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2009年４月１日（毎月1回1日発行） 第475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２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 

26,209世帯 
1,219,592,000円 

46,533円 
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早
四
月
、
入
学
式
に

入
社
式
等
希
望
あ
ふ
れ

る
季
節
。
新
年
度
は
夢

開
く
年
に
し
た
い
も
の 

▼
08
年
度
は
大
学
か
ら
の
内
科

医
師
引
き
上
げ
が
通
告
さ
れ
、
地

域
医
療
維
持
に
深
刻
な
不
安
を
抱

き
、
昨
年
11
月
か
ら
の
五
ヵ
月

間
連
日
そ
の
対
応
に
追
わ
れ
ま
し

た
▼
４
月
現
在
、
病
院
管
理
部
を

中
心
と
し
た
職
員
の
奮
闘
と
今
ま

で
常
勤
で
来
院
し
た
こ
と
の
あ
る

医
師
の
皆
さ
ん
等
の
ご
協
力
に
よ

り
、
外
来
に
つ
い
て
は
よ
う
や
く

前
年
並
み
の
体
制
を
確
保
で
き
た

と
い
え
る
状
況
に
な
り
ま
し
た
。

午
後
や
夜
間
の
体
制
及
び
入
院
受

け
入
れ
は
ま
だ
ま
だ
不
十
分
で
す

が
、
昨
年
末
の
衝
撃
を
思
う
と
大

き
な
前
進
で
す
▼
今
回
の
事
態
で

は
、
多
く
の
皆
さ
ん
か
ら
原
点
に

返
っ
て
頑
張
れ
と
の
励
ま
し
が
寄

せ
ら
れ
、
当
地
域
に
お
け
る
利
根

中
央
病
院
の
果
た
し
て
き
た
役
割

と
利
根
保
健
生
協
へ
の
期
待
を
改

め
て
認
識
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
▼
生

協
の
原
点
は
安
心
し
て
暮
ら
し
続

け
ら
れ
る
地
域
づ
く
り
で
あ
り
、

明
る
く
生
き
が
い
の
持
て
る
生
活

づ
く
り
を
一
人
一
人
の
知
恵
と
力

を
集
め
、
人
と
人
と
の
繋
が
り
で

実
現
し
て
行
こ
う
と
言
う
も
の
で

す
▼
暮
ら
し
続
け
る
保
障
と
し
て

医
療
体
制
の
構
築
は
何
よ
り
も
大

切
で
す
が
、
同
時
に
働
き
場
所
の

確
保
、
生
き
が
い
を
持
て
る
趣
味

や
文
化
の
育
成
、
健
康
な
身
体
づ

く
り
、
更
に
は
平
和
や
社
会
保
障

の
充
実
な
ど
社
会
的
・
政
治
的
課

題
の
整
備
も
必
要
不
可
欠
な
条
件

で
す
▼
こ
れ
ら
の
実
現
は
楽
な
道

の
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
子
や

孫
の
未
来
を
含
め
て
、
仲
間
づ
く

り
を
基
本
に
夢
の
実
現
を
め
ざ
し

て
頑
張
り
た
い
も
の
で
す
。
（千
） 

あぜ道 あぜ道 

「腰痛」の原因は、腰部の骨、神経、筋肉の障害、内臓の病気など様々あります。まずは整形外科を受診し、痛みの原因を明らかにすることが大事です。 
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で
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非
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に

