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先
月
の
き
ず
な
で
は
、「
健
康
の
社
会
的
決
定
要
因
（
Ｓ
Ｄ
Ｈ
）
か
ら
広
く
健
康
に
つ
い
て
考

え
る
」
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
今
月
か
ら
Ｓ
Ｄ
Ｈ
の
視
点
か
ら
の
実
践
を
ご
紹
介
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
清
瀬
診
療
所
で
は
市
民
健
診
の
問
診
票
か
ら
独
自
に
元
気
度
を
評

価
し
た
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
結
果
表
（
左
図
）
を
お
配
り
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
そ
こ
か
ら
見

え
て
き
た
健
康
の
社
会
的
決
定
要
因
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
た
。

「
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
」か
ら

「
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
か
ら

ア
ル
ブ
ミ
ン
値
に
着
目

ア
ル
ブ
ミ
ン
値
に
着
目

「
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
」か
ら

ア
ル
ブ
ミ
ン
値
に
着
目

健
康
の
社
会
的
決
定
要
因（
Ｓ
Ｄ
Ｈ
）の
視
点
か
ら 

● 

清
瀬
診
療
所

2
面
に
続
く

　

２
０
１
９
年
か
ら
清
瀬

診
療
所
で
は
、み
な
さ
ん

の
健
診
結
果
と
問
診
票
か

ら
「
栄
養
」「
体
力
」「
活

動
・
心
」「
健
康
観
」
な

ど
を
個
別
に
得
点
化
し
た

「
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
」
を

作
成
し
て
、、市
民
健
診

の
結
果
と
と
も
に
お
渡
し

し
て
い
ま
す
。
日
常
生
活

の
簡
単
な
ア
ド
バ
イ
ス
も

載
せ
て
い
ま
す
。

　

後
期
高
齢
者
健
診
で
は

特
に
「
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
」

も
結
果
に
載
せ
て
栄
養
状

態
の
指
標
と
し
て
い
ま
す
。

　

ア
ル
ブ
ミ
ン
は
、血
液

中
の
タ
ン
パ
ク
質
の
一
種

で
す
。
日
本
人
間
ド
ッ
ク

学
会
の
判
定
基
準
は
左
図

の
通
り
で
す
。
ア
ル
ブ
ミ

ン
値
が
低
下
す
る
原
因
は

栄
養
不
足
、消
化
や
吸
収

の
障
害
、肝
障
害
、悪
性

腫
瘍
、炎
症
性
の
疾
患
、

腎
臓
病
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

逆
に
高
い
場
合
は
脱
水
な

ど
の
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

２
０
２
２
年
度
に
当
診

療
所
で
受
診
し
た
後
期
高

齢
者
健
診
対
象
者
６
４
５

名
の
生
活
習
慣
か
ら
ア
ル

ブ
ミ
ン
値
の
差
を
確
認
し

て
み
ま
し
た
。『
食
』
に

関
す
る
項
目
で
は
、「
１

日
３
食
食
べ
て
い
る
」

「
固
い
も
の
が
食
べ
ら
れ

る
」「
な
ん
で
も
噛
め
る
」

と
答
え
た
方
は
、そ
う
で

な
い
方
に
比
べ
ア
ル
ブ
ミ

ン
値
の
平
均
が
高
く
な
っ

て
い
ま
し
た
。『
運
動
』

の
項
目
で
は
「
運
動
習
慣

が
あ
る
」「
週
に
１
回
以

上
外
出
し
て
い
る
」
方
が

そ
う
で
な
い
方
に
比
べ
て

高
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

ア
ル
ブ
ミ
ン
値
と
は

ア
ル
ブ
ミ
ン
値
が

下
が
る
理
由

「
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
」

と
は

受け取ってじっくり見てくれる方も

表
紙
に
記
載
さ
れ
た

問
診
の
回
答
を
確
認

で
き
ま
す

あ
な
た
の
地
域
の
支

部
も
紹
介

3.9g/dL以上
3.7～3.8g/dL
3.6g/dL以下
5.3g/dL以上

正常値
要注意
異常値
高値

問
診
か
ら
あ
な
た
の
元
気
度
を
点
数
化

日
常
生
活
の
簡
単
な
ア
ド
バ
イ
ス
も
掲
載

アルプミンの基準値

（1）第623号 2023年10月18日一人は万人のために、万人は一人のために



　

