
明 る い 医 療 第７８１号⑴ 2026年３月10日発行〈秋葉区地域版〉

　

2
月
8
日
、
東
区
の
会
席

料
理
店
に
て
、
恒
例
の
と
き

わ
総
支
部
新
年
会
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
友
の
会
会
員
か

ら
24
人
、
職
員
6
人
、
来
賓

2
人
の
計
32
人
が
参
加
。
冒

頭
、
と
き
わ
診
療
所
を
代
表

し
て
畠
山
所
長
が
、「
昨
今
、

低
す
ぎ
る
診
療
報
酬
や
物
価

高
の
影
響
で
、
日
本
中
い
ず

れ
の
医
療
機
関
も
厳
し
い
経

営
状
態
を
強
い
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
民
医
連
及
び
と
き
わ

診
療
所
は
地
域
の
皆
さ
ま
の

力
に
よ
っ
て
創
ら
れ
、
維
持

さ
れ
、
ま
も
ら
れ
て
い
る
医

療
機
関
と
し
て
、
こ
れ
か
ら

も
皆
さ
ま
と
と
も
に
歩
み
続

け
ま
す
」
と
挨
拶
。

　

次
い
で
渋
谷
市
議
も
挨
拶

に
立
ち
、「
皆
さ
ん
、
投
票

に
行
き
ま
し
ょ
う
。
私
達
の

力
で
地
域
医
療
を
ま
も
り
ま

し
ょ
う
」
と
訴
え
ま
し
た
。

高
地
事
務
長
か
ら
診
療
所
の

職
員
の
紹
介
と
、
4
月
よ
り

着
任
す
る
野
村
次
期
事
務
長

の
挨
拶
も
あ
り
ま
し
た
。
乾

杯
の
後
は
皆
ざ
っ
く
ば
ら
ん

に
語
り
合
い
、
後
半
は
ピ
ン

ポ
ン
玉
を
使
っ
た
ゲ
ー
ム

　

か
え
つ
キ
ッ
ズ
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
で
は
、
１
月
20
日
～
27

日
の
５
日
間
で
２
６
８
人
の

小
中
学
生
の「
骨
密
度
測
定
」

を
行
い
ま
し
た
。

　

伺
っ
た
の
は
新
津
第
三
小

学
校
、
五
泉
小
学
校
、
新
津

第
一
中
学
校
の
３
校
。
測
定

に
は
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
メ
ン

バ
ー
に
加
え
て
、
下
越
病
院

の
職
員
と
健
康
友
の
会
・
健

康
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
の

方
々
に
も
ご
協
力
い
た
だ
き

ま
し
た
。
ま
た
、
下
越
病
院

の
岩
田
先
生
も
診
療
の
合
間

を
縫
っ
て
応
援
に
か
け
つ
け

て
く
れ
ま
し
た
。

　

特
に
中
学
校
で
は
、
予
想

を
大
き
く
上
回
る
生
徒
が
押

し
寄
せ
て
、
２
日
間
と
も
に

時
間
切
れ
で
測
定
が
で
き
な

か
っ
た
生
徒
が
多
数
で
て
し

ま
う
ほ
ど
の
盛
況
ぶ
り
で
し

た
。

　
「
通
所
リ
ハ
ビ
リ
」
で

は
住
み
慣
れ
た
ご
自
宅
で

の
生
活
を
長
く
続
け
て
い

た
だ
け
る
よ
う
に
、
ご
利

用
者
様
一
人
ひ
と
り
の
状

態
に
合
わ
せ
た
支
援
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

専
門
ス
タ
ッ
フ
に
よ

る
「
個
別
リ
ハ
ビ
リ
」
や

安
心
し
て
ご
利
用
い
た
だ

け
る
「
入
浴
サ
ー
ビ
ス
」

を
通
じ
て
身
体
機
能
の
維

持
・
向
上
を
図
り
ま
す
。

医
師
と
看
護
師
に
よ
る
体

調
管
理
や
必
要
時
の
処

置
・
服
薬
管
理
な
ど
医
療
・

健
康
面
も
サ
ポ
ー
ト
し
て

い
ま
す
。

　

