
昨年も
大好評でした
昨年も
大好評でした

「生協があってよかった」の声が
たくさん届いています！！

「生協があってよかった」の声が
たくさん届いています！！

9/4 菅田学園支部 ぶどう狩りの様子
24名参加で組合員も増え楽しく交流できました。

〒690-8552 松江市西津田 8-8-10 ホームページ

スマートフォン用サイトはこちらから→
TEL.0852-27-3774　FAX.0852-32-9371 https://www.matsue-hew.jp/
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組合員………………………32,161人
出資金高……… 1,634,107,400円
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手配り配布数………………11,939部
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2024年度

生協強化月間

病気や介護に関する
不安や相談は…
病気や介護に関する
不安や相談は…

せいきょうサポートセンターせいきょうサポートセンター

☎（0852）67-6463☎（0852）67-6463
まず、ここへ

お電話
下さい！

出資金
増資
受付中

2 0 2 4 年 10月

松江市西津田7-14-21　ふれあい健康センター1～3階

フリーダイヤル

平日

第2・4土曜日

8：00～17：00

8：00～12：00

ふ れ あ い み れ よ

※健診の予約は健診センターへ。《診療予約専用電話》

都合により、診療体制の変更もありますのでご了承ください。

・電話や来院による診療科の予約ができます。新患の方は、ご相談ください。
・当日予約の場合、予約をお受けできません（耳鼻咽喉科を除く）。受付時間内にご来院いただき、

受付をお願いいたします。
・予約済の方は、診療所1階の再来受付機で受付してから各科にお回りください。
・来院時には診察券をご持参ください。
・受診時はマスクの着用等の院内感染予防にご協力お願いいたします。
・受診の際には、保険証、公費医療証、お持ちの方はマイナンバーカードもご持参ください。
・お問い合わせやご相談がある場合は、0852（23）1111までご連絡ください。
・かかりつけの方で診療科にご相談したい場合は、診療科におつなぎいたします。
・ホームページ httpｓ://www.matsue-seikyo.jp/　　　　スマートフォン用サイトはこちらから↑

第1・第3・第5土曜日は、休診です。

松江市西津田8-8-8

※ 救急指定病院です。
　 急患の方は、お申し出ください。24時間体制です。

※ 健診は予約制で行っています。予約は電話でできます。
　 予約時間は、午前10：00～12：00、午後1：00～4：00。
※ 土曜日は第2、4の午前のみ行っています。
 

月
○
○

火
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金
○
○

土
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午　後

松江市西津田7-14-21 ふれあい健康センター2階

○診療／15：00～　○受付／14：30～16：30

耳 鼻 科 仙 田
月

専 門 外 来
大 腸 肛 門
ス ト ー マ
血 管

曜　日
月

第２水・第４水
水

受 付 時 間
8：00～11：00

完全予約制
8：00～11：00

（ふれあい診療所3階）

○診療／10：00～ ○受付 予　約／8：00～12：00
予約外／8：00～11：00

戸 田 戸 田 戸 田 戸 田 大学医師 戸 田
月 火 水 木 金 土

戸 田 戸 田 河 野

○診療／14：00～（月・火曜日）　13：00（木曜日）

○受付 予　約／13：30～15：30（月・火曜日）※第3月曜日完全予約制　
予約外／13：30～15：00（月・火曜日）　13：00～14：30（木曜日）

月 火 水 木

○受付／16：30～18：00○診療／17：00～戸 田
火

火　曜　日 内　　科脳神経内科 整形外科

内 科
循 環 器
不 整 脈

濵　　田 眞　　木 カ

脳 神 経 内 科 大 田 誠

鈴木・越田

月 火 水 木

大　　西消 化 器

呼 吸 器

メンタルヘルス科 富　　 澤

大　　 村

金

腎・透 析 科 上 田

眞木 高（第1・3・5）
眞 木 高

○受付　予　約／8：00～12：00
　　　　予約外／8：00～11：00

○診療／9：00～

火月 水 木 金 土

午前
午後
夜間

9：00～12：30（月～土）
14：00～16：30（月～金）
17：00～19：00（月・火）

松江市西津田7-14-21 ふれあい健康センター1階

※ 予約診療を行っています。予約は電話でもできます。
※ 痛みがひどいときは、電話でご相談ください。
※ 土曜日診療は第2、4、5土曜日の午前のみ行っています。
※ 矯正は第3月曜日で完全予約制です。

※ 月曜日の夕方診療は16：00～17：30です。
※ 第1、3、5土曜日は休診です。
※ デイサービス・居宅介護支援事業所を併設しています。

予 約 時 間

東出雲町揖屋1137-1

受付時間

8：30～12：00

月 火 水 木 金

濵　田　 吉岡（整形）
（第2・4）

仲　田
（第１・3）

濵　田
（第2・4）濵　田　 千　代

土

※脳神経内科：新患対応が可能な日は、火曜日、第4水曜日、木曜日のみと
なります。ご了承ください。

※泌尿器科：手術や検査の都合で、受付が早めに終わる場合があります。
※メンタルヘルス科に初めて受診を希望される方は、予約専用電話にお問い

合わせ下さい。
※火曜日、木曜日整形の受付は10時まで。
※眼科の受付は10時まで。

福 田

大 野

眞 木 高

眞 木 薫

内 田
佐 藤
山 本

仙 田

塩 野

髙 梨 藤 原

宮 廻

髙 濱
吉 岡
嘉 本

大 西

交 代 制

仙 田

第2 鈴木・宮廻

第4 越田・鈴木
山下

塩 野

眞 木 薫 仲 田

大 西

吉 岡
榎田（大学）

福 田

宮 廻

内 田
　 橘 　
横 山

大 田 誠 大 田 誠
大田誠

仙 田

池 原

髙 濱
二 宮
嘉 本

山 下

大 村

名木田

数 森
大 西

交 代 制

美 津 島

仙 田

田 中

富 澤

鈴 木

池 原

※受付10時まで

（第1・3）
（再診のみ）

※受付10時まで

※受付10時まで ※受付10時まで
（第2）

（奇数月）

（第2のみ）

髙 濱
二 宮

大 野

大 西

越 田
山 下 鈴 木

（第 1・3）

中 村

眞 木 薫

交 代 制

塩 野

大学医師

大学医師

大学医師

仙 田

平
仲 田

佐 藤
山 本
横 山

二 宮
嘉 本

数 森

宮 廻

塩 野

美 津 島

仙 田

吉 野

（第2のみ）

中 村

内科

腎・透析科

メンタルヘルス科

放 射 線 科

脳 神 経 内 科 （再診のみ）

（第4のみ）

（宮廻は奇数月のみ）

新患

新患

新患

消化器
内科

循環器
内科

整 形 外 科

外 科

脳 神 経 外 科

耳 鼻 咽 喉 科

泌 尿 器 科

皮 ふ 科

眼 科

予約

予約

予約

完全予約制
※受付10時まで ※受付10時まで

完全予約制

完全予約制完全予約制

完全予約制

完全予約制

組合員
加入
受付中

第2弾

ありがとうキャン
ペーン

ぜひ、新しい組合員さんをご紹介ください

2024年度

「つながりづくり」と「新しい仲間づくり」で

松江保健生協を大きくする月間

〇お申込みは、支部や班、松江保健生協の病院、診療所の各受付へ
お気軽にお申し付け下さい。

〇定期的な出資金増資のご協力もお願いいたします。
〇増資には支払い月が指定できる銀行口座振替が便利です。

松江保健生活協同組合　地域担当課☎（0852）27-3774

お問合せ：松江保健生協　地域担当課☎（0852）27-3774

お問合せ：0852-23-1111(代) 組織委員会事務局（事務長室 古川・広田）

病院や介護施設の医療や施設環境、
地域の健康づくり活動がさらに充実！
生協へのご加入、出資金の増資にご協力をお願いします。

組合員の
みなさんの
出資金で

組合員活動委員会
委員長　原　健二

　１０月１日から「様々な参加で生協の魅力を伝え、
健康づくりやひと・まちづくりのとりくみを地域のみ
んなさんと共に広げる」強化月間です。
　「ひとりぽっちにならない・させない」まちづくりを
楽しく元気にすすめましょう。

コロナ禍で5年ぶりとなる“笑顔まつり”を、規模を拡大して
開催する事となりました！

詳細は決まり次第お知らせいたします。ご期待ください！！

期間：2024年9月2日（月）～2025年3月31日（月）
内容：新規組合員加入、だんだん出資をされた方

また紹介者の方にも「キャンペーングッズ」を進呈！

医療生協を大きく、強くする活動に
ご協力をお願いします。

期間中、「べんりで酢」「トートバッグ」
「漫画版一目で解る
松江保健生活協同組合」の
3点をプレゼント♪

10月1日 　～11月30日火 土

組合員加入とだんだん出資セットの場合は1件として扱う(期間が空いても)

〈ありがとうキャンペーングッズ進呈基準〉
新規組合員加入者

本人 ○

○

○

○

○

×紹介者
（1件単位）

新規だんだん出資者 だんだん出資増額者

模擬店出店者及びのど自慢大会参加者を募集中です！！お気軽にお問い合わせ
ください♪なお、出店スペース及び参加者に限りがございますので、応募者多数
の場合はご相談させていただく場合がございます。あらかじめご了承ください。

