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４
月
24
日
か
ら
26
日
ま
で
全
日

本
民
医
連
の
能
登
震
災
被
災
地
訪

問
行
動
に
新
津
総
支
部
事
務
局
の

吉
田
健
と
机
文
明
が
参
加
し
ま
し

た
。

　

輪
島
市
中
心
部
か
ら
30
分
ほ
ど

も
離
れ
た
山
裾
の
集
落
で
は
、
石
川

健
康
友
の
会
の
会
員
さ
ん
は
地
震

以
来
避
難
し
た
ま
ま
、
集
落
に
残
っ

て
い
る
世
帯
は
半
分
以
下
と
、
過
疎

化
の
進
行
が
危
惧
さ
れ
ま
し
た
。
近

所
の
女
性
が
20
分
ほ
ど
も
家
の
中

の
被
害
状
況
を
見
せ
て
く
れ
ま
し

た
が
、
初
対
面
の
男
性
２
人
を
家
に

上
げ
て
丁
寧
に
説

明
し
て
く
れ
た
の

も
、
余
程
さ
び
し

か
っ
た
か
ら
で
は

な
い
か
と
も
感
じ

ま
し
た
。

　

周
辺
の
山
あ
い

の
地
域
や
、
輪
島

の
市
街
地
で
も
一

歩
裏
通
り
に
入
る

と
、倒
れ
た
ま
ま
、

あ
る
い
は
日
々
傾

き
を
増
し
て
い
る

家
屋
や
陥
没
し
て

い
る
道
路
も
目
立

ち
ま
す
。
正
月
飾

り
の
ま
ま
、
雪
囲

い
、
正
月
か
ら
時
が
止
ま
っ
て
い
る
家

も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
も
「
頑
張
っ
て

営
業
中
」
の
張
り
紙
や
焼
け
野
原
に

な
っ
た
朝
市
通
り
の
一
角
に
焼
け
た
材

木
で
囲
っ
た
花
壇
を
見
た
と
き
は
、
復

興
へ
の
強
い
意
志
を
感
じ
ま
し
た
。

　

荷
物
を
載
せ
た
ま
ま
傾
い
て
し
ま
っ

た
棚
板
の
復
旧
と
倒
れ
た
タ
ン
ス
の
引

き
起
こ
し
を
高
齢
世
帯
で
行
っ
た
と
き

は
、
参
加
者
５
人
が
か
り
で
も
１
時
間

以
上
か
か
り
ま
し
た
。
高
齢
の
ご
夫
妻

だ
け
で
は
困
難
だ
っ
た
で
し
ょ
う
。
現

地
は
高
齢
化
が
進
み
、
こ
う
し
た
お
宅

は
ま
だ
ま
だ
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

現
地
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
は
、
仮
設

住
宅
へ
の
入
居
が
進
む
と
家
具
や
家
電

の
搬
入
な
ど
の
要
望
も
増
え
る
と
予
測

し
て
い
ま
し
た
し
、
仮
設
入
居
者
が
孤

立
し
な
い
よ
う
な
支
援
も
必
要
に
な
り

ま
す
。
友
の
会
の
活
動
や
受
託
し
て
い

た
介
護
予
防
事
業
も
順
次
再
開
、
仮
設

住
宅
で
新
し
く
始
め
た
い
と
い
う
こ
と

も
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

新
潟
市
西
区
の
液
状
化
被
害
と
同

様
、
簡
単
に
復
旧
で
き
る
災
害
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
は
関
心
を
持
ち
続

け
、
息
の
長
い
支
援
に
取
り
組
み
た
い

と
感
じ
ま
し
た
。

　

５
月
12
日
恒
例
の
「
つ
つ
じ

祭
り
」
に
白
山
舟
江
沼
垂
総
支

部
の
保
健
予
防
部
会
の
部
員
を

中
心
と
し
た
保
健
委
員
が
、
ま

ち
か
ど
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
参
加

し
ま
し
た
。

　