ま
た
お
花
見
や
夏
祭
り

な
ど
、
季
節
ご
と
の
行
事

や
地
域
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

ご
協
力
に
よ
る
踊
り
や
楽

器
演
奏
の
鑑
賞
、
折
り
紙

ク
ラ
ブ
な
ど
へ
の
参
加
を

通
じ
、
生
活
に
楽
し
み
や

メ
リ
ハ
リ
を
持
ち
、
心
身

と
も
に
充
実
し
た
時
間
を

過
ご
し
て
い
た
だ
け
る
よ

う
に
努
め
て
い
ま
す
。

　

ご
利
用
者
様
同
士
が
声

を
掛
け
合
い
、
笑
顔
で
前

向
き
に
取
り
組
め
る
環
境

を
大
切
に
し
て
い

ま
す
。
ご
利
用
者

様
や
ご
家
族
様
の

思
い
に
寄
り
添
い

な
が
ら
そ
の
方
に

あ
っ
た
支
援
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

通
所
リ
ハ
ビ
リ

に
つ
い
て
の
ご
相

談
な
ど
が
あ
り
ま

し
た
ら
、
ど
う
ぞ

お
気
軽
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2026年 ３月1 0日

新規・友の会借入 募集中
　2025年度事業計画遂行のため、友の会
借入を募集しています。地域協同基金を１
万円以上お預けされている友の会会員さ
んが対象です。「友の会借入」は、３年満期、
年利0.5％（単利）です。１口10万円～、お１
人上限1,000万円までお預けが可能です。
　詳しくは、各事業所窓口、健康友の会・総
支部事務局、または本部事務局（電話：
0250-25-1877）までご連絡ください。

や
、
景
品
の
当
た
る
ビ
ン
ゴ

ゲ
ー
ム
で
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。
そ
し
て
最
後
は
ア
コ
ー

デ
ィ
オ
ン
伴
奏
に
よ
る
「
北
国

の
春
」
や
「
青
い
山
脈
」
等
の

合
唱
。
盛
大
な
盛
り
上
が
り

で
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

　

さ
か
い
わ
支
部
に
は
ボ
ッ

チ
ャ
の
グ
ル
ー
プ
が
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
総
支
部
予
選
会
の

案
内
を
聞
き
、
有
志
が
集
ま
っ

た
の
は
1
月
23
日
。
何
事
も

チ
ャ
レ
ン
ジ
！
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

で
す
。

　

ま
ず
はY

ouT
ube

で
お
勉

強
。
そ
の
後
ボ
ッ
チ
ャ
の
球
を

触
っ
て
み
ま
し
た
。
初
め
て
触

る
人
も
い
ま
し
た
。「
意
外
と

重
い
ん
だ
ね
ぇ
」
と
。
そ
れ
か

ら
女
子
チ
ー
ム
対
男
子
チ
ー
ム

で
実
践
。
い
き
な
り
で
す
が
試

合
を
し
ま
し
た
。
な
か
な
か

思
っ
た
と
こ
ろ
に
球
が
い
か
な

い
。
男
子
チ
ー
ム
の
Ｗ
氏
は
女

子
球
に
ぶ
つ
け
て
、
結
果
的
に

女
子
球
が
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
に

近
づ
い
ち
ゃ
っ
た
。
な
ん
て
場

面
も
あ
り
ま
し
た
。
レ
デ
ィ
ー

フ
ァ
ー
ス
ト
で
す
ね
。

や
っ
て
み
れ
ば
意
外
と
お
も

し
ろ
い
。
相
手
の
球
に
ぶ
つ
け

た
っ
て
、
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
に

当
て
た
っ
て
い
い
ん
で
す
。

ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
に
近
い
こ
と

が
勝
負
の
鍵
で
す
。

　

