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No.640 2025年3月号

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
虹
の
家
に
は
９
名
の
ご
利
用
者
が
暮
ら
し
て
お
り
、み
な
さ
ん
認
知
症

や
様
々
な
病
気
を
抱
え
な
が
ら
生
活
さ
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
毎
日
大
き
な
笑
い
声

が
絶
え
な
い
く
ら
い
元
気
で
、時
に
職
員
の
方
が
負
け
て
し
ま
い
そ
う
な
く
ら
い
パ
ワ
フ

ル
で
す
。「
こ
の
元
気
の
源
は
い
っ
た
い
何
だ
ろ
う
？
」
と
考
え
て
み
ま
し
た
。

2
面
に
続
く

　

虹
の
家
の
ご
利
用
者
は

み
な
さ
ん
が
驚
く
ほ
ど
元

気
で
す
。
そ
の
要
因
の
一

つ
に
食
事
が
あ
る
の
で
は

な
い
か
と
思
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
で
は

日
々
の
生
活
の
中
に
、ご

利
用
者
と
一
緒
に
行
う

「
掃
除
」
や
「
洗
濯
」、そ

し
て
「
食
事
づ
く
り
」
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
食
事
づ

く
り
が
毎
食
あ
る
と
い
う

と
こ
ろ
は
他
の
高
齢
者
施

設
と
大
き
く
異
な
る
部
分

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

高
齢
者
の
食
事
と
い
う

と
ど
の
よ
う
な
も
の
を
思

い
浮
か
べ
る
で
し
ょ
う
か
。

味
の
薄
い
も
の
、歯
茎
で

も
噛
め
る
よ
う
な
柔
ら
か

い
も
の
、食
べ
や
す
く
骨

の
と
ら
れ
た
魚…

。
一
つ

の
お
弁
当
を
一
日
か
け
て

食
べ
る
、と
い
っ
た
よ
う

な
話
も
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
高

齢
者
に
は
薄
味
、や
わ
ら

か
い
も
の
。
あ
ま
り
食
べ

ら
れ
な
い
か
ら
量
も
少
し

だ
け
で
良
い
の
で
は
な
い

か
？
と
。

　

虹
の
家
で
は
少
し
違
い

ま
す
。
お
肉
に
魚
、生
野

菜
、時
に
は
ロ
コ
モ
コ
や

タ
コ
ラ
イ
ス
、ハ
ン
バ
ー

ガ
ー
だ
っ
て
召
し
上
が
り

ま
す
。「
ご
飯
を
も
っ
と

大
盛
り
に
し
て
」
な
ん
て

い
う
声
も
聞
か
れ
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
塩
分
控
え
め
、

油
も
控
え
め
を
基
本
に
、

手
づ
く
り
で
様
々
な
メ
ニ

ュ
ー
を
提
供
し
ま
す
。

　

