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2009年３月１日（毎月1回1日発行） 第474号 （１） 一人は万人のために 万人は一人のために 

利根保健生協 

♦出資金一世帯平均で全国目標の 
　５万円達成をめざしましょう 

理事25名　監事3名　総代203名　班長1340名　保健委員1723名 
くらしの相談員126名　ホームヘルパー2級144名　3級40名 

２００９年１月現勢 

生協組合員  
出 資 金 額  
平均出資金額 

・・・・・・・・・・ 
・・・・ 
・・・・・・・・・・・・ 

利根保健生活協同組合 
発行人　都  築　  靖　　発行部数　21,300 
編　集　「利根の保健」編集委員会 

事業所 

片品村鎌田 

〒３７８-００５３  沼田市東原新町１８５５番地の１ 
☎0278（22）4321　　FAX（22）4393
利 根 中 央 病 院  
利 根 歯 科 診 療 所  
老 人 保 健 施 設 と ね  
とね訪問看護ステーション 
片 品 診 療 所  

☎（22）4321 
☎（24）9418 
☎（22）8855 
☎（23）3706 
☎（58）3910

印　刷　有限会社 コトブキ印刷 

26,202世帯 
1,225,274,000円 

46,762円 
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経
済
危
機
に
よ
り
国

民
生
活
の
多
く
の
場
で

ヒ
ズ
ミ
が
出
て
、
人
々

に
大
き
な
不
安
を
生
じ

さ
せ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
大
き
な

歴
史
の
転
換
期
に
な
る
の
で
は
と

見
て
い
る
人
も
い
ま
す
▼
そ
ん
な

暗
い
社
会
情
勢
に
鬱
々
と
し
て
い

る
気
持
ち
に
追
い
打
ち
を
か
け
る

よ
う
に
、
来
年
度
の
利
根
中
央
病

院
の
医
師
体
制
、
特
に
内
科
の
消

化
器
担
当
医
の
削
減
に
よ
っ
て
の

弱
体
化
に
関
し
て
多
く
の
患
者
さ

ん
、
組
合
員
、
そ
し
て
病
院
の
職

員
、
そ
れ
ぞ
れ
程
度
の
違
い
は
あ

っ
て
も
様
々
な
不
安
を
抱
い
て
い

る
と
思
い
ま
す
▼
そ
れ
で
も
２
月

の
医
局
会
議
に
は
、
今
ま
で
に
な

い
ほ
ど
大
勢
の
医
師
が
参
加
し
て

く
れ
ま
し
た
。
今
回
の
状
況
を
組

合
員
、
生
協
職
員
一
体
と
な
っ
て

乗
り
切
る
チ
ャ
ン
ス
に
す
る
。
そ

れ
が
可
能
な
組
織
力
と
人
間
は
利

根
中
央
病
院
に
は
あ
る
と
私
は
思

い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
病
院
は
、
多

く
の
住
民
・
組
合
員
の
協
力
と
先

輩
の
方
々
の
努
力
で
県
北
の
中
核

病
院
に
成
長
し
て
き
ま
し
た
▼
今

後
の
課
題
と
し
て
は
、
臨
床
研
修

病
院
の
特
性
を
生
か
し
、
自
前
で

こ
の
地
域
、
出
来
れ
ば
中
央
病
院

に
残
る
医
師
養
成
へ
の
更
な
る
努

力
と
併
せ
、
実
務
面
で
は
正
確
で

迅
速
な
経
営
情
報
、
医
療
統
計
、

そ
し
て
地
域
の
情
勢
分
析
が
出
来

る
実
務
・
管
理
力
量
の
レ
ベ
ル
を

も
う
一
段
引
き
上
げ
る
こ
と
が
重

要
に
な
っ
て
い
る
と
思
う
▼
地
域

住
民
、
組
合
員
、
患
者
の
方
々
と

一
緒
に
力
を
併
せ
こ
の
困
難
を
乗

り
越
え
、
今
病
院
に
何
が
必
要
な

の
か
を
見
極
め
、
病
院
の
力
量
を

底
上
げ
し
て
利
根
沼
田
地
域
の
医

療
崩
壊
を
最
小
限
に
済
ま
す
こ
と

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
（糸
賀
） 

あぜ道 あぜ道 

減塩には、調理や食べ方を工夫し、食事を楽しめるようにすることがポイントです。 

４
月
か
ら
の
診
療
体
制

４
月
か
ら
の
診
療
体
制 

４
月
か
ら
の
診
療
体
制

４
月
か
ら
の
診
療
体
制 

４
月
か
ら
の
診
療
体
制 

日時  ３月８日（日） 
受付  ９時30分　開会10時 
場所  みなかみ町カルチャーセンター（上牧） 

保健組織活動交流集会 保健組織活動交流集会 保健組織活動交流集会 
　今年の記念講演「高齢者の心の病」は、
当院精神科医 藤平先生に、うつ病を中心
に高齢者の心の病での予防等を話してい
ただきます。 
　組合員の活動報告、内科医師削減問題
での特別報告なども行います。 

　参加希望の方は、資料や昼食等準備の
関係もありますので、お近くの支部役員
か組織課（22-2300）まで連絡してくだ
さい。（参加費無料） 

第
32
回 

利根中央 
病 院 

中間 
報告 

「新病院」基本設計完成 

皆の英知を集め建設を 皆の英知を集め建設を 皆の英知を集め建設を 
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央
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長