何
試
合
か
や
っ
て
い
る
う
ち

に
、
皆
さ
ん
投
げ
方
も
考
え

る
よ
う
に
な
り
、
コ
ツ
を
つ

か
ん
だ
様
子
で
し
た
。
あ
っ

と
い
う
間
に
時
間
は
過
ぎ
、

今
回
は
女
子
チ
ー
ム
の
圧

勝
。次
回
の
練
習
日
を
決
め
、

総
支
部
予
選
の
エ
ン
ト
リ
ー

も
し
ま
し
た
。
3
月
25
日
の

総
支
部
対
抗
「
ボ
ッ
チ
ャ
交

流
大
会
」
出
場
も
夢
じ
ゃ
な

い
！
頑
張
れ
「
さ
か
い
わ
支

部
チ
ー
ム
」
！！

≪お問い合わせ先≫おぎの里　電話：TEL:0250-25-3071

ご自宅で元気に生き生き過ごせるように、お手伝いします
介護老人保健施設おぎの里　通所リハビリ　阿部　陽子

総
支
部
で
「
新
年
会
」

〜
こ
れ
か
ら
も
地
域
の

　皆
さ
ま
と
と
も
に
〜

ときわ
総支部

総
支
部
で
「
新
年
会
」

〜
こ
れ
か
ら
も
地
域
の

　皆
さ
ま
と
と
も
に
〜

ときわ
総支部

「
ボ
ッ
チ
ャ
」

　や
っ
て
み
よ
う
よ

〜
さ
か
い
わ
支
部
〜

坂井輪
総支部

日　時：2026年３月25日（水）13:30～
場　所：新津勤労青少年ホーム・体育館
出場数：８チーム（各総支部２チームずつ /１チーム

３～６名で構成） 
※各総支部で予選会を行い、２チームが選抜され、本
大会に進みます。

すでに予選会を終え、選抜チー
ムが決まった総支部もあります。
さて、優勝はどちらの総支部、ど
ちらのチームの手に？！皆さん応
援よろしくお願いします。

法人健康づくり委員会主催
総支部対抗「ボッチャ交流大会」おしらせ

小・中学校で「骨密度測定会」
５日間で268人が測定

かえつキッズプロジェクト

パンフレットより



明 る い 医 療 2026年３月10日発行　　⑵第７８１号

荻川東支部のさくらんぼ班は、地域の高齢の方々と様々な行事
をおこない交流の輪を広げています。2025年度も多くの行事を開
催しました。脳トレ体操、ボッチャ大会、健康チェック、DVD視聴、
福祉バスの旅行、安達医師の良い睡眠の話、和太鼓鑑賞等々。い
つも班会には30名ほどの方が参加し、とても喜ばれています。
今年の節分の日には、支部長の宮下さんのお宅に集まり来年度
の計画をたてました。打ち合わせ前の腹ごしらえで、宮下さんの
ご主人手作りのカレーとしめ鯖を振る舞ってもらいました。とて
も美味しかったです。
今までで好評だった行事や関心のある班会メニューを選び、候
補をたてていきます。講師の方との
日程調整があるので決定するのはま
だ先ですが、半年分までは計画がで
きました。暦の上では節分の次の日
は、立春です。早く暖かい春が来て
活動するのが楽しみです。

　たくさんのご応募ありがとうございました。
厳正なる抽選の結果、以下の10名の方が当選
されました。当選者には賞品（図書カード1,000
円分）をお送りいたしました。
水信　隆久様（田上町）   岡元スイ子様（秋葉区）
川﨑　道雄様（西区）　　古川　陽子様（秋葉区）
土田　敬之様（秋葉区）   百崎　恵子様（西区）
穂苅　　保様（中央区）　梨本　一雄様（東区）
近藤まゆみ様（秋葉区）　捧　　ノリ様（五泉市）

（一部抜粋）
・表紙を飾るたんぽぽ保育園の園児、毎年楽しみにしています。何回見ても癒
されます。子どもの笑顔いい♡

・色々なことを知り、助かっています。これからも元気をください。いつもあ
りがとうございます。毎月まっています。

・「元気だより」でそれぞれの支部の活躍の様子が見え、楽しいですね。
・先生方の新しい「医療情報」もありがたく勉強になります。頭の体操にも！
・「脳トレ体操」はとても楽しみ。だいたいは実践しています。お楽しみ会な
どでやってみたりすると盛り上がります。

・料理や運動など日々の生活のヒントが紹介されていて、参考になります。
・旬の材料を使って簡単にできる「旬々菜々」、毎号楽しみ。これからもよろしく。
・「私と健康友の会」メッセージが良かった。

【ご要望・リクエスト】
・最近、寝つきが悪いことがあります。睡眠について特集してほしいです。
・（ファイルしやすいように）A４サイズに作れないかしら。希望です。
・勤労者医療協会さんの歩み・歴史・社会のことを記事にしてください。
・身近な事故（もちのノド詰まり、風呂場での転倒など）の初期対応を教えて。

