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No.649 2025年12月号

15
年
間
務
め
た
回
復
期
病
棟
の
経
験
か
ら
、実
際
の
生
活
の
場
面
で
そ
の
人
ら
し
い
生
活

の
支
援
を
し
た
い
と
の
思
い
が
募
り
、ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
し
て
か
る
が
も
居
宅
介
護
支

援
事
業
所
に
配
属
さ
れ
ま
し
た
。
地
域
の
中
で
の
活
動
に
携
わ
る
こ
と
か
ら
ニ
ー
ズ
を
掴

み
支
援
へ
と
結
び
付
け
て
い
き
た
い
。
そ
れ
が
私
の
福
祉
宣
言
で
す
。

2
面
に
続
く

　

２
０
２
５
年
４
月
に
か

る
が
も
居
宅
介
護
支
援
事

業
所
に
入
職
し
ま
し
た
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
渡
邉
光

紀
で
す
。

　

日
々
学
ぶ
こ
と
は
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
指
導

者
や
先
輩
方
、
行
政
で
あ

る
東
村
山
市
、
介
護
サ
ー

ビ
ス
事
業
所
、
利
用
者
様
、

そ
し
て
利
用
者
様
の
ご
家

族
な
ど
、
様
々
な
方
々
に

支
え
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
あ
ら
た
め
て
一
人
で

は
何
も
で
き
な
い
と
思
う

反
面
、
東
村
山
市
の
方
々

の
あ
た
た
か
さ
に
触
れ
て

こ
の
仕
事
の
大
切
さ
を
感

じ
て
い
ま
す
。

　

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
利

用
者
様
と
、
ど
の
職
種
よ

り
も
時
間
を
使
い
「
話
が

で
き
る
」
の
が
一
番
の
特

徴
だ
と
思
い
ま
す
。
様
々

な
方
々
の
お
話
を
聞
き
、

自
分
と
は
全
く
異
な
る
人

生
観
・
価
値
観
に
触
れ
て
、

そ
の
人
の
生
活
を
一
緒
に

考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

利
用
者
様
や
ご
家
族
が
ど

の
よ
う
な
人
生
を
送
っ
て

き
た
の
か
、
こ
れ
か
ら
ど

の
よ
う
な
人
生
を
送
り
た

い
の
か
を
聞
く
こ
と
が
で

き
ま
す
。

東
村
山
の
方
々
の

あ
た
た
か
さ
に
触
れ
て

思
い
を
十
分
に
聞
け
る

そ
れ
が
特
権

地
域
で
暮
ら
す
を
支
え
る 

● 

か
る
が
も
居
宅
介
護
支
援
事
業
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

「
家
族
と
一
緒
に
美
味
し

い
物
を
食
べ
に
行
き
た

い
」
「
最
期
ま
で
自
宅
で

過
ご
し
た
い
」
「
外
を
一

人
で
歩
け
る
よ
う
に
な
り

た
い
」
。
こ
の
よ
う
な

様
々
な
目
標
・
希
望
を
聞

き
、
そ
の
人
ら
し
い
人
生

を
送
れ
る
よ
う
に
お
手
伝

い
で
き
る
の
は
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
な
ら
で
は
の
役
得

だ
と
思
い
ま
す
。

　

生
活
の
補
助
具
や
改
装
、

ヘ
ル
パ
ー
に
よ
る
ケ
ア
な

ど
様
々
な
介
護
保
険
の

サ
ー
ビ
ス
が
あ
り
ま
す
が

そ
れ
ら
を
導
入
す
る
こ
と

だ
け
が
私
た
ち
の
仕
事
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

い
つ
も
明
る
い
相
談
員
、か
る
が
も
の
み
な
さ
ん
。
右
手
前
が
渡
邉
光
紀
さ
ん

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

だ
か
ら
で
き
る
こ
と

（1）第649号 2025年12月17日一人は万人のために、万人は一人のために



　

た
と
え
ば
掃
除
な
ど
、

利
用
者
様
が
で
き
る
こ
と

は
ご
自
身
で
行
い
、
ご
本

人
の
役
割
と
し
て
ケ
ア
プ

ラ
ン
に
記
載
す
る
の
も
大

切
な
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン

ト
で
す
。
ケ
ア
プ
ラ
ン
を

通
し
て
自
立
か
ら
自
律
が

で
き
る
よ
う
、
利
用
者
様

ご
本
人
が
、
こ
う
な
り
た

い
、
こ
ん
な
生
活
を
送
り

た
い
と
い
う
想
い
を
大
切

に
支
援
を
行
っ
て
参
り
た

い
と
思
い
ま
す
。

　