食
事
と
運
動
は
栄
養
状

態
を
よ
く
す
る
一
つ
と
裏

付
け
ら
れ
ま
す
。
逆
に
体

調
が
悪
く
『
食
』『
運
動
』

が
ま
ま
な
ら
な
い
た
め
に

値
が
低
い
と
い
う
こ
と
も

考
え
ら
れ
る
た
め
、す
べ

て
の
方
が
当
て
は
ま
る
と

い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　

人
と
の
つ
な
が
り
が
あ

る
方
が
栄
養
状
態
は
よ
い

の
で
は
な
い
か
と
予
想
し

て
い
ま
し
た
が
、「
友
人

や
家
族
と
の
つ
き
あ
い
が

あ
る
」「
困
っ
た
時
の
相

談
相
手
が
い
る
」
と
答
え

た
方
の
方
が
、ア
ル
ブ
ミ

ン
値
の
平
均
が
低
い
と
い

う
結
果
で
し
た
。

　

元
気
な
の
で
人
と
の
つ

き
あ
い
に
そ
れ
ほ
ど
頓
着

し
て
い
な
い…

そ
ん
な
背

景
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

で
は
、そ
の
よ
う
な

方
々
が
困
っ
た
と
き
は
ど

う
な
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

こ
こ
に
、私
た
ち
診
療

所
と
し
て
の
役
割

が
あ
る
の
で
は
な

い
か
と
感
じ
て
い

ま
す
。

　

清
瀬
診
療
所
に

は
外
来
だ
け
で
な

く
健
康
づ
く
り
セ

ン
タ
ー
が
あ
り
ま

す
。
そ
こ
で
運
動

は
も
ち
ろ
ん
の
こ

と
、笑
っ
て
し
ゃ

べ
っ
て
お
口
や
頭

ま
ん
が・波 

来
土

1面の続き
「
元
気
度
チ
ェ
ッ
ク
」か
ら

ア
ル
ブ
ミ
ン
値
に
着
目

1面の続き

健
康
の
社
会
的
決
定
要
因

（
Ｓ
Ｄ
Ｈ
）の
視
点
か
ら

清
瀬
診
療
所

清
瀬
診
療
所

と
し
て

意
外
だ
っ
た
、人
と
の

付
き
合
い
で
の
変
化

存
続
に
向
け
て
声
を
広
げ
よ
う

紙
上
文
化
祭
の
作
品
を
募
集
中

マ
イ
ナ
保
険
証
一
体
化
で
紙
の
健
康
保
険
証
廃
止

　

各
地
域
で
現
行
の
健
康

保
険
証
存
続
を
求
め
る
動

き
が
強
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

東
京
新
聞
に
よ
れ
ば
、

９
６
０
０
万
枚
交
付
さ
れ

た
マ
イ
ナ
カ
ー
ド
の
う
ち

保
健
証
利
用
の
登
録
件
数

は
６
９
０
０
万
件
と
７
割

以
上
に
な
り
ま
す
。
と
こ

ろ
が
マ
イ
ナ
保
険
証
の
８

月
に
利
用
し
た
割
合
は

４
・
６
７
％

だ
っ
た
と

報
じ
て
い

ま
す
。
低

下
は
４
カ

月
連
続
で
、

政
府
が
利

用
促
進
を

呼
び
か
け

て
い
る
に

も
か
か
わ

ら
ず
国
民

の
間
に
浸

透
し
て
い

な
い
実
態

が
改
め
て

明
ら
か
に

な
っ
て
い

ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、

す
で
に
全
国
で
90
％
近
く

の
医
療
機
関
・
薬
局
が
シ

ス
テ
ム
の
運
用
を
始
め
て

い
ま
す
が
、医
療
機
関
窓

口
の
顔
認
証
で
エ
ラ
ー
と

な
っ
た
り
、高
齢
者
を
中

心
に
「
無
資
格
に
よ
る
い

っ
た
ん
10
割
負
担
」
や
、

窓
口
負
担
割
合
の
誤
表
示

が
起
き
た
り
す
る
ト
ラ
ブ

ル
が
続
発
し
て
い
ま
す
。

　