現
状
維
持
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現
状
維
持
に

現
状
維
持
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現
状
維
持
に 

利
根
保
健
生
協  

理
事
長
　
都
築
　
靖 

利
根
中
央
病
院  

院
　
長
　
長
坂
一
三 

　
こ
の
度
は
、
当
院
内
科
医
師
の
大
幅
削
減
に
伴
い
、

地
域
の
人
々
や
患
者
様
の
皆
様
に
は
多
大
な
ご
心
配
、

ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
し
た
が
、
４
月
以
降
は
、
下
表

の
様
な
内
科
外
来
診
療
体
制
が
出
来
ま
し
た
の
で
、
お

知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。 

　
こ
の
間
、
役
職
員
の
懸
命
の
努
力
や
多
く
の
方
々
の

ご
協
力
に
よ
り
、
こ
の
程
、
一
般
外
来
・
専
門
外
来
、

内
視
鏡
検
査
を
担
当
す
る
非
常
勤
医
師
の
補
充
が
得
ら

れ
た
結
果
に
よ
る
も
の
で
す
。 

　
非
常
勤
医
師
が
あ
る
程
度
確
保

出
来
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
他
院
所

に
ご
紹
介
し
た
患
者
様
で
、
当
院

に
通
院
希
望
の
方
は
内
科
外
来
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

①
高
血
圧
、高
脂
血
症
の 

　
患
者
様
は 

　
非
常
勤
医
師
が
確
保
出
来
ま
し

た
。
①
と
同
様
の
対
応
を
い
た
し

ま
す
。 

　
た
だ
し
、
入
院
が
必
要
と
な
る

患
者
様
や
専
門
的
治
療
が
必
要
な

患
者
様
は
、
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん

が
対
応
は
で
き
ま
せ
ん
。 

　
詳
し
く
は
内
科
外
来
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。 

②
肝
臓
疾
患
の
患
者
様
は 

③
消
化
器
疾
患
の
患
者
様
は 

　
例
え
ば
胃
潰
瘍
で
お
薬
と
年
１

回
程
度
の
胃
カ
メ
ラ
検
査
等
、
程

度
の
軽
い
方
は
診
ら
れ
ま
す
が
、

入
院
治
療
、
及
び
専
門
的
治
療
が

必
要
な
患
者
様
ま
で
は
対
応
で
き

ま
せ
ん
。 

　
救
急
車
で
の
搬
入
患
者
様
、
他

院
か
ら
緊
急
で
ご
紹
介
頂
く
患
者

様
以
外
は
対
応
で
き
ま
せ
ん
。 

　
当
院
に
か
か
り
つ
け
で
、
急
変

し
た
患
者
様
は
来
院
前
に
電
話
で

ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

④
午
後
の
内
科
系
救
急
外
来
は 

　
毎
週
月
、
水
、
金
曜
と
、
救
急

輪
番
制
当
番
日
の
日
曜
、
祝
祭
日

は
対
応
で
き
ま
す
。 

　
し
か
し
、
火
曜
、
木
曜
と
、
救

急
輪
番
当
番
以
外
の
土
曜
、
日

曜
、
祝
祭
日
以
外
は
重
篤
な
疾
患

で
在
宅
療
養
を
さ
れ
て
い
る
一
部

の
患
者
様
を
除
き
対
応
で
き
ま
せ

ん
。 

　
来
院
い
た
だ
く
前
に
、
必
ず
電

話
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

⑤
夜
間
の
内
科
系
救
急
外
来
は 

そ
の
他
、
ご
不
明
な
点
は 

内
科
外
来
に
お
問
い
合
わ 

せ
く
だ
さ
い
。 

第33回 通常総代会 
　この３月末をもって2008年度は
終了となりました。当生協定款50
条にもとづき第33回通常総代会を
以下の通り行います。 

日時　2009年６月12日（金） 
　　 　　　午前９時30分開会 

場所　利根沼田文化会館 
　　　　　小ホール 
総 代 各 位  

　　　   利根保健生活協同組合 

　　　　　理事長　都　築　　靖 

利根保健生活協同組合 
理事（地域区分）推薦 
申し出のお知らせ 

　「役員選任規約」第6条４項に基づき、
以下の通りお知らせいたします。地
域区分理事として推薦を希望される
方は、要項に基づきお申し込み下さい。 

１、任期　2009年度総代会～ 
　　　　　　　　 2011年度総代会  
２、推薦希望者の資格 
　　2009年２月までに加入した組合 
　　員にかぎります。  
３、申し出受け付け方法 
　　所定の用紙（総務課に用意）に必 
　　要事項を記載の上、利根保健生協 
　　本部総務課に提出して下さい。  
４、申し出受付の期間 
　　2009年４月１日（水）～ 
　　　　　　　　  ４月22日（水）  
５、役員選任をおこなう総代会の日程 
　　2009年６月12日（金） 

○問合せ先  利根保健生協 生協本部 
　　　　　  TEL：22－4321

内科外来診療体制 2009年度４月１日から 
月 火 水 木 金 土 

長坂 

荒木 

高野 

竹内 

原田 

大塚隆 

米田 

萩原（6月まで） 

長坂 

中原 

飯島 

加藤 

吉見 

常川 

大塚隆 

飯島 

長坂 

中原 

荒木 

石嶋 

原田（1）、長坂（2・4）/高野、吉見（3・5） 

宮武（1・3）、中原（2）、荒木（4）、長坂（5） 

米田（1・3）、小野（2・4） 

大塚隆（1・3）、宇津木（2・4） 

（神経内科）橋本 

（呼吸器）岩崎 

 

（消化器）水出 （呼吸器）宇津木 

（循環器）川上 

（呼吸器）吉見 

（呼吸器）原田 

（消化器）松村 

（循環器）川上（1･3･5） 

（不整脈）熊谷（2･4） 

（循環器）群大（最終土曜日） 

（甲状腺）群大（3） 

（糖尿病）荒木（1）、中原（3） 

（胃内視鏡）関原 （胃内視鏡）安藤 

（胃内視鏡）岩城 

（胃内視鏡）関原 

（胃内視鏡）田中 

（胃内視鏡）萩原聡 

（胃内視鏡)蜂巣 

（胃内視鏡）竹内 

（胃内視鏡）助川 

（胃内視鏡）新井 

（胃内視鏡）薗部（1） 

（胃内視鏡）石田（2･4） 

（胃内視鏡）田中（3･5） 

（胃内視鏡）山田/佐藤（隔週交代） 

長坂（予約のみ） 

（ピロリ菌）大野 

（血液外来）群大 

（ペ－スメーカー）（3） 

（神経内科）橋本 

（喘息）吉見 

（喘息）岩崎 

（循環器）川上 

（肝臓）掘口 

（肝臓）戸島 

（腎臓）廣村 

（腎臓）竹内 

（喘息）原田 

（糖尿病）群大 

（糖尿病）常川 

（糖尿病）中原 

（糖尿病）荒木 

（喘息）宇津木 

（肝臓）萩原（7月より） 

（肝臓）柿崎 

（消化器）松村 

（循環器）高野 

（肝臓）萩原（6月まで） 

（大腸内視鏡）竹内 （大腸内視鏡）山田 （大腸内視鏡）萩原廣 

（大腸内視鏡）関原/中島（助川） 

（大腸内視鏡）竹内 （大腸内視鏡）蜂巣 

山路 長坂 

一般 

専門外来 

内視鏡 
検査 

一般 

専門外来 

内視鏡 
検査 

人間ドック 山路 長坂/山路（月・水が休日時） 安藤 長坂 

午
　
　
前 

午
　
　
後 
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第
24
回
生
協
囲
碁
大
会
が
３
月

16
日
に
行
わ
れ
66
人
が
参
加
し
ま

し
た
。
棋
力
別
で
Ａ
、
Ｂ
、
Ｃ
三

ク
ラ
ス
、
80
歳
以
上
が
19
人
、
地

域
で
最
も
大
き
な
大
会
と
知
ら
れ

て
い
ま
す
。 

　
注
目
の
的
は
、
中
学
一
年
と
な

っ
た
北
爪
裕
幸
君
、
今
年
は
Ａ
ク

ラ
ス
五
段
格
で
挑
戦
、
結
果
は
４

勝
１
敗
で
四
位
。
「
孫
に
負
け
た
」

「
強
く
な
っ
た
な
〜
」
の
声
、
負

け
て
も
微
笑
ま
し
い
姿
が
見
ら
れ

ま
し
た
。
　 

 

成
績
（
支
部
）
敬
称
略
　 

Ａ
ク
ラ
ス
（
28
人
）
　 

　
優
勝
　
真
下
　
博(

昭
和
南
） 

　
二
位
　
原
澤
　
良
男(

利
南
） 

　
三
位
　
星
野
　
格(

沼
田
東
） 

Ｂ
ク
ラ
ス
（
20
人
） 

　
優
勝
　
藤
井
　
泰(

利
根
北)  

　
二
位
　
角
田
　
勝
義(

沼
田
東)  

　
三
位
　
諸
田
　
実(

月
夜
野
東
） 

Ｃ
ク
ラ
ス
（
18
人
） 

　
優
勝
　
堤
　
勝
利(

沼
田
北) 

　
二
位
　
大
久
保
平
治(

沼
田
北) 

　
三
位
　
宮
内
　
清(

池
田) 

  

「
利
根
沼
田
九
条
の
会
」
は
３

月
14
日
、
四
周
年
の
集
い
を
行
い

百
六
人
が
参
加
し
ま
し
た
。 

　 