松江生協病院

“笑顔まつり”開催決定！！
松江生協病院

“笑顔まつり”開催決定！！

11/30(土) ふれあい診療所
（建物内）

日
時

会
場

今年は舞台を設置し、オープニングイベントやのど自慢大会を行います！
その他にも、各職場の模擬店や医師による健康相談、職員による健康チェッ
クコーナーを予定しています。

9：30
～12：30



①ここ６か月間で２～３キロ以上の体重減少がありましたか？

②ここ２週間、わけもなく疲れたような感じがありましたか？

③軽い運動、体操（農作業も含む）を週１回もしていないですか？

④握力（利き手で）が男性：26キロ未満、女性：18キロ未満でしたか？

⑤以前に比べて歩く速度が遅くなったと感じますか？

はい

はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

５項目のうち１～２項目→プレフレイル　　３項目以上→フレイル

簡単フレイルチェック
　1～2項目該当する方はフレイル予備群、3項目以上該当する方はフレイルと判断
されます。特に⑤の歩行速度低下は他項目よりも高齢者の身体機能低下に大きく
関連することが示唆されています（図２）

　　　　

　　　　

図1

図2

図3

健康チャレンジ
応援企画

　９月から健康チャレンジが始まりました！「いつまでも元気に活動し、家族や友人・地域の人たちとつながり毎日を送ること」を目標にまず
は身体を動かす事を日常に取り入れてみませんか？今回は「身体的フレイル」を予防するための体操を紹介します。暑さが少し落ち着いた
これからの季節に是非取り組んでみてください。

文章…理学療法士　高取庸介   体操モデル…理学療法士　門脇史歩　平谷彰吾

ぼちぼち
やらこい！

浮かせます
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時
に
死
に
至
る
可
能
性
も
あ
る

こ
と
、
適
切
な
予
防
で
症
状
を

回
避
・
軽
減
で
き
る
こ
と
を
学

び
ま
し
た
。

　
こ
の
健
康
講
座
に
は
28
名
の

参
加
が
あ
り
、
ア
ン
ケ
ー
ト
に

は
お
話
が
良
か
っ
た
と
た
く
さ

ん
の
声
が
届
き
ま
し
た
。

（
支
部
長
　
奥
名
美
紗
子
）

　
い
け
い
け
サ
ロ
ン
と
し
て
川

津
公
民
館
に
て
健
康
講
座
を
開

催
、
講
師
に
松
江
生
協
病
院 

院
長
の
眞
木
高
之
先
生
を
迎
え

「
熱
中
症
と
心
筋
梗
塞
」
に

つ
い
て
、
連
日
熱
中
症
警

戒
ア
ラ
ー
ト
が
発
せ
ら
れ

る
中
、
こ
の
猛
暑
を
乗
り

切
る
た
め
、
と
て
も
た
め

に
な
る
お
話
し
が
聞
け
ま

し
た
。

　
熱
中
症
の
要
因
「
環
境
」

「
か
ら
だ
」「
行
動
」
こ
れ

ら
の
３
つ
の
要
因
が
複
合

的
に
重
な
る
こ
と
で
リ
ス

ク
が
高
ま
る
、
と
。

　
熱
中
症
は
誰
で
も
生
じ

う
る
身
近
な
疾
患
で
あ
る

ん
し
っ
か
り
と
耳
を
傾
け
、
質

問
コ
ー
ナ
ー
で
も
活
発
に
、
日

頃
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を
先

生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。 

　
先
生
に
お
答
え
い
た
だ
き
、

誰
も
が
健
康
で
い
ら
れ
る
期
間

を
長
く
し
て
い
き
た
い
気
持
ち

が
大
き
い
こ
と
を
実
感
で
き
た

と
思
い
ま
す
。
途
中
水
分
補
給

も
し
な
が
ら
熱
心
に
学
習
す
る

皆
さ
ん
で
し
た
。 

　
後
日
、
教
わ
っ
た
口
腔
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
即
、
実
践
し
続

け
て
い
ま
す
と
い
う
、
う
れ
し

い
報
告
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

（
金
津
千
代
子
） 

　
７
月
26
日
（
金
）
生
協
歯
科

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
歯
科
医
師
　
山

崎
学
先
生
を
講
師
に
お
迎
え

し
、
健
康
講
座
を
開
催
い
た
し

ま
し
た
。 

　
猛
暑
の
な
か
、
当
日
も
変
わ

ら
ず
の
暑
さ
で
し
た

が
20
名
の
参
加
が
あ

り
、
お
口
の
元
気
は

何
で
決
ま
る
？
虫
歯

と
歯
周
病
の
共
通
点
、

口
腔
を
清
潔
に
保
つ

と
ど
ん
な
効
果
が
あ

る
？
な
ど
わ
か
り
や

す
く
お
話
を
し
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。 

　
先
生
が
お
話
を
し

て
く
だ
さ
る
機
会
を

チ
ャ
ン
ス
に
、
皆
さ

い き い き支部や

班で 活動しています！元気に

　
連
日
猛
暑
の
続
く
今
年
の

早
朝
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
で
も

や
っ
ぱ
り
〝
し
じ
み
漁
〞
を

眺
め
な
が
ら
の
空
気
は
美
味

し
い
。

　
湖
面
か
ら
湖
畔
に
目
を
移

す
と
、
そ
う
で
す
、
ず
ら
っ
と

並
ぶ
折
り
畳
み
椅
子
。
芝
生

の
上
は
幅
広
の
白
い
テ
ー
プ

が
一
面
に
張
り
巡
ら
せ
て
桝

席
。
昨
日
、
一
昨
日
の
花
火

の
指
定
席
が
そ
の
ま
ま
。
い

つ
も
と
違
う
光
景
を
横
目
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

　
光
る
汗
は
コ
ロ
ナ
も
熱
中

症
も
寄
せ
つ
け
な
い
元
気
印

の
よ
う
。

　
皆
さ
ん
の
参
加
に
感
謝
し

ま
す
。
心
地
良
い
、
う
れ
し

い
朝
。
本
当
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
雑
賀
支
部
運
営
委
員
一
同
）

　
６
月
の
終
わ
り
に
手
配
り
い

た
だ
い
た
「
強
い
体
」
を
開
く

と
、
中
に
西
南
支
部
の
支
部

ニ
ュ
ー
ス
が
は
さ
ん
で
あ
り
ま

し
た
。支
部
ニ
ュ
ー
ス
に
は「
健

康
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん

か
」
の
見
出
し
で
血
圧
計
や
体

組
成
測
定
、
血
管
年
齢
測
定
な

ど
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
が
無
料
で

で
き
る
旨
が
器
具
の
写
真
付
き

で
紹
介
さ
れ
て
い
ま
し

た
。

　
さ
っ
そ
く
松
江
保
健

生
協
に
連
絡
し
友
達
を

４
人
誘
っ
て
、
７
月
18

日
に
生
協
別
館
の
組
合
員
ル
ー

ム
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
す
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。
当
日
は
２
人

の
方
の
都
合
が
悪
く
３
人
の
参

加
と
な
り
ま
し
た
が
血
圧
と
血

管
年
齢
、
骨
健
康
度
を
測
っ
て

一
人
ひ
と
り
の
結
果
に
ワ
イ
ワ

イ
言
い
な
が
ら
楽
し
く
行
う
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
担
当
者
の

「
せ
っ
か
く
３
人
い
ら
っ
し
ゃ

る
の
で
班
に
さ
れ
ま
せ
ん
か
」

の
提
案
で
な
か
よ
し
班
を
結
成

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
の

で
、
お
友
達
を
誘
っ
て
楽
し
ん

で
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

（
野
津
美
智
子
）

フレイルとは？
　「最近、なんだか疲れやすい」「食べる量が減ってきた」「なんだか気分が落ち込む」…そ
れはもしかしたら、フレイルの始まりかもしれません。（心と体の働きが弱くなってきた状態
をフレイル（虚弱）と呼びます）
　フレイルは要介護となる一歩手前の状態です。しかし一方で、適切な運動・睡眠・栄養摂
取を行うことで健常な状態へ戻ることが可能な段階でもあります。
　体操やウォーキングなど体を動かすとお腹
が減り食欲が増しますし、天気の良い日は外
気浴でリフレッシュしたり、お一人でお住まい
の方は電話でご家族やお友達とコミュニ
ケーションをとることで気分転換にもなりま
す。お近くで開催されるサロンや班会に参加
してみるなど、社会とのつながりを大切にフ
レイル予防に努めましょう。

フレイル予防・改善には筋肉量をアップ！

ウォーキングの注意点

太もも裏のストレッチ

　筋肉を大きくする（減らさない）ことは転倒予防や身体機能を維持するために非常に重要です。特
に有用とされていることが運動と栄養です。運動には心肺機能を高め体力・持久力の向上を促すこと
が出来るウォーキングなどの有酸素運動と、筋力量の増加を目的とした筋力トレーニングを組み合わ
せて行うことが大事です。今回はウォーキングのポイントと、自宅で簡単に行える体操をご紹介します。

①無理をしないで少しの距離・時間から始めましょう②ストレッチ等、体操を実施してから行いましょ
う③痛みがあったら休みましょう④水分を補給しながら行いましょう⑤転倒に注意して行いましょう。
※時間の目安は週に150分（1日あたり20分程度）が推奨されていますが、週2回、1回30分以上でも
持久力・筋力維持の向上に効果があります。（図3）