坂
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４
月
か
ら
の
内
科
医
師
削
減
に

伴
い
、
心
な
ら
ず
も
患
者
・
組
合

員
の
皆
さ
ま
に
は
他
院
へ
の
移
動

を
お
願
い
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

残
る
内
科
医
師
の
対
応
で
き
る
患

者
数
に
限
り
が
あ
る
た
め
、
止
む

を
得
な
い
事
と
は
言
え
、
大
変
申

し
訳
な
く
思
い
ま
す
。
他
院
紹
介

を
お
願
い
す
る
医
師
も
大
変
つ
ら

い
思
い
を
抱
き
な
が
ら
説
明
し
て

ま
い
り
ま
し
た
が
、
長
年
当
院
に

厚
い
信
頼
を
お
寄
せ
下
さ
り
、
通

院
さ
れ
て
き
た
多
く
の
患
者
・
組

合
員
の
皆
さ
ま
か
ら
強
い
不
安
と

怒
り
に
も
似
た
苦
情
が
多
数
寄
せ

ら
れ
ま
し
た
。
こ
う
し
た
声
を
重

く
受
け
止
め
、
一
刻
も
早
く
今
ま

で
通
り
の
診
療
が
行
え
る
よ
う
医

師
確
保
に
努
め
て
ま
い
り
ま
し
た
。 

　
こ
の
た
び
、
い
く
つ
か
の
前
進

が
見
ら
れ
ま
し
た
の
で
、
お
知
ら

せ
す
る
と
と
も
に
、
ご
理
解
ご
協

力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

４
月
か
ら
の 

　
内
科
診
療
体
制 

　
４
月
以
降
の
内
科
外
来
診
療
は
、

診
療
医
師
の
減
少
が
あ
る
と
は
い

え
ほ
ぼ
現
在
と
同
じ
よ
う
な
体
制

が
決
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
午
前

の
一
般
内
科
診
療
、
各
専
門
外
来
、

胃
カ
メ
ラ
、
大
腸
フ
ァ
イ
バ
ー
な

ど
の
検
査
も
当
院
外
科
や
群
馬
大

学
、
そ
の
他
の
施
設
の
先
生
方
の

応
援
を
得
て
、
枠
組
み
が
固
ま
り

つ
つ
あ
り
、
３
月
中
に
は
、正
式

に
発
表
で
き
る
運
び
と
な
り
ま
し

た
。
で
す
か
ら
外
来
診
療
に
つ
き

ま
し
て
は
、
ご
心
配
さ
れ
た
よ
う

な
ご
迷
惑
は
極
力
お
か
け
し
な
い

診
療
体
制
が
で
き
つ
つ
あ
り
ま
す

の
で
、
ご
理
解
を
お
願
い
し
ま
す
。 

　
人
間
ド
ッ
ク
、
検
診
な
ど
は
こ

れ
ま
で
通
り
行
い
ま
す
の
で
お
申

し
込
み
下
さ
い
。 

脳
外
科
医
２
名
維
持 

画
像
診
断
医 

新
た
に
着
任
予
定 

　
２
月
14
日
付
上
毛
新
聞
で
、

当
院
脳
神
経
外
科
が
２
名
か
ら
１

名
に
減
員
と
報
道
さ
れ
ま
し
た
が
、

現
在
と
同
じ
２
名
の
常
勤
医
師
体

制
が
決
ま
り
ま
し
た
。
脳
卒
中
や

外
傷
等
の
診
療
は
こ
れ
ま
で
通
り

行
わ
れ
、
脳
卒
中
の
治
療
は
こ
れ

ま
で
以
上
に
強
化
す
る
予
定
で
す
。 

　
ま
た
新
た
に
Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検

査
な
ど
の
読
影
専
門
医
が
１
名
常

勤
に
な
る
こ
と
が
決
ま
り
ま
し

た
。
休
日
・
夜
間
な
ど
の
時
間
外

で
も
読
影
レ
ポ
ー
ト
が
、
素
早
く

現
場
に
送
ら
れ
、
診
療
の
質
が
向

上
す
る
も
の
と
期
待
さ
れ
ま
す
。 

　
な
お
、
麻
酔
科
常
勤
医
師
が
不

在
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
引
き
続

き
麻
酔
科
非
常
勤
医
師
の
応
援

で
、
通
常
の
手
術
を
は
じ
め
、
時

間
外
の
緊
急
手
術
も
行
え
ま
す
の

で
、
ご
安
心
下
さ
い
。 

片
品
診
療
所
の
診
療
体
制 

　
申
し
訳
な
い
こ
と
で
は
あ
り
ま

す
が
、
病
院
の
内
科
診
療
体
制
の

変
更
に
伴
い
、
片
品
診
療
所
の
診

療
日
数
を
削
減
せ
ざ
る
を
え
な
く

な
り
ま
し
た
。
早
期
に
元
に
戻
す

よ
う
に
全
力
を
挙
げ
ま
す
が
、
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。 

生
協
組
合
員
の 

　
皆
様
の
協
力
を 

看
護
師
・
助
産
師
を 

　
ご
紹
介
く
だ
さ
い 

　
病
院
職
員
一
同
、
全
力
で
こ
の

難
局
に
当
た
り
ま
す
が
、
生
協
組

合
員
の
皆
様
の
お
力
添
え
が
ど
う

し
て
も
必
要
で
す
。
当
院
の
実
情

を
正
し
く
知
っ
て
い
た
だ
き
、
今

後
の
診
療
予
定
計
画
な
ど
を
正
確

に
お
知
ら
せ
す
る
予
定
で
す
が
、

班
会
な
ど
で
直
接
お
話
し
し
あ
う

こ
と
が
大
変
有
用
と
思
わ
れ
ま
す
。 

　
ぜ
ひ
班
会
開
催
を
お
願
い
し
ま

す
。
病
院
職
員
が
出
席
し
、
直
接

ご
説
明
を
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

　 　
今
後
、
群
馬
大
学
か
ら
の
医
師

派
遣
を
元
に
戻
し
て
も
ら
う
た
め

に
地
域
一
体
と
な
っ
て
各
方
面
に

働
き
か
け
て
い
く
こ
と
が
必
要
と

な
り
ま
す
。
こ
の
活
動
へ
の
参
加

と
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

　
現
在
、
当
院
で
は
看
護
師
・
助

産
師
の
大
募
集
中
で
す
。
お
知
り

合
い
に
、
看
護
師
・
助
産
師
の
方

が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
ら
、
ご

紹
介
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

　 　
職
員
一
同
、
利
根
中
央
病
院
創

立
の
原
点
に
帰
っ
て
、
地
域
医
療

を
守
る
決
意
で
す
。
ご
理
解
ご
支

援
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

　
療
養
環
境
の
