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9
月
15
日
、 

白
山
舟
江
沼
垂

総
支
部
で
は
秋
の
仲
間
ふ
や
し

月
間
を
迎
え
、
ス
タ
ー
ト
集
会

を
開
催
し
ま
し
た
。

　

地
域
で
暮
ら
す
住
民
の
高
齢

化
、
そ
し
て
新
型
コ
ロ
ナ
禍
の

中
、
友
の
会
の
「
ま
ち
づ
く
り

運
動
は
１
人
ひ
と
り
の
仲
間
が

手
を
つ
な
ぐ
こ
と
か
ら
始
ま

　

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
ポ
ス

タ
ー
を
各
支
部
で
地
域
に
は
り

　

新
津
総
支
部
の
仲
間
増
や
し

月
間
は
９
月
22
日
か
ら
下
越
病

院
の
外
来
で
友
の
会
コ
ー
ナ
ー

（
写
真
下
）
を
設
置
、
友
の
会

の
役
員
が
外
来
待
ち
の
方
へ
声

を
か
け
ま
す
。
患
者
・
利
用
者

の
方
に
は
予
め
郵
便
で
お
知
ら

せ
も
し
て
い
ま
す
。

　

加
入
の
案
内
や
基
金
の
増

額
、
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
申
し

込
み
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

ご
協
力
く
だ
さ
い
。

営
委
員
か
ら
増
額
し
よ
う
な
ど

の
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
今
月
か
ら
12
月
ま

で
基
金
増
額
期
間
と
し
て
『
郵

便
振
り
込
み
用
紙
』
の
機
関
紙

折
込
み
も
は
じ
ま
り
ま
す
。

出
し
た
り
、「
内
野
ま
ち
づ
く

り
セ
ン
タ
ー
」
や
、
ス
ー
パ
ー

地域協同基金の増額に
ご協力ください

　コロナ危機から各事業所経営を支える
ため、健康友の会員のみなさまに地域協
同基金の増額へのご協力をよろしくお願
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。

る
」
の
視
点
か
ら
、「
健
康
チ
ャ

レ
ン
ジ
」
の
参
加
者
を
増
や
す

活
動
を
軸
に
と
り
く
み
ま
す
。

桜
井
総
支
部
長
の
励
ま
し
の
挨

拶
に
続
き
、
野
本
事
務
局
長
よ

り
3
目
標
の
8
割
達
成
を
目
指

す
行
動
提
起
が
あ
り
ま
し
た
。

　

討
論
で
は
湊
、
稲
荷
、
栄
、

と
よ
て
る
、
ふ
な
え
、
関
屋
、

沼
垂
の
7
支
部
か
ら
率
直
な
悩

み
も
交
え
発
言
が
あ
り
ま
し
た
。

　

湊
支
部
の
宮
島
支
部
長
か
ら

は
コ
ロ
ナ
禍
で
訪
問
活
動
が
厳

し
い
中
、
２
か
月
に
一
度
定
例

で
開
催
し
て
い
る
「
お
し
ゃ
べ

り
会
」
の
参
加
者
の
中
か
ら
保

健
学
校
に
夫
婦
で
受
講
者
が
現

れ
、
と
て
も
喜
ん
で
い
ま
す
。

「
継
続
を
力
」
に
会
員
を
増
や

す
よ
う
努
力
し
た
い
と
発
言
。

　

最
後
に
、
同
じ
テ
ー
ブ
ル
の

人
同
士
が
向
き
合
い
握
り
こ
ぶ

し
で
肘
を
ぶ
つ
け
、
決
意
を
固

め
ま
し
た
。

　

当
施
設
が
あ
る
新
潟

市
下
（
し
も
）
町
は
港

町
と
し
て
栄
え
た
地
域

で
、
長
屋
な
ど
が
あ
り

風
情
を
感
じ
ら
れ
ま

す
。「
と
な
り
近
所
は

親
戚
の
よ
う
な
も
の
」

と
人
情
味
溢
れ
る
町
で

も
あ
り
ま
す
。

　

入
舟
は
２
０
０
８
年

に
病
院
か
ら
の
転
換
型

介
護
老
人
保
健
施
設

（
以
下
老
健
）
と
し
て

開
所
し
、
2
、
3
階
フ

ロ
ア
89
床
で
運
営
し
て

い
ま
す
。

　

