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利根保健生協　2020 年 9 月現勢

生 協 組 合 員・・・・・・・・・・・・29,213 人

出 資 金 額・・・・1,665,874,000 円

平均出資金額・・・・・・・・・・・・・57,025 円

理事32名　監事4名　総代212名　班長1,508名

＊9月の新規加入組合員数は、72人でした。 発　行　人　糸 賀 俊 一　　　編集　「利根の保健」編集委員会
発行部数　21,700　　　　印刷　有限会社コトブキ印刷
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昨
年
の
台
風
19
号

の
被
害
は
ま
だ
記
憶
に

新
し
い
と
こ
ろ
で
す
。

自
然
災
害
で
多
く
の
被

害
者
が
出
て
い
る
こ
と

に
心
が
痛
み
ま
す
。
毎
年
の
よ
う

に
自
然
災
害
は
起
き
て
い
ま
す
が

自
分
自
身
が
直
接
体
験
す
る
こ
と

は
ま
れ
で
す
。
被
害
を
受
け
た
経

験
は
き
っ
と
役
立
つ
と
思
い
ま
す

が
、
う
ま
く
い
っ
た
経
験
は
逆
に

判
断
を
誤
ら
せ
る
原
因
に
な
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。「
前
回
の
津
波

は
大
し
た
こ
と
な
か
っ
た
の
で
、

今
回
も
同
じ
だ
と
思
っ
た
」、「
70

年
も
住
ん
で
い
る
が
、
洪
水
が
起

き
た
こ
と
は
な
い
」。
こ
れ
ら
は

被
災
し
た
方
の
言
葉
で
す
▼
東
日

本
大
震
災
の
新
聞
記
事
の
中
で
、

19
世
紀
ド
イ
ツ
帝
国
の
首
相
だ
っ

た
ビ
ス
マ
ル
ク
の
言
葉
、「
愚
者

は
経
験
に
学
び
、
賢
者
は
歴
史
に

学
ぶ
」
が
紹
介
さ
れ
て
い
て
、
印

象
に
残
り
ま
し
た
▼
群
馬
は
災
害

が
少
な
い
と
い
う
言
葉
を
耳
に
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
本
当
に

そ
う
で
し
ょ
う
か
？　

江
戸
時
代

の
浅
間
山
大
噴
火
で
多
く
の
被
害

が
出
ま
し
た
。
１
９
４
７
年
の
カ

ス
リ
ー
ン
台
風
で
は
土
石
流
や
河

川
の
洪
水
が
発
生
し
、
利
根
沼
田

で
も
大
き
な
被
害
が
出
て
い
ま
す

▼
私
は
前
橋
市
出
身
で
す
が
、
小

学
校
の
社
会
科
で
カ
ス
リ
ー
ン
台

風
の
こ
と
を
学
び
、
利
根
川
以
外

の
前
橋
市
内
の
主
要
河
川
の
ほ
と

ん
ど
が
氾
濫
を
起
こ
し
て
い
た
と

知
り
ま
し
た
。
東
日
本
大
震
災
が

起
き
た
後
に
、
昔
津
波
が
到
達
し

た
場
所
に
石
碑
や
神
社
が
建
て
ら

れ
て
い
る
こ
と
も
知
り
ま
し
た
。

古
文
書
に
も
昔
の
災
害
を
記
し
た

も
の
が
あ
り
ま
す
。
地
層
は
過
去

の
火
山
活
動
や
津
波
の
痕
跡
を
教

え
て
く
れ
ま
す
。
そ
し
て
現
在
は

多
く
の
情
報
を
見
聞
き
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
歴
史
や
被
災
し
た

方
の
体
験
か
ら
学
び
、
自
分
や
家

族
の
命
を
守
っ
て
ほ
し
い
と
願
っ

て
い
ま
す
。

　
　
（
片
品
診
療
所
長
・
松
井
）

健康をつくる。平和をつくる。こころ豊かなまちをつくる。

利根中央診療所（電話 24-1202）
　10 月よりインフルエンザの予防接種を受け付け。
ワクチンに限りがありますので電話連絡のうえご来院ください。

接種料金 一般：5,000 円　　　65 歳以上窓口負担なし
　　　（利根沼田高山村地域在住の方）

受付時間 外来診療時間内
診療時間外：時間　17：00～18：00（受付は16：30まで）

期　　間 11月16 日（月）～11月 20 日（金）   17：00～18：30

接種日 11 月 4 日（水）、11 月 11 日（水）、11 月 18 日（水）、
11 月 25 日（水）、12 月 2 日（水）

インフルエンザ予防接種
時間外のご案内

　