※ひざや腰に強い痛みや病気がある人は、主治医に相談してから始めましょう。※運動した後に痛みが強くなった場合は運動を中止し、医師に相談してください。

1 椅子に浅く腰かけ、
片方のひざをやや
伸ばした状態で、か
らだを前に倒す

2 つま先を上げた状
態と下げた状態、
どちらも行う

1 椅子に座り、片方のひざを少し曲げ
た状態で保つ

2 ひざの角度を変えずに、脚の付け根
から脚全体を上げ下げする

3 椅子に座って脚の付け根から脚全
体を動かし、つま先で文字を書く

1 四つん這いになり、手と足はそれぞれ肩幅程度に広げ、背中か
ら頭のラインをまっすぐにする（基本姿勢）。

2 左手と右膝を床から５cm程度浮かせて、そのままバランスを
キープする（10秒×１～２セット）。

3 右手と左膝を床から５cm程度浮かせて、そのままバランスを
キープする（10秒×１～２セット）。

左右各15秒
×3セット

椅子の背をつかんでバ
ランスをとりましよう！
椅子の背をつかんでバ
ランスをとりましよう！

左右各15秒
×3セット

左右各15秒
×3セット

足の上げ下げ・足文字トレーニング

足踏み
トレーニング

体幹バランストレーニング

足の上げ下げ：左右各10秒×10セット　足文字：左右各5文字×３セット

呼吸を止めずに行いましょう！ポイント

ポイント

5秒で上げ、5秒で下ろす
リズムで！

足の上げ下げ
ポイント

「の～」と大きな声をだし
ながらゆっくりやると◎

歩行や階段の上り下りが楽になる

足文字
ポイント太もも前のストレッチ太もも前のストレッチ

1 椅子から半分お尻
をだすように座り、
片脚を後ろへ引く

2 おへそを前に突き
出すようにして、太
ももの前を伸ばす

ポイント

ふくらはぎのストレッチふくらはぎのストレッチ
1 ひざを伸ばした状

態で、片脚を後ろ
へ引く

2 からだを前に傾け
ながらふくらはぎ
を伸ばす

前脚に少しずつ
体重をのせましょう！
前脚に少しずつ
体重をのせましょう！

ポイント

効果

足腰が強くなる

階段の上り下りが楽になる

効果
持久力が向上する効果

1 椅子の背に触れた状態で立つ
2 つま先立ちとかかと落としを繰り返す

かかと上げ下げ
トレーニング 10回×３セット

60秒×３セット

10回×1セット

効果

つま先立ちの
とき、クッと静
止するようなイ
メージで

姿勢がよく
なる
歩きやすく
なる

姿勢がよく
なる
階段の上り下
りが楽になる

ポイント1 椅子の前に立つ
2 お尻を座面に近づける

ようにゆっくりひざを
曲げ、ゆっくり戻す

1 立った姿勢、もしくは椅子に座った
姿勢で足踏みをする

スクワットトレーニング

10回
×３セット

背筋はまっすぐ、
お尻が座面に触
れないように10
秒キープ

ポイント

ポイント

両手両脚を大きく左右交互に
ふりましょう

・（２）と（３）で、少しだけ浮かせるほうがお腹の筋肉に効く
・手と膝を同時に浮かさず、片手のみ、片膝のみ浮かせても可

ポイント

1 あお向けに寝て、ひざを立てる
2 お尻をもち上げる。このとき、体幹

部分（胴体）と太ももが直線になる
ようにする

お尻上げ
トレーニング

効果

腰が反りすぎ
ないように注意
しましょう！
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地
域
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を
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早
朝
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キ
ン
グ

し
じ
み
漁
に
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さ
れ
て
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雑賀支部

7/18

班
を
作
っ
て

み
ま
し
た

西南支部
なかよし班

7/26

「フレイル予防体操」

暑い中参加いただいた皆様ありがとうございました

眞木高之院長

ゴミを拾いながらウォーキングしました

日頃の疑問を先生に投げかけました

10月の青空健康チェック開催予定

日　時

10月のサロン開催予定

ふらここ・なないろ住宅説明会
（予定）

10/15（火）
10：00～11：30

はっぴぃサロン（古志原）
／香南台集会所

体操教室（申込必要）10/8（火）
10：00～12：00

いけいけサロン（東川津）
／川津公民館

健康チェック10/8（火）
9：30～11：30

海辺のサロン（千酌）
／千酌自治会館

・健康チェック（血圧、体脂肪、筋肉量、骨密度）
・野菜バザー

10/10（木）
10：00～11：30

石橋健康サロン（城北）
／石橋４区町内会館

健康チェック、コーヒー10/2（水）
10：30～14：00

にっこりサロン（雑賀）
／にっこり文庫

野菜づくり（申込必要）10/22（火）
10：00～11：00

サロンスマイル（法吉）
／比津集会所

新聞棒体操　ほか10/23（水）
10：00～11：00

ゆけむりサロン（海潮）
／与那岐集会所

健康講座・体操（申込必要）10/24（木）
14：00～15：30

健康サロンもちだ（持田）
／持田公民館

健康食品とサプリメントのお話10/25（金）
10：00～11：00

健康サロン（大東）
／ねんりんセンター

健康マージャン、脳トレ10/26（土）
9：30～11：30

よらこいサロン（古志原西）
／一の谷集会所

内　容名　称（支部）／会　場

日　時

血圧、体脂肪、筋肉量、握力、
足指力

10/3（木）
10：00～11：00

安来第１・安来第２
／JAグリーンセンターはしま

血圧、体脂肪、筋肉量10/20（日）
10：00～11：00

法吉
／淞北台団地　ふれあい交流館

血圧、体脂肪、筋肉量、握力10/25（金）
11：00～12：00

伯太
／JAしまね伯太営農経済センター

血圧、体脂肪、筋肉量、握力10/27（日）
10：00～15：00 東まつばら／津田公民館

血圧、体脂肪、筋肉量、血管年齢、
骨密度

10/3（木）
10：00～11：00 菅田学園／菅田会館

内　容名　称（支部）／会　場

毎日のフレイル予防体操
目標はストレッチ、筋カ・体幹バランストレーニングから各1つ以上＋ 持久カトレーニングです。
オレンジ色のついた部分の筋肉を意識して行ってください。その日の体調と相談しながら、毎日の習慣にしましょう！

注意：椅子は安定感のあるすべり止め付きのものを使いましょう

ストレッチ
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

持
久
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

おうちでトライ

公式LINEで大きな画像が見れます！



①ここ６か月間で２～３キロ以上の体重減少がありましたか？

②ここ２週間、わけもなく疲れたような感じがありましたか？

③軽い運動、体操（農作業も含む）を週１回もしていないですか？

④握力（利き手で）が男性：26キロ未満、女性：18キロ未満でしたか？

⑤以前に比べて歩く速度が遅くなったと感じますか？

はい

はい

はい

はい

はい

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

いいえ

５項目のうち１～２項目→プレフレイル　　３項目以上→フレイル

簡単フレイルチェック
　1～2項目該当する方はフレイル予備群、3項目以上該当する方はフレイルと判断
されます。特に⑤の歩行速度低下は他項目よりも高齢者の身体機能低下に大きく
関連することが示唆されています（図２）

　　　　

　　　　

図1

図2

図3

健康チャレンジ
応援企画

　９月から健康チャレンジが始まりました！「いつまでも元気に活動し、家族や友人・地域の人たちとつながり毎日を送ること」を目標にまず
は身体を動かす事を日常に取り入れてみませんか？今回は「身体的フレイル」を予防するための体操を紹介します。暑さが少し落ち着いた
これからの季節に是非取り組んでみてください。

文章…理学療法士　高取庸介   体操モデル…理学療法士　門脇史歩　平谷彰吾

ぼちぼち
やらこい！

浮かせます
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時
に
死
に
至
る
可
能
性
も
あ
る

こ
と
、
適
切
な
予
防
で
症
状
を

回
避
・
軽
減
で
き
る
こ
と
を
学

び
ま
し
た
。

　
こ
の
健
康
講
座
に
は
28
名
の

参
加
が
あ
り
、
ア
ン
ケ
ー
ト
に

は
お
話
が
良
か
っ
た
と
た
く
さ

ん
の
声
が
届
き
ま
し
た
。

（
支
部
長
　
奥
名
美
紗
子
）

　
い
け
い
け
サ
ロ
ン
と
し
て
川

津
公
民
館
に
て
健
康
講
座
を
開

催
、
講
師
に
松
江
生
協
病
院 

院
長
の
眞
木
高
之
先
生
を
迎
え

「
熱
中
症
と
心
筋
梗
塞
」
に

つ
い
て
、
連
日
熱
中
症
警

戒
ア
ラ
ー
ト
が
発
せ
ら
れ

る
中
、
こ
の
猛
暑
を
乗
り

切
る
た
め
、
と
て
も
た
め

に
な
る
お
話
し
が
聞
け
ま

し
た
。

　
熱
中
症
の
要
因
「
環
境
」

「
か
ら
だ
」「
行
動
」
こ
れ

ら
の
３
つ
の
要
因
が
複
合

的
に
重
な
る
こ
と
で
リ
ス

ク
が
高
ま
る
、
と
。

　
熱
中
症
は
誰
で
も
生
じ

う
る
身
近
な
疾
患
で
あ
る

ん
し
っ
か
り
と
耳
を
傾
け
、
質

問
コ
ー
ナ
ー
で
も
活
発
に
、
日

頃
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を
先

生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。 

　
先
生
に
お
答
え
い
た
だ
き
、

誰
も
が
健
康
で
い
ら
れ
る
期
間

を
長
く
し
て
い
き
た
い
気
持
ち

が
大
き
い
こ
と
を
実
感
で
き
た

と
思
い
ま
す
。
途
中
水
分
補
給

も
し
な
が
ら
熱
心
に
学
習
す
る

皆
さ
ん
で
し
た
。 

　
後
日
、
教
わ
っ
た
口
腔
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
即
、
実
践
し
続

