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下
越
病
院
通
所
リ
ハ
ビ
リ

は
、
リ
ハ
ビ
リ
中
心
の
短
時
間

（
１
・
５
時
間
、
3
時
間
）
の
通

所
リ
ハ
ビ
リ
施
設
で
す
。〝「
し

て
も
ら
う
（
受
け
る
）
リ
ハ
ビ

リ
」
か
ら
「
自
分
で
す
る
リ
ハ

ビ
リ
」
へ
〟
を
目
指
し
、
利
用

者
様
ご
自
身
の
目
標
に
向
か
っ

て
、
自
主
的
・
主
体
的
に
取
り

組
む
リ
ハ
ビ
リ
を
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
ま
す
。

　

マ
シ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
歩

行
や
生
活
動
作
練
習
、
高
次
脳

機
能
や
言
語
の
練
習
、脳
ト
レ
、

手
工
芸
な
ど
を
実
施
す
る
と
と

も
に
、
日
々
取
り
組
ん
で
い
た

だ
け
る
よ
う
ご
自
宅
で
の
リ
ハ

ビ
リ
メ
ニ
ュ
ー
の
提
供
も
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
畑
で
の
野
菜

栽
培
な
ど
の
屋
外
活
動
、
文
化

祭
や
観
桜
会
な
ど
の
行
事
も
開

催
し
て
い
ま
す
。

　

通
所
リ
ハ
ビ
リ
卒
業
に
向
け

た
取
り
組
み
も
行
っ
て
お
り
、

メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ウ

オ
ー
ム
と
連
携
し
、
見
学
会
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

　

ご
利
用
の
対
象
と
な
る
方

は
、
施
設
内
の
移
動
（
歩
行
）

や
ト
イ
レ
動
作
が
ご
自
身
で
行

え
る
方
で
、「
要

支
援
」
の
方
を
中

心
に
ご
利
用
い
た

だ
い
て
お
り
ま

す
。
見
学
や
ご
利

用
に
つ
き
ま
し
て

は
担
当
の
ケ
ア
マ

ネ
ー
ジ
ャ
ー
様
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2026年 6 月 1 0日　2026 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。

友の会借入　募集中

「目標に向かって“自分でするリハビリ”を支援いたします」
下越病院通所リハビリテーション　橋口葉子　リハビリスタッフ一同

健
康
友
の
会
活
動
を

　
　「
支
え
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
」

〜
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
〜

健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
講
座

〜
自
分
も
家
族
も
地
域
も
、
ま
る
ご
と
健
康
に
〜

春
の

新津総支部

　

5
月
10
日
、
暑
い
く
ら

い
の
日
差
し
の
中
で
開
催

さ
れ
た
「
早
川
堀
つ
つ
じ

ま
つ
り
」
に
、
白
山
舟
江

沼
垂
総
支
部
と
し
て
健
康

チ
ェ
ッ
ク
で
参
加
し
ま
し

た
。

　

午
前
11
時
の
開
会
を
待

た
ず
に
多
く
の
人
が
行
き
来
し

て
い
る
中
、
ス
タ
ー
ト
と
と
も

に
大
勢
が
受
付
。
連
れ
立
っ
て

参
加
し
て
お
し
ゃ
べ
り
を
し
な

が
ら
検
査
待
ち
す
る
姿
も
見
ら

れ
ま
し
た
。
つ
つ
じ
ま
つ
り
自

体
の
開
始
時
間
が
遅
く
な
り
、

人
通
り
が
多
く
な
る
時
間
帯
に

チ
ェ
ッ
ク
で
き
た
た
め
か
、

チ
ェ
ッ
ク
参
加
者
は
2
時
間
ほ

ど
で
65
人
と
例
年
よ
り
多
く
な

り
ま
し
た
。

　

