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No.646 2025年9月号

中
長
期
構
想
で
「
働
き
甲
斐
の
あ
る
職
場
づ
く
り
」
の
一
つ
と
し
て
各
事
業
所
の
め
ざ
す

と
こ
ろ
を
確
認
し
「
医
療
・
福
祉
宣
言
」
を
掲
げ
る
と
い
う
目
標
を
立
て
ま
し
た
。
北
多

摩
保
健
生
協
と
小
平
医
療
生
協
が
合
併
し
た
時
に
も
各
事
業
所
で
作
成
し
て
い
ま
す
。
改

め
て
話
し
合
い
を
重
ね
て
自
分
た
ち
の
言
葉
で
掲
げ
て
い
き
ま
す
。

2
面
に
続
く

　

清
瀬
診
療
所
は
今
年
で

開
設
22
年
目
に
な
り
ま

す
。開
設
当
初
か
ら
職
員

も
患
者
さ
ん
も
笑
顔
の
多

い
診
療
所
で
し
た
が
、健
康

づ
く
り
セ
ン
タ
ー
の
開
設

後
さ
ら
に
た
く
さ
ん
の
笑

顔
に
出
会
う
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

２
０
２
０
年
の
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
へ

の
対
応
で
は
、地
域
の
方

や
患
者
さ
ん
の
不
安
に
た

く
さ
ん
触
れ
、少
し
で
も

不
安
少
な
く
、う
つ
む
い

て
い
た
患
者
さ
ん
が
笑
顔

で
帰
っ
て
も
ら
え
る
よ
う

に
と
話
し
合
い
を
重
ね
、

「
楽
し
い
時
も
つ
ら
い
時

も
利
用
者
さ
ん
と
気
持
ち

を
分
か
ち
合
い
、『
笑
っ
て

帰
れ
る
診
療
所
』を
め
ざ

し
た
い
」と
気
持
ち
を
一

つ
に
し
て
き
ま
し
た
。

　

こ
の
た
び「
医
療
・
福
祉

宣
言
」に
つ
い
て
私
た
ち

の
言
葉
で
作
成
し
直
す
こ

と
に
な
り
、職
員
会
議
で

開
設
当
初
の「
医
療
・
福
祉

宣
言
」を
ふ
り
か
え
ろ
う

と
い
う
こ
と
に
な
り
改
め

て
見
直
し
ま
し
た
。そ
の

ひ
と
つ
目
に「
私
た
ち
は
、

笑
顔
を
モ
ッ
ト
ー
に
納
得

と
信
頼
、安
心
・
安
全
の
医

療
を
追
求
し
ま
す
」と
い

う
ス
ロ
ー
ガ
ン
が
あ
り
、

こ
れ
ま
で
に
も「
笑
顔
」は

清
瀬
診
療
所
の
職
員
の
心

の
支
柱
に
な
っ
て
今
に
引

き
継
が
れ
て
い
た
こ
と
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　

そ
の「
笑
顔
」と
は
、職

員
が
患
者
さ
ん
に
接
す
る

時
に
意
識
す
る
だ
け
に
と

ど
ま
ら
ず
、患
者
さ
ん
や

利
用
者
さ
ん
、組
合
員
さ

ん
の「
笑
顔
」が
あ
っ
て
、

私
た
ち
医
療
者
も
笑
顔
に

な
れ
る
。そ
こ
に
こ
そ
西

都
保
健
生
協
の
理
念「
い

の
ち
を
支
え
合
う
」「
思
い

や
る　

あ
な
た
を　

そ
し

て
わ
た
し
を
」の
実
践
と

し
て
息
づ
い
て
い
る
こ
と

を
感
じ
ま
し
た
。

笑
顔
で
帰
れ
る

診
療
所
と
し
て

職
員
の
笑
顔
も

利
用
者
の
笑
顔
か
ら

改
め
て「
笑
っ
て
帰
れ
る
診
療
所
」 ● 

清
瀬
診
療
所

医療・福祉宣言医療・福祉宣言
わたしたちのわたしたちの

ほっぺに笑顔のOKサイン。間違ったポーズもあるけど…ご愛嬌

（1）第646号 2025年9月17日一人は万人のために、万人は一人のために



　　

ま
た
、
作
成
に
際
し
、

清
瀬
診
療
所
の
魅
力
や
め

ざ
し
た
い
と
こ
ろ
を
自
由

に
語
り
合
い
ま
し
た
。

「
笑
顔
で
帰
れ
る
診
療
所
」

「
な
ん
で
も
相
談
で
き
る

診
療
所
」
「
病
気
だ
け
で

な
く
暮
ら
し
ぶ
り
ま
で
み

ら
れ
る
診
療
所
」、な
ど
の

声
が
上
が
り
ま
し
た
。
そ

の
た
め
に
で
き
る
こ
と
は

何
か
を
考
え
ま
し
た
。

　