長
生
き
の
た
め
の
薄
味
、

柔
ら
か
な
食
事
も
大
切
な

こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

利
用
者
と
一
緒
に
「
今
日

は
こ
れ
を
食
べ
た
い
」

「
味
付
け
は
こ
う
し
た
方

が
良
い
わ
よ
」
と
時
に
教

え
て
い
た
だ
き
な
が
ら
一

緒
に
作
り
、美
味
し
い
ね

と
笑
い
な
が
ら
食
べ
る
食

事
は
心
も
豊
か
に
な
り
、

お
腹
も
満
た
さ
れ
、幸
せ

に
元
気
に
過
ご
す
元
に
な

り
ま
す
。

高
齢
者
の
食
事
の
概
念

が
変
わ
る
？

虹
の
家
の
元
気
の
源

今
日
は
何
食
べ
た
い
？ 

● 

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
虹
の
家

いのちの章典いのちの章典
みんなで実践みんなで実践

食事をつくること
おいしく食べること
それがグループホームの
当たり前の生活

（1）第640号 2025年3月19日一人は万人のために、万人は一人のために



ま
ん
が・波 

来
土

1面の続き1面の続き

「
戦
後
80
年
」最
前
線
の
沖
縄
を
放
置
す
れ
ば
我
が
身

映
画
「
戦
雲
（
い
く
さ
ふ
む
）」
上
映
会
に
参
加
し
て
思
う
こ
と

今
日
は
何
食
べ
た
い
？

●
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
虹
の
家

当
た
り
前
の
生
活
で

心
と
身
体
を
元
気
に

〇
長
年
生
活
し
て
い
る
場

に
、土
足
で
自
衛
隊
や
戦

車
が
大
手
を
振
る
っ
て
い

る
。
毎
日
悔
し
い
思
い
を

し
て
い
る
こ
と
を
わ
が
身

に
置
き
換
え
る
と
絶
対
に

耐
え
ら
れ
な
い
。○「
与
那

国
島
民
は
一
番
命
を
粗
末

急
速
な
戦
力
配
備
が
進
む
沖
縄
・
南
西
諸
島
。
自
衛
隊
ミ
サ
イ
ル
部

隊
の
配
備
、弾
薬
庫
の
大
増
設
、全
島
民
避
難
計
画…

。
九
州
か
ら
南

西
諸
島
を
主
戦
場
と
し
、現
地
の
人
々
の
犠
牲
を
事
実
上
覚
悟
し
た
防

衛
計
画
が
露
わ
に
な
っ
た
。
８
年
か
け
取
材
を
続
け
て
き
た
三
上
智
恵

監
督
に
よ
る
渾
身
の
最
新
レ
ポ
ー
ト
。

に
さ
れ
て
い
る
国
民
だ
」

と
の
牧
場
主
の
言
葉
は
彼

ら
だ
け
の
言
葉
で
は
な
い
。

彼
ら
を
放
置
し
た
ま
ま
で

い
る
と
ヤ
マ
ト
ン
チ
ュ
ー

の
命
も
粗
末
に
さ
れ
る
。〇

ミ
サ
イ
ル
配
備
は
自
衛
隊

の
基
地
設
営
と
は
全
く
違

う
意
味
を
持
つ
こ
と
が
よ

く
わ
か
っ
た
。
ま
し
て
ど

こ
に
ミ
サ
イ
ル
を
撃
ち
込

む
つ
も
り
な
の
か
？
○
体

を
張
り
闘
っ
て
い
る
姿
に

何
度
も
涙
を
抑
え
ら
れ
な

か
っ
た
。
そ
の
よ
う
な
中

で
も
、祭
り
を
大
事
に
し

て
ハ
ー
リ
ー
で
は
自
衛
隊

員
も
参
加
す
る
な
ど
人
と

の
関
係
を
大
切
に
お
お
ら

か
に
受
け
入
れ
る
、笑
っ
て

乗
り
越
え
る
強
さ
に
感
動

し
た
。〇「
戦
争
が
起
き
る

こ
と
を
前
提
に
生
活
し
な

き
ゃ
な
ら
な
い
」
と
い
う

言
葉
に
ド
キ
ッ
と
し
た
。

今
年
は
「
戦
後
八
十
年
」

　

虹
の
家
で
の
食
事
づ
く

り
の
目
的
は
、食
べ
る
た

め
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ホ
ー
ム
に
入
所
前
、ま

だ
自
宅
で
暮
ら
し
て
い
た

頃
、認
知
症
の
症
状
が
現

れ
今
ま
で
上
手
く
で
き
て

い
た
料
理
が
段
取
り
よ
く

で
き
な
く
な
り
、「
包
丁
は

危
な
い
か
ら
」、「
火
の
始

末
が
で
き
な
い
。
火
事
に

な
っ
た
ら
大
変
だ
か
ら
」

と
家
族
が
心
配
す
る
あ
ま

り
、次
第
に
料
理
か
ら
離

れ
て
い
く
、離
さ
れ
て
い

く
方
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。

　

今
ま
で
ず
っ
と
、家
族

の
た
め
に
毎
日
作
っ
て
い

た
食
事
。
料
理
を
す
る
こ

と
は
家
庭
で
の
大
事
な
役

割
の
一
つ
で
し
た
。

　

入
所
時
の
資
料
に
、「
料

理
は
も
う
す
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
」
と
記
載
さ
れ

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、私
達
職
員
は
で
き
な

い
と
決
め
つ
け
ず
、職
員

が
隣
に
立
ち
、見
守
り
な

が
ら
で
き
る
だ
け
一
緒
に

調
理
に
参
加
し
て
い
た
だ

く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
の
症
状
が
あ
り
、

い
つ
も
落
ち
着
か
な
い
方

に
野
菜
の
下
ご
し
ら
え
を

お
願
い
す
る
と
、見
事
な

包
丁
捌
き
を
見
せ

て
く
だ
さ
い
ま
す
。

あ
る
方
は
職
員
が

作
る
も
の
の
何
倍

も
美
味
し
い
味
付

け
の
き
ん
ぴ
ら
ご

ぼ
う
を
作
っ
て
く

だ
さ
い
ま
す
。

　

つ
い
、「
す
ご
い

で
す
ね
」
と
び
っ

く
り
し
て
し
ま
い

ま
す
が
ご
利
用
者

に
と
っ
て
は
当
た

り
前
に
今
ま
で
や
っ
て
き

た
こ
と
を
し
た
だ
け
で
、

そ
の
当
た
り
前
の
こ
と
を

「
で
き
る
！
」
そ
の
こ
と

が
利
用
者
を
笑
顔
に
し
、

自
信
に
満
ち
た
表
情
に
し

て
い
る
の
で
す
。

　