利
根
中
央
病
院
は
「
救
急
体
制
の
充
実
」「
断
ら
な
い
救
急
」
の
方
針
の
も
と
、
夜
間
救
急
患
者
の
安

全
な
入
院
受
け
入
れ
を
行
う
た
め
救
急
病
床
を
11
月
１
日
に
開
設
予
定
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
設
備
投
資
の
た
め
に
も
、
各
支
部
の
運
営
委
員
会
で
話
し
合
い
運
営
委
員
だ
け
で
計
画
を

た
て
、
感
染
予
防
も
行
い
な
が
ら
少
人
数
で
地
域
訪
問
を
開
始
し
て
い
ま
す
。
同
時
に
「
く
ら
し
の
安

心
シ
ー
ト
」
も
集
め
て
、
出
資
金
と
一
緒
に
持
参
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

利
根
中
央
病
院
救
急
病
床
開
設

利
根
中
央
病
院
救
急
病
床
開
設

よ
り
安
全
な
救
急
充
実
の
た
め
増
資
に
ご
協
力
を
！

9月25日～11月30日
生協強化月間

　

救
急
病
床
は
１
階
の
救
急
外
来

に
隣
接
し
て
い
ま
す
。
病
室
は
４

救
急
病
床
４
床
開
設

さ
っ
そ
く
地
域
訪
問

事
業
所
特
設
窓
口

床
の
多
床
室
で
す
。
病
室
の
他
は

ナ
ー
ス
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
、
ト
イ

レ
、
手
洗
い
、
汚
物
室
等
を
設
置

し
ま
す
。
入
室
対
象
は
夜
間
救
急

外
来
を
受
診
し
て
入
院
が
必
要
と

な
る
患
者
様
で
す
。
お
子
さ
ん
や

妊
婦
さ
ん
、
重
篤
な
患
者
様
は
今

ま
で
ど
お
り
の
受
入
病
棟
へ
入
院

し
ま
す
。
救
急
外
来
に
隣
接
す
る

病
床
の
た
め
夜
間
救
急
患
者
様
の

安
全
か
つ
ス
ム
ー
ズ
な
入
院
受
け

入
れ
が
可
能
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
病
棟
へ
の
移
動
距
離
が
最
短

と
な
り
患
者
様
の
負
担
軽
減
が
見

込
ま
れ
ま
す
。
救
急
外
来
と
救
急

病
床
の
ス
タ
ッ
フ
間
の
連
携
に
よ

り
患
者
様
の
情
報
共
有
が
し
や
す

く
、
急
な
入
院
に
対
す
る
患
者
様

へ
の
サ
ポ
ー
ト
も
充
実
さ
せ
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

　

地
域
で
は
さ
っ
そ
く
９
月
26
日

か
ら
川
場
湯
原
地
域
を
「
困
っ
た

こ
と
な
い
か
い
」
な
ど
声
を
か
け

な
が
ら
、
増
資
・
新
規
加
入
を
勧

め
て
訪
問
が
始
ま
り
ま
し
た
。
名

簿
を
見
な
が
ら
、
亡
く
な
ら
れ
て

い
る
方
は
ご
家
族
へ
の
名
義
変
更

等
を
話
し
、
継
続
し
て
組
合
員
に

な
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
10

月
に
入
り
新
巻
支
部
で
は
運
営
委

員
が
３
人
一
組
で
日
曜
日
に
も
訪

問
計
画
を
立
て
、「
若
い
人
た
ち

へ
も
加
入
し
て
も
ら
お
う
」
と
訪

問
を
始
め
て
い
ま
す
。

　

利
根
中
央
病
院
で
は
９
月
25
日

～
10
月
23
日
ま
で
正
面
玄
関
待
合

に
て
21
日
間
行
い
ま
し
た
。

　

各
支
部
の
運
営
委
員
２
人
と
職

員
1
人
で
対
応
し
ま
し
た
。
積
極

的
な
声
か
け
が
で
き
な
い
状
況
化

で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
新
規
加

入
、
増
資
者
と
多
数
協
力
を
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
10
月
19
日
か

ら
は
、
利
根
歯
科
診
療
所
、
11
月

４
日
か
ら
利
根
中
央
診
療
所
、
11

月
９
日
か
ら
は
生
協
み
な
か
み
歯

科
、
片
品
診
療
所
と
特
設
窓
口
が

継
続
し
ま
す
。
ぜ
ひ
、
受
診
や
事

業
所
の
利
用
を
さ
れ
た
と
き
に
は

組
合
員
本
人
加
入
、
増
資
へ
の
ご
協

力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

今
年
度
は
職
員
配
置
を
「
な
ん

で
も
相
談
窓
口
」
と
し
て
設
定

し
、
実
施
し
て
い
ま
す
。
相
談
内

容
と
し
て
は
、
通
院
支
援
申
し
込

み
、
買
い
物
支
援
に
つ
い
て
、
障

害
者
手
帳
の
申
請
に
つ
い
て
、
介

護
保
険
料
金
に
つ
い
て
な
ど
で
し

た
。
窓
口
担
当
者
と
話
を
す
る
だ

け
で
も
よ
か
っ
た
と
い
う
雰
囲
気

も
あ
り
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

10
月
号
「
利
根
の
保
健
」
と
一

緒
に
配
布
し
ま
し
た
「
く
ら
し
の

安
心
シ
ー
ト
」
は
今
の
と
こ
ろ

４
０
０
枚
集
約
さ
れ
ま
し
た
。
特

徴
的
な
事
は
、
利
根
中
央
病
院
へ

の
要
望
と
し
て
は
、「
玄
関
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
感
謝
し
て
い
る
が
、