ケ
ア
プ
ラ
ン
の
作
成
だ

け
で
な
く
、
地
域
活
動
の

一
環
と
し
て
近
隣
の
ス
ー

パ
ー
の
一
角
を
お
借
り
し

て
、
無
料
の
介
護
相
談
会

に
参
加
す
る
機
会
も
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。
「
介
護

保
険
を
使
い
た
い
が
、
介

護
保
険
の
申
請
は
ど
う

や
っ
て
す
る
の
か
」
「
家

族
が
好
き
嫌
い
が
あ
っ
て

な
か
な
か
ご
飯
を
食
べ
て

く
れ
な
い
」
「
こ
ん
な
私

で
も
介
護
保
険
の
申
請
が

で
き
る
の
か
」
な
ど
様
々

な
相
談
や
困
り
ご
と
が
あ

り
、
買
い
物
の
帰
り
に
雑

談
を
さ
れ
て
帰
ら
れ
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
地
域
に
根
ざ

し
た
活
動
を
通
し
て
、
住

み
慣
れ
た
自
宅
、
地
域
で

生
活
が
で
き
る
よ
う
微
力

で
は
あ
り
ま
す
が
尽
力
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

様
々
な
サ
ー
ビ
ス
事
業

所
、
職
種
を
繋
ぐ
の
が
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
役
割
で

も
あ
る
た
め
、
と
て
も
責

任
を
感
じ
る
職
種
で
は
あ

り
ま
す
が
、
自
分
が
考
え

た
ケ
ア
プ
ラ
ン
が
利
用
者

様
の
生
活
の
安
定
や
、
健

康
状
態
の
安
定
に
繋
が
っ

た
と
感
じ
た
時
は
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
に
な
れ
て
「
良

か
っ
た
」
と
思
え
る
と
同

時
に
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

と
し
て
の
や
り
が
い
も
感

じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
家
族
の
介
護
を
今
後
ど

う
し
て
い
っ
た
ら
い
い
の

だ
ろ
う
」
と
不
安
に
な
り

悩
ん
で
し
ま
っ
た
と
き
、

「
と
り
あ
え
ず
渡
邉
に
相

談
し
て
み
よ
う
」
と
思
っ

て
も
ら
え
る
よ
う
な
身
近

な
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
な

り
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
渡
邊　

光
紀
）

1面の続き1面の続き地
域
に
根
差
し
た
活
動

相
談
し
て
み
よ
う
と

思
っ
て
も
ら
え
る
人
に

高
齢
者
が
生
き
が
い
を
持
つ
こ
と
は
若
者
の
希
望

日
本
高
齢
者
大
会
in
さ
い
た
ま 

ゆ
た
か
さ
と
は
何
か

地
域
で
暮
ら
す
を
支
え
る

●
か
る
が
も
居
宅
介
護

　
支
援
事
業
所

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

で
生
活
の
質
の
向
上
へ

　

今
年
の
記
念
講
演
は
、

元
立
教
大
学
教
授
の
芝
田

英
昭
先
生
に
よ
る
「
戦
後

八
〇
年
の
社
会
保
障
制
度

を
め
ぐ
る
あ
ゆ
み
と
教

訓
」
。

　

第
二
次
大
戦
直
後
か
ら

今
日
ま
で
の
社
会
保
障
制

度
の
変
遷
を
た
ど
る
内
容

で
し
た
。

　

社
会
保
障
は
、
敗
戦
後

の
日
本
国

憲
法
の
理

念
と
初
期

ア
メ
リ
カ

占
領
軍
の

民
主
化
政

策
に
大
き

な
影
響
を

受
け
て
成

立
し
ま
し

た
が
、
憲

法
二
五
条
一

項
の「
国
民

は
、健
康
で

文
化
的
な

最
低
限
度

の
生
活
を

営
む
権
利

を
有
す

る
」と
の
文
言
は
Ｇ
Ｈ
Ｑ
の

草
案
に
は
な
く
、
国
会
審

議
に
よ
り
成
立
し
た
こ
と

に
国
民
は
誇
り
を
持
っ
て

ほ
し
い
。ア
メ
リ
カ
か
ら
の

押
し
付
け
と
い
う
見
解
は

事
実
と
異
な
り
ま
す
。

　
一
九
四
八
年
総
理
大
臣

直
轄
の
「
社
会
保
障
制
度

審
議
会
」
が
設

置
さ
れ
、日
本
の

社
会
保
障
制
度

の
発
展
に
大
き

く
寄
与
し
、一
九

五
〇
年
に
は

（
新
）
生
活
保
護

法
が
制
定
さ
れ

ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
幾
星

霜
、安
部
政
権
下
の
二
〇
一

三
年
に
は
生
活
扶
助
基
準

の
引
き
下
げ
断
行
や
介
護

保
険
に
つ
い
て
も
要
支
援

は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
非

専
門
家
に
任
せ
る
方
向
が

鮮
明
に
な
り
「
全
世
代
型

社
会
保
障
検
討
会
議
」
設

置
は
、政
権
が
国
民
に「
自

助
」
を
強
い
る
状
態
に
な

り
ま
し
た
。

　