改
善
等
を
め
ざ
し

た
新
病
院
建
設
の
第
１
期
建
設
の

基
本
設
計
が
完
成
し
ま
し
た
。
そ

の
内
容
を
簡
単
に
紹
介
し
ま
す
。 

　
①
新
棟
（
新
病
院
建
設
部
分
）

は
、
地
上
４
階
、
地
下
１
階
で
建

設
用
地
を
限
度
い
っ
ぱ
い
活
用
し

ま
す
。
延
べ
床
面
積
は
約
一
万
㎡

に
な
り
ま
す
。 

　
②
地
階
は
放
射
線
照
射
装
置
等

の
導
入
予
定
で
し
た
が
、
第
１
期

建
設
で
は
導
入
を
見
合
わ
せ
、
霊

安
室
、
解
剖
室
、
職
員
用
の
更
衣

室
な
ど
を
設
置
す
る
予
定
で
す
。 

　
③
地
上
階
は
、
今
ま
で
報
告
し

ま
し
た
よ
う
に
、
１
階
は
手
術
室

と
給
食
施
設
。
２
階
か
ら
４
階
は

病
棟
で
、
４
階
は
産
婦
人
科
や
小

児
科
の
病
棟
と
し
ま
す
。
個
室
割

合
は
２
階
、
３
階
は
約
18
％
、

４
階
は
30
％
の
予
定
で
す
。 

　
④
病
室
は
、
４
床
室
と
個
室
を

基
本
と
し
、
感
染
症
対
策
等
も
考

慮
し
て
図
の
様
に
、
全
て
の
病
室

に
ト
イ
レ
と
洗
面
台
を
設
置
し
ま

す
。
ま
た
、
１
ベ
ッ
ト
当
た
り
の

広
さ
は
、
現
在
の
約
１
・
５
倍
広

い
８
㎡
以
上
を
確
保
し
ま
す
。 

　
今
後
は
、
基
本
設
計
を
元
に
、

よ
り
詳
細
な
図
面
を
作
成
す
る
実

施
設
計
の
作
業
に
移
り
ま
す
。 

建
設
費
用
約
38
億
円 

　
基
本
設
計
の
完
成
に
よ
り
、
今

回
の
第
１
期
建
設
費
用
見
込
が
提

示
さ
れ
、
そ
の
内
容
は
建
築
費
で

約
24
億
円
、
そ
の
他
医
療
機
器

購
入
費
等
が
14
億
円
で
合
計
38

億
円
程
度
か
か
る
予
想
で
す
。 

　
課
題
は
色
々
あ
り
ま
す
が
、
な

る
べ
く
早
く
着
工
出
来
る
よ
う
に

諸
準
備
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。 

　
増
資
活
動
等
に
引
き
続
き
ご
協

力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

テレビ付床頭台 飾り棚 

飛沫感染に 
配慮した 
ベッド間隔 

車イスでも使える 
洗面コーナー 

広くて使いやすい 
分散トイレ 

病室（4床室と個室）のイメージ図 

〈個室〉  〈 4床室〉  

個別ロッカー 



利 根 の 保 健  

　
２
月
７
日
、
生
協
主
催
で
群
馬

大
学
学
長
の
鈴
木
守
先
生
を
招
い

て
、
「
重
粒
子
線
が
ん
治
療
」
の

公
開
講
演
会
を
開
き
ま
し
た
。 

　
鈴
木
先
生
は
、
日
本
人
の
死
因

は
３
人
に
１
人
は
が
ん
。
し
か
し
、

が
ん
は
「
不
治
の
病
」
で
は
な
く
、

早
期
発
見
と
最
新
の
早
期
治
療
に

よ
り
治
る
病
で
あ
る
。
治
療
に
は
、

手
術
、
化
学
療
法
、
放
射
線
療
法

が
あ
る
。
そ
の
一
つ
に
来
春
、
副

作
用
が
少
な
く
日
本
の
大
学
で
初

の
、
が
ん
の
重
粒
子
治
療
を
開
始

す
る
。
と
話
し
ま
し
た
。 

　
こ
れ
に
は
組
合
員
と
職
員
216
人

が
参
加
し
、
「
現
在
、
保
険
が
効

か
ず
三
百
万
円
か
か
る
そ
う
だ
が
、

切
ら
な
い
で
治
る
。
と
言
う
こ
と

で
朗
報
だ
」の
声
が
出
て
い
ま
し
た
。 

　
２
月
10
日
、
み
な
か
み
町
中
央

公
民
館
に
お
い
て
、
月
夜
野
東
・

西
、
水
上
、
新
治
の
４
支
部
合
同

「
利
根
西
部
夢
プ
ラ
ン
ス
タ
ー
ト

集
会
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

  

こ
れ
は
「
こ
の
地
域
に
生
協
の

拠
り
所
を
」
と
い
う
多
く
の
組
合

員
の
声
を
具
体
化
す
る
中
で
企
画

さ
れ
ま
し
た
。 

   

医
師
問
題
で
経
営
不
安
が
語
ら

れ
る
中
、
「
後
閑
駅
近
辺
で
、
空

き
地
な
ど
を
利
用
し
て
気
軽
に
立

ち
寄
れ
る
場
所
を
つ
く
り
た
い
」

「
介
護
施
設
・
認
知
症
関
連
施
設

が
欲
し
い
」
「
と
に
か
く
組
合
員 

み
ん
な
で
気
軽
に
使
え
る
交
流
の

場
を
作
り
た
い
」
な
ど
の
夢
が
語

ら
れ
ま
し
た
。 

  

ま
た
、
全
国
の
医
療
生
協
の
活

動
や
組
合
員
参
加
型
の
施
設
づ
く

り
を
ス
ラ
イ
ド
等
で
学
び
ま
し
た
。

そ
の
後
７
、
８
人
の
グ
ル
ー
プ
に

分
か
れ
て
、
拠
点
づ
く
り
に
向
け

て
の
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。 

　
今
後
も
、
よ
り
多
く
の
組
合
員

へ
の
説
明
と
地
域
の
医
療
・
介
護

な
ど
の
声
を
寄
せ
合
え
る
「
班
会
」

を
呼
び
か
け
、
検
討
を
重
ね
て
総

代
会
に
「
夢
の
プ
ラ
ン
」
を
提
案

し
実
現
を
図
る
方
向
で
す
。 

　
第
六
回
の
利
用
委
員
会
は
、
開

会
前
に
看
護
部
代
表
と
の
懇
談
を

行
い
ま
し
た
。 

　
実
際
に
病
院
内
で
あ
っ
た
「
苦

情
と
感
謝
」
の
二
つ
の
事
例
を
通

し
て
、
日
頃
感
じ
て
い
る
こ
と
を

率
直
に
話
し
合
い
た
い
と
看
護
部

か
ら
の
提
案
に
よ
る
も
の
で
す
。 

　
そ
れ
ぞ
れ
四
つ
の
グ
ル
ー
プ
に

分
か
れ
て
の
話
し
合
い
と
な
り
ま

し
た
。
利
用
委
員
か
ら
は
「
優
し

さ
の
中
に
も
、
リ
ハ
ビ
リ
等
で
は 

厳
し
さ
も
必
要
だ
」
「
方
言
も
使

い
方
次
第
だ
」
。
看
護
師
か
ら
は
、

「
一
人
の
悪
い
対
応
が
全
体
の
評

価
に
繋
が
る
。
相
互
に
気
を
付
け

た
い
」
な
ど
の
声
が
出
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
看
護
部
か
ら
「
短
時
間