全
国
保
険
医
団
体
連
合

会
は
「
政
府
が
メ
リ
ッ
ト

を
強
調
す
れ
ば
す
る
ほ
ど

利
用
件
数
が
減
っ
て
い
る
。

使
い
勝
手
が
悪
い
こ
と
の

証
し
」
と
指
摘
し
ま
す
。

ま
た
「
後
期
高
齢
者
を
中

心
に
『
一
度
作
っ
た
マ
イ

ナ
保
険
証
の
保
険
証
機
能

を
解
除
し
た
い
が
ど
う
し

た
ら
よ
い
の
か
』
と
い
う

問
い
合
わ
せ
が
増
え
て
い

る
、と
言
い
ま
す
。

　

こ
れ
だ
け
の
混
乱
を
招

い
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
延
期
、廃
止
に
踏
み
切

ら
な
い
真
意
は
政
権
の
維

持
に
対
す
る
固
執
と
し
か

考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

国
民
の
い
の
ち
の
問
題

と
し
て
、政
府
に
対
し
、

資
格
確
認
書
の
有
効
期
間

の
延
長
の
よ
う
な
小
手
先

の
対
策
で
は
な
く
、健
康

保
険
証
廃
止
を
中
止
・
撤

回
し
、健
康
保
険
証
を
こ

れ
ま
で
通
り
、全
て
の
国

民
に
政
府
の
責
任
で
交
付

す
る
よ
う
強
く
求
め
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　

き
ず
な
11
月
号
で
は
組
合
員
の
ひ
ろ
ば（
７
面
）を
拡
大
し
て
紙
上

文
化
祭
を
企
画
し
ま
す
。組
合
員
の
み
な
さ
ん
が
日
ご
ろ
行
っ
て
い
る

活
動
や
作
品
を
写
真
に
し
て
交
流
し
よ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

自
作
の
モ
ノ
な
ら
何
で
も
構
い
ま
せ
ん
。作
品
を
写
真
に
撮
っ
て
左

記
ま
で
メ
ー
ル
で
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、作
品
に
込
め
た
思
い
を
コ
メ
ン
ト
と
し
て
添
え
て
く
だ
さ
い
。

【
メ
ー
ル
】 soshiki@

saito.coop

【
お
問
い
合
わ
せ
】 ０
４
２‐

４
９
３‐

６
１
２
９

の
体
操
、健
診
や
ワ
ク
チ

ン
な
ど
も
含
め
て
元
気
な

う
ち
か
ら
お
付
き
合
い
さ

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
困

っ
た
時
に
い
つ
で
も
相
談

で
き
る
場
所
に
な
る
こ
と

が
役
割
の
一
つ
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
に
と
っ
て
健

康
の
た
め
の
よ
い
要
因
の

一
つ
に
な
れ
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

（
清
瀬
診
療
所　

看
護
師

長　

髙
江
洲　

智
穂
）

西都保健生協だより 第623号（2）2023年10月18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

　

