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明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

残
念
な
が
ら
昨
年
も
ウ
ク
ラ
イ
ナ
に
平
和
は
訪
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。
イ
ス
ラ
エ
ル
に
よ
る
ガ
ザ
侵
攻
で
も
多
く
の

犠
牲
者
が
生
ま
れ
、
戦
争
は
膨
大
な
廃
棄
物
や
汚
染
物
質

を
出
し
、
水
・
大
気
・
土
壌
を
汚
染
し
ま
し
た
。
環
境
専

門
家
は
「
戦
場
の
環
境
汚
染
は
将
来
世
代
に
長
く
悪
影
響

を
及
ぼ
す
」と
言
い
ま
す
。
一
日
も
早
く
、国
際
法
に
則
っ

た
平
和
が
訪
れ
る
こ
と
を
願
わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

気
候
変
動
、
人
口
問
題
、
食
料
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
ど
大

き
な
課
題
を
抱
え
、
政
治
も
経
済
も
日
本
社
会
の
あ
り
方

が
変
わ
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

私
た
ち
勤
労
者
医
療
協
会
は
、
住
民
と
労
働
者
の
方
々

が
「
健
康
権
」
―
す
べ
て
の
国
民
が
健
康
に
生
き
る
権
利

を
も
つ
―
そ
の
基
本
的
人
権
を
確
立
す
る
運
動
の
中
で
設

立
さ
れ
、
支
え
て
い
た
だ
き
な
が
ら
72
年
歩
ん
で
き
ま
し

た
。
医
療
と
福
祉
で
働
く
私
た
ち
は
、
本
年
も
職
員
と
友

の
会
の
皆
さ
ん
と
力
を
合
わ
せ
「
た
た
か
い
と
対
応
」
の

方
針
で
進
み
ま
す
。
変
動
の
時
こ
そ
初
心
に
か
え
っ
て
奮

闘
し
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　ύϥリϯϐックで人ؾに火͕付いたʮϘッ
νϟʯ。֤૯ࢧ෦のࢧ෦΍൝で΋ձһさんಉ࢜の
ަྲྀ΍ϨクリΤーγϣϯ׆ಈの̍つとして਌しま
ΕるΑ͏になりました。
　ͦ͜でࠓ೥౓は、૯ࢧ෦ର߅ઓとして๏人ओ࠵
のϘッνϟަྲྀ大ձをاըしました。2026年３
月25日（水）の午後に৽ׁࢢळ༿۠内で։࠵し
ます。ͦ Εまでに֤૯ࢧ෦で予選ձ͕։࠵さΕて、
代දを̎νーム選ग़していただ͖ます。
　̍νームの人਺ߏ੒は
３～໊̒です。ࢧ෦୯Ґ
で΋ࢧ෦の֞ࠜを௒えた
お༑達ಉ࢜で΋νームฤ
੒͕Մೳです。֤૯ࢧ෦
の予選ձにฃって͝ࢀՃ
ください。

社
会
医
療
法
人

新
潟
勤
労
者
医
療
協
会

理
事
長

五
十
嵐

修

݄̏��೔ɾ૯ࢧ෦ର߅
「Ϙονϟަྲྀେ会」Λ։࠵ʂ

地球に平和を、変動の時こそ初心に、
おしらせ

地域社会の医療と福祉・保健衛生の社会化民主化のために運動を続けます 779
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新しい
年のス

タート
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増
強
に
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
て