で
し
た
が
、
実
り
の
あ
る
話
し
合

い
で
し
た
。
引
き
続
い
て
お
願
い

し
た
い
」と
の
要
請
が
あ
り
ま
し
た
。 

　
「
虹
の
箱
」
へ
の
投
書
で
は
「
シ

ャ
ワ
ー
の
水
圧
が
足
ら
な
い
」
「
手

術
着
を
工
夫
し
て
欲
し
い
」
な
ど

施
設
・
設
備
に
対
し
て
７
通
、
職

員
ら
の
対
応
や
食
事
等
に
12
通
あ

り
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
担
当
部
署

で
の
検
討
状
況
が
報
告
さ
れ
意
見

交
換
が
さ
れ
ま
し
た
。 

　
医
師
の
削
減
問
題
で
長
坂
病
院

長
か
ら
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。
各 

新
聞
に
取
り
上
げ
ら
れ
る
な
ど
ご

心
配
を
お
か
け
し
て
い
る
。
脳
外

科
は
二
人
体
制
の
継
続
。
麻
酔
科

は
大
学
と
の
連
携
で
、
緊
急
手
術

で
も
問
題
無
い
と
思
わ
れ
る
。
内

科
医
師
体
制
で
は
、
改
善
に
向
け

努
力
中
で
す
が
、
消
化
器
等
の
検

査
体
制
も
作
ら
れ
つ
つ
あ
る
。
し

か
し
消
化
器
系
の
入
院
や
、救
急
当

番
日
以
外
の
診
療
は
、
ご
不
便
を

お
か
け
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

と
現
状
報
告
が
さ
れ
ま
し
た
。 

　
ま
た
、
看
護
の
質
を
高
め
る
た

め
に
「
看
護
師
」
及
び
看
護
学
生

の
紹
介
を
ぜ
ひ
お
願
い
し
た
い
。

と
訴
え
が
あ
り
ま
し
た
。 

　
バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
に
あ
わ
せ

て
生
協
の
各
施
設
で
「
虹
の
バ
レ

ン
タ
イ
ン
行
動
」
を
行
い
、
組
合

員
八
人
、
職
員
八
人
が
参
加
し
ま

し
た
。
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
「
わ
た

し
の
想
い
」
「
私
た
ち
の
願
い
」

を
託
す
メ
ッ
セ
ー
ジ
カ
ー
ド
が
添

え
ら
れ
て
千
三
百
五
十
個
を
配
り

ま
し
た
。
メ
ッ
セ
ー
ジ
カ
ー
ド
に

は
、
数
多
く
の
声
が
寄
せ
ら
れ
、

ま
た
「
家
に
持
っ
て
帰
っ
て
、
若

い
者
に
も
見
せ
よ
う
」
な
ど
の
声

も
出
て
い
ま
し
た
。 

　
併
せ
て
昨
年
春
か
ら
始
ま
っ
た

「
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
は
、
や

め
て
く
だ
さ
い
」
の
請
願
署
名
に

は
、
約
一
時
間
で
百
人
余
り
の
署

名
が
集
ま
り
ま
し
た
。 

利根保健生協　 
支部対抗グラウンドゴルフ大会のご案内 

と　き…4月10日（金）　  
ところ…みなかみ町総合運動場（ホッケー場） 

主　催：利根保健生活協同組合 

参加申し込みお問い合せは３月15日までに、 
支部長、もしくは生協組織課　℡22-2300まで 

〈
沼
田
東
支
部
〉 

香
山
三
樹
生 

松
井
　
吉
久 

〈
沼
田
中
支
部
〉 

西
山
由
美
子 

〈
薄
根
支
部
〉 

大
平
二
三
夫 

〈
川
田
支
部
〉 

深
代
　
よ
つ 

〈
片
品
支
部
〉 

星
野
　
一
男 

千
明
　
嗣
雄 

〈
月
夜
野
西
支
部
〉 

 

金
子
　
好
江 

〈
新
治
支
部
〉 

林
　
ヨ
シ
イ 

〈
昭
和
南
支
部
〉 

茂
木
　
し
ん 

〈
中
之
条
支
部
〉 

飯
塚
か
づ
み 

〈
沼
田
東
支
部
〉 

　（
1380
口
以
上
） 

大
島
　
昭
治 

　（
210
口
以
上
） 

星
野
　
強
次 

〈
沼
田
中
支
部
〉 

　（
580
口
以
上
） 

湯
浅
　
聡
子 

　（
530
口
以
上
） 

大
脇
　
仙
吉 

　（
100
口
以
上
） 

内
海
　
洋
子 

〈
沼
田
西
支
部
〉 

　（
60
口
以
上
） 

高
橋
　
義
雄 

　（
10
口
以
上
） 

大
平
　
ぶ
ん 

〈
沼
田
南
支
部
〉 

　（
20
口
以
上
） 

桑
原
　
勝
利 

〈
利
南
支
部
〉 

　（
100
口
以
上
） 

金
子
　
し
ん 

　
（70
口
以
上
） 

吉
野
　
正
司 

　（
60
口
以
上
） 

石
井
富
士
雄 

〈
薄
根
支
部
〉 

　（
90
口
以
上
） 

 

宮
沢
　
恒
雄 

　（
60
口
以
上
） 

外
山
　
昭
子 

　（
40
口
以
上
） 

高
橋
　
純
義 

　（
20
口
以
上
） 

野
村
　
　
治 

田
中
　
勝
也 

　（
10
口
以
上
） 

久
枝
　
充
子 

〈
白
沢
支
部
〉 

　（
40
口
以
上
） 

千
木
良
富
作 

〈
利
根
北
支
部
〉 

　（
650
口
以
上
） 

金
子
喜
一
郎 

　（
420
口
以
上
） 

星
野
　
一
重 

　（
60
口
以
上
） 

星
野
　
重
雄 

　（
30
口
以
上
） 

金
子
源
太
郎 

〈
片
品
支
部
〉 

　（
2150
口
以
上
） 

原
沢
　
粂
夫 

　（
280
口
以
上
） 

新
井
　
照
夫 

　（
40
口
以
上
） 

萩
原
　
大
次 

　（
30
口
以
上
） 

佐
藤
　
郁
夫 

〈
月
夜
野
東
支
部
〉 

　（
510
口
以
上
） 

尾
崎
　
孝
男 

〈
水
上
支
部
〉 

　（
180
口
以
上
） 

月
岡
　
　
章 

　（
120
口
以
上
） 

田
村
貴
代
美 

〈
新
治
支
部
〉 

　（
230
口
以
上
） 

大
川
　
善
夫 

　（
210
口
以
上
） 

原
沢
ク
メ
ヨ 

　（
80
口
以
上
） 

高
橋
　
一
夫 

　（
50
口
以
上
） 

関
　
　
章
二 

　（
40
口
以
上
） 

林
　
ヨ
シ
イ 

〈
昭
和
東
支
部
〉 

　（
910
口
以
上
） 

杉
木
　
哲
二 

　（
50
口
以
上
） 

 

津
久
井
善
章 

〈
昭
和
南
支
部
〉 

　（
80
口
以
上
） 

高
橋
　
盛
雄 

〈
高
山
支
部
〉 

　（
10
口
以
上
） 

相
京
　
吾
市  

よ
う 

 

こ
そ 

１
月
の 

新
加
入
者 

新
し
い
仲
間 

▼
１
月
の
新
加
入
者
は
名
義
変
更
を
含
め
て
十
八
人
で
し
た
。（
敬
称
略
） 

増
資
者
一
覧 

１
月
分 

▼
毎
月
一
万
単
位
に
到
達
し
た
方
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す 

▼
１
月
の
増
資
は
六
○
四
人
か
ら
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。 

　
こ
の
一
覧
へ
の
紹
介
は
、紙
面
の
都
合
上
10
口
単
位
に
到
達
し
た 

　
三
八
人
の
方
を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。
ご
了
承
下
さ
い
。 （
敬
称
略
） 
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みなかみ町 ４支部で51人が参加 

