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ご
利
用
者
に
と
っ
て
家
や
家
族
か
ら
離
れ
て
生
活
す
る
こ
と
は
計
り
知
れ
な
い
さ
み
し
さ

と
不
安
が
あ
り
ま
す
。
他
人
と
一
緒
に
生
活
す
る
こ
と
で
我
慢
を
し
て
し
ま
う
こ
と
も
多

い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
自
分
ら
し
く
自
由
に
過
ご
せ
る
「
ホ
ー
ム
」
作
り
が
、私
た

ち
虹
の
家
の
大
切
に
し
て
い
る
想
い
で
す
。

2
面
に
続
く

共
同
で
住
ん
で
い
る
か
ら
こ
そ 

● 

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
虹
の
家

医療・福祉宣言医療・福祉宣言
わたしたちのわたしたちの

 

虹
の
家
に
は
、９
名
の
ご

利
用
者
が
暮
ら
し
て
い
ま

す
。
一
人
ひ
と
り
歩
ん
で

き
た
道
は
ま
っ
た
く
違
っ

て
い
て
、面
倒
見
の
良
い

方
も
い
れ
ば
、思
っ
た
こ

と
を
そ
の
ま
ま
言
葉
に
す

る
方
も
い
ま
す
。
静
か
に

過
ご
す
の
が
好
き
な
方
も

い
れ
ば
、誰
か
の
そ
ば
に

い
る
と
安
心
で
き
る
方
も

い
ま
す
。

ひ
と
り一人
に

違
い
が
あ
る
か
ら

訪問看護師に
よる学習会
（1番上の写真）
高齢者体験
（真ん中の写真）

調理を見守る
職員

　

そ
ん
な
違
い
が
あ
る
か

ら
こ
そ
、虹
の
家
の
日
々

は
賑
や
か
で
笑
顔
に
あ
ふ

れ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
が
大
切
に
し
て

い
る
の
は
、〝
そ
の
人
ら

し
さ
〞
で
す
。
生
き
て
い

る
喜
び
を
感
じ
ら
れ
る
こ

と
、明
日
を
少
し
楽
し
み

に
思
え
る
こ
と
、そ
し
て

自
分
ら
し
く
い
ら
れ
る
こ

と
。
創
設
以
来
23
年
間
こ

の
思
い
は
変
わ
ら
ず
、虹

の
家
の
支
援
の
真
ん
中
に

あ
り
ま
す
。

　

あ
る
ご
利
用
者
は
、返

事
も
少
な
く
、目
を
開
け

て
い
る
時
間
も
短
く
、自

分
で
食
事
を
摂
る
こ
と
が

難
し
い
時
期
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
、隣
の
席

の
利
用
者
が
毎
日
の
よ
う

に
優
し
く
声
を
か
け
、

そ
っ
と
手
を
さ
す
っ
て
い

ま
し
た
。

「
ゆ
っ
く
り
で
い
い
よ
」

「
今
日
も
一
緒
に
食
べ
よ

う
ね
」。

　

そ
の
や
わ
ら
か
な
関
わ

り
の
中
で
、少
し
ず
つ
箸

を
持
つ
力
が
戻
り
、茶
碗

を
自
分
の
手
で
支
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

や
が
て
短
い
言
葉
を
返
し

て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
、

食
卓
に
笑
顔
が
増
え
て
い

き
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
変
化
は
、職

員
だ
け
で
は
生
み
出
せ
な

い
、ご
利
用
者
同
士
の
自

然
な
力
が
あ
っ
て
こ
そ
だ

と
感
じ
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
で
い
い

い
っ
し
ょ
が
い
い

（1）第652号 2026年3月18日一人は万人のために、万人は一人のために



　

