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に
秘
め
、
終
生
平
和
を
守
る
為
に

が
ん
ば
っ
て
ゆ
き
た
い
と
思
っ
て

ま
す
。

「
反
戦
反
核
は
わ
れ
ら
の
お

き
て

風
化
さ
せ
て
は
な
ら

じ
と

常
自
ら
に
云
ふ
」

「
無
蓋
貨
車
に
て
雨
に
打
た

れ
抱
き
し
め
し

幼
な
も

四
十
路

反
戦
を
唱
う
」

「
命
あ
ら
ば
い
か
な
る
人
生

を
あ
ゆ
み
ゐ
む

中
国
に
ね

む
る
子
の

今
日
は
誕
生
日
」

私
の
大
腿
部
に
は
20
㎝
程
の
傷

あ
と
が
あ
り
ま
す
。
も
の
心
つ
い

た
頃
か
ら
気
に
な
っ
て
ブ
ル
マ
ー

な
ど
に
な
る
の
は
イ
ヤ
で
た
ま
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
の
傷
は
満
州

か
ら
帰
国
す
る
際
、
収
容
所
で
病

気
に
な
り
二
才
上
の
姉
は
亡
く
な

り
、
私
自
身
も
も
う
ダ
メ
か
と
思

わ
れ
た
時
に
、
父
が
必
死
に
リ
ン

ゲ
ル
注
射
を
し
て
く
れ
た
こ
と
で

一
命
を
と
り
と
め
た
そ
う
で
す
。

し
か
し
、
感
染
症
を
起
し
何
回
も

切
開
を
く
り
返
し
た
の
で
傷
あ
と

が
大
き
く
残
っ
て
し
ま
っ
た
の
で

す
。母

が
八
十
二
才
の
時
に
私
宛
に

母
の
自
分
史
が
届
き
ま
し
た
。
父

と
結
婚
し
た
い
き
さ
つ
、
戦
争
に

よ
っ
て
命
か
ら
が
ら
日
本
に
引
揚

げ
て
来
た
時
の
記
録
、
そ
し
て
戦

争
が
い
か
に
悲
惨
な
も
の
か
が
書

か
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
結

び
に
戦
争
を
二
度
と
起
し
て
は
な

ら
な
い
。
そ
れ
に
は
憲
法
を
守
る

事
、
こ
の
次
戦
争
が
起
き
そ
う
に

な
っ
た
ら
ど
ん
な
事
を
し
て
も
止

め
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
反
対
し
て

欲
し
い
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

父
母
か
ら
の
大
切
な
伝
言
を
胸

ʮපࣇอҭ͖ࣨ͠ΌΆͬΆʯは、
お子さんが病気や回復期などで保
育園等に預けることができない場
合などにお預かりする施設です。
利用できる方は生後６ヵ月から小
学６年生までのお子さんです。令
和８年４月１日からは、新潟市及
び協定市町村にお住まいの方が相互に広域的に病児・病後児
保育室を利用できるようになりましたので、お気軽にお問合
せください。お子さん一人ひとりの体調に合わせて保育を
行っており、医師、看護師の回診もありますので安心してご
利用いただけます。（お問い合わせ先：0250-23-5170）
ɹʮͨΜΆΆอҭԂʯは、新潟市の認可を受け、認可保育園
として下越病院の職員のお子さんだけでなく地域のお子さん

もお預かりしています。対象
年齢は生後２か月から３歳ま
でです。おいしい給食を食べ
てみんな元気いっぱい過ごし
ています。入園希望の方はい
つでも見学をお待ちしていま
す。
（お問い合わせ先：0250-23-5145）