け
て
い
ま
す
と
い
う
、
う
れ
し

い
報
告
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

（
金
津
千
代
子
） 

　
７
月
26
日
（
金
）
生
協
歯
科

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
歯
科
医
師
　
山

崎
学
先
生
を
講
師
に
お
迎
え

し
、
健
康
講
座
を
開
催
い
た
し

ま
し
た
。 

　
猛
暑
の
な
か
、
当
日
も
変
わ

ら
ず
の
暑
さ
で
し
た

が
20
名
の
参
加
が
あ

り
、
お
口
の
元
気
は

何
で
決
ま
る
？
虫
歯

と
歯
周
病
の
共
通
点
、

口
腔
を
清
潔
に
保
つ

と
ど
ん
な
効
果
が
あ

る
？
な
ど
わ
か
り
や

す
く
お
話
を
し
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。 

　
先
生
が
お
話
を
し

て
く
だ
さ
る
機
会
を

チ
ャ
ン
ス
に
、
皆
さ

い き い き支部や

班で 活動しています！元気に

　
連
日
猛
暑
の
続
く
今
年
の

早
朝
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
で
も

や
っ
ぱ
り
〝
し
じ
み
漁
〞
を

眺
め
な
が
ら
の
空
気
は
美
味

し
い
。

　
湖
面
か
ら
湖
畔
に
目
を
移

す
と
、
そ
う
で
す
、
ず
ら
っ
と

並
ぶ
折
り
畳
み
椅
子
。
芝
生

の
上
は
幅
広
の
白
い
テ
ー
プ

が
一
面
に
張
り
巡
ら
せ
て
桝

席
。
昨
日
、
一
昨
日
の
花
火

の
指
定
席
が
そ
の
ま
ま
。
い

つ
も
と
違
う
光
景
を
横
目
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

　
光
る
汗
は
コ
ロ
ナ
も
熱
中

症
も
寄
せ
つ
け
な
い
元
気
印

の
よ
う
。

　
皆
さ
ん
の
参
加
に
感
謝
し

ま
す
。
心
地
良
い
、
う
れ
し

い
朝
。
本
当
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
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同
）
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で
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「
せ
っ
か
く
３
人
い
ら
っ
し
ゃ

る
の
で
班
に
さ
れ
ま
せ
ん
か
」

の
提
案
で
な
か
よ
し
班
を
結
成

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
の

で
、
お
友
達
を
誘
っ
て
楽
し
ん

で
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

（
野
津
美
智
子
）

フレイルとは？
　「最近、なんだか疲れやすい」「食べる量が減ってきた」「なんだか気分が落ち込む」…そ
れはもしかしたら、フレイルの始まりかもしれません。（心と体の働きが弱くなってきた状態
をフレイル（虚弱）と呼びます）
　フレイルは要介護となる一歩手前の状態です。しかし一方で、適切な運動・睡眠・栄養摂
取を行うことで健常な状態へ戻ることが可能な段階でもあります。
　体操やウォーキングなど体を動かすとお腹
が減り食欲が増しますし、天気の良い日は外
気浴でリフレッシュしたり、お一人でお住まい
の方は電話でご家族やお友達とコミュニ
ケーションをとることで気分転換にもなりま
す。お近くで開催されるサロンや班会に参加
してみるなど、社会とのつながりを大切にフ
レイル予防に努めましょう。

フレイル予防・改善には筋肉量をアップ！

ウォーキングの注意点

太もも裏のストレッチ

　筋肉を大きくする（減らさない）ことは転倒予防や身体機能を維持するために非常に重要です。特
に有用とされていることが運動と栄養です。運動には心肺機能を高め体力・持久力の向上を促すこと
が出来るウォーキングなどの有酸素運動と、筋力量の増加を目的とした筋力トレーニングを組み合わ
せて行うことが大事です。今回はウォーキングのポイントと、自宅で簡単に行える体操をご紹介します。

①無理をしないで少しの距離・時間から始めましょう②ストレッチ等、体操を実施してから行いましょ
う③痛みがあったら休みましょう④水分を補給しながら行いましょう⑤転倒に注意して行いましょう。
※時間の目安は週に150分（1日あたり20分程度）が推奨されていますが、週2回、1回30分以上でも
持久力・筋力維持の向上に効果があります。（図3）