一
方
で
〝
自
分
で
で
き

る
こ
と
は
自
分
で
〞
と
い

う
方
針
が
あ
る
の
で
す
が
、

「
お
茶
持
っ
て
き
て
」

「
こ
れ
片
づ
け
て
」
と
職

員
を
呼
ぶ
利
用
者
も
い
ま

す
。
で
き
る
こ
と
は
ご
自

分
で
し
て
い
た
だ
く
こ
と

も
大
事
で
す
が
、
私
た
ち

は
そ
れ
を
否
定
的
に
は
受

け
取
っ
て
い
ま
せ
ん
。
家

の
よ
う
に
安
心
し
て
い
る

か
ら
こ
そ
出
て
く
る
言
葉

で
あ
り
、
甘
え
た
い
と
き

に
甘
え
ら
れ
る
関
係
が
で

き
て
い
る
証
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

ご
利
用
者
が
自
分
ら
し

く
過
ご
せ
る
た
め
に
は
、

職
員
も
ま
た
自
然
体
で
い

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
笑

顔
で
働
き
、
と
き
に
は
一

緒
に
大
声
で
笑
い
合
う
。

そ
ん
な
穏
や
か
な
空
気
が
、

虹
の
家
の
毎
日
を
そ
っ
と

支
え
て
い
ま
す
。
職
員
が

無
理
を
せ
ず
、
ご
利
用
者

の
暮
ら
し
の
中
に
自
然
に

混
ざ
っ
て
い
ら
れ
る
か
ら

こ
そ
〝
ら
し
さ
〞
が
ゆ
っ

く
り
と
伸
び
て
い
く
の
だ

と
思
い
ま
す
。

 

ふ
と
振
り
返
る
と
、
支

え
て
い
る
の
は
私
た
ち
だ

け
で
は
な
く
、
ご
利
用
者

か
ら
も
寄
り
添
っ
て
も

ら
っ
て
い
る
ん
だ
な
と
感

じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

必
要
な
と
き
に
そ
っ
と
寄

り
添
い
、
見
守
り
、
支
え

る
。
そ
ん
な
距
離
感
が
、

私
た
ち

虹
の
家

の
自
分

ら
し
さ

そ
の
も

の
な
の

だ
、
と

思
っ
て

い
ま
す
。

　

９
名
の
ご
利
用
者
と
11

名
の
職
員
、
そ
れ
ぞ
れ
が

違
う
色
を
持
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
色
は
ど
れ
も
強
く
主

張
す
る
も
の
で
は
な
く
、

寄
り
添
い
な
が
ら
、
虹
の

家
の
毎
日
を
静
か
に
照
ら

し
て
い
ま
す
。
十
人
十
色

の
思
い
が
重
な
っ
て
生
ま

れ
る
、
あ
た
た
か
な
時
間
。

そ
の
積
み
重
ね
が
、
虹
の

家
の
大
切
な
日
々
を
つ

く
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
ご
利
用

者
一
人
ひ
と
り
が
生
き
て
い

る
喜
び
を
感
じ
、
明
日
を

少
し
楽
し
み
に
思
い
、
自

分
ら
し
く
過

ご
せ
る
場
所

で
あ
り
続
け

る
た
め
に
、

職
員
と
ご
利

用
者
が
一
緒

に
つ
く
る
、

か
け
が
え
の

な
い
時
間
を
、

大
切
に
守
っ

て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

（
ホ
ー
ム
長

小
川
麗
美
）

1面の続き1面の続き距
離
感
こ
そ

虹
の
家〝
ら
し
さ
〞

個
性
が
集
ま
り

あ
た
た
か
な
時
間
を

い
よ
い
よ
こ
の
春
、す
ず
め
テ
ラ
ス
が
オ
ー
プ
ン

す
ず
め
テ
ラ
ス
オ
ー
プ
ン
企
画　

演
芸
◆
班
会
◆
相
談
◆
体
験
会

共
同
で
住
ん
で
い
る
か
ら

こ
そ 

● 

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

虹
の
家

〝
ら
し
さ
〞を
大
切
に

あ
た
た
か
さ
を
重
ね
て

 

い
つ
も
西
東
京
生
協
歯

科
を
ご
利
用
い
た
だ
き
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

健
康
で
安
心
し
て
住
み

慣
れ
た
地
域
で
暮
ら
す
た

め
に
も
、
気
軽
に
集
い
、

学
び
、
支
え
合
え
る
場
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

そ
の
た
め
の
拠
点
と
な

る
西
東
京
生
協
会
館
・
す

ず
め
テ
ラ
ス
が
こ
の
春
に

オ
ー
プ
ン
し
ま
す
。
プ
レ

オ
ー
プ
ン
企
画
と
し
て
組

合
員
や
職
員
に
よ
る
演
芸
、

班
会
、
医
療
相
談
な
ど
の

体
験
会
を
開
催
し
ま
す
。

ま
ん
が・波 

来
土

　

