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西
東
京
生
協
歯
科
は
お
か
げ
さ
ま
で
開
設
か
ら
８
年
経
ち
ま
し
た
。
先
月
号
で
は
事
業
所
だ

よ
り
で
、利
用
し
や
す
い
歯
科
を
目
指
し
、事
業
所
内
の
様
々
な
工
夫
を
ち
り
ば
め
て
い
る

こ
と
を
報
告
し
ま
し
た
。
今
月
号
は
、私
た
ち
西
都
保
健
生
協
が
目
指
す
誰
で
も
が
心
地
よ

く
く
ら
せ
る
た
め
の
工
夫
、足
り
な
い
も
の
を
み
ん
な
で
支
え
、補
い
合
え
る
社
会
を
め
ざ

す
、歯
科
の
取
り
組
み
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
」

「
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ

の
語
源

の
語
源
、、知
っ
て
る
？

知
っ
て
る
？

「
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
」

の
語
源
、知
っ
て
る
？

西
東
京
生
協
歯
科 

● 

副
所
長 

飯
村
み
ゆ
き

2
面
に
続
く

　

現
在
、西
東
京
生
協
歯

科
に
は
、少
な
く
な
い
数

の
障
が
い
の
あ
る
患
者
さ

ん
が
通
院
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、外
来
に
通
院
で

き
な
い
方
に
つ
い
て
は
、

施
設
や
ご
自
宅
に
も
訪
問

診
療
で
伺
っ
て
い
ま
す
。

　

去
る
４
月
よ
り
、障
が

い
を
持
つ
方
へ
の
理
解
と

歯
科
治
療
技
術
を
深
め
る

た
め
、飯
田
橋
に
あ
る
東

京
都
立
心
身
障
害
者
口
腔

保
健
セ
ン
タ
ー
で
個
別
研

修
を
受
講
し
ま
し
た
。
研

修
中
は
学
生
に
戻
っ
た
よ

う
に
毎
週
レ
ポ
ー
ト
が
あ

り
ハ
ー
ド
で
し
た
が
、課

題
提
出
の
た
め
に
「
ハ
ン

デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
」
の
語
源

を
調
べ
る
と
、「
な
る
ほ

ど
！
」
と
い
う
も
の
だ
っ

た
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

イ
ギ
リ
ス
の
パ
ブ
は
今

で
も
一
種
の
社
交
場
で
す

が
、昔
は
カ
ウ
ン
タ
ー
に

お
金
を
入
れ
る
帽
子
が
置

か
れ
、飲
み
客
た
ち
は
、

お
金
が
あ
る
と
き
は
多
め

に
、無
い
と
き
は
払
え
る

範
囲
で
、帽
子
の
中
に
お

金
を
入
れ
た
そ
う
で
す
。

酒
代
を
払
え
な
い
者
の
不

足
分
は
仲
間
同
士
で
カ

バ
ー
し
、み
ん
な
で
楽
し

く
時
を
過
ご
す
、そ
こ
か

ら
『handicap

』
ハ

ン

デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ( H

and 

in a cap 

帽
子
の
中
に
手

を
入
れ
て
お
金
を
払
う
）

と
い
う
言
葉
が
生
ま
れ
た

そ
う
で
す
。
ス
コ
ッ
ト
ラ

ン
ド
で
広
ま
っ
た
ゴ
ル
フ

の
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
の

考
え
方
も
同
じ
で
、技
術

的
に
足
り
な
い
プ
レ
イ

ヤ
ー
に
あ
ら
か
じ
め
ハ
ン

デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
を
与
え
、

上
級
者
と
も
楽
し
く
プ
レ

イ
で
き
る
よ
う
に
す
る
こ

と
が
始
ま
り
だ
そ
う
で
す
。

　

意
識
せ
ず
に
使
っ
て
き

た
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
と

い
う
言
葉
に
こ
ん
な
意
味

が
あ
っ
た
ん
だ
と
、と
て

も
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。
知

ら
な
か
っ
た
こ
と
を
知
る

喜
び
は
年
齢
を
重
ね
て
も

得
難
い
も
の
で
す
。

足
り
な
い
と
こ
ろ
を

み
ん
な
で
補
う

協力医として認定書を手に笑顔。

車いすでも、診察室でも訪問でも対応可能！

（1）第621号 2023年8月16日一人は万人のために、万人は一人のために



　