総支部対抗ボッチャ交流大会に出場
する関屋支部が、ボッチャの練習を再
開しています。
２月４日、関屋公民館での運営委員
会の後、12人で練習。毎月練習を重ね
ているだけあって、第一投から的球に
ピタリと付けたり、次々に相手の球を
弾き合って勝負が入れ替わる緊迫した
場面も。

ナイスプレーにはチームを超えて拍手が寄せられ、相手の球を
押して的球に近づけてしまうと、「ありがとね」の声も出る和気
あいあいの雰囲気。的球が遠くに飛ぶと「この距離に慣れるのが
課題だな」との声。微妙な勝負ではコンパスを使って、真剣に計
測する姿も見られました。
定期的に実施しているので班会にしようかとの話もあり、「仲
間連れてきていいかね」の声も出ていました。

　

Ｏ
Ｔ
Ｃ
類
似
薬
の
保
険
外
し*

は
見
送
ら
れ
、そ
の
代
わ
り
に
、

新
た
に
「
薬
剤
費
の
４
分
の
１

を
特
別
料
金
と
し
て
徴
収
す
る

仕
組
み
」
を
導
入
す
る
方
針
が

示
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
仕
組
み

は
、
医
療
費
を
抑
え
る
た
め
の

施
策
の
一
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
ま
ず
影
響
を
受
け
る
の
は

患
者
の
自
己
負
担
の
増
加
で
す
。

　

た
と
え
ば
90
日
分
の
内
服
薬

を
処
方
さ
れ
た
場
合
、
追
加
で

約
１
，０
０
０
円
、条
件
に
よ
っ

て
は
約
２
，
０
０
０
円
程
度
の

負
担
が
生
じ
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
や
皮

膚
疾
患
治
療
薬
な
ど
、
症
状
を

安
定
さ
せ
る
た
め
に
継
続
し
て

服
用
す
る
薬
も
多
く
、
こ
う
し

た
負
担
増
は
高
齢
者
や
慢
性
疾

患
を
抱
え
る
方
、
経
済
的
に
余

裕
の
な
い
方
ほ
ど
影
響
を
受
け

や
す
い
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

　

一
方
、
医
療
費
全

体
へ
の
影
響
と
い
う

視
点
で
見
る
と
、
Ｏ

Ｔ
Ｃ
類
似
薬
は
１
品

目
あ
た
り
の
薬
価
が

比
較
的
低
く
、
医
療

費
全
体
に
占
め
る
割

合
は
大
き
く
あ
り
ま

せ
ん
。
令
和
３
年
の

販
売
額
で
は
、
Ｏ
Ｔ

Ｃ
類
似
薬
全
体
が
約
１
兆
円
で

あ
る
の
に
対
し
、
販
売
額
上
位

15
品
目
の
医
薬
品
だ
け
で
約
１

兆
３
，
０
０
０
億
円
に
達
し
て

い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
患
者
の
負
担
を
抑

え
よ
う
と
し
て
、
よ
り
薬
価
の

高
い
医
薬
品
が
選
択
さ
れ
る
こ

と
で
、
結
果
的
に
医
療
費
が
増

え
る
可
能
性
も
考
え
ら
れ
ま

す
。
ま
た
、
処
方
量
の
減
少
は

製
薬
会
社
の
採
算
悪
化
や
製
造

中
止
に
つ
な
が
る
お
そ
れ
も
あ

り
ま
す
。
こ
う
し
た
点
を
踏
ま

え
る
と
、
こ
の
仕
組
み
に
つ
い

て
は
、
医
療
費
抑
制
効
果
だ
け

で
な
く
、
患
者
や
医
療
提
供
体

制
へ
の
影
響
を
丁
寧
に
見
極
め

な
が
ら
議
論
し
て
い
く
こ
と
が

大
切
だ
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

五
十
嵐
理
事
長
講
師
に
よ

る
学
習
講
演
会
が
、
２
月
14

日
午
後
、
下
越
病
院
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
４
総
支
部
か

ら
55
人
の
方
が
参
加
。
法
人

健
康
友
の
会
上
杉
会
長
か
ら

は
、
こ
の
間
の
医
療
を
守
る

緊
急
署
名
で
は
県
連
全
体
で

１
３
，
０
０
０
筆
以
上
を
集

め
る
取
り
組
み
に
な
っ
た
こ

と
に
触
れ
、
さ
ら
に
今
日
の

学
習
会
を
力
に
し
て
、
友
の

会
活
動
を
す
す
め
ま
し
ょ

う
、と
挨
拶
が
あ
り
ま
し
た
。

　