病
名
は
同
じ
で
も
、
病

気
に
な
る
原
因
や
そ
の
方

の
生
活
環
境
や
習
慣
、

困
っ
て
い
る
こ
と
な
ど
に

よ
っ
て
治
療
内
容
も
変

わ
っ
て
き
ま
す
。
め
ざ
す

診
療
所
に
な
る
に
は
、
そ

の
人
を
知
る
こ
と
、
医
療

や
福
祉
の
知
識
を
充
実
さ

せ
る
こ
と
、
私
た
ち
が
患

者
さ
ん
か
ら
信
頼
し
て
も

ら
え
る
よ
う
な
存
在
に
な

る
こ
と
、
気
に
な
る
患
者

さ
ん
を
そ
の
ま
ま
に
し
な

い
こ
と
が
必
要
に
な
る
の

で
は
な
い
か
と
の
意
見
が

で
ま
し
た
。

　

診
療
所
は
そ
う
い

う
「
気
に
な
る
こ

と
」
を
職
種
に
関
係

な
く
伝
え
合
え
て
い

て
風
通
し
の
い
い
職

場
だ
よ
ね
。
自
分
が

気
持
ち
よ
く
働
け
な

い
と
い
い
医
療
や
看

護
を
提
供
で
き
な
い

よ
ね
。
患
者
さ
ん
に

も
だ
け
ど
、
職
員
同

士
も
「
思
い
や
る　

あ
な
た
を　

そ
し
て

わ
た
し
を
」
が
実
践

で
き
て
い
る
よ
ね
、
と

い
っ
た
言
葉
も
出
て
き
ま

し
た
。
職
員
同
士
の
い
い

と
こ
ろ
、
弱
い
と
こ
ろ
を

わ
か
り
合
う
こ
と
で
、
ヒ

ヤ
リ
ハ
ッ
ト
な
ど
ミ
ス
も

事
前
に
防
げ
る
と
感
じ
て

い
ま
す
。

　

自
分
を
わ
か
っ
て
も
ら

え
る
と
自
分
ら
し
く
働
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

働
く
土
台

が
安
定
し
て

い
る
職
場
だ

か
ら
こ
そ
、

職
場
に
来
た

く
な
る
し
、

笑
っ
て
帰
る

こ
と
が
で
き

る
、
実
は
私

た
ち
自
身
に

と
っ
て
こ
そ

こ
の
診
療
所

は
「
笑
っ
て

帰
れ
る
診
療

所
」
な
の
で

す
。（
看
護
師

長　

髙
江
洲

智
穂
）

1面の続き1面の続き診
療
所
の

め
ざ
す
と
こ
ろ

働
く
職
員
に
と
っ
て
も

核
兵
器 

む
し
ろ
今
の
方
が
恐
ろ
し
い

映
画
「
風
が
吹
く
と
き
」
上
映
会
と
「
人
間
と
原
爆
」
パ
ネ
ル
展

改
め
て「
笑
っ
て
帰
れ
る

診
療
所
」 

● 

清
瀬
診
療
所

求
め
ら
れ
る
医
療
は

笑
顔
あ
ふ
れ
る
場
所

　

理
事
会
平
和
社
保
委
員

会
で
は
７
月
30
日
（
水
）

に
成
美
教
育
文
化
会
館
で

映
画
『
風
が
吹
く
と
き
』

の
上
映
会
を
開
催
し
ま
し

た
。
昼
の
部
と
夜
の
部
を

合
わ
せ
て
１
２
５
人
が
参

加
、真
夏
の
暑
さ
に
も
か

か
わ
ら
ず
、多
く
の
方
が

足
を
運
ん
で
く
だ
さ
い
ま

し
た
。
組
合
員
以
外
の
参

加
も
多
く
、絵
本
作
家
レ

イ
モ
ン
ド
・
ブ
リ
ッ
グ
ズ

の
フ
ァ
ン
や
親
子
連
れ
の

姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

会
場
に
は
日
本
被
団
協

作
成
の
「
人
間
と
原
爆
」

パ
ネ
ル
展
示
も
併
設
し
ま

し
た
。
映
画
と
合
わ
せ
て

鑑
賞
い
た
だ
く
こ
と
で
、

核
兵
器
の
恐
ろ
し
さ
や
平

和
の
大
切
さ
を
よ
り
実
感

で
き
た
と
の
感
想
が
寄
せ

ら
れ
ま
し
た
。
子
ど
も
の

こ
ろ
に
原
作
絵
本
を
読
ん

だ
方
や
、親
子
で
平
和
に

つ
い
て
考
え
る
き
っ
か
け

に
し
た
い
と
い
う
方
な
ど

幅
広
い
世
代
が
参
加
し
、

お
孫
さ
ん
を
連
れ
た
女
性

が
パ
ネ
ル
を
一
枚
ず
つ
読

み
聞
か
せ
る
よ
う
に
説
明

し
て
い
る
姿
も
印
象
的
で

し
た
。

　