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

夢プランスタート集会 

利
用
委
員
と 

看
護
部
で
懇
談
会 

第6回 
病院利用委員会 

������
������
������
������
������組

合
員
・
職
員
16
人 

バ
レ
ン
タ
イ
ン
行
動 

虹 

の 
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２
月
７
日
、
利
根
歯
科
診
療
所

に
て
「
第
５
回
歯
の
保
健
委
員
交

流
集
会
」
を
開
催
し
、
19
人
の
保

健
委
員
さ
ん
が
集
ま
り
ま
し
た
。 

　
こ
の
集
い
は
、
そ
の
名
の
通
り

歯
の
保
健
委
員
と
な
っ
た
組
合
員

さ
ん
が
、
保
健
委
員
同
士
や
歯
科

の
ス
タ
ッ
フ
た
ち
と
交
流
す
る
中

で
、
よ
り
歯
科
に
対
す
る
知
識
を

深
め
る
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

　
今
回
も
、
歯
科
の
ス
タ
ッ
フ
が

用
意
し
た
、
様
々
な
体
験
を
し
ま

し
た
。
医
師
ブ
ー
ス
で
は
歯
科
疾

患
診
断
ク
イ
ズ
と
題
し
、
虫
歯
や

歯
周
病
の
お
口
の
写
真
を
見
て
、

ど
こ
が
虫
歯
に
な
っ
て
い
る
か
な

ど
を
ク
イ
ズ
形
式
で
考
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
何
と
も
な
い
よ
う

な
と
こ
ろ
が
虫
歯
だ
っ
た
り
と
、

自
分
で
は
な
か
な
か
気
づ
き
づ
ら

く
、
定
期
健
診
の
重
要
性
を
実
感

し
た
よ
う
で
し
た
。 

   

分
散
会
で
は
、
班
会
で
の
活
動

な
ど
様
々
な
こ
と
を
話
し
合
っ
て

も
ら
い
、
み
ん
な
で
歯
科
を
更
に

盛
り
上
げ
て
い
こ
う
と
い
う
気
概

が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。 

　
毎
年
、
群
馬
県
歯
科
医
師
会
で

は
、
８
０
２
０
（
80
歳
で
20
本
の

歯
）
達
成
者
の
表
彰
を
行
っ
て
い

ま
す
。
当
診
療
所
受
診
者
か
ら
も

20
人
の
応
募
を
行
い
全
員
が
受
賞

し
ま
し
た
。 

　
高
齢
化
社
会
の
中
で
も
、
健
康

な
歯
を
保
ち
元
気
で
健
や
か
に
長

生
き
が
出
来
る
と
い
う
素
晴
ら
し

さ
を
実
感
で
き
る
時
で
す
。
み
な

さ
ん
か
ら
小
学
校
以
来
の
表
彰
状

だ
と
喜
ば
れ
感
謝
さ
れ
て
い
ま
す
。 

　
そ
の
一
人
、
84
歳
の
小
泉
初
男

さ
ん
は
「
こ
れ
ま
で
歯
が
何
本
あ

る
の
か
無
頓
着
で
し
た
。
現
在
、

32
本
中
22
本
残
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
も
定
期
的
に
メ
イ
ン
テ
ナ

ン
ス
を
楽
し
み
に
通
い
た
い
」
と

話
し
て
い
ま
す
。 

定
期
健
診
の
重
要
性
を
実
感 

 

　
　
歯
の
保
健
委
員
交
流
集
会 

８
０
２
０
表
彰
に
20
人 

利
根
歯
科
診
療
所 

重
粒
子
線 

　
　
が
ん
治
療 

　
　
地
域
公
開
講
演
会 

全
員
で「
カ
メ
ハ
メ
ハ
体
操
」で
交
流 

ポイント①　かつおと昆布を基本のだしとして、煮干しなどを加えたり、だしのうまみで味に深みを加える。 

2009年３月１日（毎月1回1日発行） 第474号　（２） 



 

2009年３月１日（毎月1回1日発行） 第474号 （３） 一人は万人のために 万人は一人のために 

ポイント②　しょうゆやソースは直接料理にかけず、別皿に出して料理をつけて食べる。 

1月班会開催一覧 

沼田東　材木町1・2班(いつまでも若さを保つ12ヶ条) 
　「いつまでも若々しくいよう」をテーマに雑談。①新聞や
雑誌などを声を出して読む②散歩する③指先を使う④よく
噛んで食べる等、普段からできるポイントを学び合いました。 

昭和東　貝野瀬婦人会（血管年齢チェック・子宮がんの話） 
更年期の病気や子宮がん等、気になる女性特有の病気に
ついて糸賀先生が説明。更年期症状の自己チェックや検
診の大切さ等の話に20人以上が真剣に耳を傾けました。 

新治　須川班(大腸がんチェック・年間計画づくり) 
　持ち寄った自分や家族の検体21人分は、全て陰性で「良
かったね」と肩を撫で下ろした参加者。町の検診と時期を
調整して「また来年もやろう」と年間計画に入れました。 

