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最
近
、ド
ラ
マ
で
は
、気
付
か
ぬ
う
ち
に
登
場
人
物
が
亡
く
な
り
、ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
で
知
ら
さ

れ
る
こ
と
（
ナ
レ
死
）
が
増
え
て
い
ま
す
。
感
情
の
揺
れ
を
伴
わ
な
い
、間
接
的
な
死
に
慣

ら
さ
れ
る
、一
方
で
、終
活
、平
穏
死
等
の
言
葉
も
流
行
し
て
い
ま
す
。
人
生
の
終
末
期
に
お

け
る
医
療
や
ケ
ア
の
内
容
に
つ
い
て
、事
前
に
話
し
合
っ
て
お
く
人
生
会
議
に
つ
い
て
、そ

の
背
景
も
含
め
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

人
生
会
議
の
根
っ
こ
に

人
生
会
議
の
根
っ
こ
に

あ
る
悩
ま
し
い
話

あ
る
悩
ま
し
い
話

人
生
会
議
の
根
っ
こ
に

あ
る
悩
ま
し
い
話

北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク 

● 

所
長 

保
坂 

幸
男

2
面
に
続
く

　

厚
労
省
は
、２
０
０
７

年
「
終
末
期
医
療
の
決
定

プ
ロ
セ
ス
に
関
す
る
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
」
を
策
定
し
ま

し
た
。
２
０
１
８
年
の
改

定
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、

人
生
会
議
（
Ａ
Ｃ
Ｐ
＝
ア

ド
バ
ン
ス
・
ケ
ア
・
プ
ラ
ン

ニ
ン
グ
）
が
謳
わ
れ
、盛
ん

に
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
も
流
れ

て
き
ま
す
。

　

た
だ
、私
は
、み
な
さ
ん

の
人
生
会
議
に
参
加
す
る

と
き
に
、悩
ま
し
い
思
い
を

抱
い
て
い
ま
す
。
果
た
し

て
、様
々
な
選
択
肢
を
、適

切
に
想
像
で
き
る
の
か
。

ま
た
、現
在
の
自
分
に
、終

末
期
の
自
分
を
従
属
さ
せ

て
よ
い
の
か
。
経
済
的
な

こ
と
も
含
め
た
周
囲
の
状

況
が
、選
択
肢
を
狭
め
る

こ
と
だ
っ
て
あ
る
で
し
ょ

う
。一
方
で
、希
望
に
適
っ

た
ケ
ア
を
、医
療
／
介
護

の
専
門
家
が
、提
供
で
き

る
力
量
を
も
っ
て
い
る
の

か
。
課
題
は
山
積
み
で
、簡

単
な
話
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

（
旧
）
優
生
保
護
法
（
１
９

４
８―

１
９
９
６
年
）
と

い
う
法
律
が
あ
り
ま
し
た
。

特
定
の
障
が
い
や
疾
患
を

「
不
良
」
と
決
め
つ
け
、強

制
不
妊
手
術
を
す
る
、

バ
ー
ス
コ
ン
ト
ロ
ー
ル（
出

産
調
整
）
が
目
的
で
し
た
。

人
権
侵
害
で
あ
り
、憲
法

違
反
で
あ
る
こ
と
は 

明
白

で
す
。

よ
く
聞
く
人
生
会
議

コ
ロ
ナ
の
流
行

と
と
も
に
オ
ン

ラ
イ
ン
が
主
流

と
な
り
、会
議

や
研
修
で
も
集

ま
る
こ
と
が
少

な
く
な
っ
た
。

は
じ
め
は
不
便
も
感
じ
て

い
た
が
、慣
れ
て
く
る
と

オ
ン
ラ
イ
ン
が
当
た
り
前

に
な
っ
て
き
た
。
欠
点
は

一
方
通
行
に
な
り
が
ち
な

こ
と
。
対
面
で
あ
れ
ば
、

ち
ょ
っ
と
し
た
し
ぐ
さ
や

様
子
に
気
付
き
、相
手
に

発
言
を
促
す
こ
と
も
で
き

た
が
、そ
う
い
う
こ
と
が

う
ま
く
で
き
な
い
。
発
言

し
て
も
相
手
の
表
情
や
頷

き
が
わ
か
り
づ
ら
く
て
心

配
に
な
る
。
私
た
ち
は
こ

れ
ま
で
の
経
験
か
ら
感
じ

と
る
こ
と
も
で
き
る
が
、

子
ど
も
た
ち
に
そ
れ
が
ど

う
影
響
す
る
の
か
不
安
で

あ
る
。
オ
ン
ラ
イ
ン
の
活

用
は
、感
染
対
策
は
も
ち

ろ
ん
、遠
く
の
人
と
も
つ

な
が
れ
る
こ
と
、移
動
が

な
く
な
り
効
率
的
な
こ
と

も
魅
力
だ
。
だ
け
ど
、た

ま
に
は
移
動
時
間
の
ボ
ー

っ
と
す
る
時
間
も
私
に
は

大
切
か
な
。（
智
）
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ナ
チ
ス
ド
イ
ツ
は
、人