虹
の
家
に
は
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
や
北
多
摩

ク
リ
ニ
ッ
ク
、診
療
所
、歯

科
と
い
っ
た
、一
緒
に
ご

利
用
者
の
健
康
を
支
え
て

く
れ
る
力
強
い
サ
ポ
ー
タ

ー
が
い
ま
す
。
み
な
さ
ん

の
支
え
が
あ
る
中
、こ
の

当
た
り
前
の
生
活
を
す
る

事
が
虹
の
家
の
９
名
の
心

と
身
体
の
元
気
の
元
に
な

っ
て
い
る
の
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。（
ホ
ー
ム
長　

小
川
麗
美
）

当
た
り
前
が
自
信
に

１
月
27
日
上
映
し
た

「
戦
雲
」へ
の
感
想
か
ら

も
う
一
度
、こ
の
国
の

平
和
を
考
え
よ
う

と
言
っ
て
い
る
け
ど
沖
縄

は
戦
前
な
ん
だ
と
。〇
住

民
を
守
る
た
め
と
ミ
サ
イ

ル
を
誘
致
し
た
町
長
に
は

驚
い
た
。
武
力
を
設
置
し

て
い
な
け
れ
ば
標
的
に
な

ら
な
い
の
は
歴
史
が
実
証

し
て
い
ま
す
か
ら
。〇
美
し

い
自
然
に
溢
れ
た
南
の
国

が
、国
の
防
衛
最
前
線
な

ん
て
呼
ば
れ
る
こ
と
に
、と

て
も
言
い
よ
う
の
な
い
恐

怖
と
違
和
感
を
も
っ
た
。〇

軍
事
化
の
為
な
ら
我
々
国

民
の
意
見
を
無
視
す
る
こ

と
、既
に
民
主
主
義
は
終

わ
っ
て
い
る
と
思
っ
た
。〇

「
こ
こ
は
戦
場
じ
ゃ
な
い
」

と
い
う
住
民
の
姿
が
印
象

的
だ
っ
た
。
国
民
の
た
め

と
言
い
な
が
ら
国
民
が
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
生
活
の

場
を
奪
っ
て
い
る
。

い
つ
だ
っ
て
み
ん
な
で
作
り
ま
す

西都保健生協だより 第640号（2）2025年3月19日
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北多摩クリニック
　

分
か
ら
な
い
事
が
あ
れ
ば

す
ぐ
に
調
べ
ら
れ
、初
め
て

行
く
場
所
で
も
簡
単
に
地
図

が
出
て
た
ど
り
着
け
る
。
身

体
の
不
調
が
あ
れ
ば
調
べ
て

似
通
っ
た
病
名
を
見
つ
け
、

不
安
を
募
ら
せ
受
診
さ
れ
る

方
も
い
ま
す
。

　

当
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
待
合
室

で
も
待
っ
て
い
る
間
、脳
ト

レ
ゲ
ー
ム
（
ナ
ン
プ
レ
）
を

し
て
い
る
方
を
よ
く
見
か
け

ま
す
。

　

欲
し
か
っ
た
も
の
も
家
に

居
な
が
ら
購
入
で
き
、見
逃

し
た
テ
レ
ビ
も
後
か
ら
視
聴

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

と
て
も
便
利
な
ツ
ー
ル
で

す
が
、使
い
方
に
よ
っ
て

様
々
な
影
響
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。

❶
目
へ
の
影
響

　

ス
マ
ホ
画
面
が
発
す
る

「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
」
は
大
変
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
強
い
光
で
す
。

そ
の
光
は
次
の
よ
う
な
影
響

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
こ
れ

に
よ
り
子
ど
も
や
20
代
な
ど

の
若
い
世
代
に
も
白
内
障
が

増
加
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

【
白
内
障
】

　

酸
化
ス
ト
レ
ス
の
増
加
に

よ
り
目
の
水
晶
体
の
タ
ン
パ

ク
質
が
変
性
し
濁
り
が
発
生
。

紫
外
線
の
よ
う
に
ダ
メ
ー
ジ

を
蓄
積
し
、水
晶
体
が
徐
々

に
劣
化
。

　
こ
れ
ら
か
ら
、長
時
間
の
ブ

ル
ー
ラ
イ
ト
曝
露
で
発
症
リ
ス

ク
が
高
ま
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

【
緑
内
障
】

　

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
が
引
き
起

こ
す
眼
精
疲
労
が
元
に
な
り
、

眼
圧
が
上
昇
し
て
緑
内
障
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
暗

い
中
で
明
る
い
画
面
を
見
る

こ
と
で
も
眼
圧
が
上
昇
し
や

す
く
な
り
、緑
内
障
の
原
因

と
な
り
ま
す
。

【
ド
ラ
イ
ア
イ
】

　