４
月
に
は
西
東
京
生
協

会
館
・
す
ず
め
テ
ラ
ス
が

完
成
し
ま
す
。
４
月
19
日

に
内
覧
会
を
予
定
し
て
い

ま
す
。
各
フ
ロ
ア
の
案
内

と
班
や
支
部
活
動
の
展
示

＆
紹
介
を
行
い
ま
す
。

　

オ
ー
プ
ン
企
画
、
内
覧

会
と
も
に
参
加
費
無
料
・

申
し
込
み
不
要
で
す
。

す
ず
め
テ
ラ
ス
・
住
所

西
東
京
市
ひ
ば
り
が
丘
１

-

６-

７

会 

場

会 

場

※参加された方には、歯ブラシのプレゼントご用意しております！

組合員さんの班活動や展示会、映画
上映会など各種企画を行えます

組合員さんの班や支部活動の会議
や企画が行えます

西東京生協歯科の事務所機能・カル
テ保管場所

歯科衛生士
による

お口の相談
コーナー

班と支部の
活動紹介
作品紹介

馬場雅澄
専務

すずめテラス
の紹介

演芸、落語会
ベーゴマ

フォークダンス
三線演奏

飯村みゆき
副所長

西東京生協歯科
の紹介

ウクレレ演奏
に合わせて
楽しく歌おう

猿渡運動
トレーナーの
脳トレ体操

看護師による
医療介護
相談コーナー

3月28日
13：00～スタート

ひばりが丘パークヒルズ
南集会所

各フロア
案内

オープン
企画
オープン
企画

土

4月19日
13：00～14：00

西東京生協会館
すずめテラス内覧会内覧会 日

3階

2階

1階

西都保健生協だより 第652号（2）2026年3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

　

口
呼
吸
の
自
覚
が
な
く
て

も
、日
本
人
の
半
数
ほ
ど
が

口
で
呼
吸
し
て
い
る
こ
と
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

下
記
の
「
口
呼
吸
チ
ェ
ッ
ク

リ
ス
ト
」
の
項
目
に
、い
く

つ
か
当
て
は
ま
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

鼻
呼
吸
で
は
、鼻
毛
や
繊

毛
が
フ
ィ
ル
タ
ー
と
な
り
、

ほ
こ
り
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の

異
物
混
入
を
防
い
で
い
ま
す

が
、口
呼
吸
を
す
る
と
、そ
れ

ら
が
ダ
イ
レ
ク
ト
に
体
内
に

入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
口
呼

吸
の
原
因
と
し
て
は
主
に
耳

鼻
科
系
の
病
気
や
、口
輪
筋

と
呼
ば
れ
る
口
周
り
の
筋
肉

が
弱
ま
り
、口
が
開
き
や
す

く
な
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
筋
肉
が
弱
く
な
る
こ
と

で
、食
べ
こ
ぼ
し
が
増
え
た

り
、誤
嚥
な
ど
の
原
因
に
も

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

口
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
は
、

『
風
船
ふ
く
ら
ま
し
』『
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

舌
周
り
の
筋
肉
が
衰
え
る
と

舌
が
下
が
り
、舌
の
側
面
に

下
顎
の
奥
歯
の
歯
型
が
付
く

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
あ
い
う

べ
体
操
や
パ
タ
カ
ラ
体
操
な

ど
の
発
声
体
操
（
８
〜
10
回

を
１
日
３
回
程
度
）
を
行
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

地
道
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

す
が
、健
康
な
お
口
づ
く
り

の
た
め
に
お
す
す
め
で
す
！

（
歯
科
衛
生
士
長　

池
之
上 

　

沙
香
）

暖かくなり、春らしくなってきたこの頃ですが、花粉症の私には少々厳し
い季節となってきました。空気もまだ乾燥しているため、口や鼻にも影響
が出やすい時期です。今日は最近班会で行っている口呼吸についてのお
話をしたいと思います。

