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大
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No.630 2024年5月号

訪
問
介
護
は
、ご
自
宅
に
訪
問
し
利
用
者
様
に
介
護
保
険
を
利
用
し
た
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す

る
こ
と
で
在
宅
生
活
を
支
え
る
仕
事
で
す
。
利
用
者
様
に
は
様
々
な
生
活
環
境
や
家
族
の
背

景
が
あ
り
ま
す
が
、ど
の
よ
う
な
生
活
を
望
ん
で
い
る
の
か
を
一
番
に
考
え
「
そ
の
人
ら
し

さ
を
大
切
」
に
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
支
援
し
て
い
ま
す
。

2
面
に
続
く

　　

私
た
ち
の
仕
事
は
人
と

人
と
の
関
係
づ
く
り
が
で

き
て
こ
そ
成
り
立
つ
仕
事

で
す
。
ま
ず
は
利
用
者
様

の
生
活
の
ご
様
子
や
、ご

家
族
の
こ
と
、か
ら
だ
の

こ
と
、精
神
面
も
知
る
こ

と
が
大
事
で
す
。
そ
れ
と

同
時
に
私
た
ち
ヘ
ル
パ
ー

の
こ
と
も
知
っ
て
も
ら
う

こ
と
、そ
こ
か
ら
信
頼
関

係
が
生
ま
れ
て
い
き
ま
す
。

　

ど
れ
だ
け
介
護
技
術
・

知
識
が
あ
っ
て
も
関
係
づ

く
り
が
で
き
な
い
と
成
り

立
た
な
い
仕
事
で
す
。

　　

そ
の
人
ら
し
さ
を
理
解

し
た
ら
、ど
の
よ
う
な
生

活
を
望
ん
で
い
る
か
？
ど

の
よ
う
な
支
援
を
望
ん
で

い
る
の
か
？
を
考
え
て
支

援
し
ま
す
。
ま
ず
は
「
ご

本
人
の
で
き
る
事
を
知
り
、

で
き
る
事
を
奪
わ
な
い
」

と
い
う
「
自
立
支
援
」
を

す
る
こ
と
も
私
た
ち
の
仕

事
で
す
。
長
年
続
け
て
き

た
事
を
継
続
し
、お
１
人

で
で
き
な
い
事
は
ヘ
ル
パ

ー
が
サ
ポ
ー
ト
を
し
な
が

ら
や
り
た
い
事
を
続
け
て

い
た
だ
き
ま
す
。

　

Ａ
さ
ん
は
積
極
的
な
治

療
を
希
望
せ
ず
在
宅
で
最

期
を
迎
え
る
と
決
心
し
た

が
ん
末
期
の
独
居
の
男
性

で
す
。
訪
問
依
頼
が
き
た

時
は
日
常
的
に
で
き
て
い

た
事
が
で
き
な
く
な
り
、

食
事
量
も
減
っ
て
き
て
い

た
状
態
で
し
た
。
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
が
状
態
の
変
化

に
伴
い
様
々
な
提
案
を
し

ま
し
た
が
、経
済
的
な
面

か
ら
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
利

用
を
躊
躇
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
、自
身
の
身

体
の
変
化
に
よ
り
、訪
問

介
護
を
お
試
し
利
用
さ
れ

る
こ
と
を
承
諾
さ
れ
ま
し

た
。
訪
問
介
護
利
用
開
始

か
ら
男
性
は
す
ぐ
に
ヘ
ル

パ
ー
に
信
頼
を
お
き
頼
り

に
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

信
頼
関
係
を
基
盤
に

や
り
た
い
こ
と
を

続
け
て
い
た
だ
く

今
も
忘
れ
ら
れ
な
い

Ａ
さ
ん
と
の
出
会
い

人
と
人
と
の
関
係
づ
く
り
か
ら 

● 

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
こ
だ
ま

いつも元気なこだまのスタッフ。右から矢ノ澤所長、サービス提供責任者の日戸さん
パートヘルパーの本橋さん、後方はパートヘルパー兼事務職の山内さん

（1）第630号 2024年5月15日一人は万人のために、万人は一人のために



　