と
き
わ
診
療
所
で
は
、
８
月

22
日
新
潟
市
東
区
平
和
委
員
会

と
の
共
催
で
「
ダ
ニ
ー
さ
ん
の
気

づ
き
〜
平
和
の
た
め
に
で
き
る
こ

と
〜
」
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
上
映
会
と
感
想

交
流
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
上

映
会
に
は
総
勢
27
名
が
参
加
。
地

域
の
友
の
会
会
員
さ
ん
は
も
と
よ

り
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
情
報
を
知
り
参
加

さ
れ
た
若
い
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
し
た
。

中
東
で
は
現
在
も
イ
ス
ラ
エ
ル

の
蛮
行
に
よ
る
戦
火
が
消
え
て
お

ら
ず
、
千
年
以
上
続
く
ア
ラ
ブ
と

イ
ス
ラ
エ
ル
の
対
立
か
ら
、
今
ま

で
も
多
く
の
人
命
が
不
当
に
奪
わ

れ
て
き
ま
し
た
。
元
イ
ス
ラ
エ
ル

軍
兵
士
で
、若
い
頃
は
純
粋
に〝
戦

闘
機
に
乗
る
自
分
が
カ
ッ
コ
い
い

と
思
っ
て
い
た
〞
と
い
う
ダ
ニ
ー

さ
ん
。
か
つ
て
「
国
や
家
族
を
守

る
た
め
に
敵
を
殺
す
の
は
仕
方
な

い
」
と
信
じ
て
い
た
自
身
が
、
日

本
に
来
て
様
々
な
〝
気
づ
き
〞
と

出
会
っ
た
旅
を
た
ど
り
ま
す
。

ダ
ニ
ー
さ
ん
は
現
在
、
埼
玉
県

で
家
具
職
人
と
し
て
働
く
傍
ら
、

全
国
を
廻
り
平
和
と
反
戦
を
訴
え

て
お
ら
れ
ま
す
。「
人
間
は
簡
単

に
被
害
者
か
ら
加
害
者
に
な
る
。

だ
か
ら
何
も
し
な
い
で
は
な
く
平

和
を
維
持
す
る
た
め
に
自
分
か
ら

積
極
的
に
行
動
す
る
こ
と
が
必

要
」
と
話
し
ま
す
。

Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
鑑
賞
し
た
方
は
、「
今

ま
で
あ
ま
り
（
平
和
に
つ
い
て
）

意
識
し
た
こ
と
無
か
っ
た
け
ど
、

こ
れ
か
ら
は
友
達
と
話
し
て
い
く

よ
う
に
し
た
い
」
と
、
率
直
な
感

想
を
述
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
今

回
の
上
映
会
は
友
の
会
会
員
や
診

療
所
職
員
、
ま
た
地
域
の
方
々
と

幅
広
い
世
代
の
方
た
ち
も
一
緒

に
、
平
和
の
問
題
を
考
え
る
時
間

を
共
有
で
き
た
と
い
う
点
で
、
大

き
な
成
果
で
し
た
。

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 788
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いま語りつぐ「戦争と平和」　シリーズⅢ
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　私たちは命と健康を守る医療・介
護の事業所です。戦争で傷つき、命
が奪われるような事態は絶対に許す
ことができません。戦争準備のため
の憲法９条改悪に反対する署名にご
協力をお願いします。

お問い合わせは、友の会本部事務局
［電話：0250-25-1877］まで

＊ご署名いただいた用紙は、友の会事務局やお
近くの役員、または病院・診療所・各事業
所の窓口職員などにお渡しください（用紙
不足の場合もお声がけください）

憲法署名に
ご協力ください
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いま語りつぐ「戦争と
平和」の記事（８月号
から連載中）に感想を
お寄せください。
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　８月28日、新津地域交流センターで「新潟弁ラジオ体操」の
あとに骨密度測定をおこないました。新津中央コミュニティ協
議会からご依頼を受けて、地域包括支援センター新津の保健師
と中央支部の健康づくりサポーターの方が２人参加しました。
　保健師さんからは測定結果説明とあわせて、支援センターの
ことや体操教室のことなどを紹介してもらいました。スタート
時は受検者が少なめでしたが、コミ協の方が他のイベントに参
加している方や職員に声をかけてくれたので、その後は次々と
受ける方が来られ、終了までには45人の方が骨密度測定をされ
ました。

　中央支部の健サポの２人は受けてく
れた方と顔見知りの方が沢山いたよう
でした。支部長の小野澤さんは「また
中央コミ協から健康チェックの依頼が
くるかもしれないね」と期待されてい
ました。

৽௡総支部  元気だよりനࢁसߐপਨ総支部  元気だより

　９月18日、新潟地域合同の健康づくりサ
ポーター講座が始まりました。オリエンテー
ションでは、「仲間の中で役割を担うと認知
症のリスクが減る」というデータも示しな
がら、集まって動いて笑い合っての健康づ
くりサポーター活動の意義を強調。
　「健康と生活習慣」の講座に続いて、乳がんモデルを使ったチェッ
クの体験と血圧の実測、血管年齢と骨密度測定体験と解説。「80過
ぎると乳がんなんてならないんじゃない？」「なぜ血管年齢は利き
手と反対の手で測るの？」など活発な質問もでる実習になりました。
　グループワークでは参加したきっかけや健康法を交流。「体操サー
クルであるのを聞いて」「家族の世話で外に出る機会がないので、
お話を聞きに来ました」「去年友の会に入り、声を掛けてくれた人
に教えてもらって」などきっかけは様々。「プール水中体操に参加
している」「毎日3000歩くらい歩いている」と健康法の交流も活発。
　「今日聞いたお話を参考に、健康を維持していきたい」という感
想も出たサポーター講座初日になりました。