集
中
し
て
ス
マ
ホ
画
面
を

見
る
と
瞬
き
が
減
り
、涙
が

蒸
発
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

❷
睡
眠
の
質
へ
の
影
響

　

眠
る
前
に
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト

を
見
る
と
睡
眠
を
促
す
ホ
ル

モ
ン
で
あ
る
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」

の
分
泌
が
抑
制
さ
れ
、目
が
冴

え
た
り
、朝
起
き
ら
れ
な
い
な

ど
の
問
題
に
つ
な
が
り
ま
す
。

❸
首
や
肩
、腰
へ
の
影
響

　

画
面
を
追
う
目
の
動
き
が
、

目
周
囲
の
眼
輪
筋
（
が
ん
り

ん
き
ん
）
や
眼
球
を
動
か
す

筋
肉
の
コ
リ
を
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
通
常
は
緩
く
カ
ー
ブ
し

て
い
る
首
の
骨
が
下
向
き
を

続
け
る
こ
と
で
不
自
然
に

ま
っ
す
ぐ
に
な
り
、筋
肉
が

凝
っ
た
り
、じ
ん
帯
が
伸
び
、

首
の
血
管
や
神
経
が
圧
迫
さ

れ
、頭
に
血
液
や
酸
素
が
十

分
に
届
か
ず
、頭
痛
や
め
ま

い
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

❹
心
へ
の
影
響

　

ス
マ
ホ
か
ら
多
く
の
刺
激

や
情
報
を
得
る
こ
と
で
、脳

の
「
前
頭
前
野
」
と
い
う
部

分
を
駆
使
し
続
け
、脳
が
疲

労
し
ま
す
。
こ
の
脳
疲
労
が

蓄
積
す
る
と
、物
覚
え
が
悪

く
な
る
、う
っ
か
り
ミ
ス
が

増
え
る
、感
情
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
う
ま
く
で
き
な
く

な
る
な
ど
の
問
題
が
現
れ
た

り
し
ま
す
。
ま
た
、抑
う
つ

や
イ
ラ
イ
ラ
、自
律
神
経
の

乱
れ
も
引
き
起
こ
す
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
対
策
を
参
考

に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

（
看
護
師
長　

下
川
久
美
子
）

近年、スマートフォン（以下スマホ）の普及はどんどん伸び、実にその保有率
は78.9％にのぼると言われています（2023年総務省データ）。20～30年前
には想像もしなかった世界が広がり、生活の中で切っても切れない存在に
なったスマホ。しかし、身近になったことによる「弊害」も生まれています。

スマートフォン症候群を
ご存じですか？事業所

だより

Vol.36

北多摩クリニック

身体にやさしいスマホライフを
対策❶ 目への影響
・ １時間見たら5～10分目を離し、目を休める
・ ブルーライトを低減するフィルムを画面に貼る
・ ブルーライトカット効果のあるメガネレンズにする
・ 画面の明るさを落とす（最大輝度で使用しない）
・ ブルーライトカットモードのある場合は設定する
・ 長時間使用しない
対策❷ 睡眠の質への影響
・ 眠る1時間前にはスマホの利用は控える
対策❸ 首や肩、腰への影響
・ 猫背などバランスの崩れた姿勢で長時間見ない
・ 首や肩のストレッチをし、筋肉をほぐしましょう
・ 長時間同じ姿勢を続けず、こまめに身体を動かす
対策❹ 心への影響
・ 散歩など、ボ～ッとする時間をつくり、脳を休ませる
・ だらだらスマホを避け、時間を決めるなどメリハリを
不調を招く姿勢 望ましい姿勢

背
中
が
丸
く

な
っ
て
い
る

背
筋
を

伸
ば
す

首が前に出ている なるべく
目線の
高さで

肘をつくなど
力を抜く
肘をつくなど
力を抜く

（3）第640号 2025年3月19日一人は万人のために、万人は一人のために



　

み
な
さ
ん
が
理
想
だ
と
思
う

「
健
康
的
な
生
活
習
慣
」
は
ど

の
よ
う
な
も
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
の
習
慣
と
比
べ
て
、現
在
の

習
慣
は
い
か
が
で
す
か
？　

良

い
習
慣
を
送
れ
て
い
る
方
は
、

そ
の
ま
ま
継
続
し
て
く
だ
さ
い
。

理
想
と
か
け
離
れ
て
い
る
か
も

と
思
っ
た
ら
、ま
ず
、今
の
生
活

習
慣
を
平
日
・
休
日
（
活
動
の

あ
る
日
・
な
い
日
）、別
々
に
出

し
て
、ど
こ
に
差
が
あ
る
か
確

認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

冬
は
活
動
量
が
減
っ
て
、な

か
な
か
眠
く
な
ら
な
い
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
下
の

【
図
１
】
が
推
奨
さ
れ
て
い
る

睡
眠
で
す
。
み
な
さ
ん
の
睡
眠

状
況
は
い
か
が
で
す
か
？　

ど

う
す
れ
ば
時
間
が
確
保
で
き
る

で
し
ょ
う
か
？

　

