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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2023年 1 0 月 1 0日

　

白
山
舟
江
沼
垂
総
支
部
で

は
、
9
月
19
日
～
10
月
13
日
ま

で
の
診
療
日
、
各
支
部
か
ら
当

番
制
で
舟
江
診
療
所
友
の
会

コ
ー
ナ
ー
を
開
設
し
、
外
来
患

者
さ
ん
へ
友
の
会
加
入
・
基
金

増
額
の
訴
え
、「
現
行
の
健
康

保
険
証
を
残
し
て
く
だ
さ
い
」

署
名
の
お
願
い
を
し
て
い
ま

す
。
初
日
は
ふ
な
え
・
栄
支
部

の
役
員
さ
ん
が
当
番
で
署
名
が

19
筆
集
ま
り
ま
し
た
。
2
日
目

は
稲
荷
支
部
か
ら
新
し
く
運
営

委
員
に
な
っ
た
二
人
と
桜
井
支

部
長
の
3
人
が
当
番
で
活
動
し

ま
し
た
。
窓
口
で
は
職
員
が
予

約
患
者
さ
ん
の
未
加
入
者
へ
加

　

9
月
23
日
、
新
津
健
康
友
の

会
が
山
の
手
ふ
れ
あ
い
ま
つ

　

友
の
会
コ
ー
ナ
ー
開
始
の
9

月
11
日
、
テ
ー
ブ
ル
を
出
し
て

い
る
と
早
速
、
郵
送
し
た
チ
ラ

シ
を
手
に
し
た
患
者
さ
ん
が
、

ナ
ー
の
友
の
会
役
員
の
説
明
に

「
３
か
月
後
に
来
る
と
き
に
手

続
き
し
ま
す
」
と
い
う
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

　

友
の
会
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
加

入
・
地
域
協
同
基
金
の
受
け
入

れ
の
ほ
か
に
『
現
行
の
保
険
証

を
残
し
て
』
署
名
も
訴
え
、
２

週
間
で
68
筆
が
集
ま
り
ま
し

た
。「
明
る
い
医
療
」
９
月
号

に
折
り
込
ん
だ
『
秋
葉
区
に
児

童
館
を
つ
く
っ
て
』
の
署
名
を

持
参
さ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
。「
仲
間
増
や
し
月

間
」
は
ま
だ
続
き
ま
す
。
引
き

続
き
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

看
護
師
４
人
が
担
当
し
て
、
45

人
の
受
検
者
に
丁
寧
に
対
応
し

て
喜
ば
れ
ま
し
た
。

　

楽
し
い
ま
つ
り
の
一
時
に
健

康
へ
の
意
識
を
高
め
て
い
た
だ

く
良
い
機
会
に
な
っ
た
と
思
い

ま
す
。

り
で
4
年
振
り
に
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
開
催
し
ま

し
た
。
今
回
は
保
健
委

員
6
人
が
、血
管
年
齢
、

体
組
成
（
筋
肉
量
、
体

脂
肪
率
な
ど
）、
骨
密

度
測
定
を
実
施
。

　

当
日
は
年
配
の
方
だ
け
で
な

く
、
小
さ
な
子
ど
も
連
れ
の
家

族
も
多
数
来
場
さ
れ
て
お
り
、

若
い
年
齢
層
の
方
々
も
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
て
い
ま
し
た
。

　

健
康
チ
ェ
ッ
ク
後
の
結
果
説

明
と
健
康
相
談
は
下
越
病
院
の

入
お
勧
め
パ
ン
フ
を

お
渡
し
し
て
時
間
が

あ
れ
ば
、
お
話
も
し

て
い
ま
す
。
友
の
会

役
員
と
職
員
の
連
携

プ
レ
ー
が
今
後
見
ら

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

9
月
24
日
、
柏
崎
市
文
化
会
館
ア

ル
フ
ォ
ー
レ
で
「
な
く
そ
テ
原
発
集

会
」
が
開
か
れ
、
全
県
と
長
野
・
群

馬
か
ら
１
０
０
０
人
が
集
ま
り
ま
し

た
。
新
潟
民
医
連
か
ら
の
参
加
は
友

の
会
・
職
員
合
わ
せ
て
約
１
３
０
人
。

　