訪
問
を
続
け
る
な
か
で

病
状
が
進
行
し
、い
ろ
い

ろ
な
事
が
で
き
な
く
な
り

ま
し
た
が
「
ど
う
過
ご
す

か
？
」
の
決
定
は
最
期
ま

で
自
身
で
さ
れ
て
い
ま
し

た
。

　

支
援
し
て
い
る
経
過
で

「
も
う
少
し
い
て
ほ
し
い

…

」「
寂
し
い…

」
な
ど

の
発
言
と
、辛
い
思
い
を

ぶ
つ
け
ら
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
。

　

あ
る
日
、辛
そ
う
に
呼

吸
さ
れ
意
識
が
混
濁
す
る

な
か
で
、私
の
手
を
握
り

「
一
緒
に
い
て
ほ
し
い…

」

と
話
さ
れ
ま
し
た
。
訪
問

時
間
終
了
後
も
で
き
る
限

り
の
声
掛
け
と
会
話
を
し

ま
し
た
が
退
出
せ
ざ
る
を

得
ず
、後
ろ
髪
を
引
か
れ

る
想
い
で
退
室
し
ま
し
た
。

　

そ
し
て
翌
朝
お
亡
く
な

り
に
な
り
ま
し
た
。

　

ヘ
ル
パ
ー
が

退
出
し
た
あ
と

か
ら
翌
朝
ま
で

の
間
１
人
で
ど

の
よ
う
に
最
期

を
迎
え
ら
れ
た

の
か
？

　

訪
問
介
護
と

し
て
も
っ
と
で

き
る
事
が
あ
っ

た
の
で
は
な
い

か
？

　

最
期
ま
で
自

宅
で…

、家
族
が

寄
り
添
い
な
が

ら
の
最
期
、家
族

が
い
る
が
寄
り

ま
ん
が・波 

来
土

1面の続き1面の続き

24
年
度
診
療
報
酬
改
定「
生
活
習
慣
病
管
理
料
Ⅱ
」

診
療
所
か
ら
の
お
知
ら
せ
で
す

　

今
年
６
月
に
診
療
報
酬

の
改
定
が
行
わ
れ
、生
活

習
慣
病
（
高
血
圧
・
脂
質

異
常
症
・
糖
尿
病
）
で
通

院
中
の
患
者
さ
ん
の
医
療

費
が
変
更
に
な
る
大
き
な

改
定
が
予
定
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

こ
れ
ま
で
は
「
特
定
疾

患
管
理
料
」
と
し
て
慢
性

疾
患
全
般
が
対
象
で
し
た

が
、先
述
し
た
３
つ

の
疾
患
は
そ
の
中
か

ら
外
さ
れ
「
生
活
習

慣
病
管
理
料
Ⅱ
」
に

移
行
さ
れ
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
管
理

料
Ⅱ
は
、生
活
習
慣

病
の
増
加
等
に
対
応

す
る
効
果
的
・
効
率
的
な

疾
病
管
理
及
び
重
症
化
予

防
の
と
り
く

み
を
推
進
す

る
こ
と
が
目

的
で
す
。
患

者
さ
ん
と

い
っ
し
ょ
に

状
態
を
確
認

し
な
が
ら
、

生
活
習
慣
病

の
悪
化
予

防
・
改
善
に

向
け
た
療
養

の
目
標
を
立

て
、療
養
計

画
書
を
作
成

し
ま
す
。

　