生
活
の
中
で
気
が
つ
い
た
ら

時
間
が
過
ぎ
て
い
た…

と
思
う

時
に「
テ
レ
ビ
」「
ス
マ
ホ
」「
昼

寝
」…

な
ど
自
分
の
習
慣
で
睡

眠
時
間
や
趣
味
の
時
間
を
削
っ

て
い
る
行
動
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
一
度
見
直
し
て
み
る

こ
と
も
必
要
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

こ
こ
数
年
、寒
さ
・
暑
さ
に
振
り
回
さ
れ
、早
く
春
が
来
な
い
か
な
〜
…
…
と
思
う
今
日
こ
の
頃
。
で
も

待
ち
遠
し
い
春
の
気
候
も
短
く
な
っ
て
い
て
、あ
っ
と
い
う
間
に
夏
の
暑
さ
が
来
て
し
ま
い
ま
す
。
ち
ょ

う
ど
よ
い
気
候
の
間
、気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
、今
か
ら
少
し
ず
つ
生
活
習
慣
を
整
え
て
み
ま
せ

ん
か
？

健康サポート室より 生活習慣病シリーズ Part

睡眠・食事・運動･･･、春に向けて整えてみませんか睡眠・食事・運動･･･、春に向けて整えてみませんか

21
春に向けて…

健康的な生活の準備を始めましょう！

今
の
生
活
習
慣
を
振
り
返
る

時
間
の
使
い
方
を
見
直
す

睡
眠
時
間
を
大
切
に

　

規
則
正
し
く
、３
回
の
食
事

を
し
て
い
ま
す
か
？
朝
ご
は
ん

は
一
日
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
大

切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
年
齢

に
関
係
な
く
朝
ご
は
ん
を
摂
る

習
慣
を
！　

バ
ナ
ナ
１
本
で
も

食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

夜
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
深
酒
に

な
ら
な
い
よ
う
、控
え
め
に
。

　

日
中
、か
ら
だ
を
動
か
す
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
座
っ
て
い

る
こ
と
が
多
い
方
は
、30
分
に

１
回
は
椅
子
か
ら
立
ち
上
が
る
、

会
社
や
移
動
で
は
階
段
を
使
う
、

背
伸
び
す
る
な
ど
で
き
る
こ
と

を
や
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
始

業
前
に
ラ
ジ
オ
体
操
を
取
り
入

れ
て
み
る
な
ど
み
ん
な
で
健
康

づ
く
り
が
で
き
る
と
い
い
で
す

ね
。

　

健
康
に
い
い
こ
と
で
、こ
れ

ま
で
や
っ
て
い
た
け
ど
止
め
て

し
ま
っ
た
こ
と
、や
り
た
い
け

ど
で
き
て
い
な
い
こ
と
、な
ど

新
し
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と

を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。
な
か
ま

や
親
子
で
一
緒
に
頑
張
る
宣
言

し
て
み
る
の
も
い
い
で
す
ね
！

年齢層に推奨される睡眠

清瀬診療所
保健師 髙江洲 智穂

図1

●小学生は9～ 12時間、中学・高校生
は8～ 10時間を参考に睡眠時間を
確保する
●朝食をしっかりとり、日
中は運動をして夜更か
しの習慣化を避ける

●6時間以上を目安として必要な睡眠
時間を確保する
●睡眠の不調がある場合は、生活習慣
の改善を図り、改善なければ病気が
潜んでいる可能性にも留意する

●床上時間が8時間以上にならないこ
とを目安に睡眠時間を確保
●日中の長時間の昼寝は避け、活動的
に過ごす

お近くの支部の班会や
健康づくりセンターで
からだを動かそう！

健康づくりセンターのご紹介です
▼

食
事
と
運
動

チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
で

成
　
人

高
齢
者

こ
ど
も

西都保健生協だより 第640号（4）2025年3月19日



みんな
の班会紹介

いつでも
どこでも
だれでも

猿渡トレーナーの体操ワンポイント

❷
タ
オ
ル
を
横
に
引
っ
張
り
合
い
な
が
ら
両
肘
、肩
甲
骨
を
内
側
に
寄

せ
る
（
5
秒
止
め
る
↓
力
を
抜
く
を
5
〜
10
回
×
2
セ
ッ
ト
）

❶
タ
オ
ル
を
後
ろ
で
持
ち
（
腰
幅
位
）
肘
を
軽
く
曲
げ
る

今回のワンポイントは「快便体操」です！お腹周りの体操は、腸の
動きを活発にして便やガスを排泄しやすくする（押し出しやすく
する）効果があります。痛みの出ない範囲で行ってみて下さい！！