間
の
尊
厳
を
「
自
己
認
識

が
で
き
、生
き
る
意
志
が

あ
る
状
態
」
と
定
義
し
、

苦
痛
か
ら
の
解
放
を
口
実

に
し
て
、合
法
的
に
い
の

ち
を
強
制
終
了
さ
せ
ま
し

た
。
日
本
で
も
（
旧
）
優

生
保
護
法
の
制
定
に
尽
力

し
、安
楽
死
法
の
立
法
化

を
企
て
た
、そ
の
流
れ
を

汲
む
人
た
ち
が
人
生
会
議

を
用
意
し
、平
穏
死
を

謳
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、

よ
さ
げ
な
死
を
置
き
、可

能
な
治
療
も
拒
否
さ
せ
る

デ
ス
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
透

け
て
見
え
て
き
ま
す
。

　

よ
き
人
生
や
、よ
き
死

を
求
め
る
気
持
ち
は
理
解

で
き
ま
す
。
た
だ
、「
よ
き

〇
〇
」
を
置
く
か
ら
こ
そ
、

切
り
捨
て
ら
れ
る
諸
々
が

あ
る
わ
け
で
、私
が
、健
康

と
い
う
言
葉
を
聞
く
た
び

に
、優
生
思
想
と
隣
り
合

わ
せ
の
違
和
感
を
も
つ
の

は
そ
の
た
め
で
す
。

　

更
に
は
、実
は
こ
の
人

生
会
議…

新
自
由
主
義
的

な
経
済
財
政
諮
問
会
議
。

つ
ま
り
金
が
ら
み

で
、い
の
ち
の
終
わ

り
に
つ
い
て
話
し

合
い
、安
上
が
り
の

方
法
を
探
っ
た
末

に
お
か
れ
た
の
で

す
か
ら
、う
さ
ん
臭

さ
倍
増
で
す
。

　

哲
学
者
カ
ン
ト

は
「
尊
厳
」
の
反
対

語
を
「
価
格
」
と
し

ま
し
た
。
価
格ｐ
ｒ

ｉ
ｃ
ｅ
の
反
対
な
の

だ
か
ら
、尊
厳
と
は

ｐ
ｒ
ｉ
ｃ
ｅ
ｌ
ｅ
ｓ
ｓ
。

お
金
で
は
買
え
な
い
も
の
。

本
来
の
尊
厳
は
、障
が
い

／
疾
患
や
苦
痛
の
有
無
と

は
ま
っ
た
く
別
次
元
の
も

の
で
、健
康
や
平
穏
死
と

い
う
言
葉
と
と
も
に
あ
る

わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

　

私
は
現
在
の
在
宅
医

療
・
介
護
が
、ど
の
程
度

の
も
の
か
よ
く
知
っ
て
い

ま
す
。
死
生
観
も
持
っ
て

い
ま
す
。
終
末
期
も
含
め

て
人
生
が
自
分
自
身
も
含

め
、誰
の
思
い
通
り
に
も

な
ら
な
い
こ
と
を
よ
く

知
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
意

味
で
、人
生
会
議
は
、残
念

な
が
ら
役
に
立
た
ぬ
悩
ま

し
い
も
の
に
な
っ
て
い
ま

す
。

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

　

政
府
は
、75
歳
以
上
の

高
齢
者
に
対
し
医
療
費
の

窓
口
負
担
２
割
化
を
10
月

か
ら
強
行
し
ま
し
た
。
も

っ
と
も
医
療
を
必
要
と
す

る
高
齢
者
の
受
療
権
を
侵

害
す
る
も
の
で
、生
命
を

危
険
に
晒
す
制
度
改
悪
と

考
え
て
い
ま
す
。

　

