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No.613 2022年12月号

２
０
１
２
年
11
月
、秋
晴
れ
の
空
に
包
ま
れ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
「
な
な
い
ろ
」
は
一
歩
を
踏
み

出
し
、今
年
10
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。
西
都
保
健
生
協
の
協
力
法
人
で
あ
る
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
西

都
虹
の
会
と
し
て
初
め
て
の
事
業
所
で
す
。
北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
は
じ
め
た
く
さ
ん
の

方
々
の
応
援
で
明
る
く
素
晴
ら
し
い
施
設
が
で
き
ま
し
た
。

１
日
１
日
を
大
切
に

日

日
を
大
切
に

記
憶
に
残
る
笑
顔
をを

記
憶
に
残
る
笑
顔
を

記
憶
に
残
る
笑
顔
を

１
日
１
日
を
大
切
に

記
憶
に
残
る
笑
顔
を

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
な
い
ろ 

● 

所
長 

金
野 

喜
美
枝

2
面
に
続
く

「
お
風
呂
の
あ
る
施
設
」

「
利
用
者
さ
ん
の
人
生
に

思
い
を
馳
せ
、生
き
が
い

を
持
っ
て
働
け
る
施
設
を

つ
く
り
た
い
！
」
と
語
り

合
っ
た
夢
は
今
も
大
切
に

し
て
い
ま
す
。
入
浴
は

ゆ
っ
た
り
と
入
れ
る
個
浴

で
す
。
い
つ
ま
で
も
利
用

者
さ
ん
に
「
な
な
い
ろ
」

を
ご
利
用
し
て
い
た
だ
く

た
め
に
は
リ
フ
ト
が
ど
う

し
て
も
必
要
で
し
た
。
４

年
目
の
秋
「
き
ず
な
」
に

そ
の
チ
ラ
シ
を
入
れ
さ
せ

て
い
た
だ
い
た
と
こ
ろ

「
母
を
介
護
し
て
い
た
時

入
浴
が
大
変
で
し
た
」
と

そ
の
思
い
と
と
も
に
た
く

さ
ん
の
寄
付
が
寄
せ
ら
れ
、

現
在
も
そ
の
リ
フ
ト
を
大

切
に
使
っ
て
い
ま
す
。

　

あ
る
日
利
用
者
さ
ん
が

家
に
着
く
と
「
お
土
産
な

い
よ
〜
」
と
一
言
。「
お
や

つ
を
作
り
お
手
紙
を
添
え

て
み
よ
う
！
」
と
始
め
た

ク
ッ
キ
ー
作
り
の
活
動
。

ク
ッ
キ
ー
を
焼
き
、添
え

る
手
紙
に
は
日
頃
言
え
な

い
感
謝
の
言
葉
。
ご
家
族

か
ら
「
手
紙
は
私
の
宝
物

で
す
」
と
返
事
を
い
た
だ

き
胸
が
熱
く
な
り
ま
し
た
。

　

あ
る
日
「
僕
は
親
不
孝

だ
」
と
末
期
が
ん
の
男
性

が
口
に
し
ま
し
た
。
そ
の

気
持
ち
を
届
け
よ
う
と

ク
ッ
キ
ー
作
り
を
計
画
。

震
え
る
手
で
感
謝
の
手
紙

を
書
き
ま
し
た
。
そ
し
て

そ
の
日
が
最
後
の
利
用
日

と
な
っ
た
の
で
す
。

　
一
日
一
日
が
ど
れ
ほ
ど

大
切
な
の
か…

忘
れ
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
小
・

中
・
大
学
生
が
授
業
の
一

環
で
来
て
く
れ
ま
す
。
そ

ん
な
と
き
の
利
用
者
さ
ん

の
笑
顔
は
一
段
と
輝
き
ま

す
。
一
緒
に
縁
日
や
ふ
ま

ね
っ
と
、ゲ
ー
ム
、カ
レ
ー

作
り
、歌
な
ど
な
ど
、夏
は

な
な
い
ろ
で
育
て
た
キ
ュ

ウ
リ
の
糠
漬
作
り
を
教
え

た
り
戦
争
体
験
を
伝
え
る

方
も
い
ま
す
。

　

小
学
２
年
生（
約
90
人
）

が
来
た
日
の
こ
と
、一
人

５
分
間
で
す
が
午
前
中
の

な
な
い
ろ
体
操
を
一
緒
に

し
ま
し
た
。
す
る
と
15
時

過
ぎ
に
「
ピ
ン
ポ
ン
」。
窓

か
ら
覗
き
込
む
４
人
の
子

ど
も
た
ち
。「
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
」
と
庭

の
花
を
束
ね
た
（
？
）
プ

レ
ゼ
ン
ト
に
び
っ
く
り
。

な
な
い
ろ
で
の
日
々
を

た
か
ら
も
の
に

今
年
も
健
康
ウ
ォ
ー
ク
に
参
加
し
て
一
緒
に
楽
し
み
ま
し
た

1100周周周年年年記記念念念念念！10周年記念！

（1）第613号 2022年12月21日一人は万人のために、万人は一人のために



　

今
年
の
４
月
に
は
「
３

年
生
に
な
り
ま
し
た
」
と

あ
い
さ
つ
に
来
て
く
れ
２

度
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

　