コミ協と力を合わせて　骨密度測定会に45人コミ協と力を合わせて　骨密度測定会に45人コミ協と力を合わせて　骨密度測定会に45人コミ協と力を合わせて　骨密度測定会に45人新潟合同　健康づくりサポーター講座開会新潟合同　健康づくりサポーター講座開会新潟合同　健康づくりサポーター講座開会新潟合同　健康づくりサポーター講座開会

さ
れ
、「
こ
れ
な
ら
生
活

の
中
に
取
り
入
れ
て
み
た

い
」
と
の
声
が
聞
か
れ
ま

し
た
。

さ
ら
に
、
健
康
運
動
指

導
士
か
ら
は
飲
酒
時
の
転

倒
体
験
に
つ
い
て
、
笑
い

を
交
え
な
が
ら
お
話
と
転

倒
予
防
体
操
を
行
い
ま
し

た
。
健
康
お
つ
ま
み
の
試

食
も
あ
り「
美
味
し
い
！
」

「
今
後
の
お
つ
ま
み
選
び

の
参
考
に
な
り
そ
う
」
と

好
評
で
し
た
。

地
域
に
も
広
く
参
加
を

呼
び
か
け
、19
名
が
参
加
。

地
域
で
様
々
な
活
動
に
取

り
組
む
男
性
の
参
加
も
多

く
、セ
ミ
ナ
ー
後
に
は「
こ

れ
か
ら
も
地
域
の
輪
を
広

げ
て
い
き
た
い
」
と
の
声

も
聞
か
れ
ま
し
た
。
11
月

の
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
講
座

な
ど
、
今
後
の
地
域
で
の

健
康
づ
く
り
活
動
に
繋
が

る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

今
年
の
病
院
健
康
ま
つ
り
は

10
月
24
日
（
土
）
に
開
催
予
定

で
す
。
昨
年
度
は
さ
わ
や
か
な

秋
晴
れ
の
な
か
約
５
０
０
名
の

方
に
ご
来
場
い
た
だ
き
ま
し

た
。
今
年
の
ま
つ
り
の
テ
ー
マ

は
『
地
域
と
と
も
に
歩
み
発
展

す
る
』
で
す
。
今
年
は
「
岩

男
医
師
に
よ
る
講
演
会
（
総

合
診
療
科
に
つ
い
て
）」「
健
康

チ
ェ
ッ
ク
（
体
組
成
・
握
力
・

血
管
年
齢
・
骨
密
度
）」
の
企
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画
に
加
え
、「
か
え
つ
キ
ッ
ズ

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
と
「
抽
選
会
」

も
新
た
に
計
画
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
当
院
が
日
頃
お
世
話

に
な
っ
て
い
る
健
康
友
の
会
の

会
員
さ
ん
や
職
員
に
よ
る
、
縁

日
コ
ー
ナ
ー
、
フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
、
お
子
様
向
け
ゲ
ー
ム
・