班会あれこれ 
おらがまちの 

材木町11 

材木町１   

材木町２ 

東原新町13 

西原新町11 

西倉内町８ 

西倉内町４ 

西倉内町7-1 

榛名町8-2 

榛名町1-2 

榛名町8-1 

鍛冶町10 

鍛冶町５ 

鍛冶町６ 

上久屋町馬場 

下久屋町原 

沼須町合同班１ 

沼須町合同班２ 

フラワータウン 

戸鹿野町1 

岡谷町西部１ 

下川田町田中１ 

下川田町田中２ 

尾合上 

築地 

中野合同班 

下牧原の中 

下牧原の中 

後閑合同班１ 

後閑合同班２ 

真庭合同班 

政所合同班 

須川十二河原 

貝野瀬合同班 

入原２ 

入原合同班２ 

入原合同班３ 

判形　前原 

１階北 

ふれあいの輪 

支部名 班　名 人数 班 長 名 班 会 内 容 

笑いの効用 

新年会、内科医師問題 

新年会、内科医師問題 

新年会 

新年会 

新年会 

カルタ大会、尿チェック 

カルタ大会、尿チェック 

メタボリックの話、体組成測定 

メタボリックの話、体組成測定 

メタボリックの話、体組成測定 

新年会、内科医師問題 

新年会、内科医師問題 

新年会、内科医師問題 

生活習慣病の話 

大腸がんチェック、大腸がんの話 

大腸がんチェック、大腸がんの話 

大腸がんチェック、大腸がんの話 

動脈硬化の話、血管年齢測定 

新年会 

大腸がんチェック、新年会 

セラバンド体操 

セラバンド体操 

年間計画 

内科医師問題 

新年会 

新年会、認知症の話 

健脳体操、脳トレーニング 

血圧測定 

血圧測定 

認知症の話 

認知症の話 

大腸がんチェック、内科医師問題 

脳卒中予防の話 

らくらく体操 

らくらく体操 

らくらく体操 

おひまち班会 

酒と健康 

やる気の話 

9 

3 

3 

4 

3 

4 

3 

4 

4 

3 

3 

3 

3 

3 

4 

5 

5 

5 

19 

4 

6 

5 

6 

7 

6 

8 

7 

7 

5 

4 

7 

7 

4 

8 

5 

5 

6 

7 

12 

22

小林永久子 

小野　のぶ 

大谷　好子 

雲越　タカ 

得能　淑子 

坂大　徳江 

宮前　寿子 

田中　穂積 

金子　くら 

戸部　大吉 

宮内はつ枝 

馬場半次郎 

下 　 ろ く  

竹村　健一 

織田沢澄世 

星野サヨ子 

石井　啓勝 

武井きみ江 

 

星野　早苗 

牧野みよし 

茂木　チヨ 

生方志づ子 

角田　梅子 

小林　梅子 

戸丸　英子 

山田八重子 

山田八重子 

深津ハルイ 

深津ハルイ 

真庭　利治 

尾崎　孝男 

田村　照代 

杉木　哲二 

高橋　マキ 

高橋喜和子 

堤　　もり 

木村千代子 

西畠みどり 

野村　　操 

40回 総  計 238人 

沼田東

　 

 

 

 

沼田中 

 

 

沼田西 

 

 

沼田南 

 

 

利　南 

 

 

 

 

 

池　田 

川　田 

 

白　沢 

片　品 

川　場 

月夜野東 

 

 

 

 

 

新　治 

昭和東 

昭和南 

 

 

高　山 

病棟・他 

 

父
と
子
と
二
階
と
下
で
豆
を
撒
く
こ
だ
ま
の
よ
う
に
声

ひ
び
か
せ
て 

 

荒
川
の
水
の
濁
り
は
せ
ば
ま
り
て
ラ
イ
ン
下
り
の
舟
の

影
な
し 

 

君
が
居
る
た
だ
そ
れ
だ
け
で
逆
風
に
向
か
ひ
歩
け
る
背

筋
伸
ば
し
て 

 

雪
消
え
て
新
草
餅
を
頂
き
て
早
速
焼
き
て
仏
前
に
供
う 

  

冬
晴
れ
の
紺
碧
の
空
に
谷
川
岳
雪
の
白
さ
が
朝
日
に
映

え
て 

 

手
仕
事
の
有
る
よ
と
言
え
ば
媼
来
て
笑
み
つ
仕
事
に
す

ぐ
取
り
掛
か
る 

 

日
め
く
り
の
カ
レ
ン
ダ
ー
を
め
く
る
度
格
言
読
み
て
心

引
き
締
む 

 

西
窓
に
光
る
は
何
ぞ
と
カ
ー
テ
ン
を
あ
ぐ
れ
ば
宙
に
あ

り
あ
け
の
月 

 

兄
二
人
戦
死
の
知
せ
其
の
日
よ
り
老
両
親
は
寡
黙
と
な

れ
り 

み
な
か
み
町
須
川
　
　
細
　
川
　
の
ぶ
子 

  

沼
田
市
高
橋
場
町
　
　
笛
　
木
　
力
三
郎 

  

沼
田
市
西
原
新
町
　
　
桑
　
原
　
環
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み
な
か
み
町
後
閑
　
　
石
　
坂
　
ふ
　
で 

  

沼
田
市
高
橋
場
町
　
　
森
　
田
　
妙
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白
沢
町
高
平
　
　
　
　
阿
　
部
　
昌
　
枝 

  

み
な
か
み
町
下
津
　
　
原
　
沢
　
貞
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沼
田
市
上
川
田
町
　
　
高
　
倉
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白
沢
町
尾
合
　
　
　
　
飯
　
田
　
清
　
子 

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

俳 

句 

短 

歌 

な
か
ま
の 

作
品 

昼
散
歩
二
三
寄
り
道
春
う
ら
ら 

日
脚
伸
ぶ
山
つ
ら
な
り
て
夕
日
抱
く 

は
な
ぐ
も
り
小
縁
で
作
る
竹
細
工 

座
に
着
き
て
い
よ
よ
輝
よ
ふ
雛
の
瞳 

母
在
ら
ば
酢
の
香
あ
ふ
る
る
雛
の
膳 

抜
け
路
地
と
い
ふ
親
し
さ
に
黄
水
仙 

頑

健

の

会

長

入

院

春

寒

し 

春
一
番
新
聞
届
き
亀
起
き
る 

み
な
か
み
町
藤
原
　
　
木
　
曽
　
武
　
子 

沼
田
市
東
原
新
町
　
　
増
　
田
　
一
　
枝 

昭
和
村
貝
野
瀬
　
　
　
大
河
原
　
一
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沼
田
市
東
原
新
町
　
　
桑
　
原
　
か
ず
子 

沼
田
市
西
倉
内
町
　
　
戸
　
丸
　
泰
二
郎 

沼
田
市
材
木
町
　
　
　
斉
　
藤
　
　
　
翆 

昭
和
村
橡
久
保
　
　
　
新
　
木
　
た
け
じ 

み
な
か
み
町
師
　
　
　
増
　
田
　
耕
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ごぼうと牛肉の炒め煮 
□ 作り方 
①ごぼうは包丁で皮をこそげ、1.5ｍｍ厚さの斜め切りに
して、水にさらして洗う。鍋に入れ、ひたひたの水を加え
て煮立て、火を弱めてふたをする。15分ほどゆでてザル
に上げ、水気をきる。 

②牛肉は食べやすい大きさに切り、しょうがはせん切りに
する。 

③鍋にサラダ油を熱して牛肉を入れ、肉の色が変わるまで
炒めたら、ごぼう、しょうがを入れて炒め、酒をふる。水
1カップを加えて煮立て、みりん、砂糖、しょうゆを入れて、
再び煮立てる。火を弱めてふたをし、15分ほど煮込む。 

□ 材料（4人分） 

今月の 
料理 

（栄養課　林　容子） 

ごぼう…450ｇ(大2本)　牛細切れ肉…200ｇ 
しょうが…1/2かけ　サラダ油…大さじ1/3　酒…大さじ3 
みりん…大さじ2　砂糖…大さじ1　しょうゆ…大さじ3 
 

ごぼうは食物繊維が多く、 
ダイエットや生活習慣病の予防にうってつけの食材です。 

ひ
ひ
な 

　利根北支部の運営委員会で「内科医師問題につ
いてより多くの人たちに理解を拡げよう」と７ヶ
所で計画。現在６地域・80人以上が参加して意
見交換を行いました。「こういう丁寧な説明が聞
きたかった」「救急体制が心配」「早く元の体制
に戻って欲しい」など率直な意見がありました。「こ
れを機に班会を続けていこう」と計画中です。 