今
日
の
防
衛
省
の
２
０

ま
ん
が・波 

来
土

２
６
年
度
概
算
要
求
は
８

兆
８
４
５
６
億
円
と
過
去

最
高
を
更
新
し
ま
す
。
こ

れ
で
は
今
後
日
本
は
人
を

生
か
す
「
社
会
保
障
」
は

ま
す
ま
す
カ
ッ
ト
さ
れ
る

で
し
ょ
う
。
人
を
殺
す
軍

事
費
の
増
額
を
目
指
す
の

か
、
平
和
憲
法
を
活
か
し

積
極
的
な
対
話

外
交
を
通
じ
戦

争
を
し
な
い
国

を
め
ざ
し
「
社

会
保
障
強
国
」

に
な
る
の
か
岐

路
に
あ
り
ま
す
。

　

全
世
代
型
社

会
保
障
路
線
は
「
世
代
間

対
立
」
を
煽
り
社
会
を
崩

壊
さ
せ
か
ね
ま
せ
ん
。
高

齢
者
が
生
き
甲
斐
を
持
っ

て
暮
ら
せ
る
社
会
は
、
若

い
世
代
に
と
っ
て
も
「
将

来
の
自
分
」
に
希
望
が
も

て
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

そ
う
い
う
方
向
で
頑
張
ろ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
と
、

先
生
は
参
加
者
を
励
ま
さ

れ
ま
し
た
。
（
清
瀬
西
支

部 

今
井
孝
子
）

自転車で訪問や電話で聞き取り、
利用者さんとのお話が何より大切。

西都保健生協だより 第649号（2）2025年12月17日
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免
疫
力
と
は
私
た
ち
の
体

が
病
気
や
ウ
イ
ル
ス
に
立
ち

向
か
う
力
の
こ
と
で
す
。
健

康
な
体
を
保
つ
た
め
に
は
、免

疫
力
を
高
め
る
こ
と
が
大
切

で
、日
々
の
生
活
で
で
き
る
工

夫
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、バ
ラ
ン
ス
の
取

れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
。
冬

が
旬
の
野
菜
や
果
物
に
は
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
ニ
ン
ジ
ン

や
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
に
は
免
疫

力
維
持
に
役
立
つ
抗
酸
化
物

質
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は
免
疫

細
胞
を
つ
く
る
の
に
必
要
な

栄
養
素
で
魚
や
豆
類
か
ら
た

く
さ
ん
摂
れ
ま
す
。
中
で
も

ブ
リ
や
サ
ケ
に
は
タ
ン
パ
ク

質
や
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
オ

メ
ガ
３
脂
肪
酸
は
抗
酸
化
物

質
を
含
ん
で
い
る
た
め
、免
疫

を
強
く
す
る
力
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、質
の
良
い
睡
眠
と

適
度
な
運
動
も
免
疫
力
を
高

め
る
た
め
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

毎
日
の
生
活
の
中
で
こ
れ
ら

を
意
識
す
る
だ
け
で
、免
疫
力

は
少
し
ず
つ
強
化
さ
れ
て
い

き
ま
す
。

　

ワ
ク
チ
ン
も
免
疫
力
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
特
別
な
手
段
の

一
つ
で
す
。
今
年
か
ら
定
期

接
種
が
始
ま
っ
た
シ
ン
グ

リ
ッ
ク
ス
に
ス
ポ
ッ
ト
ラ
イ

ト
を
当
て
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

シ
ン
グ
リ
ッ
ク
ス
は
、帯
状

疱
疹
（
た
い
じ
ょ
う
ほ
う
し

ん
）
と
い
う
病
気
を
予
防
す

る
た
め
の
ワ
ク
チ
ン
で
す
。

帯
状
疱
疹
は
、か
つ
て
水
痘

（
水
ぼ
う
そ
う
）
に
罹
っ
た
こ

と
が
あ
る
人
が
、年
齢
を
重
ね

て
免
疫
力
が
低
下
す
る
と
ウ

イ
ル
ス
が
再
活
性
化
し
て
皮

膚
に
痛
み
を
伴
う
発
疹
が
発

生
す
る
病
気
で
す
。
症
状
が

出
る
と
、強
い
痛
み
や
か
ゆ
み

を
伴
い
、回
復
後
も
神
経
痛
が

長
引
く
こ
と
が
あ
る
た
め
、予

防
が
大
切
で
す
。

シ
ン
グ
リ
ッ
ク
ス
は
免
疫
力

が
低
下
し
が
ち
な
50
歳
以
上

の
人
に
お
勧
め
し
て
い
ま
す
。

ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
こ
と

で
、帯
状
疱
疹
の
発
症
を
約

90
％
も
減
ら
す
こ
と
が
で
き

る
と
言
わ
れ
て
お
り
、非
常
に

高
い
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

　