午
後
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
お
願

い
」「
病
院
に
食
堂
を
開
店
し
て

ほ
し
い
」「
こ
れ
か
ら
も
安
心
の

医
療
提
供
を
」
な
ど
で
し
た
。

生
協
全
体
に
対
し
て
は
、「
病
院

ま
で
の
運
転
が
つ
ら
く
な
っ
て

き
た
」「
買
い
物
に
通
院
バ
ス
を

利
用
し
た
い
」「
班
会
が
な
く
な

り
、
あ
っ
た
良
さ
を
感
じ
る
」
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
く
ら

し
の
中
で
は
、「
コ
ロ
ナ
禍
で
世

の
中
が
一
変
」「
集
団
健
診
が
中

止
に
個
別
は
行
か
な
い
」「
地
域

行
事
が
激
減
」「
近
所
の
行
き
来

が
な
く
な
り
、
人
と
話
す
機
会
が

減
っ
た
」
な
ど
で
し
た
。
ま
だ
集

め
て
い
ま
す
の
で
提
出
を
お
願
い

し
ま
す
。
今
後
も
集
約
し
た
内
容

を
ま
と
め
て
、
困
り
事
の
解
決
に

対
応
で
き
る
よ
う
検
討
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

な
ん
で
も
相
談
窓
口

く
ら
し
の

安
心
シ
ー
ト

※４床の多床室となります。

　中学生以上が対象、予約不要、健診センターが受付窓口です。
　※沼田市在住で65歳以上の方は受診シールが必要になります。
　　お住まいの自治体から問診票等が配布されている場合は必ず
　　持参してください。

利根中央病院（電話 22-4321）

時間外接種の実施

11月１日救急病床を開設予定

担当看護師を１名配置します。



10
月
18
日
（
日
）、第
２
回
と
ね
虹
の
里
ま
つ

り
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
の

影
響
で
午
前
中
に
し
ぼ
り
、
入

居
者
様
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
く

内
容
と
し
ま
し
た
。

お
で
ん
・
じ
ゃ
が
バ
タ
―
・

綿
菓
子
な
ど
の
屋
台
に
、
目
が

キ
ラ
キ
ラ
。
普
段
あ
ま
り
召
し

上
が
ら
な
い
方
も
、「
お
い
し
い

ね
。
綿
菓
子
な
ん
て
初
め
て
食

べ
た
よ
。」と
喜
ば
れ
て
い
ま
し

た
。
遊
び
コ
ー
ナ
ー
の
射
的
の

マ
ト
は
何
と
職
員
の
顔
写
真
！！　

一
度
に
３
枚
も
倒
す
名
人
も
出

て
大
盛
り
上
が
り
で
し
た
。

10
月
10
日
午
後
、
利
根
歯
科
診

療
所
・
歯
科
医
師
臨
床
研
修
施
設

第
８
回
学
習
会
を
元
Ｎ
Ｈ
Ｋ
科

学
・
環
境
番
組
部
専
任
デ
ィ
レ
ク

タ
ー
で
あ
り
、「
た
め
し
て
ガ
ッ

テ
ン
」
を
18
年
間
作
り
上
げ
視
聴

者
を
釘
づ
け
に
し
て
き
た
北
折

一
氏
を
招
き
、
歯
科
職
員
32
人
が

参
加
し
行
わ
れ
ま
し
た
。

利
根
歯
科
診
療
所
で
は
臨
床

研
修
の
中
に
は
ス
キ
ル
だ
け
で

は
な
く
医
療
人
と
し
て
の
成
長

の
た
め
の
学
習
も
必
要
で
あ
る

と
考
え
、６
年
前
か
ら
学
習
会
を

行
っ
て
き
ま
し
た
。

講
演
タ
イ
ト
ル
は
「
み
る
み
る

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
り
、
お

も
し
ろ
い
ほ
ど
行
動
変
容
が
起

こ
る
！　

相
手
の
ハ
ー
ト
を
ゲ

ッ
ト
す
る
プ
レ
ゼ
ン
」
と
し
て
歯

科
職
員
が
患
者
さ
ん
に
対
し
て

地
域
で
組
合
員
に
対
し
て
ハ
ー

ト
を
ぐ
っ
と
つ
か
み
、
な
る
ほ
ど

と
思
わ
せ
行
動
に
う
つ
る
た
め

に
専
門
職
種
と
し
て
学
ぶ
素
材

が
た
っ
ぷ
り
の
講
演
で
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
を
強
い
ら

れ
て
い
る
高
齢
者
の
問
題
、
何
を

恐
れ
何
を
す
べ
き
か
を
語
り
、
専

門
職
種
と
し
て
つ
い
つ
い
説
明

し
が
ち
な
健
康
情
報
を
ど
う
伝

え
て
い
く
か
、
正
し
い
こ
と
を
説

明
す
れ
ば
よ
い
も
の
で
は
な
い

こ
と
を
じ
っ
く
り
と
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
は
こ
わ
い
も
の
で
す
が
、
感
染