口呼吸、していませんか？事業所
だより

Vol.48

みその歯科さまざまな健康問題を引き起こす

健
康
な
お
口
づ
く
り
の

た
め
に

日
本
人
に
多
い
口
呼
吸

風船
ふくらまし

❶手に持ってふくらま
せる
❷手を放して唇だけで
ふくらませる
❸３～５回使用したら
風船を交換！

❶ １～２ℓ位の空のペットボトルを準備
❷ 息をしっかり吐き切って…
❸ ペットボトルをくわえる
❹ 息を吸い込んでペットボトルを潰す
❺ 息を吐いてペットボトルを膨らませる
❻ 10回程度繰り返す

起床時の口腔乾燥・痰　
歯茎が腫れやすい
口内炎ができやすい　
舌が上顎についていない
唇が乾燥・荒れやすい
気が付くと口が開いている
歯に着色や歯石が付きやすい
花粉症や鼻炎がある
舌の横に歯型がついている
食べるときに音が出てしまう

ペットボトルトレーニング

口呼吸チェックリスト

（3）第652号 2026年3月18日一人は万人のために、万人は一人のために



認知症カフェ

健康サポート室より 認知症シリーズ Part

当たり前に伝えられる社会に当たり前に伝えられる社会に

12
認知症になっても
安心して暮らせる地域に！12

清瀬診療所
保健師 髙江洲 智穂

　
認
知
症
に
な
っ
た
か
も
し
れ
な

い
と
心
配
に
な
っ
た
り
、認
知
症

と
診
断
さ
れ
た
と
き
の
シ
ョ
ッ
ク

は
計
り
知
れ
な
い
と
思
い
ま
す
。

完
治
す
る
治
療
が
確
立
し
て
い
な

い
こ
と
、進
行
す
る
病
気
で
あ
る

こ
と
を
考
え
る
と
、不
安
に
な
る

病
気
で
す
。

　
認
知
症
診
断
の
物
差
し
と
な

る「
長
谷
川
式
簡
易
知
能
評
価
ス

ケ
ー
ル（
長
谷
川
式
ス
ケ
ー
ル
）」

を
作
成
し
た
長
谷
川
和
夫
医
師

（
故
）は
、ご
自
身
が
認
知
症
に
な

っ
た
時「
ボ
ク
自
身
で
い
え
ば
、

認
知
症
に
な
っ
た
の
は
し
ょ
う
が

な
い
。年
を
と
っ
た
ん
だ
か
ら
。

長
生
き
す
れ
ば
誰
で
も
な
る
の
だ

か
ら
、そ
れ
は
当
た
り
前
の
こ
と
。

シ
ョ
ッ
ク
じ
ゃ
な
か
っ
た
と
言
え

ば
嘘
に
な
る
け
れ
ど
、な
っ
た
も

の
は
仕
方
が
な
い
」と
著
書
で
述

べ
て
い
ま
す
。

　
と
は
い
え
、認
知
症
に
つ
い
て

の
第
一
人
者
で
あ
っ
て
も
わ
か
ら

な
く
な
る
戸
惑
い
や
も
ど
か
し
さ

を
感
じ
て
い
た
よ
う
で
す
。

　
長
谷
川
医
師
が
自
身
の
認
知

症
を
公
表
し
た
の
は「
自
分
自
身

が
よ
り
よ
く
生
き
て
い
く
た
め

に
」と
考
え
た
か
ら
で
す
。

　
認
知
症
と
い
う
病
は
、脳
の
神

経
細
胞
の
働
き
が
低
下
す
る
こ
と

で
記
憶
や
判
断
力
な
ど
の
認
知
機

能
に
障
害
が
起
き
、日
常
生
活
や

社
会
生
活
に
支
障
を
き
た
す
状

態
で
、周
囲
の
支
援
が
必
要
に
な

り
ま
す
。自
身
が
認
知
症
で
あ
る

こ
と
を
当
た
り
前
に
周
囲
の
人
に

伝
え
ら
れ
る
社
会
に
な
る
こ
と
が

『
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
地
域
』の
一
歩
な
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　「
認
知
症
に
な
っ
た
か
ら
と
い