結
果
説
明
の
際
に
友
の
会
の

加
入
パ
ン
フ
と
新
潟
市
の
特
定

健
診
の
お
知
ら
せ
も
渡
し
ま
し

た
。
ま
つ
り
に
来
た
地
元
以
外

の
人
も
大
勢
チ
ェ
ッ
ク
を
受

け
、
健
康
友
の
会
・
舟
江
診
療

所
を
知
ら
せ
る
機
会
に
も
な
り

ま
し
た
。

　
「
子
ど
も
の
骨
密
度
・
握
力

も
測
れ
ま
す
よ
」
と
声
を
掛
け

る
と
「
あ
ん
た
た
ち
受
け
て
み

な
さ
い
」
と
子
ど
も
に
勧
め
る

お
母
さ
ん
も
い
て
、
10
代
・
20

代
の
姿
も
目
立
ち
ま
し
た
。

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
た
人
に
は
体

操
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
に
取

り
組
ん
で
い
る
人
も
多
く
、
ス

タ
ッ
フ
か
ら
は
「
健
康
意
識
の

高
い
人
が
来
る
ね
」
と
い
う
感

想
も
。

　

ま
た
、
総
支
部
も
参
加
し
て

い
る
「
新
潟
島
に
循
環
バ
ス
を

走
ら
せ
る
会
」
は
健
康
チ
ェ
ッ

ク
の
隣
の
ブ
ー
ス
で
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト
を
開
催
し
ま
し

た
。
一
品
寄
附
へ
の
ご
協
力
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

5
月
11
日
か
ら
３
回
連
続
の

「
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
講

座
」
が
開
催
さ
れ
、
11
名
の
参

加
者
の
皆
さ
ん
が
意
欲
的
に
学

び
を
深
め
ま
し
た
。
講
座
で
は

医
師
・
保
健
師
・
薬
剤
師
な
ど

に
よ
る
講
座
を
通
し
て
、
病
気

や
薬
に
つ
い
て
の
基
礎
知
識
、

運
動
や
栄
養
な
ど
、
健
康
づ
く

り
の
大
切
さ
に
つ
い
て
学
び
ま

し
た
。
ま
た
、
骨
密
度
・
血
管

年
齢
・
体
組
成
測
定
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
も
実
際
に
体
験
を
通

し
な
が
ら
、
自
分

自
身
や
家
族
の
健

康
を
見
直
す
機
会

と
な
り
ま
し
た
。

　

会
場
で
は
、
現

在
活
動
中
の
健
康

づ
く
り
サ
ポ
ー

タ
ー
の
皆
さ
ん

が
、
会
場
準
備
や

測
定
補
助
、
グ

ル
ー
プ
ワ
ー
ク
の
お
手
伝
い
な

ど
を
行
い
、
受
講
者
を
温
か
く

支
え
て
い
ま
し
た
。
自
身
の
経

験
談
や
地
域
で
の
活
動
を
伝
え

る
姿
は
と
て
も
頼
も
し
く
、
参

加
者
か
ら
も
「
活
動
の
イ
メ
ー

ジ
が
で
き
た
」「
地
域
と
の
つ

な
が
り
の
大
切
さ
を
感
じ
た
」

と
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

笑
顔
あ
ふ
れ
る
学
び
の
場
と

な
り
、
こ
れ
か
ら
の
地
域
で
の

活
動
が
楽
し
み
で
す
。

　

舟
江
診
療
所
で
送
迎
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
16
年
の
桜
沢
さ
ん
。「
こ

の
あ
た
り
も
高
齢
化
で
一
人
暮

ら
し
が
多
い
。
杖
を
突
い
て
タ

ク
シ
ー
で
来
る
人
に
、『
友
の

会
で
は
送
迎
も
あ
り
ま
す
よ
』

と
声
を
か
け
た
こ
と
も
。
午
前

中
に
７
人
の
予
約
も
あ
り
、
な

か
な
か
大
変
。
特
に
冬
場
、
大

雪
で
家
に
車
を
つ
け
ら
れ
な
い

時
も
あ
る
。
で
も
皆
さ
ん
か
ら

喜
ば
れ
る
の

が
一
番
う
れ

し
い
。
今
は
体
調
管
理
を
心
が

け
て
い
ま
す
」

　