な
な
い
ろ
が
大
切
に
し

て
い
る
柱
に
健
康
づ
く
り

が
あ
り
ま
す
。
午
前
中
に

行
う
な
な
い
ろ
体
操
の
と

き
に
い
つ
の
間
に
か

「
チ
ョ
ン
チ
ョ
ン
」
と
掛
け

声
が
入
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
は
失
語
症
の

利
用
者
さ
ん
か
ら
自
発
的

に
出
て
き
た
掛
け
声
で
も

う
何
年
も
続
け
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
医
師
と
リ
ハ
ビ

リ
セ
ラ
ピ
ス
ト
を
持
た
な

い
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
と
っ

て
い
つ
も
相
談
に
乗
っ
て

く
れ
る
生
協
の
北
多
摩
ク

リ
ニ
ッ
ク
と
清
瀬
診
療
所

を
は
じ
め
西
東
京
生
協
歯

科
、北
多
摩
訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
は
健
康
を
守

る
た
め
の
心
強
い
支
え
で

す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
恐

怖
と
不
安
の

中
、職
員
の

心
を
癒
し
て

く
れ
た
の
は
、

毎
日
「
お
は

よ
〜
」
と
玄

関
を
入
っ
て

く
る
利
用
者

さ
ん
の
笑
顔

と
ご
家
族
の

協
力
で
し
た
。

「
今
日
も
闘

い
な
が
ら
が

ん
ば
る
ぞ
！
」
と
元
気
を

も
ら
い
ま
し
た
。

　

よ
く
笑
い
よ
く
食
べ
よ

く
話
す
利
用
者
さ
ん
た
ち

…
…

い
つ
し
か
「
な
な
い

ろ
の
空
気
」
が
で
き
て
き

ま
し
た
。
そ
れ
は
利
用
者

の
み
な
さ
ん
と

ご
家
族
、ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
さ
ん
と

職
員
で
つ
く
っ

て
き
た
財
産
で

す
。

　

み
な
さ
ん
の

声
と
笑
顔
が
な

な
い
ろ
を
育
て

支
え
て
く
れ
た

10
年
間
、ほ
ん
と

う
に
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

楽
し
く
充
実
し

た
な
な
い
ろ
を

目
指
し
、11
年
目

出
発
進
行
！

ま
ん
が・波 

来
土

生
活
上
の
課
題
に
ア
ン
テ
ナ
を
高
く

樋
口 

友
二 

● 

み
そ
の
診
療
所 

事
務
長

1面の続き

あ
な
た
に
寄
り
添
う「
は
ち
い
ろ
の
看
護
」

　

西
都
保
健
生
協
の
８
つ

の
事
業
所
で
働
く
看
護
師

61
人
の
参
加
で
看
護
活
動

交
流
集
会
を
開
催
。
看
護

実
践
の
気
づ
き
か
ら
く
る

活
動
報
告
や
研
究
発
表
の

場
と
な
る
よ
う
に
と
看
護

主
任
が
企
画
運
営
し
ま
し

た
。「
当
診
療
所
の
看
護

師
が
で
き
る
Ｄ
Ｖ
被
害
者

支
援
の
考
察
」（
富
士
見

通
り
診
療
所
）、「
家
族
か

ら
の
意
思
決
定
支
援
が
得

ら
れ
な
い
患
者
へ
の

関
わ
り
」（
北
多
摩
生

協
診
療
所
）、「
コ
ロ
ナ

禍
の
糖
尿
病
患
者
の

ニ
ー
ズ
に
応
え
る
療

養
支
援
を
目
指
し

て
」（
み
そ
の
診
療

所
）、「
小
児
訪
問
看

護
の
受
け
入
れ
の
可

能
性
」（
か
る
が
も
訪

問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
）
の
４
演
題
と
、皮

膚
排
泄
ケ
ア
特
定
認

定
看
護
師
の
高
野
看

護
師
よ
り
「
ス
キ
ン

ケ
ア
に
つ
い
て
」
の

講
演
と
な
り
ま
し
た
。

　

ど
の
演
題
も
目
の
前
の

患
者
さ
ん
の
生
活
背
景
を

把
握
し
、そ
の
人
ら
し
い
生

き
方
が
で
き
る
よ
う
に
思

い
を
寄
せ
て
、で
き
な
い
と

思
っ
て
い
た
こ
と
も
寄
り
添

う
こ
と
で
可
能
に
し
て
い
く

看
護
活
動
の
報
告
で
し
た
。

　

今
年
度
は
各
事
業
所
が

発
表
前
に
担
当
の
看
護
師

長
・
所
長
か
ら
事
前
に
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
な
が
ら

作
り
上
げ
た
こ
と
で
、活

動
の
魅
力
が
さ
ら
に
引
き

出
さ
れ
た
発
表
に
な
り
ま

し
た
。
発
表
の
な
か
っ
た

事
業
所
も
刺
激
を
受
け
、

自
分
た
ち
に
何
が
で
き
る

か
を
考
え
る
交
流
集
会
と

な
り
ま
し
た
。

　

今
回
の
学
び
を
患
者
さ

ん
、組
合
員
さ
ん
、職
員
や

地
域
の
方
々
に
何
ら
か
の

形
で
い
か
せ
て
い
け
る
よ

う
に
看
護
部
一
同
頑
張
り

ま
す
。（
看
護
活
動
交
流

集
会　

実
行
委
員
会
）

第
12
回
西
都
看
護
活
動
交
流
集
会

２
０
２
２
年
12
月
３
日 

開
催

１
日
１
日
を
大
切
に

記
憶
に
残
る
笑
顔
を

1面の続き

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
な
い
ろ

所
長 

金
野 

喜
美
枝

一人
ひ
と
り
の
個
性
を

生
か
す
協
同
の
力

利
用
者
と
家
族
の
協
力

職
員
の
思
い
が

な
な
い
ろ
を
育
て
て
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東村山

久米川

小川

鷹の台 花小金井 田無

秋津
清瀬

東久留米

ひばりヶ丘

小平 東伏見
西武柳沢

東村山

久米川

小川

鷹の台 花小金井 田無

秋津
清瀬

東久留米

ひばりヶ丘

小平 東伏見
西武柳沢

清瀬市

西東京市
東久留米市

小平市

東村山市

　