当
日
は
「
古
町
ど
ん
ど
ん
」

と
重
な
り
、
実
行
委
員
会
で
は

人
出
が
減
る
の
で
は
と
予
想
し

て
い
た
そ
う
で
す
が
、
昨
年
の

１
・
４
倍
62
人
の
方
々
が
測
定

を
受
け
ま
し
た
。
握
力
・
体
組

成
・
骨
密
度
・
最
後
の
総
合
説

明
を
終
え
ら
れ
て
の
反
応
は
、

概
ね
好
評
で
し
た
。

　

中
に
は
「
皆
さ
ん
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
参
加
さ
れ
て
い
て
、

素
晴
ら
し
い
で
す
ね
」
と
話
す

方
や
、
昨
年
も
受
け
た
方
が
４

人
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
ま

た
、
問
診
票
で
友
の
会
資
料
郵

送
を
希
望
の
方
が
13
人
も
い

て
、
今
後
の
仲
間
増
や
し
の
一

助
と
な
り
そ
う
で
す
。

　

５
月
の
保
健
部
会
で
は
、
健

康
チ
ェ
ッ
ク
の
際
に
、「
友
の

会
資
料
が
足
り
な
か
っ
た
」「

簡
単
に
身
長
を
測
れ
な
い
か
」

「
机
が
ガ
タ
ガ
タ
し
て
い
た
」

「
場
所
が
狭
か
っ
た
」
等
、
意

見
が
出
さ
れ
来
年
度
に
活
か
し

て
い
き
ま
す
。

“つつじ祭り”でまちかど健康チェック“つつじ祭り”でまちかど健康チェック
白山舟江沼垂総支部

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2億5千万円です。
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。

後列右から 4人目が吉田氏。前列右端、机氏

２
年
目
研
修
医
　
紹
介

２
年
目
研
修
医
　
紹
介

荘司　静香

千手　孝太郎

　

は
じ
め
ま
し
て
。
研
修
医
２

年
目
の
荘
司
静
香
で
す
。
昨
年

は
神
奈
川
県
・
湘
南
鎌
倉
総
合

病
院
で
研
修
し
、
今
年
か
ら
下

越
病
院
で
勤
務
と
な
り
ま
し

た
。
新
潟
に
居
を
移
し
て
も
う

す
ぐ
２
か
月
で
す
が
、
お
い
し

い
も
の
に
囲
ま
れ
、
田
ん
ぼ
の

緑
が
増
え
る
に
つ
れ
、
実
り
の

多
い
１
年
と
な
る
予
感
を
感
じ

て
い
ま
す
。

　

至
ら
な
い
点
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
自
ら
の
診
療
技
能
を

高
め
つ
つ
、
地
域
の
み
な
さ
ま

の
健
康
増
進
に
貢
献
で
き
る
よ

う
精
進
し
て
ま
い
り
ま
す
の

　

将
来
は
、
病
気
を
正
し
く
鑑

別
し
適
切
な
診
断
を
付
け
る
だ

け
で
は
な
く
、
疾
患
だ
け
に
捉

わ
れ
な
い
、
多
角
的
な
視
点
を

持
つ
総
合
診
療
医
を
目
指
し
て

い
ま
す
。
気
候
や
住
環
境
、
地

域
性
な
ど
、
毛
色
の
全
く
違
う

地
域
で
の
研
修
の
強
み
を
最
大

限
活
か
せ
る
よ
う
、
患
者
さ
ん

の
社
会
背
景
ま
で
気
を
配
る
こ

と
で
、
そ
の
人
ら
し
い
生
活
を

支
え
る
お
手
伝
い
を
し
て
い

き
た
い
で
す
。

　

