 

長岡駅周辺（表町、本町、坂之上、東坂之上など） 

北園、川崎、宮内、摂田屋、中島、水道町、小曽根 

●この地域に限らず、配布にご協力いただける方は下記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・郵送不要の方は下記までご連絡ください。 

連絡先 くらしいきいき支援室 TEL30-1161 

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きながら皆さんの手元

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？下

記の地域が、特に配布者が不足している地域です 

連絡先 くらしいきいき支援室 TEL30-1161 

https://illustimage.com/?dl=4307

