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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2024年 ７月1 0日

　

健
康
友
の
会
第
12
回
代
議
員

総
会
が
６
月
１
日
、
下
越
病
院

講
堂
で
開
催
さ
れ
、
各
支
部
、

事
業
所
で
選
出
さ
れ
た
代
議
員

45
人
、
評
議
員
11
人
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

挨
拶
に
立
っ
た
上
杉
会
長

は
、
仲
間
増
や
し
で
全
て
の
総

支
部
が
23
年
度
目
標
を
達
成
。

会
員
組
織
の
純
増
を
呼
び
か
け

ま
し
た
。
岸
田
政
権
の
も
と
賃

上
げ
が
拡
が
ら
ず
、
年
金
は
下

が
り
、
国
民
生
活
の
困
窮
は
物

価
高
と
と
も
に
深
刻
で
あ
る
。

こ
ん
な
時
に
国
は
何
を
し
て
い

る
の
か
。
軍
事
費
と
大
企
業
優

遇
は
増
大
、
裏
金
づ
く
り
に
躍

起
、
私
た
ち
は
暮
ら
し
を
守
る

運
動
を
地
域
の
中
で
広
げ
て
い

き
た
い
、
と
挨
拶
し
ま
し
た
。

　

友
の
会
の
活
動
報
告
と
方
針

を
白
井
事
務
局
長
が
提
案
し
ま

し
た
。
能
登
半
島
地
震
の
義
援

金
へ
の
協
力
に
お
礼
を
述
べ
、

健
康
づ
く
り
で
は
フ
レ
イ
ル
予

防
と
予
防
体
操
の
開
催
の
広
が

り
、
保
健
学
校
の
内
容
と
カ
リ

キ
ュ
ラ
ム
の
改
定
。
保
健
委
員

の
研
修
と
参
加
を
広
げ
て
い
る

こ
と
。班
会
件
数
が
少
し
伸
び
、

参
加
者
数
は
昨
年
度
よ
り
格
段

に
増
え
て
い
る
こ
と
。
ま
ち
づ

く
り
で
は
、
困
難
に
寄
り
添
い

生
活
相
談
活
動
や
居
場
所
づ
く

り
と
食
事
の
提
供
な
ど
工
夫
し

て
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
仲
間

増
や
し
は
６
０
０
人
目
標
を

６
０
９
人
と
達
成
。
24
年
度
も

引
き
続
き
継
続
。
担
い
手
づ
く

り
に
目
標
を
す
え
、
と
り
く
み

の
強
化
を
は
か
り
ま
す
。
原
発

再
稼
働
を
止
め
さ
せ
、
新
潟
市

の
学
校
給
食
無
償
化
の
運
動
、

今
の
保
険
証
が
使
え
る
運
動
、

新
潟
水
俣
病
第
２
次
訴
訟
支
援

を
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　

５
月
20
日
に
総
会
を
行
な
っ

た
田
家
支
部
は
、
総
会
前
に
フ

レ
イ
ル
予
防
と
Ａ
Ｅ
Ｄ
講
習
と

い
う
意
欲
的
な
内
容
の
セ
ミ

ナ
ー
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
体
力
だ

け
で
な
く
脳
の
活
性
化
も
、
と

い
う
こ
と
で
指
の
体
操
も
取
り

入
れ
ま
し
た
。

　

古
川
健
康
運
動
指
導
士
の
指

導
で
、グ
ー
チ
ョ
キ
パ
ー
体
操
。

チ
ョ
キ
を
、
人
差
し
指
と
中
指

の
普
通
の
チ
ョ
キ
と
親
指
を
使

う
チ
ョ
キ
の
2
種
類
使
い
、

「
グ
ー
、
チ
ョ
キ
、
チ
ョ
キ
、

パ
ー
」
と
順
番
に
出
し
た
り
、

左
右
で
違
う
種
類
を
出
し
て
入

れ
替
え
た
り
、
う
ま
く
い
か
ず

に
笑
い
声
の
あ
が
る
ひ
と
時
に
。

　

Ａ
Ｅ
Ｄ
の
心
肺
蘇
生
法
講
習

で
は
真
剣
そ
の
も
の
。
意
識
状

態
の
確
認
や
周
り
に
助
力
を
求

　