し
な
い
こ
と
ば
か
り
を
考
え
る

の
で
は
な
く
、
口
の
健
康
を
守
り

免
疫
力
を
つ
け
る
こ
と
で
予
防

で
き
る
こ
と
、
マ
ス
ク
が
当
た
り

前
の
状
況
下
で
そ
の
下
は
口
呼

吸
に
な
っ
て
お
り
、
鼻
呼
吸
の
た

め
に
大
切
な
こ
と
、
口
の
健
康
は

ひ
い
て
は
糖
尿
病
、
認
知
症
予
防

に
も
つ
な
が
る
こ
と
を
強
調
さ

れ
ま
し
た
。

第
52
回
群
馬
県
生
協
大
会
は
コ

ロ
ナ
の
関
係
で
中
止
と
な
り
表
彰

の
み
各
団
体
で
行
う
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

中
央
ブ
ロ
ッ
ク
は
、
利
根
保
健

生
協
の
活
動
を
地
域
住
民
に
広
く

お
知
ら
せ
す
る
た
め
に
２
つ
の
企

画
に
挑
戦
し
、
実
施
し
た
こ
と
。

月
夜
野
東
支
部
の
後
閑
上
入
下

入
合
同
班
は
、
様
々
な
テ
ー
マ
で

班
会
に
と
り
く
み
、
な
か
で
も
尿

チ
ェ
ッ
ク
は
毎
回
欠
か
さ
ず
行
っ

て
健
康
づ
く
り
と
交
流
を
す
す
め

て
き
た
こ
と
な
ど
が
評
価
さ
れ
ま

し
た
。

「
利
根
の
保
健
」
10
月

号
で
紹
介
し
た
動
画
配
信

に
つ
い
て
一
部
紹
介
し
ま

す
。第

１
回
は
「
コ
ロ
ナ

に
負
け
る
な
！　

簡
単
体

操
」で
す
。リ
ハ
ビ
リ
職
員

の
協
力
で
椅
子
に
座
っ
て

で
き
る
簡
単
な
体
操
（
５

種
類
）
を
７
分
に
ま
と
め

ま
し
た
。
そ
の
う
ち
の
３

つ
を
紹
介
し
ま
す
。

今
後
も
、
不
定
期
で
す

が
追
加
を
し
て
行
く
予
定

で
す
。

パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
・
ス

マ
ホ
な
ど
で
ご
覧
に
な
れ

ま
す
。

利
根
保
健
生
活
協
同
組

合
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
検

索
し
て
く
だ
さ
い
。

（２）第614号2020年11月１日（毎月1回1日発行） 健康をつくる。平和をつくる。こころ豊かなまちをつくる。

虹の箱 投書紹介より
▶利根中央病院 利用委員会

群馬県生協大会
中央ブロックと後閑上入下入合同班受賞

フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
動
画
配
信

�

活
用
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

1　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
が
各
地

で
増
加
し
て
い
る
中
、
感
染
者
が
出

て
い
な
い
か
ら
、
こ
こ
は
大
丈
夫
と

い
う
保
証
は
な
い
と
思
い
ま
す
。

　
　

 

出
入
口
の
消
毒
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、
私
が
来
院
し
た
時
に
は
空
っ

ぽ
で
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
ど
な
た

が
補
充
さ
れ
て
い
る
の
で
す
か
？

　

私
が
院
内
に
居
る
間
は
、
受
付
カ

ウ
ン
タ
ー
、
待
合
の
イ
ス
、
除
菌
シ

ー
ト
な
ど
で
拭
い
て
い
る
こ
と
も

な
さ
そ
う
で
す
し
、
病
院
な
の
に
、

あ
ま
り
に
も
危
機
感
が
無
さ
す
ぎ

る
と
思
い
ま
し
た
。

　
　

 