研
修
は
歯
科
衛
生
士
３

人
と
医
師
１
人
の
４
人
グ

ル
ー
プ
で
基
礎
研
修
３
日

間
、そ
の
後
は
口
腔
保
健

セ
ン
タ
ー
の
先
生
と
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
の
臨
床
研
修
６

日
間
と
い
う
、大
変
充
実

し
た
内
容
で
し
た
。
４
人

グ
ル
ー
プ
の
中
に
は
、偶

然
に
も
、い
つ
も
訪
問
し

て
い
る
清
瀬
市
に
あ
る
施

設
の
す
ぐ
隣
り
の
施
設
に

勤
め
て
い
る
歯
科
衛
生
士

さ
ん
が
い
ま
し
た
。
両
方

の
施
設
で
活
躍
し
て
い
る

言
語
聴
覚
士
が
い
る
こ
と

も
わ
か
り
、今
後
の
医
療

連
携
に
と
っ
て
も
、有
意

義
な
出
会
い
と
な
り
ま
し

た
。

　

研
修
を
無
事
に
修
了
し

こ
の
度
、セ
ン
タ
ー
の
協

力
医
と
し
て
登
録
認
定
さ

れ
ま
し
た
。
西
東
京
市
周

辺
は
登
録
協
力
医
が
少
な

く
、今
後
の
医
療
連
携
を

期
待
す
る
お
言
葉
を
い
た

だ
け
ま
し
た
。
口
腔
保
健

セ
ン
タ
ー
な
ど
の
２
次
医

療
機
関
を
支
え
る
一
般
歯

科
診
療
所
（
１
次
医
療
機

関
）
と
し
て
の
役
割
を
ま

す
ま
す
発
揮
し
て
い

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

医
療
・
福
祉
の
世

界
で
の
ハ
ン
デ
ィ
キ

ャ
ッ
プ
と
は
「
障
が

い
の
た
め
に
、大
多

数
の
人
々
に
保
障
さ

れ
て
い
る
生
活
水
準
、

社
会
活
動
へ
の
参
加
、

社
会
的
評
価
な
ど
が

不
利
に
な
る
状
態
」

と
あ
り
ま
す
。

　

先
程
の
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ

ッ
プ
の
考
え
を
当
て
は
め

て
み
ま
す
。
障
が
い
を
持

つ
方
の
不
利
な
状
態
を
よ

り
良
く
す
る
た
め
、家
族

は
帽
子
の
中
に
サ
ポ
ー
ト

を
入
れ
続
け
ま
す
が
、高

齢
化
な
ど
で
サ
ポ
ー
ト
の

量
と
質
が
不
足
す
る
と
、

私
た
ち
医
療
従
事
者
を
は

じ
め
、周
囲
の
関
係
者
が

代
わ
り
に
サ
ポ
ー
ト
を
入

れ
る
の
で
す
。
そ
の
仲
間

が
増
え
れ
ば
増
え
る
ほ
ど

帽
子
を
サ
ポ
ー
ト
で
い
っ

ぱ
い
に
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
西
東
京
生
協
歯
科

で
は
、そ
の
仲
間
の
一
員
と

し
て
、何
が
で
き
る
か
と

い
う
視
点
を
大
切
に
、医

療
活
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、当
歯

科
で
は
、外
来
・

訪
問
診
療
と
共

に
、毎
年
、作
業

所
な
ど
へ
の
無

料
歯
科
検
診
に

も
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。た
く

さ
ん
の
依
頼
を

受
け
る
こ
と
は

難
し
い
の
で
す

ま
ん
が・波 

来
土

1面の続き

　

蝉
が
け
た
た
ま
し
く
鳴

き
始
め
る
こ
の
季
節
に
な

る
と
「
原
水
爆
禁
止
世
界

大
会
」
の
こ
と
を
思
い
出

し
ま
す
。
１
９
９
９
年
に

私
は
代
表
団
と
し
て
長
崎

へ
行
き
ま
し
た
。
長
崎
で

聞
い
た
蝉
し
ぐ
れ
は
、清

瀬
で
聞
い
た
も
の
の
何
倍

も
耳
に
響
い
た
こ
と
を
思

い
出
し
ま
す
。

　