学
習
会
で
五
十
嵐
先
生

は
、初
め
に
映
画
「
赤
ひ
げ
」

を
紹
介
。
診
療
代
を
お
金
持

ち
か
ら
は
た
く
さ
ん
も
ら

い
、
貧
し
い
患
者
を
救
う
い

わ
ば
「
富
の
再
分
配
」
と
い

え
る
と
い
っ
た
お
話
か
ら
始

ま
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
現

在
の
深
刻
な
医
療
機
関
経
営

の
お
話
。
全
国
の
赤
字
続
き

の
経
営
実
態
を
、
グ
ラ
フ
な

ど
を
使
い
詳
細
に
伝
え
ら
れ

ま
し
た
。
ま
た
次
年
度
、
30

年
ぶ
り
の
水
準
で
改
訂
さ
れ

る
診
療
報
酬
も
、
実
際
に
は

人
件
費
な
ど
に
ま
わ
さ
れ
、

ほ
か
の
事
業
経
費
な
ど
の
値

上
が
り
に
も
追
い
つ
か
な
い

と
い
う
説
明
も
。「
こ
れ
か

ら
も
病
院
等
の
経
営
に
関
心

を
持
っ
て
も
ら
い
、
70
年
に

わ
た
る
勤
医
協
の
事
業
所
を

一
緒
に
守
っ
て
い
く
こ
と
が

地
域
づ
く
り
の
か
な
め
に
な

り
ま
す
」
と
い
う
発
言
が
胸

に
響
き
ま
し
た
。

　

参
加
さ
れ
た
方
の
感
想
に

は「
現
状
が
よ
く
わ
か
っ
た
」

「
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
く

た
め
に
は
声
を
上
げ
て
い
か

な
い
と
医
療
・
福
祉
は
削
ら

れ
て
い
く
ば
か
り
」「
ま
ち

づ
く
り
は
茶
飲
み
話
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
…
」
と
い
っ
た

声
が
あ
り
ま
し
た
。

　

土
曜
日
の
昼
下
が
り
、
春

を
感
じ
る

お
だ
や
か

な
日
ざ
し

の
中
で
、

人
と
く
ら

し
と
い
の

ち
を
思
い

合
う
、
心

に
し
み
た

時
間
で
し

た
。

新津総支部  元気だより
来年度も楽しい班会に　荻川東支部さくらんぼ班来年度も楽しい班会に　荻川東支部さくらんぼ班来年度も楽しい班会に　荻川東支部さくらんぼ班来年度も楽しい班会に　荻川東支部さくらんぼ班

白山舟江沼垂総支部  元気だより
大会に向けて練習再開　関屋支部大会に向けて練習再開　関屋支部大会に向けて練習再開　関屋支部大会に向けて練習再開　関屋支部

新年号「新春お年玉まちがいさがし」

当選者発表！！

「明るい医療」新年号に寄せられた感想

［
解
説
］
＊
Ｏ
Ｔ
Ｃ
類
似
薬
の

保
険
外
し
＝
市
販
薬
（
Ｏ
Ｔ

Ｃ
）
と
成
分
が
同
じ
、
ま
た

は
似
て
い
る
処
方
薬
に
つ
い

て
、
保
険
の
対
象
か
ら
外
す

こ
と
で
、
医
療
費
を
抑
制
し

よ
う
と
す
る
動
き
の
こ
と
。

２
０
２
５
年
12
月
現
在
、
完

全
に
「
保
険
適
用
外
」
と
す

る
案
は
今
回
は
見
送
ら
れ
た
。おめでとうございます

新
潟
メ
デ
ィ
カ
ル
プ
ラ
ン

　
　
　統
括
部
長
・
薬
剤
師

　田 

中 

友 

康

Ｏ
Ｔ
Ｃ
類
似
薬
の
問
題
を
考
え
る

医療現場の舞台裏
　そしてこれからの「まちづくり」

まちづくり社保委員会主催・学習講演会

11月「良い睡眠の話」
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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