免
疫
力
を
高
め
る
方
法
と

し
て
、普
段
の
生
活
習
慣
の
見

直
し
は
大
事
で
す
が
、シ
ン
グ

リ
ッ
ク
ス
の
よ
う
な
ワ
ク
チ

ン
を
上
手
に
活
用
す
る
こ
と

で
、罹
患
し
た
苦
痛
や
後
遺
症

な
ど
の
対
策
と
な
り
、日
常
の

生
活
と
健
康
を
守
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
年
齢
を
重

ね
る
ご
と
に
免
疫
力
が
弱
ま

る
傾
向
が
あ
る
た
め
、予
防
接

種
は
と
て
も
有
効
な
手
段
に

な
り
ま
す
。

　

高
齢
に
な
っ
て
も
元
気
で

過
ご
す
た
め
に
は
、免
疫
力
を

し
っ
か
り
と
サ
ポ
ー
ト
す
る

こ
と
が
必
要
で
す
。

　

各
地
域
の
診
療
所
に
ご
相

談
の
上
、接
種
を
検
討
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

（
看
護
主
任　

石
川　

亜
祐

実
）

日に日に寒さが厳しくなってきました。季節の変わり目は免疫力が低下し
はじめる時期です。旬の食材でバランスの良い食事や十分な睡眠など生
活習慣を整えることはもちろんですが、免疫力をサポートするワクチン接
種も検討してみてはいかがでしょうか？

シングリックス事業所
だより

Vol.45

富士見通り診療所免疫力アップと

帯
状
疱
疹
を
例
に

ま
ず
は
食
生
活
か
ら

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に

帯状疱疹の発症を約90％抑制する効果が期待できる
ワクチン「シングリックス」

（3）第649号 2025年12月17日一人は万人のために、万人は一人のために



　

み
な
さ
ん
が
楽
し
め
る
こ
と

は
何
で
す
か
？
読
書
、裁
縫
、旅

行
、カ
ラ
オ
ケ
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
る
と
思
い
ま

す
。「
無
理
を
せ
ず
、楽
し
ん
で

続
け
ら
れ
る
も
の
」
を
続
け
ま

し
ょ
う
。
無
趣
味
な
人
、何
を

し
た
ら
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
人

は
、次
の
こ
と
を
や
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

❶
音
読

　

音
読
は
、目
・
耳
・
口
を
活

用
し
ま
す
。
視
覚
と
聴
覚
で
脳

に
た
く
さ
ん
刺
激
が
入
り
ま
す
。

ま
た
、声
を
出
す
こ
と
で
口
周

り
や
肺
が
刺
激
さ
れ
フ
レ
イ
ル

予
防
に
も
な
り
、血
液
の
循
環

を
よ
く
す
る
こ
と
で
頭
を
活
性

化
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

❷
体
操
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

　

５
ペ
ー
ジ
に
あ
る
体
操
は
、

か
ら
だ
の
機
能
を
高
め
る
だ
け

で
な
く
、複
数
の
こ
と
を
同
時

に
行
う
こ
と
で
、認
知
機
能
低

下
を
抑
制
す
る
効
果
が
高
ま
り

ま
す
。
間
違
え
て
も
や
ろ
う
と

思
う
気
持
ち
が
大
切
で
す
。

先
月
は
、認
知
症
予
防
と
し
て
生
活
習
慣
か
ら
認
知
症
を
予
防
す
る
ポ
イ
ン
ト
を
７
つ
挙
げ
て
み
ま
し
た
。

ど
の
よ
う
な
内
容
だ
っ
た
か
覚
え
て
い
ま
す
か
？ 

❶
運
動 

❷
食
事 

❸
睡
眠 

❹
頭
を
守
る 

❺
チ
ャ
レ
ン

ジ
精
神 

❻
社
会
交
流 

❼
ス
ト
レ
ス
や
不
安
へ
の
対
処
で
し
た
。
み
な
さ
ん
は
１
つ
で
も
実
行
す
る
こ
と
は

で
き
て
い
ま
す
か
？
今
回
は
、脳
を
活
性
化
さ
せ
る
積
極
的
な
予
防
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