肩甲骨ほぐし

ポイントを
参照しよう

1 2

輪投げ班
東久留米東支部

手
の
甲
は
後
ろ
に
向
け
る

手
の
甲
は
後
ろ
に
向
け
る

　今年1月に新しくできた班で競技用の道具を使
用した本格的な輪投げになります。
　2月に支部で行われた新年交流会でも大盛り上
がりでした！！
　写真は新年交流会で撮った写真です。

会場●上の原団地南集会場
日時●第1、第3月曜

※
今
月
号
の
答
え
は
７
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
。

出題＆イラスト・МＩＳОＲＡ

順順番番をを答答ええよようう
それぞれ真っ直ぐ1列だけ色を塗れるローラーがあります。

ローラーはそれぞれ1回だけ使えます。
図のような模様にするには

どの順番でローラーを使えば良いでしょうか。

あたまの体操

A

B

タ
オ
ル
を
左
右
に
引
っ
張
る

タ
オ
ル
を
左
右
に
引
っ
張
る

腰
を
反
ら
さ
な
い

腰
を
反
ら
さ
な
い

肩
甲
骨
を
内
側
に
寄
せ
る
こ
と
で
、

胸
の
筋
肉
が
し
っ
か
り
と
伸
び
て
ま
す

肩
甲
骨
を
内
側
に
寄
せ
る
こ
と
で
、

胸
の
筋
肉
が
し
っ
か
り
と
伸
び
て
ま
す

肘
を
し
っ
か
り
と
内
側
に
寄
せ
る
こ
と
で
、

肩
甲
骨
の
内
側
に
し
っ
か
り
と
力
が
入
り
ま
す

肘
を
し
っ
か
り
と
内
側
に
寄
せ
る
こ
と
で
、

肩
甲
骨
の
内
側
に
し
っ
か
り
と
力
が
入
り
ま
す

（5）第640号 2025年3月19日一人は万人のために、万人は一人のために



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     

 0 560  0 0 7,821,000
 1 265  2 15,000 6,020,000
 0 427  0 0 21,955,000
 1 197  1 5,000 6,795,000
 0 182  0 0 10,305,000
 0 117  0 0 11,825,000
 0 462  1 260,000 9,550,000
 0 786  2 10,000 41,608,500
 1   33 372,500 
 2 1,974  22 302,500 84,091,500
 3 1,175  16 121,000 69,341,500
 3 874  17 825,000 32,659,000
 1 290  1 5,000 6,860,000
 2 679  4 25,000 18,625,500
 2 290  2 10,000 13,016,000
 2 557  5 40,000 21,777,500
 0 1,208  8 103,000 27,349,500
 0 873  2 35,000 20,782,500
 4 1,057  17 505,000 23,185,000
 0 1,027  4 25,000 29,426,000
 22 13,000  137 2,659,000 462,993,500

理事会
だより

56
期
第
９
回
定
例
理
事
会

日
時
・
２
月
26
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

　

１
月
の
経
常
利
益
は
１
９
５
万
円

の
赤
字
、予
算
差
１
０
３
万
円
未
達
、

前
年
差
３
２
８
万
円
の
赤
字
幅
縮
小
。

累
計
で
５
１
６
万
円
の
黒
字
、予
算

差
３
５
１
万
円
の
未
達
、前
年
差
３

３
２
９
万
円
の
減
益
で
し
た
。
医
科

診
療
所
の
所
長
病
休
等
の
影
響
で
在

宅
収
益
と
発
熱
患
者
の
減
少
も
あ
り

医
科
外
来
収
益
が
減
収
。
予
防
接
種

と
歯
科
の
外
来
診
療
が
予
算
・
前
年

を
上
回
り
、医
業
収
益
が
前
年
か
ら

35
万
円
増
収
と
な
り
ま
し
た
。

２ 

償
却
資
産
等
購
入
申
請

　

富
士
見
通
り
診
療
所
の
Ａ
Ｅ
Ｄ

（
日
本
光
電
）
の
購
入
、グ
ル
ー
プ

ホ
ー
ム
虹
の
家
の
ガ
ス
給
湯
器
購
入

に
つ
い
て
承
認
し
ま
し
た
。

３ 

総
代
会
関
連

　