元
京
都
大
学
原
子
炉
実
験
所
助
教

の
小
出
裕
章
さ
ん
は
、
発
電
コ
ス
ト

も
高
く
、
な
く
て
も
電
力
ひ
っ
迫
な

ど
起
き
ず
、
処
理
不
能
な
廃
棄
物
を

将
来
に
押
し
付
け
る
だ
け
の
原
発
は

捨
て
る
決

断
を
、
と

記
念
講
演
。

　

新
潟
国

際
情
報
大

学
・
佐
々

木
寛
教
授

は
県
内
情

勢
報
告

で
、
県
は

無
理
や
り

事
故
検

証
を
終

わ
ら
せ

た
が
、

「
原
発

市
民
検

証
キ
ャ

ラ
バ
ン
」

に
市
民

の
声
を

集
め
再

稼
働
の

動
き
を

止
め
よ

う
と
訴
え
ま
し
た
。

　

集
会
の
最
後
に
、
会
場
全
体
で
資

料
と
一
緒
に
配
っ
た
「
な
く
そ
テ
原

発
」
の
プ
ラ
ス
タ
ー
を
頭
の
上
に
掲

げ
（
写
真
上
）、
そ
の
後
、
参
加
者

が
柏
崎
駅
周
辺
を
デ
モ
行
進
（
写
真

下
）。「
だ
め
ら
こ
て
原
発
」「
原
発

危
険
」
の
声
を
響
か
せ
ま
し
た
。

地域協同基金の増額に
ご協力ください

　今年度の事業計画は1億3千万円です。
医療・介護充実のために、また、各事業所
経営を支えるために、健康友の会員のみ
なさまに地域協同基金への増額をよろし
くお願いいたします。各事業所、健康友の
会事務局で受付けています。

仲間ふやし月間 
　　友の会コーナー　スタート
仲間ふやし月間 
　　友の会コーナー　スタート

白山舟江沼垂総支部

４
年
ぶ
り
『
な
く
そ
テ
原
発
』
集
会

原
発
な
く
て
も
電
力
ひ
っ
迫
し
な
い

新津総支部

か
え
つ
ク
リ
ニ
ッ
ク
に

　
　
　
　友
の
会
コ
ー
ナ
ー

健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
健
康
意
識
の
良
い
機
会
に

　
山
の
手
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り

健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
健
康
意
識
の
良
い
機
会
に

　
山
の
手
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り

新津総支部　℡ 0250-22-6851　新潟市秋葉区東金沢1459番地１
白山舟江沼垂総支部　℡ 025-224-6105　新潟市中央区入船町３-3629-１
□沼垂事務所　℡ 025-248-8486
ときわ総支部　℡ 025-226-6565　新潟市東区空港西１-15-17
坂井輪総支部　℡ 025-269-6682　新潟市西区寺尾東３-１-19

健康友の会・総支部連絡先

声
を
か
け
て
く
れ

ま
し
た
。

　

そ
れ
を
皮
切
り

に
２
週
間
で
コ
ー

ナ
ー
で
の
加
入
は

４
人
、
郵
便
局
や

か
え
つ
ク
リ
ニ
ッ

ク
窓
口
な
ど
で
加

入
の
手
続
き
を
さ

れ
た
方
が
12
人
に

な
り
ま
し
た
。「
手

紙
を
も
ら
っ
た
が

ど
う
し
た
ら
い
い

の
か
」
と
、
コ
ー

11月12日㈰13時～
　大正大学・分科会　
　  13日㈪10時15分～
　文京シビックセンター大ホール
　

Web参加を受付け中

「ストップ軍拡
　かがやけ人権」

日本高齢者大会 in 東京

　Web参加の場合、健康友の会新津総支部ボランティア室で両
日。13日午前のみ舟江診療所内にて視聴予定です。あらかじめ、
健康友の会事務局にご連絡ください。申し込み締め切りは10月
20日までにお願いいたします。