昨
年
１
月
〜
２
月
に
民

医
連
が
行
っ
た
２
割
化
実

施
前
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で

は
、「
通
院
回
数
や
薬
を

減
ら
す
、診
療
科
を
減
ら

す
」
な
ど
、こ
れ
ま
で
ど

お
り
に
医
療
が
受
け
ら
れ

な
い
と
回
答
す
る
人
が
３

割
に
も
の
ぼ
り
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
背
景
を
踏
ま

え
、高
齢
者
の
受
診
抑
制

の
実
態
や
当
事
者
の
声
を

集
め
、社
会
に
発
信
し
な

が
ら
２
割
化
を
中
止
さ
せ

る
運
動
を
進
め
る
た
め
、

75
歳
以
上
医
療
費
窓
口
負

担
（
２
割
化
実
施
後
）
ア

ン
ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し

ま
し
た
。

　

西
都
保
健
生
協
で
は
１

４
５
件
の
ア
ン
ケ
ー
ト
が

集
ま
り
ま
し
た
。
75
歳
以

上
の
方
は
１
０
９
名
で
、

そ
の
う
ち
２
割
負

担
と
な
っ
た
方
は

63
名
で
６
割
。

「
私
の
方
は
１
割

に
当
た
る
が
夫
婦

合
わ
せ
て
２
割
に

な
っ
た
」「
ぎ
り

ぎ
り
の
と
こ
ろ
で

２
割
に
な
っ
た
」

な
ど
の
記
述
も
数

多
く
見
ら
れ
９
割

以
上
の
方
が
「
重

い
負
担
」
と
感
じ

て
い
ま
す
。「
受
診
を
た

め
ら
う
よ
う
に
な
っ
た
」

と
答
え
た
方
は
２
割
を
超

え
、３
年
後
に
軽
減
措
置

が
な
く
な
っ
た
ら
「
受
診

回
数
や
薬
を
減
ら
す
」
と

３
割
を
超
え
る
人
が
答
え

て
い
ま
す
。

　

半
数
の
方
が
「
今
ま
で

通
り
受
診
す
る
」
と
答
え

て
い
ま
す
が
、自
由
筆
記

欄
を
見
る
と
「
食
費
、交

際
費
、光
熱
費
な
ど
を
削

っ
て
で
も
受
診
し
な
け
れ

ば
体
調
の
維
持
管
理
が
で

き
な
い
の
で
優
先
す
る
こ

と
に
な
る
」
と
書
か
れ
て

い
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
こ
の
間
の
「
コ

ロ
ナ
禍
」、「
年
金
の
削

減
」、「
物
価
高
」
な
ど
で
、

高
齢
者
の
暮
ら
し
が
二

重
、三
重
に
も
苦
し
い
な

か
で
強
行
さ
れ
て
い
ま

す
。
現
役
世
代
が
75
歳

を
超
え
た
時
、さ
ら
に
負

担
が
増
え
、今
以
上
に
必

要
な
医
療
が
受
け
ら
れ

な
く
な
る
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。　
　
　
（
事
務
局
）

人
生
会
議
の
根
っ
こ
に

あ
る
悩
ま
し
い
話

1面の続き

北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク

所
長 

保
坂 

幸
男

自
分
の
道
を
踏
み
し
め
て（
西
都
保
健
生
協
の
礎
を

築
い
た
若
き
日
の
坂
山
氏
＝
向
か
っ
て
右
）

尊
厳
と
い
う
言
葉
か
ら

見
え
て
く
る
も
の

６
割
の
方
が
２
割
化
に

「
ギ
リ
ギ
リ
２
割
に
…
」「
食
費
削
っ
て
で
も
…
」。

75
歳
以
上
医
療
費
窓
口
負
担
２
割
化
実
施
後
ア
ン
ケ
ー
ト

西都保健生協だより 第616号（2）2023年3月15日



東村山

久米川

小川

鷹の台 花小金井 田無

秋津

東久留米

ひばりヶ丘

小平 東伏見
西武柳沢

清瀬

東村山

久米川

小川

鷹の台 花小金井 田無

秋津

東久留米

ひばりヶ丘

小平 東伏見
西武柳沢

清瀬

清瀬市

西東京市
東久留米市

小平市

東村山市

　
一
昨
年
２
月
、新
型
コ
ロ
ナ

感
染
拡
大
が
続
く
中
、糖
尿
病

で
通
院
中
の
患
者
さ
ん
が
自

宅
で
亡
く
な
っ
て
い
る
と
こ

ろ
を
発
見
さ
れ
ま
し
た
。
死

後
２
か
月
以
上
経
過
し
て
い

ま
し
た
。
日
ご
ろ
か
ら
近
所

の
人
と
つ
な
が
り
が
あ
れ
ば
、

孤
独
死
を
防
げ
た
の
で
は
？

　