か
つ
て
日
本
が
原
爆
の

被
害
に
あ
っ
た
そ
の
日
も

蝉
し
ぐ
れ
の
下
で
多
く
の

尊
い
命
が
犠
牲
に
な
っ
た

の
で
す
。
し
か
し
、戦
争

の
火
は
今
も
ま
だ
そ
の
愚

「
ハ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ッ
プ
」

の
語
源
、知
っ
て
る
？

1面の続き

西
東
京
生
協
歯
科

副
所
長

飯
村 

み
ゆ
き

帽
子
の
な
か
の

サ
ポ
ー
ト
を

増
や
す
取
り
組
み

戦
争
被
爆
国
と
し
て
発
信
絶
や
さ
ず
に

全
国
の
思
い
を
つ
な
ぐ
平
和
行
進
・
長
崎
へ

か
さ
を
恥
じ
る
で
も
な
く

燃
え
続
け
て
い
ま
す
。

　

唯
一
の
戦
争
被
爆
国
に

生
き
る
私
た
ち
が
、そ
の

惨
い
歴
史
を
世
界
に
向
け

発
信
す
る
歩
み
は
、こ
の

先
も
絶
や
す
わ
け
に
は
い

き
ま
せ
ん
。
平
和
へ
の
思

い
を
胸
に
、炎
天
下
の
行

進
に
こ
れ
ま
で
と
変
わ
ら

ず
に
参
加
し
て
く
だ
さ
っ

た
み
な
さ
ん
、沿
道
か
ら

手
を
振
っ
て
く
だ
さ
っ
た

み
な
さ
ん
、あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

核
兵
器
の
な
い
世
界
を

目
指
す
心
を
ヒ
ロ
シ
マ
・

ナ
ガ
サ
キ
に
届
け
ま
し
ょ

う
。（
下
川
久
美
子　

北

多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク　

看
護

師
長
）

が
、こ
う
し

た
取
組
み
が
、

帽
子
を
サ

ポ
ー
ト
で
い

っ
ぱ
い
に
す

る
仲
間
増
や
し
に
つ
な
が

っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。

今
後
も
、医
療
生
協
と
し

て
、民
医
連
医
療
機
関
の

歯
科
と
し
て
、ひ
と
つ
ず

つ
取
組
み
を
進
め
て
ま
い

り
ま
す
。

　
８
月
か
ら
は
組
合
員
さ

ん
向
け
の
、無
料
歯
科
検

診
も
行
い
ま
す
。
し
ば
ら

く
、お
口
の
健
康
チ
ェ
ッ

ク
を
行
っ
て
い
な
い
方
は
、

ぜ
ひ
、こ
れ
を
機
に
検
診

を
受
け
ま
し
ょ
う
。
職
員

一
同
、心
よ
り
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

西都保健生協だより 第621号（2）2023年8月16日



　