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
、食
事

づ
く
り
や
入
浴
介
助
す
る
な

ど
直
接
ケ
ア
を
す
る
こ
と
は

な
い
相
談
業
務
な
の
で
、介
護

を
ま
だ
利
用
さ
れ
て
い
な
い

み
な
さ
ん
に
は
馴
染
み
が
薄

く
、何
を
し
て
い
る
か
わ
か
り

づ
ら
い
サ
ー
ビ
ス
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
私
た
ち
の
仕

事
を
簡
単
に
ご
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
は
、

ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
や
訪
問
看
護
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や
デ
イ
ケ
ア
、

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
、訪
問
入
浴

そ
し
て
手
す
り
な
ど
を
つ
け

る
な
ど
福
祉
の
サ
ー
ビ
ス
が

あ
り
ま
す
。
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

は
介
護
保
険
の
認
定
結
果
が

要
介
護
度
１
〜
５
の
方
を
対

象
に
自
宅
で
生
活
す
る
上
で

の
困
り
ご
と
な
ど
を
聞
き
取

り
、ど
ん
な
介
護
保
険
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
し
た
ら
生
活
し
や

す
く
な
る
か
、一
緒
に
考
え
、

サ
ー
ビ
ス
を
紹
介
・
調
整
し
、

ケ
ア
プ
ラ
ン
と
い
う
計
画
書

を
作
成
し
て
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
で
き
る
よ
う
に
す
る
の
が

主
な
仕
事
で
す
。

　

ま
た
介
護
利
用
料
が
１
割

〜
３
割
負
担
に
収
ま
る
よ
う

に
計
算
し
、安
心
し
て
ご
利
用

い
た
だ
く
こ
と
も
私
た
ち
の

仕
事
で
す
。
介
護
保
険
制
度

は
複
雑
で
あ
り
介
護
度
に

よ
っ
て
原
則
利
用
で
き
な
い

サ
ー
ビ
ス
や
ご
家
族
の
状
況

で
利
用
で
き
な
い
サ
ー
ビ
ス

も
あ
り
ま
す
の
で
、そ
の
都
度

て
い
ね
い
に
説
明
し
て
い
き
ま

す
。

　

調
整
し
た
サ
ー
ビ
ス
事
業

所
の
ケ
ア
が
と
て
も
よ
く
「
良

い
所
を
紹
介
し
て
く
れ
て
あ

り
が
と
う
」
と
感
謝
さ
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
様
々
な
病

気
を
抱
え
な
が
ら
退
院
し
て
、

本
当
に
自
宅
で
暮
ら
せ
る
の

か
？
と
不
安
を
お
持
ち
の
方

が
「
介
護
保
険
に
つ
い
て
言
葉

で
説
明
を
受
け
て
も
サ
ッ
パ

リ
わ
か
ら
な
か
っ
た
。
で
も
い

ざ
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
て
体
験

し
て
み
て
、サ
ー
ビ
ス
事
業
所

の
み
な
さ
ん
の
協
力
で
安
心

し
て
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
れ

た
」
と
言
わ
れ
た
と
き
こ
そ
、

介
護
士
冥
利
に
尽
き
ま
す
。

　

ま
た
困
っ
た
と
き
に
、サ
ー

ビ
ス
事
業
所
、施
設
な
ど
が
連

携
し
て
サ
ー
ビ
ス
の
提
案
な

ど
の
協
力
を
し
て
く
れ
た
時

は
本
当
に
助
か
り
ま
す
。

　

ご
家
族
か
ら
「
月
に
１
回

話
を
聞
い
て
も
ら
え
て
ホ
ッ
と

で
き
た
」
と
い
う
声
に
励
ま
さ

れ
な
が
ら
、こ
れ
か
ら
も
住
み

慣
れ
た
地
域
で
自
立
し
た
生

活
が
で
き
る
よ
う
に
利
用
者
、

ご
家
族
と
話
し
合
い
な
が
ら
、

必
要
な
居
宅
介
護
支
援
を
お

こ
な
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。（

主
任
・
鯨
臥
和
佳
子
）

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の

仕
事
と
は
？

こ
の
仕
事
の
醍
醐
味

私たちかるがも訪問看護ステーション居宅介護支援事業所には現在４人
のケアマネジャーがいます。利用者さん、そしてご家族の声に耳を傾け
必要なサービスは何か、一緒に考えていくことがやりがいです。

かるがも訪問看護
「いいサービスをありがとう」の言葉に励まされ

ステーション
居宅介護支援事業所事業所

だより

Vol.8

北
多
摩
生
協
診
療
所
の

並
び
に
位
置
し
て
い
ま
す

い
さ
ふ
し
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下
痢
や
便
秘
、腹
痛
な
ど
の
下

腹
部
の
不
快
な
症
状
が
あ
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
、炎
症
や
潰
瘍
な

ど
の
所
見
が
み
ら
れ
な
い
時
に

過
敏
性
腸
症
候
群
と
診
断
さ
れ

ま
す
。
そ
の
た
め
、血
液
検
査
や

便
潜
血
検
査
、大
腸
カ
メ
ラ
な
ど

の
検
査
で
他
の
疾
患
で
は
な
い

こ
と
を
確
認
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　
原
因
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、最
大
の
原
因
は
ス
ト
レ
ス