少
な
く
と
も
も
う
少
し
早

く
発
見
で
き
た
の
で
は
？　

今
そ
こ
に
あ
る
危
機
を
見
逃

さ
な
い
た
め
に
職
員
と
し
て

何
が
で
き
る
？　

こ
の
事
件

を
き
っ
か
け
に
、つ
な
が
り
を

意
識
し
た
活
動
を
し
よ
う
と

決
意
を
新
た
に
し
ま
し
た
。

　

今
、診
療
所
で
は
定
期
通
院

患
者
さ
ん
に
は
全
て
次
回
受

診
予
定
を
決
め
る
「
ゆ
る
や

か
予
約
制
」
を
採
用
し
て
い
ま

す
。
来
院
さ
れ
な
か
っ
た
患
者

さ
ん
全
員
に
連
絡
を
し
、連
絡

が
つ
か
な
け
れ
ば
次
週
に
繰

り
越
し
ま
た
連
絡
、ず
っ
と
つ

な
が
り
を
保
ち

続
け
る
仕
組
み

で
す
。
と
う
に

無
く
な
っ
て
る

は
ず
の
薬
が

「
ま
だ
あ
る
か

ら
」
と
い
う
お

薬
の
飲
み
忘
れ

や
間
引
き
が
心

配
な
ケ
ー
ス
や
、

連
絡
が
つ
か
な

い
こ
と
を
職
員

同
士
で
共
有
し
、

自
治
体
や
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
、組
合
員
さ
ん
か
ら
も
情

報
を
集
め
、時
に
は
訪
問
し
て

確
認
な
ど
を
し
て
い
ま
す
。
入

院
や
施
設
入
所
し
て
い
た
り
、

一
人
暮
ら
し
が
困
難
で
家
族

が
引
き
取
っ
て
い
た
、認
知
症

や
交
通
の
問
題
な
ど
で
通
院

困
難
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ケ
ー

ス
な
ど
様
々
で
す
。

　
「
み
そ
の
」
は
す
で
に
「
つ

な
が
り
ア
ド
バ
ン
テ
ー
ジ
」

を
持
っ
て
い
ま
す
。
内
科
、糖

尿
病
、呼
吸
器
、循
環
器
、消

化
器
な
ど
相
談
で
き
る
先
生

方
は
10
名
以
上
。
自
治
体
、事

業
所
健
診
を
は
じ
め
多
様
な

健
康
診
断
と
予
防
接
種
も
可

能
、訪
問
診
療
（
定
期
往
診
）

は
強
化
型
在
宅
総
合
支
援
診

療
所
で
す
。
介
護
保
険
の
通

所
リ
ハ
ビ
リ
、訪
問
リ
ハ
ビ
リ
、

さ
ら
に
３
階
建
て
の
自
前
ビ

ル
に
は
、ヘ
ル
パ
ー
事
業
所
、

歯
科
診
療
所
、す
ぐ
そ
ば
に
は

訪
問
看
護
と
ケ
ア
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
の
事
業
所
。
そ
し
て

何
よ
り
も
３
０
０
０
人
近
い

生
協
組
合
員
さ
ん
た
ち
。
こ

れ
ら
の
「
つ
な
が
り
」
を
作

れ
る
「
財
産
」
を
活
用
し
な

い
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

　

こ
の
間
、地
域
組
合
員
さ
ん

や
他
の
介
護
事
業
所
、社
会
福

祉
協
議
会
な
ど
の
行
政
と
も

連
携
し
、一
人
暮
ら
し
認
知
症

の
方
の
見
守
り
や
介
護
保
険

導
入
が
困
難
だ
っ
た
方
へ
の

サ
ー
ビ
ス
導
入
な
ど
を
行
っ

て
き
ま
し
た
。
今
年
度
は
さ

ら
に
、子
ど
も
食
堂
へ
の
か
か

わ
り
な
ど
子
育
て
世
代
へ
の

ア
プ
ロ
ー
チ
も
開
始
し
て
い

ま
す
。
事
業
を
利
用
し
て
も

ら
っ
て
の
「
つ
な
が
り
」、ま

た
地
域
で
の
生
活
の
「
つ
な

が
り
」、こ
の
両
方
を
生
か
し

て
未
来
へ
つ
な
げ
て
い
く
、そ

の
想
い
と
活
動
を
今
後
も
続

け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
事
務
長
・
樋
口
友
二
）

西都保健生協の各事業所では、毎年、職員が意見を出し合い事業所の
年度目標を作っています。今年度みその診療所の活動方針キーワード
は「つながり」でした。つながっていること、また新たにつながること
を意識して医療介護活動に取り組むことを掲げています。