お
菓
子
詰
め
放
題
、
新
鮮
野
菜

の
販
売
、
食
品
・
ス
イ
ー
ツ
販

売
な
ど
出
店
も
あ
り
ま
す
。
特

に
栄
養
課
特
製
の
キ
ー
マ
カ

レ
ー
は
毎
年
売
り
切
れ
必
死
の

商
品
で
す
。
他
に
も
楽
し
ん
で

い
た
だ
け
る
企
画
を
用
意
し

て
、
み
な
さ
ん
の
お
越
し
を
お

待
ち
し
て
お
り
ま
す
！

９
月
３
日
、
新
関
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
セ
ン

タ
ー
で
〝
お
酒
も
食
事

も
楽
し
む
〞
を
テ
ー
マ

に
、「
健
康
お
つ
ま
み

講
座
」
を
開
催
し
ま
し

た
。
お
つ
ま
み
の
上
手

な
選
び
方
に
つ
い
て
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
・

代
謝
の
仕
組
み
や
体
へ

の
影
響
、「
適
正
飲
酒

の
10
か
条
」
な
ど
を
栄

養
士
か
ら
分
か
り
や
す

く
学
び
ま
し
た
。
お
酒

を
飲
む
際
の
お
つ
ま
み

の
選
び
方
や
組
み
合
わ

せ
方
に
つ
い
て
も
紹
介

下
越
病
院

事
務
長
室

長
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（写真は、
昨年の様子）

　私と下越病院との関わりを思い起こしてみると、今から60年ほど前、当時通っていた
中学校への通学路であった田んぼ道の脇に新津診療所があり、病気の度にお世話になって
いたこと、ある時は家族の診療で、当時秋葉の奥にあった自宅まで診察に来てくださった
ことが思い出されます。
　富樫先生と父親が懇意であったこともあり、おそらく父親は新津診療所から当地での診
療所から下越病院建設、そして現在地での病院建設に一生懸命関わったことと思います。
　縁あり、健康友の会の役員になりました。今改めて70年記念誌で当時のことを読み返
すと、父親だけにでなく多くの人々が心血注ぎ下越病病の建設・発展・維持に尽くしたこ
とがわかります。
　先人たちの「私たちの病院を！充実した地域医療を！」の願いを絶やすことなく継続・
発展させ、次の世代に引き継ぐことが、私たちの努めだと思います。　

（新津総支部　駅西支部　和澄利男）

私 と 友 の 会友の会事務局員のちょっといい話
　「ただいまー！」いや「おじゃましまーす！」という方が適
切でしょうか。
　５年ぶりに友の会の皆さんにお会いできてとっても嬉しい気
持ちで働いています。そして何と言ってもすごいのは、懐かし
い方々が５年前と同じように頑張って笑顔で活動をされている
ことです。
　病院や診療所は友の会の皆さんの支えがあって成り立ってい
ると思います。班会や健康チェック、仲間増やしや送迎など、
家にいる時にはもしかしたら出ない力も「友の会のためなら」
と尽力をしている姿にはいつも頭が下がります。
　私は皆さんを目標に生活しています。これからも導いてくだ
さい。ついていきます。もうしばらく事務局の仕事でお世話に
なります。よろしくお願いします。（本部組織部　臼井幸子）

「
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同
組
織
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交
流
集
会
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高
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大
会
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い
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あ
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が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

ʘおञ΋ͨの͠み、݈߁΋େ੾ʹʂʗʘおञ΋ͨの͠み、݈߁΋େ੾ʹʂʗ

健康おつまみ講座健康おつまみ講座

৽௡総支部
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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

ø÷
月
ùø
日（
水
）

10月１日～�1日

̐໘ɹΫϩεϫʔυύζϧの౴͑ɹʮΠΩτ΢ΰ΢ʢҙؾ౤߹ʣʯ

ͱ͖Θ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

ザリッツ測定しました　西内野支部ザリッツ測定しました　西内野支部ザリッツ測定しました　西内野支部ザリッツ測定しました　西内野支部 水分補給のコツを実感「熱中症予防講座」水分補給のコツを実感「熱中症予防講座」水分補給のコツを実感「熱中症予防講座」水分補給のコツを実感「熱中症予防講座」
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※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。

８月26日、ときわ総支部主催の企画
として、ときわ診療所二宮師長による、
熱中症予防講座が開催されました。夏
の疲れと残暑がある秋こそ、きちんと
した熱中症対策と健康の管理が必要と

いうのが、今回のセミナーの主旨です。
参加者は11人。今回の大きな特色は、水分補給として飲
まれる市販のスポーツドリンクと経口補水液を、実際に参
加者の皆さんに試飲していただくという点にありました。
「経口補水液を飲んで、しょっぱい・まずいと思った方は
体が潤っている証拠、美味しいと思った方は水分・塩分が
不足している“かくれ脱水症”のサイン」というお話しに、
皆さん「そうなんだ‼」と意外そうに聞いていました。
「経口補水液は発熱などの緊急脱水時に飲むもの。塩分
が多いので日常的に飲むものではありません。スポーツド
リンクはスポーツでたくさん汗をかいた時に最適。糖分が
多いので糖尿病の方は注意。日常的な水分補給は糖分も塩
分も高くなく、カフェインも入っていない麦茶が最適」と
いう結論に、皆さん納得されていました。

　西内野支部では毎年ザリッツの測定をしています。今
年は初めて参加された方が２名加わりました。何もしな
いと筋肉は１年で１％減少するそうです。筋量も筋質も
両方多ければそれにこしたことはないけれど、筋量が少
なくても筋質が多ければ大丈夫。高齢になって筋肉の量
を増やすのは大変だけど質は改善させることができると
古川健康運動指導士からお話がありました。
　「バンドやコルセットはした方がいいの？」「体幹が弱

