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フード
バンクお米SOS！緊急

ふれあい診療所 健診センター

【定員】 各回20名程度

【日時】（各回14:00～）
  ◯第1回：7月7日(火）
  ◯第2回：9月1日(火） 

※各回とも同じ内容です。

〜骨粗鬆症について学ぼう〜
健診センター施設見学＆健康講座

TEL：0852-22-0843
=お申込み・お問い合わせ=

（平日10:00～16:00）

限
定
特
典

◎講座後、希望者は骨密度検査が
  特別価格1,000円（通常3,850円）に！
◎参加者の皆様にプレゼントがあります。
◎お帰りの際に健診予約も可能です。

◎講座後、希望者は骨密度検査が
  特別価格1,000円（通常3,850円）に！
◎参加者の皆様にプレゼントがあります。
◎お帰りの際に健診予約も可能です。

安来第１・第２支部

広がる
つながる

ゴール

1 2 3 4 5 6
7
89101112131415

16
17 18 19 20 21 22 23 24 25

2627282930

いろぬりや
シールをはると
たのしいよ

スタート

20262026きっずチャレンジきっずチャレンジ20262026きっずチャレンジきっずチャレンジ
7月̃ 9月の間の30回
提出締切10月末までにだしてね

おうちの方へ

が
品
念
記
了
修

す
ま
り
あ

保護者の方は裏面をご使用頂き、
子どもさんと一緒に、楽しく健康
づくりにチャレンジしてください。

チャレンジすること
才（　　年　　組） 
さい ねん くみ

◉はみがき  ◉早ね・早おき  ◉おてつだい  ◉あいさつ
◉べんきょう  ◉ラジオたいそう ◉あいうべたいそう
◉朝ごはんをきちんとたべる など…

がんばりたいことを決めよう！
はやはや

き

なまえかい

ていしゅつしめ きり

あいだがつがつ

とりくみ
期間

かんき

きっずのかんそう おうちの方からきっずへのメッセージ

オーラルフレイル
お口の健口！！

お名前

⬆公式LINEをやっています。お知らせを随時発信中。ぜひお友達登録をして下さい♪名前「松江保健生活協同組合」ID「119nyedj」

例）●歯みがき１日１回以上
　　  汚れをおとしきる
●よく噛んで食べる
●あいうべ体操
●ブクブクガラガラ体操 など

元気もりもり食生活
（塩分１日６ｇ未満を目標）

※お預かりした個人情報は松江保健生協のお知らせ以外には使用しません。

例）●毎日朝ごはんを食べる
●みそ汁は具だくさん
●だしにひと工夫
●食べ過ぎや間食を控えよう
●１日350ｇ以上の野菜をとろう など

さわやか運動
例）●ストレッチ
●ラジオ体操
●筋力アップ
 （片足立ち・スクワット）
●グラウンドゴルフ など

ゆったりぐっすり
例）●週1日は休養をとろう
●余暇を楽しみ
　ストレス解消しよう
●１日７～８時間眠って生活リズムを
整えよう など

深酒バイバイ
きっぱり禁煙

例）●適度な量（１日日本酒
１合またはビール
中ビン1本）を守ろう

●百害あって一利なし！
　きっぱり禁煙！ など

その他
例）●熱中症対策 など
●手洗い・うがい
●脳トレーニング
●家庭菜園 など
●読書・日記 など

❷❶ ❸

❺❹ ❻
を

！
う
よ
め
決
　
　

感想記入欄

内容と
目標①̃ ⑥の中からお選びください。

チャレンジテーマ

ご連絡先ご住所

チャレンジテーマを下記の6つの中からお選び下さい。
チャレンジ期間：７月～９月の間の30回。
感想を記入の上、
～健康チャレンジをきっかけに健康寿命を延ばしていきましょう～