記念講演「非戦の安全保障論」
　戦争しない国であり続けるために
　柳沢協二氏（元内閣官房副長官補）
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シ
リ
ー
ズ
の
最
後
は
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
つ
い

て
お
話
し
ま
す
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

は
地
域
の
高
齢
者
の
総
合
相

談
窓
口
と
し
て
２
０
０
６
年

に
開
設
さ
れ
ま
し
た
。
中
学

校
区
に
１
か
所
ず
つ
設
置
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

セ
ン
タ
ー
に
は
保
健
師

（
一
定
の
条
件
を
満
た
し
た

看
護
師
）、
社
会
福
祉
士
、

主
任
介
護
支
援
専
門
員
の
３

職
種
が
配
置
さ
れ
、
専
門
職

と
し
て
日
々
業
務
を
お
こ

な
っ
て
い
ま
す
。
新
潟
勤
労

者
医
療
協
会
で
は
２
か
所
の

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
を

新
潟
市
よ
り
受
託
し
運
営
し

て
い
ま
す
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

に
は
日
々
ご
本
人
、
ご
家
族

を
は
じ
め
地
域
の
民
生
委
員

や
病
院
、
診
療
所
、
施
設
な

ど
様
々
な
所
か
ら
相
談
の
連

絡
が
き
ま
す
。
一
番
多
い
の

は
や
は
り
介
護
保
険
関
係
で

す
。
介
護
保
険
の
申
請
を
し

た
い
、
利
用
で
き
る
サ
ー
ビ

ス
を
教
え
て
ほ
し
い
、
施
設

の
情
報
を
知
り
た
い
等
々
。

セ
ン
タ
ー
の
職
員
は
相
談
内

容
を
聴
き
、
ご
本
人
の
意
向

に
沿
っ
て
住
み
慣
れ
た
地
域

で
生
活
で
き
る
よ
う
に
、
介

護
サ
ー
ビ
ス
を
調
整
し
た

り
、
制
度
利
用
の
た
め
関
係

機
関
へ
繋
い
で
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
そ
ん
な
専
門
職

の
集
ま
り
で
も
困
っ
て
し
ま

う
相
談
が
あ
り
ま
す
。
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
が
相
談

を
受
け
た
時
に
は
、
認
知
症

が
だ
い
ぶ
進
行
し
身
寄
り
も

い
な
か
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス

や
、「
動
け
な
く
て
寝
た
き

り
」
と
家
族
が
相
談
に
来
ま

し
た
が
、
実
は
半
年
前
か
ら

そ
の
状
態
だ
っ
た
と
い
う

ケ
ー
ス
、
救
急
搬
送
さ
れ
て

き
た
患
者
が
『
無
保
険
で
自

宅
が
ゴ
ミ
屋
敷
に
な
っ
て
い

る
』
と
病
院
か
ら
連
絡
が
来

た
ケ
ー
ス
な
ど
。
こ
う
い
う

話
を
聞
く
た
び
に
、
も
う
少

し
早
く
何
と
か
で
き
れ
ば
、

誰
か
に
相
談
で
き
て
い
れ

ば
、
気
に
か
け
て
く
れ
る
人

が
近
く
に
居
て
く
れ
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

　

今
後
ま
す
ま
す
一
人
世
帯

が
増
え
て
い
き
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
ケ
ー
ス
は
他
人
事
で

は
な
く
、
そ
し
て
年
齢
に
関

係
な
く
誰
に
で
も
起
こ
り
え

る
こ
と
な
の
で
す
。

　