総
代
会
開
催
に
向
け
た
準
備
を
行

い
ま
す
。
各
種
委
員
会
の
立
ち
上
げ
、

総
代
会
招
集
に
か
か
わ
る
事
前
議
決

事
項
に
つ
い
て
検
討
を
開
始
し
、２

０
２
４
年
度
の
振
り
返
り
を
行
い
、

引
き
続
き
次
年
度
の
方
針
案
な
ど
検

討
を
進
め
ま
す
。

写
真
が
趣
味
で
長
年
撮
り
た
め
た
作
品
の
ひ
と
つ
で
す
。

春
の
訪
れ
を
待
ち
わ
び
選
び
ま
し
た
。

写
真
・
昭
和
記
念
公
園

東
村
山
・
富
士
見
町 

高
坂 

進
さ
ん

美住・富士見支部
初笑いの演芸がもりだくさん1月

お獅子が噛みつき「神が付
く」で今年も生協の躍進を
祈願した後、運営委員が分
担した手作りのおでんや煮
物、巻きずしで乾杯！

上水中支部
新年会3月

3月25日に予定している、みその
歯科職員鈴木愛美さんの演
奏と歌を楽しみにしています。

清瀬東西支部
バレンタイン行動2月

清瀬駅のペデストリアンデッ
キで行いました。東西合同で
計12名の参加。生協の宣伝入
りティッシュ 300個があっと
いう間に。

東久留米東支部
七福神めぐり
宝泉寺、浄牧院、大圓寺、米
津寺、多聞寺…3時間の七福
神めぐりは青空で、風もなく
お天気にも恵まれ楽しいひ
とときでした。

大沼天神支部
大沼公民館まつり
37名（お子さん２名）が体組
成測定に参加。お子さんも興
味津々。６歳から結果がでる
ので、お子さんも体験し喜ば
れました。

北山支部
うたごえ開催
10月の野火止支部、12月に
美住・富士見支部に続いて
北山支部でも！ 北山支部で
はみんなで歌う前にミュージ
カル歌手を目指す社会福祉
センター職員のミニコンサー
ト♪ マイウェイからアナ雪ま
でおなじみの曲で美声を披
露。後半は電子ピアノの伴奏
で20曲ほど歌いました。みん
な歌うの好きだね♪

東村山協議会
毎月開催ふらっと食堂

東都生協さんのフードドライ
ブとコラボで。

東久留米中央支部
ボッチャ大会
肌寒い冬空の下「2月1日は
旧正月だ」といって集まった
運営委員さんたちが、会議
とボッチャ大会を開き、わ
あわあキャーキャーと盛り
上がりました。

四中支部 新年会
お弁当を食べながら、楽しく
おしゃべりの会。

西都保健生協だより 第640号（6）2025年3月19日



楽しい活動は健康づくり
2024年度後半の支部ごとの活動

※
５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　

Ａ　

赤
↓
黄
↓
緑
↓
水
色
↓
橙
、Ｂ　

灰
色
↓
青
↓
橙
↓
水
色
↓
緑
↓
赤
↓
紫

0000002424242424244242 年度年度年度年度年度年度年度年度年年 は支は支は支は支は支は支は支は支支支は支は支は支支は支支支支は 部や部や部や部部や部や部や部部部や部や部や班を班を班を班を班を班を班を班を班班班を中心中心中心中心中心中心心中心心中心心心中中中心に様に様に様に様に様に様に様に様にに様に様に様に様々な々な々な々な々な々な々な々な々な々ななな々な催し催し催し催し催し催し催し催し催し催しし催催し催催 で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽で楽でで楽でで しいしいしいしいしいしいしいししいしいし 活動活動活動活動活動活動活動活動活動がたがたがたがたがたがたがたたたがたた
くさくさくさくさくさくさくさくくさん行ん行ん行ん行ん行ん行行ん行ん行ん行ん行行ん行ん われわれわれわれわれわれわれわれわわわわわれれれわわ ましましましましましましまししましまししまま た。た。た。た。た。た。たたたた。たたたた 楽し楽し楽し楽し楽楽し楽し楽し楽し楽しししししい活い活い活い活い活い活い活い活い活い活いいい 動は動は動は動は動は動は動は動は動はは参加参加参加参加参加参加参加加参加参加参加参加参参加者を者を者を者を者者を者を者を者を者を者を者をををを元気元気元気元気元気元気元気気元気元気気にさにさにさにさにさにさにさにさにささにさせるせるせるせるせるせるせるせるせるせるせる、、、、、、、、
まさまさまさまさまささささまささまさに健に健に健に健に健に健に健に健に健に健に健康づ康づ康づ康づ康づ康づ康づ康づ康づ康づ康づ康康 くりくりくりくくりくりくりくりくくくりく ですですですですですですですですですすすす。そ。そ。そ。そ。そそそ。そ。そそそそのほのほのほのほのほのほのほのほのほほほのほんのんのんのんのんのんのんのんのんのんのんのん 一端一端一端一端一端一端一端一端一端端一端端ですですですですですですですですですでででで がごがごがごがごががごがごがごがごががごが 紹介紹介紹介紹介紹介紹介紹介紹介紹介紹介紹介介紹 しましましましましましまましましままままます。す。す。す。す。す。す。すす。すす。