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、大
腸
な
ど
の
消
化
管
運

動
の
異
常
、不
適
切
な
食
事
や
生

活
習
慣
な
ど
も
原
因
の
一
つ
と

な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

❶
腸
に
い
い
食
事

●
生
き
た
善
玉
菌
を
含
む
も
の

　
乳
酸
菌
、ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、麹

菌
な
ど
の
善
玉
菌
が
含
ま
れ
て

い
る
食
品
で
す
。

納
豆
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、キ
ム
チ
、味

噌
、ぬ
か
漬
物
、チ
ー
ズ
な
ど

●
２
種
類
の
食
物
繊
維

①
水
溶
性
食
物
繊
維

　
善
玉
菌
の
増
殖
に
特
に
効
果

的
で
す
。
腸
内
の
掃
除
や
便
を

柔
ら
か
く
す
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。海

藻
類
（
わ
か
め
・
ひ
じ
き

な
ど
）

穀
類
（
大
麦
・
玄
米
な
ど
）

ね
ば
ね
ば
系
野
菜
（
オ
ク
ラ
・

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
・
山
芋
な
ど
）

②
不
溶
性
食
物
繊
維

　
大
腸
の
水
分
を
吸
収
し
て
便

を
増
や
し
ま
す
。
蠕
動
（
ぜ
ん

ど
う
）
運
動
を
促
進
し
ま
す
。

き
の
こ
類
（
き
く
ら
げ
・
し

い
た
け
な
ど
）

豆
類（
大
豆
や
グ
リ
ー
ン
ピ
ー

ス
な
ど
）

●
オ
リ
ゴ
糖

　
善
玉
菌
の
増
殖
を
助
け
る
。

バ
ナ
ナ
な
ど
の
フ
ル
ー
ツ
、は

ち
み
つ
、た
ま
ね
ぎ
、ア
ボ
カ

ド
、に
ん
に
く
、ご
ぼ
う
な
ど

❷
睡
眠
と
休
息

　
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
を
改
善
し

自
律
神
経
を
整
え
ま
す
。

❸
適
度
な
運
動

　
腸
周
囲
の
筋
肉
を
刺
激
す
る

こ
と
で
腸
の
蠕
動
運
動
を
促
し

ま
す
。

❹
腸
に
良
い
刺
激
を

　
朝
起
き
て
す
ぐ
に
腸
を
マ
ッ

サ
ー
ジ
す
る
と
排
便
が
促
さ
れ

ま
す
。

監
修
　
清
瀬
診
療
所
　
医
師
　

大
亀
路
生

過
敏
性
腸
症
候
群
と
は
？

基
本
は
腸
に
や
さ
し
い
生

活
を
心
が
け
る
こ
と

大
腸
が
ん
や
潰
瘍
性
大
腸
炎
、ク
ロ
ー
ン
病
、虚
血
性
腸
炎
な
ど
の
大
腸
の
病
気
は
、腹
痛
や
下
血
な
ど
の

症
状
が
あ
り
検
査
で
所
見
を
認
め
診
断
さ
れ
ま
す
が
、時
に
症
状
は
続
く
の
に
検
査
を
し
て
も
異
常
が
認

め
ら
れ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
過
敏
性
腸
症
候
群
と
い
う
病
名
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？　

今
回
は
過
敏
性
腸
症
候
群
の
特
徴
と
普
段
の
生
活
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

健康サポート室より 気になる病気 Part

腸にやさしい生活をこころがけよう腸にやさしい生活をこころがけよう

9

清瀬診療所 管理栄養士
飯塚 理恵

過敏性腸症候群
慢性的なお腹の不調が続くとき

乳酸菌飲料の
糖分や塩分の
摂りすぎに注意！

西都保健生協だより 第613号（4）2022年12月21日



　