記
念
講
演
は
、
女
性
解
放
運
動

を
長
年
研
究
し
て
こ
ら
れ
た
米
田

佐
代
子
先
生
を
迎
え
、
平
塚
ら
い

て
う
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
「
憲
法

を
守
り
抜
く
時
」
と
し
て
、
平
和

を
求
め
戦
争
を
否
定
し
続
け
た
「
ら

い
て
う
」
を
生
き
生
き
と
、
身
近

に
い
る
人
の
よ
う
に
話
し
ま
し
た
。 

  

ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
で
は
、
林
光

さ
ん
作
曲
の
「
憲
法
前
文
」
な
ど

七
曲
を
、
糸
賀
真
知
子
さ
ん
が
素

晴
ら
し
い
歌
声
で
披
露
し
盛
り
あ

が
り
ま
し
た
。 

　
３
月
７
日
、
「
老
健
と
ね
」
で
、

第
１
回
介
護
教
室
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
今
回
の
学
習
テ
ー
マ
は
「
排

泄
と
リ
ハ
ビ
リ
」
、
看
護
師
、
介

護
福
祉
士
、
理
学
療
法
士
の
四
人

が
講
師
と
な
り
ま
し
た
。 

　
排
泄
の
学
習
で
は
、
「
尿
失
禁

が
起
こ
る
原
因
」
「
排
泄
ケ
ア
の

ポ
イ
ン
ト
」
を
資
料
か
ら
学
ぶ
だ

け
で
な
く
、
実
際
に
紙
オ
ム
ツ
を

使
用
し
な
が
ら
、
選
び
方
や
、
尿

取
り
パ
ッ
ト
を
使
用
す
る
方
法
、

ベ
ッ
ド
に
横
に
な
り
実
際
に
交
換

し
合
い
ま
し
た
。 

  

参
加
者
は
、
今
ま
で
介
護
に
関

わ
っ
た
経
験
の
な
い
方
が
ほ
と
ん

ど
で
、
と
て
も
参
考
に
な
っ
た
様

子
で
し
た
。 

  

リ
ハ
ビ
リ
パ
ン
ツ
の
着
脱
に
つ

い
て
は
効
率
の
良
い
交
換
の
方
法

を
職
員
が
披
露
す
る
と
、
「
え
〜
。

不
思
議
！
こ
れ
は
い
い
ね
！
」
と
、

参
加
さ
れ
た
方
か
ら
声
が
上
が
っ

て
い
ま
し
た
。 

  

初
め
て
の
介
護
教
室
と
い
う
こ

と
で
、
ど
の
よ
う
に
な
る
の
か
予

測
が
つ
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
予

定
時
間
を
大
幅
に
上
回
り
、
内
容

も
充
実
し
て
い
た
と
参
加
者
か
ら

は
好
評
で
し
た
。 

  

第
32
回
保
健
組
織
活
動
交
流
集

会
が
、
３
月
８
日
（日
）、
み
な
か

み
町
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
に
二

三
七
人
の
参
加
で
開
か
れ
ま
し
た
。 

　
「
月
夜
野
す
み
れ
会
」
の
皆
さ

ん
の
舞
踊
で
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
。
星

野
宏
次
（
川
場
）
、
林
和
枝
（
新

治
）さ
ん
の
司
会
で
進
行
し
ま
し
た
。 

　
大
川
浩
一
み
な
か
み
町
収
入
役

の
激
励
。
都
築
理
事
長
は
「
『
三

本
の
矢
』
に
た
と
え
て
、
生
協
の

活
動
は
、
医
療
・
介
護
、
組
織
、

経
営
が
三
本
の
矢
に
あ
た
る
。
医

師
削
減
で
は
組
合
員
の
皆
様
に
ご

心
配
を
か
け
た
が
、
非
常
勤
医
師

で
現
状
に
近
い
体
制
ま
で
確
保
で

き
た
。
皆
様
と
力
を
あ
わ
せ
、
常

勤
医
師
体
制
の
確
立
に
向
け
頑
張

り
た
い
」
と
挨
拶
。 

　
「
高
齢
者
の
こ
こ
ろ
の
病
と
予

防
」
で
当
院
精
神
科
の
藤
平
和
吉

先
生
の
記
念
講
演
。
「
そ
の
予
防

法
と
し
て
は
、
○
血
管
を
丈
夫
に

す
る
。
○
血
液
の
廻
り
を
良
く
す

る
た
め
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
。

○
睡
眠
を
よ
く
と
る
。
○
食
事
は

良
く
噛
ん
で
食
べ
る
。
○
歩
く
こ

と
は
小
脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
る
。

周
り
の
人
と
交
流
す
る
こ
と
も
大

事
、
何
も
し
な
い
亭
主
関
白
は
ボ

ケ
や
す
い
の
で
注
意
し
よ
う
。
ま

た
、
薬
の
服
用
に
よ
り
二
ヶ
月
位

で
効
果
が
表
れ
る
場
合
も
多
い
。

ぜ
ひ
相
談
し
て
欲
し
い
」
な
ど
と

話
し
ま
し
た
。 

  

沼
田
南
の
馬
場
半
次
郎
支
部
長

と
月
夜
野
東
の
小
林
一
義
支
部
長

か
ら
、
出
資
世
帯
40
％
を
超
え
た

増
資
活
動
の
報
告
。
沼
田
中
の
綿

貫
藤
江
理
事
は
多
彩
な
内
容
の
健

康
班
会
。
月
夜
野
西
の
林
郁
次
理

事
は
利
根
西
部
の
拠
点
づ
く
り
の

活
動
。
等
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。 

　
午
後
は
、
生
方
友
季
（
健
康
管

理
部
員
）
の
指
導
で
、
「
日
常
な

が
ら
体
操
」
で
体
を
ほ
ぐ
し
ま
し

た
。
歯
科
職
員
に
よ
る
「
キ
シ
リ

ト
ー
ル
ガ
ム
」
を
噛
み
な
が
ら
の

「
歯
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
」
そ
の
他
、

「
新
病
院
建
設
の
現
状
」
（
手
塚

室
長
）
と
「
内
科
医
師
問
題
」
で

（
長
坂
院
長
）
の
特
別
報
告
が
さ

れ
ま
し
た
。 

〈
沼
田
東
支
部
〉 

北
　
直
菜
子 

〈
沼
田
西
支
部
〉 

大
平
　
　
翔 

〈
利
南
支
部
〉 

佐
藤
　
み
ね 

〈
白
沢
支
部
〉 

入
沢
　
正
宣 

増
田
み
さ
を 

〈
利
根
北
支
部
〉 

高
橋
　
利
一 

青
木
　
カ
ツ 

金
子
　
雅
彦 

〈
片
品
支
部
〉 

大
西
ツ
ヤ
子 

〈
川
場
支
部
〉 

 