★
★
★ 10月末までに提出をお願いします。

修了記念品が
あります

第21回第21回

大人健康チャレンジ

1

11

21

10

20

30

9

19

29

8

18

28

7

17

27

6

16

26

5

15

25

4

14

24

3

13

23

2

12

22

30回チャレンジを頑張ろう

後援／松江市、安来市、雲南市、奥出雲町、松江市教育委員会、
　　　安来市教育委員会、雲南市教育委員会、奥出雲町教育委員会

地域担当課 月～金曜日  8：30～17：00
お申し込み・お問合せ

ＴＥＬ.0852-27-3774
ＦＡＸ.0852-32-9371

松江保健生活協同組合

おうちの方とご参加の場合は表裏でご使用ください。

小学生以下

　昨年約6,700人が参加した健康チャレンジ！今年も
1枚のシートで、大人と子どもが一緒に参加できま
す。今年は夏休みを含む7月～9月のうち「30回」の
取り組みとなり、より参加しやすくなりました。
　暑い時期ですので、ぜひ熱中症対策もメニューに
取り入れてみてください。見事達成された方には、
素敵な修了記念品をご用意しています！
　家族や仲間のつながりを大切に、みんなで楽しく
健康づくりの輪を広げましょう。たくさんのご参加を
お待ちしています！　　　　　　　   　（清水 悦子）

健康
チャレンジ
２０２６

八雲西支部

乃木第１支部

広がる
つながる

7月～9月
みんなで
　一緒に！

   楽しく健康　チャレンジがんばります！

こばと保育園のみ
なさん
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漢
方
外
来
に
つ
い
て
①