こ
れ
ま
で
熱
を
出
す
と
、

冬
に
は
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

か
も
し
れ
な
い
」
と
疑
い
、

夏
に
は
「
プ
ー
ル
熱
か
な
」

と
思
い
つ
つ
様
子
を
見
て
い

た
方
が
多
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。
実
は
、風
邪
の
ウ
ィ
ル

ス
は
２
０
０
種
類
以
上
も
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
で

す
か
ら
す
べ
て
の
ウ
ィ
ル
ス

を
検
査
し
て
調
べ
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
有
名
な
ウ
ィ

ル
ス
に
は
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
ィ
ル
ス
、

Ｒ
Ｓ
ウ
ィ
ル
ス
、ヒ
ト
メ
タ

ニ
ュ
ー
モ
ウ
ィ
ル
ス
、ラ
イ

ノ
ウ
ィ
ル
ス
（
代
表
的
な
風

邪
ウ
ィ
ル
ス
、１
０
０
種
類

以
上
の
型
が
あ
る
）、コ
ク

サ
ッ
キ
ー
ウ
ィ
ル
ス
（
ヘ
ル

パ
ン
ギ
ー
ナ
の
原
因
ウ
ィ
ル

ス
の
１
つ
）、ア
デ
ノ
ウ
ィ
ル

ス
（
咽
頭
結
膜
熱
＝
プ
ー
ル

熱
の
原
因
ウ
ィ
ル
ス
）
な
ど

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

基
本
的
に
、自
分
の
免
疫

力
に
よ
り
通
常
１
〜
２
週
間

で
自
然
に
軽
快
し
ま
す
。
抗

生
物
質
の
処
方
を
希
望
さ
れ

る
患
者
さ
ん
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
が
、抗
生
物
質
は

ウ
ィ
ル
ス
に
は
効
果
は
あ
り

ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
抗
生
物

質
は
「
細
菌
」
に
対
す
る
薬

で
あ
り
、ウ
ィ
ル
ス
を
原
因

と
す
る
一
般
的
な
風
邪
に
は

効
か
な
い
か
ら
で
す
。
抗
生

物
質
を
無
意
味
に
使
用
す
る

こ
と
は
耐
性
菌
（
抗
生
物
質

が
効
か
な
い
菌
）
を
つ
く
る

原
因
と
な
り
、本
当
に
抗
生

物
質
が
必
要
な
感
染
症
の
治

療
が
困
難
と
な
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。

　

発
熱
な
ど
の
風
邪
症
状
が

あ
る
と
き
は
、水
分
を
し
っ
か

り
と
り
、ゆ
っ
く
り
休
み
ま

し
ょ
う
。
完
全
に
回
復
す
る
ま

で
に
時
間
が
か
か
る
人
も
い

ま
す
。
症
状
が
徐
々
に
改
善
し

て
い
る
の
で
あ
れ
ば
過
剰
に
心

配
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

症
状
が
つ
ら
い
と
き
は
、対
症

療
法
と
し
て
せ
き
止
め
や
熱

さ
ま
し
、た
ん
を
切
る
薬
な
ど

症
状
を
軽
く
す
る
薬
を
使
用

し
て
様
子
を
見
ま
し
ょ
う
。

　

二
峰
性
の
症
状
（
良

く
な
っ
た
後
に
ま
た
症

状
が
ぶ
り
か
え
す
）、長

引
く
症
状
、息
苦
し
さ
、

発
疹
な
ど
皮
膚
の
症
状
、

激
し
い
の
ど
の
痛
み
で

声
が
で
な
い
、飲
み
込

め
な
い
、首
の
痛
み
、

強
い
頭
痛
、意
識
が
も

う
ろ
う
と
す
る…

な
ど

の
症
状
が
あ
る
場
合
は
、

受
診
し
て
医
師
の
判
断

を
仰
ぎ
ま
し
ょ
う
。
心

配
な
時
は
い
つ
で
も
診

療
所
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。

（
清
瀬
診
療
所　

医
師

　

穂
苅
万
李
子
）

熱が出た、のどが痛い、咳が出る、鼻水が出る、頭が痛い、お腹の調子が悪い
…。このような症状が出ると「受診しなきゃ！」「薬を飲まなきゃ！」と慌てて
しまいます。新型コロナウィルス感染症が流行してから、みなさんの風邪症状
への対応の仕方が変わったように感じます。“風邪”について考えてみましょう。