明
石
　
光
男 

〈
月
夜
野
東
支
部
〉 

 

林
　
　
節
男 

〈
水
上
支
部
〉 

本
多
　
芳
子 

中
澤
　
住
一 

〈
新
治
支
部
〉 

山
岸
　
孝
康 

〈
昭
和
東
支
部
〉 

吉
川
　
孫
治   

〈
沼
田
東
支
部
〉 

　（
1390
口
以
上
） 

大
島
　
昭
治 

　（
40
口
以
上
） 

米
山
　
　
久 

〈
沼
田
西
支
部
〉 

　（
120
口
以
上
） 

小
渕
由
利
子 

　（
70
口
以
上
） 

高
橋
　
義
雄 

〈
沼
田
南
支
部
〉 

　（
510
口
以
上
） 

馬
場
半
次
郎 

〈
利
南
支
部
〉 

　（
20
口
以
上
） 

千
明
　
銀
治 

〈
薄
根
支
部
〉 

　（
30
口
以
上
） 

 

桑
原
　
寅
和 

〈
利
根
北
支
部
〉 

　（
1370
口
以
上
） 

小
菅
　
　
義 

　（
560
口
以
上
） 

金
子
　
和
一 

〈
片
品
支
部
〉 

　（
2160
口
以
上
） 

原
沢
　
粂
夫 

　（
260
口
以
上
） 

笠
原
　
喜
八 

　（
120
口
以
上
） 

戸
丸
　
　
幸 

〈
川
場
支
部
〉 

　（
30
口
以
上
） 

 

星
野
美
由
紀 

〈
月
夜
野
東
支
部
〉 

　（
160
口
以
上
） 

関
　
吉
太
郎 

　（
90
口
以
上
） 

  

林
　
　
節
男 

〈
水
上
支
部
〉 

　（
80
口
以
上
） 

長
谷
川
博
子 

〈
新
治
支
部
〉 

　（
180
口
以
上
） 

林
　
　
耕
平 

　（
100
口
以
上
） 

土
田
鹿
太
郎 

　（
80
口
以
上
） 

片
野
　
末
夫 

　（
70
口
以
上
） 

富
沢
　
康
次 

　（
40
口
以
上
） 

星
野
　
正
彦  

よ
う 

 

こ
そ 

２
月
の 

新
加
入
者 

新
し
い
仲
間 

▼
2
月
の
新
加
入
者
は
名
義
変
更
を
含
め
て
二
四
人
で
し
た
。（
敬
称
略
） 

増
資
者
一
覧 

２
月
分 

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

▼
2
月
の
増
資
は
五
七
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 

　
二
一
人
の
方
を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。
ご
了
承
下
さ
い
。 （
敬
称
略
） 

����
����
����
����
����
����
����「
四
周
年
の
集
い
」 

���
���
���
���
���

yyy
yyy
yyy
yyy
yyy「

え
〜
、

「
え
〜
、不
思
議
」

不
思
議
」 

「
え
〜
、不
思
議
」 

　レディースドック（第１、第３水曜日　13:00受付、15:30終了予定） 
　このドックは、女性特有のガンや甲状腺疾患、骨粗しょう症の早期発見を目的とし
ており、外科・婦人科の専門医に直接相談できるようになっています。 
※保健師による、乳がん自己検診法の説明を受けられます。 
年代別に診断の有効な検査方法を選択し、以下のコースをお勧めしています。（年齢はあ
くまでも目安です）                 

　現在、わが国では、約６割の人が三大疾患と言われる、ガン、心疾患、脳血管疾患で
死亡しています。いずれも日頃の、生活習慣、食事、労働、運動、喫煙、飲酒、睡眠時間な
どとの関係が深く、つながることがわかってきました。一層の健康増進のために、国
保や各健康保険組合の助成制度などを活用し、ぜひ当病院の健診（検診）人間ドック
をおすすめします。 

健康管理科まで、電話でも受け付けます。なお、人間ドック、レディースコース
を同時に受けられる場合はドック料金34,000円に各コースの料金を合計し
た金額になります。　＜キャンセル料　一週間以内　3,000円＞　　　　       
　　              

組合員 
価　格 

非組合員 
価　格 

ゆりコース すみれコース 

40歳未満 40歳以上 50歳以上 

ローズコース カトレアコース 

8,000円 16,000円 

36,750円 
51,450円 

68,250円 
87,950円 
10,800円 

69,300円 
89,000円 

34,650円 
49,350円 

37,800円 
52,500円 

20,000円 23,000円 

10,000円 18,000円 22,000円 25,000円 

子宮ガン検診 
（頚部・体部細胞
診、経腟エコー）  
乳ガン検診（乳
腺エコー） 甲状
腺ガン検診（検
診エコー） 

子宮ガン検診 
（頚部・体部細胞
診、経腟エコー）  
乳ガン検診（乳
腺エコー） 甲状
腺ガン検診（検
診エコー）マン
モグラフィー 

子宮ガン検診 
（頚部・体部細胞
診、経腟エコー） 
乳ガン検診（乳
腺エコー） 甲状
腺ガン検診（検
診エコー）マン
モグラフィー 
骨塩量測定 

子宮ガン検診 
（頚部・体部細胞
診、経腟エコー） 

レディースドック 

利根中央病院　健康管理科　電話22-4321 （内線214） 

目　安 

コース 

検　査 

項　目 

人間ドック 

人間ドック+脳ドック 

肺がん検診　　肺CT、喀痰検査 

組　合　員 
非 組 合 員 

組　合　員 
非 組 合 員 

　タバコ、1日20本、30年以上吸い続けた方、喫煙指数が600です。是非検診を！ 
喫煙指数=１日の本数×吸った年数（600以上の方は危険） 

男性50歳以上 男性50歳未満 女　性 

料金一例 

健診でつくる みんなの幸せ 
利
根
沼
田
九
条
の
会 

「
老
健
と
ね
」で 

　
　
第
一
回
介
護
教
室 

「
孫
に
負
け
た
」 

申 し 込 み 
お問い合せ 

第
24
回 

生
協
囲
碁
大
会

生
協
囲
碁
大
会 

第
24
回 

生
協
囲
碁
大
会

生
協
囲
碁
大
会 

第
24
回 

生
協
囲
碁
大
会 

�����������
�����������
�����������

第32回保健組織活動交流集会 

237人の参加で盛大に 

藤平先生と参加のみなさん 藤平先生と参加のみなさん 

「月夜野すみれ会」オープニング 

昨年発足した「沼小学区」の活動紹介 

働き盛りの20～40歳代に起こる「腰痛」では、「椎間板症」や「椎間板ヘルニア」などの原因が多く、治療の基本は薬物療法等の「保存療法」です。 

2009年４月１日（毎月1回1日発行） 第475号　（２） 



 