各地域の
活動を
紹介します

野火止支部
恩多にこにこ班10月 西東京支部

西東京市民まつり11月
おいしいのをつくって食べよう！ というこ
とになり、キノコの炊き込みご飯、ごろごろ
野菜たっぷりの芋煮汁、焼きそばサラダに
人参とシーチキンの和え物…。薄味で、な
んたってみんなで食べるのが楽しい！ お
いしい！

東久留米3支部
土建まつりで

健康ウォーク じゃんけん列車で
100人が1つの輪に

美園萩山支部
めざせ100歳班
101回目の記念班会でした。生みの親のT
さんに託された育ての親のUさんから
2015年発足当初からのエピソードを聞き
ました。その後、猿渡さんと楽しい体操で
あらたなスタートを切りました。

五中支部
スキンケア学習会と体操
11月秋の会でさいと訪問看護ステーショ
ン副所長で皮膚排泄ケア認定看護師の高
野祥子さんを講師に学習会を開催。クリー
ムの使い方は今まで適当にしていたので
目から鱗との感想も。猿渡トレーナーの体
操は頭、手、足がついていけなくても脳活
性化、失敗しても大笑い。

三花支部
小平ボッチャ杯
小平ボッチャ杯にひまわりボッチャから初
出場で予選突破。第2試合の対戦相手は
昨年の優勝チームでした。みごと完敗？
次は2チーム作って参加しようと意気込み、
楽しみです。

二中支部
転倒予防の話と棒体操

清瀬保健委員会
「健康講座」開催
「転ばぬ先のエクササイズ」と題した健康
講座を開催。20人の参加で、猿渡運動ト
レーナーによる「転倒予防体操」の指導を
中心に、ストレッチも含め元気に楽しく学ぶ
ことができました。参加者に健康チャレン
ジ案内チラシと、健康ウォーク交流集会の
案内チラシを配布しました。

２日間で574名の市
民が健康チェックに
参加。子どものロコ
モティブシンドロー
ムチェックでは2日間
で90名。親子で楽し
めた2日間。

みその診療所
午後のひと時お楽しみ会12月

みその診療所3Fデイケアで事業所利用委
員会が準備し、職員14名。組合員44名が参
加。みその歯科職員でシンガーソングライ
ター鈴木愛美さんのオリジナル曲の演奏
や参加したみなさんとうたい、楽しいひとと
きをすごしました。職員によるハンドベル
演奏は曲あてクイズ？！となりました。

一中支部
各地域班で班会を開始
今年度は歩いて集える地域班すべてで班
会を行おうと、それぞれの班で何をしよう
か話合いが重ねられました。学習会「”もの
忘れ”が気になりはじめたら」「ツボでセル
フケア」や地域の退職された看護師を招い
て健康相談など楽しく、ためになる催しが
開催されました。

東久留米西支部
わいわいフェスティバル
コカリナ演奏、フルート演奏、手品や歌謡
ショー。みんなで歌おう、ビンゴ大会など、
世の中いろいろヘンだけど、憂さを楽しく
追っ払っちゃおうと飛び入り一芸大歓迎の
お楽しみ会を開催しました。猿渡トレー
ナーの爆笑脳トレもあり来年も楽しく乗り
切るための年納になりました。
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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）●
内科医

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）
三谷（糖）●

高橋（内・循）
小野田（訪問）

小野田（内）●
竹中（内・呼・1・3・4・5）
藤田（内２）

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。
●コロナワクチン実施中。高齢者定期接種3/31終了です。
●訪問診療をお考えの方はご相談ください。

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（土11：30まで）
●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

保坂保坂（内）

小島（内） 保坂（内）

保坂（内）

保坂（内）

～11：30
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）

●名前のあとの★は女性医師です。

●更年期症状・もの忘れ、頭痛、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・予約のみ）

午後2：00
～4：30

夜間5：30
～7：30

大亀（内）・勝矢（内・消）★
伊藤（内・予約のみ）
内視鏡検査

穂苅（内・神内）★
古内（内・呼）
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

勝矢（内・消）★
訪問診療

大亀（内・予約）
川辺（内・呼）10月から★

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。
●エコー検査を火曜、木曜で行っています。
●発熱、咳症状がある場合は事前にお電話ください。

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）

橋爪（内）

橋爪（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）・担当医（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）

飯村・吉川
[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
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

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1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］星野

松田・原田・高橋
12：30～3：30・久保（隔週）
［訪問］星野

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）・星野
［訪問］桐原・久保（2・3）・原田（2・4）

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

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

原田・会沢・久保
（上記各週交互）山本（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.042-493-2727
tel.042-395-5786
tel & fax.042-470-0722
tel.042-493-6129／fax.042-493-6155
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640号（8）2025年3月19日