“風邪”ってなあに？
一般的に「かぜ症状」というけれど…

事業所
だより

Vol.18

風
邪
症
状
の
ほ
と
ん
ど
が

ウ
ィ
ル
ス
性
の
感
染
症

風
邪
の
治
療
は…

一
番
大
切
な
こ
と
は…

こ
ん
な
と
き
は
追
加
の

対
応
が
必
要
に
な
り
ま
す

清
瀬
診
療
所
で
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
続
々
作
製
中

（3）第623号 2023年10月18日一人は万人のために、万人は一人のために



　

家
族
性
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

血
症
と
は
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
血
液
中
で
高
く
な
り
、

若
い
と
き
か
ら
動
脈
硬
化
が
進

み
、血
管
が
細
く
な
っ
た
り
詰

ま
っ
た
り
す
る
病
気
で
す
。
特

に
心
臓
の
血
管
（
冠
動
脈
）
に

影
響
が
大
き
く
、狭
心
症
や
心

筋

塞
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
通

常
、肝
臓
で
大
部
分
が
処
理
さ

れ
ま
す
が
、家
族
性
高
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
血
症
の
方
は
肝
臓
で

処
理
す
る
能
力
が
低
い
た
め
、

血
液
中
に
多
く
な
り
血
管
壁
に

た
ま
っ
て
動
脈
硬
化
が
進
み
ま

す
。

　

若
い
こ
ろ
か
ら
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
こ
と
以
外

特
に
症
状
が
な
く
、心
筋

塞

を
中
心
と
し
た
動
脈
硬
化
性
疾

患
を
起
こ
す
の
が
特
徴
で
す
。

　

左
記
の
特
徴
が
当
て
は
ま
る

方
、心
配
な
方
は
、か
か
り
つ
け

あ
る
い
は
生
協
の
診
療
所
の
医

師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

年
齢
と
共
に
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
が
高
く
な
る
方
が
い
る
一
方
、若
い

う
ち
か
ら
値
が
高
い
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。「
症
状
が
な
い
の
で…
…

」「
前
か
ら
高
い
し
、家
族
も

高
い
の
で
体
質
な
ん
で
す
」
と
言
わ
れ
る
方
も…

…

。
し
か
し
、若
い
う
ち
か
ら
高
い
方
は
特
に
注
意
が

必
要
で
す
。

健康サポート室より 生活習慣病シリーズ Part

生活習慣の改善では困難な場合生活習慣の改善では困難な場合

5
脂質異常症❷

家族性高コレステロール血症

「冠動脈」

こんな方に
家族性高コレステロール血症が

疑われます

家
族
性
高
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
血
症
と
は

清瀬診療所 保健師
高江洲 智穂

　

基
本
は
前
回
ご
紹
介
し
た
よ

う
に
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
あ

げ
な
い
食
事
と
無
理
の
な
い
有

酸
素
運
動
、そ
し
て
た
ば
こ
を

吸
っ
て
い
る
方
は
禁
煙
も
重
要

で
す
。
し
か
し
、家
族
性
高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
の
方
は
生

活
習
慣
の
改
善
だ
け
で
は
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
は
困
難
な

場
合
が
多
い
で
す
。
内
服
薬
な

ど
の
薬
物
療
法
を
行
い
、定
期

的
に
血
液
検
査
を
受
け
治
療
の

効
果
と
副
作
用
の
チ
ェ
ッ
ク
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
場
合
に

よ
っ
て
は
、専
門
医
療
機
関
で

の
治
療
が
必
要
に
な
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。

　

重
篤
な
病
気
に
な
っ
て
か
ら

気
が
付
く
の
で
は
な
く
、早
め

の
対
応
で
動
脈
硬
化
症
の
予
防

を
す
る
こ
と
が
何
よ
り
大
切
で

す
。
毎
年
の
健
康
診
断
を
受
け

る
こ
と
、動
脈
硬
化
症
の
リ
ス

ク
が
高
い
方
は
医
師
に
相
談
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

参
考
：
日
本
動
脈
硬
化
学
会　

動
脈
硬
化
性
疾
患
予
防
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
２
０
２
２
年
版