生
ま
れ
て
初
め
て
の
新

潟
、
そ
し
て
雪
国
で
の
生
活

で
は
あ
り
ま
す
が
、
地
域
を

心
か
ら
愛
せ
る
よ
う
、
新
潟

で
の
生
活
を
全
力
で
楽
し
ん

で
い
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

明
る
く
元
気
に
頑
張
っ
て

参
り
ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　

私
の
所
属
す
る
初
期
研
修
プ

ロ
グ
ラ
ム
は
、
１
年
目
を
名
古

屋
徳
洲
会
総
合
病
院
、
２
年
目

を
下
越
病
院
で
行
う
も
の
で
あ

り
、
今
年
の
２
月
よ
り
下
越
病

院
で
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。

能登へ訪問支援行動に参加して能登へ訪問支援行動に参加して
健康友の会・新津総支部　　　　　

事務局次長　吉　田　　健
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日
本
人
が
一
生
の
内
に
が

ん
と
診
断
さ
れ
る
確
率
は
、

男
女
と
も
に
２
人
に
１
人
と

高
確
率
で
す
。
最
新
の
デ
ー

タ
に
よ
る
と
、
が
ん
の
部
位

別
罹
患
者
数
は
男
性
で
は
前

立
腺
が
ん
が
、
女
性
で
は
乳

が
ん
が
最
多
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

口
腔
が
ん
は
口
の
中
に
発

症
す
る
が
ん
で
、
歯
以
外
の

ど
こ
に
で
も
発
症
す
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
稀
少
が
ん

に
分
類
さ
れ
て
お
り
認
知
度

が
低
い
の
が
現
状
で
す
が
、

本
邦
で
は
年
間
１
万
１
４
０

０
人
が
診
断
さ
れ
て
お
り
、

60
歳
代
が
好
発
年
齢
と
な
り

ま
す
。
早
期
が
ん
の
段
階
で

治
療
開
始
で
き
れ
ば
５
年
生

存
率
（
診
断
さ
れ
た
日
か
ら

５
年
後
に
生
存
し
て
い
る
確

率
）
は
80
％
以
上
と
予
後
良

好
で
す
が
、
進
行
が
ん
に

な
っ
て
か
ら
治
療
し
た
場
合

は
40
―
60
％
と
予
後
不
良
で

す
（
図
１
）。
従
っ
て
、
早

期
発
見
・
早
期
治
療
が
生
存

率
向
上
に
繫
が
り
ま
す
。

　

口
腔
が
ん
の
多
く

は
、
歯
周
病
な
ど
の
感

染
症
や
虫
歯
、
飲
酒
、

喫
煙
な
ど
様
々
な
要
因

に
よ
り
口
の
中
に
炎
症

が
生
じ
る
こ
と
で
、

徐
々
に
癌
化
し
て
い
く

多
段
階
発
が
ん
過
程
を

経
る
た
め
、
比
較
的
、

早
期
に
が
ん
を
発
見
し

や
す
い
状
況
に
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
本
邦
で

は
口
腔
が
ん
の
認
知
度

が
低
い
た
め
、
死
亡
率

は
年
々
増
加
の
一
途
を

た
ど
っ
て
い
ま
す
（
図
２
）。

　

口
腔
が
ん
か
ら
大
切
な
命

を
守
り
、
い
つ
ま
で
も
健
康

で
快
適
な
生
活
を
送
る
た
め

に
も
、
２
週
間
以
上
治
ら
な

い
口
内
炎
や
白
い
出
来
物
の

出
現
等
、
口
の
中
で
気
に
な

る
事
が
起
こ
り
ま
し
た
ら
放

置
せ
ず
早
目
に
か
か
り
つ
け

の
歯
科
医
院
へ
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

　

最
近
の
看
護
学
生
は
、
課
題

や
実
習
な
ど
で
ア
ル
バ
イ
ト
が

あ
ま
り
で
き
ず
、
一
方
で
模
擬

試
験
や
実
習
先
ま
で
の
交
通
費

な
ど
金
銭
的
に
厳
し
い
状
況
に

新津総支部  元気だよりときわ総支部  元気だより

　にこにこ茶話会班は４月26日にときわ診療所近くにある花街道
西公園にてお花見食事会を行いました。天候にも恵まれ心地好い
春の陽気の中、満開の八重桜の下、皆でお弁当をいただきました。
　持ち寄りのお漬物などに箸を伸ばしつつ、和気あいあいとそれ
ぞれの近況や地域
活動の話など、よ
もやま話に花が咲
きました。
　コロナ禍が落ち
着きを見せ飲食を
共にできる集会が
再び行えたことを
喜ぶと共に、また
このような集まり
を持ちたいと盛り
上がりました。