2009年４月１日（毎月1回1日発行） 第475号 （３） 一人は万人のために 万人は一人のために 
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骨や筋肉、椎間板などに原因がある場合は、体の動きによって痛みが増減し、安静にしていると痛みが和らぐことが多くみられます。 

2月班会開催一覧 

池田　中発知合同班(カムカム健康法について) 
　まちの「ふれあいサロン」とあわせての班会も３回目。よ
く噛むことで脳が刺激されボケ防止に役立つとともに、顔
の筋肉も使われ若さが保てる健康法について学びました。 

沼田東　支部合同班会（医師問題・体操・体組成チェック）
　安藤Drより説明された内科医師体制にすこし安心し
つつ、簡単な手遊びを交えながら楽しく交流。ころばん体操・
阿波踊り体操を頑張った後、体の成分も測りました。 

利根北　高戸谷合同班会（ボケないために） 
２回目の班会、認知症の話に12人が参加し「日頃からの
コミュニケーションが大事なんだね」の声。最後に唱歌「海」
と替え歌の「ボケない音頭」を大声で合唱しました。 高山　中山原堂山下班(医師問題・体組成チェック) 

　初めての班会に８人が参加。体組成チェックでは、体脂
肪だけでなく内臓脂肪や脚力なども測れることにビックリ。
｢班会ってイイね。これからも続けよう｣と声がありました。 

今年の「友情列車」ひまわり号は、皆さんお待ちかねのデ
ィズニーランドｏｒディズニーシーを選んでご参加いただ
けます。知り合いを誘いあって一緒にでかけましょう！ 

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 
上原町6-2 
上原町7-4 
上原町9-1 
上原町9-2 
榛名町8-2 
榛名町1-2 
榛名町8-1 
鍛冶町10 
鍛冶町６ 
坊新田町１ 
坊新田町５ 
坊新田町８ 
坊新田町10 
坊新田町11 
高橋場町原田神明 
高橋場町18 
上久屋町馬場 
下久屋町原 
フラワータウン 
戸鹿野町1 
中発知町木内 
中発知町原 
中発知町田中 
中発知町木村 
中発知町東西 
中発知町岩本１ 
中発知町岩本２ 
上発知町坂上 
上発知町坂下 
上発知町番場 
上発知町河原方 
下川田町田中１ 
下川田町田中２ 
尾合上 
高戸谷合同班 
平川合同班 
老神合同班 
大原合同班 
追貝合同班班 
園原合同班 
中野合同班 
下牧原の中 
後閑上入合同班 
後閑下入合同班 
須川十二河原 
須川上 
須川中 
須川下 
貝野瀬田中 
貝野瀬根岸 
貝野瀬大堀１ 
貝野瀬大堀２ 
貝野瀬大堀３ 
入原２ 
入原合同班２ 
入原合同班３ 
判形前原 
尻高熊野１ 
尻高熊野２ 
１階北 
ふれあいの輪 
どんぐり保育園 
 

支部名 班　名 人数 班 長 名 班 会 内 容 

高血圧の話、病院建設 
ボケ予防の話、内科医師問題 
ボケ予防の話、内科医師問題 
人生の最終章を考える 
人生の最終章を考える 
食生活の話、骨密度測定 
食生活の話、骨密度測定 
食生活の話、骨密度測定 
食生活の話、骨密度測定 
脳卒中予防の話、大腸がんチェック 
脳卒中予防の話、大腸がんチェック 
脳卒中予防の話、大腸がんチェック 
脳卒中予防、血管年齢測定、内科医師問題 
脳卒中予防、血管年齢測定、内科医師問題 
大腸がんチェック、内科医師問題 
大腸がんチェック、内科医師問題 
大腸がんチェック、内科医師問題 
大腸がんチェック、内科医師問題 
大腸がんチェック、内科医師問題 
大腸がんチェック 
骨粗しょう症の話、骨密度測定 
転倒予防体操 
骨粗しょう症の話、骨密度測定 
椅子に座って出来る体操 
セラバンド体操 
カムカム健康法、内科医師問題 
カムカム健康法、内科医師問題 
カムカム健康法、内科医師問題 
カムカム健康法、内科医師問題 
カムカム健康法、内科医師問題 
カムカム健康法、内科医師問題 
カムカム健康法、内科医師問題 
血圧測定、内科医師問題 
血圧測定、内科医師問題 
血圧測定、内科医師問題 
血圧測定、内科医師問題 
肺がんの話、ストレス解消 
肺がんの話、ストレス解消 
生活習慣病の話 
内科医師問題 
内科医師問題 
内科医師問題 
内科医師問題 
内科医師問題 
内科医師問題 
体脂肪測定 
内臓脂肪測定、尿チェック 
透析の話、尿チェック 
透析の話、尿チェック 
記憶力増進、内科医師問題 
大腸がんチェック 
大腸がんチェック 
大腸がんチェック 
更年期障害、子宮がんの話、血管年齢測定 
更年期障害、子宮がんの話、血管年齢測定 
更年期障害、子宮がんの話、血管年齢測定 
更年期障害、子宮がんの話、血管年齢測定 
更年期障害、子宮がんの話、血管年齢測定 
いきいきサロン、老人体操 
いきいきサロン、老人体操 
いきいきサロン、老人体操 
おひまち班会 
内科医師問題、内臓脂肪測定、病院建設 
内科医師問題、内臓脂肪測定、病院建設 
花粉症予防、腰痛体操 
ボケ予防の話 
フッ素班会 
 

6 
4 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
3 
4 
3 
4 
4 
3 
4 
3 
5 
4 
3 
8 
9 
5 
3 
22 
10 
6 
6 
3 
6 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
7 
7 
6 
15 
11 
15 
11 
17 
11 
6 
7 
4 
5 
4 
4 
4 
3 
5 
4 
4 
4 
4 
6 
6 
6 
8 
5 
6 
7 
21 
15