日 月 火 水 木 金 土
1 ２ ３ ４４

❺ ６ ７ 8 ９ 10 �
� 13 1414 15 16 17 1818
� 2020 2121 22 2323 2424 ��
� 2727 2828 �� 3030

４ 

月

◆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

月 火 水 木 金 土

午
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前

一般内科

千　手（1・2・5）

担当医（3・4） 宮　野 岡　田義 吉　村 捧（1・2）

岡　田義（4） 医師輪番

担当医（2・3・4・5）

髙　橋（1） 担当医 児　玉 木　村（大学医） 担当医（1・3）

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（1・2・3）（血管外科）曽　川（神経内科）粟森（1・3）

（神経内科）粟森（1・2・3・4）
～10：30

（呼吸器内科）斉藤智 （腎）大矢（1・2・4）（呼吸器内科）斉藤智
（2・3・4）

（循環器内科）末武 （神経内科）川上（3）

（神経内科）粟森（4）
　　　　　  ～10：30   

（神経内科）粟森（1）

（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（1・2・4） （リハビリ）野本
（循環器内科）末武（1・2・4）（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（1・2・3・4）

五十嵐
五十嵐
亀　村

五十嵐
（10：30～）

整形外科 有　井（1・2・3・4）有　井（1・2・3・4） 有　井 有　井

泌尿器科 小　原（大学医） 斉藤和（大学医）
（1・3・4）

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）

（2・4）

（リウマチ）有　井 （禁煙外来）白鳥（2）
（16：00～17：00）

婦人科 萬　歳（1・2・4）
（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）

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（1・2・3・4） 平　野（2・3・4） 本　間（1・2・4） 平　野 平　野（1・2）

毎
月
一
回
は
保
険
証
と
診
察
の
た
び
に
診
察
券
を
お
忘
れ
な
く

診
療
受
付
時
間

午前

一般内科・外科・皮膚科　８：00～11：30（診察９：00～）

（水曜外科は11：00で受付終了）

小児科　　　　　　　　８：00〜11：00（診察９：00〜）

※外科の診察は（月・水）9：30～
（金）10：30～

※土曜小児科受付は11：30まで
（診察10：00～）

午後 小児科一般（月・金）14：00 〜 16：00（当日予約制）

かえつ歯科（歯科  小児歯科  歯科口腔外科）　電話 0250－25－5510

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　児玉　　消化器内科　入月　河内　原田　山川
循環器内科　岡島　田中真　岡田義　星野　田中智　　内科　伴　菅井
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　児玉　　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　　14：00～16：30
　　　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
　　　小児科午後外来は　　　　月・金14：00～16：00
◆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）

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

※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。

４面　クロスワードパズルの答え「オクルコトバ」

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

３
月
18
日（
水
） 

坂井輪総支部  元気だより

いつもの体操をレベルアップ⤴
内野支部体操班

いつもの体操をレベルアップ⤴
内野支部体操班

いつもの体操をレベルアップ⤴
内野支部体操班

いつもの体操をレベルアップ⤴
内野支部体操班

内野支部の体操班の皆さんは、いつもテープをかけて
「しゃっきり体操」をしています。でも、この日はテー
プをかけずに、古川健康運動指導士にポイントを聞きな
がら一緒に体操。何回もやっている慣れた体操ですが、
なんとなく自己流になり、なんとなく効いているのかわ
からない。辛い動作は楽な動作にすりかわり…。そんな
わけで、来年度に向けて体操の質を高めたいという思い
で指導士に来てもらったのです。
正しい動作の説明を聞きながらやってみると、「あれ、
これはこっちが伸びるのか」とか「こうすると気持ち
よく伸びるんだね」とか、どの
動きがどこに効くのかわかって
きます。腰を痛めない起き方、
楽に立ち上がる方法などなど、
学びもたくさんありました。１
つ１つの動作を丁寧にするだけ
で、いつもの体操もいつも以上
の効果がありそうです。