健
康
友
の
会
と
き
わ
総
支
部

で
は
6
月
11
日
、
船
江
集
会
所

で
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
山

の
下
よ
り
講
師
を
招
い
て
『
誰

も
が
気
に
な
る〝
介
護
〟と〝
予

防
〟』
の
講
演
を
行
い
ま
し
た
。

　
『
知
れ
ば
安
心
、
介
護
保
険

制
度
』、『
お
家
で
で
き
る
転
倒

予
防
体
操
』、『
脳
ト
レ
で
活
性

化
、
認
知
症
を
知
ろ
う
！
』
の

３
つ
の
テ
ー
マ
で
の
健
康
セ
ミ

ナ
ー
を
開
き
ま
し
た
。

　

特
に
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
の

種
類
や
利
用
の
説
明
で
は
、
実

際
に
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
際
に

ど
う
す
れ
ば
良

い
か
を
学
び
ま

し
た
。

　

ま
た
、
日
ご

ろ
の
生
活
の
中

で
で
き
る
転
倒

予
防
や
認
知
症

の
対
策
に
つ
い

て
も
内
容
を
深

め
合
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

め
る
練
習
は
真

に
迫
る
も
の
が

あ
り
ま
し
た
。

は
「
入
院
患
者

さ
ん
が
家
族
に

会
え
な
く
て
か

わ
い
そ
う
」
と

い
う
感
想
が
出

て
、
ま
だ
感
染

防
止
に
気
を
配

ら
な
い
と
い
け

な
い
こ
と
を
職

員
が
回
答
し
て

い
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。

上杉会長

　

６
月
４
日
、
県
立
植
物
園
に

て
『
健
康
さ
わ
や
か
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
教
室
（
企
画:

地
域
と
つ

な
が
る
会
議
）』
と
題
し
、
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
と
ポ
ー
ル
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
の
講
座
を
同
時
開
催
し

ま
し
た
。
県
立
植
物
園
の
上
空

に
は
怪
し
い
雨
雲
に
覆
わ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
参
加
者
13
人
と

職
員
（
ク
リ
ニ
ッ
ク･

ウ
オ
ー

ム･

ひ
な
た
薬
局･

友
の
会
）

７
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　

ウ
オ
ー
ム
健
康
運
動
指
導
士

を
講
師
に
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が

心
身
に
も
た
ら
す
効
果
や
フ
レ

イ
ル
と
の
関
係
性
、
ど
の
程
度

や
っ
た
ら
よ
い
か
、
な
ど
を
解

説
。
そ
の
後
、
希
望
の
講
座
に

分
か
れ
ま
し
た
。

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
負
担
の
少

な
い
歩
き
方
を
レ
ク
チ
ャ
ー
。

「
膝
の
痛
み
を
感
じ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
て
…
」
と
い
う
参
加

者
か
ら
の
質
問
に
答
え
な
が
ら

の
講
座
と
な
り
ま
し
た
。

　

ポ
ー
ル
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
講
座

で
は
、
ポ
ー
ル
の
使
い
方
や

姿
勢･

歩
幅
に
つ
い
て
レ
ク

チ
ャ
ー
。
そ
し
て
全
員
で
30
分

ほ
ど
か
け
園
内
を
２
周
歩
き
ま

し
た
。

　
「
い
い
汗
か
い
た
～
」「
皆
さ

ん
と
歩
け
て
楽
し
か
っ
た
」
と

の
声
が
あ
り
ま

し
た
。

盛
り
だ
く
さ
ん
の
田
家
セ
ミ
ナ
ー
新
津
総
支
部

健
康
さ
わ
や
か
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
新
津

〝
介
護
〞
と
〝
予
防
〞
で
健
康
セ
ミ
ナ
ー
と
き
わ
総
支
部

「
早
く
し
な
け
れ
ば
」
と
い
う

思
い
か
ら
か
、
講
師
の
指
示
の

前
に
Ａ
Ｅ
Ｄ
を
出
し
て
し
ま
っ

た
り
、
手
順
を
飛
ば
し
た
り
と

い
う
人
も
い
ま
し
た
が
、
何
回

か
練
習
す
る
内
に
手
順
が
身
に

つ
い
た
よ
う
で
し
た
。

　