2010年度事務職員募集 
　利根保健生協では2010年4月1日採用予定の事務職
員を次の通り募集します。 
　生協活動、組合員とともにつくる医療活動に意欲あ
る人を求めます。 
　応募者は総務課人事係まで履歴書・卒業見込み書・
成績証明書を送付下さい。 

　その他の職種については、09年5月頃お知らせします。
詳細は総務課人事係までお問い合わせ下さい。 

1. 採用予定人員、応募資格 
○事務員--------若干名（2010年3月4年制大学卒業見込みの者） 
　業務内容：医療事務、本部事務（総務、経理、資材）、 
　生協組織担当及びＭＳＷ（医療ソーシャルワーカー）等。 

2. 採用試験 
○実施時期 
　事務員：第一次試験→4月初旬を予定  応募締め切り3月20日。 
○試験内容（各職種共通） 
　学科試験、小論文、面接、健康診断 

利根町7地域で 
内科医師問題の説明会 

老神合同班（長坂院長が説明）老神合同班（長坂院長が説明）

追貝合同班（17人が参加）追貝合同班（17人が参加）



2009年３月１日（毎月1回1日発行） 第474号　（４） 利 根 の 保 健  

利根中央病院 
精神科医長 

渡 會 昭 夫  

ポイント③　酢、しょうが、にんにく、こしょうなどナトリウムがほとんど含まれていない食材を使い、味に変化をつける。 

医療相談室 医療相談室 医療相談室 　
成
人
の
２３･

１
％
が
睡
眠
不
足
、
何
ら
か
の
不
眠
が
あ
る
人

は
２１･

４
％
と
い
う
疫
学
調
査
の
結
果
が
あ
り
ま
す
（
表
１
）。

二
つ
の
数
字
は
重
な
り
合
っ
て
い
ま
す
が
、
少
な
く
と
も
日
本

人
の
５
人
に
１
人
が
睡
眠
不
足
、
不
眠
を
抱
え
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

　
そ
し
て
、
成
人
男
性
の
３.５
％
、
女
性
の
５.４
％
が
睡
眠
薬
を
服

用
し
て
い
た
と
い
う
疫
学
調
査
の
結
果
が
あ
り
ま
す
。 
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睡
眠
薬
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手
な
利
用

睡
眠
薬
の
上
手
な
利
用 
睡
眠
薬
の
上
手
な
利
用

睡
眠
薬
の
上
手
な
利
用 
睡
眠
薬
の
上
手
な
利
用 

すくすく すくすく 

掲載希望の方は①お子様氏名 ②年齢 ③住所 ④コメント 
（13文字以内）⑤連絡先 をご記入の上ご投稿下さい。 
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エ ン ジ エ ル 

編集事務局  E-mail:sukusuku-tone@tonehoken.or.jp

里帰り出産の 

方も大歓迎！ 

沼田市白沢町 

永井莉子ちゃん（３歳） 
ディズニー大好き 

りこ 

沼田市奈良町 

大河原花音ちゃん（2歳） 
２歳になったよ♪ 

かのん 
沼田市東原新町 

遠藤さくらちゃん（2歳10ヶ月） 
これからも笑顔のさくらでね 

みなかみ町下牧 

高橋優雅くん（2歳11ヶ月） 
食欲旺盛！外遊びが大好き★ 

ゆうが 
沼田市久屋原町 

青木柚子ちゃん（3歳） 
元気でやんちゃです♪ 

ゆず 

沼田市利根町 

星野吏功人くん（7ヶ月） 
りく元気いっぱいに育ってね☆ 

りくと 

寝
酒
は 

本
当
に
眠
れ
る
？ 

適
正
使
用
で 

　
生
活
を
豊
か
に 

昭
和
村
糸
井 

高
橋
郁
成
く
ん（
前
・
１
歳
２
ヶ
月
） 

お
に
〜
ち
ゃ
ん
が
大
好
き
♪ 

ふ
み
な
り 

沼
田
市
柳
町 

南
雲
琴
音
ち
ゃ
ん（
２
歳
９
ヶ
月
） 

お
兄
ち
ゃ
ん
が
大
好
き
な
琴
音 

こ
と
ね 

片
品
村
鎌
田 

吉
野
莉
里
愛
ち
ゃ
ん（
２
歳
10
ヶ
月
） 

と
っ
て
も
や
ん
ち
ゃ
な
子
★ 

り
り
あ 

　
二
年
ほ
ど
前
に
退
職
し
て
「
何

か
人
の
お
役
に
立
て
な
い
か
」
と

思
っ
て
い
た
矢
先
、
『
利
根
の
保

健
』
に
載
っ
た
玄
関
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
募
集
が
目
に
留
ま
り
、
参
加
し

て
一
年
半
に
な
り
ま
す
。 

　
最
初
は
、
患
者
さ
ん
に
ど
こ
ま

で
手
を
か
し
た
ら
良
い
か
戸
惑
う

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
「
感
謝
の

言
葉
を
か
け
て
も
ら
い
、
あ
た
た

か
い
気
持
ち
に
な
れ
る
」
と
や
り

が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。 

　
最
近
は
『
利
根
の
保
健
』
折
込

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
も
参
加
し
た
り
、

趣
味
の
プ
ー
ル
で
の
運
動
や
気
功

教
室
で
、
健
康
づ
く
り
も
欠
か
さ

な
い
元
気
い
っ
ぱ
い
の
阿
部
さ

ん
。
「
い
ろ
い
ろ
な
場
に
出
て
、

人
と
接
す
る
こ
と
で
勉
強
に
も
な

る
し
、
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま

す
」
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
す
。 

せ
せ 

 

ら
ぎ 

「
感
謝
の
言
葉
で
あ
た
た
か
い
気
持
ち
に
」 

み
な
か
み
町
下
津
　
阿
部 

三
津
江 

さ
ん 

せ
せ
せ
せ 

 

ら
ぎ
ら
ぎ 

せ
せ 

 