坂
井
輪
診
療
所
で
17
年
、
坂

井
東
支
部
２
８
０
世
帯
の
『
明

る
い
医
療
』
の
発
送
（
梱
包
）

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
川
崎
さ
ん
。

「
退
会
者
が
あ
っ
た
り
、
配
布

数
を
確
定
す
る
こ
と
は
結
構
大

変
。
漏
れ
が
な
い
か
毎
回
気
を

使
っ
て
い
ま
す
。
最
近
2
人
の

方
が
こ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

や
っ
て
み
た
い
と
申
し
込
み
が

あ
り
ま
し
た
。
と
て
も
う
れ
し

い
。『
前
か
ら
や
っ
て
み
た
か
っ

た
﹄
そ
う
で
す
。
年
度
の
最
後

に
は
『
ご
苦
労
さ
ん
会
』
を
開

き
ま
す
。
昨
年
は
地
域
の
バ
ン

ド
と
手
品
。
今
年
は
中
村
哲
さ

ん
の
『
荒
野
に
希
望
の
灯
を
と

も
す
』
の
映
画
を
み
ま
し
た
。

『
と
て
も
良
か
っ
た
、
毎
年
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
﹄
と
感
想

が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。」

　

お
二
人
と
も
ス
テ
キ
な
笑
顔

が
心
に
残
り
ま
し

た
。

◎ 「健サポ講座」の予定 ◎

ときわ・白山舟江沼垂総支部

（合同開催）

9/18、25、10/2

坂井輪総支部

9/30、10/7、10/15

お申し込みは各総支部事務局

まで。ぜひご参加ください。

「つつじまつり」
　　　　のにぎわいチェック
「つつじまつり」
　　　　のにぎわいチェック
白山舟江沼垂総支部

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

【【短短時時間間通通所所リリハハビビリリのの役役割割】】  

「「受受けけるるリリハハビビリリ」」ででははななくく、、ごご利利用用者者様様がが目目標標にに向向かかっってて  

「「自自身身でで取取りり組組むむリリハハビビリリ」」ををササポポーートトししまますす。。  
〇〇下下越越病病院院通通所所リリハハビビリリでではは、、  

ススタタッッフフとと相相談談ししななががららごご利利用用者者様様自自身身がが達達成成ししたたいい事事をを定定めめ、、  

    

〇〇ごご利利用用者者様様がが有有すするる能能力力をを最最大大限限にに発発揮揮ででききるるよようう、、ごご利利用用様様専専用用ののリリハハビビリリププロロググララムムをを作作成成しし  

〇〇対対象象ととななるる方方  

 ・ 介護保険の要支援・要介護の認定を受けれられた方。 

  ・ 外来リハビリを利用していない方、終了予定の方。 

  ・ ご自身で施設内の移動とトイレ動作が行える方。 

    ※日帰り短時間のご利用施設です。入浴や食事の提供はありません。 

※目標を達成・もしくは今の状態を維持できると判断した場合は、地域の集まり等 

への参加をご紹介するなど、通所リハビリからの卒業のご提案もいたします。 

自自身身のの目目標標にに挑挑戦戦しし、、自自分分ららししいい生生活活がが送送れれるるここととをを目目指指ししササポポーートトししまますす。。  

 

「「心心身身機機能能」」「「活活動動」」「「参参加加」」ななどどババラランンススよよくく支支援援いいたたししまますす。。  

 

地域の集まりなどへ参加 

体力・筋力 UP し、運動が続けられる 

散歩・買い物へ行ける 

リハビリスタート 個別プログラム開始 

家でも運動に取り組むぞ～！！ 

しっかりと歩ける様になる 
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　４月22日のお昼に下越病院の職員、友の会の事務局員、労働組
合の専従者で平和を訴えるスタンディングをおこないました。昨
年も４月から11月まで実施しました。偶数月は第４水曜日に、奇
数月は第４火曜にひなた薬局前の交差点でおこなっています。
　奇数月の第４火曜は支部長会議前なので各支部長さん達にも少
し早く来ていただいて参加してもらっています。プラカードを持
ち、各自順番にマイクで平和や社会保障について呼びかけます。
　４月におこなった日は風が強く持っていたプラカードが飛ばさ
れそうでしたが、風に負
けることなく40人の方が
参加。ご一緒にスタン
ディングをしてくれる方
がいましたら是非ご参加
ください。参加出来なく
ても見かけることがあっ
たら手を振っていただけ
れば幸いです。元気が出
ます。

