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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2024年 ５月1 0日

　

４
月
15
日
健
康
友
の
会
（
法

人
ま
ち
づ
く
り
社
会
保
障
委
員

会
主
催
）
と
県
高
齢
期
運
動
連

絡
会
（
共
催
）
は
、
新
潟
県
保

険
医
会
高
波
俊
幸
事
務
局
長
を

講
師
に
「
紙
の
保
険
証
を
な
く

す
な
！
『
マ
イ
ナ
保
険
証
』
の

12
月
実
施
を
ゆ
る
さ
な
い
」
と

題
し
、
社
会
保
障
学
習
会
を
行

い
ま
し
た
。
25
人
が
参
加
。

　

政
府
は
今
年
12
月
２
日
に

「
健
康
保
険
証
」
を
廃
止
す
る

と
し
、
新
規
の
保
険
証
は
発
行

し
な
い
と
発
表
し
ま
し
た
。
保

険
証
に
替
え
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
と
保
険
証
を
一
体
化
し

た
「
マ
イ
ナ
保
険
証
」
を
推
進
。

「
マ
イ
ナ
保
険
証
」
を
持
た
な

い
人
や
希
望
し
な
い
人
な
ど
に

「
資
格
確
認
書
」
を
発
行
。「
資

格
確
認
書
」
の
有
効
期
限
は
最

長
５
年
で
す
。
現
行
の
健
康
保

険
証
は
最
長
で
２
０
２
５
年
秋

ま
で
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

第12回 新潟勤医協 健康友の会

日　時　６月１日㈯　午後２時開会
会　場　下越病院・２階講堂　
　健康友の会の総会が上記日程で開催されま
す。集合形式の総会となります。
　『代議員総会』は各支部から選ばれた代議
員による参加となります。
〔総会議案は４月号の折込みでお知らせ〕

代議員総会 ご案内

　４月入職の職員（新卒者）は27人〔医師５人、保健師・看護師
12人、理学療法士１人、診療放射線技師２人、歯科衛生士１人、
事務６人〕。既卒者含む集合写真。

平尾　あいね
医師

岩男　茄奈
医師

廣瀬　佳人
医師

舟山　寛子
医師

　
「
マ
イ
ナ
保
険
証
」
の
ト
ラ

ブ
ル
が
全
国
で
続
発
、
政
府
は

「
総
点
検
」
を
行
っ
た
も
の
の

医
療
現
場
で
は
ト
ラ
ブ
ル
が
続

き
ま
し
た
。　
〔
２
面
に
続
く
〕

　

は
じ
め
ま
し
て
。
平
尾
あ
い

ね
と
申
し
ま
す
。
こ
の
度
縁

あ
っ
て
初
期
研
修
医
と
し
て
お

世
話
に
な
る
こ
と
に
な
り
ま
し

　

４
月
か
ら
下
越
病
院
で
研
修

医
と
し
て
働
く
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
私
は
民
医
連
の
奨
学
生

と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
1
年
生

　

私
は
、
４
月
か
ら
下
越
病
院

で
研
修
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
私
は
出
身
が

埼
玉
で
大
学
も
神
奈
川
と
、
新

た
。
新
潟
県
に
は
初
め
て
足
を

踏
み
入
れ
ま
し
た
が
、
美
味
し

い
ご
飯
が
あ
り
、
優
し
い
職
員

の
皆
様
に
囲
ま
れ
て
楽
し
く

や
っ
て
い
け
そ
う
で
す
。

　

足
り
な
い
点
が
多
々
あ
る
と

思
い
ま
す
が
、
沢
山
吸
収
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
宜
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

の
時
か
ら
下
越
病
院
で
は
よ
く

実
習
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

そ
ん
な
慣
れ
親
し
ん
だ
場
所

で
医
師
と
し
て
働
け
る
こ
と
を

と
て
も
光
栄
に
思
っ
て
い
ま
す
。

地
域
の
皆
様
に
も
良
い
医
療
が

提
供
で
き
る
よ
う
日
々
精
進
し

て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

潟
に
関
わ
る
こ
と
は
今
ま
で
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
下
越
病