いけどどうしたら強くなる？」
「手の左右で差があるけどどう
して？」自分の弱いところの攻
略法の質問や普段気になってい
たことも含めて、質問がたくさ
ん出ました。もらったアドバイ
スはすぐできそうでわかりやす
くてとてもいい、と好評でした。
継続は力なり。来年の測定が楽
しみですね。

೔ ݄ Ր ਫ ໦ ۚ ౔
⁞ � ⁠ � � � �
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τϥϯϓϚʔΫɾΤΫααΠζ 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

ਖ਼࢟ͨͬ͘͠࠲੎͔Β্ཱ͕ͪΓɺഥखɻ
͓৲Λಥ͖ग़͢Α͏ʹΏͬ͘Γͱ࠲Δɻ

ଉΛు͖ͳ͕ΒΏͬ͘ΓΛ্ମΛͻͶΔɻ
྆ख͸എ΋ͨΕͷ୺ʹ৮ΕΔ͙Β͍ɻ

্ମΛલͤ͞܏ɺखͷͻΒ͸ݞͷਅ下ʹɻ
ೋͷ࿹Λҙࣝͯ͠ɺखͷͻΒͰ࠲໘Λԡ͢ɻ

ҜࢠΛ·͍ͨͰ࠲Γɺ࿹Λલʹ৳͹͢ɻ
ගΛഎதΑΓ΋ޙΖʹҾ͘ɻ

̍छ໨��ճΛ໨҆ʹͯͬߦΈ·͠ΐ͏ɻ
̍ਓΑΓ΋ΈΜͳͱҰॹʹ͏ߦͱޮՌେͰ͢ɻ

͸τϥϯϓͷϚʔΫ͔Β࿈૝͞ΕΔΧϥμͷ෦෼ͷΤΫααΠζΛ͝঺հ͠·͢ɻ݄ࠓ
① ハート：お尻→ハートのような両端が上がった形のお尻を目指す運動。
② スペード：脇腹→スペードの両端の垂れ下がったような脇腹を撃退する運動。
③ クローバー：二の腕→鍛える筋肉（上腕三頭筋）が３つの筋肉の束でできているため。
④ ダイヤ：首と背中→鍛える筋肉（僧帽筋）が、ダイヤのような袈裟の形をしているため。

① 太ももとお尻の運動 ② 脇腹の運動 ③ 二の腕の運動 ④ 首の後ろと背中の運動

　「サラダラップ」は、さつま芋やれんこんの食物繊維、人参のβカロテン、さ
さみのたんぱく質をまとめて取りやすいメニューです。秋らしい甘み、しゃきしゃ
き感、彩りも楽しめるのでおすすめです。

１人分　エネルギー259cal　塩分1.75ｇ　たんぱく質14.7g　食物繊維3.8g
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材 料（２人分）
トルティーヤ　２枚　　サニーレタス　２枚
さつま芋　150ｇ　 　　れんこん　80ｇ
人参　50g　　 　　　　ささみ　２本
酒　大さじ１　　　　　塩こしょう　適量
油　適量
≪ソース≫
マヨネーズ　大さじ１　しょうゆ　大さじ１
柚子胡椒　小さじ1/2

作り方
① れんこんは薄い半月切り、さつま芋は長さ10㎝、１㎝角のスッティク状に切る。
人参は千切りにし、サニーレタスは洗い水気をきる。

② フライパンに油を熱し、中火でさつま芋に火が通るまで焼く。皿に移し、れん
こんも同様に焼いていく。焼き終えたら粗熱をとる。

③ ささみに酒、塩こしょうを揉みこみ、ラップをかけて600Ｗで２分20秒加熱する。
粗熱が取れたらスジを取り、ほぐす。

④ 深めの小皿にマヨネーズ、しょうゆ、柚子胡椒を入れ、混ぜ合わせておく。
⑤ クッキングシートの上にトルティーヤをおき、サニーレタス・人参・さつま芋・
れんこん・ささみの順にのせ、手前からきつめに巻く。巻き終えたらクッキン
グシートで包み両端をねじってキャンディ包みにする。

⑥ 少し時間を置いてから半分にカットする。　　　　　　　　　　　　　　　　
　※今回柚子胡椒ソースは別添えですが、具材を巻くときにかけても良いです。
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＊上記の企画・行事は、状況によって変更・中止になることがあります。詳細は主催者にご確認ください。

旬 々 菜 々旬 々 菜 々
●下越病院　栄養課●

秋野菜のサラダラップ

この後予定されている総支部や支部の企画・行事です。ふるってご参加ください。
★ 申込み・お問い合わせは、各総支部事務局まで ★