い
る
」と
い
う
こ
と
で
す
。日

本
で
も
98
％
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

欠
乏
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

（
報
道
発
表
資
料
２
０
２
３

年
6
月
5
日

東
京
慈
恵
会

医
科
大
学
）
ま
た
そ
れ
は
心

血
管
疾
患
、免
疫
機
能
低
下
、

脂
質
代
謝
異
常
を
引
き

起
こ
し
、
死
亡
率
を
上

昇
さ
せ
る
も
の
と
い
う

こ
と
で
す
。
私
た
ち
は

も
っ
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
欠

乏
対
策
を
意
識
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い

ま
す
。

具
体
的
に
は
①
週
に

2
〜
3
回
、
15
〜
30
分
程
度

の
軽
い
日
光
浴
②
魚
類
、卵

黄
、干
し
椎
茸
を
積
極
的
に

摂
取
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
は
筋
肉
増
強
や
寿

命
に
大
き
く
影
響
し
て
い
る

こ
と
を
認
識
し
て
き
ま
し

た
。　
　
　
　
　
（
お
わ
り
）

吉岡町の旧たんぽぽ保育園を拠点
に行っている「サロンふれあい広場な
のはな」が、このたび賞をいただきま
した。新潟市社会福祉協議会からの
「福祉功労者（団体）」表彰です。
「なのはな」では毎週木曜日、近隣

の会員さん達が集まり、折り紙や編み物などをしながらおしゃべ
りを楽しみます。隣の厨房からは、お弁当をつくる美味しそうな
匂いがただよってきます。以前は会食もしていたそうですが、コ
ロナ禍以降は持ち帰りのお弁当。見た目も栄養バランスも抜群な、
プロの味です。
時には、近くの小学生達や研修医
などのゲストも来られ、一緒に作品
を作ったり、歌を歌ったりといった
交流もあります。こんな活動がもう
11年も続いているのだそうです。
写真は、小学生との交流の様子と11月24日

の表彰式です。

11月14日午後、約５カ月ぶりとなる白
山舟江沼垂総支部第４回ボッチャ大会を
北部コミセンで開催しました。参加者は
38人で、各支部３～５人程度のチームを
８つ作り、２コート使って戦いを繰り広
げました。
今までと異なる点は、得点制になった
こと。シンプルな勝ち負けではなく、得
点制にしたことでより面白さが増して、

白熱した戦いになりました。優勝
は練習を２か月に１度くらいの
ペースでやっている関屋支部、準
優勝は湊支部でした。来年３月の
ボッチャ大会までさらに練習を重
ね、総支部代表として頑張ってい
ただきたいです。

ニ
ン
グ
、次
に
有
酸
素
運
動
、

そ
し
て
最
後
に
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
へ
と
進
め
て
と
提
唱

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
対
策
に
対
し
一
番
重
要
だ

と
い
う
事
を
強
調
し
て
い
ま

し
た
。ち
な
み
に
私
は「
糖
尿

病
の
運
動
療
法
は
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
一
番
ス
ト
レ

ス
の
少
な
い
運
動
で
あ
る
」

と
い
う
事
を
発
表
し
、筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
重
要
性
強
調

の
後
押
し
を
し
て
き
ま
し
た
。

そ
し
て
次
の
話
題
は
「
世

界
で
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
欠
乏
が

蔓
延
し
て
い
る
、そ
れ
が
筋
肉

国
際
糖
尿
病
学
会
の
報
告

私
は
昨
年
４
月
タ
イ
・
バ

ン
コ
ク
で
行
わ
れ
た
国
際
糖

尿
病
学
会
に
発
表
参
加
し
て

き
ま
し
た
。そ
こ
で
得
た
糖
尿

患
運
動
療
法
の
最
新
の
話
題

を
報
告
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
糖
尿
患
者
の
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア（
筋
肉
減
少
症
）発
症

率
は
高
く
男
性
２
・
６
倍
、

女
性
２
・
１
倍
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
運
動
に
よ
る
対

策
は
段
階
的
に
進
め
て
行
く

よ
う
に
、
と
い
う
事
で
す
。

第
一
段
階
は
柔
軟
性
、第

二
段
階
は
バ
ラ
ン
ス
ト
レ
ー

৽௡総支部  元気だより

৔ͳの͸ͳ޿αϩϯ;Ε͋い 「৔所ډ」くͳΔ͖ͨߦͨ·৔ͳの͸ͳ޿αϩϯ;Ε͋い 「৔所ډ」くͳΔ͖ͨߦͨ·৔ͳの͸ͳ޿αϩϯ;Ε͋い 「৔所ډ」くͳΔ͖ͨߦͨ·৔ͳの͸ͳ޿αϩϯ;Ε͋い 「৔所ډ」くͳΔ͖ͨߦͨ·