日 月 火 水 木 金 土
❶ 22 3 4 ５ 6 77
❽ ９ 10 11 12 13 �
� 16 1717 18 19 �� 2121
� 2323 2424 25 2626 2727 ��
� 3030 3131

３ 

月

ときわ総支部の班会の
１つ「体操元気クラブ」
は毎週金曜日と第２・第
４水曜日にときわ診療所
２階で活動している、と
ても活発な班会です。す
でに結成してから20年以
上。18人余りとメンバーも多く、友の会会員ではない方が
入られる際には、必ず友の会に入会して頂くことにすると
いう、まさに友の会活動として模範的な活動を実践してい
る班です。
毎回活動の流れは、立位ストレッチ体操・座位ストレッ
チ体操・タオル体操の３部からなる基礎体操をやった後、
氷川きよしの「ズンドコ体操」や美空ひばりの「愛燦燦」「川
の流れのように」体操、または新潟市推奨の「総おどり体
操」か「ラジオ体操第１」を行うという流れです。皆さん、
毎回楽しく取り組んでいらっしゃいます。

３月１日～31日

体操への情熱あふれる
「体操元気クラブ」　体操班会
体操への情熱あふれる

「体操元気クラブ」　体操班会
体操への情熱あふれる

「体操元気クラブ」　体操班会
体操への情熱あふれる

「体操元気クラブ」　体操班会
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■
タ
テ
の
カ
ギ

２　

顔
つ
き
。
容
姿
。
外

見
３　

下
町
ロ
ケ
ッ
ト
。
町

…
…

４　

…
…
景
。
…
…
光
明

媚
５　

ロ
シ
ア
語
で「
魚
卵
」

は
６　

同
級
生
。
級
友

８　

五
輪
真
弓
の
名
曲

「
…
…
よ
」

10　

桜
の
代
表
的
な
品
種

11

サ
ザ
エ
も
ホ
タ
テ
も

14

印
刷
物
を
と
じ
て
書

物
の
形
に
し
ま
す

15

ト
ラ
ン
プ
は
自
称
タ

リ
フ
…
…

16　

運
が
幸
せ
に
向
か
う

こ
と

18　

…
…
松
た
け
味
し
め

じ
20　

室
町
時
代
に
中
国
や

朝
鮮
を
荒
し
た
日
本
人

の
海
賊

22

70
歳
の
祝
い

【
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
？

■ヨコのカギ

１　首都はアンカラ
４　うそ。にせ。……ニュース
７　通ること。一方……
９　コガネ虫が建てました
10　展示会に出した品物をその場で
売ります

11　……の行水
12　外科医が持つ小刀
13　きれいな声

15　江戸の火消しの目印
16　マイ……。パト……
17　立春後まで残る寒さ
19　敵対的買収者に対抗してくれる
……ナイト

21　クジラが……を吹く
22　入り交じる。玉石……
23　アラレちゃんの名字
24　スエズやパナマの水路

2026年３月10日発行　　⑷※診療案内は３面に掲載。

かえつクリニック・メディカルフィットネス「ウオーム」インナーマッスルを鍛えよう！ インストラクター　土　田　朋　子
私たちの体を『木の幹』だとすると、インナーマッスルはその中心を支えるしなやかで力強い『芯』のような存在です。
良い姿勢を保ったり、腰への負担を減らしたり、内臓に腹圧をかけ排泄を助けたりと、様々な働きがあります。
今回は仰向けの姿勢で行う【デッドバグ】というトレーニングを紹介します。体幹部のインナーマッスルを鍛えましょう☺

《基本姿勢》
①仰向けになり、膝を90度に曲げて持ち上げましょう。
②両腕を天井に向かって伸ばします。
＊肩や首の力を抜きリラックスしましょう。

レベル１　腕だけ動かす

①基本姿勢をとります。
②息を吐きながら、片方の腕をゆっくりと
頭の先に下ろしていきます。
③息を吸いながら、ゆっくりと元の位置に
戻します。
④反対の腕も同様に行います。
＊①～④で1回、2～3セット行ってみましょう。

レベル２　脚だけ動かす

①仰向けになり、膝を90度に曲げて持ち上げ
ましょう。
②息を吐きながら、片方の脚を床の方に
ゆっくりと伸ばします。
③息を吸いながら、ゆっくりと元の位置に
戻します。
④反対の脚も同様に行います。
＊①～④で1回、2～3セット行ってみましょう。