　新津総支部東部第一支
部は３月に開かれたご苦
労さん会で19人の参加者
があり、ハーモニカ演奏
とカラオケで近年稀に見
る大盛況ぶりを見せまし
た。
　そして、５月14日の支
部総会には11人が参加し、和気あいあいと進行しました。渡辺事
務次長より下越病院の歴史と現状について詳しく解説して頂き、
参加者からは「秋葉区は高齢者が多いので、下越病院も是非もっ
と整形外科医を増やして欲しい」等の要望が出されました。
　総会終了後は古川健康運動指導士の指導で、初めてボッチャを
行い、「是非またやりたい」と大変好評でした。東部第一支部は「１
に楽しく、２に健康、３・４がなくて、５に楽しく」（渡辺支部長）
をモットーに、2024年度も歩み続けてまいります。

あ
り
ま
す
。
様
々
な
病
院
や

自
治
体
で
奨
学
金
制
度
が
あ

り
ま
す
が
、
一
味
違
う
下
越

病
院
の
奨
学
生
活
動
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

埼
玉
・
群
馬
・
長
野
・
山

梨
そ
し
て
新
潟
の
５
県
の
奨

学
生
が
一
堂
に
集
う
Ｎ
Ｅ

Ｆ
（
ナ
ー
ス
エ
ッ
グ
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
）
が
毎
年
８
月
に

開
催
さ
れ
ま
す
。
学
校
と
は

違
う
学
び
や
交
流
を
通
し

て
、
民
医
連
で
働
く
看
護
師

と
し
て
の
基
礎
を
築
き
ま

す
。　

　

今
年
の
会
場
は
山
梨
で
、

多
様
性
を
テ
ー
マ
に
学
生
さ

ん
が
中
心
と
な
っ
て
企
画
・

運
営
し
ま
す
。
5
月
か
ら
実

行
委
員
会
を
重
ね
9
月
に
総

括
を
す
る
頃
に
は
大
き
く
成

長
し
た
学
生
さ
ん
達
を
見
る
こ

と
が
で
き
、
大
き
な
喜
び
を
感

じ
ま
す
。

　

ま
た
新
潟
民
医
連
は
看
護
学

生
だ
け
で
な
く
医
学
生
・
薬
学

生
の
奨
学
生
が
い
る
の
で
合
同

で
学
び
楽
し
む
Ｇ
Ａ
Ｓ
Ｔ
と
い

う
企
画
も
あ
り
ま
す
。今
年
は
、

１
月
の
能
登
半
島
地
震
で
災
害

支
援
に
行
っ
た
看
護
師
か
ら
災

害
医
療
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

更
に
年
間
を
通
し
て
学
習
会
を

企
画
し
、
実
習
や
国
家
試
験
に

役
立
っ
て
も
ら
え
れ
ば
良
い
と

思
い
ま
す
。

　

た
だ
お
金
を
貸
す
だ
け
で
な

い
奨
学
生
活
動
や
学
生
の
頃
か

ら
の
丁
寧
な
関
り
を
通
し
て
、

未
来
の
下
越
病
院
の
看
護
師
を

育
成
す
る
お
手
伝
い
を
し
て
い

ま
す
。

図1. 口腔がんの病期別生存率

Garzino-Demo P, et al. J. Cranio-Maxillofac. Surg. 2016, 44, 1414-1421.
Karassawa D, et al. Oral Oncol. 2019, 90, 115-121.
Faisal M, et al. Eur. Arch. Otorhinolaryngol. 2021, 278, 3045-3053.