院
が
行
っ
て
い
る
地
域
に
密
着

し
た
医
療
、
福
祉
を
学
ぶ
こ
と

が
自
分
の
な
り
た
い
医
師
像
に

近
づ
く
こ
と
に
な
る
と
思
い
、

選
ば
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

２
年
間
で
多
く
の
こ
と
を
学

び
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　

医
大
を
卒
業
し
て
か
ら
、
し

ば
ら
く
医
療
の
世
界
か
ら
離

れ
、
子
育
て
し
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
間
、
自
身
の
体
と
向
き

合
う
時
間
も
長
く
あ
っ
た
た
め
、

患
者
側
の
視
点
か
ら
医
療
を
み

る
機
会
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
経
験
を
活
か
し
て
、
患

者
様
を
心
理
的
に
も
サ
ポ
ー
ト
で

き
る
よ
う
研
修
し
て
い
き
ま
す
。

紙の保険証をなくさないで
マイナ保険証は社会保障抑制と
　　　　　　　　　　情報利用が目的

「
マ
イ
ナ
保
険
証
」の
何
が

問
題
な
の
で
し
ょ
う
か

能登半島地震・義援金に
ご協力いただき

誠にありがとうございました

　健康友の会で取り組ん
だ「能登半島地震・義援
金」は多くの方々からご
協力をいただき、375件総
額746,272円をお寄せいた
だきました。誠にありが
とうございました。
　募金は全額、全日本民医
連を通じ被災自治体へお
届けいたしました。
　多くの皆様からのご協
力に対し心より感謝申し
上げます。

新入職員フレッシュに
スタート

研
修
医

　紹
介

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

保健学校 受講生募集のご案内
新津地域開催 ３回連続講座

６月10日㈪・６月17日㈪・６月24日㈪
時　間　13：30～ 16：00
会　場　下越病院　付属棟 2階会議室
受講料　500円（全 3回分）
　申し込みは５月27日までに新津総支部
事務局まで、事前にお申し込みください。
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〔
１
面
の
続
き
〕
保
団
連
の
調
査
で

は
23
年
10
月
以
降
の
マ
イ
ナ
保
険
証

ト
ラ
ブ
ル
は
、
38
都
道
府
県
８
、
６

７
２
医
療
機
関
の
回
答
の
内
、
59
・

8
％
（
５
、
１
８
８
医
療
機
関
）
で

オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
に
関
す
る
ト

ラ
ブ
ル
が
「
あ
っ
た
」
と
回
答
。「
該

当
の
保
険
者
番
号
が
な
い
」（
25
％

１
、
３
２
１
同
）、「
資
格
情
報
の
無

効
が
あ
る
」（
49
％
２
、５
５
４
同
）、

「
名
前
や
住
所
の
間
違
い
」（
21
％
１
、

０
７
１
同
）、「
名
前
や
住
所
が
●
で

表
記
」（
67
％
３
、
４
９
２
同
）、
他

に「
他
人
の
情
報
に
紐
づ
け
」（
２
％
、

１
０
２
同
）
さ
れ
て
い
た
。
ト
ラ
ブ

ル
対
応
で
「
一
旦
10
割
負
担
を
患
者

に
請
求
し
た
」
事
例
が
あ
っ
た
医
療

機
関
は
４
０
３
、
少
な
く
と
も
７
５

３
事
例
で
し
た
。
83
％
（
４
、
３
０

０
件
）
が
現
行
の
健
康
保
険
証
で
ト

ラ
ブ
ル
を
回
避
で
き
ま
し
た
。
デ
ジ

タ
ル
大
臣
は
「
不
安
払
拭
の
措
置
を

取
っ
た
の
で
健
康
保
険
証
を
廃
止
す

る
」（
23
年
12
月
12
日
）
と
。

　

国
民
の
マ
イ
ナ
保
険
証
へ
の
不
信

が
極
ま
り
国
民
の
利
用
率
は
４
～

５
％
、国
家
公
務
員
で
も
４
％
台「
メ

リ
ッ
ト
を
感
じ
な
い
」
の
声
が
多
い

状
況
で
す
。

　

マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
率
が
落
ち

込
む
中
、
厚
労
省
は
１
月
マ
イ
ナ
保

険
証
が
普
及
し
な
い
要
因
を
医
療
機

関
の
「
窓
口
で
『
保
険
証
を
お
持
ち

で
す
か
？
』
と
聞
い
て
い
る
」
な
ど

と
し
、「
窓
口
で
の
声
か
け
を
『
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
（
マ
イ
ナ
保
険