作
品
は
、の
ん
び
り
暮

ら
す
老
夫
婦
が
戦
争
に
巻

き
込
ま
れ
、放
射
能
に
む

し
ば
ま
れ
て
い
く
様
子
を

淡
々
と
描
い
た
も
の
で
す
。

柔
ら
か
な
絵
柄
と
日
常
生

活
が
一
瞬
で
破
壊
さ
れ
る

深
刻
な
内
容
と
の
対
比
が

ま
ん
が・波 

来
土

強
く
心
に
残
り
ま
し
た
。

　

上
映
後
に
は
「
放
射
能

は
見
え
な
い
怖
さ
」「
核

兵
器
は
絶
対
に
使
っ
て
は

い
け
な
い
」「
公
開
か
ら

37
年
経
っ
た
今
の
ほ
う
が
、

む
し
ろ
核
戦
争
の
危
機
が

迫
っ
て
い
て
恐
ろ
し
い
」

な
ど
、多
く
の
声
が
寄
せ

ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、会

場
に
は
「
折
り
鶴
コ
ー
ナ

ー
」
を
設
け
、親
子
で
初

め
て
折
る
家
族
や
久
し
ぶ

り
に
折
る
方
な
ど
が
、平

和
の
祈
り
を
込
め
て
鶴
を

折
り
続
け
ま
し
た
。
上
映

会
を
通
じ
て
、原
爆
の
悲

惨
さ
と
平
和
の
尊
さ
を
改

め
て
深
く
胸
に
刻
む
ひ
と

と
き
と
な
り
ま
し
た
。

（
専
務
理
事　

馬
場
雅
澄
）

患
者
の
一
番
近
く
で
笑
顔
を
伝
え
合
う
窓
口

遊
び
心
も
笑
顔
の
大
切
な
肥
や
し

西都保健生協だより 第646号（2）2025年9月17日



東村山
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私
た
ち
さ
い
と
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
清
瀬
事
業
所

は
、地
域
で
生
活
を
す
る
療
養

が
必
要
な
方
に
自
宅
へ
訪
問

し
て
看
護
を
提
供
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、同
法
人
内
に
あ
る

認
知
症
高
齢
者
の
方
が
生
活

す
る
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
虹
の

家
に
も
訪
問
を
し
て
い
ま
す
。

　

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
の
訪
問

で
は
、ホ
ー
ム
の
職
員
と
協
働

し
、入
居
者
様
が
日
々
健
康
に
、

そ
し
て
安
心
し
て
過
ご
せ
る

よ
う
看
護
を
提
供
し
て
い
ま

す
。

　

24
時
間
の
緊
急
対
応
体
制

や
療
養
相
談
、週
１
回
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
に
加
え
、今
年
か
ら

は
毎
月
ミ
ニ
学
習
会
の
開
催

を
開
始
し
ま
し
た
。
７
月
は

ス
キ
ン
ケ
ア
、８
月
は
転
倒
転

落
時
の
対
応
、９
月
は
急
変
時

の
対
応
に
つ
い
て
学
習
会
を

行
い
ま
し
た
。
ス
ラ
イ
ド
を

用
い
た
レ
ク
チ
ャ
ー
形
式
や
、

実
践
し
な
が
ら
の
マ
ン
ツ
ー

マ
ン
形
式
な
ど
テ
ー
マ
ご
と

に
形
式
を
変
え
、お
互
い
が
相

談
し
や
す
く
、よ
り
良
い
協
働

関
係
を
築
く
た
め
に
交
流
を

深
め
て
い
ま
す
。

　