നࢁसߐপਨ総支部  元気だより
ಘ఺੍Ͱ໘നさഒ૿ʂୈ̐ճϘονϟେ会ಘ఺੍Ͱ໘നさഒ૿ʂୈ̐ճϘονϟେ会ಘ఺੍Ͱ໘നさഒ૿ʂୈ̐ճϘονϟେ会ಘ఺੍Ͱ໘നさഒ૿ʂୈ̐ճϘονϟେ会

糖尿病の運動療法と
　　国際糖尿病学会4
糖尿病の運動療法と
　　国際糖尿病学会4

͔͑ͭΫϦχοΫ

ɹ ॴ ௕ɹ岡　田　節　朗
͔͑ͭΫϦχοΫ

ɹ ॴ ௕ɹ岡　田　節　朗

（４回連載）

～会員さんや職員から友の会へ寄せる思いを語っていただきました～

友の会に寄せる思い、期待
は　〇健康まつりに各支部も
取り組み参加者を増やしたい
です。〇サークル紹介の交流
会が出来たら各支部とのつな
がりが出来、楽しい計画にな
ると思います（文化祭など）
私個人としては、ウオーム
に最低週１回は行く様、頑張
りたいと思います。

৽௡・ۚ ௡ࢧ෦
෌Ҫ　ஐࢠʢձһʣ

知人の勧めで下越病院の友
の会へ入会して25年余りに
なります。入会後、色々学ぶ
機会を得て、保健学校や健康
チェック等、様々な活動に参
加しました。 
大変な事もありましたが、
それもよい思い出です。次の
世代にもこの会のよいところ
が引き継がれていくよう願っ
ています。
৽௡・Ԯ઒੢ࢧ෦

ؔ　ಓࢠʢձһʣ

今、私が地域の人達と助け
合い、励まし合いながら、楽
しく暮らしていられるのは、
友の会の人達と繋がったから
です。馴染みのない人達との
班作りがきっかけでした。班
が居場所となったのは、趣味
を通して仲間となれたからで
す。高齢になると、歩いて行
ける居場所の大切さが身にし
みます。次は、男性も気軽に
集えるそんな居場所作りも考
えています。今年も、楽しく
良い日々が過ごせる事を願っ
ています。
Ҫࡔ ෦ࢧཛྷेޒྠ・

૔୔　੩ߐʢձһʣ

私にとっての健康友の会と
は地域と診療所と職員を繋げ
てくれる貴重な会です。いつ
も好意的でイベントでのお願
い事も予想以上の対応で感動
しています。困っている人に
手を差し伸べるフットワーク
の軽さには感服します。尚一
層のご活躍を応援しています。

ͱ͖Θ診療ॴ
খ஑　௚ࢠʢ৬һʣ

友の会の活動は、以前、地元の世話役さんと一緒に会員さ
んのお宅へ訪問したり、慰労会などに呼んでいただいたりし
ました。その時は、皆さんの生き生きとしたお顔を拝見し、
また、私が小さい頃よりお世話になった方々がお元気で活躍
している様子を見て大変うれしく思いました。皆さんが、こ
れからも生き生きと過ごせるよう会員の方を増やしていかな
ければと切に感じます。人との交流を大切に、輪を広げてい
ければと思います。今年度、藤井風ならぬ新しい風が友の会
に吹きますように！
　　　　　　　　　　　　　　　ԼӽපӃ

Ԙࢠ৳　ݪʢ৬һʣ

入舟では新型コロナ流行前
まで会員の方々と、ボラン
ティアお疲れ様会と称しラン
チ会を開催していました。今
後も楽しい企画や、様々な活
動を通じて会員の皆様のお力
添えをいただけますと幸いで
す。