証
）
お
持
ち
で
す
か
』
へ
」
変
え
る

こ
と
を
対
策
の
一
つ
に
掲
げ
ま
し

た
。
他
に
も
１
月
か
ら
の
利
用
率
増

加
に
応
じ
た
支
援
金
や
利
用
実
績
に

応
じ
た
評
価
な
ど
を
検
討
し
て
き
ま

し
た
。

　

そ
も
そ
も
マ
イ
ナ
カ
ー
ド
の
取
得

も
マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
も
任
意
で

す
。
現
行
の
健
康
保
険
証
廃
止
後
も

資
格
確
認
書
が
発
行
さ
れ
る
こ
と
か

ら
、
マ
イ
ナ
保
険
証
が
資
格
確
認
の

唯
一
無
二
の
手
段
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
マ
イ
ナ
保
険
証
あ
り
き（
限
定
）

で
医
療
機
関
か
ら
患
者
に
そ
の
利
用

を
押
し
付
け
る
こ
と
は
法
令
違
反
で

す
。
保
団
連
の
調
査
で
は
９
割
を
超

え
る
医
師
・
歯
科
医
師
が
保
険
証
の

存
続
、
廃
止
の
延
期
を
求
め
て
い
ま

す
。

　

健
康
保
険
証
の
廃
止
は
何
が
問
題

な
の
で
し
ょ
う
か
。
い
つ
で
も
、
ど

こ
で
も
、
だ
れ
で
も
が
保
険
証
１
枚

で
受
診
で
き
る
と
い
う
「
国
民
皆
保

険
制
度
」、
保
険
証
の
使
用
期
限
は

無
期
限
で
す
。
申
請
し
て
「
資
格
確

認
書
」
で
受
診
す
る
こ
と
が
国
民
皆

保
険
制
度
に
反
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。

利
用
す
る
（
生
命
保
険
の
金
額
や
健

康
状
態
に
よ
っ
て
変
え
る
な
ど
）
こ

と
に
あ
り
ま
す
。
政
府
が
意
図
す
る

社
会
保
障
予
算
の
削
減
（
安
上
が
り

な
医
療
）、「
社
会
保
障
個
人
会
計
」

導
入
へ
の
地
な
ら
し
を
す
す
め
、
医

療
費
な
ど
の
窓
口
負
担
は
年
収
が
一

つ
の
基
準
で
す
が
、
預
貯
金
な
ど
に

応
じ
て
窓
口
負
担
の
拡
大
を
狙
う
っ

て
い
る
か
ら
で
す
。

　

紙
の
保
険
証
を
残
せ
の
運
動
は
現

行
社
会
保
障
制
度
の
維
持
と
も
直
結

す
る
と
り
く
み
と
な
る
も
の
で
す
。

　

そ
れ
は
医
療
Ｄ
Ｘ
推
進
、
医
療
情

報
の
取
得
と
そ
の
情
報
の
利
活
用
に

あ
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
カ
ー
ド
に
は
Ｉ

Ｃ
チ
ッ
プ
が
あ
り
、
そ
の
中
に
電
子

証
明
書
が
備
わ
り
、
固
有
の
発
行
番

号
が
あ
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
と

は
完
全
に
異
な
る
番
号
で
利
用
範
囲

は
無
制
限
で
す
。
医
療
内
容
や
医
療

制
度
の
仕
組
み
自
体
を
変
え
て
い

く
。
企
業
が
ビ
ジ
ネ
ス
と
し
て
二
次

　

３
月
に
春
季
高
校
生
向
け
企
画
を

行
い
ま
し
た
。今
回
は「
医
師
体
験
」、

「
医
学
生
と
し
ゃ
べ
り
部
」、「
み
ん

な
で
症
例
を
検
討
し
な
い
会
？
」
を

実
施
し
、
全
体
で
30
人
の
方
が
参
加

し
ま
し
た
。

　
「
医
師
体
験
」
で
は
医
師
の
仕
事

を
実
際
に
体
験
す
る
こ
と
を
メ
イ
ン

に
、
総
合
診
療
科
で
は
模
擬
診
察
、

消
化
器
内
科
で
は
上
部
内
視
鏡
、
循

環
器
内
科
で
は
心
電
図
や
眼
底
カ
メ

ラ
を
体
験
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
の
中
に
は
医
師
と
ほ
か
の