総
会
の
病
院
報
告
に
対
し
て

医　師

児 玉 崇 志

　

７
月
か
ら
総
合
診

療
科
に
赴
任
し
ま
し

た
児
玉
崇
志
で
す
。

総
合
診
療
医
と
は
、

「
臓
器
に
よ
ら
ず
患

者
さ
ん
を
丸
ご
と
、
地
域
や

家
族
の
文
脈
を
踏
ま
え
て
み

る
」
こ
と
を
専
門
に
し
た
分

野
で
す
。

　

私
は
専
門
医
取
得
後
、
岐

　

大
学
６
年
間
を
過
ご
し
た

新
潟
に
戻
っ
て
仕
事
を
す
る

こ
と
に
な
り
、
ど
こ
に
行
っ

て
も
懐
か
し
い
気
持
ち
で

す
。
こ
の
地
域
を
知
り
、
医

療
に
関
わ
る
こ
と
が
で
き
る

喜
び
を
感
じ
な
が
ら
、
仲
間

と
と
も
に
医
療
を
作
っ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

阜
県
の
へ
き
地
を

中
心
に
、
在
宅
医

療
を
主
と
し
た
診

療
所
で
働
い
て
き

ま
し
た
。

医　師　紹　介
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口
内
炎
と
は
口
の
粘
膜

（
歯
茎
や
舌
、
頬
）
に
発
症

す
る
炎
症
の
総
称
で
す
。
口

内
炎
が
痛
く
て
、
思
う
よ
う

に
会
話
や
食
事
が
出
来
な
く

な
っ
た
経
験
を
一
度
は
さ
れ

た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

口
内
炎
が
生
じ
る
原
因
は
、

歯
や
入
れ
歯
に
よ
る
粘
膜
損

傷
や
免
疫
力
低
下
、
ウ
イ
ル

ス
感
染
、
ニ
コ
チ
ン
、
食
品
、

薬
品
な
ど
様
々

あ
り
、
し
ば
し

ば
原
因
検
索
に

悩
ま
さ
れ
ま
す
。

　

そ
の
要
因
の

１
つ
に
、
歯
科

医
院
で
実
施
可

能
な
口
の
粘
膜

を
検
査
す
る
手

段
が
視
診
（
目

で
見
て
診
察
す

る
方
法
）
や
触

診
（
患
部
を
触

れ
て
診
察
す
る
方
法
）
し
か

無
い
事
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

一
方
で
、
高
次
医
療

機
関
に
お
い
て
は
血

液
検
査
や
病
理
診
断

を
実
施
す
る
こ
と
で

口
内
炎
の
原
因
を
特

定
し
ま
す
。

　

口
腔
細
胞
診
は
歯

間
ブ
ラ
シ
等
で
患
部

を
擦
り
細
胞
を
採
取

す
る
だ
け
で
病
理
診

断
可
能
な
、
技
術
的

に
簡
単
で
、
患
者
さ

ん
の
苦
痛
が
少
な
い

優
れ
た
検
査
方
法
で

す
（
図
1
）。
歯
科
医
院
で

も
実
施
可
能
な
た
め
昨
今
、

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

口
腔
細
胞
診
で
検
索
可
能

な
口
内
炎
を
図
2
に
示
し
ま

す
。
こ
の
中
で
、
口
腔
が
ん

や
天
疱
瘡
は
診
断
が
遅
れ
る

と
生
命
予
後
に
大
き
な
影
響

を
与
え
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
2
週
間
以
上
、
治
ら
な

い
口
内
炎
は
口
腔
が
ん
の
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え

小
さ
な
口
内
炎
で
も
安
易
に

放
置
せ
ず
、
か
か
り
つ
け
歯

科
医
院
に
御
相
談
く
だ
さ
い
。

新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

　梅雨入り前の６月８日朝８時集合で舟江診療所・老健入舟建物
周辺の草取りを友の会有志で行いました。なんと早い人は７時半
から作業を開始していました。ドクタミの花が満開で、それは残
しました。植え込みにはマメ科の草が生い茂っていて、それはで
きるだけ刈り取りました。
　バス停周辺の公道との境、
駐車場の植え込みの中など随
分ときれいになりました。遠
くは関屋支部からも参加があ
り、男性が３人、女性が13人
と、ここでも友の会活動は女
性優位です。
　約１時間で切り上げ、桜井
総支部長からねぎらいの言葉
があり解散。皆さんごくろう
さまでした。