皆
さ
ん
に
は
日
頃
か
ら
お

付
き
合
い
の
あ
る
ご
友
人
や

近
所
の
方
は
い
ま
す
か
。

困
っ
た
と
き
に
相
談
で
き
る

ご
家
族
は
い
ま
す
か
。
皆
さ

ん
の
ま
わ
り
の
方
は
も
し
か

し
て
今
困
っ
て
い
ま
せ
ん

か
。
一
度
仲
間
同
士
で
、
ご

近
所
で
、
ご
家
族
で
考
え
る

時
間
を
作
っ
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

　

9
月
19
日
下
越
病
院
に

て
、
中
学
生
対
象
の
「
医
療

と
介
護
の
体
験
フ
ェ
ス
タ
」

を
新
潟
民
医
連
と
し
て

初
め
て
開
催
し
ま
し
た
。

　

申
し
込
み
は
22
人
で

当
日
参
加
は
21
人
で
し

た
。
明
訓
中
学
校
か
ら

の
参
加
が
一
番
多
く
、

そ
の
他
近
隣
や
中
央
区

か
ら
の
参
加
も
あ
り
ま

し
た
。

　

体
験
ブ
ー
ス
は
医

師
、
歯
科
医
師
、
看
護

師
、
薬
剤
師
、
介
護

士
、
検
査
課
、
栄
養
課
、
放

射
線
課
、
リ
ハ
ビ
リ
課
の
9

部
門
を
準
備
し
、
中
学
生
は

3
ク
ー
ル
に
分
け
て
各
ブ
ー

ス
を
回
り
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
あ
ま
り
病
院
に

来
た
こ
と
の
な
い
生
徒
た
ち

な
の
で
、
終
始
緊
張
気

味
で
静
か
に
企
画
は
進

ん
で
い
き
ま
す
が
、
終

わ
っ
た
あ
と
に
熱
心
に

感
想
文
を
書
く
方
や
、

友
達
と
楽
し
そ
う
に
談

笑
し
て
い
る
姿
を
見

て
、
心
に
残
る
体
験
を

提
供
で
き
た
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

感
想
文
の
一
部
を
紹

介
し
ま
す
。「
い
ろ
い

ろ
な
体
験
を
し
て
将
来

の
夢
へ
の
関
心
が
深
ま
っ

た
」「
病
院
は
近
寄
り
が
た

い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
っ
た
が
親

近
感
が
わ
い
た
」「
各
課
の

移
動
中
に
も
お
も
し
ろ
い
話

が
聞
け
た
」「
こ
の
体
験
を

通
し
て
医
療
関
係
の
仕
事
に

つ
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
」

「
来
年
も
違
う
職
種
で
体
験

し
て
み
た
い
で
す
」

　

初
め
て
の
企
画
・
運
営
で

課
題
も
多
く
あ
り
ま
し
た

が
、
次
年
度
以
降
も
地
域
に

貢
献
で
き
る
取
り
組
み
の
一

環
と
し
て
検
討
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

昨年より数字がいいみたい?　沼垂支部昨年より数字がいいみたい?　沼垂支部 北上班会「認知症予防」 みんなで脳を活性化北上班会「認知症予防」 みんなで脳を活性化
　９月８日
の午後、毎
年 恒 例 と
なった沼垂
地域「お茶
の間」での
健康チェッ
クが老人憩
いの家「沼
垂荘」で行われました。
　当日は会場の職員２人も飛び入り参加、合わせて21人がザリッ
ツと握力を測定しました。
　沼垂支部の友の会からは保健委員７人に支部役員合わせて９人
が参加、昨年に続いてのザリッツの測定に、前年の数字と比較し
て、良くなった人もいて、毎年測定することの意義と日頃の運動
など健康管理の大切さが実感できたようです。測定後、健康運動
指導士の古川さんから測定結果の数字の解説、フレイル予防体操
の実技指導を受けました。