職
種
で
悩
ん
で
い
る
学
生
も
お
り
、

午
後
の
懇
談
の
時
間
で
医
師
か
ら
こ

れ
に
つ
い
て
お
答
え
し
ま
し
た
。

　
「
医
学
生
と
し
ゃ
べ
り
部
」
で

は
新
潟
大
学
の
先
輩
か
ら
、
共
通

テ
ス
ト
や
大
学
生
活
に
つ
い
て
レ

ク
チ
ャ
ー
し
た
後
、
懇
談
を
行
い

ま
し
た
。
医
学
科
の
受
験
を
真
剣

に
考
え
て
い
る
学
生
の
み
が
集
ま

り
、
主
に
は
受
験
勉
強
に
つ
い
て

の
質
問
が
多
く
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
み
ん
な
で
症
例
を
検
討
し
な

い
会
？
」
は
今
回
初
め
て
開
催
し

た
オ
ン
ラ
イ
ン
企
画
に
な
り
ま
す
。

　

医
師
が
実
際
に
経
験
し
た
症
例

の
中
で
社
会
的
に
困
難
を
抱
え
て

い
て
、
医
師
の
み
の
力
で
は
問
題

が
解
決
し
な
い
よ
う
な
患
者
さ
ん

を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
も
ら
い
、

そ
の
方
の
抱
え
る
問
題
か
ら
新
潟

の
医
療
問
題
に
話
を
広
げ
て
考
え

ま
し
た
。

　

ど
の
企
画
に
つ
い
て
も
よ
い
評

価
を
い
た
だ
き
、
学
生
の
期
待
に

応
え
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

今
夏
に
も
医
師
体
験
や
オ
ン
ラ

イ
ン
企
画
を
開
催
す
る
予
定
で

す
。
医
学
部
を
目
指
す
県
内
の
学

生
に
有
意
義
な
体
験
を
提
供
で
き

る
よ
う
、準
備
し
て
ま
い
り
ま
す
。

新津総支部  元気だより

第２回  ボッチャ支部対抗戦開催第２回  ボッチャ支部対抗戦開催

白山舟江沼垂総支部  元気だより

　４月１日の午後、第２回目と
なるボッチャ支部対抗戦を北部
コミセンのホールを会場に開催
しました。２チームの都合が悪
く６チームの参加でしたがその
分、密度の濃い熱戦が繰り広げ
られました。
　今回は両サイドに線引きをし
てＡ・Ｂの簡易コートをつくり
線から出たボールは無効としま
した。結果、優勝はふなえ栄Ａ
チーム、２位がとよてるチーム、
３位に前回１勝もできなかった
白新チームが入りました。
　ジャックホール（白球）にピ

タリとつけると大きな歓声が上がります。90歳を超える人
も参加し、楽しいひと時を過ごしました。

　３月26日午後、ひなた薬局の調理実習室
にて、かえつクリニックの青野管理栄養士
を講師に、「野菜グミ＆蒸しケーキづくり」
を開催。対象は小学１〜４年生で、包丁を
使わずにできるお菓子づくりをテーマに電
子レンジを使って調理を行い、栄養面についてのお話もありました。
　電子レンジの加熱により、蒸しケーキが少しずつ膨らむ様子に「わーっ」
となったり、冷蔵庫で冷やしたグミの固さに「すごい」と驚いたり、子
ども達のリアクションも様々でした。
　保護者からは「日頃忙しくてゆっくりと子どもとお菓子を作る事がな
かったので今回参加できて良かった」、子どもからは「やさいじゅうすが
おやつになってびっくりした」などの感想がありました。

　今後も地域とのつながりを深めるため、
様々な企画を検討していきたいと思いま
す。地域とつながる会議(かえつクリニック、
ひなた薬局、健康友の会)
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春休み企画 “親子クッキング教室”春休み企画 “親子クッキング教室”
地域とつながる会議
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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 上　野 千　葉浩 医師輪番