小林永久子 
小野　のぶ 
大谷　好子 
雲越　タカ 
得能　淑子 
村田　定蔵 
武井　嗣男 
星野　栄子 
星野フジ子 
金子　くら 
戸部　大吉 
宮内はつ枝 
馬場半次郎 
竹村　健一 
飯田　光子 
不破　房夫 
中島恵美子 
小泉　初男 
井上　益子 
石倉　時子 
山内　ナツ 
織田沢澄世 
星野サヨ子 
 
星野　早苗 
木村　敦夫 
小澤寿美雄 
中村たに子 
木村よね子 
阿部喜一郎 
角田　明夫 
角田　裕之 
峰川福太郎 
星野　克明 
木村　栄一 
重原柳太郎 
茂木　チヨ 
生方志づ子 
角田　梅子 
加藤　眞喜 
井上　祐次 
小林美智雄 
星野　一重 
金子吉五郎 
中村　君子 
戸丸　英子 
山田八重子 
佐藤　　興 
渋谷　典子 
田村　照代 
梅沢　貞子 
見城　絹子 
見城　光子 
 
 
 
 
 
高橋　マキ 
高橋喜和子 
堤　　もり 
木村千代子 
竹渕　春子 
大畑　敏雄 
西畠みどり 
野村　　操 
高橋いずみ 

67回 総  計 412人 

沼田東
　 
 
 
 
 
 
 
 
沼田西 
 
 
沼田南 
 
 
 
 
 
 
沼田北 
 
利　南 
 
 
 
池　田 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
川　田 
 
白　沢 
利根北 
 
 
 
 
 
川　場 
月夜野東 
 
 
新　治 
 
 
 
昭和東 
 
 
 
 
昭和南 
 
 
高　山 
 
 
病棟・他 
 
 

み
な
か
み
の
藤
原
郷
は
雪
降
る
か
谷
川
岳
は
今
日
も
見

え
ざ
る 

 

赤
谷
湖
の
湖
畔
に
な
び
く
若
竹
の
浅
緑
や
さ
し
春
の
雲

湧
く 

　 冬
ざ
れ
の
庭
点
す
か
に
福
寿
草
主
な
き
春
を
さ
き
が
け

咲
け
り 

 

七
本
の
河
津
桜
の
花
満
ち
て
青
空
高
く
輝
き
垂
る
る 

  

干
支
の
土
鈴
飾
れ
ば
北
に
住
む
兄
の
べ
コ
呼
ぶ
声
が
聞

こ
ゆ
気
が
す
る 

 

突
風
に
吹
き
ち
ら
さ
れ
し
葉
の
ご
と
く
解
雇
さ
れ
た
る

人
ら
い
ず
こ
え 

 

歩
む
道
に
猿
の
集
団
出
で
く
れ
ば
足
す
く
み
ゐ
て
胸
は

高
鳴
る 

 

モ
ン
ゴ
ル
の
強
い
力
士
に
歯
が
立
た
ぬ
不
甲
斐
の
無
さ

に
チ
ャ
ン
ネ
ル
回
す 

沼
田
市
堀
廻
町
　
　
　
今
　
井
　
栄
　
一 

  み
な
か
み
町
湯
宿
温
泉
　
田
　
村
　
ふ
　
さ 

  

沼
田
市
高
橋
場
町
　
　
笛
　
木
　
睦
　
子 

  

み
な
か
み
町
湯
原
　
　
羽
　
鳥
　
孝
　
子 

  

川
場
村
生
品
　
　
　
　
小
　
島
　
帛
　
枝 

  

沼
田
市
高
橋
場
町
　
　
塩
　
沢
　
忠
　
子 

  

川
場
村
川
場
湯
原
　
　
金
　
子
　
み
つ
江 

  

川
場
村
門
前
　
　
　
　
戸
　
部
　
信
　
雄 

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

俳 

句 

短 

歌 

な
か
ま
の 

作
品 

夜
の
風
に
草
書
の
や
う
に
散
る
さ
く
ら

木
洩
れ
日
や
浮
根
参
道
遍
路
寺 

踏
み
入
れ
ば
山
深
く
し
て
滴
れ
る 

耳
遠
き
妻
に
訃
を
告
げ
春
寂
し 

寺
久
保
路
登
り
咲
き
初
む
桜
か
な 

寒
明
に
日
な
た
ぼ
っ
こ
の
迷
い
蝶 

一
隅
を
照
ら
す
笑
顔
の
福
寿
草 

口
笛
で
鴬
ま
ね
る
下
校
の
子 

沼
田
市
西
倉
内
町
　
　
戸
　
丸
　
泰
二
郎 

白
沢
町
尾
合
　
　
　
　
飯
　
田
　
清
　
子 

昭
和
村
貝
野
瀬
　
　
　
大
河
原
　
一
　
寿 

昭
和
村
橡
久
保
　
　
　
新
　
木
　
た
け
じ 

み
な
か
み
町
下
牧
　
　
高
　
橋
　
勝
　
巳 

沼
田
市
上
発
知
町
　
　
田
　
村
　
北
　
泉 

沼
田
市
上
発
知
町
　
　
田
　
村
　
稲
　
雀 

み
な
か
み
町
月
夜
野
　
林
　
　
　
い
く
じ 

たけのこと春キャベツの甘辛炒め 
□ 作り方 
①たけのこは米のとぎ汁で、竹串が通るくらいまで茹でて取
り出し、粗熱を取り、薄いいちょう切りにして穂先は縦に切
っておく。キャベツはざく切り、豚肉は一口大に切る。 

②ごま油を熱したフライパンで豚肉を炒め、色が変わったら
水気を切ったたけのことキャベツを加えてサッと炒める。 

③合わせた調味料を加え、汁気が少なくなるまで炒めたら出
来上がり。 

□ 材料（1人分） 

今月の 
料理 

（栄養課　小淵育子） 

たけのこ…1/2個　春キャベツ…2枚　豚肉…50ｇ 
調味料（しょうゆ…大さじ1　酒…大さじ1/2　砂糖…大さじ1/2 
　　　 みりん…大さじ1/2）　ごま油…適量 