監
修　

医
師　

大
亀
路
生

  

心
臓
を
取
り
巻
く
血

管
で
心
臓
自
体
に
酸

素
と
栄
養
を
与
え
て

い
る
と
て
も
大
切
な

血
管

治
療
に
つ
い
て

●未治療でLDLコレステロールが180ｍ
ｇ/ｄｌ以上

●皮膚にコレステロールが沈着した黄
色っぽい隆起（まぶた・手の甲・膝・
ひじなど）がある

●アキレス などの が分厚くなってい
る

●血縁家族にLDLコレステロールが180
ｍｇ/ｄｌ以上の人がいる

●血縁家族が若いうちから狭心症や心
筋 塞を診断されている

西都保健生協だより 第623号（4）2023年10月18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「体幹捻り」のエクササイズです。
姿勢改善や腰痛予防に効果的です。
痛みの出ない範囲で行いましょう！！

❶腕を真横に上げる（肩の高さ）肘を直
角に曲げ親指を後ろに向ける。

※柔軟性は個人差がありますので、初めは小
さい動きから、徐々に動きを大きくしてい
きましょう。

❷肘や肩を動かさず、背骨を中心に後ろに
捻る。

　3秒キープして戻る。（左右3～10回ずつ）

体幹捻り

イラスト・МＩＳОＲＡ

座ってもOKです。座ってもOKです。

肩
の
高
さ
く
ら
い

肩
の
高
さ
く
ら
い

親指を後ろに向ける親指を後ろに向ける

膝が動かないように膝が動かないように

最初は小さく
少しずつ大きく
していきましょう。

1 2

どんなイラストが
浮き上がって
くるかな？

あ
た
ま
の
体
操

色別に数字とひらがなを順につなごう！

お
尻
か
ら
下
は

出
来
る
だ
け

動
か
さ
な
い

お
尻
か
ら
下
は

出
来
る
だ
け

動
か
さ
な
い

こ
の
辺
を

使
っ
て
ま
す

こ
の
辺
を

使
っ
て
ま
す

体
感
を
捻
る
運
動
な
の
で

肋
骨
か
ら
捻
る
よ
う
に
意
識

体
感
を
捻
る
運
動
な
の
で

肋
骨
か
ら
捻
る
よ
う
に
意
識

こ
こ
も
使
い
ま
す

こ
こ
も
使
い
ま
す

注意注意
肘
を
引
い
た
り
、肩
甲
骨
を

内
側
に
寄
せ
た
り
し
な
い
よ
う
に
！

肘
を
引
い
た
り
、肩
甲
骨
を

内
側
に
寄
せ
た
り
し
な
い
よ
う
に
！

（5）第623号 2023年10月18日一人は万人のために、万人は一人のために



2023年度組織強化月間
夢を語り合うスタート集会を開催
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西都
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
！

　

最
初
に
日
本
医
療
福
祉
生
協
連
の
片
山
専

務
理
事
に
「
２
０
３
０
年
ビ
ジ
ョ
ン
」
に
つ

い
て
講
演
を
い
た
だ
き
「
な
ぜ
医
療
生
協
は

ま
ち
づ
く
り
を
す
る
の
か
」
と
い
う
問
い
か

け
か
ら
お
話
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

医
療
生
協
は
組
合
員
と
い
う
社
会
資
源
を

持
ち
、班
会
と
い
う
集
ま
る
場
が
あ
る
。
ゆ

る
や
か
な
つ
な
が
り
が
健
康
へ
の
近
道
で
あ

り
、そ
れ
が
医
療
福
祉
生
協
の
大
き
な
魅
力

だ
と
語
り
ま
し
た
。
西
都
保
健
生
協
に
は
衛

生
リ
ー
ダ
ー
と
い
う
職
員
と
組
合
員
の
協
同

や
献
身
的
な
医
療
・
介
護
の
事
業
な
ど
た
く

さ
ん
の
魅
力
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
魅
力
を
大

い
に
宣
伝
し
、こ
の
月
間
で
仲
間
を
増
や
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
、と
エ
ー
ル
を
送
っ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
組
合
員
と
職
員
は
行
政
区
ご
と