漢
方
薬
と
は
？

　漢
方
薬
は
、主
に
自
然

由
来
の
「
生
薬（
し
ょ
う

や
く
）」
を
組
み
合
わ
せ

て
作
ら
れ
る
薬
で
す
。

　生
薬
に
は
、植
物
・
鉱

物
・
動
物
な
ど
が
用
い
ら

れ
ま
す
。植
物
由
来
が
最

も
多
く
、た
と
え
ば
生
姜

（
し
ょ
う
き
ょ
う
：
吐

き
気
止
め
や
発
汗
作
用

が
あ
る
）、芍
薬（
し
ゃ
く

や
く
：
補
血
や
鎮
痛
効

果
が
あ
る
）、枳
実（
き
じ

つ
：
ミ
カ
ン
科
の
果
実
を

乾
燥
さ
せ
た
も
の
：
胸
部

や
腹
部
の
つ
か
え
を
と
り

除
く
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。

鉱
物
で
は
石
膏（
せ
っ
こ

う
：
熱
を
冷
ま
し
、口
の

渇
き
を
潤
す
）、動
物
由
来

で
は
阿
膠（
あ
き
ょ
う
：

ロ
バ
の
皮
を
加
工
し
た
も

の
：
潤
い
を
与
え
る
作

用
）な
ど
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。こ
の
よ
う
な
生
薬

を
複
数
組
み
合
わ
せ
た
の

が
漢
方
薬
で
、日
本
で
は

１
０
０
種
類
以
上
の
漢
方

製
剤
が
医
療
用
と
し
て
使

用
さ
れ
て
い
ま
す
。

東
洋
医
学
と
は
？

　東
洋
医
学
は
中
国
大
陸

か
ら
伝
わ
っ
た
医
学
を
も

と
に
、日
本
で
独
自
に
発

展
し
て
き
た
医
学
で
す
。

長
い
歴
史
の
中
で
人
々
の

経
験
や
知
恵
が
積
み
重
ね

ら
れ
、日
本
の
気
候
や
生

活
習
慣
に
合
わ
せ
て
工
夫

さ
れ
な
が
ら
受
け
継
が
れ

て
き
ま
し
た
。

西
洋
医
学
と
の

違
い
は
？

　現
在
の
医
療
は
西
洋

医
学
を
中
心
に
発
展
し

て
お
り
、さ
ま
ざ
ま
な
検

査
で
病
気
の
原
因
を
診
断

し
、投
薬
治
療
以
外
に
も

手
術
療
法
や
放
射
線
治

療
な
ど
の
多
岐
に
わ
た
っ

た
方
法
で
病
気
を
治
し
ま

す
。一
方
、漢
方
医
学
で
は

人
が
本
来
持
つ
「
自
然
治

癒
力
」
を
活
か
し
な
が
ら
、

体
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
こ
と
を
大
切
に
し

て
い
ま
す
。例
え
ば
風
邪

に
対
す
る
治
療
も
、葛
根

湯
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

患
者
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
の
体

質
や
そ
の
時
の
体
調
を
み

な
が
ら
処
方
を
選
択
し
て

い
ま
す
。

　ま
た
漢
方
治
療
は
、例

え
ば

・
冷
え
性
、冬
の
し

も
や
け

・
疲
れ
や
す
い
、 

夏

バ
テ
し
や
す
い

・
イ
ラ
イ
ラ
し
や

す
い 

・
め
ま
い
や
頭
痛

・
些
細
な
こ
と
だ

け
ど
続
く
体
の

不
調
な
ど

「
検
査
で
は
大
き
な
異
常

が
な
い
け
れ
ど
、つ
ら
い

症
状
」
を
改
善
す
る
こ
と

を
得
意
と
し
て
い
ま
す
。

季
節
や
環
境
の
変
化
、ス

ト
レ
ス
な
ど
に
よ
っ
て
起

こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
に

個
別
に
対
応
で
き
る
こ

と
も
特
徴
の
ひ
と
つ
で
す
。

現
代
で
は
、複
数
の
症
状

を
同
時
に
抱
え
る
方
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。漢
方

薬
を
上
手
に
取
り
入
れ
る

こ
と
で
、体
調
改
善
の
助

け
に
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。

【
第
１
回
】
体
質
に
合
わ
せ
た
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
医
療

（
漢
方
の
基
本
・
西
洋
医
学
と
の
違
い
）
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支部の行事や班会についてのお問い合わせは

地域担当課 TEL（0852）27-3774まで

どなたでもお気軽にご参加ください

どなたでもお気軽にご参加ください

どなたでもお気軽にご参加くださいどなたでもお気軽にご参加ください

東まつばら支部
スマイル班ス

マ
イ
ル
班
は
毎
月

第
二
木
曜
日
に
近
所
の
仲

良
し
五
人
が
集
ま
っ
て
楽

し
く
開
催
し
て
い
ま
す
。

五
月
は
透
析
室
か
ら
江
角

美
登
子
さ
ん
を
講
師
に
招

き
「
透
析
患
者
の
食
事
に

つ
い
て
」
の
お
話
し
を
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

塩
分
・
水
分
管
理
の

事
、
カ
リ
ウ
ム
や
リ
ン
を

抑
え
つ
つ
十
分
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
確
保
す
る
な
ど
レ

シ
ピ
も
用
意
し
て
も
ら

い
、
茹
で
こ
ぼ
し
の
重
要

性
等
丁
寧
に
お
話
し
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
　（ス
マ
イ
ル
班
一
同
）