新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

　４月16日、白山舟江沼垂総支部健康づくり委員会が、健康チェッ
ク機器の操作研修を開催しました。普段は静かなケアセンターひ
だまり２階の地域交流スペースに、健康づくりサポーター 28人
が集合しました。
　研修する機器は体組成・骨密度・血管年齢・握力の４種類。先
生は、それぞれの機器の操作に
慣れた健サポさん。人数が多い
ので、研修を受ける人は数人ず
つの組に分かれて４つの機器を
順に練習しました。ケースから
機器を出してセットし、測定し
て結果の記入をし、最後はしま
うところまでの研修。真剣な面
持ちで説明を受け、「ああ、今
日はよく勉強した」という一言
も。支部の違う健サポさんどう
し、うちとけて一緒に写真を撮
る姿も見られました。

今年も始まりました。平和アピールスタンディング今年も始まりました。平和アピールスタンディング今年も始まりました。平和アピールスタンディング今年も始まりました。平和アピールスタンディング年度初めの機器研修　総支部健康づくり委員会年度初めの機器研修　総支部健康づくり委員会年度初めの機器研修　総支部健康づくり委員会年度初めの機器研修　総支部健康づくり委員会

　

皆
さ
ん
は
虫
歯
と
聞
く
と
、
ど

の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
で

し
ょ
う
か
。「
甘
い
も
の
ば
か
り

食
べ
る
子
ど
も
が
な
る
も
の
で

し
ょ
。
大
人
は
大
丈
夫
！
」
と
思

う
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

確
か
に
、
歯
冠
部
（
歯
の
頭
の
部

分
）
の
虫
歯
は
、
生
え
た
て
の
子

ど
も
の
歯
に
で
き
や
す
く
、
青
年

期
以
降
は
減
少
す
る
傾
向
が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
、
安
心
は
で
き
ま

せ
ん
。

　

壮
年
期
か
ら
高
齢
期
に
か
け
て

は
、
新
た
な
虫
歯
リ
ス
ク
が
生
じ

ま
す
。
そ
れ
が
根
面
う
蝕
（
こ
ん

め
ん
う
し
ょ
く
）、
い
わ
ゆ
る
歯

の
根
の
虫
歯
で
す
。
歯
の
根
は
本

来
、
歯
ぐ
き
の
中
に
埋
ま
っ
て
い

ま
す
が
、
歯
周
病
や
加
齢
に
よ
る

歯
ぐ
き
の
退
縮
で
露
出
し
て
き
ま

す
。
こ
の
根
の
部
分
は
非
常
に
酸

に
弱
く
、
ｐ
Ｈ
６
・
２
～
６
・
７

程
度
、
コ
ー
ヒ
ー
ほ
ど
の
酸
性
で

も
溶
け
始
め
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
こ
れ
ま
で
虫
歯

が
少
な
か
っ
た
方
で
も
、
年
齢
と

と
も
に
急
に
虫
歯
が
増
え
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
根
面
う
蝕
は
見
え
に

く
い
場
所
に
で
き
る
た
め
、
自
分
で

は
気
付
き
に
く
い
の
も
特
徴
で
す
。

予
防
に
は
歯
科
検
診
に
加
え
、
フ
ッ

素
塗
布
や
毎
日
の
丁
寧
な
清
掃
が

効
果
的
で
す
。
大
切
な
歯
を
長
く
守

る
た
め
に
も
、
ぜ
ひ
定
期
的
に
歯
科

医
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

皆
さ
ん
は
年
に
１
回
、
健
康
診
断
を

受
け
て
い
ま
す
か
？

　

健
康
診
断
は
、
病
気
の
早
期
発
見
だ

け
で
な
く
、
病
気
を
予
防
す
る
た
め
に

も
大
切
で
す
。

　

現
在
は
、
高
血
圧
・
糖
尿
病
・
脂
質

異
常
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
や

重
症
化
を
予
防
す
る
た
め
の
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し
た
健

診
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
75
歳

以
上
の
方
に
は
、
要
介
護
状
態
の
予
防

を
目
的
に
「
フ
レ
イ
ル
」
を
早
期
に
見

つ
け
る
た
め
の
問
診
も
追
加
さ
れ
て
い

ま
す
。
お
手
元
に
健
康
診
断
の
案
内
が

届
い
て
い
る
方
は
ぜ
ひ
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
診
断
は
受
け
て
終
わ
り
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め

に
は
、
ま
ず
自
分
の
体
の
状
態
を
知
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
受
け
た
健
診
結
果

を
必
ず
確
認
し
、
生
活
習
慣
を
見
直
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
か
か
り
つ
け
医
の
い