っ
て
、人
が
急
に
変
わ
る
わ
け
で

は
な
い
。自
分
が
住
ん
で
い
る
世

界
は
昔
も
い
ま
も
連
続
し
て
い
る

し
、昨
日
か
ら
今
日
へ
と
自
分
自

身
は
続
い
て
い
る
」と
長
谷
川
医

師
は
述
べ
て
い
ま
す
。こ
れ
ま
で

通
り
接
す
る
こ
と
、支
援
し
た
ほ

う
が
よ
い
こ
と
は
配
慮
す
る
こ
と
。

お
互
い
が
そ
れ
を
理
解
し
て
関
わ

り
合
う
こ
と
が
自
然
と
で
き
る
と

い
い
で
す
ね
。

　
自
分
だ
っ
た
ら
、認
知
症
に
な

っ
て
し
ま
っ
た
と
き
、ど
の
よ
う

に
対
応
し
て
も
ら
い
た
い
で
し

ょ
う
？
ま
ず
は
書
き
出
し
て
み

る
の
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。
一
つ

の
答
え
で
は
な
く
、正
反
対
の
答

え
で
も
い
い
と
思
う
の
で
自
由

に
書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

書
き
出
し
た
こ
と
を
家
族
や
生

協
の
集
ま
り
で
話
す
こ
と
か
ら

始
め
ま
せ
ん
か
？

引
用
文
献
：
ボ
ク
は
や
っ
と
認
知
症

の
こ
と
が
分
か
っ
た  

自
ら
も
認
知
症

に
な
っ
た
専
門
医
が
、日
本
人
に
伝
え

た
い
遺
言　

著
者
：
長
谷
川
和
夫
・
猪
熊
律
子

発
行
：
株
式
会
社KA

D
O
KAW

A

行
政
で
は「
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
」「
認
知
症
カ
フ
ェ
」を
紹

介
し
て
い
ま
す
。各
地
域
の
情
報
を
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら

調
べ
て
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

「
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
に
」
を
１
年
か
け
て
掲
載
し
て
き
ま
し
た
。
認
知
症
と

い
う
病
気
を
理
解
す
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
、認
知
症
に
な
っ
た
時
に
ど
の
よ
う
な
支
援
が
あ
る
か
、対
応

の
仕
方
、予
防
方
法
な
ど
お
伝
え
し
て
き
ま
し
た
。
今
回
は
、表
題
の
「
認
知
症
に
な
っ
て
も
…
」
に
焦

点
を
当
て
て
、一
緒
に
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

認
知
症
と
わ
か
っ
た
と
き

ひ
と
り
の
人
と
し
て

病
気
を
周
囲
に
伝
え
ら
れ
る

社
会
に…

ど
う
過
ご
し
た
い
か
を

言
葉
に
す
る
こ
と
か
ら

小平

東久留米

東村山

西東京

清瀬

西都保健生協だより 第652号（4）2026年3月18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拍子ながらの頭の体操です。
慣れてきたら徐々に速くやってみましょう！！

❻左手がパー ❺右手がチョキ ❹左手がグー

❶右手がグー ❷左手がチョキ

１回拍手

2回拍手

3回拍手

2回拍手

1回拍手

3回拍手

❸右手がパー

手拍子しながら頭の体操

❹からは
数がズレるので
動作が反対に

映画を観る会
大沼天神支部

2月14日(土)大沼公民館にて18名(未加入3名)の参
加で開催。映画は｢家族はつらいよ｣監督山田洋次。
結婚５０年を迎え妻の誕生日に欲しい物を聞くと、な
んと｢離婚届け｣。家族会議が開かれ子どもたちの前
で妻が日常思っている事を話すと、息子・長女たち
夫婦からも不満が続出…。さて顛末は…？。
毎回、笑いあり、涙あり、映画を観ながら人生につい
て考える。ご一緒にいかがですか。

会場●大沼公民館
日時●毎月第２土曜日１２:００～

※
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
春になると外に出ていきたくなるね。

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

（5）第652号 2026年3月18日一人は万人のために、万人は一人のために



ミニすこしおフェスタ
各地域でも開催してみませんか？

各地域の
活動を
ご紹介

堀管理栄養士による減塩のポイント
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西
都
保
健
生
協
で
は
、年
間
を
通
じ
て
健

康
づ
く
り
の
学
習
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
「
動
脈
硬
化
予
防
学
習
会
」
の
実
践