著者 対象期間 患者数 病期(5年全生存率 %)
早期がん 進⾏がん
Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ

Garzino-Demo P, et al. 2000-2011 525 84.4 80.5 64.0 52.8
Karassawa D, et al. 1985-2015 2082 81.0 64.3 51.8 39.1
Faisal M, et al. 2004-2018 531 85.0 82.0 65.0 49.0

口
腔
が
ん
は
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
大
切

口
腔
が
ん
は
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
大
切

河
原
田 

壮
史

か
え
つ
歯
科
医
師

か
わ

は
ら

だ

ま
さ

み

認定看護師から呼吸器についての講義を受けています

図２　罹患数と死亡数の推移（口腔がん）

図１　口腔がんの病期別生存率

昨
年
の
群
馬
で
行
わ
れ
た
Ｎ
Ｅ
Ｆ

の
集
合
写
真
で
す

奨学生を募集しています奨学生を募集しています
下越病院　大 山  恵 教育育成師長

満開の八重桜を観ながらお食事会を行いました満開の八重桜を観ながらお食事会を行いました満開の八重桜を観ながらお食事会を行いました満開の八重桜を観ながらお食事会を行いました
東部第一支部

「１に楽しく、２に健康…」がモットー　「１に楽しく、２に健康…」がモットー　

図2. 罹患数と死亡数の推移 (口腔がん)
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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
上　野 宮　野 岡　田義 菅　井 千　葉浩 医師輪番

佐々木（大学医） 髙　橋 菊　地 本　間（大学医） 木村（1・3）

岡田義（2・4）

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 （神経内科）粟森

（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

（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 亀村・五十嵐 五十嵐

整形外科 有　井 有　井 有　井 有　井（1・3・4）

泌尿器科 小　原（大学医） 斉藤和（大学医）（1・3・4） 斉藤和（大学医）（3）

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）

（1・2・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（1・3・4）

大河原（2）
（15：30～16：00）

相　澤（大学医）
（15：00～16：00）

（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

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 3 4 5 6

❼ 8 9 10 11 12 �
� � 16 17 18 19 20
� 22 23 24 25 26 �
� 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　＜完全予約制＞
糖尿病内科　岡田節　渡辺敏　宮野　菊地　　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　高橋
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
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
～
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時
）

連
絡
先
は
新
津
総
支
部 

友
の
会
事
務
局
ま
で

６
月
19
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

７ 
月

６ 

月

�
�

坂井輪総支部  元気だより

4月～6月にかけて支部総会が始まっています4月～6月にかけて支部総会が始まっています4月～6月にかけて支部総会が始まっています4月～6月にかけて支部総会が始まっています
　支部総会や春の健康相談会で　坂井輪診療
所・山田看護師長の講演が行われています。『か
かりつけ医の医療介護連携 ― 住み慣れた地域
で長く過ごすために ―』というテーマです。
　お話の最後に「日常診療の中でアンテナを張
り巡らせ早期発見・早期介入を行い、社会的孤
立を生ませない。患者の思いに寄り添った看護
を提供し…地域の架け橋となる診療所を目指し
ます」と結ばれていました。

　４面「ザ・クロスワード」の答え　　ツユアケマチ

△

● 頭の体操　ナンプレ ●

クイズの答えは
４面欄外

問題１
　上下左右に四つの二字熟語を完
成させるために、中央の空欄に入
る漢字は？（矢印は読む方向です）

問題２
　①～④に漢数字を入れ、二つ
の四字熟語を完成させます。①
～④の数字の合計は？

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。

ナンプレの答えは 4 面欄外

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？
い。Ａ には何の数字が入い。Ａ には何の数字が入
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１．足踏み＆手拍子 ２．頭・肩・お腹タッチ＆足踏み

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　篠原　真希子足踏み脳トレ体操足踏み脳トレ体操

ひじを軽く曲げ、後ろに引くように

腕ふりをしながら、その場で３0歩

足踏みします。

（立位でも座位でもOKです！）

【脳トレ】

「3の倍数」のときに、
　　足を横へ踏み出します。

 「5の倍数」のときに、
　　手をたたきます。

【基本動作】

レベル③  ①と②を同時に実施します。

※「１」、「２」、「３」と声をだしながら各部位をタッチし、

　５回程度実施してみましょう！

両手で「頭→肩→お腹」の順番に各部位をタッチします。

左手は「頭」から、右手は「肩」から順番にタッチします。

②を足踏みしながら実施してみましょう!