る
方
は
、
受
診
時
に
健
診
結
果
を
持
参

し
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
診
断
と
併
せ
て
、
胃
が
ん
検
診

や
大
腸
が
ん
検
診
等
の
が
ん
検
診
も
積

極
的
に
受
け
、
精
密
検
査
を
勧
め
ら
れ

た
場
合
は
こ
ち
ら
も
必
ず
受
精
密
検
査

を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

２
０
２
０
年
以
降
、
病

院
・
医
療
機
関
の
経
営
危
機

は
悪
化
の
一
途
を
辿
り
、
東

京
商
工
リ
サ
ー
チ
の
調
査
で

は
、
全
国
で
病
院
を
経
営
す

る
法
人
の
24
年
度
決
算
は

48
・
２
％
の
法
人
が
赤
字
で

し
た
。
こ
の
状
況
に
、
昨
年

は
「
地
域
医
療
を
守
ろ
う
」

と
い
う
国
民
的
運
動
が
大
き

く
広
が
り
、
全
日
本
民
医
連

に
は
86
万
筆
が
、
新
潟
で
も

１
万
３
千
筆
を
超
え
る
署
名

が
寄
せ
ら
れ
、
国
会
に
提
出

さ
れ
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
の

ご
協
力
に
感
謝
申
し
上
げ
ま

す
。
そ
の
甲
斐
あ
っ
て
、
今
回

の
診
療
報
酬
改
定
は
30
年
ぶ
り

の
３
・
09
％
の
プ
ラ
ス
改
定
と

な
り
ま
し
た
。

　

特
徴
の
１
つ
は
27
年
度
の
地

域
医
療
構
想
を
見
据
え
た
医
療

機
能
の
実
績
に
応
じ
た
評
価

で
、
全
身
麻
酔
の
手
術
件
数
や

救
急
車
の
受
入
台
数
が
多
い
病

院
ほ
ど
報
酬
の
上
乗
せ
が
大
き

い
こ
と
で
す
。
時
間
外
や
休

日
、
深
夜
の
救
急
外
来
受
診
で

は
診
療
報
酬
が
大
き
く
上
乗
せ

さ
れ
、
病
院
収
益
が
増
え
ま
す

が
患
者
負
担
も
増
え
ま
す
。

　

４
月
の
国
会
で
共
産
党
の
辰

巳
議
員
の
質
問
に
よ
り
、
政
府

は
Ｏ
Ｔ
Ｃ
類
似
薬
の
窓
口
負
担

増
の
み
な
ら
ず
、
今
後
、
様
々
な

分
野
に
負
担
増
を
拡
大
す
る
方
針

で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
り
ま

し
た
。
今
後
は
、
患
者
さ
ん
の
窓

口
負
担
を
増
や
さ
な
い
よ
う
政
府

に
求
め
て
い
く
運
動
が
重
要
で
す
。

誰
で
も
安
心
し
て
か
か
れ
る
医
療

の
実
現
に
力
を
あ
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

診
療
報
酬
改
定
に
つ
い
て

下
越
病
院

　事
務
長　

長

　内

　耕

　一

2026年度 ６月は「歯と口の健康週間」

大人が気をつけたい虫歯
かえつ歯科　歯科医師　枝　並　直　樹 ２月から入職しました。

よろしくお願いいたします。

根面う蝕とは

健康な歯（若年者） 根面う蝕の歯

露出した根に
虫歯ができる。

歯周病や加齢で
歯ぐきが下がる。

歯
冠

歯
根

＊診療報酬とは…国（厚生労働省）
が定める診療行為の点数。１点＝
１円で医療費が計算される。

「特定健診」を受ける場合

には、「受診券」が必要です。

加入されている健康保険の

保険者から発行されます。

健康診断のススメ 下越病院　健康管理課課長　坂 下 穂 積今年も
受けましょう

見　本

（新潟市国
保）
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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

◆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

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　菅井　今井
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

６
月
10
日（
水
） 

６月１日～30日

４面　クロスワードの答え　「ナルト」

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

「ザリッツ」しました　東青山・小針支部「ザリッツ」しました　東青山・小針支部「ザリッツ」しました　東青山・小針支部「ザリッツ」しました　東青山・小針支部 二宮師長講演会「生活習慣を見直そう」二宮師長講演会「生活習慣を見直そう」二宮師長講演会「生活習慣を見直そう」二宮師長講演会「生活習慣を見直そう」