みその診療所
つながりを生かし、かかり続けられる診療所へ

事業所
だより

Vol.11

診
療
ス
タ
ッ
フ

リ
ハ
ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
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空腹時血糖≧110ｍｇ/ｄＬ
または、糖尿病の薬物治療を受けている人

中性脂肪≧150ｍｇ/ｄＬ
かつ、またはＨＤＬコレステロール＜40ｍｇ/ｄＬ
または、脂質の薬物治療を受けている人

（内臓脂肪型肥満）

収縮期血圧≧130ｍｍHg
かつ、または拡張期血圧≧85ｍｍHg
または、高血圧の薬物治療を受けている人

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
と
診
断
さ
れ
る
に
は
、腹
囲
が

基
準
以
上
で
あ
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

糖
尿
病
、脂
質
異
常
、高
血
圧

の
原
因
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す

が
、共
通
す
る
も
の
は「
食
生
活
」

「
運
動
不
足
」「
加
齢
」「
遺
伝
」「
精

神
的
ス
ト
レ
ス
」
そ
し
て
「
内
臓

脂
肪
型
肥
満
」が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、腹
囲
が
基
準
以
上
の
方

は
「
痩
せ
る
と
３
つ
の
項
目
を

改
善
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
人
」

と
い
え
、痩
せ
る
こ
と
を
推
奨
さ

れ
る
わ
け
で
す
。

　

下
の
表
を
見
て
く
だ
さ
い
。

動
脈
硬
化
の
主
な
リ
ス
ク
因
子

は
上
の
表
の
４
項
目
で
す
が
、肥

満
を
除
い
て
も
リ
ス
ク
因
子
が

多
い
ほ
ど
心
血
管
疾
患
や
脳
卒

中
に
よ
る
死
亡
率
が
多
く
な
る

こ
と
が
分
か
り
ま
す
。「
太
っ
て

い
な
い
か
ら
大
丈
夫
」
で
は
な
く
、

定
期
的
な
健
診
を
受
け
、生
活
習

慣
で
改
善
で
き
る
こ
と
は
取
り

組
み
、必
要
時
は
治
療
を
受
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！

　

勤
労
者
の
ス
ト
レ
ス
点
数
ラ

ン
キ
ン
グ
と
い
う
日
本
人
の
勤

労
者
１
６
３
０
名
に
対
す
る
調

査
が
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
（
詳

し
く
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
調

べ
て
み
て
下
さ
い
）。
身
近
な
人

の
死
、夫
婦
ト
ラ
ブ
ル
、会
社
の

倒
産
・
転
職
・
仕
事
上
の
ミ
ス

な
ど
が
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
お
り
、い
く
つ
か
の
ス
ト

レ
ス
が
か
か
る
こ
と
で
糖
尿
病
・

脂
質
異
常
・
高
血
圧
を
進
行
さ

せ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
自
分

で
は
大
丈
夫
と
思
っ
て
い
て
も
、

日
々
の
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
て

い
る
こ
と
を
理
解
し
、ス
ト
レ
ス

に
つ
い
て
相
談
し
た
り
、ス
ト
レ

ス
を
避
け
る
・
解
消
す
る
こ
と

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

監
修　

医
師　

大
亀
路
生

メ
タ
ボ
の
人
は
痩
せ
る
と

リ
ス
ク
回
避
で
き
る

「
可
能
性
が
あ
る
人
」

肥
満
以
外
の
動
脈
硬
化
の

リ
ス
ク
因
子

「
精
神
的
ス
ト
レ
ス
」に
も

注
意
！

２
０
０
８
年
度
か
ら
は
じ
ま
っ
た
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し
た
特
定
健
診
・
特
定
保
健

指
導
」。
腹
囲
が
男
性
85
ｃ
ｍ
以
上
・
女
性
90
ｃ
ｍ
以
上
あ
る
方
で
、基
準
を
超
え
た
「
血
圧
」「
脂
質
」「
血

糖
」
の
２
項
目
以
上
が
チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
る
と
『
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
』
と
診
断
さ
れ
動
脈
硬
化