10
月
は
口
腔
ケ
ア
の
学
習

会
を
行
い
ま
す
。
口
腔
ケ
ア

は
虫
歯
や
歯
周
病
の
予
防
だ

け
で
な
く
、口
の
中
が
清
潔
に

保
た
れ
る
こ
と
で
誤
嚥
性
肺

炎
の
予
防
や
味
覚
の
改
善
、食

事
の
楽
し
み
な
ど
生
活
の
質

を
向
上
さ
せ
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、心
身
と
も
に
自

立
し
健
康
的
に
活
躍
で
き
る

期
間
を
指
す
健
康
寿
命
の
３

本
柱
（
①
栄
養
＝
食
・
口
腔

機
能
②
運
動
③
社
会
参
加
）

の
１
つ
に
挙
げ
ら
れ
る
ほ
ど

重
要
な
ケ
ア
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

10
月
は
季
節
の
変
わ
り
目

で
気
温
の
変
動
が
大
き
く
、寒

暖
差
に
よ
る
自
律
神
経
の
乱

れ
や
血
行
不
良
、夏
の
疲
労
蓄

積
に
よ
る
体
の
だ
る
さ
、疲
れ

や
す
さ
、食
欲
の
低
下
な
ど

「
秋
バ
テ
」
と
言
わ
れ
る
症
状

が
現
れ
や
す
い
時
期
で
す
。

そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
慢

性
疲
労
や
免
疫
力
の
低
下
、精

神
的
な
不
調
に
つ
な
が
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

秋
バ
テ
対
策
に
は
体
と
心

の
両
面
か
ら
ケ
ア
し
て
あ
げ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ポ
イ

ン
ト
は
①
温
か
い
汁
物
な
ど

で
体
を
中
か
ら
温
め
る
②
散

歩
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
適

度
な
運
動
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

す
る
③
質
の
良
い
睡
眠
を
と

る
。
寝
る
前
の
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
に
は
要
注
意
で
す
！

　

今
日
か
ら
で
き
る
セ
ル
フ

ケ
ア
で
食
欲
の
秋
、ス
ポ
ー
ツ

の
秋
、読
書
の
秋
を
満
喫
し
ま

し
ょ
う
。

（
副
所
長　

鈴
木
晴
美
）

東京の夏は猛暑日の記録が更新され、9月・10月も暑い日が続くと予想さ
れています。夏の疲れの蓄積や湿度や気温の変動により夏バテとは少し
違った秋バテに注意が必要です。事業所で行っている学習会の一節をご
紹介します。

秋を満喫するために事業所
だより

Vol.42

事
業
所
連
携
で
学
習

お
口
と
秋
バ
テ
解
消

さいと訪問看護ステーション清瀬事業所

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
で
ミ
ニ
学
習
会
を

毎
月
開
催

上手に秋バテを解消しよう
❶温かい食事
冷たい飲食物は避け、体を温める食材を積極
的に摂取しましょう。毎日の食事にネギやかぼ
ちゃなど旬の食材を取り入れるのもおすすめで
す。発酵食品、温かいスープなども効果的です。 
❷適度な運動
ウォーキングや軽いストレッチを日常に取り入れ
ることで、血行を促進し、筋肉の緊張を和らげま
す。特に、朝や夕方の涼しい時間帯に行うと良い
でしょう。 
❸疲れをしっかりとる
湯船に浸かることでリラックス効果が得られ、
血行が良くなります。38～ 40℃のお湯に10～
20分程度浸かることが推奨されます。また睡
眠時間をたっぷり確保して質のいい睡眠になる
よう工夫することで、自律神経の乱れを改善し、
よりスムーズに正しい生活リズムへ整えやすくな
ります。 
❹ストレス管理
趣味やリラックスできる時間を確保することで、
精神的なストレスを軽減します。他人と比較せ
ず、自分のペースで生活することも大切です。 

（3）第646号 2025年9月17日一人は万人のために、万人は一人のために



　
行
動
・
心
理
症
状
は
人
や
状

況
に
よ
っ
て
大
き
く
異
な
り
ま

す
。
代
表
的
な
も
の
に
は
、落

ち
着
か
な
く
な
り
同
じ
こ
と
を

繰
り
返
す
（
不
安
や
焦
燥
感
）、

言
葉
で
攻
撃
し
た
り
人
に
危
害

を
与
え
た
り
す
る
（
攻
撃
性
）、

元
気
が
な
く
抑
う
つ
状
態
に
な

る
、実
際
に
起
き
て
い
な
い
こ

と
を
信
じ
て
人
を
疑
う
（
妄
想
）、

実
際
に
な
い
人
や
物
が
見
え
た

り
聞
こ
え
た
り
す
る
（
幻
覚
）

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
き
っ
か
け
と
し
て
、不
快
な

環
境
（
騒
音
や
不
快
な
刺
激
な

ど
）、身
体
的
苦
痛
（
痛
み
、発

熱
な
ど
）、心
理
的
不
安
（
孤
独

感
、焦
燥
感
な
ど
）
が
複
合
的

に
作
用
し
症
状
を
引
き
起
こ
す

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
症
状
が
出
た
と
き
に
は
、環

境
や
身
体
、心
の
面
で
負
担
が

か
か
っ
て
い
れ
ば
取
り
除
く
、

気
持
ち
を
変
え
ら
れ
る
よ
う
話

題
や
場
所
を
変
え
て
み
る
、安

全
を
確
保
し
て
見
守
る
な
ど

【
接
し
方
の
ポ
イ
ン
ト
】
を
心

が
け
な
が
ら
対
応
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　
寄
り
添
っ
て
対
応
し
て
い
る