月 火 水 木 金 土

午
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前

一般内科

千　手 宮　野（1・2・4・5）

廣　瀬（３） 岡　田義 今　井 捧（1・2・4）

岡　田義（3） 医師輪番

廣　瀬 担当医 廣　瀬 吉　村 岩　男

酒　泉 10:30∼ 酒　泉 10:30～ 千　手 10:30～ 尾　方 10:30～
菅井　10:30∼（1・3）

上野　10:30∼（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

（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 （睡眠無呼吸）尾方 （リハビリ）担当医

（リハビリ室にて）
（循環器内科）田中

（1・2・3）

（循環器内科）末武 (1) （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（3・4） （呼吸器内科）尾方

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（1・2・4） 有　井（1・2・４）

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）

（1・2・3）

（リウマチ）有　井
（1・2・4）

（禁煙外来）白鳥
（16：00～17：00）

婦人科 萬　歳
（13：30～17：00）

小
児
科

一般 本　間
（15：30～16：00）

大学医（1・2・3）
（15：00～16：00）

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・4・5） 平　野（2・3・4・5） 本　間 平　野 平　野（1・2・3）

　2026 年度坂井輪総支部のザリッツは、東青山・小針支部でス
タートしました。今回は個人宅での開催。とてもリラックスした
中で測定ができました。なかなか個人宅を開放するのは難しいと
ころですが、快くご協力いただきありがとうございました。皆さ
んが各々歩いて集まれる場所で、「歩いて行ける」はこれからの
キーワードです。
　参加者の中に、歩く、自転車、ウエイトトレーニングと、身体
づくりに余念がなく、余分な脂肪もないスリムな運動マンさんが
いました。きっと筋肉量ものすごいのだろうなとみんなが思って
いました。ところが意外にもそんなにすごくなかった。（決して
悪かったわけではありません）一同ビックリです。
　古川健康運動指導士の解説。運動量に対してたんぱく質の摂取

が少ないと、エネルギーに変えるものがなく
なった身体は筋肉を削ってエネルギーを生み
出すのだと。身を削って運動していた！？運
動するだけじゃなく、意識的に筋肉の元とな
るたんぱく質を摂る必要がある。食べること
の大切さも学んだザリッツでした。

＊ザリッツ＝椅子に腰かけて立ち上がるとい
う動作で、下肢の筋力（パワー・スピード）
やバランス能力を短時間で計測・評価できる
測定器。ご活用ください。

△
△

６ 

月

日 月 火 水 木 金 土
11 2 3 4 5 66

❼ 88 ９ 10 11 12 �
� 15 16 1717 18 19 2020
� 2222 2323 2424 25 2626 ��
�� 2929 3030

日 月 火 水 木 金 土
11 2 3 44

❺ 66 ７ ８ ９ 10 �
� 13 14 15 1616 1717 1818
� � 2121 2222 2323 2424 �
� 2727 2828 2929 3030 3131

7 

月

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 ○ ○

※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。

5月15日、船江町集会場において、こ
の春ときわ診療所に着任した二宮看護
師長による講演会が開かれました。内
容は食生活の改善・筋力の維持・尿漏
れの防止、そしてフレイル予防全般。
参加者が総勢23人と、こうした内容へ
の友の会会員さんの関心の高さが伺わ
れました。

師長から、保健師として多くの患者さんと接して来たこ
れまでの経験、そして自身の日頃の生活において健康のた
めに留意している点を踏まえながらのお話があり、参加さ
れた皆さんから「分かりやすかった」と、大変好評でした。
最後は師長が自ら描いた木の絵に、参加者の皆さんそれ
ぞれが健康について留意している点について書かれたカー
ドを木の葉に見立てて貼り付け、
セミナー開催の記録となる大きな
木の絵が完成しました。これはと
きわ診療所の待合室の掲示板に張
り出し中です。今回のセミナーは
大変好評で、今後他の支部でも開
催していく予定です。
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　　　　　　　　新潟勤労者医療協会　本部組織部
　　　　　　　　　　　　　　　　健康運動指導士　古　川　理　志