հޢ࿝ਓอ݈ࢪઃೖस
Ѩ෦　ߒయʢ৬һʣ

20年位前から、近くの会
員さん達で月１回「お茶会」
をひらいています。普段は友
の会事務所に集まりますが、
春と秋の２回はお出かけをし
ます。春は公園で花見。秋は
釡めし屋でランチです。一層
おしゃべりに花が咲きます。
年々参加者が減り寂しいです
が、これだけ長く続けられて
いるのは、会員さん達が楽し
みにしてくれているからだと
思います。

ͱ͖Θ・ધߐொࢧ෦
ઙҪ　ࢠ߃ʢձһʣ

新年おめでとうございま
す。高齢化と担い手不足で、
ふなえ栄支部が合併して２年
です。支部行事に参加してく
ださる人達も固定化していま
す。今年も平和を願い地域
の支え合いを大切に、健康
チェックや行事など、「工夫
しながらなんとか人の広がり
が作れるように努力していき
たいです。

सߐ・;な͑ӫࢧ෦
中໺　ࢠ޾ʢձһʣ

私にとって友の会は応援団
のような存在です。診療所に
嬉しいことがあれば一緒に喜
んでくれ、大変な時には共に
悩み、どうしたらいいかを考
えてくれる、頼もしい存在で
す。これからも診療所の応援、
よろしくお願いします。

Ҫྠ診療ॴࡔ
ಸอඒʢ৬һʣ　ాࢁ

生協を退職した時、縁あっ
て事務局のお仕事に。人は一
人では生きられない。そこは、
人のおもいがつながる所、寂
しい時、辛い時、温かい気持ち
になっていく。ゆっくりぬく
もってくる「秘湯」のよう。一
度寄ってみてください。「ケア」
（お世話）は人のためならず。
そんなこと感じる場所ですよ。　
ຊ෦૊৫෦

෰෦　ਖ਼ ʢ࢙৬һʣ

昨年、友の会の活動で地域
の健康チェックに参加しまし
た。地域の方とコミュニケー
ションを交えながらアドバイ
スをするのはやりがいがあ
り、とても楽しかったです。地
域の健康を守れるようにまた
参加してみたいです。

ԼӽපӃ
௕প　ޫஐ୅ʢ৬һʣ

・・・ひとことメッセージ・・・

私と健康友の会私と健康友の会私と健康友の会私と健康友の会
新
春

特
設
コ
ー
ナ
ー

特
設
コ
ー
ナ
ー

（順不同・敬称略）
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●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

月 火 水 木 金 土

午
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前

一般内科
千　手 宮　野（1・3・4）

伴（2） 岡　田義 吉　村 捧（3・5）

岡　田義（2・4） 医師輪番

髙　橋 髙　橋 児　玉 木　村（大学医） 担当医（3・5）

上　野（2・4）

予約特診

（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（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 （循環器内科）末武 （神経内科）川上（3）