　荻川東支部のさくらんぼ班は４月５日に福祉バスを利用してお
出かけ班会に行きました。福祉バスというのは、高齢者団体や障
がい者団体が市の施設を見学・利用する際に新潟市が運行する無
料のバスです（市のホームページに詳しいことが載っています）。
　当日は素晴らしい晴天。16人の参加で９時40分に出発、車内で
は参加者のオカリナにあわせて「この広い野原いっぱい」「花」「春
の小川」などを歌い、楽しい遠足気分。
　目的地は北区のビュー福島潟。展望台から一面の菜の花がきれ
いでした。美味しいお弁当で昼食後、隣の新潟水俣病資料館へ、
小学生が見学に来ると聞いて、大人も負けずに関心を持たないと、
と発奮。最後の北
区郷土資料館では
昔の農具などを懐
かしく思いながら
説明に聞き入り、
予定通り午後３時
半には荻川に戻
り、全員無事帰宅
の途につきました。

　

毎
年
4
月
に
下
越
病
院
で

は
10
数
人
の
新
人
看
護
師
を

受
け
入
れ
て
い
ま
す
。
最
近

は
学
生
の
う
ち
に
経
験
で
き

る
技
術
は
限
ら
れ
て
お
り
、

採
血
や
注
射
な
ど
は
看
護
師

に
な
っ
て
か
ら
初
め
て
体
験

す
る
、
と
い
う
ケ
ー
ス
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍

で
実
習
に
行
く
機
会

が
少
な
く
な
り
、

現
場
に
出
た
時
の

ギ
ャ
ッ
プ
（
リ
ア
リ

テ
ィ
シ
ョ
ッ
ク
と
呼

ば
れ
ま
す
）
に
衝
撃

を
受
け
る
新
人
看
護

師
も
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
当
院
で

は
4
月
の
間
は
、
机

上
研
修
を
中
心
に
研

修
を
行
い
、
ま
ず
は

知
識
と
技
術
の
習
得

を
目
指
し
ま
す
。
そ

し
て
配
属
部
署
に

行
っ
て
先
輩

看
護
師
の
見

守
り
の
も

と
、
実
践
す

る
…
と
い
う

よ
う
に
、

ち
ょ
っ
と
ず

つ
慣
れ
て
い

け
る
よ
う
な

研
修
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
作
っ
て
い
ま
す
。
急

に
現
場
で
実
践
！
で
な
い
た

め
「
不
安
が
少
な
か
っ
た
で

す
」「
先
輩
が
見
守
っ
て
く

れ
る
の
で
安
心
」
と
新
人
看

護
師
。
講
師
は
看
護
師
だ
け

で
な
く
、
医
師
・
薬
剤
師
・

検
査
技
師
な
ど
た
く
さ
ん
の

職
種
の
み
な
さ
ん
が
協
力
し

て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
昨
年
度
か
ら
は
ピ

ア
サ
ポ
ー
ト
と
言
っ
て
、
同

期
で
自
由
に
話
を
す
る
時
間

を
設
け
て
い
ま
す
。
研
修
の

中
で
感
じ
る
不
安
や
悩
み
を

話
す
こ
と
で
自
分
だ
け
じ
ゃ

な
い
ん
だ
、
と
気
付
け
、
ま

た
頑
張
ろ
う
と
元
気
が
出
る

と
好
評
で
し
た
。

　

病
棟
の
ス
タ
ッ
フ
全
員
で

新
人
看
護
師
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張
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す
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そ
の
口
内
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は
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当
に
放
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し
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で
す
か
？

そ
の
口
内
炎
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本
当
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放
置
し
て
大
丈
夫
で
す
か
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河
原
田 

壮
史

か
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科
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師