※ひざや腰に強い痛みや病気がある人は、主治医に相談してから始めましょう。※運動した後に痛みが強くなった場合は運動を中止し、医師に相談してください。

1 椅子に浅く腰かけ、
片方のひざをやや
伸ばした状態で、か
らだを前に倒す

2 つま先を上げた状
態と下げた状態、
どちらも行う

1 椅子に座り、片方のひざを少し曲げ
た状態で保つ

2 ひざの角度を変えずに、脚の付け根
から脚全体を上げ下げする

3 椅子に座って脚の付け根から脚全
体を動かし、つま先で文字を書く

1 四つん這いになり、手と足はそれぞれ肩幅程度に広げ、背中か
ら頭のラインをまっすぐにする（基本姿勢）。

2 左手と右膝を床から５cm程度浮かせて、そのままバランスを
キープする（10秒×１～２セット）。

3 右手と左膝を床から５cm程度浮かせて、そのままバランスを
キープする（10秒×１～２セット）。

左右各15秒
×3セット

椅子の背をつかんでバ
ランスをとりましよう！
椅子の背をつかんでバ
ランスをとりましよう！

左右各15秒
×3セット

左右各15秒
×3セット

足の上げ下げ・足文字トレーニング

足踏み
トレーニング

体幹バランストレーニング

足の上げ下げ：左右各10秒×10セット　足文字：左右各5文字×３セット

呼吸を止めずに行いましょう！ポイント

ポイント

5秒で上げ、5秒で下ろす
リズムで！

足の上げ下げ
ポイント

「の～」と大きな声をだし
ながらゆっくりやると◎

歩行や階段の上り下りが楽になる

足文字
ポイント太もも前のストレッチ太もも前のストレッチ

1 椅子から半分お尻
をだすように座り、
片脚を後ろへ引く

2 おへそを前に突き
出すようにして、太
ももの前を伸ばす

ポイント

ふくらはぎのストレッチふくらはぎのストレッチ
1 ひざを伸ばした状

態で、片脚を後ろ
へ引く

2 からだを前に傾け
ながらふくらはぎ
を伸ばす

前脚に少しずつ
体重をのせましょう！
前脚に少しずつ
体重をのせましょう！

ポイント

効果

足腰が強くなる

階段の上り下りが楽になる

効果
持久力が向上する効果

1 椅子の背に触れた状態で立つ
2 つま先立ちとかかと落としを繰り返す

かかと上げ下げ
トレーニング 10回×３セット

60秒×３セット

10回×1セット

効果

つま先立ちの
とき、クッと静
止するようなイ
メージで

姿勢がよく
なる
歩きやすく
なる

姿勢がよく
なる
階段の上り下
りが楽になる

ポイント1 椅子の前に立つ
2 お尻を座面に近づける

ようにゆっくりひざを
曲げ、ゆっくり戻す

1 立った姿勢、もしくは椅子に座った
姿勢で足踏みをする

スクワットトレーニング

10回
×３セット

背筋はまっすぐ、
お尻が座面に触
れないように10
秒キープ

ポイント

ポイント

両手両脚を大きく左右交互に
ふりましょう

・（２）と（３）で、少しだけ浮かせるほうがお腹の筋肉に効く
・手と膝を同時に浮かさず、片手のみ、片膝のみ浮かせても可

ポイント

1 あお向けに寝て、ひざを立てる
2 お尻をもち上げる。このとき、体幹

部分（胴体）と太ももが直線になる
ようにする

お尻上げ
トレーニング

効果

腰が反りすぎ
ないように注意
しましょう！

の～

7/23

地
域
に
眞
木
院
長
を
迎
え
て…

東川津支部
 いけいけ

サロン

 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
健
康
講
座
を
開
催

持田支部8/5

早
朝
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

し
じ
み
漁
に
癒
さ
れ
て
！！

雑賀支部

7/18

班
を
作
っ
て

み
ま
し
た

西南支部
なかよし班

7/26

「フレイル予防体操」

暑い中参加いただいた皆様ありがとうございました

眞木高之院長

ゴミを拾いながらウォーキングしました

日頃の疑問を先生に投げかけました

10月の青空健康チェック開催予定

日　時

10月のサロン開催予定

ふらここ・なないろ住宅説明会
（予定）

10/15（火）
10：00～11：30

はっぴぃサロン（古志原）
／香南台集会所

体操教室（申込必要）10/8（火）
10：00～12：00

いけいけサロン（東川津）
／川津公民館

健康チェック10/8（火）
9：30～11：30

海辺のサロン（千酌）
／千酌自治会館

・健康チェック（血圧、体脂肪、筋肉量、骨密度）
・野菜バザー

10/10（木）
10：00～11：30

石橋健康サロン（城北）
／石橋４区町内会館

健康チェック、コーヒー10/2（水）
10：30～14：00

にっこりサロン（雑賀）
／にっこり文庫

野菜づくり（申込必要）10/22（火）
10：00～11：00

サロンスマイル（法吉）
／比津集会所

新聞棒体操　ほか10/23（水）
10：00～11：00

ゆけむりサロン（海潮）
／与那岐集会所

健康講座・体操（申込必要）10/24（木）
14：00～15：30

健康サロンもちだ（持田）
／持田公民館

健康食品とサプリメントのお話10/25（金）
10：00～11：00

健康サロン（大東）
／ねんりんセンター

健康マージャン、脳トレ10/26（土）
9：30～11：30

よらこいサロン（古志原西）
／一の谷集会所

内　容名　称（支部）／会　場

日　時

血圧、体脂肪、筋肉量、握力、
足指力

10/3（木）
10：00～11：00

安来第１・安来第２
／JAグリーンセンターはしま

血圧、体脂肪、筋肉量10/20（日）
10：00～11：00

法吉
／淞北台団地　ふれあい交流館

血圧、体脂肪、筋肉量、握力10/25（金）
11：00～12：00

伯太
／JAしまね伯太営農経済センター

血圧、体脂肪、筋肉量、握力10/27（日）
10：00～15：00 東まつばら／津田公民館

血圧、体脂肪、筋肉量、血管年齢、
骨密度

10/3（木）
10：00～11：00 菅田学園／菅田会館

内　容名　称（支部）／会　場

毎日のフレイル予防体操
目標はストレッチ、筋カ・体幹バランストレーニングから各1つ以上＋ 持久カトレーニングです。
オレンジ色のついた部分の筋肉を意識して行ってください。その日の体調と相談しながら、毎日の習慣にしましょう！

注意：椅子は安定感のあるすべり止め付きのものを使いましょう

ストレッチ
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

持
久
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

おうちでトライ

公式LINEで大きな画像が見れます！



日 時 10月27日（日） 14時～15時30分
会 費 お茶代（100円）

会 場 ふらここデイサービス食堂
（松江市佐草町458-1

介護医療院 虹 隣）

高齢者住宅ふらここ
平日 電話（0852）61-1165（池田）
休日・夜間 080-6323-8482（池田）

お申込み・
お問い合わせ

認知症の方やご家族が日頃の思いを語り合った
り情報交換したり…。
お茶を飲みながらほっとできるカフェです。
気軽にお越し下さい。

「 」
オレンジカフェ
「なのはな」

10月の
OPEN

※お飲み物は各自持参ください。
※参加賞があります！班会での参加をおススメします！
※中止の場合は下記の公式LINEでお知らせします。

開催のご案内

　「
開
院
を

　
　
　
大
き
く
祝
う

　
　
　
　
　
　
　
夏
の
風
」

2024年10月１日　No.6012024年10月１日　No.6015 2024年10月１日　No.6012024年10月１日　No.601 4

　
毎
年
恒
例
と
な
っ
て
い
る
、

夏
休
み
の
期
間
中
の
高
校
生
1

日
看
護
体
験
を
7
月
30
、
31
日

の
2
日
間
開
催
し
ま
し
た
。

　
松
江
市
内
の
高
校
は
も
ち
ろ

ん
、
県
内
は
隠
岐
、
出
雲
、
大

東
の
方
面
か
ら
も
将
来
看
護
師

を
目
指
し
て
お
ら
れ
る
高
校
生
、

総
勢
32
名
が
参
加
を
し
て
下
さ

い
ま
し
た
。

　
看
護
体
験
当
日
は
年
代
の
近

い
先
輩
看
護
師
を
中
心
と
し
た

メ
ン
バ
ー
が
体
験
を
担
当
し
ま

し
た
。

　
午
前
・
午
後
の
2
部
制
で
開

催
し
、
血
圧
測
定
体
験
や
車
椅

子
移
乗
介
助
体
験
、
病
棟
や
透

析
室
、
集
中
治
療
室
の
見
学
を

行
い
ま
し
た
。

　
高
校
生
か
ら
は
、
お
見
舞
い

で
病
院
へ
入
る
こ
と
は
あ
っ
て

も
、
普
段
入
る
こ
と
が
で
き
な

い
、
透
析
室
や
集
中
治
療
室
な

ど
を
見
学
で
き
と
て
も
参
考
に

な
り
ま
し
た
。
よ
り
看
護
師
に

な
り
た
い
気
持
ち
が
強
く
な
り

ま
し
た
。
な
ど
嬉
し
い
感
想
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
白
衣
を
試
着
し
て
友
達
同
士

で
写
真
撮
影
を
し
た
り
、
専
門

学
校
や
大
学
に
つ
い
て
の
進
路

の
相
談
や
、
学
校
か
ら
出
さ
れ

た
課
題
を
看
護
師
へ
聞
き
な
が

ら
取
り
組
む
場
面
も
あ
り
、
高

校
生
の
皆
さ
ん
に
と
っ
て
、
将

来
の
看
護
師
に
な
ろ
う
と
思
え

る
体
験
と
な
っ
た
ら
嬉
し
い
で

す
。

（
松
江
生
協
病
院

看
護
学
生
委
員
長
　
廣
江
美
和
）

　
2
0
1
9
年
8
月
1
日
に
、

虹
は
介
護
医
療
院
へ
変
わ
り
ま

し
た
。
青
い
空
　
明
る
い
太
陽

の
も
と
　
介
護
医
療
院
　
虹
は

開
院
し
て
5
年
目
の
夏
を
迎
え

ま
し
た
。

　
介
護
医
療
院
は
慢
性
期
医
療

と
介
護
の
両
方
が
必
要
な
高
齢

者
の
受
け
皿
と
し
て
新
し
く

2
0
1
8
年
度
に
創
設
さ
れ
ま

し
た
。

　
栄
養
課
さ
ん
が
8
月
1
日
の

昼
食
に
「
祝
　
開
院
記
念
日
」

の
カ
ー
ド
と
特
別
デ
ザ
ー
ト
の

セ
ル
ク
ル
ム
ー
ス
練
乳
い
ち
ご

を
付
け
て
下
さ
り
　
み
ん
な
で

開
院
5
周
年
を
祝
い
ま
し
た
。

　
虹
ご
利
用
中
の
金
津
様
は
そ

の
日
の
午
後
　
記
念
の
俳
句
を

詠
ん
で
下
さ
い
ま
し
た
。

　