老
健
施
設
は
生
活
施

設
で
は
な
く
リ
ハ
ビ
リ

等
を
提
供
す
る
「
在
宅

支
援
・
在
宅
復
帰
の
た

め
の
施
設
」
と
定
義
さ

れ
て
お
り
、
総
合
的
な

在
宅
支
援
機
能
を
活
用

し
地
域
の
つ
な
ぎ
役
と

な
る
事
を
求
め
ら
れ
ま

す
。

　

入
舟
で
は
毎
月
行
事

や
ド
ラ
イ
ブ
な
ど
企
画

し
職
員
も
一
緒
に
楽
し

ん
で
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
入
舟
は

「
地
域
に
根
差
し
た
施

設
」を
目
標
に
努
力
し
、

ご
利
用
者
や
ご
家
族
が

楽
し
み
を
持
ち
、
充
実

し
た
生
活
を
送
る
こ
と

が
出
来
る
よ
う
取
り
組

ん
で
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

入
舟
・
看
護
介
護
管
理
士
長

　
阿
　
部
　
浩
　
典

仲間ふやし月間スタート仲間ふやし月間スタート
「継続を力に」「継続を力に」

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

介
護
老
人
保
健
施
設

　
入

　
　
舟

白
山
舟
江
沼
垂
総
支
部

白
山
舟
江
沼
垂
総
支
部

月
間
ス
タ
ー
ト
集
会
を
開
催

月
間
ス
タ
ー
ト
集
会
を
開
催

坂
井
輪
総
支
部
も
月
間
が
始
ま
り
ま
し
た

坂
井
輪
総
支
部
も
月
間
が
始
ま
り
ま
し
た

『
友
の
会
コ
ー
ナ
ー
』開
始

『
友
の
会
コ
ー
ナ
ー
』開
始
新

　津

総
支
部

新

　津

総
支
部

入舟スタッフ会議

に
も
は
り
出
し
て
も

ら
い
ま
し
た
。「
明

る
い
医
療
」
に
も
折

込
、
診
療
所
の
待
合

コ
ー
ナ
ー
に
も
健

チ
ャ
レ
コ
ー
ナ
ー

（
写
真
）
を
作
り
ま

し
た
。

　

月
間
の
3
課
題
の

一
つ
協
同
基
金
増
額

は
各
支
部
で
ま
ず
運

み
ん
な
で

健
康
づ
く
り
！
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前
　
史
　
　
②

山
本
宣
治
と
無
産
者
診
療
所

　

戦
前
の
無
産
者
診
療
所
は
い

つ
、
ど
の
よ
う
に
誕
生
し
た
の

で
し
ょ
う
か
。

　

１
９
１
７
年
ロ
シ
ア
革
命
の

影
響
は
世
界
へ
飛
び
火
し
、
日

本
で
は
労
働
争
議
が
激
化
、

１
９
１
８
年
に
は
米
騒
動
が
お

き
農
村
で
は
小
作
争
議
が
多
発

し
ま
し
た
。
こ
の
頃
、
大
正
デ

モ
ク
ラ
シ
ー
と
よ
ば
れ
る
民
主

主
義
を
求
め
る
運
動
が
高
揚
し

ま
し
た
。

　

１
９
２
９
年
世
界
大
恐
慌
が

お
き
、
日
本
政
府
は
経
済
危
機

を
乗
り
切
る
と
し
て
中
国
へ
の

侵
略
戦
争
に
乗
り
出
し
ま
し

た
。
国
内
で
は
絶
対
主
義
的
天

皇
制
の
下
、
軍
部
に
よ
る
独
裁

が
ひ
か
れ
厳
し
い
言
論
統
制
と

弾
圧
が
横
行
し
ま
し
た
。

　

山
本
宣
治
は
、
生
物
学
者
で

し
た
が
貧
し
い
労
働
者
、
農
民

に
育
児
調
整
の
教
育
な
ど
を
行

う
と
と
も
に
、
労
働
運
動
、
農

民
運
動
に
関
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

１
９
２
８
年
初
の
男
子
普
通

選
挙
で
労
働
農
民
党
か
ら
立
候

補
、
当
選
し
、
衆
議
院
議
員
と

な
り
ま
し
た
。
こ
の
年
の
３
月

15
日
に
政
府
は
、
戦
争
推
進
政

策
に
反
対
す
る
１
６
０
０
人
の

進
歩
的
国
民
を
逮
捕
、
投
獄
し

激
し
い
拷
問
を
く
わ
え
ま
し
た
。

山
本
宣
治
は
そ
の
実
態
を
調
査

し
、
国
会
で
追
及
し
ま
し
た
。

　