健康サポート室より 認知症シリーズ Part

積極的に！笑顔で、認知症予防積極的に！笑顔で、認知症予防

9
認知症になっても
安心して暮らせる地域に！❾

楽
し
み
な
が
ら
、で
き
る

こ
と
を
始
め
ま
し
ょ
う

機
関
紙
き
ず
な
を

活
用
し
て…

❸
あ
た
ま
の
体
操

　

同
じ
く
５
ペ
ー
ジ
目
に
あ
る

「
ま
ち
が
い
さ
が
し
」
を
す
る

時
に
、７
つ
の
ま
ち
が
い
を
覚

え
て
お
い
て
答
え
を
見
る
な
ど
、

短
期
記
憶
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

❹
み
ん
な
の
班
会
に
参
加

　
「
み
ん
な
の
班
会
紹
介
」
で
は
、

各
地
域
で
開
催
し
て
い
る
班
会

を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。『
社

会
参
加
』
は
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
を
図
る
と
い
う
効
果

的
な
認
知
症
予
防
で
す
。
さ
ら

に
、「
予
定
を
立
て
る
」「
参
加

の
連
絡
を
す
る
」「
会
場
ま
で

の
道
の
り
を
考
え
る
」「
何
時

に
出
発
す
る
か
」
な
ど
考
え
る

こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
、頭
を

フ
ル
回
転
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

❶
回
想
法

　

過
去
を
語
る
こ
と
で
、懐
か

し
さ
や
楽
し
さ
な
ど
の
感
情
を

刺
激
し
て
、意
欲
を
高
め
た
り

不
安
を
解
消
す
る
。

❷
リ
ア
リ
テ
ィ
・
オ
リ
エ
ン
テ

ー
シ
ョ
ン
法

　

今
い
る
場
所
や
日
時
に
つ
い

て
の
質
問
を
く
り
か
え
し
な
が

ら
、場
所
や
時
間
へ
の
認
知
力

を
高
め
る
。

❸
メ
モ
リ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

単
語
を
思
い
出
し
た
り
、文

章
を
音
読
し
て
内
容
を
覚
え
、

記
憶
力
を
刺
激
す
る
。

❹
芸
術
療
法

　

絵
を
描
い
た
り
音
楽
を
聴
い

た
り
歌
っ
た
り
す
る
こ
と
で
脳

を
活
性
化
し
、心
を
安
定
さ
せ

る
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
り
ま

す
が
、嫌
な
こ
と
を
繰
り
返
す

よ
り
も
、で
き
て
楽
し
い
こ
と
、

外
に
出
て
刺
激
を
受
け
る
こ
と

が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
笑
顔

に
な
れ
る
こ
と
を
継
続
し
ま
し

ょ
う
！

ほ
か
に
も…

清瀬診療所
保健師 髙江洲 智穂

趣味
を続ける

音読をする

手立
てを考える

参加
するための

指の
体操など

歌を
歌いながら♪

解
い
て

記
憶

西都保健生協だより 第649号（4）2025年12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
グー・チョキ・パーを使った脳トレ体操です！
動きにメリハリをつけながら楽しくやってみてください！開いて閉じて頭の体操

できないくらいが
ちょうどいい！

自彊術班
四中支部（小平）

今年度になって新しい人が増え、欠席する人がいな
いので毎回１０人ほどでやっています。自彊術は自分
の手、足を使って全身を揉みほぐします。血流が良く
なり、体も心も軽くなります。毎回講師の指導を受
けてやっています。 

会場●小平市津田公民館
日時●毎月第１・３木曜日１５時～１６時

※
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
クリスマスの楽しみプレゼント交換

２つの絵の違いは7つ、探してくださいね。

あたまの体操

A

B

1 2

じ　 きょう　じゅつ

❶肘の曲げ伸ばしをしながら
　前がグー、後ろがパー

❷リズミカルに❶❷を交互に
　切り替えて行いましょう

前がグー＋後ろがパー（ベースの動き）前がグー＋後ろがパー（ベースの動き）

交互に交互に

できるようになったら
前がチョキ+後ろがパー
できるようになったら
前がチョキ+後ろがパー

さらにできるようなら
前がチョキ+後ろがキツネ
さらにできるようなら
前がチョキ+後ろがキツネ

バリエーションを変えて
ちょっと難しいのに挑戦！

（5）第649号 2025年12月17日一人は万人のために、万人は一人のために



組合員のひろば組合員のひろば

支　部

    