佐々木（大学医） 髙　橋 菊　地 本　間（大学医） 木村（4・5）

岡田義（2・3）

特診予約

（神経内科）川　上 （神経内科）河内（大学医）
（1・2・3）

（神経内科）川　上（リハビリ）張　替（血管外科）曽　川
（2・3・4）

（神経内科）粟森（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（神経内科）川上（3）

（リハビリ）野本 （ペースメーカー外来）田中（2）（神経内科）粟森（2・4）
　　　　　  ～10：30   

（神経内科）粟　森
（2・3・4）

（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）

外　科 亀村・五十嵐 亀村・五十嵐
（2・3・4） 五十嵐

整形外科 有井（2・4） 有井（1・2・4） 有　井 有　井
泌尿器科 小　原（大学医） 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（神経内科）粟　森

（2・3・4）
（神経内科）斉藤理（大学医）

（2・4・5）

（リウマチ）有　井
（2・3・5）

（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
（15：30～16：00）

相　澤（大学医）
（15：00～16：00）

（2・3・5）

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

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 小児科一般（月）11：00 ～ 16：00　（金）14：00 〜 16：00
　　　　　　　  （月曜は当日予約制）

日 月 火 水 木 金 土
1 2 ❸ ❹

❺ ❻ 7 8 9 10 �
� 13 14 15 16 17 18
� 20 21 22 23 24 �
� 27 28 29 30 31

日 月 火 水 木 金 土
1

❷ 3 4 5 6 7 ❽
❾ 10 11 12 13 14 15
� 17 18 19 20 21 �
　 24 25 26 27 28 29

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　菊地　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　伴
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　菊地　　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
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会
計
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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

６ 
月

５ 

月

�
�

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

しゃべって歌って元気！　
ご苦労さん会
しゃべって歌って元気！　
ご苦労さん会
しゃべって歌って元気！　
ご苦労さん会
しゃべって歌って元気！　
ご苦労さん会

安達先生の講演「いのちのひとりぼっちを
つくらない」が広がっています
安達先生の講演「いのちのひとりぼっちを
つくらない」が広がっています
安達先生の講演「いのちのひとりぼっちを
つくらない」が広がっています
安達先生の講演「いのちのひとりぼっちを
つくらない」が広がっています
高齢者救急とACP（人生会議）のお話 　３月27日、藤見支部のご苦労さん会。会場は町内に

あるカラオケ「まねきねこ」。コロナ禍の前は、いつ
もここで行っていました。今回、４年ぶりに実現しま
した。
　最初に、参加者みんなで握力測定。数値に一喜一憂
しながらも、元気な姿が見られました。いろいろな話
に花が咲き、カラ
オケでは皆が一緒
に歌える唱歌等を
はじめ元気に歌い
ました。桜はまだ
でしたが、春らし
い、明るい会とな
りました。

　（＊『ACP』とは将来の（病気や事故など）意思決定能力の低下に
備えて、「その時」をあらかじめどのような医療やケアを受けたいか、
本人を中心に話し合いを繰り返すこと）
　安達先生のACP講演が西区で広がっています。３月23日は「友の
会真砂支部健康相談会」で41人が参加。３月27日には西区労働金庫で
「市民講座」に22人参加。４月13日は西新潟オー
プンカレッジ講演会で80人をこえる人がお話を
ききました。
　＜真砂支部健康相談会感想から＞・病院、医
師不足、緊急医療、身近な問題として考えてい
かなければならない…人生会議、生きることも
死ぬことも難しい社会…長生きの問題。自分で
決めなければならない。健やかに死にたいもの
です。／子供とも、今日のお話をしたいと思い
ます。非常にわかりやすい説明でした。／すご
く濃い内容でした。考えなければならないと思
いながら一日のばし…元気な高齢者が地域を支
える！！なっとく。／・…先生のお話とても身に
しみました。私が一人になった時どう生きるか
よく考えてみます。

　４面「ザ・クロスワード」の答え　　ハナシヨウブ

訂正：本紙 4月号 3面下の『坂井輪総支部元気だより』の記事・
写真は『ときわ総支部元気だより』の間違いでした。訂正し
お詫びいたします。
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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　高　橋　博　幸タ オ ル 体 操タ オ ル 体 操