レベル３　デッドバグ

①基本姿勢をとります。
②息を吐きながら、左手は頭の先に下ろし
右足は床の方に伸ばします。
③息を吸いながら、ゆっくりと元の位置に
戻します。
④反対の手足も同様に行います。
＊①～④で１回、２～３セット行って
　みましょう。

　春に向けた色鮮やかないちごのデザートはいかがでしょうか。
　いちごはビタミンＣが豊富ですが 他にも貧血予防に役立つ葉酸や目や血管の働きを高め
るアントシアニン、血糖値の上昇を防ぐペクチンほか、美味しいだけでなく栄養価にも優れ
ています。
　いちごのソースはキウイやベリー系のソースにアレンジしても美味しいと思います。ぜひ
作ってみて下さい。

１人分　185kcal　塩分0.1ｇ
�材　料  （２人分）
　牛乳　100cc 生クリーム　50cc
　砂糖　大さじ２　　　粉ゼラチン　2.5g
　水　　大さじ１1/2　 アーモンドエッセンス
　いちご（飾り用）　２粒　　　　　　　少々
ミント（飾り用）　適量
　〈いちごソース〉
　いちご　５粒（75g）　砂糖　大さじ１
レモン汁　小さじ 1/2
�作り方
① ボールに水を入れ、粉ゼラチンを混ぜておく。
② 鍋に牛乳・砂糖を加えて中火で加熱し、ふつふつとしたら火を止め、①のゼ
ラチンを加えて混ぜ、さらに生クリーム・アーモンドエッセンスを混ぜ合わせる。

③ ②をカップに等分に分け、冷蔵庫で 2 時間ほど冷やして固める。
④ ソース用のいちごはヘタを取り、粗みじん切りにする。耐熱容器にいちご・
砂糖を入れ 600W のレンジで 2 分加熱し、レモン汁を加え粗熱を取る。

⑤ ③が固まったら冷蔵庫から取り出し④をかける。飾り用のいちご・ミントを
のせ完成。

友の会事務局員のちょっといい話

旬 々 菜 々旬 々 菜 々
●下越病院　栄養課●

いちごのブランマンジェ

クイズの答えは３面に

　早いもので新潟勤医協健康友の会に着任してすでに６年半。この間、友
の会活動に熱心に取り組まれている地域の方々から様々な「気付き」や「学
び」を頂いた。「友の会」地域の皆様はご高齢の方が多く、すでに両親を
亡くしている自分は、「友の会」役員の皆様に、今は亡き自分の父親や母
親の姿をどうしても重ねてしまう。
　毎日のように思うのが、自分の両親も友の会の皆様のように健康づくり
や地域活動に熱心な人間だったら、今頃まだ元気で生きていたのではない
かということ。両親を亡くして以来、「親孝行、したいと思う時に親は無し」
という言葉を身につまされる思いで噛みしめている自分は毎日、今は亡き
自分の両親に親孝行するような気持ちで、「友の会」の皆様のために仕事
をさせて頂いている。　　　　　　　　　　　　　　（ときわ総支部　机）

「支部の運営委員をやってくれない？」のお誘いに軽
い気持ちで返事をしたのが、私の友の会との関わりを深
めるきっかけとなりました。事務局会議参加の機会もい

ただき、何も知らない私が組織のこと、活動の中身のこと等質問責めにすることも度々でした。
　皆さん、丁寧に答えてくださいました。研修会は、私自身や家族、周りの人達の『健康』、
やがてやってくる『老い』に対してなど、参考になるものばかりでした。やがて、友の会の活
動は、必ず得られるものがあると確信するようになりました。
　次第に、疑問に思うことは訊いて見る、気にかかる講座等には必ず参加してみることが増え
てきました。隅っこにいて疑問があっても質問できなかった私が、少しずつ変わってきていま
した。大げさに言えば、私の生き方を変えてくれたのが友の会の活動です。先輩の「自分のや
りたいこと、できることを見つけてやってみよう」の言葉を胸に、これからもできる活動を探
し、続けていきたいと思います。　　　　　　　　　　　（坂井輪総支部西内野支部　吉武慶子）

私 と 友 の 会
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