手 を 使 っ た 脳 ト レ
今回は手を使った脳トレをご紹介します。手は「第二の脳」と言われており、手や指の神経は大脳と密接に繋がっています。
少し難しく感じるぐらいがちょうどよい刺激となり、できないことこそ頭（脳）が喜びます。
自分のペースでレベル★～★★★に挑戦してみましょう。考えずに（無意識）でできるようになったら、次の新しい課題にとりくむことを
おススメします。

トントン

スリスリ

トントン

スリスリ

レベル☆　　　　左右の手を交互に入れ替える
レベル☆☆　  　 拍手をしてから入れ替える
レベル☆☆☆　　太ももではなく空中でやってみる

レベル☆　　　　①の動きで左右の手を入れ替える
レベル☆☆　  　 ②の動きで左右の手を入れ替える
レベル☆☆☆　　①、②それぞれの動きを拍手をしてから入れ替える

１.グーパーチェンジ ２.トントン＆スリスリ

1 2

　ジメジメした湿気に気力も体力も奪われがちな梅雨の季節がやってきますね。
　鶏むね肉は、高たんぱく・低カロリーで疲労回復効果があり、食欲不振や胃腸の
疲れを改善し、梅雨バテ解消に最適な食材です。
　甘酢で煮ることで、しっとり柔らか鶏むねになります。

１人分　エネルギー193kcal、塩分2.1ｇ、たんぱく質26.5ｇ

�材　料  （４人分）
・鶏むね肉２枚（300g×２枚）
・調味料Ａ：しょうゆ 大さじ３、砂糖 大さじ２と1/3、酢 大さじ３
・付け合わせ：お好みで、千切りキャベツなど

�作り方
①　鶏肉は加熱ムラを防ぐため、肉厚み
が均一になるように肉厚の部分に切込
みをいれる。

②	　鶏肉の皮を下にして鍋に入れる。
③	　しょうゆ・砂糖・酢を加え、ぴった
りふたをして中火にかけ、煮たってき
たら、ごく弱火にして15分煮る。

④	　鶏肉を取り出して食べやすい大きさ
に切り、煮汁はそのまま煮つめる。

⑤　鶏肉を器に盛り、煮汁をかけて完成。

友の会事務局員のちょっといい話

クイズの答えは３面に

世界中にファンを持つワールドフードの
ラーメン！　しょうゆラーメンの具材と
いったら？　イラストをヒントに語群か
ら探してください。最後に残るアレを答
えてください。（３文字です）

旬 々 菜 々旬 々 菜 々
●介護老人保健施設　おぎの里●

鶏 肉 の 甘 酢 煮

　送迎のSさんの話～「雪道大変だけど送迎すると、みんなが喜んでくれるから」
…その時の笑顔がとっても素敵でした。
　～3月に、会員のCさんに「健サポ講座」のインタビューをし、記事をどうまと
めようか迷っていた時、電話があって「『講座』のおすすめの記事なのに、あんま
りおすすめ、しなかったね」って。で、「…講座はとっても楽しくて、ますます元
気にやってますって書いてください」って！今もその弾んだ声がキラキラして耳に
残っています。
　～ K職場ではアウトリーチをどうするかの作業グループができたと報告があり、
ちょっとワクワクしている今日この頃…
　～通勤でいつもの阿賀野川の土手を…赤信号の軽い渋滞で止まって、フト遠くを
見ると植えたばかりの早苗の田にしらさぎがゆっくり獲物をにらんでいる…止ま
る。あ、今かなって、…日本の豊かな静謐な田園風景…この何気ない日常に平和と
憲法９条をかみしめる…日々是好日。

（本部組織部　服部）

　定年退職後、念願の旧保健学校を受講することができ、それがきっかけで友の会

を知り会員になりました。現役の医師による講義を受けられたりと、まさしく友の

会会員でなくては体験できない大変貴重な特権があります。

　高齢になって益々考えるのは、健康のこと、医療のこと。今それらに関わる組織

の一員となれたことは素晴らしい「縁」だと思っています。

　五泉支部は、毎回班メニューを利用して講師を招き勉強会をしています。場所は

五泉事務所―五泉駅前の旧酒井医院です。是非お立ち寄り下さい。会員以外の方も

誘って、勿論無料でお茶菓子をつまみながらお話をしませんか。お待ちしています。

（新津総支部　五泉支部　室橋節子）

私 と 友 の 会