継
続
し
た

添
う
こ
と
が
で
き
な
い
最

期
、独
居
生
活
の
中
で
の

最
期
な
ど
、い
ろ
い
ろ
な

こ
と
を
考
え
さ
せ
ら
れ
ま

し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
沢
山
の
利

用
者
様
と
出
会
い
、サ

ポ
ー
ト
を
さ
せ
て
い
た
だ

く
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　

訪
問
介
護
は
在
宅
支
援

に
か
か
わ
る
事
業
所
の
中

で
利
用
様
と
の
か
か
わ
り

が
１
番
多
い
職
種
だ
と
思

い
ま
す
。
利
用
者
様
が
ど

の
よ
う
な
生
活
や
生
き
方

を
望
ん
で
い
る
の
か
？

「
そ
の
人
を
知
り
」「
ら
し

さ
」
と
は
な
に
か
？
を
考

え
、私
た
ち
が
介
護
職
と

し
て
何
が
で
き
る
か
？
を

考
え
な
が
ら
利
用
者
様
に

寄
り
添
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　

ま
た
、西
都
生
協
の
強

み
「
医
療
・
介
護
連
携
」

を
生
か
し
住
み
慣
れ
た
地

域
、自
宅
で
最
期
ま
で
生

活
が
で
き
る
よ
う
に
取
り

組
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
所
長　

矢
ノ
澤　

誠
）

人
と
人
と
の
関
係
づ
く

り
か
ら 

● 

ヘ
ル
パ
ー

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
こ
だ
ま

そ
の
人
ら
し
さ
を
大
切
に

生
活
を
支
え
る
訪
問
介
護

支
援
と
し
て
少
な
く
と
も

４
か
月
に
１
回
は
確
認
し

計
画
書
を
交
付
し
ま
す
。

　

西
都
保
健
生
協
の
診
療

所
で
は
こ
の
改
定
を
機
に
、

患
者
さ
ん
の
生
活
や
思
い

を
お
伺
い
し
、継
続
し
た

支
援
を
行
っ
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
６
月
か
ら
療
養
計
画
書

の
作
成
が
ス
タ
ー
ト
し
ま

す
。
診
療
の
合
間
に
少
し

お
時
間
を
い
た
だ
く
こ
と

に
な
る
と
思
い
ま
す
。
ご

協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も

そ
の
人
ら
し
さ
を

大
切
に･･･

６
月
に
診
療
報
酬
改
定

新
し
い
管
理
料
の

目
的
は
？

患
者
さ
ん
の

思
い
を
大
切
に

「
寂
し
い
」。そ
の
言
葉
を

ど
う
受
け
取
る
か

右
か
ら
サ
ー
ビ
ス
提
供
責
任
者
の
名
久
井
さ
ん
、三
上
さ
ん
、

川
上
さ
ん

西都保健生協だより 第630号（2）2024年5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

清
瀬
事
業
所

秋
元
作
業
療
法
士（
中
央
）

さ
い
と
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

（
小
平
）尾
崎
理
学
療
法
士（
右
）

東
村
山
事
業
所

横
田
作
業
療
法
士（
左
）

同じ事業所の水野作業療法士（右）

同じ事業所の本橋理学療法士（左）と

北多摩クリニックの降畑作業療法士（右）
と飯田理学療法士（左）

　

さ
い
と
訪
問
看
護
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
東
村
山
事
業
所
に
入

職
し
ま
し
た
作
業
療
法
士
の

横
田
で
す
。
こ
の
よ
う
な
機

会
を
い
た
だ

い
た
た
め
、少

し
自
己
紹
介

を
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で

は
回
復
期
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
病
院

の
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
で
勤
務

を
し
て
き
ま

し
た
。

　

回
復
期
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
病
院

で
は
経
験
を

積
ん
で
い
く

中
で
、患
者
様

の
退
院
後
の

生
活
を
具
体
的
に
イ
メ
ー
ジ

し
て
関
わ
る
こ
と
を
大
切
に

し
て
き
ま
し
た
。
病
気
や
機

能
障
害
が
起
き
た
後
で
も
、

在
宅
に
戻
っ
て
か
ら
少
し
で

も
主
体
的
に
、楽
し
み
を
持

ち
な
が
ら
過
ご
し
て
い
た
だ

く
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
か

考
え
て
き
ま
し
た
が
、退
院

後
の
利
用
者
様
が
実
際
に
ど

の
よ
う
な
生
活
を
さ
れ
て
い

る
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し

た
。

そ
の
う
ち
在
宅
で
生

活
さ
れ
て
い
る
方
と

関
わ
り
た
い
と
い
う

気
持
ち
が
強
く
な
り
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
て

勤
務
す
る
機
会
を
い

た
だ
き
、多
く
の
利

用
者
様
と
関
わ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
に
魅
力
を

感
じ
た
の
は
、よ
り
一
人
ひ

と
り
と
じ
っ
く
り
関
わ
ら
せ

て
い
た
だ
く
時
間
を
持
ち
た

い
と
思
っ
た
こ
と
が
き
っ
か

け
で
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
は
利
用
者
様
と

生
活
の
イ
メ
ー
ジ
を
共
有
し
、

目
標
を
達
成
す
る
た
め
に
は

ど
う
し
た
ら
良
い
の
か
、地

域
の
先
輩
方
の
助
言
を
い
た

だ
き
つ
つ
作
業
療
法
の
視
点

か
ら
考
え
て
い
け
た
ら
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　

さ
い
と
訪
問
看
護
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
に
入
職
し
た
理
学
療