の
に
、「
物
を
盗
っ
た
」
と
か
、

あ
ら
ぬ
濡
れ
衣
を
着
せ
ら
れ
る

認
知
症
は
、脳
の
神
経
の
病
気
で
、忘
れ
た
り
、わ
か
ら
な
く
な
る
な
ど
の
記
憶
障
害
が
特
徴
的
で
す
。
そ

の
症
状
に
よ
り
生
活
が
不
自
由
に
な
っ
た
り
、不
安
が
募
っ
た
り
す
る
こ
と
で
出
て
く
る
感
情
や
行
動
を

「
行
動
・
心
理
症
状
（
Ｂ
Ｐ
Ｓ
Ｄ
）」
と
言
い
ま
す
。
ご
本
人
も
介
護
さ
れ
る
方
も
お
互
い
理
解
で
き
ず
辛

い
思
い
を
さ
れ
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
対
応
の
仕
方
を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

健康サポート室より 認知症シリーズ Part

認知症に伴う行動・心理症状を理解しよう認知症に伴う行動・心理症状を理解しよう

6
認知症になっても
安心して暮らせる地域に！❻

症
状
の
出
る
き
っ
か
け

対
応
側
の
感
情
も
大
切
に

な
ど
納
得
の
い
か
な
い
こ
と
も

あ
る
と
思
い
ま
す
。
相
談
で
き

る
相
手
を
つ
く
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
か
か
り
つ
け
医
療
機
関

や
物
忘
れ
外
来
に
相
談
し
ま
し

ょ
う
。
認
知
症
診
断
も
、介
護

保
険
の
介
護
度
判
定
に
影
響
し

ま
す
。
家
の
こ
と
は
ご
家
族
が

で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

介
護
保
険
を
申
請
し
、相
談
窓

口
を
確
保
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

家
族
の
体
調
不
良
時
な
ど
に
も

対
応
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、無
理
に
優
し
く
対
応

す
る
の
で
は
な
く
、自
分
の
感

情
と
対
象
者
の
感
情
を
受
け
止

め
て
み
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

　
他
の
人
の
考
え
を
聞
く
こ
と

も
参
考
に
な
り
ま
す
。【
接
し

方
の
ポ
イ
ン
ト
】
を
基
本

に
話
し
合
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

　
認
知
症
に
な
っ

て
も
過
ご
せ
る
ま

ち
づ
く
り
に
も
つ

な
が
る
と
思
い
ま
す
。

監
修
：
清
瀬
診
療
所

穂
苅
万
李
子
脳
神
経
内
科
医

接し方のポイント

健康サポート室
保健師 髙江洲 智穂

〇失敗を責めない
・ 一方的に否定しない

〇笑顔でゆっくりと話す
・ 相手の目を見ながら話す
・ 目線の高さを一緒にする
・ 前から声をかける

〇短く簡潔な話し方をする
・ することを先に話す
・ 説明を長くしない

〇できることはご本人がする
・ 出来ることを奪わない
・ 社会的役割を持つ

〇一人で抱えない
・ 専門の医師に相談する
・ 介護保険を申請する
・ 離れる時間もつくる

行動・心理症状が出たときは…
環境の変化、身体的苦痛、心理的苦痛が

背景にないか確認してみる。
介護者は一人で抱えず、相談しましょう。

周
り
の
方
と
一
緒
に

考
え
て
み
ま
し
ょ
う

西都保健生協だより 第646号（4）2025年9月17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
今回のワンポイントは手を使っての頭の体操です。
シンプルですが、意外と難しくて楽しいです！！手を使って頭の体操