腸
の
蠕
動
音

（
ぜ
ん
ど
う
お

ん
）
を
聞
い
て

い
ま
す
。
腸
内
の
ガ
ス
や

液
体
が
移
動
す
る
と
き
に

動
く
共
鳴
音
で
す
。
通
常

５
〜
15
秒
ご
と
に
「
グ
ル

グ
ル
」「
ゴ
ロ
ゴ
ロ
」
な
ど

の
音
が
聴
取
さ
れ
ま
す
。

音
が
１
分
ほ
ど
聞
こ
え
な

い
場
合
は
腸
の
動
き
が
悪

く
な
っ
て
い
る
状
態
、音
が

５
分
以
上
聞
こ
え
な
い
場

合
は
腸
閉
塞
を
疑
い
ま
す
。

逆
に
音
が
亢
進
し
て
い
る

場
合
は
胃
腸
炎
や
下
痢
な

ど
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　

蠕
動
運
動
と
は
ミ
ミ
ズ

の
動
き
の
よ
う
な
動
き
で
、

消
化
管
で
起
き
る
筋
肉
の

収
縮
で
す
（
イ
ラ
ス
ト
）。

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
る
と
蠕
動
運
動
に
も

影
響
す
る
た
め
、規
則
正
し

い
生
活
と
ス
ト
レ
ス
解
消

は
腸
に
も
や
さ
し
い
環
境

と
言
え
ま
す
。

診
察
で
腹
部
の
聴
診
を
さ
れ
ま
す
が
、

な
に
が
わ
か
る
の
で
し
ょ
う
か
？

からだと
こころのちょっと

教えて

絵の中のアルファベットを
並べ替えると言葉になります

あたま
の体操

イラスト・МＩＳОＲＡ

❷８文字探して言葉にしよう

❶５文字探して言葉にしよう

※
答
え
は
７
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
。

猿渡トレーナーの体操ワンポイント
みなさんこんにちは！ 今回のワンポイントは中・小殿筋
（お尻の横側）のストレッチです。
腰痛予防にぜひやってみて下さい！

❷脚の間にできた三角形に左手を通
して右太ももを両手で持つ。

❶仰向けに寝る。左足首を右膝にか
けて右膝を曲げる。

❸右脚を胸の方に近づける。10～
30秒（終わったら反対も）

伸びてます（お尻の横側）伸びてます（お尻の横側）

中・小殿筋のストレッチ

息が止まりやすいので
ゆっくり吐きながら
伸ばしましょう！

こ
う
し
ん

（5）第613号 2022年12月21日一人は万人のために、万人は一人のために



自分も続けられる！ みんなも一緒に続けられる

仲間が広がる健康チャレンジ
111111111111111月か月か月か月か月か月かか月か月月月 らスらスらスらスらスらスタータータータータターターータ トしトしトしトしししトしトしししてもてもてもてもてもてもてもてもて う半う半う半半半う半う半う半うう半う 分過分過分過分過分過分分過過分分過分 ぎまぎまぎまぎまぎままぎましたしたしたしたしたしたししたた。み。み。み。み。み。みみ。みみみなさなさなさなさなさなさななさなさんチんチんチんチんチんチんチャレャレャレャレャレャャャレャャレンジンジンジンジンジンジンンンジジ楽し楽し楽し楽し楽し楽し楽し楽ししんでんでんでんでんでんでんでんででいまいまいまいまいまいいいまいま
すかかかかかかかかか？三？三？三？三？三？三日坊日坊日坊日坊日坊日坊日坊主に主に主に主に主に主主に主 ななななっなっな てしてししししまっまっまっまっまっまっっまっった方たた方た方た方方方た も、も、も、も、も、もももも、残り残り残り残り残り残りり残りの期の期の期の期の期の期の期の期の期期期間に間に間に間に間にに間にににに取り取り取り取取り取り取り取りりり取り取り取 組ん組ん組ん組ん組んん組ん組ん組ん組 で今で今で今で今で今で今で今今今ででで 後の後の後の後の後の後の後の後ののの健康健康健康健康健康健康康健康健康康
づくづくづくくりにりにににりにつなつなつなつなつなつななつ げるげるげるげるげるげるげるる一歩歩にしまましましししまししょうょうょうょうょうょうょ ！！！！！！

各地域の活動
を紹介します

こ
ん
な
風
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
！

　

チ
ャ
レ
ン
ジ
取
り
組
み
始
め

た
ら
効
果
出
た
ん
だ
！　

う
れ

し
く
て
聞
い
て
も
ら
い
た
い
！！

　

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
目
標
、

体
重
を
減
ら
す
！　

毎
日
３
千

歩
を
歩
く
！

　

２
週
間
で
３
kg
ほ
ど
減
ら
せ

た
ん
で
す
。
足
が
悪
く
て
４
輪

の
歩
行
器
を
使
っ
て
い
ま
す
が

毎
日
30
〜
40
分
歩
い
て
い
る
ん

で
す
。
本
当
は
５
千
歩
を
め
ざ

し
た
い
と
思
っ
て
い
る
け
ど
、

な
か
な
か
そ
こ
ま
で
は
歩
け
な

い
の
で
、無
理
な
く
で
き
る
範

囲
で
や
っ
て
ま
す
。
結
果
が
出

る
と
記
録
も
楽
し
い
し
、シ
ー

ル
を
貼
っ
た
り
し
て
毎
日
楽
し

ん
で
い
ま
す
。

　

体
重
を
減
ら
せ
ば
膝
の
痛
み

も
減
る
か
な
？　

そ
う
い
う
こ

と
も
期
待
し
て
３
か
月
健
康

チ
ャ
レ
ン
ジ
が
ん
ば
り
ま
す
。

　

ま
た
、こ
ん
な
報
告
が
で
き

る
交
流
会
が
あ
っ
た
ら
い
い
な
。

（
東
久
留
米
・Ｍ
Ｓ
さ
ん　

70
歳
）

　

毎
年
、西
都
の
健
康
チ
ャ
レ

ン
ジ
を
夫
婦
で
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
は

自
分
の
目
標
を
立
て
て
ス
タ
ー

ト
し
、前
後
の
体
力
測
定
も
あ

る
の
で
自
分
な
り
に
頑
張
れ
る
。

　

最
初
は
、ス
マ
ホ
の
ア
プ
リ

万
歩
計
を
使
っ
て
、歩
数
を
見

て
い
た
の
が
、今
で
は
、ア
プ
リ

で
測
定
し
て
く
れ
る
い
ろ
い
ろ

な
デ
ー
タ
ー
を
見
て
自
分
な
り

に
分
析
し
て
自
分
の
体
と
向
き

合
っ
て
ま
す
。

　

今
回
は
、７
千
歩
と
、自
作

の
健
康
カ
ー
ド
で
運
動
、健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
す
る
。
こ
れ
が
結

構
た
く
さ
ん
項
目
が
あ
る
ん
で

効
果
が
で
る
と
楽
し
い
！

今
年
は
目
標
を

増
や
し
ま
し
た
！

す
。
そ
れ
を
３
つ
の
目
標
に
分

け
、毎
日
３
つ
達
成
で
き
た
ら

（
３
つ
達
成
す
る
の
は
む
ず
か

し
い
）
可
愛
い
犬
の
シ
ー
ル
を

ウ
サ
亀
記
録
用
紙
に
貼
り
ま
す
。

犬
の
シ
ー
ル
が
な
く
な
っ
た
ら
、

猫
ち
ゃ
ん
シ
ー
ル
に
し
よ
う
と

か
、い
た
だ
い
た
記
録
用
紙
も

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
楽
し
み

な
が
ら
使
っ
て
い
ま
す
。

（
清
瀬
市
・О
Ｔ
さ
ん　

65
歳
）

西都保健生協だより 第613号（6）2022年12月21日



組合員のひろば

支　部

    