新潟勤医協介護部　小川　恵

介護保険制度 最終回介護保険制度 最終回
地域包括支援センターについて地域包括支援センターについて

医
療
と
介
護
の
体
験
フ
ェ
ス
タ

医
療
と
介
護
の
体
験
フ
ェ
ス
タ

―

地
域
貢
献
の
一
環
と
し
て
初
開
催―

大

　口

　
　歩

新
潟
民
医
連

　９月の北上班会のメニュー
は、『今からできる認知症予防』
と題し下越病院リハビリ課･作
業療法士の五十嵐さんと阿部さ
んより講義をしてもらいました。
　開始前の大雨で、皆さん集ま
るか心配でしたが、いつもとほ
ぼ変わらず11人が参加。まずは
認知症の種類、症状などを学ん
だあと、『予防には頭と体を同時
に使うことが効果的』と５種類
の認知トレーニング（コグニパッ
ク）を一緒にやってみました。
　太ももや胸を伸ばしながら、
都道府県名や頭文字に「き」の
つく単語を順番に声に出して言うのは、なんなくクリア。しかし、右手・
左手で違う動き（グー ･チョキ･パー）をするのは「できない！これは難しい」
と笑い声も交えながら、チャレンジしました。
　『出来なくても脳は活性化されます』とのことで「今までにも色々教えて
もらい、出来なかったことが出来るようになるまで続けています。今回で
きなかったグー ･チョキ･パーを特訓します」「出来ないことを求めていき
ます」との声もありました。
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△

△

△

△

◆下越病院外来診療体制◆
※諸事情により医師体制が変更になることがあります。

●休診　……………日曜、祝日、第２・第４土曜日
△午前中のみ診療　………第１・第３・第５土曜日
※入院の面会はお断りしています。

月 火 水 木 金 土

午
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前

一般内科
菊　地 宮　野 岡　田義 菊　地 千　葉浩 医師輪番

酒　泉（1）

伴（3・4・5） 周（大学医） 宮　野 上　野 木　村（3・4）

岡　田義（1・2）

特診予約

（神経内科）川　上
（1・4・5）

（神経内科）河内（大学医）
（1・3・5）

（神経内科）川　上
（1・2・4）

（リハビリ）張　替 （血管外科）曽　川 （神経内科）粟森（1・3）

（神経内科）粟　森
～10：30

（呼吸器内科）斉藤智 （腎）大　矢 （呼吸器内科）斉藤智 （消化器内科）山　川
（リハビリ）野本 （ペースメーカー外来）田中（2週）（神経内科）粟森（2・4）

　　　　　  ～10：30   

（神経内科）粟　森
（睡眠無呼吸）山　川 （痙縮リハビリ）担当医 （循環器内科）田中
（神経内科）河内（大学医）

（4）
（消化器内科）上野 （腎）大　矢 （リハビリ）野　本

（消化器内科）岩田（2・3・4）

小児科 大河原 平　野 大河原 平　野 大河原 （交替）大河原・本間
皮膚科 吉　澤 吉　澤 斎藤勇（大学医） 富　井（大学医）

外　科 亀村・五十嵐 五十嵐 亀村・五十嵐
（2・3・4） 五十嵐

整形外科 有井（1・3・5） 有　井 有　井 有井（1・2・4）

泌尿器科 小　原（大学医）
（2・3・4・5） 小原（大学医）（2） 斉藤和（大学医）

午
　
　
　
後

特診予約
（消化器内科）山　川 （神経内科）川　上

（1・2・4・5）
（神経内科）粟　森 （神経内科）斉藤理（大学医）

（2・3・4）

（リウマチ）有　井 （禁煙外来）担当医
（16：00～17：00）

婦人科 萬　歳
（13：30～17：00）

小
児
科

一般 本　間
（16：00～16：30）

相　澤（大学医）
（15：00～16：30）

（1・2・3）

喘息 （交替）大河原・本間 （交替）大河原・本間
予防接種 平　野 平　野 本　間 平　野 平　野

リウマチ外来 有　井
夜
間 特診予約  （消化器内科）山　川

毎
月
一
回
は
保
険
証
と
診
察
の
た
び
に
診
察
券
を
お
忘
れ
な
く

受
付
時
間

午前
一般内科・外科・皮膚科　８：00～11：30（診察９：00～）
整形外科（紹介状のみ）　８：00～10：30
小児科　　　　　　　　８：00～11：00（診察９：00～）