そ
れ
程
、神
経
質
に
な
る
こ
と
は

な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
や
れ

る
事
は
き
ち
ん
と
や
っ
て
欲
し
い

と
思
い
ま
す
。

1
の
回
答

診
察
前
、
午
前
診
療
後
、
午
後
診

療
後
に
環
境
整
備
は
行
っ
て
お
り
ま
す

が
、
患
者
様
が
不
安
に
思
う
こ
と
は
当

然
の
こ
と
で
す
の
で
、
今
後
も
引
き
続

き
、
環
境
整
備
の
徹
底
を
心
が
け
た
い

と
思
い
ま
す
。
手
指
消
毒
薬
の
補
充
が

さ
れ
て
い
な
か
っ
た
こ
と
は
大
変
ご
迷

惑
を
お
か
け
し
ま
し
た
。

今
後
、こ
の
よ
う
な
こ
と
が
な
い
様
、

補
充
を
徹
底
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

2　

転
倒
事
故
で
救
急
搬
送
さ
れ
て

か
ら
９
日
間
入
院
し
ま
し
た
が
、
担

当
し
て
下
さ
っ
た
先
生
を
は
じ
め
、

看
護
師
の
皆
様
に
は
と
て
も
良
く

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
　

 

看
護
師
の
皆
様
の
お
気
遣
い
の

お
か
げ
で
、
何
の
不
自
由
も
な
い
入

院
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
、
無
事

に
退
院
の
日
を
迎
え
る
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。
皆
様
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

　
　

 

リ
ハ
ビ
リ
担
当
の
方
も
色
々
お

気
遣
い
い
た
だ
き
、
頑
張
っ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
！！　

ま
だ
、
手
に
し
び
れ
が

残
っ
て
い
る
為
、
字
が
ま
と
も
に
書

け
ま
せ
ん
で
し
た
。
す
み
ま
せ
ん
。

　
　

 

各
所
に
取
り
付
け
ら
れ
て
い
る

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
の
ホ
ル
ダ
ー
は

何
と
か
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
か
。
手

を
洗
っ
た
後
に
タ
オ
ル
を
取
る
と

取
り
出
し
口
が
狭
い
た
め
、
必
ず
破

け
て
し
ま
い
、
ゴ
ミ
が
散
ら
か
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

2
の
回
答

感
謝
の
お
言
葉
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
ホ
ル
ダ
ー
に
つ
い
て
ご
不
便
を

お
か
け
し
ま
し
た
事
お
詫
び
申
し
上
げ

ま
す
。
患
者
様
が
利
用
し
や
す
い
よ
う

な
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
の
見
直
し
を
検
討

さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

相
手
の
ハ
ー
ト
を
ゲ
ッ
ト
す
る

プ
レ
ゼ
ン
を
学
ぶ

利根歯科
診療所

北
きた

折
おり

 一
はじめ

氏

　コロナ禍でできる事　現地集合・現地解
散の企画です。

【日時】 11月24日（火）　＊雨天中止
　　　 13時00分集合〜15時00分解散

【集合場所】　発知ふれあい広場
 （沼田市下発知町）

＊トイレあり
＊ここから中腹の駐車場まで自車で移動

【参 加 費】 無料

【持 ち 物】 はきなれた靴、飲み物、タオル、
　　　　　 着替え、雨具、保険証、鈴 等

＊昼食は各自済ませてお出かけくださ
い。

＊20分ほどのコースですが、急な場所
があります。

申 込 先 　健康づくり委員会　事務局
　　　　生協くらしサポートセンター

　　　　（☎２２－２３００）

ハイキング・ウオーキング
戸神山を歩こう！

第
７
回

屋台に目がキラキラ
とね虹の里まつり

足の付け根の筋肉を鍛える足の付け根の筋肉を鍛える

背中を伸ばして座り、ゆっ背中を伸ばして座り、ゆっ
くり足踏みをする。余裕があくり足踏みをする。余裕があ
れば腕もふる。２０回行う。れば腕もふる。２０回行う。

足踏み足踏み

スネの筋肉を鍛え、転倒スネの筋肉を鍛え、転倒
しにくくなるしにくくなる
左右一緒にゆっくりつま先左右一緒にゆっくりつま先
を上げる。１０回行う。を上げる。１０回行う。

つま先上げつま先上げ

椅子からの立ち上がりを椅子からの立ち上がりを
スムーズにするスムーズにする
椅子に浅く腰掛け、膝をゆ椅子に浅く腰掛け、膝をゆ
っくり伸ばしとめる。その時っくり伸ばしとめる。その時
つま先は天井を向ける。ゆっつま先は天井を向ける。ゆっ
くりおろす。左右１０回ずつ。くりおろす。左右１０回ずつ。