の
リ
ス
ク
が
高
い
方
と
み
な
さ
れ
ま
す
。
腹
囲
が
基
準
で
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

健康サポート室より 気になる病気 Part

動脈硬化リスクチェック動脈硬化リスクチェック

12

清瀬診療所 保健師
高江洲 智穂

メタボリックシンドローム
非メタボで安心しないで！

心血管疾患や脳卒中の死亡率

メタボリック
シンドロームの基準 高血糖

脂質
異常

内臓脂肪型肥満

高血糖

脂質異常

高血圧

腹囲

高血圧

男性85cm以上 女性90cm以上

腹囲＋右項目2つ以上

＝メタボリックシンドローム

１～２つあり

３つ以上あり

当てはまらない 1倍とすると
心血管疾患
脳卒中

約3.5倍
約3.6倍

心血管疾患
脳卒中

約8倍!
約5.１倍!

西都保健生協だより 第616号（4）2023年3月15日



猿渡トレーナーの体操ワンポイント
今回のワンポイントは腕の裏～脇の下にかけて
のストレッチです。柔軟性は個人差がありますの
で痛みの出ない範囲でやってみて下さい！！

❶片方の肘を曲げ、反対の手で添
える。

❷曲げた肘を痛みの出ない範囲
で上に移動して腕の裏を伸ばす。

❸添えている方の親指で肘をより
曲げるとより腕の裏が伸びます。

❹頭で腕を後ろに押すことで、脇
の下までとても伸びます。
　（左右10～20秒ずつ）

年
を
取
っ
て
痩
せ
て
き
た
の
で

メ
タ
ボ
は
関
係
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

腕の裏～脇の下のストレッチ

からだと
こころのちょっと

教えて

A

B

ままちちががいいささががしし
2枚の絵には間違いが7つあります。

探してみましょう！

あたまの体操

イラスト・МＩＳОＲＡ

※
今
月
号
の
答
え
は
７
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
。

体
重
減
少
が
み
ら
れ
る

と
い
う
こ
と
は
、「
フ
レ

イ
ル
」
の
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。❶
６
か
月
で
意
図
し
な
い
２

kg
以
上
の
体
重
減
少　

❷
握
力
の
低

下　

❸
わ
け
も
な
く
疲
れ
た
よ
う
な

感
じ
が
す
る　

❹
歩
く
速
度
が
遅
く

な
っ
た　

❺
定
期
的
な
運
動
や
体
操

を
し
て
い
な
い　

と
い
う
５
つ
の
評

価
項
目
の
内
、３
つ
が
当
て
は
ま
る

よ
う
で
す
と
「
フ
レ
イ
ル
」
が
疑
わ

れ
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、わ
か
り
や
す
く

言
え
ば
「
加
齢
に
よ
り
心
身
が
老
い

衰
え
た
状
態
」
の
こ
と
で
す
。
し
か

し
フ
レ
イ
ル
は
、早
く
介
入
し
て
対

策
を
行
え
ば
体
力
が
回
復
す
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
家
に
閉
じ
こ
も
ら