（神経内科）粟森（2・4）
　　　　　  ～10：30   

（神経内科）粟森

（睡眠無呼吸）尾方（大学医） （リハビリ）担当医
（リハビリ室にて）

（循環器内科）田中

（腫瘍内科）本間（大学医） （消化器内科）上野 （腎）大　矢 （リハビリ）野本

（循環器内科）末武 （消化器内科）岩田

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

五十嵐
亀　村

五十嵐
（10：30～）

整形外科 有　井 有　井 有　井 有　井（2・3・5）

泌尿器科 小　原（大学医） 斉藤和（大学医）

午
　
　
　
後

予約特診
（神経内科）川　上（神経内科）粟　森 （神経内科）斉藤理（大学医）

（リウマチ）有　井 （禁煙外来）白鳥（1週除く）
（16：00～17：00）

婦人科 萬　歳
（13：30～17：00）

小
児
科

一般 大河原（4）・本間（1・3）
（15：30～16：00）

相　澤（大学医）
（15：00～16：00）（2・3・5）

予約特診 （交替）大河原・本間・平野 （交替）大河原・本間・平野
予防接種 平　野 平　野（1・3・4） 本　間 平　野 平　野（2・3・4）

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９：30～

※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）

Պʣɹి࿩֎ߢޱՊࣃ��ՊࣃࣇՊ��খࣃՊʢࣃ͔ͭ͑ 0250ʵ25ʵ5510

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＞
౶೘ප಺Պ 岡田節　渡辺敏　宮野　児玉　　ফԽث಺Պ　入月　河内　原田　山川
॥ث؀಺Պ　岡島　田中真　岡田義　星野　田中智　　಺Պ　伴　菅井
五十嵐　ࡂ಺Պ　斉藤智　　૯߹਍ྍ　酒泉　児玉　　࿑ثٵݺ
※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。

֎དྷ༧໿Ҋ಺
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。
ΘͨしͨͪͷපӃ͸、ҎԼͷྉ金Λ͍͍͓ͨͩͯΓ·ͤΜ
○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）

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

１月５日～�1日

※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。

ͱ͖Θ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

ϙϦାΛ͓ͯͬ࢖ྉཧ͠·ͨ͠
Ҫ౦อ݈ҕһ൝ࡔ

ϙϦାΛ͓ͯͬ࢖ྉཧ͠·ͨ͠
Ҫ౦อ݈ҕһ൝ࡔ

ϙϦାΛ͓ͯͬ࢖ྉཧ͠·ͨ͠
Ҫ౦อ݈ҕһ൝ࡔ

ϙϦାΛ͓ͯͬ࢖ྉཧ͠·ͨ͠
Ҫ౦อ݈ҕһ൝ࡔ

「パッククッキング」って聞いた
ことありますか？災害時などに水
が使えない状況では、水はとっても
貴重品。料理に使ったりして体に摂
取する以外に、茹で湯や調理器具を
洗ったりと水を使います。そんな水

を節約できる調理法が「パッククッキング」です。
耐熱性のポリ袋に食材を入れ、袋のまま鍋で湯せんし
ます。いろいろな料理を１度に作れたり、洗い物が少な
くてすんだり、加熱に使った水が汚れないから再利用で
きるなどなど、平時でも災害時でも知っているととても
便利です。
そんなわけで、坂井東保健委員班でパッククッキング
の講習会を開催しました。ご飯もお粥もとても美味しく
できました。切り干し大根、カボチャの親子煮、焼き鳥の
缶詰で作った親子丼風、ホットケー
キは焼かずに蒸しパンに変身。サツ
マイモを入れたり、大納言が入った
り豪華でした。普段１人で食事をす
る人も少なくありません。みんなで
食べるのもまたごちそうです。

どうぞご利用ください
  船江町「友の会事務所」

どうぞご利用ください
  船江町「友の会事務所」

どうぞご利用ください
  船江町「友の会事務所」

どうぞご利用ください
  船江町「友の会事務所」
10月に船江町１丁目にある友の
会事務所の雨漏り修理をしまし

た。この建物もずいぶんと古くな
りました。この場所は、昭和39年
の新潟地震後の４月「ときわ診療
所」が開設された地です。はじめ
は沼垂診療所の出張所として、週２～３日の診療だったと
聞いています。
平成12年４月、現在の空港西（花かいどう）にときわ診
療所が新築移転したあと、「訪問看護ステーションわかば」
として利用していた時期を経て、「ときわ健康友の会事務
所」として活用されてきました。
現在、ときわ健康友の会事務局は入船町の舟江診療所内
に事務所を置いています。こちらの事務所は、「明るい医療」
折り込み作業、船江町支部の運営委員会、班会活動等で利
用されています。もし班活動や学習会などでこの場所をご
利用したい場合は、遠慮なくご連絡ください。
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ҡ࣋に߁です。Ϗタϛϯ%とమ෼、脳の݈ڕは൩ळʙ２݄ごΖが०のࡸ　
໾ཱつ%)"と&1"がؚまれておりӫཆຬ఺レγϐです。