に
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ

ン
し
ま
し
た
。
話
し
合
い
の
な
か
で
は
「
生

協
の
い
い
と
こ
ろ
は
友
だ
ち
が
で
き
た
こ

と
！
」「
た
く
さ
ん
の
班
会
が
あ
る
」「
足
の

悪
い
人
も
参
加
で
き
る
工
夫
を
し
て
き
た
」

「
医
療
介
護
の
専
門
家
と
友
だ
ち
に
な
れ
る
」

な
ど
医
療
生
協
の
特
徴
を
確
認
で
き
ま
し
た
。

そ
し
て
２
０
３
０
年
に
は
「
自
前
の
診
療
所

が
欲
し
い
」「
自
由
に
出
入
り
で
き
る
組
合

員
の
広
場
が
欲
し
い
」「
若
い
人
と
の
つ
な

が
り
を
持
ち
た
い
」
な
ど
夢
が
語
ら
れ
ま
し

た
。
そ
し
て
そ
の
た
め
に
は
「
こ
れ
ま
で

や
っ
て
き
た
こ
と
に
自
信
を
も
っ
て
続
け
て

い
く
こ
と
」
が
重
要
だ
と
し
、中
長
期
構
想

委
員
会
で
課
題
と
し
て
取
り
上
げ
る
こ
と
に

し
て
い
ま
す
。

　

各
支
部
代
表
の
決
意
表
明
で
は
「
班
を
増

や
し
て
加
入
に
つ
な
げ
た
い
」「
自
ら
が
楽

し
ん
で
い
き
た
い
」「
増
資
を
が
ん
ば
る
！
」

な
ど
の
他
、「
仲
間
増
や
し
と
聞
く
と
し
び
れ

ち
ゃ
う
く
ら
い
嫌
い
だ
け
ど…

達
成
し
ま

す
！ 

」
と
い
う
宣
言
も
飛
び
出
し
ま
し
た
。

「
楽
し
い
班
会
を
入
口
に
し
て
た
く
さ
ん
の

仲
間
を
増
や
し
て
い
き
た
い
！
」
と
い
う
想

い
を
参
加
者
全
員
が
共
有
し
、今
年
の
組
織

強
化
月
間
を
元
気
よ
く
取
り
組
も
う
と
意
思

統
一
し
ま
し
た
。

組
合
員
も
職
員
も
な
か
ま
と

い
っ
し
ょ
に
学
び
合
お
う
！

月
間
で
が
ん
ば
り
た
い
こ
と

各
支
部
代
表
の
決
意
表
明

医
療
福
祉
生
協
の
2
0
3
0
年

ビ
ジ
ョ
ン
か
ら
西
都
保
健
生
協

の「
私
た
ち
の
未
来
宣
言
」へ
と

題
し
て
講
演
い
た
だ
い
た
片
山

専
務
理
事

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
デ
ィ
ス

カ
ッ
シ
ョ
ン

東
村
山
会
場

各
支
部
代
表
の
決
意
報
告

清
瀬
会
場

西都保健生協だより 第623号（6）2023年10月18日



組合員のひろば

支　部

    

組合員
総　数

 ９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

９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     

 0 575  0 0 9,516,000
 0 277  0 0 7,275,000
 0 449  0 0 22,916,000
 0 213  0 0 6,850,000
 0 198  0 0 11,525,000
 0 121  0 0 9,760,000
 0 499  0 0 10,340,000
 4 816  4 20,000 48,654,000
 0   30 272,500 
 4 2,035  23 267,500 79,751,000
 7 1,234  29 341,000 68,380,500
 3 890  17 235,000 32,489,000
 0 307  2 10,000 5,445,000
 2 699  5 3,055,000 18,785,500
 0 302  0 0 14,233,000
 1 588  5 25,000 21,484,500
 0 1,264  12 133,000 27,023,500
 0 903  2 15,000 30,148,000
 1 1,096  6 40,000 21,660,000
 1 1,066  9 45,000 29,003,000
 23 13,532  144 4,464,000 475,239,000