か
わ
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ら

だ

ま
さ

み

嚥下調整食の試食をしています

図２　口腔細胞診で検索可能な口内炎の原因

新人看護師の研修紹介新人看護師の研修紹介
下越病院　 大 山  恵 教育育成師長

初夏の草取り大作戦　初夏の草取り大作戦　 福祉バスでお出かけ　福祉バスでお出かけ　

感染予防の実技研修中！

図１　口腔細胞診の実際

患部にブラシを当て、10 －20回こする

●口腔がん
●多臓器がんの口腔内転移
●天疱瘡
●口腔カンジダ症
●ウイルス感染
●細菌感染
●歯や入れ歯等による粘膜損傷
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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 児　玉 本　間（大学医） 伴（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）（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

（2・4・5）

（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
（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（1・2・3・4） 五十嵐

整形外科 有　井 有　井 有　井（2・3・4） 有　井（2・3・4）

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 （神経内科）斉藤理（大学医）

（1・2・3）

（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
（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 ２ ３

❹ ５ ６ ７ ８ ９ �
� � 13 14 � 16 17
� 19 20 21 22 23 �
� 26 27 28 29 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　＜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
～
12
時
）

連
絡
先
は
新
津
総
支
部 

友
の
会
事
務
局
ま
で

7
月
17
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

８ 
月

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

新しい班増え、活動の広がりを確認　ときわ総支部総会新しい班増え、活動の広がりを確認　ときわ総支部総会新しい班増え、活動の広がりを確認　ときわ総支部総会新しい班増え、活動の広がりを確認　ときわ総支部総会『地震被害アンケート調査市民の会』に
坂井輪健康友の会も事務局に参加しています
『地震被害アンケート調査市民の会』に
坂井輪健康友の会も事務局に参加しています
『地震被害アンケート調査市民の会』に
坂井輪健康友の会も事務局に参加しています
『地震被害アンケート調査市民の会』に
坂井輪健康友の会も事務局に参加しています

　６月12日にときわ総支部総会がときわ診療所２階にて行
われました。23人が出席し、2023年度を振り返り、2024年
度の方針を決議いたしました。
　2023年度は新たな班が活動を始めたり、これまでコロナ
禍で中断を余儀なくされていた旅行や新年会が開催される
など、活動がひろがりました。
　2024年度も更なる活動の充実を目指してとりくんでいく
ことを確認いたしました。
　また、ときわ診療所柬理和子師長より『石川支援～輪島
地域訪問～』と題して能登半島地震被災地での支援活動の
報告がありました。
　被災地の現状や支援活動の実状から友の会の活動の重要
性を話してもらいました。

　４月に被災者を中心に呼びかけ人
をつのり、液状化の被害が大きかっ
た坂井輪中学校区エリアの『坂井輪
中学校区まちづくり協議会』が共催
団体にもなっています。「西区地震
被害アンケート調査市民の会」には
健康友の会も事務局に参加していま
す。アンケートの冒頭には「…震源からからおよそ150K
ｍ離れた新潟西区でも液状化による被害が多く発生しまし
た。被災者の間では、被害判定を受けた後も被害が進行し
ていると不安を感じている方や、いまだ先のことを決めか
ねている方もいます。

　「…住民がどのように感じているか、
また、安心して住み続けることのできる
町作りをどうするかを考えるためを目的
として住民によるアンケート調査を実施
します…」。対象になる主な自治会にア
ンケートを送り郵送で返送し集約しま
す。ＱＲコードでの入力も可能です。（７
月には坂井輪中学校区自治会で配布、回
収予定）

４面「クロスワード」の答え　　フウリンノネ
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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」