組合員
総　数

11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

11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     

 0 543  6 28,000 7,420,000
 1 259  2 101,000 6,058,000
 3 419  4 8,000 21,555,000
 1 196  3 21,000 6,733,000
 1 178  2 7,000 4,283,000
 1 117  1 5,000 11,816,000
 1 448  5 40,000 9,230,000
 0 781  0 0 40,041,500
 20   43 252,000 
 12 1,981  38 290,000 84,813,000
 22 1,184  41 671,500 68,145,000
 18 888  34 219,000 34,139,000
 6 291  7 24,000 7,596,000
 10 690  13 34,000 19,001,500
 6 294  9 37,000 12,960,000
 3 549  12 62,000 22,032,500
 2 1,197  11 110,000 25,167,500
 3 866  6 27,000 20,544,500
 8 1,041  24 720,000 24,488,000
 0 995  4 25,000 29,501,000
 118 12,917  265 2,681,500 455,524,500

理事会
だより

57
期
第
６
回
定
例
理
事
会

日
時
・
11
月
26
日
（
水
）

10
月
の
経
営
活
動
報
告

　

10
月
の
経
常
利
益
１
８
０
８
万
円

の
黒
字
、予
算
差
２
６
４
万
円
超
過
、

前
年
よ
り
２
８
５
万
円
増
収
で
し
た
。

７
か
月
の
累
計
で
は
７
１
４
万
円
と

今
年
度
初
め
て
の
黒
字
と
な
り
、予

算
に
３
１
６
万
円
、前
年
度
に
対
し
て

も
１
０
１
６
万
円
の
増
益
と
な
り
ま

し
た
。
特
定
健
診
・
予
防
接
種
で
予

算
超
過
し
、在
宅
部
門
も
引
き
続
き

新
規
受
け
入
れ
を
伸
ば
し
て
い
ま
す
。

今
年
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
が

早
く
発
熱
外
来
の
患
者
数
と
ワ
ク
チ

ン
接
種
者
な
ど
、医
科
の
収
益
の
伸

び
が
事
業
収
益
増
に
寄
与
し
ま
し
た
。

３
月
ま
で
現
行
の
健
康
保
険
証
が
利

用
で
き
ま
す
。
捨
て
な
い
で
！

　

厚
労
省
の
通
達
に
よ
り
事
実
上
、

す
べ
て
の
健
康
保
険
証
の
有
効
期
限

が
26
年
３
月
末
ま
で
延
期
さ
れ
た
こ

と
に
な
り
ま
す
。
厚
労
省
は
周
知
せ

ず
、聞
か
れ
た
ら
答
え
る
と
い
う
姿

勢
で
す
。
多
く
の
人
に
伝
わ
る
よ
う

お
声
か
け
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　

О
Ｔ
Ｃ
類
似
薬
の
保
険
外
し
は
患

者
団
体
を
は
じ
め
世
論
の
反
発
に
よ

り
適
用
継
続
の
見
通
し
で
す
。
た
だ

し
上
乗
せ
も
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。

介
護
報
酬
は
次
年
度
に
追
加
の
改
定

が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。
医
療
介
護

に
厳
し
い
現
状
で
す
が
、大
き
な
声
に

よ
り
前
進
を
勝
ち
取
り
ま
し
ょ
う
。

「
タ
ダ
ち
ゃ
ん（
弟
・
正
）の
絵
を
飾
ろ
う
よ
」と
あ
る
方
に

肩
を
押
さ
れ
み
そ
の
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に
展
示
す
る
機
会
を

得
ま
し
た
。 彼
が
他
界
し
た
あ
と
、思
い
も
よ
ら
ぬ
出
来

事
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

油
絵 

お
花（
晩
年
の
絵
）小

平
市 

島
﨑 

正
さ
ん

なぜなかま増やしをするのか、原点に立ち返るため富士見通り診療所開
設当初の活動を改めて語り合いました。東久留米3支部

　

10
月
か
ら
11
月
の
２
か
月
間
を
「
組
織
強

化
月
間
」
と
称
し
、全
国
の
医
療
福
祉
生
協
の

な
か
ま
た
ち
が
、一
斉
に
な
か
ま
増
や
し
の
活

動
を
元
気
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

な
か
ま
を
増
や
す
こ
と
は
自
分
た
ち
の
つ

な
が
り
を
増
や
す
こ
と
、気
の
置
け
る
な
か
ま

が
増
え
る
こ
と
は
、安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち

づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

西
都
保
健
生
協
で
は
こ
れ
ま
で
の
経
験
を

踏
ま
え
、経
済
的
な
側
面
か
ら
加
入
を
あ
き
ら

め
る
方
も
い
る
た
め
、６
月
の
総
代
会
で
５
千

円
の
一
口
の
金
額
を
１
千
円
に
変
更
す
る
こ

と
を
決
め
、10
月
か
ら
定
款
を
変
更
し
ま
し
た
。

そ
う
い
っ
た
効
果
も
あ
り
、今
年
は
ひ
と
月
に

１
０
０
名
を
超
え
る
利
用
者
、地
域
の
方
に
な

か
ま
と
し
て
加
入
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

こ
の
秋
の
メ
イ
ン
イ
ベ
ン
ト
は
健
康

ウ
ォ
ー
ク
交
流
集
会
。
そ
の
他
に
も
各
地
域

の
市
民
ま
つ
り
や
支
部
・
班
で
行
っ
て
い
る

健
康
チ
ェ
ッ
ク
や
学
習

会
の
会
場
な
ど
、様
々

な
取
り
組
み
の
中
で
な

か
ま
が
増
え
ま
し
た
。

　