組合員
総　数

11月の出資金
額（円）

出資金
総　額人数

小
　
　
　
　  

平

支
部
ご
と
の
組
織
状
況

清
瀬

東
村
山

東
久
留
米

11月の
加入者

一　　中
二　　中
三　　花
四　　中
五　　中
上　　水
大沼天神
美園萩山
事 業 所
東     
西     

中　　央
美住富士見
野 火 止
北　　山
東     

中　央  
西     

西 東 京
そ の 他
合　　計     

 8 602  12 70,000 17,641,000
 0 289  0 0 7,210,000
 0 468  0 0 23,281,000
 1 215  3 25,000 6,745,000
 0 205  0 0 11,882,000
 1 121  1 5,000 9,720,000
 2 512  4 30,000 9,325,000
 2 825  8 125,000 45,344,000
 2   36 295,000 
 3 2,102  20 307,500 83,580,000
 14 1,276  32 406,000 67,120,500
 12 928  33 367,000 33,662,000
 5 311  6 50,000 5,325,000
 6 734  8 35,000 18,825,500
 4 309  6 35,000 11,638,000
 5 606  13 105,000 21,369,500
 3 1,302  19 233,000 29,198,500
 4 924  7 40,000 30,448,000
 6 1,140  11 75,000 20,480,000
 0 1,108  7 75,000 29,126,000
 78 13,977  226 2,278,500 481,921,000

５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　
　

❶「
Ｐ
Ｅ
Ａ
Ｃ
Ｅ
」（
ピ
ー
ス
）、❷「
Ｃ
Ｏ
Ｍ
Ｐ
Ｕ
Ｔ
Ｅ
Ｒ
」（
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
）

い
つ
も
荘
厳
な
仏
像
を
彫
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、

手
の
ひ
ら
サ
イ
ズ
の
可
愛
い
フ
ク
ロ
ウ
も
。

下
書
き
も
せ
ず
、気
の
向
く
ま
ま
に
掌
の
上
で
彫
り
上
げ

た
作
品
で
す
。

彫
刻 

ふ
く
ろ
う清

瀬
東
支
部  

坂
上 

繁
さ
ん

　

清
瀬
東
・
西
支
部
が
主

催
し
た
「
被
爆
者
と
高
校

生
の
共
同
制
作
に
よ
る
原

爆
の
絵
展
」
は
11
月
16
日

〜
19
日
ま
で
の
４
日
間
、

清
瀬
駅
前
の
清
瀬
生
涯
学

習
セ
ン
タ
ー
５
階
の
展
示

場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

清
瀬
市
・
市
教
育
委
員

会
の
後
援
を
受
け
、公
立

の
小
・
中
・
高
校
に
も
ポ

ス
タ
ー
・
チ
ラ
シ
を
届
け

て
協
力
を
要
請
し
、公
営

掲
示
板
に
も
ポ
ス
タ
ー
を

掲
示
し
ま
し
た
。「
見
に

来
て
い
た
だ
け
る
か
し

ら
？
」
と
心
配
で
し
た
が
、

来
場
者
は
延
べ
１
６
７
名

に
の
ぼ
り
、会
場
募
金
は

１
万
７
、８
７
３
円
も
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。
59
通
の

感
想
文
と
共
に
広
島
原
爆

資
料
館
に
届
け
る
予
定
で

す
。
ご
協
力
い
た
だ
い
た

組
合
員
の
み
な
さ
ま
に
感

謝
致
し
ま
す
。

　

感
想
を
紹
介
し
ま
す
。

「
素
晴
ら
し
い
活
動
に
感

動
し
ま
し
た
。
辛
い
話
を

聞
き
、そ
れ
を
絵
に
表
現

す
る
こ
と
は
、同
じ
辛
い

思
い
を
し
な
が
ら
、絵
筆

を
と
り
描
い
て
い
っ
た
こ

と
と
感
じ
ま
し
た
。
あ
り

が
と
う
、よ
く
頑
張
っ
て

下
さ
い
ま
し
た
。」

「
２
年
前
、原
水
禁
大
会
に

行
き
基
町
高
校
の
取
り
組

被
爆
者
と
高
校
生
の
共
同
制
作
に
よ
る

原
爆
の
絵
展
を
開
催
清
瀬・原
爆
の
絵
展

実
行
委
員
会

み
を
聞
き
ま
し
た
が
、み

な
さ
ん
が
、被
爆
者
の
話

に
と
ま
ど
い
な
が
ら
筆
を

運
び
、長
い
時
間
を
か
け

て
完
成
さ
せ
て
く
れ
た
ん

で
す
ね
。
高
校
生
ら
は
平

和
活
動
を
引
き
継
い
で
下

さ
る
と
思
い
ま
す
。
大
変

感
動
し
ま
し
た
。
私
も
平

和
を
発
信
し
た
い
と
思
い

ま
す
。」　

　

尚
、18
日
〜
19
日
の
午

前
中
に
上
映
し
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ

も
感
動
を
よ
び
、涙
ぐ
ま

れ
る
方
も
多
く
見
受
け
ら

れ
ま
し
た
。

株式会社 エイトライフ
小平市美園町1-2-16  電話042-349-3455
地域医療、チーム医療、在宅訪問などに
関心ある方の｢見学・応募」をお待ちしています。