ニ
ュ
ー
ス
で
よ
く
取
り
上

げ
ら
れ
る
の
は
、夏
の
暑
い
時

期
に
運
動
を
し
た
り
、炎
天
下

で
仕
事
を
し
て
い
る
方
が
救

急
搬
送
を
さ
れ
た
、と
い
う

ケ
ー
ス
で
す
。

　
「
こ
の
暑
い
時
期
に
運
動
す

る
の
は
キ
ケ
ン
！
」
な
の
で

今
の
時
期
は
無
理
を
し
な
い

こ
と
が
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ

ン
ト
に
な
り
ま
す
。
仕
事
で

も
状
況
を
予
測
し
て
水
分
補

給
、塩
分
補
給
と
休
憩
を
と
り

無
理
を
し
な
い
こ
と
で
回
避

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

自
宅
で
も
、換
気
が
不
十
分

で
暑
さ
と
湿
気
が
こ
も
り
や

す
い
場
所
で
は
熱
中
症
の
リ

ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
お
風

呂
場
や
洗
面
室
、台
所
、風
通

し
の
悪
い
部
屋
な
ど
に
は
注

意
が
必
要
で
す
。
室
内
で
動

か
な
い
で
い
る
と
暑
さ
に
も

気
が
つ
か
な
い
場
合
も
あ
り
、

温
度
計
や
湿
度
計
な
ど
目
で

見
て
わ
か
る
よ
う
に
し
て
お

く
こ
と
も
必
要
で
す
。
汗
を

感
じ
て
い
な

く
て
も
水
分

を
１
日
１
・

０
〜
１
・
５

リ
ッ
ト
ル
を

こ
ま
め
に
飲

む
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

３
食
を
き
ち

ん
と
食
べ
ら

れ
て
い
れ
ば

塩
分
を
追
加

す
る
必
要
は

ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　

普
段
し
っ
か
り
と
熱
中
症

予
防
を
さ
れ
て
い
る
方
も
、

ち
ょ
っ
と
し
た
き
っ
か
け
で

熱
中
症
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
診
療
所
で
の
経
験
の

中
か
ら
、発
熱
や
胃
腸
炎
な

ど
で
体
調
を
く
ず
し
た
後
に

脱
水
・
熱
中
症
に
な
り
救
急

搬
送
さ
れ
た
り
、ひ
と
り
暮

ら
し
の
方
が
転
倒
し
て
動
け

な
く
な
り
飲
食
が
で
き
な
く

な
っ
た
り
、空
調
の
調
節
が

で
き
な
く
な
り
い
の
ち
の
危

険
を
伴
う
よ
う
な
ケ
ー
ス
も

あ
り
ま
し
た
。
特
に
物
忘
れ

や
判
断
能
力
が
低
下
し
て
き

て
い
る
場
合
は
注
意
が
必
要

で
す
。

　

熱
中
症
に
限
り
ま
せ
ん
が
、

安
心
し
て
こ
の
ま
ち
に
住
み

続
け
る
に
は
、家
族
だ
け
で
な

く
ま
わ
り
の
方
の
手
助
け
も

重
要
で
す
。
困
っ
た
時
に
気

づ
い
て
も
ら
っ
た
り
、助
け
て

も
ら
う
に
は
ど
う
す
れ
ば
い

い
で
し
ょ
う
か
。
日
頃
か
ら

ご
近
所
の
方
と
あ
い
さ
つ
を

交
わ
し
た
り
、地
域
の
集
ま
り

に
参
加
す
る
こ
と
、か
か
り
つ

け
の
医
療
機
関
に
自
分
の
ま

わ
り
の
こ
と
を
伝
え
て
お
く

こ
と
、心
配
に
な
っ
た
ら
相
談

す
る
こ
と
、安
心
で
き
て
笑
顔

に
な
れ
る
場
所
を
見
つ
け
て

お
く
こ
と…

…

そ
う
い
っ
た

関
係
を
み
ん
な
が
つ
く
っ
て

お
く
こ
と
で
、自
分
に
と
っ
て

も
地
域
の
人
に
と
っ
て
も
安

心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま

ち
に
な
れ
る
の
で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
。

（
高
江
洲
智
穂　

清
瀬
診
療
所

　

看
護
師
長
）

今年の夏も暑さが厳しくなりました。熱中症が心配になりますが、基本的に
は、適切に冷房を使い水分や栄養を摂取できていれば熱中症にはなりませ
ん。しかし、気をつけていてもちょっとしたきっかけで熱中症になりいのち
を脅かすことがあります。熱中症からいのちを守る方法を考えてみました。

病気とその対策
に注意したい

事業所
だより

Vol.16

炎
天
下
の
中…

…
自
宅
で
も…

…

体
調
不
良
の
方
や
認
知

機
能
の
低
下
し
た

方
へ
の
配
慮

い
ざ
と
い
う
と
き
に

頼
れ
る
関
係
を

班会は安心して笑顔になれる場所

熱
中
症
か
ら
　

　
い
の
ち
を
守
ろ
う

（3）第621号 2023年8月16日一人は万人のために、万人は一人のために



　

膝
痛
の
原
因
の
一
つ
に
日
常

生
活
動
作
や
仕
事
で
膝
の
使
い

過
ぎ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
下
半

身
で
大
き
な
動
き
に
適
し
て
い

る
モ
ビ
リ
テ
ィ
関
節
は
股
関

節
・
足
首
で
す
が
、膝
の
関
節

で
あ
る
ス
タ
ビ
リ
テ
ィ
関
節
を

使
い
過
ぎ
る
こ
と
で
痛
み
に
繋

が
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

し
ゃ
が
む
・
立
つ
動
作
で
は

つ
い
膝
を
使
い
過
ぎ
る
傾
向
が

あ
り
ま
す
。
図
１
を
見
て
自
分

の
動
作
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ

う
。

 　