法
士
19
年
目
の
尾
崎
友
紀
で

す
。
以
前
も
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
に

携
わ
っ
て
い
ま
し
た
が
、他
に

も
病
院
勤
務
・
施
設
勤
務
・
外

来
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
の
勤
務
を

経
て
再
び
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の

分
野
で
働
か
せ
て
い
た
だ
く

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
を
利
用
す
る

方
々
の
ほ
と
ん
ど
は
少
し
で
も

自
分
ら
し
く
生
活
す
る
た
め
に
、

各
々
の
事
情
や
制
限
と
共
存

し
な
が
ら
様
々
な
サ
ー
ビ
ス
を

利
用
し
て
過
ご
さ
れ
て
い
ま
す
。

自
分
の
経
験
を
活
か
し
て
リ

ハ
ビ
リ
や
情
報
を
提
供
す
る

こ
と
で
援
助
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
が
、同
時
に
利
用
者

様
や
ご
家
族
の
前
向
き
さ
や

ひ
た
む
き
さ
に
こ
ち
ら
が
元

気
を
も
ら
い
、工
夫
の
数
々
を

学
ば
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
も

多
々
あ
り
ま
す
。
理
学
療
法

士
と
し
て
や
る
べ
き
こ
と
を
や

り
寄
り
添
い
な
が
ら
も
皆
様

に
育
て
て
い
た
だ
く
部
分
も

あ
る
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

困
っ
て
い
る
こ
と
に
は
手
を
差

し
伸
べ
つ
つ
皆
様
と
共
に
リ
ハ

ビ
リ
を
進
め
て
い
け
た
ら
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
宜

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

★
★
★
★
★
★
★
★

　

心
強
い
仲
間
が
増
え
ま
し

た
。
看
護
と
リ
ハ
ビ
リ
で
情
報

共
有
し
、在
宅
で
そ
の
人
ら
し

い
生
活
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

き
た
い
で
す
。

さいと訪問看護ステーションには看護師だけではなくリハビリをするセラ
ピストがいます。4月に2人のセラピストが入職しました。東村山事業所
に入職した横田さんと小平に入職した尾崎さんをご紹介いたします。

待望のリハスタッフが入職事業所
だより

Vol.26

さいと訪問看護ステーション東村山事業所

て
い
ね
い
に
か
か
わ
り
た
い

リ
ハ
ビ
リ
を
い
っ
し
ょ
に

（3）第630号 2024年5月15日一人は万人のために、万人は一人のために



　

糖
尿
病
の
方
に
限
ら
ず
、食

事
の
基
本
は
「
１
日
３
食
」「
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
」
で
す
。

一
言
で
い
う
の
は
簡
単
で
す
が
、

具
体
的
に
は
ど
う
い
う
食
事
が

よ
い
で
し
ょ
う
か
？

❶
１
日
３
食

　

１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
３
食
に
分
け
て
い
た
だ

き
ま
す
。
目
安
と
し
て
身

長
１
６
０
㎝
で
軽
い
立
ち

仕
事
の
方
は
１
日
に
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
１
７

０
０
㎉
（
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）

に
な
る
た
め
、１
食
５
６

０
㎉
ほ
ど
に
な
り
ま
す
。

菓
子
パ
ン
の
カ
ロ
リ
ー
を

見
る
と
１
個
で
そ
れ
く
ら

い
の
も
の
も
あ
り
注
意
が

必
要
で
す
。

❷
バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事

　