たけのこに含まれるチロシンには、脳を活性化し、 
集中力ややる気を高めてくれる効果があります。 

そ 

ど
　
れ
い 

俳
句
・
短
歌
を
お
寄
せ
下
さ
い
。 

郵
送
先
　
〒
三
七
八
ー
〇
〇
五
三
 
沼
田
市
東
原
新
町
一
八
五
五
の
一 

　
　
　
　
利
根
保
健
生
協
　
組
織
課
　
「な
か
ま
の
作
品
」
係 

　
当
生
協
の
各
施
設
に
設
け
ら
れ
た
募
金
箱
に
合

計
６
４
２
５
０
円
が
こ
の
一
年
間
で
寄
せ
ら
れ
、

日
本
ユ
ニ
セ
フ
協
会
に
送
金
い
た
し
ま
し
た
。 

　
近
年
の
ユ
ニ
セ
フ
で
は
、
各
国
の
　
自
立
の
た

め
の
支
援
　
に
重
点
が
置
か
れ
、
保
健
や
栄
養
の

知
識
を
普
及
す
る
教
員
や
保
健
員
な
ど
の
人
材
育

成
か
ら
、
エ
イ
ズ
予
防
や
差
別
を
な
く
す
様
々
な

意
識
啓
発
活
動
等
に
役
立
て
ら
れ
て
い
ま
す
。 

　
皆
様
か
ら
の
心
温
ま
る
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。 

” 

” 

皆
様
の
温
か
な
気
持
ち
を 

ユ
ニ
セ
フ
協
会
に
送
金 

◆と　き　5月24日（日） 6時20分　沼田駅出発 
◆参加費　大人11,000円 中高生9,000円 小学生7,000円 

◆締　切　4月20日　または先着120名様 

◆問合せ　☎０９０－３１４６－８２２１ 吉野まで 

友情列車｢ひまわり号｣を走らせる利根沼田実行委員会 

第15回 ひまわり号参加のお誘い 



2009年４月１日（毎月1回1日発行） 第475号　（４） 利 根 の 保 健  

利根中央病院 
リハビリテーション室 

技 士 長  

諸 田 　 顕  

日頃の「腰痛」対策では、腰への負担を減らすために、腹筋や背筋など腰周囲の筋肉をきたえる「腰痛体操」などが有効です。 

　
年
を
と
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
理
由
で
転
倒
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
で
骨
が
も
ろ
く
な
っ
て
い
る
こ
と
も
多
く
、

転
倒
す
る
と
手
を
骨
折
し
た
り
、
太
も
も
の
付
け
根
の
部
分
（
大

腿
骨
頚
部
）
を
骨
折
し
た
り
し
ま
す
。 

　
階
段
に
手
す
り
を
つ
け
る
な
ど
、
家
の
中
の
環
境
を
整
え
る

と
と
も
に
、
日
ご
ろ
か
ら
食
事
に
気
を
つ
け
た
り
、
運
動
を
行

っ
た
り
し
て
転
倒
し
に
く
い
体
づ
く
り
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

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。 

エ ン ジ エ ル 
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 

小
林
千
裕
く
ん（
左
・
２
歳
２
ヶ
月
） 

む
し
キ
ン
グ
で
遊
ぶ
の
大
好
き
♪ 

ち
ひ
ろ 

沼
田
市
白
沢
町 

山
中
紅
葉
ち
ゃ
ん（
３
歳
） 

健
康
第
一
！！
 

み
ゆ
き 

み
な
か
み
町
新
巻 

林
佳
生
菜
ち
ゃ
ん（
２
歳
） 

食
べ
る
の
大
好
き 

　
ニ
ッ
コ
リ
笑
顔
♪ 

か
お
な 

み
な
か
み
町
小
日
向 

木
村
海
斗
く
ん（
７
ヶ
月
） 

立
っ
ち
と
ワ
ン
ワ
ン
が
大
好
き
！ 

か
い
と 

沼
田
市
薄
根
町 

樋
口
拓
心
く
ん（
４
ヶ
月
） 

生
ま
れ
て
初
め
て
の
笑
顔
♪ 

た
く
み 

　
「何
も
で
き
ま
せ
ん
が
：
」
と

控
え
め
な
林
さ
ん
で
す
が
、
こ
こ

数
年
は
毎
年
、
医
療
部
会
の
通
信

教
育
を
受
講
し
た
り
と
、
支
部
で

若
手
の
総
代
さ
ん
と
し
て
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。 

　
ま
た
、
「日
常
の
中
で
役
立
つ

こ
と
が
学
べ
、
有
意
義
だ
っ
た
」

と
い
う
「
歯
の
保
健
大
学
」
を
卒

業
し
て
、
歯
の
保
健
委
員
と
し
て

も
活
躍
中
。
週
一
回
、
お
手
伝
い

し
て
い
る
学
童
保
育
で
、
子
供
た

ち
と
接
す
る
機
会
が
あ
り
「
歯
の

み
が
き
方
な
ど
、
学
ん
だ
こ
と
を

子
供
た
ち
に
も
伝
え
ら
れ
た
ら
」

と
話
し
て
い
ま
す
。 

　
林
さ
ん
の
趣
味
は
、
山
登
り
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
「暖
か
く
な
っ

て
き
た
の
で
、
そ
ろ
そ
ろ
動
き
だ

せ
る
か
な
」
と
、
こ
れ
か
ら
の
季

節
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

せ
せ 

 

ら
ぎ 

「
学
ん
だ
こ
と
を
伝
え
ら
れ
た
ら
」 

み
な
か
み
町
湯
原
　
林
　 

輝
子 

さ
ん 

せ
せ
せ
せ 

 

ら
ぎ
ら
ぎ 

せ
せ 

 

ら
ぎ 

沼田市上沼須町 

武井一樹くん（1歳4ヶ月） 
煮豆命！とまりません 

いつき 
沼田市利根町 

金子　舜くん（2歳4ヶ月） 
アンパンマンだ～ぃすき 

しゅん 

沼田市東倉内町 

中島颯也くん（右・2歳6ヶ月） 
食べるの大好き！ 

そうや 
沼田市上原町 
小成あかねちゃん（2歳1ヶ月） 
歌とダンスが大好きです♪ 

　
転
倒
の
原
因
は
、「
外
的
（環
境
）

要
因
」
と
「
内
的
要
因
（
身
体
的

要
因
）」
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
外

的
要
因
に
は
「
住
環
境
」
な
ど
が

あ
り
、
内
的
要
因
に
は
、「
加
齢
」

「
病
気
」「
薬
」
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
外
的
要
因
と
内
的
要
因
が
重