膝
へ
の
負
担
を
で
き
る
だ
け

減
ら
す
に
は
、隣
り
合
わ
せ
に

あ
る
股
関
節
の
動
き
を
良
く
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
膝
か
ら

の
動
作
で
は
な
く
、股
関
節
か

ら
の
動
作
を
意
識
し
て
み
ま

し
ょ
う
（
図
２
）。

　

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？　

よ

く
見
る
と
図
２
の
股
関
節
を
意

識
し
た
動
作
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
の

動
作
に
似
て
い
ま
す
ね
！　

し
ゃ
が
む
・
立
つ
時
に
膝
ば
か

り
使
っ
て
い
な
い
か
。
も
し
そ

う
な
ら
股
関
節
を
意
識
し
て
使

い
、膝
へ
の
負
担
を
軽
く
す
る

方
法
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

関
節
に
は
役
割
が
あ
り
、大
き
く
動
か
せ
る
関
節
（
以
下
モ
ビ
リ
テ
ィ
関
節
）
と
そ
う
で
な
い
関
節
（
ス

タ
ビ
リ
テ
ィ
関
節
）
が
交
互
に
な
っ
て
い
て
、ス
タ
ビ
リ
テ
ィ
関
節
を
使
い
過
ぎ
る
と
痛
み
と
し
て
現
れ

る
傾
向
が
あ
り
ま
す
（
前
号
参
照
）。
今
回
は
膝
痛
に
な
り
や
す
い
動
作
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。
膝

と
そ
の
周
囲
の
関
節
の
役
割
を
理
解
し
て
予
防
に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。  

健康サポート室より 運動器の慢性的な痛み予防シリーズ Part

膝への負担を和らげる編膝への負担を和らげる編

2

運動トレーナー
猿渡 大悟

関節の役割を知って
痛みの予防を

図1 立つ・しゃがむ時に膝を使い過ぎてしまう動作

膝
が
つ
ま
先
よ
り
内
側
に

入
り
や
す
く
な
り
、負
担
が

か
か
り
や
す
い
。

上
体
を
残
し
た
ま
ま
し
ゃ
が
も
う

と
す
る
と
膝
を
沢
山
使
う
よ
う

に
な
り
負
担
が
か
か
り
や
す
い
。

太ももの付け根から
曲げる
太ももの付け根から
曲げる

お尻からもち上げるお尻からもち上げる
足裏全体に
体重が乗りやすい
足裏全体に
体重が乗りやすい

つ
ま
先
に
体
重
が
乗
り
や
す
い

つ
ま
先
に
体
重
が
乗
り
や
す
い

膝
に
負
担
が
か
か
る
の
は

な
ぜ
？

股関節からを意識することで
膝とつま先が同じ方向に向きやすくなります。

お尻を後ろに引きながら太ももの付け根を曲げ
ていくと、膝は自然と曲がって行きます。
（負担軽）

股関節を使い、膝への負担を減らす動作図2

膝
へ
の
負
担
を

軽
く
す
る
に
は

しゃがむ

立つ

立つ

しゃがむ

しゃがむ

お尻から上げることで股関節の動きが大きくなり、
膝への負担が和らぎます。

立つ

※

ス
ク
ワ
ッ
ト
以
外
で
も
股

関
節
を
使
う
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

体
操
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

動
作
の

ポ
イ
ン
ト

注意！

西都保健生協だより 第621号（4）2023年8月16日



猿渡トレーナーの体操ワンポイント
皆さんこんにちは！ お尻からももの裏にかけての
エクササイズです。膝痛予防に効果的です！股関
節の動きを意識しながら行いましょう！！

❷右手をしっかり挟みながら左脚を後ろに引い
ていく。→❶に戻るのを繰り返す（5～ 15回
終わったら反対も）。

※バランスを崩しやすいの
で左手はイスや机等に手
をついて行いましょう。

膝とつま先が同じ方向（膝
への負担小さい）

膝がつま先より内側には
いる（膝への負担大きい）

❶足幅は腰幅。膝は少し曲げ
気味で立つ、右手は右太も
もの付け根に手を置く。

毎
日
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

体
力
が
つ
く
ど
こ
ろ
か
、

疲
れ
が
取
れ
な
く
て
困
っ
て
い
ま
す
。

股関節を使うエクササイズ

からだと
こころのちょっと

教えて

出題・МＩＳОＲＡ

※
今
月
号
の
答
え
は
７
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
。

筋
肉
を
付
け

る
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
頻
度

と
強
度
が
と
て
も
大
切
で

す
。
お
そ
ら
く
筋
肉
が
回

復
し
き
れ
て
な
い
状
況
で

ス
ク
ワ
ッ
ト
を
行
っ
て
い

る
こ
と
が
原
因
だ
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

　