膝伸ばし膝伸ばし



と
開
い
て
い
る
人
で
す
が
、
口
を

閉
じ
て
い
て
も
舌
が
下
の
前
歯
の

裏
側
に
あ
る
人
、
い
わ
ば
舌
が
寝

た
き
り
の
状
態
の
人
も
口
呼
吸
を

し
て
い
る
可
能
性
が
高
い
で
す
。

そ
こ
で
「
あ
ー
」「
い
ー
」「
う

ー
」「
べ
ー
」
と
大
き
く
口
と
舌

を
動
か
す
「
あ
い
う
べ
体
操
（
図

３
）」を
や
れ
ば
舌
の
筋
肉
が
鍛
え

ら
れ
舌
先
が
上
顎
に
付
き
、
自
然

と
鼻
で
呼
吸
で
き
る
よ
う
体
質
改

善
に
つ
な
が
り
ま
す
。

こ
れ
を
機
に
皆
さ
ん
も
生
活

習
慣
を
見
直
し
、
朝
晩
の
歯
磨
き

（３） 第614号2020年11月１日（毎月1回1日発行）

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
世
界

的
な
蔓
延
の
影
響
に
よ
り
マ
ス
ク

や
こ
ま
め
な
手
洗
い
が
予
防
と
し

て
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ウ
イ

ル
ス
に
負
け
な
い
よ
う
自
身
の
免

疫
力
を
高
め
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

口
と
鼻
を
健
や
か
な
状
態
に
保
つ

こ
と
で
体
の
免
疫
力
を
向
上
さ
せ

ま
し
ょ
う
。

2020.11月号

は
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
な
い
た

め
、
歯
み
が
き
が
必
要
で
す
。

ま
た
、
起
き
て
い
る
間
は
常
に

出
て
い
る
唾
液
の
力
で
あ
る
程
度

守
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
寝
て
い
る

間
は
唾
液
が
ほ
と
ん
ど
出
な
い
の

で
、
朝
起
き
た
時
は
最
も
細
菌
が

増
え
た
状
態
で
す
。
就
寝
前
の
歯

磨
き
も
大
切
で
す
が
、
朝
一
番
の

歯
み
が
き
の
目
的

日
常
の
習
慣
に
な
っ
て
い
る

歯
み
が
き
で
す
が
、
な
ぜ
私
た
ち

は
歯
を
磨
く
の
で
し
ょ
う
か
。
歯

み
が
き
の
最
大
の
目
的
は
歯
垢
の

除
去
で
す
。
歯
垢
は
生
き
た
細
菌

の
塊
で
す
。
歯
の
表
面
に
付
着
し

て
い
る
た
め
口
を
す
す
ぐ
だ
け
で

利根歯科診療所

歯科医長

歯
み
が
き
と
鼻
呼
吸
で

健
康
力
ア
ッ
プ

歯
み
が
き
で
口
の
中
の
細
菌
を
で

き
る
だ
け
取
り
除
く
こ
と
も
大
切

で
す
。

治
療
や
口
腔
ケ
ア
で

感
染
リ
ス
ク
を
減
ら
す

と
こ
ろ
で
歯
科
医
院
で
治
療

や
口
腔
ケ
ア
を
受
け
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
感
染
症
リ
ス
ク
は
大
き
く