　
金
津
様
は
長
く
組

合
員
と
し
て
地
域
で

活
躍
を
さ
れ
、
医
療

生
協
を
大
き
く
し
て

い
く
頃
に
尽
力
さ
れ
た
方
で
す
。

「
60
代
の
時
に
ね
　
支
部
を
作
っ

て
班
会
を
何
回
も
開
い
た
よ
　

平
先
生
も
そ
の
頃
よ
く
班
会
に

来
て
く
れ
ま
し
た
　
生
協
が
こ

こ
ま
で
大
き
く
な
っ
て
嬉
し
い

わ
」
と
笑
顔
で
語
っ
て
下
さ
り
、

生
協
の
歴
史
を
考
え
る
ひ
と
時

で
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
得
意
の

俳
句
を
詠
ん
で
頂
い
た
り
し
な

が
ら
、
楽
し
み
の
あ
る
日
々
を

一
緒
に
過
ご
し
て
頂
き
た
い
で

す
。

（
虹
4
階 

　
看
護
師
長
　 

坂
本
圭
子
）

　『「
広
島
」
が
地
名
を
表
す

の
に
対
し
「
ヒ
ロ
シ
マ
」
は

核
戦
争
を
防
ぎ
、
核
を
廃
絶

し
、
平
和
に
生
き
て
ゆ
か
ね

ば
な
ら
ぬ
と
い
う
人
類
の
良

心
を
凝
集
し
た
世
界
共
通
語

な
の
だ
。
ま
た
そ
う
で
な
く

て
は
な
ら
ぬ
。』
広
島
生
ま

れ
の
画
家
・
四
国
五
郎
さ
ん

は
そ
う
述
べ
て
お
ら
れ
た
。

　
８
月
５
日
朝
、
緑
山
・
古

志
原
支
部
か
ら
参
加
の
５
名

を
は
じ
め
、
計
8
名
は
松
江

駅
前
バ
ス
停
に
集
ま
り
や
が

て
「
ヒ
ロ
シ
マ
の
旅
」
へ
出

発
し
た
。
広
島
平
和
記
念
公

園
に
着
く
と
す
ぐ
「
世
界
の

子
ど
も
の
平
和
象
」
と
「
原

爆
供
養
塔
」
に
折
り
鶴
を
献

納
し
、
御
霊
に
合
掌
し
平
和

を
祈
っ
た
。

　
原
爆
投
下
か
ら
79
年
と

な
っ
た
６
日
、
広
島
市
は
平

和
祈
念
式
典
を
営
ん
だ
。
松

井
一
實
市
長
は
平
和
宣
言
で

「
希
望
を
胸
に
心
を
一
つ
に

し
て
行
動
を
起
こ
せ
ば
核
抑

止
力
に
依
存
す
る
為
政
者
に

政
策
転
換
を
促
す
こ
と
が
必

ず
で
き
る
」
と
市
民
社
会
に

呼
び
か
け
た
。
さ
ら
に
「
為

政
者
が
断
固
と
し
た
決
意
で

対
話
を
す
る
な
ら
ば
、
危
機

的
な
状
況
を
打
破
で
き
る
」

と
市
民
の
後
押
し
を
求
め
た
。

　
８
時
15
分
に「
平
和
の
鐘
」

に
合
わ
せ
全
員
で
黙
と
う
。

「
平
和
へ
の
誓
い
」
で
は
、
子

ど
も
代
表
の
ふ
た
り
が
「
色

鮮
や
か
な
日
常
を
守
り
、
平

和
を
作
っ
て
い
く
の
は
私
た

ち
で
す
」
と
の
思
い
を
込
め

た
。『
願
う
だ
け
で
は
平
和

は
訪
れ
ま
せ
ん…

一
人
ひ
と

り
が
相
手
の
話
を
よ
く
聞
く

こ
と
。「
違
い
」
を
「
良
さ
」

と
捉
え
、
自
分
の
考
え
を
見

直
す
こ
と
。仲
間
と
協
力
し
、

一
つ
の
こ
と
を
成
し
遂
げ
る

こ
と
。
私
た
ち
に
も
で
き
る

平
和
へ
の
一
歩
で
す
。』

　
私
た
ち
８
名
の
旅
人
は
初

日
の
夕
食
交
流
会
で
生
協
組

合
員
と
し
て
お
互
い
に
出
会

い
、
知
り
合
い
、
何
物
に
も

替
え
難
い
結
び
つ
き（
協
働
）

を
日
々
、
共
に
出
来
る
こ
と

の
幸
せ
感
が
と
っ
て
も
楽
し

い
と
確
認
で
き
ま
し
た
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、

み
な
様
に
は
10
万
羽
も
の
折

り
鶴
を
託
し
て
頂
き
、
カ
ン

パ
や
平
和
バ
ザ
ー
を
通
じ
て

の
温
か
い
支
援
に
心
よ
り
感

謝
し
て
お
り
ま
す
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
原
健
二
）

松江
生協病院

高
校
生
1
日

看
護
体
験
の
開
催

介
護
医
療
院 

虹 

5
周
年

        

〜
こ
れ
か
ら
も
　
利
用
者
さ
ん
の
支
え
に
〜

だ
よ
り

事
業
所

介護医療院
虹

原
水
禁
世
界
大
会
in
広
島

原
水
禁
世
界
大
会
in
広
島

7/30～31

お問い合わせ先
松江生協病院　栄養課　安達ゆかり

TEL　0852-23-1111（代表）

詳細は、松江生協病院ホームページ、
ハローワークでご確認お願い致します。

調理師を
募集しています！

8/1

フードバンクしまねでは、お米や食品の寄付をお願いしています。お米なら過去2年以内
冷蔵庫で保存されていたものならOKです。キロ数は問いません。
みなさまのご協力をよろしくお願いいたします。
食品を12月までにご提供いただく場合、2025年2月以降の賞味
期限があれば大丈夫です（お菓子、調味料、缶詰、インスタント食
品、レトルト食品、飲料など）。生鮮食品や酒類は不可です。

高齢者住宅（ふらここ なないろ）

介護医療院　虹　池田真由美
TEL（0852）24-1212   FAX（0852）27-0087

気軽に見学にきてください

空き部屋情報空き部屋情報

入所についてのお問い合わせは下記までご連絡下さい。

6室

ふらここ
住宅

2室

なないろ
住宅

松江市佐草町にある
「ふらここ住宅」「なないろ住宅」の

9月1日現在の空き部屋数 待っていた秋！実りの秋！食欲の秋！運動の秋！読書の秋！
まずは学園秋まつりで楽しみましょう！！

金津様

特別デザートが提供されました

5年前の開院時。くす玉を割ってお祝い

入居者
募集中！

皆様より温かいお力添えをいただき
ありがとうございました。

「お米一合運動」「お米一合運動」に

学 園

10月6日(日)
10:00～12:00

学園福祉センター
松江市学園2-7-16（イオン菅田店 東側）

日
時

会
場

コンサートなど

★他、福引抽選会、

　ポン菓子、ポップコ
ーン、

　わたがしなども検討
中★

内
容

センター東側駐車場
駐
車
場

出店：焼きそば・フランクフルト・ぜんざい 各種模擬店

【連絡先】学園福祉センター　三原 ☎２７‒４４５５

LINE公式アカウント
はじめました♪

アカウント名
「松江保健生活協同組合」

ID
「119nyedj」

情報をいち早く
お届けします
情報をいち早く
お届けします

お友達募集中！お友達募集中！

TEL 0852-27-3774
地域担当課お問合せ

「あったか元気便」事務局
松江市西津田３-５-16　JAしまね津田支店 ２階
TEL：0852-67-3088／FAX：0852-67-6890
ホームページ　httpｓ://foodbankshimane.com

募集!募集!お米 食品

ご連絡先

山
歩
き
　
見
上
げ
る
空
に
　
紅
葉
映
え

柿
に
栗
　
梨
に
葡
萄
と
　
肥
え
る
秋

栗
み
っ
け
　
孫
喜
び
の
　
声
高
く

西
川
津
支
部
　
や
ま
っ
こ
さ
ん

ベ
ラ
ン
ダ
は
　
虫
の
声
と
　
熱
風
室
外
機

岡
本
英
子
さ
ん

川柳・写真・作品など

法吉支部　要子さん　書「而今」
出雲郷支部　池田渉さん
「シーサー（焼成前）」

意東支部　富田鶴子さん
「ねじれきゅうり」

ニコン

松江保健生協・健康づくり委員会
地域担当課　清水　0852-27-3774

お問い
合わせ

９：30  北町会館（本庄町44-7）
集合受付

10：00  北町会館　スタート

11月６日(水)

in本庄

秋の健康ウォーキング健康ウォーキング
参加費 雨天中止

事前申込不要

無料無料

透
析
室
の
説
明
で
す

血
圧
測
定
に
挑
戦
中
！

2024年
熊野神社

本庄公民館
本庄川

新庄町新庄町

本庄町本庄町

松江市立
本庄小

本庄北町会館

中海

松江市立
本庄中431

252

260

インフルエンザ予防接種のお知らせ
【予約開始】9月２日（月）　【接種開始】10月１日（火）
　◎予約診療で定期的にふれあい診療所を受診している方（眼科・皮膚科を除く）
　　実施期間は翌年１月までを予定しています。（ワクチンが無くなり次第終了します）
接種ご希望の方は各診療科受付または予約センターにご連絡ください。（☎0120-201304）
定期受診のない方も予約センターにご相談ください。

　◎当院では高校生以上の方を対象としております。
【金額】
　◎自治体からの助成がある方（65歳以上、または60～64歳で自治体からの案内があった方）
　　各自治体の負担金　注）一部当院では、公費接種できない自治体があります。
　◎助成が無い方…松江保健生協の組合員：4,290円　　　一般：4,620円
　※インフルエンザワクチンには限りがありますので早めにご予約ください。
　※他のワクチン（肺炎球菌ワクチン接種等）接種後２週間は接種できません。間隔を確認してご予約ください。

ふれあい診療所

駐車場に限りがあります
ので乗り合わせてお願
いします。

延べ313名

お米約500㎏
その他食品など多数



日 時 10月27日（日） 14時～15時30分
会 費 お茶代（100円）

会 場 ふらここデイサービス食堂
（松江市佐草町458-1

介護医療院 虹 隣）

高齢者住宅ふらここ
平日 電話（0852）61-1165（池田）
休日・夜間 080-6323-8482（池田）

お申込み・
お問い合わせ

認知症の方やご家族が日頃の思いを語り合った
り情報交換したり…。
お茶を飲みながらほっとできるカフェです。
気軽にお越し下さい。

「 」
オレンジカフェ
「なのはな」

10月の
OPEN

※お飲み物は各自持参ください。
※参加賞があります！班会での参加をおススメします！
※中止の場合は下記の公式LINEでお知らせします。

開催のご案内

　「
開
院
を

　
　
　
大
き
く
祝
う

　
　
　
　
　
　
　
夏
の
風
」

2024年10月１日　No.6012024年10月１日　No.6015 2024年10月１日　No.6012024年10月１日　No.601 4

　
毎
年
恒
例
と
な
っ
て
い
る
、

夏
休
み
の
期
間
中
の
高
校
生
1

日
看
護
体
験
を
7
月
30
、
31
日

の
2
日
間
開
催
し
ま
し
た
。

　
松
江
市
内
の
高
校
は
も
ち
ろ

ん
、
県
内
は
隠
岐
、
出
雲
、
大

東
の
方
面
か
ら
も
将
来
看
護
師

を
目
指
し
て
お
ら
れ
る
高
校
生
、

総
勢
32
名
が
参
加
を
し
て
下
さ

い
ま
し
た
。

　
看
護
体
験
当
日
は
年
代
の
近

い
先
輩
看
護
師
を
中
心
と
し
た

メ
ン
バ
ー
が
体
験
を
担
当
し
ま

し
た
。

　
午
前
・
午
後
の
2
部
制
で
開

催
し
、
血
圧
測
定
体
験
や
車
椅

子
移
乗
介
助
体
験
、
病
棟
や
透

析
室
、
集
中
治
療
室
の
見
学
を

行
い
ま
し
た
。

　
高
校
生
か
ら
は
、
お
見
舞
い

で
病
院
へ
入
る
こ
と
は
あ
っ
て

も
、
普
段
入
る
こ
と
が
で
き
な

い
、
透
析
室
や
集
中
治
療
室
な

ど
を
見
学
で
き
と
て
も
参
考
に

な
り
ま
し
た
。
よ
り
看
護
師
に

な
り
た
い
気
持
ち
が
強
く
な
り

ま
し
た
。
な
ど
嬉
し
い
感
想
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
白
衣
を
試
着
し
て
友
達
同
士