編
と
し
て
、「
ミ
ニ
す
こ
し
お
フ
ェ
ス
タ
」
を

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
ま
し
た
。

〝
す
こ
し
お
〞
と
は
「
少
し
の
塩
分
で
す
こ

や
か
な
生
活
」
を
目
指
す
医
療
福
祉
生
協
の

取
り
組
み
の
総
称
で
、お
い
し
く
楽
し
く
無

理
な
く
減
塩
を
め
ざ
す
に
は
ど
う
す
れ
ば
い

い
か
を
考
え
る
学
習
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

昨
年
７
月
に
開
催
し
た
〝
す
こ
し
お
フ
ェ

ス
タ
〞
で
好
評
だ
っ
た
、動
脈
硬
化
の
血
管
模

型
と
パ
ネ
ル
を
廊
下
に
掲
示
し
、な
ぜ
減
塩
が

必
要
な
の
か
、ま
た
日
々
の
食
事
に
ほ
ん
の
少

し
工
夫
す
る
だ
け
で
も
減
塩
が
可
能
に
な
る

こ
と
を
「
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
」
と
し
て
学
び

ま
し
た
。
た
と
え
ば
「
季
節
の
食
材
」
は
、

そ
れ
自
体
の
味
を
楽
し
め
る
た
め
、そ
の
ま

ま
の
風
味
を
味
わ
う
こ
と
で
減
塩
に
一
役
買

い
ま
す
。
季
節
を
楽
し
み
食
卓
に
彩
を
添
え

る
こ
と
で
も
、す
こ
し
お
に
な
る
こ
と
を
改

め
て
認
識
し
ま
し
た
。

　

昨
年
の
す
こ
し
お
フ
ェ
ス
タ
で
は
感
染
予

防
の
観
点
か
ら
、西
都
保
健
生
協
の
ブ
ー
ス

で
は
試
食
を
提
供
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
今

回
の
開
催
地
域
で
企
画
協
力
い
た
だ
い
た
清

瀬
東
西
支
部
の
健
康
づ
く
り
委
員
さ
ん
か
ら

「
減
塩
は
舌
で
感
じ
て
も
ら
う
の
が
一
番
」

と
提
案
が
あ
り
、参
加
者
に
み
そ
汁
の
飲
み

比
べ
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

出
汁
入
り
み
そ
を
使
い
、１
食
分
の
み
そ

汁
の
塩
分
量
が
①
１
・
２
ｇ
、②

０
・
８
ｇ
、③
０
・
８
ｇ
＋
出
汁

入
り
、の
３
種
類
を
作
り
ま
し
た
。

追
加
し
た
出
汁
は
「
リ
ケ
ン
素

材
力
だ
し  

本
か
つ
お
だ
し
（
１

食
分
の
塩
分
０
・
０
３
ｇ
）」
を

使
用
し
ま
し
た
。

　
「
家
の
み
そ
汁
よ
り
薄
い
け
ど

お
い
し
い
」「
出
汁
が
効
い
て
い

る
と
薄
く
て
も
満
足
す
る
わ
ね
」

と
の
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
回
も
猿
渡
健
康
運
動
指
導

士
に
よ
る
体
操
を
体
験
し
、楽
し

く
お
い
し
く
、た
め
に
な
る
健
康
づ
く
り
学

習
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

各
地
域
で
も
実
践
し
な
が
ら
学
習
す
る

「
ミ
ニ
す
こ
し
お
フ
ェ
ス
タ
」
が
で
き
る
よ

う
に
準
備
中
で
す
！
班
や
支
部
で
開
催
希
望

が
あ
り
ま
し
た
ら
、組
織
部
ま
た
は
法
人
事

務
局
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
！

楽
し
く
た
め
に
な
っ
た

７
月
の
す
こ
し
お
フ
ェ
ス
タ
！

楽
し
み
な
が
ら
減
塩
を

み
そ
汁
の
飲
み
比
べ
も
！

みそ汁の飲み比べ。どれが美味しい？

猿渡健康運動指導士のからだにいい体操と、頭に効く脳トレは、笑いがたえません。
すこしおフェスタで大好評だったクイズラリーも！
賞品付きでみんな大喜び♪

西都保健生協だより 第652号（6）2026年3月18日



組合員のひろば組合員のひろば

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     

 0 539  0 0 7,406,000
 1 254  2 11,000 5,704,000
 2 420  2 10,000 21,586,000
 1 195  1 1,000 6,431,000
 0 174  0 0 4,168,000
 0 115  0 0 11,797,000
 3 444  4 11,000 9,163,000
 1 771  2 2,000 40,582,500
 0   25 223,000 
 5 1,941  21 278,000 83,910,000
 8 1,177  26 322,000 68,315,500
 4 878  14 116,000 33,932,000
 0 289  4 23,000 7,550,000
 2 679  8 46,000 16,714,500
 0 291  0 0 12,931,000
 0 550  7 50,000 22,180,500
 3 1,202  12 107,000 25,188,500
 0 849  2 10,000 20,422,500
 6 1,036  14 99,000 24,846,000
 1 981  10 110,000 29,731,000
 37 12,785  154 1,419,000 452,559,000