主
食
、主
菜
、副
菜
を
そ

ろ
え
て
、栄
養
の
バ
ラ
ン

ス
を
意
識
す
る
こ
と
で
す
。

主
食
は
か
ら
だ
を
動
か
す
力
の

素
に
な
る
糖
質
を
多
く
含
み
ま

す
。
主
菜
は
か
ら
だ
を
作
る
素

に
な
る
た
ん
ぱ
く
質
を
含
み
ま

す
。
副
菜
は
野
菜
、海
藻
、キ
ノ

コ
類
な
ど
、食
物
繊
維
や
ビ
タ

ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
分
を
多
く
含

み
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
体
の
中
で

違
う
働
き
が
あ
り
ま
す
。
偏
り

の
な
い
食
事
を
摂
る
こ
と
で
身

２
月
号
で
は
血
糖
の
働
き
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
し
た
。
３
月
号
で
は
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
・
エ
ー
・
ワ
ン
・

シ
ー
に
つ
い
て
と
糖
尿
病
を
管
理
す
る
糖
尿
病
連
携
手
帳
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
今
回
は
具
体
的

な
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
食
事
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
糖
尿
病
を
よ
く
す
る
た
め
の
一
歩
に
お
役
立
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

健康サポート室より 生活習慣病シリーズ Part

できそうなことを決めて実行してみようできそうなことを決めて実行してみよう

11
糖尿病❸

食事で血糖コントロール

続けるポイント

食
事
の
ポ
イ
ン
ト
は
２
つ

清瀬診療所 管理栄養士
飯塚 理恵

体
に
必
要
な
栄
養
素
の
不
足
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

食
事
の
と
り
方
に
よ
っ
て
、

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
や
体
重
管

理
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

◉
野
菜
や
お
か
ず
か
ら
食
べ
る

　

食
物
繊
維
の
多
い
食
材
や
、

噛
み
応
え
の
あ
る
食
品
を
先
に

食
べ
る
と
、血
糖
の
急
激
な
上

昇
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

◉
お
皿
を
小
さ
く
す
る

　

食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
ご
飯

の
茶
碗
や
お
か
ず
を
乗
せ
る
皿

を
一
回
り
小
さ
く
し
ま
す
。

◉
調
理
法
を
変
え
て
み
る

　

体
重
を
減
ら
し
た
い
方
は
、

同
じ
食
材
で
も
調
理
方
法
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

例
え
ば
油
は
大
さ
じ
１
杯
で

80
㎉
（
バ
ナ
ナ
１
本
分
程
度)

の
熱
量
が
あ
り
ま
す
。
油
を
使

わ
な
い
調
理
方
法
に
す
る
と
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

揚
げ
る
↓
炒
め
る
↓
蒸
す
↓
ゆ

で
る
の
順
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◉
す
こ
し
お
（
減
塩
）
生
活
へ

　

薄
味
に
し
た
方
が
ご
飯
の
食

べ
過
ぎ
を
防
げ
ま
す
。
減
塩
は

血
圧
を
上
げ
な
い
た
め
に
も
重

要
で
す
。
ま
た
腎
機
能
を
落
と

さ
な
い
た
め
に
も
減
塩
は
効
果

的
で
す
。

◉
外
食
で
も
工
夫
で
き
ま
す

　

外
食
で
は
単
品
物
よ
り
定
食

を
選
ぶ
。
ご
飯
の
量
は
自
宅
の

量
と
同
じ
く
ら
い
に
し
ま
す
。

減
塩
の
た
め
に
漬
物
な
ど
は
残

す
、汁
も
濃
い
場
合
が
多
い
の

で
具
だ
け
食
べ
て
汁
を
残
す
よ

う
に
し
ま
す
。

　

現
在
食
べ
て
い
る
食
事
と
比

べ
て
、改
善
し
た
方
が
よ
い
と

感
じ
ら
れ
る
と
こ
ろ
か
ら
、ぜ

ひ
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

効
果
あ
る
食
事
の
と
り
方

ポイント❶
１日３食

ポイント❷
バランス良い食事

目安：身長160cm 軽い立ち仕事の方
1 日1,700 ㎉（１食560 ㎉程度）

やってみようと思ったも
のに〇をつけて見えると
ころに貼っておきましょう。
頑張ることを、医師や周
りの人に宣言するのも
効果的です！

左のカロリーならごはん150g 程度

主食 主菜

副菜

やるぜ！

西都保健生協だより 第630号（4）2024年5月15日



出題・МＩＳОＲＡ

※
今
月
号
の
答
え
は
７
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
。

イイメメーージジししてて よよみみ うう
下のサイコロの展開図を組み立てると

右の１～４のうちどのサイコロになるでしょうか。

あたまの体操

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「お尻歩き」です。体幹の強
化や骨盤調整に効果的です。痛みの出ない範囲で
行いましょう！！