慣れてきたら
テンポを上げてね

ヨガ班
清瀬西支部

月1回ヨガをおこなっています。ヨガで身体も心もリ
ラックス、リフレッシュできるひとときです。

会場●清瀬生涯学習センター
日時●毎月 月1回 木曜日の午前中

※
今
月
号
の
答
え
は
７
ペ
ー
ジ
に
あ
り
ま
す
。

出題＆イラスト・МＩＳОＲＡ

ままちちががいいささががしし
２枚の絵には違いが7つあります。

探してみましょう！

あたまの体操

A

B

詳
細
は
清
瀬
西
支
部
ニ
ュ
ー
ス
に

毎
月
記
載
し
て
あ
り
ま
す
。

リズミカルに
繰り返す
リズミカルに
繰り返す

右手がグッド  左手がパー（手の平を下に）右手がグッド  左手がパー（手の平を下に） 左手がグッド  右手がパー（手の平を下に）左手がグッド  右手がパー（手の平を下に）

右手がグッド  左手がOK右手がグッド  左手がOK 左手がグッド  右手がOK左手がグッド  右手がOK

リズミカルに
繰り返す
リズミカルに
繰り返す

グッド 　 パ－体操（ちょっと簡単）グッド 　 パ－体操（ちょっと簡単）

グッド 　 OK体操（ちょっと難しい）グッド 　 OK体操（ちょっと難しい）

（5）第646号 2025年9月17日一人は万人のために、万人は一人のために



認知症があっても、
ともに過ごすために…

地域まるごと健康づくり
のお誘い

　

２
０
２
５
年
８
月
13
日
、清
瀬
市
生
涯
学

習
セ
ン
タ
ー
７
階
ア
ミ
ュ
ー
ホ
ー
ル
で
「
西

都
認
知
症
学
習
会
」
を
開
催
し
ま
し
た
。
友

人
や
ご
夫
婦
で
、介
護
中
の
ご
家
族
な
ど
、

幅
広
い
世
代
の
方
が
参
加
さ
れ
、認
知
症
へ

の
関
心
の
高
さ
が
伺
え
ま
し
た
。

　

講
演
で
は
、認
知
症
は
身
近
な
病
気
で
あ

る
こ
と
、認
知
症
の
診
断
基
準
や
チ
ェ
ッ
ク
、

外
来
受
診
の
様
子
、ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認

知
症
と
治
療
に
つ
い
て
説
明
さ
れ
ま
し
た
。

併
せ
て
認
知
症
の
方
や
ご
家
族
へ
の
サ
ポ
ー

ト
体
制
と
し
て
「
介
護
保
険
制
度
」「
成
年

後
見
人
制
度
」「
金
銭
ト
ラ
ブ
ル
」
に
つ
い

て
も
触
れ
ま
し
た
。
特
に
、介
護
保
険
の
利

用
に
つ
い
て
は
『
認
知
症
が
進
ま
な
い
た
め

の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
』
と

捉
え
て
、介
護
保
険
申
請
を
し
ま
し
ょ
う
と

紹
介
。
講
演
の
中
で
は
講
師
自
身
の
経
歴
や

出
身
地
、ご
自
身
の
経
験
か
ら
の
治
療
へ
の

考
え
方
な
ど
、わ
か
り
や
す
く
丁
寧
に
説
明

さ
れ
、「
認
知
症
に
つ
い
て
ス
ッ
と
理
解
で
き

た
」「
タ
イ
ム
リ
ー
な
話
で
勉
強
に
な
っ
た
」

「
生
協
に
専
門
の
先
生
が
い
る
こ
と
が
分

か
っ
て
安
心
し
た
」「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
以

外
の
話
も
聞
き
た
い
」
な
ど
の
感
想
が
あ
り

ま
し
た
。

　

猿
渡
健
康
運

動
指
導
士
の
脳

ト
レ
は
、い
つ

も
の
よ
う
に
大

爆
笑
！
も
う
少

し
や
り
た
か
っ

た
と
の
声
も
あ

る
く
ら
い
み
ん

な
が
笑
顔
で
楽

し
む
こ
と
が
で

き
ま
し
た
！

　

清
瀬
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
よ
り
、

き
よ
せ
オ
レ
ン
ジ
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
の
説
明
を

い
た
だ
き
相
談
窓
口
を
紹
介
。
清
瀬
市
以
外

の
方
向
け
に
は
、他
４
市
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

を
お
渡
し
ま
し
た
。

　

ケ
ア
プ
ラ
ン
セ
ン
タ
ー
き
ず
な
よ
り
、ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
役
割
と
、ケ
ア
プ
ラ
ン
作

成
時
に
は
利
用
者
に
寄
り
添
っ
た
対
応
を
し

て
い
る
こ
と
を
説
明
し
ま
し
た
。
学
習
会
の

あ
と
に
は
介
護
相
談
会
も
開
催
し
ま
し
た
。

　