　４
月
の
「
は
っ
ぴ
ぃ
サ

ロ
ン
」
は
古
志
原
地
区
で

民
生
委
員
を
さ
れ
て
い
る

稲
垣
さ
ん
を
お
招
き
し
ス

ラ
イ
ド
を
使
っ
た
脳
ト
レ

を
行
い
ま
し
た
。
間
違
い

探
し
や
県
名
当
て
に
加

え
、
大
き
な
声
で
歌
い
、

体
操
も
取
り
入
れ
た
盛
り

だ
く
さ
ん
の
内
容
に
、
参

加
者
の
皆
さ
ん
も
笑
顔
い

っ
ぱ
い
で
楽
し
ま
れ
て
い

ま
し
た
。

　進
行
や
お
話
も
と
て
も

分
か
り
や
す
く
、
会
場
は

終
始
穏
や
か
な
雰
囲
気
に

包
ま
れ
ま
し
た
。

　マ
ジ
ッ
ク
も
ご
披
露
い

た
だ
き
ま
し
た
が
、
時
間

の
都
合
で
一
部
の
み
と
な

り
少
し
残
念
で
し
た
。
ぜ

ひ
次
回
は
さ
ら
に
多
く
の

マ
ジ
ッ
ク
を
見
せ
て
い
た

だ
け
る
こ
と
を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん

も
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ

い
。
お
ま
ち
し
て
お
り
ま

す
。

（
古
志
原
支
部

　
　
　
　
　杉
原
昭
子
）

5/14

透
析
患
者
の

　
　
　
食
事
に
つ
い
て

古志原支部
はっぴぃサロン

4/13

元
気
に
！
楽
し
く
！

　
　
　
は
っ
ぴ
ぃ
サ
ロ
ン

5
月
は
「
ス
カ
ッ
ト
ボ
ー
ル
」
で

楽
し
み
ま
し
た
。
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2026

7

大
切
な
お
知
ら
せ

◯2026年4月～9月… 内科、脳神経内科、
乳腺科に限り第4土曜日のみ診療
◯2026年10月～… 第2、4土曜日休診
※但し、乳腺科については2026年度末までを目処として、個別の対応を行います。

受診の際は、生協病院救急外来をご利用いただき
ますよう、ご理解の程、よろしくお願い致します。

R8.4月より、ふれあい診療所の整形外科外来は「毎週水曜
日」が手術日のため「完全予約制」になりました。
患者様には多大なご不便とご迷惑をおかけいたしますが、ご
理解とご協力のほどお願い申し上げます

第2土曜が休診になります



　

介護医療院
虹

高
齢
者
住
宅
、

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
大
好
き
！

　4
月
、
ふ
ら
こ
こ
住
宅

で
は
桜
餅
喫
茶
店
、
な
な

い
ろ
住
宅
で
は
ぼ
た
餅
作

り
を
開
催
し
ま
し
た
。

　住
宅
で
は
定
期
的
な
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
は
難
し

い
の
で
す
が
、
季
節
を
感

じ
る
こ
と
の
で
き
る
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　ふ
ら
こ
こ
桜
餅
喫
茶

は
、
も
ち
ろ
ん
手
作
り
！

お
店
で
購
入
す
る
も
の

よ
り
生
地
は
も
ち
も
ち

で
、
し
か
も
大
き
い
！

コ
ー
ヒ
ー
か
煎
茶
付
き
で

１
０
０
円
で
提
供
し
ま
し

た
。緑
色
の
桜
餅
も
作
り
、

御
衣
黄
も
感
じ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　な
な
い
ろ
で
は
、
自
給

自
足
で
食
べ
た
か
っ
た
ら

作
り
ま
し
ょ
う
と
い
う
考

え
で
一
緒
に
ぼ
た
も
ち
を

作
り
ま
し
た
。
ご
は
ん
を

丸
め
る
人
、
あ
ん
こ
を
付

け
る
人
、
ト
レ
イ
に
入
れ

る
人
と
手
際
よ
く
役
割
分

担
が
出
来
、
職
員
は
準
備

だ
け
を
担
当
し
て
、
殆
ど

入
居
者
の
方
が
し
て
く
れ

ま
し
た
。

　作
っ
て
い
る
お
顔
は
真

剣
、
食
べ
て
い
る
お
顔
は

極
上
の
笑
顔
で
し
た
。

　こ
の
笑
顔
が
見
た
く

て
、
住
宅
職
員
は
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
考
え
て
提

供
し
て
い
ま
す
。

（
住
宅
管
理
者

　
　
　
　池
田
真
由
美
）

　退職を機に運営委員になり、安来支部の発足当初から
の組合員です。耳が遠くなり会議の内容が聞き取りにく
くなったため、12年前に運営委員を退任しました。班会
は毎月、仲良し3人組で朝9時から夕方4時まで、食べて
笑っておしゃべりをして楽しんでいました。