こ
の
期
間
に
開
催
し

た
取
り
組
み
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

活
動
の
場
で
次
々
に
な
か
ま
が
増
え
た
！

健康保険証はまだ使えます
※加入している保険者の違いなく、すべての保
険証が２０２６年３月末まで使えることにな
りました。
※後期高齢者（75歳以上の人）はマイナ保険証
を持っている人も含め全員に「資格確認書」
が交付されることになりました！

お知らせ

西都保健生協だより 第649号（6）2025年12月17日



226名が新たななかまに
楽しい活動や事業所への信頼で

※
５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　

ツ
リ
ー
の
❶
星
、❷
ソ
ッ
ク
ス
、❸
サ
ン
タ
の
帽
子
の
向
き
、真
ん
中
の
子
の
❹
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
柄
、❺
シ
ャ
ツ
の
柄
、❻
右
の
子
の
編
み
込
み
、❼
テ
ー
ブ
ル
の
上
の
人
形

一口1千円になったことを機に、どのようになかまを
増やすか、スタート集会を開催して西都全体で検討
しました。

東久留米・滝山のUR自治会でも健康チェックを実施、
西都を知ってもらう機会になりました。

箸が転がっても吹き出すお年頃。何をやってもおか
しくて、楽しく健康づくりの学習ができました。
フレイル予防学習会

90代でも元気に班会参加。恒例のあんず班会。
東村山

清瀬・消費生活展に健康チェックで出店。基本的な
血圧測定と骨密度測定を実施しました。興味を持っ
てくれた参加者2名がこの日に加入してくれました。
清瀬東・西支部

楽し楽し楽し楽し楽し楽し楽ししし楽楽 い行い行い行い行い行い行い行い行事、事、事、事事、事事、事事、事事 ためためためたためためめためめためめめめた になにになになになになにななになにななる学る学る学る学る学学学学学学る学るる学る 習会習会習会習会習会習習会習会習会習会会習会会、自、自、、自、自、、自、自、自自自分の分の分の分の分の分の分の分の分の分ののことこことことことこととことこことことことがわがわがわがわがわがわがわわがわがわがわわかるかるかるかるかるかるかるかるかかるるる健康健康健康健康健康康健康健康健康健健康健健 チェチェチェチェチェチェチェチェェチェチ ックックックックックックックックックックッククククク…。…。…。…。…。…。…。…。秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋かか秋かかから冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬冬ら冬ら冬ららら にかにかにかにかにかにかにかにかにかにかにかににかかけてけてけてけてけてけてけてけてけけてけけてて各支各支各支各支各支各支各各支各 部、部、部、部、部、部、部、部部になにになになになになになになになななにに る学る学る学るる学る学る学学学る学学る学るる学習会習会習会習会習会習会習会習会習会習会会習会習習会 自自自自自自自自自自分の分の分の分の分の分の分の分の分の分の分 ことこことことことことことことことことこととがわがわがわがわがわがわがわがわがわわが かるかるかるかるかるかるかるるか 健康健康健康健康健康健康健康健康康康健康健健康康健康康康康健 チェチェチチェチェチェチチェチェチチェックックックックックッククッックッック………………… 秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋か秋かかから冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬ら冬冬ら冬ら にかにかにかにかにかにかにかかかにかにかにかににかに けてけてけてけてけてけてけてけてけけてけけ 各支各支各支各支各支各支各各各支各各支各 部部部部部部部部部
班で班で班で班で班で班で班でで班で班班では、は、は、は、は、はは、は、は、様々様々様々様々様々様々様々様々々様様々様々なイなイなイなイなイなイなイイなイなイなイなイイイなイな ベンベンベンベンベンベンンベンンンベンベ トをトをトをトをトをトををトををトをト 行っ行っ行っ行っ行っ行っっ行行っっ行行っ行行っ行 てきててきてきてきててきてきてきててききききましましましましましましましましましまししまました。た。た。た。た。た。た。た。た。た。た そのそのそのそのそのそのそのそのそのそのそのそそ 活動活動活動活動活動活動活動活動活動活動活動活動に加に加に加に加に加に加に加に加ににに加に加にににに加加加わっわっわっわっわっわっわっわっわっわっわった方た方た方た方た方た方た方た方た方た方た方た方方々が々が々が々が々が々が々が々々々が々 、新、新、新、新新、新、新、新、新、新新、新新新しいしいしいしいしいしいししいしいしいしし なかなかなかなかなかなかなかなかなかなかななかかまにまにまにまにまにままにまにまにまににまにまままに。。。。。。。。。
診療診療診療診療診療診療療診療診療療診 所を所を所を所を所を所を所をををををはじはじはじはじはじはじじじじはじじはじはじはは め各め各め各め各各め各め各め各め各め各各各め 事業事業事業事業事業事業事業事業事業事事業事業所で所で所で所で所で所で所で所で所で所で所で所ででででででで所 も、も、もも、も、も、も、も、も、も、も なかなかなかなかなかなかなかなかなかなかかなかまがまがまがまがまがまがまがまががまがまが増え増え増え増え増え増え増え増え増増え増増え増増 るこるこるこるこるるこるこるこるこるこることはとはとはとはとはとはとはとはとはははははと 、利、利、利、利、利、利、利利、利利利、利、 用者用者用者用者用者用者用者用者用者用 を支を支を支を支を支を支を支を支をを支支を支を え、え、え、え、え、え、ええ、え、えええ 事業事業事業事業事業事業事業事業事業業事業事事業を支を支を支を支を支を支を支を支支をを支支えるえるえるえるえるえるえるええるえるるえるるえるるる基礎基礎基礎基礎基礎基礎基礎基礎基礎礎礎になになになになになになになになにななななる、る、る、る、る、る、るる、るるるる
と受と受と受と受と受と受と受と受と受付や付や付や付や付や付や付ややや付付 待合待合待合待合待合待合待合合室を室を室を室を室を室をを室を室をはじはじはじはじはじはじはじははじはじめ診め診め診め診め診め診め診め診診診め診めめめ 療室療室療室療室室療室療室療室療室療室療室療療 処、処、処、処、処、処処、処、処、処置室置室置室置室置室置室置室置室室室置室置室、訪、訪、訪、、訪、訪、訪訪、訪訪、訪問先問先問先問先問先先問先問先問先問先先問先先でたでたでたでたでたたでたでたでたでたくさくさくさくさくさくさくくさくさくさくくさく んおんおんおんおんおんおんおんおんおんん 話を話を話を話を話を話をを話を話を話を話話を話 してしてしてしてしてしてしてしてしててしててしてなかなかなかなかなかなかなかなかなかなかかなかまがまがまがまがまがまがまががまがままがまが増え増え増え増え増え増え増ええ増え増ええていていていていていていていていていていいていいますますますますますますますすまますますすすす。。。。。。