で
写
真
撮
影
を
し
た
り
、
専
門

学
校
や
大
学
に
つ
い
て
の
進
路

の
相
談
や
、
学
校
か
ら
出
さ
れ

た
課
題
を
看
護
師
へ
聞
き
な
が

ら
取
り
組
む
場
面
も
あ
り
、
高

校
生
の
皆
さ
ん
に
と
っ
て
、
将

来
の
看
護
師
に
な
ろ
う
と
思
え

る
体
験
と
な
っ
た
ら
嬉
し
い
で

す
。

（
松
江
生
協
病
院

看
護
学
生
委
員
長
　
廣
江
美
和
）

　
2
0
1
9
年
8
月
1
日
に
、

虹
は
介
護
医
療
院
へ
変
わ
り
ま

し
た
。
青
い
空
　
明
る
い
太
陽

の
も
と
　
介
護
医
療
院
　
虹
は

開
院
し
て
5
年
目
の
夏
を
迎
え

ま
し
た
。

　
介
護
医
療
院
は
慢
性
期
医
療

と
介
護
の
両
方
が
必
要
な
高
齢

者
の
受
け
皿
と
し
て
新
し
く

2
0
1
8
年
度
に
創
設
さ
れ
ま

し
た
。

　
栄
養
課
さ
ん
が
8
月
1
日
の

昼
食
に
「
祝
　
開
院
記
念
日
」

の
カ
ー
ド
と
特
別
デ
ザ
ー
ト
の

セ
ル
ク
ル
ム
ー
ス
練
乳
い
ち
ご

を
付
け
て
下
さ
り
　
み
ん
な
で

開
院
5
周
年
を
祝
い
ま
し
た
。

　
虹
ご
利
用
中
の
金
津
様
は
そ

の
日
の
午
後
　
記
念
の
俳
句
を

詠
ん
で
下
さ
い
ま
し
た
。

　

　
金
津
様
は
長
く
組

合
員
と
し
て
地
域
で

活
躍
を
さ
れ
、
医
療

生
協
を
大
き
く
し
て

い
く
頃
に
尽
力
さ
れ
た
方
で
す
。

「
60
代
の
時
に
ね
　
支
部
を
作
っ

て
班
会
を
何
回
も
開
い
た
よ
　

平
先
生
も
そ
の
頃
よ
く
班
会
に

来
て
く
れ
ま
し
た
　
生
協
が
こ

こ
ま
で
大
き
く
な
っ
て
嬉
し
い

わ
」
と
笑
顔
で
語
っ
て
下
さ
り
、

生
協
の
歴
史
を
考
え
る
ひ
と
時

で
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
得
意
の

俳
句
を
詠
ん
で
頂
い
た
り
し
な

が
ら
、
楽
し
み
の
あ
る
日
々
を

一
緒
に
過
ご
し
て
頂
き
た
い
で

す
。

（
虹
4
階 

　
看
護
師
長
　 

坂
本
圭
子
）

　『「
広
島
」
が
地
名
を
表
す

の
に
対
し
「
ヒ
ロ
シ
マ
」
は

核
戦
争
を
防
ぎ
、
核
を
廃
絶

し
、
平
和
に
生
き
て
ゆ
か
ね

ば
な
ら
ぬ
と
い
う
人
類
の
良

心
を
凝
集
し
た
世
界
共
通
語

な
の
だ
。
ま
た
そ
う
で
な
く

て
は
な
ら
ぬ
。』
広
島
生
ま

れ
の
画
家
・
四
国
五
郎
さ
ん

は
そ
う
述
べ
て
お
ら
れ
た
。

　
８
月
５
日
朝
、
緑
山
・
古

志
原
支
部
か
ら
参
加
の
５
名

を
は
じ
め
、
計
8
名
は
松
江

駅
前
バ
ス
停
に
集
ま
り
や
が

て
「
ヒ
ロ
シ
マ
の
旅
」
へ
出

発
し
た
。
広
島
平
和
記
念
公

園
に
着
く
と
す
ぐ
「
世
界
の

子
ど
も
の
平
和
象
」
と
「
原

爆
供
養
塔
」
に
折
り
鶴
を
献

納
し
、
御
霊
に
合
掌
し
平
和

を
祈
っ
た
。

　
原
爆
投
下
か
ら
79
年
と

な
っ
た
６
日
、
広
島
市
は
平

和
祈
念
式
典
を
営
ん
だ
。
松

井
一
實
市
長
は
平
和
宣
言
で

「
希
望
を
胸
に
心
を
一
つ
に

し
て
行
動
を
起
こ
せ
ば
核
抑

止
力
に
依
存
す
る
為
政
者
に

政
策
転
換
を
促
す
こ
と
が
必

ず
で
き
る
」
と
市
民
社
会
に

呼
び
か
け
た
。
さ
ら
に
「
為

政
者
が
断
固
と
し
た
決
意
で

対
話
を
す
る
な
ら
ば
、
危
機

的
な
状
況
を
打
破
で
き
る
」

と
市
民
の
後
押
し
を
求
め
た
。

　
８
時
15
分
に「
平
和
の
鐘
」

に
合
わ
せ
全
員
で
黙
と
う
。

「
平
和
へ
の
誓
い
」
で
は
、
子

ど
も
代
表
の
ふ
た
り
が
「
色

鮮
や
か
な
日
常
を
守
り
、
平

和
を
作
っ
て
い
く
の
は
私
た

ち
で
す
」
と
の
思
い
を
込
め

た
。『
願
う
だ
け
で
は
平
和

は
訪
れ
ま
せ
ん…

一
人
ひ
と

り
が
相
手
の
話
を
よ
く
聞
く

こ
と
。「
違
い
」
を
「
良
さ
」

と
捉
え
、
自
分
の
考
え
を
見

直
す
こ
と
。仲
間
と
協
力
し
、

一
つ
の
こ
と
を
成
し
遂
げ
る

こ
と
。
私
た
ち
に
も
で
き
る

平
和
へ
の
一
歩
で
す
。』

　
私
た
ち
８
名
の
旅
人
は
初

日
の
夕
食
交
流
会
で
生
協
組

合
員
と
し
て
お
互
い
に
出
会

い
、
知
り
合
い
、
何
物
に
も

替
え
難
い
結
び
つ
き（
協
働
）

を
日
々
、
共
に
出
来
る
こ
と

の
幸
せ
感
が
と
っ
て
も
楽
し

い
と
確
認
で
き
ま
し
た
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、

み
な
様
に
は
10
万
羽
も
の
折

り
鶴
を
託
し
て
頂
き
、
カ
ン

パ
や
平
和
バ
ザ
ー
を
通
じ
て

の
温
か
い
支
援
に
心
よ
り
感

謝
し
て
お
り
ま
す
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
原
健
二
）

松江
生協病院

高
校
生
1
日

看
護
体
験
の
開
催

介
護
医
療
院 

虹 

5
周
年

        

〜
こ
れ
か
ら
も
　
利
用
者
さ
ん
の
支
え
に
〜

だ
よ
り

事
業
所

介護医療院
虹

原
水
禁
世
界
大
会
in
広
島

原
水
禁
世
界
大
会
in
広
島

7/30～31

お問い合わせ先
松江生協病院　栄養課　安達ゆかり

TEL　0852-23-1111（代表）

詳細は、松江生協病院ホームページ、
ハローワークでご確認お願い致します。

調理師を
募集しています！

8/1

フードバンクしまねでは、お米や食品の寄付をお願いしています。お米なら過去2年以内
冷蔵庫で保存されていたものならOKです。キロ数は問いません。
みなさまのご協力をよろしくお願いいたします。
食品を12月までにご提供いただく場合、2025年2月以降の賞味
期限があれば大丈夫です（お菓子、調味料、缶詰、インスタント食
品、レトルト食品、飲料など）。生鮮食品や酒類は不可です。

高齢者住宅（ふらここ なないろ）

介護医療院　虹　池田真由美
TEL（0852）24-1212   FAX（0852）27-0087

気軽に見学にきてください

空き部屋情報空き部屋情報

入所についてのお問い合わせは下記までご連絡下さい。

6室

ふらここ
住宅

2室

なないろ
住宅

松江市佐草町にある
「ふらここ住宅」「なないろ住宅」の

9月1日現在の空き部屋数 待っていた秋！実りの秋！食欲の秋！運動の秋！読書の秋！
まずは学園秋まつりで楽しみましょう！！

金津様

特別デザートが提供されました

5年前の開院時。くす玉を割ってお祝い

入居者
募集中！

皆様より温かいお力添えをいただき
ありがとうございました。

「お米一合運動」「お米一合運動」に

学 園

10月6日(日)
10:00～12:00

学園福祉センター
松江市学園2-7-16（イオン菅田店 東側）

日
時

会
場

コンサートなど

★他、福引抽選会、

　ポン菓子、ポップコ
ーン、

　わたがしなども検討
中★

内
容

センター東側駐車場
駐
車
場

出店：焼きそば・フランクフルト・ぜんざい 各種模擬店

【連絡先】学園福祉センター　三原 ☎２７‒４４５５

LINE公式アカウント
はじめました♪

アカウント名
「松江保健生活協同組合」

ID
「119nyedj」

情報をいち早く
お届けします
情報をいち早く
お届けします

お友達募集中！お友達募集中！

TEL 0852-27-3774
地域担当課お問合せ

「あったか元気便」事務局
松江市西津田３-５-16　JAしまね津田支店 ２階
TEL：0852-67-3088／FAX：0852-67-6890
ホームページ　httpｓ://foodbankshimane.com