マットや柔らかめの床に脚を前に出して座る。
骨盤を立てて背筋を伸ばす。

お尻歩き

背
筋
は
真
っ
す
ぐ

背
筋
は
真
っ
す
ぐ

膝は軽く曲げて良いので
骨盤を立てる
膝は軽く曲げて良いので
骨盤を立てる

悪い姿勢の例悪い姿勢の例

太ももの付け根に
力が入る
太ももの付け根に
力が入る

背中が丸まらないように背中が丸まらないように

常に背筋を伸ばしたまま行いましょう！

ポイントポイント

下のポイントを
確認しよう

1

お尻を片方ずつ前に動かし、10歩前進する。
お尻を片方ずつ後ろに動かし、10歩後進する。2

（5）第630号 2024年5月15日一人は万人のために、万人は一人のために
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少
し
の
塩
分
で
健
や
か
な
生
活
を
め
ざ
そ
う
！

　
「
す
こ
し
お
」
と
は
、「
少
し
の
塩
分
で
す

こ
や
か
な
生
活
」
を
め
ざ
す
医
療
福
祉
生
協

の
と
り
く
み
の
総
称
で
す
。
一
人
ひ
と
り
が

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
「
塩
と
上
手
に
つ
き
あ
う
こ

と
」
を
考
え
実
践
す
る
こ
と
を
め
ざ
し
て
い

ま
す
。

　

こ
の
す
こ
し
お

フ
ェ
ス
タ
で
は

も
っ
と
「
す
こ
し

お
」
に
興
味
の
あ

る
人
を
増
や
す
、

広
め
る
人
を
増
や

す
、実
践
す
る
人

を
増
や
す
、の
三

本
柱
を
す
す
め
る

こ
と
で
、も
っ
と

健
康
な
人
が
増
え

る
こ
と
を
願
い
、

さ
ま
ざ
ま
な
取
り

組
み
が
報
告
さ
れ

ま
し
た
。

　

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
交
流
し
た
後
に
３
つ

の
生
協
か
ら
の
報
告
が
あ
り
、そ
の
中
で
す

こ
し
お
学
習
会
と
料
理
教
室
を
実
践
し
た
報

告
に
興
味
を
持
ち
ま
し
た
。
畜
尿
塩
分
調
査

実
施
に
向
け
て
の
話
し
合
い
交
流
の
時
に
グ

ル
ー
プ
の
人
た
ち
が
体
験
し
た
こ
と
が
な
い

の
で
ま
と
ま
ら
ず
困
っ
て
い
る
様
子
で
し
た

の
で
、楽
し
い
体
験
と
学
習
会
な
ど
で
す
こ

し
お
に
興
味
を
持
つ
こ
と
か
ら
始
め
れ
ば…

と
お
話
し
ま
し
た
。
夕
食
交
流
で
は
青
森
か

ら
沖
縄
ま
で
集
ま
っ
た
人
た
ち
に
囲
ま
れ
、

食
事
し
な
が
ら
ク
イ
ズ
に
挑
戦
、20
問
正
解

で
１
位
で
し
た
。
講
演
と
楽
し
い
ゲ
ー
ム
あ

り
の
塩
漬
け
の
２
日
間
で
し
た
。

　

日
常
生
活
に
お
い
て
は
、塩
分
量
に
つ
い

て
意
識
し
た
食
生
活
と
は
な
っ
て
い
ま
せ
ん

が
、塩
分
の
過
度
の
と
り
過
ぎ
は
良
く
な
い

こ
と
は
知
っ
て
い
ま
す
。
で
は
、具
体
的
に

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
は
知
ら
な
か
っ
た
の

で
、今
回
の
学
習
会
に
参
加
す
る
こ
と
で
、

取
り
組
み
方
を
学
べ
ま
し
た
。
今
後
人
生
百

年
時
代
に
向
け
て
、す
こ
し
お
生
活
を
意
識

し
た
学
習
の
機
会
を
企
画
し
て
広
め
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
減
塩
に
取
り
組
ん
だ