ず
、感
染
予
防
対
策
し
て
地
域
の
集

ま
り
に
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？  

❹は腰が
反らないように
注意しましょう。

伸びています伸びています

腕の裏が
より伸びます
腕の裏が
より伸びます

沢
山
の
部
位
を
伸
ば
し
て
く
れ
ま
す

沢
山
の
部
位
を
伸
ば
し
て
く
れ
ま
す

※呼吸が止まりやすいのでゆっくり吐きながら行いましょう。※呼吸が止まりやすいのでゆっくり吐きながら行いましょう。

親指で肘をより曲げる親指で肘をより曲げる 頭で腕を後方に押す頭で腕を後方に押す

（5）第616号 2023年3月15日一人は万人のために、万人は一人のために



浜通り医療生協提供の写真を展示中

原発事故を風化させない
原発原発原発原発原発原発原原発事故事故事故事故事故事故故からからからからかららからからか 121212121212122年。年年。年年。年。。年。双葉双葉双葉双葉葉葉双葉双葉双葉双双 町の町の町の町の町の町のの町町 一部一部一部一部一部一部部一部の避の避の避の避の避の避避の 難区難区難区難難区難区難区難区区難難区難区域が域が域が域が域が域がが域が解除解除解除解除解除解除解除解除除除除となとなとなととなとなととななり、り、り、り、り、りり、
居住居住居住居住居住居住居 人口人口人口人口人口人口人口人 ゼロゼロゼロゼロゼロゼロゼ の自のの自の自の自治体治体治体治体体体体体ははなはなはなはなはなはなはななくなくなくななくなくななりまりまりまりままりまりりりましたしたしたしたしたしたしたしたた。復。復。復。復復。復。復復復旧・旧・旧・旧・旧・旧・復興復興復興興復興復興復興復興復興興復興復興復 の現の現の現の現の現現の現の現の現の 状状状状状状状状状状
はどはどはどはどはどどどうなうなうなうなうなうななう ててってってっってってているのでのでししょしょょょしょょうかうかうかうかうかかうかう 。箱箱箱。箱。箱。箱。箱箱箱箱モノモノモノモノモノモノモノモ が乱が乱が乱が乱が乱が乱が乱が乱が 立す立立す立す立すす立す立 る被る被被る被る被被る被る被る被被被災地災地災地災地災地災地地地災地地はははははははは
まぶまぶぶしくしくしくしくも見もも見も えまえまますがすが、そそ、そこにこににこににこに元元元の元の住人住人住人人人人住人人はいはいはいはいはいはいは ませませませませませませませません。ん。ん。んん。ん。ん。ん。

各地域の活動
を紹介します

避難指示の出た地域では、ほぼ全ての家が盗難被害に遭った。この年の4月
は地デジの切り替えの年だったので、皆テレビを新しいものに買い替えてい
たため、軒並み盗まれてしまった。
この貼紙は宝鏡寺の早川さんの娘さんが書いたもの。早川宅ではテレビは
ブラウン管のままだったので盗まれなかったが、2階の寝室の思い出の品な
どが荒らされてしまった。

双葉町では「東日本大震災・原子力災害
伝承館」の敷地部分だけは避難指示が解
除されたが、それ以外は帰還困難区域のま
まとなっている。画面奥が国道6号線や双
葉駅のある街の中心部で、表側から入ると
わからないが、海側から入ってくると周囲に
は津波で流されたがれきがそのまま残され
ていた。この日は菅首相も伝承館を訪れて
いたが、首相の乗ったバスからは見えない
位置にある。「福島のいま」を端的に表す
一枚。2020年9月26日撮影

　西都保健生協の各支部事務所や診療所、デイケアなどで、福島・浜通り
医療生協の組織部から提供された写真をもとに「福島のいま」のミニ写真
展を展示しています。（写真は清瀬診療所）

2011年3月11日15時38分津波の
第一波が到達。
6.7mと推測されている。

あの日あの時第１章

避難指示下の町で第2章

復興の光と影第3章

西都保健生協だより 第616号（6）2023年3月15日



組合員のひろば

支　部

    

組合員
総　数

 ２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

２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     

 0 601  1 5,000 17,646,000
 0 290  0 0 7,245,000
 0 467  1 10,000 22,346,000
 0 216  0 0 6,785,000
 0 206  0 0 11,797,000
 1 124  2 15,000 9,755,000
 1 510  5 50,000 9,345,000
 2 819  6 51,000 46,061,500
 0   32 267,500 
 2 2,111  16 207,500 83,812,500
 2 1,272  15 116,000 67,878,500
 1 931  27 245,000 34,197,000
 1 314  4 30,000 5,370,000
 1 733  4 80,000 18,885,500
 1 310  3 20,000 11,688,000
 0 607  4 25,000 21,439,500
 0 1,303  10 98,000 29,492,500
 0 923  2 10,000 30,473,000
 2 1,146  8 90,000 20,630,000
 0 1,097  8 80,000 29,026,000
 14 13,980  148 1,400,000 483,873,000