薬剤師
募集

うさぎ薬局
〒187-0041

電話 042-347-0688
小平市 美園町1-2-16

市役所通り薬局
〒189-0014

電話 042-395-5388
東村山市 本町4-2-1

きよせ北口薬局
〒204-0021

電話 042-494-7055
清瀬市 元町1-3-26

東久留米薬局
〒203-0053

電話 042-470-2051
東久留米市 本町3-3-21

上清戸薬局
〒204-0013

電話 042-494-0622
清瀬市 上清戸2-1-2

三崎薬局
〒192-0082

電話 042-631-1350
八王子市 東町2-2

ながふさ薬局
〒193-0824

電話 042-669-5644
八王子市 長房町1462番7号

◉どこの病院・医院の処方せん
でもお受けします。

◉いつでも気軽に相談できる、
あなたのまちの薬局です。

54
期
第
６
回
定
例
理
事
会

日
時
・
11
月
30
日
（
水
）

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防

に
あ
た
り
密
を
避
け
る
た
め
会
場
を

分
散
し
リ
モ
ー
ト
に
よ
る
会
議
と
し

ま
し
た
。

【
報
告
事
項
】

１ 

経
営
活
動
報
告

　

10
月
の
経
常
利
益
は
１
、３
９
５

万
円
黒
字
、予
算
差
31
万
円
超
過
、

前
年
差
１
２
９
万
円
の
増
益
。
７
か

月
累
計
で
２
、５
０
８
万
円
黒
字
、

予
算
差
９
９
９
万
円
の
超
過
、前
年

理事会
だより

差
９
０
２
万
円
の
減
益
で
し
た
。
通

常
は
10
月
後
半
か
ら
始
ま
る
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
が
月
の
初
め
か

ら
開
始
し
た
こ
と
も
あ
り
保
健
予
防

（
健
診
と
予
防
接
種
）
が
大
幅
に
目

標
を
超
え
医
業
収
益
は
前
年
で
百
万

円
を
超
え
る
増
収
で
し
た
。

２ 

組
織
強
化
月
間
（
10
〜
11
月
）

　

11
月
28
日
現
在
、な
か
ま
増
や
し

は
１
６
８
名
の
到
達
で
、出
資
金
は

２
、０
７
１
万
円
の
増
資
と
な
っ
て

い
ま
す
。
ご
協
力
に
感
謝
し
ま
す
。

組
織
強
化
月
間
は
11
月
末
で
終
了
し

ま
す
が
、各
支
部
の
運
営
委
員
会
で

は
そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
目
指
し
て
、来

年
３
月
末
ま
で
活
動
を
行
う
予
定
で

す
。
組
合
員
の
み
な
さ
ま
も
、ご
近

所
の
方
に
生
協
の
事
業
所
を
ご
紹
介

い
た
だ
く
な
ど
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

（7）第613号 2022年12月21日一人は万人のために、万人は一人のために



みその診療所 小　平

〒187-0041
小平市美園町1-2-16

●受付時間 午前8：50～／午後2：20～／火6：00まで
●禁煙外来、睡眠時無呼吸外来を行っています。
●名前のあとの●は予約外来です。

042-342-7270
042-342-7361

電話

FAX

曜日

受付
時間

月

火

水

木

金

土

午前8：50
～11:30

小野田（内）●
小松（内）

小野田（訪問）
山本（糖）●

永田（糖）●
小野田（訪問午前／午後）
大沼（内・呼）（2：20～ 6：00）

松田（内） 今村（内・消）

高橋（内・循）
鈴木（糖）●
小野田（訪問）

小野田（内）●
竹中（内・呼）

小野田（内1・3）●
定（内）

定（内）
木嶋（内1・3）
谷口（糖2・4）●

井上（内・呼）
小野田（訪問午前）

午後2：20
～4：30

富士見通り診療所 東久留米

〒203-0053
東久留米市本町3-3-23

042-471-2291
042-472-0131

電話

FAX

北多摩生協診療所 東村山

〒189-0014
東村山市本町4-2-32

●受付時間 午前8：40～／午後1：30～／夜間5：30～
●禁煙外来、エコー検査も行っています。
●訪問診療新規受付中! ご相談ください。
●発熱、せき症状がある場合は必ず事前に電話を！

042-393-5903
042-395-5612

電話

FAX

夜間6：00
～7：30

北多摩クリニック 清　瀬

〒204-0013
清瀬市上清戸2-1-41

●受付時間は診療開始の10分前からです。
●エコー検査を行っています。
●各種健診・土建健診は診療時間内に行っています。
●特定健診は6 月より予約制で開始しています。

042-496-7760
042-496-7761

電話

FAX

曜日

診療
時間

月

火

水

木

金

土

午前9：00
～12：00

保坂保坂（内）

保坂
歯科訪問診療

保坂

保坂
歯科訪問診療

保坂保坂（内）

小島（内） 保坂（内）

保坂（内）

保坂（内）

保坂（内）

午後4：00
～6：00 訪問診療

曜日

診療
時間

月

火

水

木

金

土

午前9：00
～12：00

午後2：00
～4：30

清瀬診療所 清　瀬

〒204-0021
清瀬市元町1-13-27

●各種健診、人間ドック、エコー検査、内視鏡検査実施中（予約制）
●健康相談、栄養相談を行っています。
●受付時間は診療開始の30分前からです。
●訪問診療を行っています（火・水・木・金）