ら
ぎ 

　
国
際
疫
学
調
査
に
よ
る
と
、
日

本
で
は
外
国
と
比
べ
て
、
お
酒
に

頼
る
傾
向
が
強
く
、
と
り
あ
え
ず

酒
で
も
飲
ん
で
寝
る
と
い
う
人
が

多
い
よ
う
で
す
（
図
１
）。
寝
酒

で
本
当
に
眠
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

確
か
に
お
酒
は
寝
付
き
を
良
く
し

ま
す
が
、
肝
臓
で
３
〜
４
時
間
で

代
謝
さ
れ
た
後
で
、
覚
醒
作
用
が

起
こ
っ
て
く
る
の
で
、
夜
中
に
覚

め
た
り
、
ま
た
深
い
睡
眠
を
減
ら

す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
の

質
は
良
く
な
い
の
で
す
。
さ
ら
に
、

だ
ん
だ
ん
効
か
な
く
な
り
、
量
が

増
え
、
寝
酒
か
ら
依
存
症
へ
と
進

む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

ま
ず
不
眠
の 

　
　
原
因
解
決
を 

睡
眠
薬
を 

　
　
利
用
す
る
時 

　
不
眠
の
背
景
に
は
原
因
が
あ
り

ま
す
。
原
因
を
解
決
す
る
こ
と
が
、

ま
ず
大
切
で
す
（
表
２
）。 

　
原
因
は
分
か
っ
て
い
て
も
、
解

決
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

不
眠
が
続
く
と
、
精
神
的
に
も
肉

体
的
に
も
見
過
ご
せ
な
い
悪
影
響

が
出
て
く
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

ス
ペ
ー
ス
シ
ャ
ト
ル
チ
ャ
レ
ン
ジ

ャ
ー
の
事
故
は
、
ス
タ
ッ
フ
の
睡

眠
不
足
が
招
い
た
ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ

ラ
ー
と
い
う
指
摘
も
あ
り
ま
す
。 

　
睡
眠
薬
を
利
用
す
る
と
き
は
、

副
作
用
の
リ
ス
ク
を
知
っ
て
、
最

小
限
に
留
め
、
良
く
な
れ
ば
漫
然

と
続
け
る
の
で
は
な
く
、
徐
々
に

減
量
、
中
止
に
持
っ
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。 

主
な
副
作
用 

①
翌
日
に
眠
気
、
ふ
ら
つ
き
な
ど

が
残
る
②
夜
間
の
ふ
ら
つ
き
、
転

倒
骨
折
③
作
用
時
間
の
短
い
睡
眠

薬
で
は
夜
中
に
作
用
が
切
れ
、
か

え
っ
て
眠
れ
な
く
な
る

こ
と
が
あ
る
（
早
朝
不

眠
）。
④
長
く
飲
ん
で

い
て
急
に
や
め
る
と
、

服
用
前
よ
り
強
い
不
眠

が
一
過
性
に
出
現
す
る

（
反
跳
性
不
眠
）。
⑤

強
い
睡
眠
薬
や
大
量
の

睡
眠
薬
を
長
期
に
飲
ん

で
い
て
急
に
や
め
る

と
、
一
過
性
に
不
眠
、

不
安
、
い
ら
い
ら
、
ふ

る
え
、
発
汗
な
ど
が
生

じ
、
ま
れ
に
意
識
障
害

や
け
い
れ
ん
が
起
き
る

（
退
薬
症
候
）。
⑥
睡

眠
薬
を
長
く
飲
ん
で
い

る
と
、
常
用
量
で
あ
っ

て
も
反
跳
性
不
眠
や
退

薬
症
候
の
た
め
、
薬
を

や
め
ら
れ
な
く
な
る
こ

と
が
あ
る
（
常
用
量
依

存
）。 

　
そ
の
他
に
も
ま
れ
に
、

⑦
記
憶
障
害
⑧
呼
吸
抑

制
⑨
睡
眠
薬
な
の
に
、

逆
に
気
持
ち
が
高
ぶ
っ

て
眠
れ
な
く
な
る
逆
説

性
興
奮
と
い
っ
た
副
作

用
が
あ
り
ま
す
。 

　
睡
眠
薬
を
止
め
る
時
に
注
意
す

る
こ
と
は
、
急
に
止
め
る
と
反
跳

性
不
眠
や
退
薬
症
候
が
生
じ
、
そ

の
た
め
に
や
は
り
薬
は
止
め
ら
れ

な
い
と
誤
解
し
て
し
ま
う
こ
と
で

す
。そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
ら
の
副
作
用
が
出
に
く
い
、

作
用
時
間
が
長
く
て
弱
い
薬
に
置

き
換
え
た
り
、
徐
々
に
減
量
す
る

こ
と
で
多
く
の
場
合
、
止
め
て
い

け
ま
す
。
要
は
薬
だ
け
に
頼
ら
な

い
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
と
併
用

し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

止
め
る
時
の
注
意
点 

図１　不眠解消の対処法 

表１ 

表２　睡眠障害の原因 

睡眠で休養がとれていない … 23.1％ 

何らかの不眠がある ……… 21.4％ 

入眠障害 …………………… 8.3％ 

中途覚醒 ………………… 15.0％ 

早朝覚醒 …………………… 8.0％ 

日中の過剰な眠気 ………… 14.9％ 

ストレスや睡眠に対する 
こだわりによる不眠 

①日常生活上の出来事：仕事や家庭生活におけるトラブルなど 
②人生における大きな変化：親しい人の死、結婚、別れ、病気など 
③神経質で睡眠へのこだわりが強い。 

①環境の変化：転居、入院、旅行など 
②睡眠を妨げる環境：騒音、湿度、温度、照明など 
③不規則な生活リズム：時差ボケ、夜勤、交代勤務、不規則な生活習慣など 
①薬の服用：中枢神経刺激剤、気管支拡張薬、甲状腺ホルモン薬、副腎ホルモン薬など 
②薬やアルコールの突然の中断：睡眠薬、安定剤、アルコール 
③嗜好品の過度の摂取：カフェイン（コーヒー、紅茶など）など 

①痛み  ②痒み  ③発熱  ④下痢、嘔吐  ⑤頻尿  ⑥呼吸苦  ⑦動悸など 

うつ病、躁うつ病、統合失調症など 

分　類 主な原因 

精神疾患による不眠 

環境や生活リズムに 
よる不眠 

薬や嗜好品による不眠 

身体症状による不眠 

　
「睡
眠
薬
は
怖
い
？
」「
癖
に
な

っ
て
や
め
ら
れ
な
く
な
る
？
」「
頭

が
馬
鹿
に
な
る
？
」
確
か
に
癖
に

な
る
こ
と
も
あ
り
、
記
憶
が
飛
ぶ

こ
と
も
あ
り
得
ま
す
。
い
え
、
睡

眠
薬
に
限
ら
ず
、
す
べ
て
の
薬
は

副
作
用
の
リ
ス
ク
が
ゼ
ロ
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。 

　
し
か
し
、
医
師
の
指
示
を
守

り
、
適
正
に
使
用
す
る
こ
と
で
、

不
眠
が
改
善
さ
れ
、
生
活
の
質
を

高
め
、
仕
事
の
能
率
も
上
げ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
指
示
通

り
に
服
用
を
続
け
れ
ば
、
や
が
て

睡
眠
薬
を
飲
ま
な
く
て
も
眠
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。 

皆
さ
ん
の
お
宅
の
素
敵
な
エ
ン
ジ
ェ
ル
の
写
真
投
稿
を 

お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 