戦
争
政
策
を
す
す
め
る
政
府

は
、
戦
争
に
反

対
す
る
者
に
は

死
刑
を
含
む
罰

を
与
え
る
と

し
、
治
安
維
持
法
の
改
悪
を
国

会
に
提
出
。
こ
れ
に
反
対
し
て

い
た
山
本
宣
治
は
、
妨
害
さ
れ

反
対
演
説
を
で
き
な
い
ま
ま
、

１
９
２
９
年
、
３
月
５
日
夜
半

右
翼
に
よ
っ
て
刺
殺
さ
れ
ま
し

た
。

　

山
本
宣
治
は
亡
く
な
る
１
週

間
前
の
２
月
27
日
に
農
民
組
合

の
求
め
に
応
じ
て
五
泉
を
た
ず

ね
演
説
の
後
に
、「
唯
生
唯
戦
」

（
意
味
：
た
だ
一
人　

た
だ
た

た
か
う
）
と
い
う
書
（
こ
の
書

は
扁
額
と
し
て
下
越
病
院
講
堂

と
舟
江
診
療
所
１
階
廊
下
に
掲

示
さ
れ
て
い
ま
す
）
を
残
し
て

い
ま
す
。

　

山
本
宣
治

の
死
を
悼

み
「
山
宣
病

院
を
つ
く
ろ

う
」、「
労
働

者
農
民
に
よ

る
病
院
を
つ

く
れ
」
と
い

う
ア
ピ
ー
ル

の
も
と
、
翌

30
年
１
月
最

初
の
大
崎
無

産
者
診
療
所

が
開
設
さ
れ

ま
し
た
。

　

無
産
者
診

療
所
は
、
全
国
に
１
病
院
23
診

療
所
が
開
設
。
全
国
の
無
産
者

診
療
所
を
統
括
す
る
日
本
無
産

者
医
療
同
盟
も
結
成
さ
れ
ま
し

た
が
、
33
年
７
月
弾
圧
を
受
け

解
散
。
多
く
の
無
産
者
診
療
所

は
弾
圧
に
よ
っ
て
閉
鎖
さ
せ
ら

れ
、
１
９
４
１
年
４
月
３
日
最

後
ま
で
無
産
者
診
療
所
の
灯
を

守
っ
て
き
た
新
潟

の
五
泉
、
葛
塚
の

両
診
療
所
が
治
安

維
持
法
に
よ
り
強

制
閉
鎖
さ
れ
る
こ

と
に
よ
り
無
産
者

診
療
所
は
終
焉
を

迎
え
ま
し
た
。

　
　
　
　
（
続
く
）

　
「
安
心
し
て
い
つ
ま
で
も

住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
」
と

は
実
際
ど
の
よ
う
な
ま
ち
な

の
か
、
最
近
よ
く
考
え
ま

す
。
と
り
あ
え
ず
歩
い
て
行

け
る
距
離
に
ス
ー
パ
ー
と
ド

ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
や
金
融
機
関

が
あ
り
、
病
院
や
診
療
所
、

薬
局
も
近
所
に
あ
る
ま
ち
。

そ
し
て
介
護
保
険
の
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
や
リ
ハ
ビ
リ
施
設

が
あ
り
、
自
宅
で
の
生
活
が

困
難
に
な
っ
た
場
合
を
考
え

て
、
入
所
施
設
も
地
域
に
あ

る
と
安
心
。
ま
だ
ま
だ
あ
れ

も
こ
れ
も
と
キ
リ
が
あ
り
ま

せ
ん
が
、「
安
心
し
て
住
み

続
け
ら
れ
る
ま
ち
」
っ
て
こ

ん
な
感
じ
で
し
ょ
う
か
。

　

い
や
も
し
一
人
暮
ら
し

だ
っ
た
ら
…
。
ち
ょ
っ
と
し

た
困
り
ご
と
、
例
え
ば
回
覧

板
を
隣
へ
回
す
の
が
大
変
に

な
っ
た
と
か
、
新
型
コ
ロ
ナ

ワ
ク
チ
ン
の
予
約
の
仕
方
が

よ
く
分
か
ら
な
い
と
か
、
災

害
が
発
生
し
て
あ
た
ふ
た
す

る
な
ん
て
こ
と
が
あ
り
そ
う
。

　