こ
の
可
愛
い
花
々
は
、牛
乳
パ
ッ
ク
と
布
で
作
っ

た
ブ
ロ
ー
チ
で
す
。

か
わ
い
い
お
花
の
ブ
ロ
ー
チ

上
水
中
支
部 

ち
く
ち
く
班
の
み
な
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。

理事会
だより

55
期
第
４
回
定
例
理
事
会

日
時
・
９
月
27
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

８
月
の
経
常
利
益
は
３
７
７
万
円

の
黒
字
、予
算
差
１
２
６
万
円
超
過
、

前
年
差
９
０
０
万
円
の
減
益
で
し

た
。５
か
月
累
計
で
は
２
０
８
５
万

円
の
黒
字
、予
算
差
２
０
５
６
万
円

超
過
、前
年
差
１
２
９
７
万
円
の
増

益
で
し
た
。各
診
療
所
と
も
に
発

熱
患
者
の
対
応
が
増
え
た
た
め
外

来
収
益
が
増
加
、健
診
や
コ
ロ
ナ
を

含
む
予
防
接
種
、歯
科
の
自
費
収

益
な
ど
が
予
算
を
超
え
ま
し
た
。

そ
の
結
果
医
業
収
益
が
予
算
を
４

６
１
万
円
上
回
り
、介
護
収
益
の
マ

イ
ナ
ス
分
を
カ
バ
ー
し
、事
業
収
益

全
体
で
１
６
４
万
円
予
算
を
超
過

し
た
こ
と
が
経
常
利
益
に
影
響
。

２ 

償
却
資
産
等
購
入
申
請

清
瀬
診
療
所
の
消
防
設
備
不
良
交

換
、北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
女
子
ト

イ
レ
ブ
ー
ス
交
換
、西
東
京
生
協

歯
科
の
看
板
工
事
に
つ
い
て
、全
員

一
致
で
承
認
。

３ 

な
か
ま
増
や
し
に
ご
協
力
を

10
〜
11
月
は
な
か
ま
増
や
し
月
間

で
す
。
ゆ
る
や
か
な
つ
な
が
り
を

広
げ
る
た
め
、ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

で
は
、こ
こ
ろ
も
元
気
に
な

れ
る
取
り
組
み
と
し
て

「
な
ご
や
か
カ
フ
ェ
」
を
開

催
し
て
い
ま
す
。

　
９
月
は「
お
い
し
い
コ
ー

ヒ
ー
の
飲
み
比
べ
」
を
行

い
ま
し
た
。
豆
か
ら
挽
い

た
コ
ー
ヒ
ー
の
香
り
が
セ

ン
タ
ー
か
ら
診
療
所
中
に

広
が
り
ま
す
。

　

外
来
に
来
ら
れ
た
患
者

さ
ん
も
「
一

杯
い
か
が
で

す
か
？
」
と

先
生
に
誘
わ

れ
て
一
緒
に

参
加
し
て
く

れ
ま
し
た
。

　
コ
ー
ヒ
ー
と
参
加
者
の

笑
顔
と
、サ
プ
ラ
イ
ズ
の

ギ
タ
ー
演
奏
も
あ
っ
て
、あ

た
た
か
く
て
香
ば
し
い
香

り
の
な
か
で
、素
敵
な
な

ご
や
か
カ
フ
ェ
に
な
り
ま

し
た
！

　
こ
ん
な
風
に
こ
こ
ろ
が

元
気
に
な
る
取
り
組
み
を

続
け
て
い
き
ま
す
。

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で

な
ご
や
か
カ
フ
ェ
開
催

診察室や外来以外で交流できるのは医療生協の「魅力」です

（7）第623号 2023年10月18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

穂苅（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）

穂苅（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。
●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）
三輪（訪問）

松原（内1・3）
※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
●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
●東村山協議会
●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623号（8）2023年10月18日