※
５
ペ
ー
ジ
「
あ
た
ま
の
体
操
」
の
答
え　

❶
ク
マ
の
持
つ
魚
、❷
少
女
が
座
る
切
り
株
、❸
木
に
空
い
た
巣
穴
、❹
黄
色
い
キ
ノ
コ
、❺
リ
ス
が
持
つ
ど
ん
ぐ
り
、❻
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の
色
、❼
少
女
手
前
に
あ
る
草
の
量

理事会
だより

第
57
期 

第
９
回
定
例
理
事
会

日
時
・
２
月
25
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

　

１
月
の
経
常
利
益
は
６
７
１
万
円

の
赤
字
、予
算
差
13
万
円
赤
字
幅
縮

小
、前
年
差
17
万
円
の
赤
字
幅
改
善
。

10
か
月
累
計
で
は
４
４
４
万
円
の
黒

字
、予
算
差
１
７
１
１
万
円
の
未
達
、

前
年
差
は
73
万
円
の
減
益
で
し
た
。

外
来
で
治
療
の
間
隔
を
延
ば
す
傾
向

が
強
く
、介
護
で
は
入
院
・
中
止
な

ど
が
増
え
、利
用
者
が
減
少
す
る
月

と
な
り
ま
し
た
。

２ 

人
事　

管
理
者
任
免

　

法
人
事
務
局　

髙
江
洲
智
穂
・
清

瀬
診
療
所
看
護
師
長　

３
／
31
付
で

看
護
副
部
長
離
任
、下
川
久
美
子
・

北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク
看
護
師
長　

４

／
１
付
で
看
護
副
部
長
任
命

３ 

購
入
申
請

　

富
士
見
通
り
診
療
所
・
レ
ン
ト
ゲ

ン
室
空
調
入
替
工
事
、み
そ
の
歯

科
・
サ
プ
ラ
イ
室
の
水
漏
れ
工
事
、

北
多
摩
ク
リ
ニ
ッ
ク
・
往
診
携
帯
用

心
電
計
購
入
。
以
上
に
つ
い
て
購
入

を
決
定
し
、環
境
整
備
に
努
め
て
い

き
ま
す
。

自
然
と
笑
み
が
こ
ぼ
れ
ま
す
♪

癒
し
パ
ワ
ー
抜
群
。今
日
も
笑
顔
で
頑
張
り
ま
す
！

清
瀬
診
療
所
職
員
よ
り

２
０
２
４
年
よ
り
小
平
市
な
か
ま

ち
テ
ラ
ス
に
て
第
１
火
曜
日
14
時

か
ら
16
時
、退
職
し
た
看
護
師
と

社
会
福
祉
士
で
ど
な
た
で
も
気
軽

に
立
ち
寄
れ
て
、相
談（
健
康
、介
護
、

お
口
の
健
康
、お
子
さ
ん
の
心
配
ご

と
な
ど
）や
お
し
ゃ
べ
り
が
で
き
る

場
と
し
て
開
室
。指
先
か
ら
肘
ま

で
の
ア
ロ
マ
ト

リ
ー
ト
メ
ン
ト

も
受
け
ら
れ

ま
す（
無
料
）。

ま
め
ひ
な

清
瀬
市 

小
川
美
枝
子
さ
ん

足
っ
て
た
い
せ
つ

小
平
で
靴
の
選
び
方
と
足
の
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
学
習
会
を
開
催

　