筋
ト
レ
を
し
て
い
る
最

中
に
筋
肉
は
つ
く
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
後

に
し
っ
か
り
と
栄
養
を

摂
取
（
食
事
）
し
て
し
っ

か
り
休
む
こ
と
で
筋
肉

は
以
前
よ
り
強
い
状
態

に
な
り
ま
す
（
超
回
復
の

原
理
）。

　

週
２
回
〜
３
回
を
目

安
に
、お
身
体
と
相
談
し

な
が
ら
や
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

お尻とももの裏を
使っています
お尻とももの裏を
使っています

足裏全体に
体重が乗ってます
足裏全体に
体重が乗ってます

右手をしっかり挟むことで
股関節を良く使います。
右手をしっかり挟むことで
股関節を良く使います。

膝
は
常
に
曲
げ
気
味

膝
は
常
に
曲
げ
気
味

膝から曲げるのではなく股関節から曲げることが何より大切です。膝から曲げるのではなく股関節から曲げることが何より大切です。

股関節から
曲げること！

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

A

B

1 2

太ももの付け根（股関節）か
ら動かすと膝がつま先より
前に出なくなります。（膝へ
の負担減）

（5）第621号 2023年8月16日一人は万人のために、万人は一人のために



中長期計画策定に向け
2030年ビジョンの学習会開催
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保健生協で
夢を語ろう

組
合
員
も
職
員
も
な
か
ま
と
い
っ
し
ょ
に
学
び
合
お
う
！

❶  組合員拡大　純増に転じ15,000人への挑戦

❷ 地域社会と連携協力して共に支えあうまちづくり

❸ 持続可能な生協への安定的な経営基盤をつくる

❹ 風通しがよく働き甲斐を実感できる職場づくり

❺ 患者や地域、医療介護を取り巻く社会に視点を置き、
　 だれ一人取り残さない

中長期計画策定のための５つの課題

　

７
月
12
日
（
水
）
に
各
支
部
の
支
部
長
を

中
心
に
組
合
員
と
事
業
所
の
職
員
が
参
加
し
、

オ
ン
ラ
イ
ン
で
４
つ
の
会
場
を
つ
な
ぎ
、２

０
３
０
年
ビ
ジ
ョ
ン
に
つ
い
て
学
び
、将
来

へ
の
視
点
を
共
有
し
ま
し
た
。
ま
た
西
都
の

理
念
を
共
有
し
、中
長
期
計
画
策
定
の
た
め

の
５
つ
の
課
題
（
表
１
）
の
う
ち
「
組
合
員

拡
大
・
純
増
に
転
じ
１
５
０
０
０
人
へ
の
挑

戦
」
に
つ
い
て
、グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
話

し
合
い
ま
し
た
。

　

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
は
「
２
０
３
０
年
の

あ
り
た
い
姿
と
そ
の
た
め
の
具
体
的
な
手
立

て
」
に
つ
い
て
自
分
の
想
い
を
付
箋
に
書
き

出
し
ま
し
た
。
２
０
３
０
年
に
は
「
地
域
の

み
な
さ
ん
の
拠
点
に
な
っ
て
い
た
い
（
西
東

京
会
場
）」「
な
ん
で
も
相
談
で
き
る
よ
う
な

立
ち
寄
れ
る
カ
フ
ェ
が
あ
る
と
い
い
（
清
瀬

診
療
所
）」「
購
買
生
協
が
診
療
所
で
販
売
す

る
（
清
瀬
診
療
所
）」「
い
ろ
い
ろ
な
世
代
を

巻
き
込
ん
で
地
域
の
活
動
が
広
が
っ
て
い
る

（
清
瀬
会
場
）」「
支
部
組
合
員
数
２
０
０
人
！

（
小
平
会
場
）」「
誰
も
が
笑
顔
で
い
ら
れ
る

（
小
平
会
場
）」
な
ど
の
想
い
が
挙
が
り
ま
し

た
。
今
は
で
き
な
い
か
も
と
思
っ
て
い
る
こ

と
で
も
、自
由
に
発
言
す
る
こ
と
で
夢
が
広

が
り
ま
し
た
。

　