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
事

例
で
、
一
人
暮
ら
し
の
女
性

が
自
宅
で
転
倒
し
て
動
け
な

く
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、

ち
ょ
う
ど
斜
め
向
か
い
の
人

が
様
子
を
見
に
来
て
く
れ
た

の
で
発
見
し
て
も
ら
え
た
と

い
う
話
を
聞
き
ま
し
た
。
斜

め
向
か
い
の
方
は
、
一
人
暮

ら
し
で
足
腰
の
弱
く
な
っ
た

女
性
の
と
こ
ろ
へ
、
時
々
様

子
を
見
が
て
ら
、
お
惣
菜
を

届
け
て
い
た
そ
う
で
す
。
ま

た
高
齢
者
の
困
り
ご
と
を
聞

い
た
近
所
の
方
が
町
内
会
長

に
相
談
し
、
町
内
会
長
が
直

接
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

へ
相
談
に
来
た
と
い
う
事
例

も
あ
り
ま
す
。

　

ス
ー
パ
ー
や
病
院
も
必
要

で
す
が
、
日
頃
の
ち
ょ
っ
と

し
た
気
遣
い
を
し
て
く
れ
る

隣
近
所
や
町
内
の
方
、
そ
し

て
健
康
友
の
会
の
方
た
ち
が

実
は
と
て
も
大
切
で
す
。
本

当
に
安
心
し
て
住
み
や
す
い

の
は
、
人
と
人
と
の
繋
が
り

の
あ
る
ま
ち
な
の
だ
な
と
思

い
ま
し
た
。

　
『
隣
は
何
を
す
る
人
ぞ
』

の
意
識
を
地
域
で
。
皆
さ
ん

の
考
え
る
住
み
続
け
た
い
ま

ち
は
ど
の
よ
う
な
ま
ち
で
す

か
。

無産者医療同盟の人びと

新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

　白山舟江
沼垂総支部
の保健学校
が２年ぶり
に９月２日
から開校し
ました。８
人の受講生
を迎え、総支部保健予防活動部会のメンバーや保
健委員で運営しています。 
　班の名前が「さるすべり」と「ひまわり」に決
まり、それぞれ研究テーマは「ウオーキングして
体組成は変化するか？」「スクワットを１週間し
て体組成は変化するか？」にチャレンジします。 
　また今回は、リファインを利用している５人と
多いのが特徴です。

　椅子から立ちあがるだけで脚の筋力とバランスが
測定できる『ザリッツ』。早速、８月27日に健康づ
くり委員で機器研修をしました。感染予防対策のた
め８人枠での開催としました。
　まずは機器のセット。「配線がたくさんあって大
変！」と言いながらも、２回目はサクサク配線し、
スムーズにセット完了。次に測定では、まず体組成
測定、そして椅子から立ち上がり運動機能を測定。
何回か繰り返し覚えてもらいました。最後は古川ト
レーナーから結果の見方を説明してもらいました。
「筋質を改善するにはどうしたらいいの」等、質問
が出たり「実際にやってみて、楽しく学習できた。
結果説明も分かりやすく大変勉強になりました」と
の声がありました。
　大人数での研修は出来ませんが、今後も研修会を
行ない、班会や健康チェックで活用していきましょう。

新
潟
勤
医
協
の
70
年
誌
か
ら
2

前

史

脚筋力チェック『ザリッツ』機器研修会脚筋力チェック『ザリッツ』機器研修会運動してからだの変化を研究　保健学校運動してからだの変化を研究　保健学校

いつまでも
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△

△

△

△
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●頭の体操  ナンプレ●
下の表に１～９の数字を入れて、空欄を埋めて
ください。Ａには何の数字が入るでしょうか？
ルール
１．タテ列とヨコ列・太線で区切られたブロッ
クに、１～９の数字が１個ずつ入る。

２．どの数字も、タテ・ヨコ重ならない。

ＡＡ

◆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
□午後診療のみ休診（午前及び夜間は診療あり）……第４金曜日
※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
医師輪番 医師輪番 岡田義・宮野 医師輪番 医師輪番 医師輪番
太刀川 周（大学医） 菊　地 医師輪番 岡　田義

特診予約

（神経内科）川　上 （神経内科）河内（大学医）（神経内科）川　上（リハビリ）張　替（血管外科）曽　川 （神経内科）粟森（1・3週）
（神経内科）粟森 ～10：30（呼吸器内科）斉藤智 （呼吸器内科）小　川 （呼吸器内科）斉藤智 （消化器内科）山　川 （神経内科）川上（3週）
（睡眠無呼吸）小　川（リハビリ）野　本 （腎）大　矢 （神経内科）粟森（2週）