　今年1月、大雪が降って畑仕事ができなくなり、テレビ
ばかりを見る生活の中で食事作りが億劫になってしまい
ました。そんな中、息子が入院して手術を受け、長期の
治療が必要となったのです。息子は「私一人を家に残す
のは心配だ」と言いました。私の夢は、かねてより生協
病院の施設で最期を迎えることでした。そのためにコツ
コツと出資金を貯めていたので、「今がその時かな」と思
いました。

　これまで介護認定を受けずに過ごしてきたため、急な
入所にはハードルが高かったようですが、親切に話を聴
いてくださる職員さんのおかげで、息子の入院前に「ふ
らここ」への入所が決まりました。本当に組合員で良か
ったと心から思いました。

　施設は日当たりの良い6畳の個室（トイレ・冷暖房付き）
で、三度の温かい食事をいただき、4時からは大浴場に入
れるという、これ以上ないほど楽な生活です。職員さん
も夜警の方も優しく、何の心配もありません。生協病院

の受診日には、サポーターの藤原さんが来て一緒に買い
物をしたり、安来の様子を聞かせてくれたりするのが嬉
しいです。息子も体調の良い時には、おやつを持って面
会に来てくれます。

　ただ、楽をしていると足腰が弱ってしまうので、天気
の良い日には「ふらここ」の周りを散歩しています。家
にいた頃は毎日一合の晩酌をしていました。ある日、向
かいのローソンにヨーグルトを買いに行った際、そこに
「月桂冠」があるのを見つけたのです。部屋で飲んでも良
いと言われましたので、テレビを見ながら寝前にお酒を
飲む楽しみが増えました。嫌なことはみんな忘れて、穏
やかな一人暮らしを満喫しています。

（地域サポーター藤原千代）

「百齢ふらここ快適生活」
安来第２支部　中村宣子さん
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「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

（
９
月
号
）の
募
集
テ
ー
マ
は

ど
ち
ら
で
も
応
募
で
き
ま
す
。

で
す
。

❶「
最
近
笑
っ
た
こ
と
」

❷「
自
由
テ
ー
マ
」

おいなりそうめん （1人分）

（全量で）

　プ
ー
ル
一
色
だ
っ
た
あ

の
頃
の
夏
。泳
ぎ
疲
れ
て

家
に
帰
る
と
ゆ
る
ゆ
る
と

宿
題
を
し
た
り
、マ
ン
ガ

を
読
ん
だ
り
、平
和
な
小

学
生
で
し
た
。

	