５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　

①
受
験
票
、②
一
番
左
下
の
受
験
番
号
、③
梅
の
花
、④
手
前
の
柱
、⑤
眉
毛
、⑥
マ
ス
ク
、⑦
袖
の
ラ
イ
ン

組
合
員
の
Ｔ
さ
ん
が
、仲
良
し
の
組
合
員
さ
ん
に
送
っ
た

吊
る
し
び
な
。こ
ん
な
素
敵
な
も
の
を
私
だ
け
が
観
る
の

は
も
っ
た
い
な
い
と
Ｔ
さ
ん
の
承
諾
を
得
て
、西
東
京
生

協
歯
科
で
展
示
と
な
り
ま
し
た
。

吊
る
し
雛

西
東
京
市 

Ｋ
さ
ん

　
「
福
祉
保
健
局
は
２
０
２

０
年
に
は
異
常
値
を
つ
か

ん
で
い
た
の
に
、な
ぜ
知
ら

せ
て
く
れ
な
か
っ
た
の
か
！

　
ひ
ど
い
じ
ゃ
な
い
か
！
」。

こ
れ
は
２
月
14
日
、清
瀬
診

療
所
で
行
わ
れ
た
血
液
検

査
に
訪
れ
た
西
東
京
市
の

М
さ
ん
の
声
で
す
。多
摩
地

域
の
取
水
用
の
井
戸
水
か

ら
有
機
フ
ッ
素
化
合
物（
Ｐ

Ｆ
Ａ
Ｓ
）が
検
出
さ
れ
、そ

の
健
康
被
害
へ
の
不
安
と

怒
り
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

市
民
団
体
「
多
摩
地
域

の
Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
汚
染
を
明
ら

か
に
す
る
会
」
は
多
摩
地

域
の
住
民
の
血
液
に
ど
れ

く
ら
い
の
Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
が
蓄

積
し
て
い
る
の
か
の
血
液

検
査
を
行
っ
て
い
て
、こ
の

日
は
西
東
京
市
民
30
人
が

受
け
ま
し
た
。

　

市
内
に
住
む
Ｈ
さ
ん

「
こ
の
町
で
暮
ら
し
て
23
年
。

２
人
の
子
ど
も
は
こ
こ
で

生
ま
れ
て
育
っ
て
き
た
。

ど
れ
だ
け
健
康
に
影
響
し

有
機
フ
ッ
素
化
合
物
汚
染
の
懸
念
広
が
る

西
都
保
健
生
協
西
東
京
支
部
ニ
ュ
ー
ス

N
O・2
4
9（
２
／
22
）よ
り

て
い
る
か
、不
安
で
子
ど
も

と
一
緒
に
検
査
を
受
け
に

来
た
」
と
い
い
ま
す
。

　
こ
の
日
は
Ｔ
Ｂ
Ｓ
テ
レ

ビ
も
取
材
に
来
て
い
ま
し

た
。
す
で
に
国
分
寺
の
医

療
施
設
で
87
名
の
市
民
が

採
血
さ
れ
、ほ
ぼ
全
員
か

ら
Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
が
検
出
さ
れ

た
と
報
道
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

西
東
京
の
他
に
小
平
市

民
10
名
に
対
し
て
、み
そ

の
診
療
所
で
検
査
を
行
い

ま
す
。
ど
の
よ
う
な
結
果

が
出
る
か
注
目
が
集
ま
り

ま
す
。

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。

理事会
だより

54
期
第
９
回
定
例
理
事
会

日
時
・
２
月
22
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 

代
表
理
事
（
理
事
長
）
の
選
任

互
選
に
よ
り
村
田
靖
理
事
（
西
東

京
）
を
理
事
長
に
選
任
し
ま
し
た
。

２ 

経
営
活
動
報
告

１
月
の
経
常
利
益
は
32
万
円
の
赤

字
、予
算
差
３
６
８
万
円
、前
年
差

３
６
４
万
円
赤
字
幅
を
縮
小
。10
か

月
累
計
で
４
７
５
３
万
円
の
黒
字
、

予
算
差
２
１
０
３
万
円
の
超
過
、前

年
差
１
１
１
８
万
円
の
減
益
で
し
た
。

３ 

第
57
回
通
常
総
代
会
開
催
に
向
け
て

２
０
２
２
年
度
の
総
括
お
よ
び
２

０
２
３
年
度
の
予
算
案
、方
針
案

な
ど
の
検
討
を
行
っ
て
い
ま
す
。

４ 

管
理
者
の
任
免

宮
本
幸
子
看
護
師
３
／
31
付
で
看

護
部
副
部
長
離
任

鈴
木
明
理
看
護
師
４
／
１
付
で
看

護
部
副
部
長
を
任
命

高
野
祥
子
看
護
師
４
／
１
付
で
訪

看
泉
副
所
長
を
任
命

高
田
由
美
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
３
／

31
付
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
き
ず

な
所
長
を
離
任

山
本
今
日
太
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
４

／
１
付
ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
き

ず
な
所
長
を
任
命
。

（7）第616号 2023年3月15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

桑木（循・予約）４月から
阿部（内）

桑木（循・予約）3月まで
大亀（内・予約）

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

坂本（内・呼）3月まで
内科医4月から
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）

伊藤（内）

大亀（内）
相引（内）

坂本（内・呼）3月まで
内科医4月から

●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）
担当医（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616号（8）2023年3月15日