１
月
28
日
「
暮
ら
し
の

保
健
室
こ
だ
い
ら
」
の
市

民
向
け
学
習
会
と
し
て

「
靴
の
正
し
い
選
び
方
」

を
開
催
し
ま
し
た
。（
株
）

パ
ラ
マ
ウ
ン
ト
・
ワ
ー
カ

ー
ズ
・
コ
ー
プ
の
佐
藤
弘

基
さ
ん
を
講
師
に
招
き
、

組
合
員
の
他
、公
民
館
・

地
域
セ
ン
タ
ー
、東
都
生

協
に
も
協
力
い
た
だ
い
た

チ
ラ
シ
か
ら
申
し
込
み
も

あ
り
、19
名
が
参
加
し
ま

し
た
。

　

学
習
会
で
は
足
の
構
造
、

役
割
、ト
ラ
ブ
ル
、よ
い

靴
の
条
件
を
学
び
、希
望

者
は
足
の
計
測
後
、靴
の

サ
イ
ズ
、足
の
特
徴
、身

体
の
く
せ
な
ど
ア
ド
バ
イ

ス
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

外
反
母
趾
、偏
平
足
、

開
帳
足
、巻
き
爪
・
ハ
ン

マ
ー
ト
ゥ
・
魚
の
目
な
ど

足
の
ト
ラ
ブ
ル
は
腰
痛
・

膝
痛
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

原
因
と
し
て
は
、①
運
動

不
足
か
ら
の
筋
力
低
下
②

舗
装
さ
れ
た
地
面
（
足
の

弱
体
化
の
原
因
の
１
つ
）

③
後
足
部
（
ア
ー
チ
の
後

ろ
部
分
）
の
崩
れ
で
す
。

　

足
の
ト
ラ
ブ
ル
へ
の
対

応
は
、体
を
支
え
る
後
足

部
か
ら
中
足
部
を
固
定
さ

せ
て
、安
定
感
を
出
す
こ

と
で
す
。
後
足
部
に
安
定

感
が
出
る
こ
と
で
、指
先

を
使
う
準
備
が
整
い
ま
す
。

指
先
が
使
え
る
よ
う
に
な

る
と
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が

保
た
れ
る
の
で
、身
体
の

バ
ラ
ン
ス
に
変
化
が
起
き

ま
す
。
き
れ
い
に
立
て
る

と
、き
れ
い
な
歩
き
方
に

も
つ
な
が
る
と
佐
藤
さ
ん

は
続
け
ま
す
。

　

よ
い
靴
の
条
件
は
①
１

つ
の
デ
ザ
イ
ン
に
幅
の
種

類
が
あ
る
②
踵
が
し
っ
か

り
し
て
い
る
③
靴
底
が
し

っ
か
り
し
て
い
る
こ
と
。

２
月
９
日
に
行
っ
た
小
平

協
議
会
で
の
個
別
相
談
・

販
売
会
も
盛
況
で
し
た
。

　

東
都
生
協
か
ら
ご
紹
介

さ
れ
た
方
は
、猿
渡
運
動

ト
レ
ー
ナ
ー
に
指
導
を
受

け
た
こ
と
が
あ
り
、こ
れ

を
機
会
に
西
都
の
組
合
員

に
な
り
ま
す
！
と
お
約
束

を
い
た
だ
き
、三
花
支
部

の
膝
ち
ゃ
ん
体
操
班
に
参

加
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。

（
宇
田
川
展
子
）

暮
ら
し
の
保
健
室
こ
だ
い
らInstagramへ

（7）第652号 2026年3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。
●エコー検査実施中（月・水・木・金 予約）
●訪問診療を行っています。ご相談ください。

042-342-7270
042-342-7361

電話

FAX

曜日

受付
時間

月

午前8：50
～11:30

小野田（内）（予約）
重田（内）

小野田（訪問）
山本（糖）（予約）

定（訪問）
大沼（内・呼）（2：20～ 6：00）

定（内） 定（内）
三谷（糖）（予約）

定（内）
小野田（内）（予約）
竹中（内・呼・1・3・4・5）
定（訪問）
小野田（内1）（予約）
定（内）

定（内）・小野田（訪問）
谷口（糖2・4）（予約）

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～
●各種健診を行っています。
●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日で退職いたしました。

●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）
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）

貞苅（内・糖）・勝矢（内・消2）
根本（内1・3）
（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）
訪問診療

穂苅（内・神内）★
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・吉川
飯村（月3回）
[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・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・島崎

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
［訪問］高橋

中野・原田・久保
［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）

火

水

木

金

土

西都保健生協だより 第652号（8）2026年3月18日