組
合
員
さ
ん
か
ら
は
「
減
塩
す
る
こ
と
で
食

物
本
来
の
素
材
の
味
を
し
っ
か
り
味
わ
う
こ

と
が
で
き
る
の
！
」
更
に
自
宅
の
お
庭
で
野

菜
を
育
て
る
よ
う
に
な
り
、す
こ
し
お
生
活

を
楽
し
ん
で
「
家
族
ま
る
ご
と
す
こ
し
お
生

活
」
を
実
践
中
！

　

小
平
協
議
会
の
健
康
づ
く
り
委
員
会
も

「
す
こ
し
お
学
習
会
」
を
開
催
し
、組
合
員
さ

ん
で
学
術
博
士
の
品
川
弘
子
さ
ん
か
ら
す
こ

し
お
の
重
要
性
や
実
際
の
工
夫
に
つ
い
て
学

び
ま
し
た
。

　

西
都
保
健
生
協

の
理
事
会
健
康
づ

く
り
委
員
会
で
も

今
年
度
「
す
こ
し

お
」
が
み
な
さ
ん

の
お
近
く
で
広
げ

ら
れ
る
よ
う
に
準

備
し
て
い
ま
す
！

一
緒
に
広
め
て
い

き
ま
し
ょ
う
！

参
加
者
の
感
想

西
都
保
健
生
協
の
活
動
で
も
！

廣
野
順
子
さ
ん

東
久
留
米
西
支
部

高
野
修
一
さ
ん

東
久
留
米
中
央
支
部

塩
ち
ょ
い
か
け
ス
プ
レ
ー

西都保健生協だより 第630号（6）2024年5月15日



組合員のひろば

支　部

    

組合員
総　数

 4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

4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     

 0 566  1 10,000 9,261,000
 0 270  0 0 7,075,000
 1 435  4 61,000 22,728,000
 0 200  0 0 6,735,000
 0 186  1 10,000 10,445,000
 0 112  0 0 9,590,000
 0 476  1 20,000 10,270,000
 0 785  0 0 40,326,500
 2   31 272,500 
 6 1,975  24 307,500 85,018,500
 1 1,177  11 121,000 68,846,000
 2 871  18 150,000 30,019,000
 0 299  3 20,000 7,365,000
 2 685  5 65,000 18,435,500
 0 292  2 60,000 13,216,000
 0 566  1 5,000 21,649,500
 0 1,223  6 73,000 26,084,500
 1 878  1 16,500 20,847,500
 3 1,055  9 55,000 21,055,000
 1 1,028  8 50,000 28,916,000
 19 13,079  126 1,296,500 457,883,000

※
５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　

❶
で
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。

動
く
三
輪
車
作
り
続
け
て
50
年
。タ
イ
ヤ
が
動
く
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。（
エ
ピ
ソ
ー
ド
の
続
き
は
７
月
号
で
）

伸
ち
ゃ
ん
の
三
輪
車

東
久
留
米
市 

塩
﨑 

永
久
さ
ん

理事会
だより

第
55
期 

11
回
理
事
会

日
時
・
４
月
24
日
（
水
）

北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
デ
イ
ケ
ア
室

を
メ
イ
ン
会
場
に
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

　

３
月
の
経
常
利
益
は
27
万
円
の
黒

字
、予
算
差
４
４
０
万
円
未
達
、前

年
差
４
４
８
万
円
の
後
退
。
年
度
末

特
別
賞
与
の
支
給
（
３
０
０
万
円
）

と
理
事
会
な
ど
の
交
通
費
１
年
分
の

支
給
（
１
０
０
万
円
）
予
算
に
計
上

し
て
い
な
い
費
用
が
４
０
０
万
円
に

上
り
利
益
予
算
未
達
と
な
り
ま
し
た
。

　

２
０
２
４
年
度
支
部
活
動
費
が
確

定
し
ま
し
た
。
２
０
２
４
年
度
借
入

金
募
集
（
６
月
12
日
〜
18
日
）
に
つ

い
て
決
定
し
ま
し
た
。

２ 

総
代
会
関
連

　