１人分　１人分256kcal、塩分0.8ｇ

材 料（２人分）
・鯖　　　　２切れ（60g×２）

【合わせ調味料】

　・醤油　　小さじ１と1/3
　・酒　　　小さじ1/2
　・生姜チューブ　小さじ1/2

・片栗粉　　大さじ１と1/2
・油　　　　大さじ１と1/3

【付け合わせ】

　・大根　　５cm分　・白だし　小さじ1/2
　・大葉　　２枚　 　・柚子　　１個
作り方
①　合わせ調味料に鯖を２～３時間漬けておく。
②　フライパンに油を熱し、①を片栗粉にまぶして揚げる。（弱火～中
火で３分）

③　付け合わせの大根の皮をむき、おろし器でおろし軽く水切りをして
冷やす。

④　③に白だしを混ぜあわせ、大葉、半分に切った柚子をお皿に盛り付
けて完成。

͔͑ͭΫϦχοΫ・ϝσΟΧϧϑΟοτωεʮ΢ΦʔϜʯͻͱΓͰ΋ΈΜͳͰ΋Ͱ͖Δ೴τϨମૢʂ ل　ࠫ　ಋ࢜　中　໺ࢦӡಈ߁݈

■ １人で行う場合：お皿の上におまんじゅうを乗せる。（写真１）

■ ２人で行う場合：２人で向かい合わせに座り、相手のお皿に
　　　　　　　　おまんじゅうを乗せる。（写真２）

■ ２人以上で行う場合：円を作り、隣の人のお皿におまんじゅうを
　　　　　　　　乗せる。（写真３）

今回は１人でも集団で楽しめる脳トレ体操をご紹介いたします。歌いながら気軽に実施して、脳トレ体操を楽しみましょう！

《ʮ͞ʯ͕ग़͖ͯͨͱ͖のखのಈ͖�》

【基本動作】
「あんたがたどこさ」を歌いながら、ももの上を両手でタッチします。歌詞の中に「さ」が出てきたときに右手は下向きに
グー（おまんじゅう）、左手は手の平を上に向けてパー（お皿）をつくってみましょう！

【応用編】1回目の「さ」は右手でグー、左手でパー、
　　　　　次の「さ」では右手がパー、左手がグーと左右交互に手を入れ替えていく。

写真１写真１ 写真２写真２

写真３写真３

・・・

歌詞

右手 膝タッチ
（○） ○ ○ ○ ○ ○

左手

グー

パー

パー

グー

グー

パー

あんた がた どこ さ ひご さ ひご どこ さ

० ʑ ࡊ ʑ० ʑ ࡊ ʑ
˔下ӽ病院　ӫ養՝˔

鯖　の　竜　田　揚　げ

２０２6年　午の年
新春お年玉まちがいさがし
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◆
応
募
方
法

答
え
を
ハ
ガ
キ
に
貼
り
、
お
名
前
、
ご
住
所
、
所

属
の
総
支
部
、本
紙「
明
る
い
医
療
」へ
の
ご
意
見
、

感
想
を
必
ず
ご
記
入
の
上
ご
応
募
下
さ
い
。
抽
選

で
10
名
様
に
１
０
０
０
円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お

送
り
し
ま
す
。

◆
応
募
締
切

２
０
２
６
年
１
月
31
日
（
必
着
）

◆
当
選
者
発
表

本
紙
３
月
号

◆
あ
て
先

〒
９
５
６
ー
０
８
１
４

新
潟
市
秋
葉
区
東
金
沢
１
４
５
９
ー
１

　
　

新
潟
勤
労
者
医
療
協
会

　
　
　
　
　
　
　
　
「
明
る
い
医
療
」
編
集
部
行

※
ご
応
募
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
本
目
的
以
外
に

は
使
用
し
ま
せ
ん
が
、
当
選
者
の
お
名
前
の
み
本

紙
で
発
表
す
る
こ
と
を
ご
了
承
下
さ
い
。