具
体
的
な
手
立
て
と
し
て
「
職
員
と
一
緒

に
生
協
活
動
す
る
」「
働
き
や
す
い
環
境
づ

く
り
」「
診
療
の
待
ち
時
間
に
立
ち
寄
れ
る

場
所
を
つ
く
る
」「
他
生
協
と
の
つ
な
が
り
を

つ
く
る
」「
地
域
の
人
へ
の
声
か
け
を
大
切
に

す
る
」「
楽
し
い
班
会
を
開
く
」「
誠
実
に
活

動
を
続
け
る
」
な
ど
た
く
さ
ん
の
提
案
が
あ

り
、で
き
る
か
も
し
れ
な
い
！　

と
い
う
想

い
へ
と
変
化
し
ま
し
た
。

　　

９
月
の
ス
タ
ー
ト
集
会
で
は
、さ
ら
に
大

勢
の
組
合
員
・
職
員
が
い
っ
し
ょ
に
夢
を
語

り
合
い
、実
現
す
る
た
め
の
手
立
て
を
考
え

て
い
く
予
定
で
す
。

　

西
都
保
健
生
協
の
活
動
に
現
在
参
加
さ
れ

て
い
な
い
方
も
、み
な
さ
ん
の
住
ん
で
い
る

ま
ち
が
「
い
つ
ま
で
も
安
心
し
て
住
み
続
け

ら
れ
る
ま
ち
」
に
な
る
よ
う
一
緒
に
考
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

　

各
支
部
ニ
ュ
ー
ス
で
開
催
日
時
を
お
伝
え

し
て
い
き
ま
す
。
で
き
る
限
り
多
く
の
み
な

さ
ん
の
参
加
に
よ
っ
て
た
く
さ
ん
の
想
い
が

持
ち
寄
ら
れ
て
、交
流
で
き
る
こ
と
を
期
待

し
て
い
ま
す
。

表1

ワークシートには

付箋がいっぱい。

付箋の数だけ夢が広がります。

西都保健生協だより 第621号（6）2023年8月16日



組合員のひろば

支　部

    

組合員
総　数

 7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

7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     

 1 588  1 5,000 9,601,000
 0 287  1 30,000 7,330,000
 1 461  1 5,000 22,956,000
 1 217  4 45,000 6,875,000
 1 204  3 25,000 11,777,000
 0 122  2 15,000 9,765,000
 1 509  5 540,000 9,860,000
 2 821  6 70,000 48,249,000
 1   34 382,500 
 0 2,093  17 267,500 80,970,000
 2 1,261  16 191,000 68,678,500
 2 911  19 170,000 32,439,000
 0 308  7 60,000 5,445,000
 0 723  4 30,000 22,155,500
 1 309  2 205,000 11,268,000
 0 594  7 90,000 21,604,500
 0 1,286  13 228,000 27,132,500
 0 913  2 20,000 30,523,000
 1 1,132  10 105,000 21,665,000
 0 1,085  11 95,000 29,341,000
 14 13,824  165 2,579,000 477,635,000

資金
額
01 000

５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　
「
右
の
ひ
ま
わ
り
」「
右
の
雲
」「
旗
」「
右
の
男
の
子
の
髪
」「
浮
き
輪
の
柄
」「
カ
ニ
の
口
」「
左
の
男
の
子
の
影
」