　今回は天候に左右されず、いつでもどこでも実施可能な足踏み脳トレのご紹介です！
まちがえている時こそ脳が活性化しています！頭をフル回転させてチャレンジしてみましょう！

レベル① 

レベル②

レベル① 

レベル②

一歩横へ
踏み出す

手を
たたく

２ ３１

２ ３１

●下越病院 栄養課●

旬 々 菜 々旬 々 菜 々

アスパラときくらげのオイスター炒め

　旬のアスパラガスは疲労回復に効果があるアスパラギン酸やβカロテン、ビタ
ミン類が多く含まれています。また、抗酸化作用をもつルチンは生活習慣病予防
に役立つことが知られています。

１人分　エネルギー232kcal　塩分2.3g

�材　料 �（２人分）
アスパラガス� �５本
乾燥きくらげ� �３−4個（３g）
人参� �200ｇ
卵� �２個
豆板醬� �小さじ２（10ｇ）
オイスターソース� �大さじ１（20ｇ）
酒� �大さじ１（15ｇ）
炒め油� �適量

�作り方 �
①　アスパラガスの根本の固い部分は切り落とし、３～５cm程度に切る。
②　人参を薄い短冊状に切り、アスパラガス、人参は下茹でする。きくらげは、
お湯で戻して食べやすい大きさに切る。
③　よく熱したフライパンに油を入れ、溶き卵を入れる。
④　スクランブルエッグより半熟の状態で火を弱め、②のアスパラガス、人参、
きくらげを入れ全体的に油が回ったら酒を入れる。
⑤　酒の水分が飛んだら火を止め、オイスターソース、豆板醬を最後に加え入れ
軽く炒めたら出来上がり。

■ヨコのカギ
１　出生時にインターネットが
あった……世代

４　徳川秀忠の父の名は
７　足の裏にあります
９　ボールや玉の仲間
10　ステッキです
11　写実的。……な映像
12　桃太郎の家来
14　1185 年？　1192 年？　�

……幕府の成立
16　反対語は「無形」
18　目に見える範囲
20　早乙女はこれをする人
21　……称、……唱
23　……際、……口
24　昭和の時代、道端で子どもが
群がりました

26　トータルです
27　スギナと……

■
タ
テ
の
カ
ギ

１　
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…
…
に
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つ

２　

…
…
一
升
に
金
一
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３　

フ
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ス
に
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く
こ
と

４　

…
…
半
島
は
静
岡
県
で
、

　

…
…
諸
島
は
東
京
都

５　
「
坊
ち
ゃ
ん
」
に
登
場
す

る
数
学
教
師
の
あ
だ
名

６　

ジ
ェ
ッ
ト
コ
ー
ス
タ
ー
は

…
…
満
点

８　

料
理
す
る
時
に
着
け
ま
す

11　

地
球
表
面
の
お
よ
そ
３
割

13　

１
９
６
４
年
の
東
京
五
輪

で
正
式
種
目
に

15　

米
国
の
観
光
地
と
言
え
ば

…
…
に
は
…
…
が
あ
る

19　

効
果
な
し
。
…
…
に
水

20　

コ
ロ
ン
ブ
ス
は
立
て
た

22　

…
…
物
と
は
無
く
し
た
物

24　

舟
を
漕
ぐ
道
具
で
す

25　

夢
を
食
べ
る
伝
説
の
動
物

【
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
？

３面「脳が生き生き　漢字クイズ」の答え　問題１　　慈雨、雨中、雨天、時雨　➡答え「雨」　　問題２　　①一　②千　③四　④八　➡答え「1013」　　３面「ナンプレ」の答え　「３」