ま
と
め
と
し
て
、認
知
症
に
な
っ
て
も
、

住
み
慣
れ
た
地
域
で
誰
も
が
安
心
し
て
過
ご

せ
る
た
め
に
も
、西
都
保
健
生
協
の
活
動
を

活
用
し
社
会
参
加
す
る
こ
と
、地
域
に
認
知

症
に
な
っ
て
も
参
加
で
き
る
仲
間
と
場
所
を

用
意
し
よ
う
、と
い
う
こ
と
を
確
認
し
、閉

会
と
な
り
ま
し
た
。

　

今
後
、地
域
で
の
学
習
会
も
開
催
し
、つ

な
が
り
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
！
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地域まるごと
健康づくりの
実践

本誌きずなに執筆中！穂苅先生

自
分
の
た
め
、家
族
の
た
め
に
学
ぶ

今
か
ら
知
っ
て
お
く
相
談
窓
口

脳
ト
レ
で

脳
の
活
性
化

認知症への関心が高いことがわかります

ケアプランセンター きずな所長
横山介護支援専門員

●西都健康チャレンジ2025
11月より健康チャレンジ期間とな
ります！折込のチラシで申し込み
ましょう♪
●健康づくり委員募集中！
各地域で活動しています。いろ
いろな学習会にも参加できます。
事務局までご連絡ください。
（☎042-493-6129）

清瀬市地域包括支援センター
の乗光介護支援専門員

認知症
学習会
を開催

西都保健生協だより 第646号（6）2025年9月17日



組合員のひろば組合員のひろば

支　部

    

組合員
総　数

8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

8月の
加入者

一　　中
二　　中
三　　花
四　　中
五　　中
上 水 中
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     

 0 548  0 0 7,826,000
 0 257  0 0 5,965,000
 0 416  0 0 21,805,000
 0 192  0 0 6,685,000
 0 178  0 0 4,285,000
 0 116  0 0 11,815,000
 0 453  1 5,000 9,470,000
 0 769  0 0 38,933,500
 0   26 212,500 
 3 1,962  23 424,000 83,987,000
 1 1,154  12 116,000 67,541,000
 2 863  13 130,000 33,879,000
 0 287  2 10,000 7,571,000
 1 668  2 10,000 18,925,500
 0 286  0 0 12,921,000
 0 542  1 5,000 21,932,500
 0 1,186  9 103,000 25,162,500
 0 856  1 5,000 20,517,500
 0 1,034  9 70,000 23,205,000
 0 988  4 25,000 31,261,000
 7 12,755  103 1,115,500 453,687,500

※
５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　

❶
右
の
雲
の
形
、左
の
ウ
サ
ギ
の
❷
は
ち
ま
き
、❸
足
、❹
右
の
ウ
サ
ギ
の
耳
、❺
杵
に
つ
い
た
餅
、❻
花
瓶
の
模
様
、❼
銀
杏
の
葉
、で
し
た
。

小
金
井
公
園
で
楽
し
む

健
康
ウ
ォ
ー
ク
交
流
集
会

10月18日
開催予定

　

西
都
保
健
生
協
で
は
、国

民
平
和
大
行
進
や
原
水
爆

禁
止
世
界
大
会
へ
の
現
地

及
び
リ
モ
ー
ト
で
の
参
加

の
ほ
か
、「
風
が
吹
く
と
き
」

の
映
画
会
（
２
面
参
照
）

な
ど
被
ば
く
80
年
に
因
ん

だ
企
画
を
独
自
に
開
催
し

て
い
ま
す
。

　

８
月
23
日
に
は
西
東
京

の
パ
ー
ク
ヒ
ル
ズ
南
集
会

場
で
「
原
爆
と
人
間
」
パ

ネ
ル
展
を
は
だ
し
の
ゲ
ン

の
鑑
賞
を
交
え
て
開
催
し

ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、10
月
13
日

（
祝
）
に
第
五
福
竜
丸
展
示

館
見
学
会
（
現
地
集
合
）

や
日
帰
り
バ
ス
ツ
ア
ー「
無

言
館
」
見
学
（
10
月
１
日
）

な
ど
を
企
画
中
で
す
。
事

務
局
（
０
４
２―

４
９
３

―

６
１
２
９
）
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

昨
年
11
月
16
日
に
組
合

員
と
職
員
１
０
８
名
が
多

摩
湖
の
ほ
と
り
狭
山
公
園

に
大
集
合
し
て
秋
の
一
日

を
満
喫
し
て
楽
し
ん
だ
、健

康
ウ
ォ
ー
ク
交
流
集
会
を

今
年
は
す
こ
し
時
期
を
早

め
て
10
月
18
日
に
小
金
井

公
園
で
行
う
こ
と
を
決
定

し
ま
し
た
。

　