な
る
と
、
転
倒
が
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。 

転
倒
し
や
す
い
理
由 

【
病
気
】心
臓
疾
患
な
ど
で
、
血
圧

が
急
に
低
下
し
た
り
、
不
整
脈
が

お
こ
る
と
転
倒
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
白
内
障
や
緑
内
障
、
糖
尿

病
網
膜
症
な
ど
で
物
が
見
え
に
く

く
な
っ
た
場
合
も
転
倒
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
病
気
で
寝
込

む
こ
と
で
筋
力
低
下
が
起
こ
り
ま

す
。
転
倒
に
つ
な
が
る
こ
れ
ら
の

病
気
は
、
き
ち
ん
と
治
療
を
受
け

ま
し
ょ
う
。 

【
薬
】睡
眠
薬
、
降
圧
薬
、
抗
不
安

薬
、
糖
尿
病
治
療
薬
な
ど
、
薬
の

影
響
で
ふ
ら
つ
い
て
転
倒
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ふ
ら
つ
き
が
ひ

ど
い
場
合
、「
薬
を
替
え
る
」「
薬

の
量
を
調
節
す
る
」
な
ど
の
対
応

を
検
討
す
る
必
要
が
あ
る
た
め
、

担
当
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。 

【
加
齢
】年
を
と
る
に
つ
れ
て
、
筋

力
、
反
射
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
視

聴
覚
機
能
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
身

体
機
能
が
重
複
し
て
低
下
す
る
た

め
、
転
倒
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

　
転
倒
・
骨
折
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト

は
、「
骨
を
丈
夫
に
す
る
」「
筋
力

を
つ
け
る
」こ
と
に
よ
っ
て
、転
倒

し
に
く
い
体
を
つ
く
る
こ
と
で
す
。 

【
骨
を
丈
夫
に
す
る
】万
一
転
倒
し

て
も
骨
折
し
な
い
よ
う
な
丈
夫
な

骨
を
作
る
に
は
「
運
動
」「
適
度

な
日
光
浴
」「
カ
ル
シ
ウ
ム
の
補

給
」
が
重
要
で
す
。
歯
を
大
切
に

し
、
食
事
を
お
い
し
く
い
た
だ
く

こ
と
は
、
体
に
必
要
な
栄
養
を
と

る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

【
筋
力
を
つ
け
る
】筋
力
は
何
歳
に

な
っ
て
も
運
動
す
る
こ
と
で
強
化

で
き
ま
す
。 

内
的
要
因 

筋
力
強
化
の
運
動
例 

【
住
環
境
】高
齢
者
の
転
倒
は
、
家

庭
内
で
よ
く
起
こ
り
ま
す
。
身
体

機
能
が
低
下
す
る
と
、
こ
れ
ま
で

つ
ま
ず
く
こ
と
の
な
か
っ
た
わ
ず

か
な
段
差
で
も
つ
ま
ず
き
や
す
く

な
り
ま
す
。
家
の
中
に
転
倒
に
つ

な
が
る
危
険
が
潜
ん
で
い
な
い
か

ど
う
か
を
見
直
し
、
出
来
る
だ
け

改
善
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

【
整
理
整
頓
】床
に
置
か
れ
た
読
み

か
け
の
雑
誌
や
新
聞
、
衣
類
、
電

化
製
品
の
コ
ー
ド
、
カ
ー
ペ
ッ
ト

の
め
く
れ
の
改
善
を
し
ま
し
ょ
う
。 

【
照
明
】夜
中
に
ト
イ
レ
に
行
こ
う

と
し
て
暗
い
中
転
倒
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
廊
下
や
階
段
に
足
元

を
照
ら
す
照
明
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

【
段
差
の
解
消
や
手
す
り
の
設
置
】 

屋
内
の
段
差
を
解
消
し
た
り
、
玄

関
、
ト
イ
レ
、
浴
室
、
階
段
、
廊

下
な
ど
に
手
す
り
を
つ
け
た
り
す

る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

外
的
要
因 

医療相談室 医療相談室 医療相談室 
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転
倒
を
予
防
し
よ
う

転
倒
を
予
防
し
よ
う 
転
倒
を
予
防
し
よ
う

転
倒
を
予
防
し
よ
う 
転
倒
を
予
防
し
よ
う 

！ ！ ！ 

　
主
に
下
肢
の
筋
力
を
強
化
す
る

運
動
の
う
ち
、
安
全
で
覚
え
や
す

く
、
自
宅
で
簡
単
に
行
え
る
も
の

を
３
種
類
紹
介
し
ま
す
。
皆
さ
ん

実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

　
運
動
は
よ
い
姿
勢
で
行
い
、
歩

く
と
き
も
よ
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と

を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
運
動
の

効
果
は
、
鍛
え
て
い
る
部
位
を
意

識
す
る
こ
と
で
高
ま
り
ま
す
。 

　
運
動
の
回
数
や
強
さ
は
軽
い
疲

労
を
感
じ
る
程
度
、
運
動
の
頻
度

は
週
２
〜
３
回
で
す
。
３
ヶ
月
ほ

ど
続
け
る
と
効
果
が
出
て
き
ま

す
。
途
中
で
あ
き
ら
め
な
い
で
継

続
し
て
運
動
を
続
け
ま
し
ょ
う
。 

・
呼
吸
を
止
め
な
い 

・
体
調
に
合
わ
せ
て
回
数
を
調
整

　
し
、
無
理
を
し
な
い 

・
痛
み
が
あ
っ
た
り
、
病
気
の
治

　
療
中
の
方
は
医
師
に
相
談
し
て

　
か
ら
運
動
を
行
う 

・
血
圧
の
上
が
り
や
す
い
早
朝
な

　
ど
を
避
け
る 

・
運
動
の
前
後
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ

　
を
行
う 

・
椅
子
を
使
用
す
る
場
合
は
、
安

　
定
す
る
場
所
に
置
く 

運
動
の
注
意
点 

かかと上げ下げ 

ゆっくり10回 

つま先・かかと上げ 

つま先上げ10回 

かかと上げ10回 

片脚上げ・片膝伸ばし 

左右交互に５回ずつ 

①姿勢を整える 

⑤つま先を上に向ける 

④つま先を伸ばす 

②膝を持ち上げる 

③膝を伸ばす 

日
ご
ろ
か
ら
の
体
力
づ
く
り
で

日
ご
ろ
か
ら
の
体
力
づ
く
り
で 

日
ご
ろ
か
ら
の
体
力
づ
く
り
で 

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
。 