総
代
会
の
議
題
内
容
に
つ
い
て
、

３
号
議
案
の
定
款
・
規
約
変
更
承
認

の
件
を
定
款
と
規
約
に
そ
れ
ぞ
れ
分

け
て
議
案
と
す
る
た
め
計
５
つ
の
議

案
に
変
更
し
ま
し
た
。

３ 

償
却
資
産
購
入

　

み
そ
の
歯
科　

歯
科
往
診
用
中
古

自
動
車
購
入
。

　

清
瀬
診
療
所　

大
規
模
修
繕
（
外

壁
塗
装
・
屋
上
防
水
・
看
板
取
替
工

事
一
式
）。

　

北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク　

屋
上
防
水

工
事
に
つ
い
て
、全
員
一
致
で
承
認

し
ま
し
た
。

　
４
月
美
住
・
富
士
見
支

部
で
大
腸
が
ん
チ
ェ
ッ
ク

班
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

北
多
摩
生
協
診
療
所
の
杉

﨑
看
護
師
長
を
講
師
に
27

名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

腸
内
の
ト
ラ
ブ
ル
に
つ

い
て
や
、悩
ん
で
い
る
方
も

多
い
便
秘
に
つ
い
て
な
ど

も
詳
し
く
説
明
さ
れ
ま
し

た
。
参
加
者
同
士
の
情
報

交
換
も
活
発
に
行
わ
れ
、

初
め
て
の
参
加
者
も
大
喜

び
で
し
た
。

　

　

西
東
京
支
部
で
は
４
月

の
運
営
委
員
会
で
、清
瀬

診
療
所
の
高

江
洲
看
護
師

長
を
講
師
に

「
難
聴
チ
ェ
ッ

ク
学
習
会
」 を

開
催
し
、聞
こ

え
に
つ
い
て
互

西
都
保
健
生
協
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

い
の
体
験
や
情
報
を
共
有

し
ま
し
た
。
聞
こ
え
が
悪

く
な
る 

こ
と
も
フ
レ
イ
ル

を 

招
く
一
因
で
す
。
ま
た

聴
力
チ
ェ
ッ
ク
を
測
定
す

る
人
、し
て
も
ら
う
人
も

体
験
、今
後
、班
会
で
組
合

員
同
士
チ
ェ
ッ
ク
で
き
る

よ
う
「
難
聴
チ
ェ
ッ
ク
実

践
研
修
」
も
西

東
京
と
小
平

地
域
で
の
開

催
を
企
画
し

て
い
ま
す
。
お

知
ら
せ
を
お

待
ち
く
だ
さ
い
。

大
腸
が
ん
チ
ェ
ッ
ク
班
会

東
村
山

難
聴
チ
ェ
ッ
ク
学
習
会

西
東
京
支
部

職
員
と
と
も
に

各
支
部
学
習
会
の
と
り
く
み

（7）第630号 2024年5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）●

小野田（訪問午前／午後）

大沼（内・呼）（2：20～ 6：00）

松田（内） 森越（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。
●発熱・咳等などの症状がある場合は事前に電話を。

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。
●訪問診療新規受付中！ ご相談ください。

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 2・4）
阿部（内・更年期）
訪問診療

大亀（内・予約）

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・神内）
古内（呼内）
訪問診療
内視鏡検査

大亀（内）
（17：30 ～ 19：00）

大亀（内）
（17:30～19:30）

伊藤（内）
根本（内・隔週）
（受付は11：30まで）

大道寺（内）
阿部（健・内）
訪問診療

伊藤（内）
訪問診療

大亀（内・予約）
相引（内）

大亀（内）
訪問診療

穂苅（内・神内）

●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。
●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）
小堀（内2）
嶋﨑（内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）
[訪問]渡邊

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。
●予約制ですが、急患の方はご相談ください。
●急患の受付時間は午前11時まで。午後は4時までとなります。

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］伊藤

松田・原田・高橋
12：30～3：30・久保（隔週）
［訪問］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）
吉川(2・4)
［訪問］齋藤・久保（2・4）

中野・原田・久保
（1・2・4は休診）
［訪問］齋藤（3・5）

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こだま 虹・東村山出張所
●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630号（8）2024年5月15日