各地域の
活動を
紹介します

10
月
に
西
東
京
支
部
で
企
画
し
た
無
言
館
バ
ス
ツ
ア
ー
が
人
気
で
参
加
で
き

な
か
っ
た
人
も
11
月
の
清
瀬
の
企
画
に
参
加
で
き
ま
し
た
。

み
ん
し
ょ
う
ま
つ
り
で
人
気
の
ボ
ッ
チ
ャ
リ
ン
グ
。

理
事
会
平
和
社
保
委
員
会
の
被
ば
く
80
年
企
画
の
１
つ
第
五

福
竜
丸
見
学
ツ
ア
ー
で
戦
争
と
原
爆
の
恐
ろ
し
さ
を
再
確
認
。

「
介
護
保
険
学
習
会
」
の
事
前
準
備
を
兼
ね
て
最
期
の
と
き
を

ど
の
よ
う
に
迎
え
る
か
、現
在
の
自
分
の
希
望
を
「
も
し
バ

ナ
ゲ
ー
ム
」
を
使
っ
て
整
理
し
ま
し
た
。
二
中
支
部
（
小
平
）

（7）第649号 2025年12月17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）●
重田（内）

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～
●インフルエンザ・コロナワクチン実施中です。
●エコー検査実施中です。
●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）
●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）

●長年勤務された伊藤医師は12月22日で退職となります。

●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！ ★は女性医師です。

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）
桑木（循）1月から
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）12月まで
訪問診療

穂苅（内・神内）★
伊藤（内）・上田（呼内）★

●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）

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

堆朱（毎週）
飯村・小石（隔週）

堆朱（毎週）
飯村・小石（隔週）

飯村・吉川・堆朱
[訪問]小石・渡邊

小石・伊波
[訪問]飯村・砂川

小石・伊波
[訪問]飯村・砂川

小石・堆朱
飯村（15:00～18:00）
[訪問]吉川

小石・堆朱
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・堆朱
[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）・日比野
［訪問］齋藤・久保（1・3・5）

中野・久保（2・4）
会沢（1・3・5）・原田・日比野
［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649号（8）2025年12月17日