左側からくぐり、一旦後ろにタオルを下げてから右側から
抜けます（右側からくぐりもおこないましょう）

１. 上げ下げ

２. 左右引っ張り ３. タオルくぐり

○１-２で腕を上に伸ばす
（胸を張って腕は無理せずあがるところまで）
○３-４で胸の前に下げる（余裕のある方は３-４で
肩に担ぐように上げ下げしてみましょう）

○１-２で左へ腕を伸ばしながら引っ張ります
○３-４で右の方へ引っ張ります

※肩が痛い方は無理せずに運動時にいたみが出ない程度で行いましょう

肩関節やひじの関節を意識してみましょう

方法：タオルの両端を持ち、たるまないように
　　　胸の前で構えます

肩甲骨の動きを意識してみましょう
方法：タオルを頭の後ろから
　　　肩に担ぐように持ちます

手首、ひじ、肩の複合動作になります

回数：３種類とも５回～10回程度とし、余裕があれば２～３セット繰り返してみましょう。
　　　一度にたくさんやり過ぎないようしましょう。 

肩担ぎ

3-4

1-2

3-41-2

　タオルを使って手軽にできる肩こり予防・改善効果のある体操です 。ちょっとした時間に行ってみましょう。

●介護老人保健施設入舟 栄養科●

旬 々 菜 々旬 々 菜 々

新じゃがいものマルゲリータピザ風

　春から初夏頃にかけて市場に出回るものを「新じゃが」と呼ぶことが多いです。
新じゃがにはビタミン類が豊富に含まれ、特にビタミンＣの含有量はみかんに匹
敵し、おおよそ200g食べると１日のビタミンＣの必要量に達するほどです。

１人分　約285kcal　塩分 0.6g

�材　料  （２人分）
新じゃがいも　　　　２個（約200g）
小麦粉　　　　　　　大さじ１
塩、こしょう　　　　少々
オリーブオイル　　　大さじ２
トマトソース（市販）  大さじ２
トマト　　　　　　　１／２個（約100g）
モッツァレラチーズ　50g
バジル（あれば）　　適量

�作り方 �
①　皮をよく洗ったじゃがいもを細切りにし、小麦粉、塩、こしょうをまんべん
なくまぶす。トマトとモッツアレラチーズは薄く切る。
②　フライパンにオリーブオイル大さじ１をひき、じゃがいもを入れ、３分焼い
て裏返す。
③　いったん火を止めてトマトソース、①のスライストマト、モッツアレラチー
ズをのせる。再び弱火にかけ、ふたをして３分蒸し焼きにする。
④　ふたを取り、鍋肌から残りのオリーブオイルを回し入れ、強火にしてカリッ
とするまで焼く。皿に移して、あればバジルを飾る。

■ヨコのカギ
１　５月の第２日曜日
４　水族館でショーを行うこと
もあります

７　元素記号はFe
８　端午の節句、和菓子
10　食品・食器を洗う場所
12　スペアのことです
13　月額を決めて契約
15　侍。こうも言います

16　……心、……河岸
17　４ＷＤは……駆動車
19　「……をかく」とは一生懸命
に努力すること

20　収穫後の畑で……拾い
22　「佐藤錦」が有名です
25　……年波には勝てぬ？
26　シラスは……などの稚魚です
27　プロフェッショナル

■
タ
テ
の
カ
ギ

１　
「
？
」
は
…
…
マ
ー
ク

２　

目
に
青
葉
と
い
え
ば

３　

…
…
注
射
、
…
…
脂
肪

４　

磯
の
…
…
の
片
思
い

５　

初
夏
や
晩
秋
の
寒
い
日
の

農
作
物
は
こ
れ
に
要
注
意

６　

相
撲
の
勝
敗
表
の
「
○
」

９　

口
頭
で
な
く
…
…
で
報
告

11　

紙
で
作
っ
た
器
の
こ
と

14　

魚
を
取
り
ま
す

15　

愛
玩
鳥
と
し
て
知
ら
れ
ま

す
。
く
ち
ば
し
は
ピ
ン
ク

16　
「
五
月
蠅
い
」
の
読
み
方

18　

カ
ー
ニ
バ
ル
で
有
名
な
街

19　

松
潤
が
所
属
し
て
い
る
ア

イ
ド
ル
グ
ル
ー
プ

21　

相
棒
は
ナ
ッ
ト

23　

…
…
の
実
は
マ
ル
ベ
リ
ー

と
も
呼
ば
れ
ま
す

24　

や
が
て
俺
に
な
る
か
も
？

【
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
？