飯島 康弘

健康をつくる。平和をつくる。こころ豊かなまちをつくる。

（
92
人
）
と
の
間
で
、口
腔
ケ
ア
介

入
群
で
１
人
が
発
症
し
た
の
に
対

し
、
受
け
な
か
っ
た
群
で
の
発
症

者
は
９
人
で
、
口
腔
ケ
ア
に
よ
っ

て
発
症
率
が
約
10
倍
も
違
っ
た
と

い
い
ま
す
（
図
１
：
日
本
歯
科
医

学
会
誌
25
号
）。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
ま

で
効
果
が
及
ぶ
の
か
は
わ
か
り
ま

せ
ん
が
、
口
腔
内
を
清
潔
に
し
て

細
菌
数
を
減
ら
す
こ
と
が
、
ま
ず

は
誤
嚥
（
ご
え
ん
）
性
肺
炎
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス

性
疾
患
の
予
防
に
つ
な
が
る
の
は

間
違
い
な
い
で
し
ょ
う
。

鼻
呼
吸
で
ウ
イ
ル
ス
を
防
ぐ

歯
み
が
き
に
続
い
て
大
切
な

の
が
鼻
呼
吸
で
す
。
先
ほ
ど
も
述

べ
ま
し
た
が
、
寝
て
い
る
間
は
唾

液
が
ほ
と
ん
ど
出
な
い
の
で
口
や

喉
は
乾
燥
し
て
い
ま
す
。
口
が
開

い
て
い
る
と
乾
燥
し
た
空
気
が
直

接
喉
の
奥
ま
で
入
る
の
で
ウ
イ
ル

ス
な
ど
の
感
染
症
の
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
鼻
呼
吸
に

は
ウ
イ
ル
ス
を
防
ぐ
様
々
な
関
門

（
図
２
）
が
あ
り
ま
す
。

第
一
の
関
門
は
鼻
毛
。
ま
ず
こ

こ
で
ウ
イ
ル
ス
を
含
む
や
や
大
き

減
る
の
だ
と
い
う
こ
と
も
知
っ
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
例

え
ば
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
ウ

イ
ル
ス
性
疾
患
も
、
丁
寧
な
口
腔

ケ
ア
に
よ
っ
て
感
染
リ
ス
ク
を
減

ら
せ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ほ
と
ん
ど
の
人
の
口
の
中
に

は
歯
周
病
菌
が
棲
み
つ
い
て
い
ま

す
。
こ
の
菌
が
歯
周
病
の
原
因
と

な
る
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
こ

れ
ら
の
歯
周
病
菌
は
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
侵
入

す
る
の
を
手
助
け
す
る
酵
素
を
出

す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
よ

っ
て
口
腔
内
の
衛
生
状
態
が
悪
い

人
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か

り
や
す
く
な
る
の
で
す
。
反
対
に

歯
科
医
院
で
口
腔
ケ
ア
を
き
ち
ん

と
受
け
て
歯
周
病
菌
を
減
ら
せ

ば
、
感
染
リ
ス
ク
を
小
さ
く
で
き

ま
す
。

事
実
、
在
宅
療
養
高
齢
者
１
９

０
人
を
対
象
に
し
た
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
発
症
率
の
調
査
で
、
歯
科
衛

生
士
に
よ
る
口
腔
ケ
ア
を
受
け
た

人
（
98
人
）
と
受
け
な
か
っ
た
人

居宅介護支援事業所

利根中央診療所内にある居宅介護支援事業所には５
人の介護支援専門員（ケアマネージャー）が勤務し、
介護が必要な方々やご家族の生活を支えるお手伝い
をさせていただいております。
利用者様やご家族様の『困った事』が介護サービス
で少しでも解消できるように、地域のさまざまな介護
事業所や医療機関の皆様と一緒に連携を図りながら、
利用者様が適切な介護サービスの利用が行えるよう
に相談援助やケアプランなどの書類の作成を行って
います。
これからも職員一同、地域の皆様の快適で健康な生
活の助けになれるように努力していきたいと思います。