042-493-2727
042-493-2751

電話

FAX

曜日

診療
時間

月

火

水

木

金

土

午前9：00
～12：00

阿部（内）

桑木（循・予約）
大亀（内・予約）

坂本（内・呼吸器）

大亀（内）

午後2：00
～4：30

夜間5：30
～7：30

大亀（内）
伊藤（内・予約のみ）
内視鏡検査

大亀（内）
（17：00 ～ 19：00）

大亀（内）
（17:30～19:30）

伊藤（内）
（受付は11：30まで）

大道寺（内）
阿部（健・内・予約のみ）

坂本（内・呼吸器）
内視鏡検査

伊藤（内）

大亀（内）
相引（内）

●受付時間は診療開始の20分前からです。
●禁煙、睡眠時無呼吸外来は橋爪医師です。
●新型コロナワクチン接種は予約制で行っています。
●一般健診・及び土建健診は火・木・土曜に行っています。

曜日

診療
時間

月

火

水

木

金

土

午前9：00
～11：30

橋爪（内） 橋爪（内）橋爪（内）

橋爪（内）

坂本（内）

三輪（内）

橋爪（内） 橋爪（内）

大道寺（内）

午後2：00
～4：30

夜間5：30
～7：00

橋爪（内1・3・5）
浅岡（内2・4）

大道寺（内）
松原（訪問）

松原（内1・3）
坂本（訪問）
※2・4・5は休診

橋爪（内）
※第5は休診

西東京生協歯科 西東京

〒202-0001
西東京市ひばりが丘2-6-29

●診療は予約制です。電話でお申し込みください。
●急患は随時受け付けています。
●月曜夜間の松田外来は月2回18：30～20：00です。

042-439-0071
042-439-0085

電話

FAX

曜日

診療
時間

月

火

水

木

金

土

午前9：00
～12：00

小石・会沢
飯村（月3回）

飯村・小石（隔週）飯村・小石（隔週）

長谷川
飯村
小石・渡邊（訪問）

伊波・小石
飯村・砂川（訪問）

伊波・小石
飯村・砂川（訪問）

伊波
飯村（15:00～18:00）
原田・小石（訪問）

小石・伊波
飯村（10：30～13：00）
原田（訪問）

午後1：30
～4：30

夜間5：30
～8：00

小石
飯村・島崎（訪問）

島崎
飯村（訪問）

長谷川
飯村
小石・渡邊（訪問）

第1・2・4休診
小石（第3・5）
飯村（第3・5）

小石
松田（月2回）

みその歯科 医療、看護、介護のご相談はお気軽に小　平

〒187-0041
小平市美園町1-2-16

●診療は予約制です。電話でお申し込みください。
●急患は随時受け付けています。

042-347-3680
042-342-7250

電話

FAX

曜日

診療
時間

月

火

水

木

金

土

午前9：00
～11：30

午後1：30
～4：30

夜間5：30
～8：00

中野・原田・久保・齋藤
［訪問］高橋・街田

中野・原田・久保・齋藤
［訪問］高橋

高橋・松田・原田
［訪問］齋藤・伊藤

松田・原田・高橋
12：30～3：30・久保（隔週）
［訪問］齋藤・伊藤

12:30～3:30
高橋・松田・久保
［訪問］中野・原田

中野・松田

久保
松田

中野・原田・久保
［訪問］中野（2・4）

中野・原田・久保
（1・2・4は休診）

原田・高橋
松田（1・3・5）
［訪問］中野
中野・久保（1・4）
会沢（2・4・5）・伊藤
［訪問］桐原・久保（2・3）

会沢（2・4・5）・中野
久保・伊藤 
［訪問］桐原

原田・会沢・久保
（上記各週交互）伊藤（毎週） 
［訪問］桐原・中野（隔週）

原田・会沢・久保
（上記各週交互）伊藤（毎週）
［訪問］桐原・中野（隔週）

●北多摩訪問看護ステーション
●北多摩クリニックケアプランセンターきずな
●訪問看護ステーション泉
●訪問看護ステーション泉居宅介護支援事業所
●かるがも訪問看護ステーション
●かるがも訪問看護ステーション居宅介護支援事業所
●ヘルパーステーションこだま
●ヘルパーステーション虹（東村山）
●グループホーム虹の家
●西都保健生活協同組合
●小平協議会
●清瀬東支部
●清瀬西支部
●東村山支部
●東久留米の3支部
●西東京支部
●NPO法人 西都虹の会
●デイサービス なないろ
●NPO法人 ぶなの樹会
●NPO法人 第二こだま

tel.042-491-1255／fax.042-496-7004
tel.042-496-7815／fax.042-496-7816
tel.042-346-1661／fax.042-346-1668
tel.042-348-8534／fax.042-344-7155
tel.042-393-6518／fax.042-393-6554
tel.042-390-8781／fax.042-396-9021
tel.042-346-1400／fax.042-346-1405
tel.042-399-0720／fax.042-399-0721
tel.042-496-7720／fax.042-492-8811
tel.042-493-6129／fax.042-493-6155
tel.042-346-1441／fax.042-346-1466
tel & fax.042-495-4872
tel.042-496-0302
tel.042-395-5786
tel & fax.042-470-0722
tel & fax.042-465-3721
tel.042-493-6129／fax.042-493-6155
tel.042-497-8390／fax.042-497-8391
tel & fax.042-495-2700
tel & fax.042-343-0456

介
護
事
業
所

生
協
事
務
所

協
力

堀田（内）
三谷（糖尿）

片山（内）
訪問診療

徐（内） 鈴木（神経内科）
訪問診療

太田（内科）

星（内・呼吸器2）
赤羽（内・呼吸器4）
松井（内・神1・3・5）

古谷（内・呼吸器）
訪問診療

徐（内）
訪問診療

太田（糖尿）
訪問診療

吉田（内科・循環器）吉田（内科・循環器）
松井（内・神経内科）

西都保健生協だより 第613号（8）2022年12月21日