　　　　　  ～10：30   

（神経内科）粟　森
（循環器内科）田　中

（呼吸器内科）小　川（リハビリ）野　本
（腎）大　矢

（消化器内科）岩田（2・3・5週）

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 安　齋（大学医） 木　村（大学医） 富　井（大学医）
外　科 亀　村 亀　村

消化器外科 森　本 森本・五十嵐 五十嵐 森本・五十嵐 五十嵐
整形外科 有　井 有　井 有　井 有　井
泌尿器科 小　原（大学医）  斉藤和 斉藤和（大学医）（4週）

午
　
　
　
後

特診予約
（消化器内科）山　川（神経内科）川　上（神経内科）粟　森 （神経内科）斉藤理（大学医）

（認知機能診断）川　上

婦人科 萬　歳（大学医）
（13：30～17：00）

小
児
科

一般 本　間
（16：00～16：30）

相　澤（大学医）
（15：00～16：30）

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

一般内科 休　　　　　　　　診

特診予約 （呼吸器内科）小川（2・4週）
　　　　（17：00～） 

（消化器内科）山　川（禁煙外来）太刀川
（16：00～18：00） 

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・金）14：00～ 16：30　ただし第４金は休診

夜間 一般内科　15：30～ 18：00（診療は 16：30～）

日 月 火 水 木 金 土
1 2 ❸ 4 5 6

❼ 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30

日 月 火 水 木 金 土
1 2

❸ 4 5 6 7 8 ❾
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

25 26 27 28 29 30

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
午　前 ８ ： 30 ～ 12 ： 30 ○ 休診 休診 ○ ○ ○

午　後
13 ： 30 ～ 17 ： 00 ○ ○ ○ ○
12 ： 00 ～ 16 ： 30 ○ ○

夜　間 17 ： 30 ～ 20 ： 30 ○ ○

◆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　太刀川
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　井口　　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
夜間一般内科は当面の間休止させていただきます

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　　8：00～11：00
◆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
10月13日（水） 

予めお電話下さい　0250-22-6851
10時～12時◎連絡先は新津総支部

友の会事務局まで

会
計
時
間

月～金曜日　　 ８時45分～18時 30分
第１・３・５ 土曜日　　８時45分～16時
第２・４ 土・日・祝日　　８時45分～12時

11 

月

10 

月

□

□

　藤見支部では、今年度まちかど健康
チェックの開催を目指しています。
　９月14日、機器研修を行いました。コ
ロナ禍で機器操作自体が１年半ぶり？な
ので体組成測定、血管年齢測定を基本か
らしっかりと。「久しぶりだけど結構覚
えていた」「一人だと不安だけど、一緒
にならできそう」と徐々に上達。大変盛
り上がった研修となりました。
　健康チェック開催日は現在相談中。決
まり次第お知らせいたします。

　五十嵐支部がある寺尾上町の公民
館では、友の会の「フラダンス」「ヨガ」
など趣味の班が５つほど。そして数年
前＜友の会についておしゃべりをし
あう班＞『寺尾上町班』がメンバー10
数人で誕生。この春には石井事務長を
よんで『無料低額診療事業』の学習会を行いました。
　その時＜なんでこんなことできるの？？＞な
ど、民医連って何？もっと知りたぁい…から綱領
学習がはじまりました。
　班のお世話係りの倉沢さんは数年前全国の共同
組織（友の会など活動交流全国大会）で民医連会
長の「いのちは平等」につながる藤末さんの講演
で大変感動。ちょうど新潟勤医協職員内で大学習
会があり、そのテキスト
をみんなで輪読。感想を
出し合っています。６月
から始まり９月では４回
目。

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

1年半ぶりの機器研修1年半ぶりの機器研修
藤見支部お茶の間「寺尾上町班」で

『民医連綱領』読み合わせ会
お茶の間「寺尾上町班」で
『民医連綱領』読み合わせ会

24
31

（大学医）
（1・2・4・5週）

ナンプレの答えは４面に掲載
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「マスクの着用」「換気」「手指衛生」に心がけ感染を予防しましょう。