プ
ー
ル
っ
子
さ
ん

　子
ど
も
の
頃
、家
の
前

が
田
ん
ぼ
だ
っ
た
の
で
、

夏
に
な
る
と
ホ
タ
ル
が
た

く
さ
ん
飛
ん
で
い
ま
し

た
。　ホ

タ
ル
を
捕
ま
え
て
き

て
は
、蚊
帳
の
中
で
飛
ば

し
て
大
騒
ぎ
。親
に
怒
ら

れ
て
外
へ
放
し
に
行
っ
て

は
、ま
た
大
騒
ぎ
し
て
い

ま
し
た
。

　子
ど
も
の
頃
は
、何
を

し
て
も
楽
し
か
っ
た
で

す
。	

福
田
早
苗
さ
ん

　子
ど
も
の
頃
、お
盆
に

祖
父
の
家
へ
泊
ま
り
に
行

っ
た
際
、夕
方
に
な
る
と

大
人
た
ち
が
天
井
か
ら
蚊

帳
を
吊
り
下
げ
て
い
ま
し

た
。

　今
年
も
夕
顔
の
種
を
蒔

き
ま
し
た
。

　10
年
く
ら
い
前
か
ら
ず

っ
と
咲
か
せ
て
い
ま
す
。

白
い
大
き
な
花
、一
夜
限

り
の
儚
い
命
の
花
で
す
。

小
説「
天
の
夕
顔
」に
登
場

す
る
象
徴
的
な
花
で
す
。

私
の
愛
読
書
の
一
冊
で

す
。	

さ
ん
ち
ゃ
ん
さ
ん

　最
近
う
っ
か
り
が
多

く
、先
日
は
娘
が
旅
の
思

い
出
に
買
っ
て
く
れ
た
大

切
な
カ
ー
ド
ケ
ー
ス
を
無

く
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　家
中
を
捜
し
て
も
見
つ

か
ら
ず
、も
し
や
と
バ
ス

停
側
の
コ
ン
ビ
ニ
へ
走
っ

た
と
こ
ろ
、店
員
さ
ん
が

「
こ
れ
で
す
か
？
」と
出
し

て
く
れ
た
の
で
す
。「
あ
っ

た
！
」と
思
わ
ず
叫
ん
で

し
ま
い
ま
し
た
。ど
な
た

か
が「
バ
ス
停
近
く
に
落

ち
て
い
た
」と
届
け
て
く

だ
さ
っ
た
そ
う
で
す
。

　親
切
に
拾
っ
て
届
け
て

く
だ
さ
っ
た
方
、本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。紙
面
を
お
借
り
し
て
、

心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま

す
。	

嶋
田
由
美
子
さ
ん

　そ
の
白
く
ふ
く
ら
ん
だ

空
間
は
、「
夏
が
来
た
！
」

と
い
う
高
揚
感
と
と
も

に
、特
別
な
秘
密
基
地
の

よ
う
に
感
じ
た
も
の
で

す
。布
ご
し
の
電
球
の
明

か
り
、遠
く
の
カ
エ
ル
の

声
、庭
先
の
虫
の
音
、そ
し

て
田
ん
ぼ
か
ら
吹
き
上

げ
て
く
る
夜
風
―
。あ
の

頃
の
夏
は
、少
し
暗
く
て

少
々
不
便
で
し
た
が
、今

の
エ
ア
コ
ン
生
活
で
は
味

わ
え
な
い
楽
し
さ
が
、確

か
に
そ
こ
に
あ
り
ま
し

た
。	

大
山
エ
リ
ン
ギ
さ
ん

　子
ど
も
の
頃
、友
人
と

海
で
泳
い
で
い
た
ら
、私

だ
け
足
の
親
指
に
ウ
ニ
の

ト
ゲ
が
刺
さ
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。す
る
と
地
元
の

お
ば
あ
さ
ん
が
、タ
ラ
イ

に
水
と
お
酢
を
入
れ
、私

の
足
を
つ
け
て
く
れ
た
の

で
す
。ト
ゲ
が
柔
ら
か
く

な
っ
た
と
こ
ろ
で
上
手
に

取
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　私
は
、そ
の
安
心
感
と

お
ば
あ
さ
ん
の
知
恵
に
び

っ
く
り
。今
で
も
夏
が
来

る
た
び
に
思
い
出
す
、大

切
な
思
い
出
で
す
。

	

糸
原
シ
ゲ
子
さ
ん

　今
年
ピ
カ
ピ
カ
の

1
年
生
に
な
っ
た

孫
。
こ
の
間
ま
で
は

自
分
の
名
前
を
書
く

の
が
や
っ
と
だ
っ

た
の
に
、
久
し
ぶ
り

に
会
っ
た
ら
体
も
大

き
く
な
っ
て
い
ま
し

た
。　「

学
校
が
楽
し

い
！
」「
友
達
も
で
き

た
！
」と
話
し
、フ
ル

ネ
ー
ム
で
字
が
書
け

る
よ
う
に
な
り
、
ひ

ら
が
な
も
拾
い
読
み

で
す
が
読
め
る
よ
う

に
な
っ
て
い
て
…
。

じ
ー
ば
ー
は
嬉
し
い

限
り
で
す
。	

　
　

	

吉
岡
浩
一
さ
ん

自
由
投
稿

今
月
の
お
た
よ
り
テ
ー
マ

「
夏
の
思
い
出
」

で
す
。
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