※外科の診察は１診 ９：30～
　　　　　　　２診10：00～
※土曜小児科受付は11：30まで

（診察10：00～）

午後 小児科（月）14：00 ～ 16：00　（金）14：00 ～ 16：30

日 月 火 水 木 金 土
1 2 ❸ 4

❺ 6 7 8 9 10 �
� 13 14 15 16 17 18
� 20 21 22 � 24 �
� 27 28 29 30

日 月 火 水 木 金 土
❶ 2 3 4 5 6 7
❽ ❾ 10 11 12 13 �
� 16 17 18 19 20 21
� 23 24 25 26 27 �
� 30 31

かえつ歯科（歯科  小児歯科  歯科口腔外科）　電話 0250－25－5510
※予約制です。お口の中で気になる事がある方、お気軽にお電話ください。

診療時間 月 火 水 木 金 土

８ ： 30 ～ 17 ： 00 ○ ○ ○ ○

10 ： 30 ～ 19 ： 00 ○ ○

◆かえつクリニック　　　　　　　　☎ 0250 － 22 － 5888
◆メディカルフィットネス・ウオーム　　　☎ 0250 － 21 － 2566
◆介護老人保健施設　おぎの里　　　☎ 0250 － 25 － 3071

かえつクリニック診療体制　＜全予約制＞
糖尿病内科　岡田節　渡辺敏　宮野　小林　　消化器内科　入月　河内　原田
循環器内科　岡島　末武　田中真　岡田義　星野　田中智　　内科　千葉浩
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　　労災　五十嵐
※かえつクリニックの特診予約は他医療機関からの紹介の方のみの予約となります。

外来予約案内
一般内科は、受付順に診療します（予約制ではありません）
一般内科以外の科は、下記までお電話ください
外来予約・お問い合せは 電話（0250）22－4711
　◎受診日の前日までの電話予約受付時間は
　　　平　日　　　　　　　10：00～16：30
　　　小児科喘息外来は　　14：00～16：00
　　　小児科予防接種は　　14：00～16：00
　◎受診日当日の予約受付時間は　平日8：00～11：00
　　　　　　　　　　　　　　　　土曜8：30～11：00
◆泌尿器科・皮膚科は完全予約制です。
◆婦人科は現在、健診等のみの診察となっています。
◆整形外科は整形外科医の紹介状のある方を予約で受け付けて
います。

わたしたちの病院は、以下の料金をいただいておりません
○個室料金（差額ベッド代）
○初診時・再診時の選定療養費（紹介状なしで200床以上の病院

に受診した際にかかる料金）

何
で
も
相
談
会

予
め
お
電
話
下
さ
い

０
２
５
０
ー
２
２
ー
６
８
５
１（
10
時
～
12
時
）

連
絡
先
は
新
津
総
支
部 

友
の
会
事
務
局
ま
で

10
月
18
日（
水
） 

会
計
時
間

月～金曜日
第１・３・５土曜日
第２・４土、日・祝

８：45～17：00
８：45～12：00
対応なし

11 
月

10 

月

　今年完成した「フレイル予防体操」の取り組みが、
各地域で始まりました。
　９月12日は、船江町で実施。古川健康運動指導士が
わかりやすく指導してくれるとあって、残暑が続く中
でも、普段よりも多い13人が参加。
　DVDの順番に沿って、ストレッチ体操の方法から、
なじみの曲にあわせた体操まで、あっという間の講座
でした。
　今後も継続してやっていきたいと思います。

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

フレイル予防体操に
取り組んでいます
フレイル予防体操に
取り組んでいます
フレイル予防体操に
取り組んでいます
フレイル予防体操に
取り組んでいます 船江町船江町船江町船江町