住み慣れた地域で生活が続けられるように

職 紹場 介

図３

利根中央病院

め
の
埃
や
塵
が
ブ
ロ
ッ
ク
さ
れ
ま

す
。第

二
は
鼻
の
中
か
ら
で
る
粘

液
で
す
。
ウ
イ
ル
ス
が
こ
の
ネ
バ

ネ
バ
に
か
ら
め
捕
ら
れ
る
と
、
鼻

か
ら
喉
の
奥
に
か
け
て
生
え
た
無

数
の
線
毛
が
ベ
ル
ト
コ
ン
ベ
ヤ
ー

の
よ
う
に
動
き
痰
な
ど
で
体
外
に

排
出
さ
れ
た
り
、
胃
に
運
ば
れ
て

胃
酸
で
無
害
化
さ
れ
た
り
し
ま

す
。第

三
に
ど
ん
な
に
乾
い
た
冷

た
い
空
気
を
吸
い
込
ん
で
も
、
鼻

の
中
に
縦
横
無
尽
に
張
り
巡
ら
さ

れ
た
毛
細
血
管
に
よ
っ
て
喉
の
奥

で
は
体
温
近
く
ま
で
湿
度
が
上
昇

し
、湿
度
が
80
～
85
％
に
。こ
の
た

め
乾
燥
に
強
く
湿
気
に
弱
い
ウ
イ

ル
ス
の
生
存
率
が
低
下
し
ま
す
。

鼻
と
口
で
は
大
き
な
違
い
が
あ
る

の
で
す
。

舌
の
筋
肉
を
鍛
え
る

「
あ
い
う
べ
体
操
」

な
か
に
は
鼻
呼
吸
が
苦
手
な

人
も
い
ま
す
。
マ
ス
ク
を
着
け
た

息
苦
し
さ
の
せ
い
で
、
マ
ス
ク
の

下
で
口
呼
吸
を
し
な
い
よ
う
注
意

が
必
要
で
す
。
口
呼
吸
を
し
て
い

る
人
の
特
徴
は
当
然
口
が
ポ
カ
ン

と
鼻
呼
吸
で
健
康
力
ア
ッ
プ
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

利
根
歯
科
診
療
所
の
と
り
く
み

当
院
で
は
い
つ
も
行
っ
て
い

る
衛
生
管
理
、
た
と
え
ば
器
具
の

消
毒
、滅
菌
等
に
加
え
、い
ろ
い
ろ

な
コ
ロ
ナ
対
策
を
行
っ
て
お
り
、

患
者
様
が
安
心
し
て
か
か
れ
る
よ

う
に
し
て
お
り
ま
す
。

口
の
中
の
定
期
管
理
は
、
全
身

状
態
に
も
関
係
し
ま
す
の
で
ご
心

配
が
あ
れ
ば
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

図１

（％） 対照群 専門的口腔ケア科

10

8

6

4

2

0

9.8％

1％

その差はなんと

89.8％

図２

鼻
呼
吸

口
呼
吸

鼻毛や線毛、粘液で
異物をろ過する

副鼻腔などで
温められ加湿された
空気が肺に入る

乾いた冷たい
空気が直接
肺に入る

歯科衛生士による口腔ケアで
インフルエンザ発症率が大幅減少
6ヵ月間のインフルエンザ発症率

対象は在宅の高齢者。冬季 6ヵ月の
間、歯みがきだけをしていた92人の
うち期間中にインフルエンザを発症
した人は9人（9.8％）いたのに対し、
歯科衛生士による専門口腔ケアを受
けた 98人ではインフルエンザ発症
者は1人（1％）だけにとどまった。
出所：『日本歯科医学会誌』25号
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今
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39
件
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応
募
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と
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ご
ざ
い
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し
た
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了
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だ
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い
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原
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に
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で
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楷
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で
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や
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く
丁
寧
に
書
い
て
く
だ
さ
い
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月夜野西支部橋下橋上合同班月夜野西支部橋下橋上合同班

認知症予防/いきいき体操
　セラバンド体操や棒体操を毎回取り入れて続
けています。 新聞紙を丸めて作られた棒は気軽
で軽くて写真のように楽しめます。

薄根支部恩田町合同班薄根支部恩田町合同班

椅子を使った体操/体組成チェック
　利根の保健10月号に紹介された体操動画を
さっそく班会でやってみました。
　簡単で続けられる体操でした。

片品支部鎌田１班片品支部鎌田１班

感染予防について/尿チェック
　みんなで感染予防について学び話し合いが
出来ました。 これからの季節予防接種も受けよ
うとなりました。

　「昭和村のあゆみと第5次総合計画」につ
いて学習会を開催しました。
　雇用や学校の統廃合の課題など、活発な
意見が出て盛り上がりました。

　健康チェックの他、みんなで昔懐かしい
ゲームをしました。 「笑い」でコロナなんぞ
吹きとばしましょう！ と集まって楽しくす
ごせました。

須川支部　健康お楽しみ会須川支部　健康お楽しみ会昭和東・南支部　学習会昭和東・南支部　学習会 健康づくりへのとりくみ
はじめてみませんか？

　
10
月
号
で
紹
介
し
て
か
ら

既
に
挑
戦
し
て
い
る
組
合
員

さ
ん
の
実
践
を
紹
介
し
ま
す
。

※できなかった日があっても構いません。
　　　　　　　　30 日間でなるべく続けてできるようにしよう！

チャレンジ期間 30日間

チャレンジが修了したら、報告ハガ
キを記入し提出。

＊結果報告で参加賞プレゼント！
　　  さらに抽選で500名に特別賞！

☆パンフレットの閲覧や詳細説明もQRコードからWEBにてご利用いただけます。

：2021年１月31日結果報告締切

提出方法

U さん K さん家の中だけでなく、近所
でも散歩やウォーキングしている姿
がみられるようになったので、自分
も毎日ウォーキングをはじめたよ！

五十肩でリ
ハビリ中、毎日、ス
トレッチをかかさず
やりはじめました！
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』
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テ
ラ
ス
沼
田
で
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催

テ
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沼
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開
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コ
ロ
ナ
禍
、
健
康
や
く
ら
し
に
関
し
て
ど
こ
に
相
談
を
し
た
ら
良

い
の
か
不
安
の
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
利
根
保
健
生
協
は
、
医
療
や
介
護
・
く
ら
し
に
つ
い
て
各
分
野
の

専
門
家
が
対
応
す
る
無
料
相
談
会
を
開
催
致
し
ま
す
。

　
ま
た
、
相
談
に
来
ら
れ
た
方
か
ら

先
着
で
食
品
を
提
供
し
ま
す
。
気
楽

に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

〈
お
問
い
合
わ
せ
〉

　
生
協
く
ら
し
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

12
月
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日（
木
）
受
付
13
時
～
16
時

日 

時

　賞味期限が半年以上あるもの。乾物で保存ができる
お米やカップラーメン、缶詰などを主に募集します。
　また、提供で余った食品は、フードバンクへ寄付を
する予定です。

募集締め切り　　11月末まで
＜お問い合わせ＞
　　　　　生協本部　事業支援課　電話 22-6060

食品を募集します

締め切り12月5日
郵送先　〒378-0053　
　沼田市東原新町１８６１の１
　利根保健生協本部「なかまの作品係」

 

　コロナ禍で、さまざまなイベン
トが中止となりました。
　今回、絵手紙、絵画、写真、書画、
俳句、短歌、川柳、手芸など作品
以外にも、この間とりくんだ活動
など幅広く募集します。活動の写
真や簡単な紹介文もお願いします。

新年号
作品募集

これから寒くなる季節　この機会にチャレンジして
　　　　　　　　　　　　体も心も元気になりましょう！！