今
年
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

の
指
導
と
楽
し
い
ゲ
ー
ム

や
踊
り
と
歌
な
ど
を
歌
い

た
く
さ
ん
の
参
加
者
と
一

緒
に
交
流
を
楽
し
み
ま
す
。

く
わ
し
く

は
今
月
号

の
き
ず
な

に
折
込
ん

で
い
る
チ

ラ
シ
を
ご

参
照
く
だ

さ
い
。

忘
れ
て
は
い
け
な
い
記
憶

―

被
ば
く
80
年
企
画
続
々

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

第
57
期 

第
３
回
定
例
理
事
会

日
時
・
８
月
27
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
。

１ 

経
営
活
動
報
告

７
月
の
経
常
利
益
は
32
万
の
黒
字
、

予
算
差
56
万
円
超
過
、前
年
差
４
６

８
万
円
の
改
善
と
な
り
ま
し
た
。
４

か
月
累
計
で
は
経
常
利
益
は
８
９
９

万
の
赤
字
、予
算
差
２
２
４
万
円
未

達
、前
年
差
３
３
７
万
円
の
赤
字
幅

拡
大
と
な
り
ま
し
た
。
40
度
近
い
猛

暑
の
な
か
で
外
来
や
健
診
が
減
少
し

ま
し
た
が
、新
規
患
者
受
け
入
れ
を

順
調
に
伸
ば
し
た
在
宅
診
療
や
予
防

接
種
の
増
加
に
よ
り
医
業
収
益
が
予

算
・
前
年
を
超
過
、介
護
収
益
は
予

算
割
れ
な
が
ら
前
年
を
超
過
し
ま
し

た
。

２ 

人
事
申
請

管
理
者
任
免
の
承
認

み
そ
の
歯
科　

大
橋
陽
子
事
務
主
任

を
９
月
１
日
付
で
事
務
次
長
任
命

３ 

償
却
資
産
購
入

西
東
京
生
協
歯
科　

往
診
用
自
動
車

の
買
換
え
／
み
そ
の
歯
科
ポ
ー
タ
ブ

ル
ユ
ニ
ッ
ト
、口
腔
細
菌
カ
ウ
ン

タ
ー
、口
腔
機
能
モ
ニ
タ
ー
購
入
に

つ
い
て
全
会
一
致
で
承
認
し
ま
し
た
。

４ 

専
門
委
員
会
の
役
割
拡
大

き
ず
な
編
集
委
員
会
を
広
報
委
員
会

と
し
て
任
務
を
拡
大
し
設
置
す
る
こ

と
を
承
認
し
ま
し
た
。

指
で
書
い
て
い
ま
す
。色
が
き
れ
い
で
個
人
的
に
も
気
に

入
っ
て
い
る
作
品
で
す
。

ぶ
ど
う

東
久
留
米
市 

山
本 

み
よ
子
さ
ん

昨
年
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
指
導
よ
り
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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）●

定（訪問）

大沼（内・呼）（2：20～ 6：00）

定（内） 定（内）
三谷（糖）●

定（内）
小野田（内）●
竹中（内・呼・1・3・4・5）
定（訪問）

小野田（内1）●
定（内）

定（内）・小野田（訪問）
谷口（糖2・4）●

井上（内・呼）・定（内）
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。
●第二火曜日午後も健診外来実施します。
●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）
●各種予防接種行っています。予めご相談ください。
●各種健診に対応しています。予約制です。
●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

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）★
内視鏡検査

穂苅（内・神内）★
古内（内・呼）
訪問診療

大亀（内）
（17：30 ～ 19：00）

大亀（内）
（17:30～19:30）

伊藤（内1・3）・勝矢（内・消４）
根本（内1・3）・内科医（2）
（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）

大亀（内）・桑木（循）
訪問診療

穂苅（内・神内）★
伊藤（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。
●特定・高齢者健診は火・木・土曜でご予約ください。

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）

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1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・飯村（月3回）
吉川（2・4）
[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

小石
[訪問]飯村・砂川

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・原田・久保
松田（2・4・5）
［訪問］星野

松田・原田・高橋
久保
［訪問］星野

12:30～3:30
高橋・久保・松田
［訪問］中野・原田

中野・松田

久保・松田

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

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

原田・高橋・会沢（2・4）
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・5）

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

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）※月1回原田

●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
●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.042-496-7720／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

井上（内） 鈴木（神経内科）
訪問診療

井上（内）
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

井上（内）
訪問診療

井上（内）
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646号（8）2025年9月17日