９月「保健学校」に坂井輪から
５人の受講生が参加
９月「保健学校」に坂井輪から
５人の受講生が参加
９月「保健学校」に坂井輪から
５人の受講生が参加
９月「保健学校」に坂井輪から
５人の受講生が参加

　新潟市合同「保健学校」
は今年から内容をギュっと
つめた３回の講座。坂井輪
から５人参加。（写真は坂
井輪の受講者とスタッフ）
各総支部に分かれたグルー
プワークでは自己紹介と参
加の動機が出されました。
　「今まで自分のた
めに一生懸命やって
きたけど、これから
は少しは人のために
なることもできれば
と参加しました」「今
までやっていた健康
づくりの集まりが終
了してどうしようかと思っていた時、この話が出て飛びつき
ました」など、感想がありました。
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　健康友の会会員のフレイル割合は全国平均
（8.7％）を上回る12.6%を占めていたことから
（９月号参照）、現在、法人をあげてフレイル
予防に取り組んでいます。
　フレイル基準は表１のようになっており、５
項目中３項目に該当すると、フレイルと判定さ
れます。特に、筋力低下の指標である握力は、
各総支部の地域で開催される健康チェックで気
軽に測定できますので、企画された際にはぜひ
ご参加ください。

　今号でご紹介する下半身編は、片足立ちになった状態
で、もも上げを繰り返す運動です。
　筋力トレーニング、骨粗鬆症予防、バランストレーニ
ングと３拍子揃ったお得な体操です。
　転倒に注意しながら、ゆっくりとした動きで行ってみ
ましょう。

松井浩先生（オフィス・ヒューマンモア代表）の運動実技を参考

新潟勤労者医療協会　本部組織部

　　健康運動指導士　古　川　理　志下半身編新潟健康友の会フレイル予防体操新潟健康友の会フレイル予防体操

※体操に関するお問合せは、新津健康友の会（0250-22-6851）担当：古川まで。

10回繰り返すと、軸足は、１分間の片足立ちに（骨粗鬆症予防）！上げた足は、大腰筋、太ももの筋トレに！

上げる足は
床につけない

可能な範囲で
ももを上げる

壁
や
椅
子
に

つ
か
ま
り
な
が
ら

行
い
ま
し
ょ
う

軸
足
の

大
腿
骨
頸
部
に

刺
激
が
入
り
ま
す

３秒で
上げる

３秒で
下げる

�材　料 �（２人分）
　・厚揚げ� ２枚（300ｇ）
　・しめじ� 50ｇ
　・えのき� 50ｇ
　・エリンギ� 50ｇ
　・みつば� 1/3袋
　・サラダ油� 大さじ1/2
　・おろし生姜�小さじ１
　・だし汁� 150cc
　・しょうゆ� 小さじ２
　・みりん� 小さじ２
　・酒� � 小さじ２
　　水溶き片栗粉
　　・片栗粉� 小さじ２
　　・水� 小さじ２
�作り方 �
①　しめじはほぐし、えのきは１㎝の長さに切り、エリンギはうすく
スライスする。

②　フライパンにサラダ油を入れ、厚揚げを中火で片面２～３分ずつ
カリッと焼く。

③　鍋に①を入れ、だし汁、おろし生姜、★を加え、煮立ったら弱火
にして、水溶き片栗粉でとろみをつけ、きのこあんかけを作る。

④　②を１㎝幅に切り分けて器に盛り、きのこあんかけをかけ、１～
２㎝に切ったみつばを散らして完成。

★

●下越病院 栄養課●

旬 々 菜 々旬 々 菜 々

厚揚げのきのこあんかけ

　秋の味覚きのこは、免疫力アップに効果的なビタミンＢ群や食物
繊維も豊富です。厚揚げをカリッと焼くことで、ヘルシーな上にボ
リューム満点の１品になります。

１人分　エネルギー 309kcal・塩分 2.1g

特
養
あ
が
う
ら

文
化
祭
か
ら

小
学
生
の
作
品