組
合
員
の
松
本
功
次
さ
ん
が
、受
付
カ
ウ
ン
タ
ー

に
設
置
し
た
原
水
禁
長
崎
大
会
へ
の
募
金
箱
を
見

て
、以
前
描
い
た
も
の
だ
け
ど…

と
絵
を
お
持
ち

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

長
崎 

平
和
祈
念
像

西
東
京
支
部 

松
本 

功
次
さ
ん

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。

　
Ａ
さ
ん
が
入
院
さ
れ
た

と
聞
き
、大
事
に
育
て
て

き
た
夏
野
菜
を
気
に
し
て

い
る
の
で
は
な
い
か
と
草

取
り
に
行
き
、夏
野
菜
の

写
真
と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
入

院
先
に
届
け
ま
し
た
。
自

宅
で
は
な
く
て
残
念
で
す

が
、野
菜
の
写
真
を
中
心

に
施
設
の
方
た
ち
と
楽
し

い
一
時
を
過
ご
し
て
も
ら

え
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

北
多
摩
生
協
診
療
所
看
護

師
一
同

理事会
だより

55
期
第
２
回
定
例
理
事
会

日
時
・
７
月
26
日
（
水
）

清
瀬
・
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
７
階
を

メ
イ
ン
会
場
と
し
・
リ
モ
ー
ト
を
併

用
し
た
会
議
と
し
ま
し
た
。

【
報
告
事
項
】

１ 

経
営
活
動
報
告

６
月
の
経
常
利
益
は
１
１
２
４
万

円
の
黒
字
、予
算
差
７
４
１
万
円

超
過
、前
年
差
５
４
０
万
円
増
益
。

３
か
月
累
計
で
１
７
６
５
万
円
の

黒
字
、予
算
差
２
３
４
８
万
円
超

過
、前
年
差
２
４
７
３
千
円
増
益

で
し
た
。
医
科
・
歯
科
診
療
所
で

外
来
と
在
宅
収
益
や
訪
問
看
護
の

医
療
保
険
部
分
が
予
算
を
上
回
っ

た
う
え
、コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
や
市
民

健
診
の
前
倒
し
実
施
な
ど
予
算
計

上
し
て
い
な
い
収
益
が
あ
っ
た
こ

と
で
事
業
収
益
が
予
算
を
超
え
、

人
件
費
な
ど
の
費
用
が
予
算
を
下

回
っ
た
こ
と
も
あ
り
、経
常
利
益
は

大
き
く
予
算
を
超
過
し
ま
し
た
。

２ 

償
却
資
産
等
購
入
申
請

北
多
摩
生
協
診
療
所
の
往
診
車
の

買
替
、・
清
瀬
診
療
所
の
血
球
計
数

器
の
修
理
・
み
そ
の
歯
科
の
電
動

式
骨
手
術
器
の
修
理
及
び
滅
菌
器

の
購
入
に
つ
い
て
全
員
一
致
で
承
認
。

３ 

組
合
員
か
ら
の
借
入
金

７
０
０
０
万
円
の
応
募
が
あ
り
抽

選
に
よ
り
５
５
０
０
万
円
の
借
入

を
行
い
ま
し
た
。
ご
協
力
に
感
謝

し
ま
す
。

想
い
を
伝
え
よ
う

北多摩生協診療所
看護師一同

Aさんがとても大切に育てていた夏
野菜たちが食べ頃になり、「今か今
か」と帰りを待っていますよ。

Aさんへ

ホ
ン
ト
に

お
い
し
そ
う
！

（7）第621号 2023年8月16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・高齢者健診を実施中。ご予約はお早めに。

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。
●更年期症状・もの忘れ、ご相談ください。
●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）
阿部（内・更年期）

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

穂刈（内）
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）

伊藤（内）

大亀（内）
相引（内）

穂刈（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。
●特定・高齢者健診は火・木・土曜でご予約をお願いします。

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）

松井（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）
三輪（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

土

金

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
[訪問]小石・渡邊

伊波・小石
[訪問]飯村・砂川

伊波・小石
[訪問]飯村・砂川

小石
飯村（15:00～18:00）
[訪問]吉川

小石・伊波
飯村（10：30～13：00）
[訪問]吉川

午後1：30
～4：30

夜間5：30
～8：00

小石・吉川
[訪問]飯村・島崎

島崎・吉川
[訪問]飯村

長谷川
飯村
[訪問]小石・渡邊

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

中野・原田・久保・齋藤
［訪問］高橋

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

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

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）

●さいと訪問看護ステーション
●さいと訪問看護ステーション 清瀬事業所
●さいと訪問看護ステーション 東村山事業所
●訪問看護ステーション泉居宅介護支援事業所
●ケアプランセンターきずな
●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.042-346-1661／fax.042-346-1668
tel.042-491-1255／fax.042-496-7004
tel.042-393-6518／fax.042-393-6554
tel.042-348-8534／fax.042-344-7155
tel.042-496-7815／fax.042-496-7816
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

徐（内・消化器）
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621号（8）2023年8月16日