土　田　朋　子自律神経を整えるストレッチ自律神経を整えるストレッチ

◆呼吸はゆっくりと大きく行いましょう。　◆１日２回～３回から始めてみましょう。
◆反動はつけずゆったりと、ご自分の呼吸に合わせて動いてみましょう。

④身体を左に倒す②背骨を丸める ③身体を右に倒す

背骨は自律神経と密接な関係がある部分です。

代謝や体温といった身体の機能を24時間体制でコントロールしている神経です。
身体の活動性を生み出す交感神経と、身体を休息させる副交感神経から成り立っています。

交感神経が、体内の温度を下げて
一定に保とうと常に頑張っている
状態であり自律神経にとって大き
な負担となります。

暑い屋外から涼しい屋内への移動（激
しい気温差）は、自律神経でのコント
ロールが追い付かなくなり、乱れを起
こすことに繋がります。

暑い季節は… 更に…

自律神経とは？

だるさや疲れやすさ
不眠、食欲不振
めまい
イライラなど

自律神経が乱れると
起こる症状…

自律神経を整えるストレッチ

①背骨を伸ばす

息を吐く息を吸う

息
を
吐
く

息
を
吐
く

息
を
吸
い
①
の
姿
勢
に
戻
る

息
を
吸
い
①
の
姿
勢
に
戻
る

手のひらを
上向きに

手の甲を
内側に

下記ストレッチは自律神経を整える効果が期待できるものです。ぜひお試しください✿

旬 々 菜
●々下越病院　栄養課●

旬 々 菜 々

枝　豆　サ　ラ　ダ

　枝豆に多く含まれるビタミンＢ１は、糖質のエネルギー代謝を助け、ビタミン
Ｂ２は主に脂質の代謝を助け、エネルギーを作り出します。そのため、疲労回復
や夏バテ防止に役立つことで知られています。旬の枝豆 ･パプリカを入れて彩り
アップで、手軽にいただけます。

１人分　エネルギー68kcal　塩分0.4ｇ

�材　料  （２人分）
キャベツ		 2〜3枚（120g）
パプリカ（赤）		 1/12個（10g）
枝豆（茹でて、さやから出したもの）　20g
きゅうり		 1/5本（20g）
ツナ缶　　　　　　20g
【ドレッシング】
　　ごま油		 小さじ1/2（2g）
Ａ　しょうゆ		 小さじ1弱（4.8g）
　　酢		 小さじ1と1/2（8g）

�作り方 �
①　キャベツはざく切り、パプリカは細切り、きゅうりはスライスにする。
②　茹でた枝豆は、さやから出して冷ましておく。
③　キャベツ、パプリカは茹でて冷まし、水気をしぼる。
④　②③ときゅうり、ツナ缶（油をきる）を混ぜ合わせる。
⑤　Ａを合わせ、④とあえる。

■ヨコのカギ
１　夏といえば、この果菜
３　地球上に落下した流星
６　何となく気味が悪いよ
８　……足、……断
９　勤務先に行きます
11　納豆についています
12　川や沼にすむ身近な魚
13　若者をこうも言います
15　ワンワンとかチンとか

17　将棋で角が成ると
19　人が言うことを十分考えずに
信じること

20　利用者がデジタル機器に与え
る指示

22　建物の大……修繕工事
23　ブタやニワトリです
24　……見どり
25　インドシナ半島の内陸にある
国

■
タ
テ
の
カ
ギ

１　

テ
レ
ビ
や
映
画
を
つ
く
る

関
係
者

２　

仮
名
手
本
忠
臣
蔵
や
義
経

千
本
桜
が
代
表
的
演
目

３　

…
…
深
長
な
発
言
で
す

４　

入
道
雲
の
こ
と
で
す

５　

し
て
は
い
け
ま
せ
ん

７　

地
球
の
お
隣
の
惑
星
で
す

10　

物
価
や
温
度
が
急
上
昇
す

る
こ
と
を
魚
に
例
え
て

11　

天
下
の
回
り
も
の
と
か

14　

彼
と
２
人
き
り
だ
と
…
…

が
悪
い

16　

夏
と
い
え
ば
、
こ
の
昆
虫

18　

船
員
を
歌
っ
た
…
…
歌
謡

19　

写
楽
や
歌
麿
は
…
…
絵
師

21　

心
配
事
が
解
決
し
て
…
…

を
高
く
し
て
寝
る

23　

絵
師
・
歌
川
広
重
の
傑
作

「
月
に
…
…
」

【
問
題
】
二
重
ワ
ク
の
文
字
を
、
Ａ
～
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順
に
並
べ
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で
き
る
言
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は
、
な
に
？