旬 々 菜
●々下越病院　栄養課●

旬 々 菜 々
鶏肉とかぼちゃのトマトクリーム煮

ナンプレ答え：Ａ＝５

※診療案内は３面に掲載。

腹 筋 の 筋 ト レ ＆ 脳 ト レ腹 筋 の 筋 ト レ ＆ 脳 ト レ かえつクリニック・メディカルフィットネス・ウオーム

健康運動指導士　中　野　沙　紀

１．腹 筋 の ト レ ー ニ ン グ ２．脳トレ（足踏み＋腕振り）
●方　法
　右腕は上下に２拍子で振り、左腕は下→横→上→下…の順番で三角
形を描くように３拍子で振る。
　両腕を上げ、数えながらスタートすると６カウント目で再び両腕が
上がります。（写真５）
　（左腕２拍子、右腕３拍子でも行う）
難易度★　　　　上記の腕振りのみを行う。
難易度★★　　　１回目の６カウントは右腕
　　　　　　　　が２拍子、左腕が３拍子
　　　　　　　　２回目の６カウントは左腕
　　　　　　　　が２拍子、右腕が３拍子
　　　　　　　　…と動きを入れ替えながら
　　　　　　　　行う。
難易度★★★　　（難易度★）を足踏みをし
　　　　　　　　ながら行う。
難易度★★★★　（難易度★★）を足踏みし
　　　　　　　　ながら行う。
●回　数
　６カウントを２回連続、３回連続…と少しずつ数を増やしてリズ
ミカルに行ってみましょう！
●ポイント
• ゆっくりでも大丈夫！考えながら手と足を同時に動かしてみましょ
　う。

　腹筋の中でも特に下腹部を鍛えるトレーニングです！下腹部の筋肉を鍛えることで、腰痛・便秘の改善などが期待できます。また、姿勢
の改善にも効果的です！脳トレもご紹介しますので、身体も頭も元気に動かしていきましょう！

●方　法
片足上げ（難易度★）
①　仰向けの姿勢で、左ひざを90度に曲げて立て、右足は伸ばし
て床から浮かす。（写真１）

②　右足で１から10まで数字を書く。（写真２）
③　反対足も行う。

両足上げ（難易度★★）
①　仰向けの姿勢で、両足を伸ばして床から浮かす。（写真３）
②　両足を一緒に動かし、１から５まで数字を書く。（写真４）

●ポイント
• 初めは１～３までなど、少ない数字からでも結構です。
• 腰に不安のある方は上げた足の膝を軽く曲げ、小さな動きから始
めてみましょう。
•可能な方は足を伸ばし、大きく数字を書くと効果的です。
•腹筋に力が入っていることを意識しましょう。

写真３写真３

①

③

②

写真２写真２

両足が離れないように
意識すると強度が上がる

写真４写真４

②②
②②

③③
①①①①

余裕があれば
足踏み

写真５写真５

腰を浮かさない

曲げている足のももと
平行になる高さを目安に写真１写真１

　夏に収穫された南瓜は秋頃から甘味がギュッと詰まって美味しくなります。か
ぼちゃには整腸作用がある食物繊維が豊富に含まれます。食物繊維を摂るには皮
ごと調理できるメニューがおすすめです。

１人分　エネルギー323kcal　塩分1.8ｇ

 材　料  ２人分
•鶏もも肉　150ｇ　　 •かぼちゃ　200ｇ
• 玉ねぎ　　1/4個　　 •しめじ　　50ｇ
• ニンニク　1/2かけ　 •バター　　5ｇ
• 油　　　　5ｇ　　　 •小麦粉　　大さじ1
• カットトマト缶　1/2缶
（調味料）
•酒　　　　1/4カップ　 •水　　　1/2カップ
•牛乳　　　1/2カップ　 •砂糖　　大さじ1/2
• コンソメ　大さじ1/2　 • 塩・胡椒　少々

 作り方  
①　鶏肉・かぼちゃは一口サイズ、ニンニク・
玉ねぎは薄切りにします。しめじはほぐしま
す。
②　フライパンに油・バターを熱し、鶏肉を皮から焼きます。
③　皮がこんがり焼けたら、玉ねぎ・ニンニク・かぼちゃ・しめじを入れて、強
火で炒めます。
④　玉ねぎがしんなりしたら、小麦粉を加え白い粉が消えたら、トマト缶と調味
料を加え混ぜながら弱火で蓋をせず煮ます。
⑤　かぼちゃが柔らかくなったら塩で味を整えて完成です。

友の会 会員の
　作品から

地
域
の
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）
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の
作
品
よ
り

お問い合わせ：0250-21-2566
（ウオーム直通） 

みなさまのお越しをスタッフ一同、
心よりお待ちしております。

ウオームでは見学、無料体験（２回まで）随時受付中です！
ぜひお気軽にお問合せください。 

ウオームでは見学、無料体験（２回まで）随時受付中です！
ぜひお気軽にお問合せください。 