募集!募集!お米 食品

ご連絡先

山
歩
き
　
見
上
げ
る
空
に
　
紅
葉
映
え

柿
に
栗
　
梨
に
葡
萄
と
　
肥
え
る
秋

栗
み
っ
け
　
孫
喜
び
の
　
声
高
く

西
川
津
支
部
　
や
ま
っ
こ
さ
ん

ベ
ラ
ン
ダ
は
　
虫
の
声
と
　
熱
風
室
外
機

岡
本
英
子
さ
ん

川柳・写真・作品など

法吉支部　要子さん　書「而今」
出雲郷支部　池田渉さん
「シーサー（焼成前）」

意東支部　富田鶴子さん
「ねじれきゅうり」

ニコン

松江保健生協・健康づくり委員会
地域担当課　清水　0852-27-3774

お問い
合わせ

９：30  北町会館（本庄町44-7）
集合受付

10：00  北町会館　スタート

11月６日(水)

in本庄

秋の健康ウォーキング健康ウォーキング
参加費 雨天中止

事前申込不要

無料無料

透
析
室
の
説
明
で
す

血
圧
測
定
に
挑
戦
中
！

2024年
熊野神社

本庄公民館
本庄川

新庄町新庄町

本庄町本庄町

松江市立
本庄小

本庄北町会館

中海

松江市立
本庄中431

252

260

インフルエンザ予防接種のお知らせ
【予約開始】9月２日（月）　【接種開始】10月１日（火）
　◎予約診療で定期的にふれあい診療所を受診している方（眼科・皮膚科を除く）
　　実施期間は翌年１月までを予定しています。（ワクチンが無くなり次第終了します）
接種ご希望の方は各診療科受付または予約センターにご連絡ください。（☎0120-201304）
定期受診のない方も予約センターにご相談ください。

　◎当院では高校生以上の方を対象としております。
【金額】
　◎自治体からの助成がある方（65歳以上、または60～64歳で自治体からの案内があった方）
　　各自治体の負担金　注）一部当院では、公費接種できない自治体があります。
　◎助成が無い方…松江保健生協の組合員：4,290円　　　一般：4,620円
　※インフルエンザワクチンには限りがありますので早めにご予約ください。
　※他のワクチン（肺炎球菌ワクチン接種等）接種後２週間は接種できません。間隔を確認してご予約ください。

ふれあい診療所

駐車場に限りがあります
ので乗り合わせてお願
いします。

延べ313名

お米約500㎏
その他食品など多数
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ス
ッ
キ
リ

木
次
の
荒
木
さ
ん

　
秋
の
夜
長
は
、
録
り
溜
め
た

テ
レ
ビ
番
組
視
聴
で
す
か
ね
。

特
に
推
理
系
の
ド
ラ
マ
な
ん
か

は
す
ぐ
に
経
過
が
解
っ
て
ス
ッ

キ
リ
し
ま
す
。

五
感
を
使
っ
て

大
多
和
さ
と
み
さ
ん

　
栗
の
皮
む
き
、
銀
杏
の
下
ゆ
で

な
ど
、
秋
の
味
覚
の
下
ご
し
ら
え

を
Ｆ
Ｍ
の
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽
を
聴

き
な
が
ら
楽
し
み
ま
す
。

た
ま
っ
て
い
ま
す

　
　
　
　
ｐ
ａ
ｒ
ｔ
Ⅰ

遠
藤
京
子
さ
ん

　
普
段
Ｔ
Ｖ
や
ビ
デ
オ
を
見
て

し
ま
い
ま
す
が
、高
く
積
ま
れ
眠
っ

て
い
る
本
を
読
む
つ
も
り
で
す
。

た
ま
っ
て
い
ま
す

ｐ
ａ
ｒ
ｔ
Ⅱ

く
ま
こ
さ
ん

　
秋
の
夜
長
は
読
書
を
し
よ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
。
お
た
よ
り

ひ
ろ
ば
に
載
せ
て
い
た
だ
い
て

図
書
カ
ー
ド
が
た
ま
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
で
買
い
た
い
本
が
あ

り
ま
す
。

秋
に
限
ら
ず

永
島
健
治
さ
ん

　
秋
の
夜
長
と
は
限
り
ま
せ
ん

が
、
仕
事
が
終
わ
る
と
暇
さ
え

あ
れ
ば
ジ
ム
に
通
っ
て
い
ま
す
。

60
才
も
過
ぎ
ま
し
た
が
、
鍛
え

な
い
と
老
化
が
こ
わ
い
！

紅
葉

平
井
美
恵
子
さ
ん

　
秋
に
な
る
と
亡
き
主
人
と
大

山
の
鍵
掛
峠
へ
紅
葉
狩
り
に
出

掛
け
た
こ
と
を
、
今
は
テ
レ
ビ

で
見
か
け
て
思
い
出
し
て
い
ま

す
。

す
こ
し
お
レ
シ
ピ

参
考
に
し
て
い
ま
す

ア
ジ
サ
イ
さ
ん

　
家
族
み
ん
な
、
い
ろ
い
ろ
な

炊
き
込
み
ご
は
ん
が
大
好
き
で
、

こ
れ
か
ら
は
さ
ざ
え
ご
は
ん
・

赤
飯
・
し
ょ
け
め
し
・
赤
貝
ご

は
ん
を
作
っ
て
い
ま
す
。
お
か

ず
は
あ
ま
り
い
ら
な
く
て
済
み

ま
す
。

守
っ
て
い
ま
す米田

直
樹
さ
ん

　
私
は
農
家
で
す
。
こ
の
時
期

一
番
大
変
な
の
は
草
刈
で
す
。

　
早
朝
、
夕
方
に
す
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
が
、
終
わ
る
と
汗

び
っ
し
ょ
り
に
な
り
ま
す
。
熱

中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
水

分
と
休
み
を
こ
ま
め
に
取
り
、

頑
張
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
農
家

が
日
本
の
食
を
守
っ
て
い
る
と

自
負
し
て
い
ま
す
。

家
守（
ヤ
モ
リ
）で
す

さ
ん
ち
ゃ
ん

　
夜
に
な
る
と
我
が
家
の
台
所

と
浴
室
の
外
側
の
窓
に
ヤ
モ
リ

が
２
〜
３
匹
出
現
し
ま
す
。
灯

り
に
誘
わ
れ
て
や
っ
て
来
る
小

虫
や
蛾
を
食
べ
よ
う
と
し
て
い

る
よ
う
で
す
。
時
々
そ
の
様
子

を
観
察
し
ま
す
。
慣
れ
る
と
カ

ワ
イ
イ
も
の
で
す
。

夜

Ｒ
・
Ｍ
さ
ん

　
二
階
寝
室
に
行
く
と
、
天
然

サ
ウ
ナ
。
エ
ア
コ
ン
様
々
で
す
。

　
し
か
し
、
こ
の
時
期
は
夫
婦

別
寝
室
が
良
さ
そ
う
で
す
ね
。

　
暑
が
り
の
夫
と
の
体
感
温
度

が
違
い
過
ぎ
る
の
で
す
。
夫
は
、

ほ
ぼ
何
も
掛
け
ず
に
爆
睡
し
て

い
ま
す
が
、
私
は
何
だ
か
寒
く

て
、
し
っ
か
り
布
団
に
く
る
ま
っ

て
朝
ま
で
過
ご
し
ま
す
。
皆
さ

ん
は
ど
う
さ
れ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。
名
案
お
待
ち
し
て

い
ま
す
！

植
え
て
み
た

渡
部
良
子
さ
ん

　
我
家
の
庭
の
畑
に
ピ
ー
マ
ン

を
４
本
植
え
ま
し
た
。
た
く
さ

ん
実
を
つ
け
ま
す
。
収
穫
し
て
、

切
っ
て
冷
凍
し
て
お
き
、
い
ろ

ん
な
料
理
に
使
っ
て
い
ま
す
。

涼
し
く
な
っ
た
ら

ダ
イ
ス
ケ
さ
ん

　
毎
日
暑
く
て
、
散
歩
に
も
出

ら
れ
ず
、
部
屋
の
中
で
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
し
て
い
ま
す
。
短
時
間

の
散
歩
で
も
、
鳥
た
ち
や
犬
た

ち
に
会
え
る
の
で
、
体
の
健
康
、

心
の
健
康
の
た
め
に
、
私
に
は

大
切
な
時
間
で
す
。
外
を
歩
け

る
気
温
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

早
朝
か
ら

三
島
久
人
さ
ん

　
今
年
は
何
年
振
り
か
で
、
実

家
の
墓
掃
除
に
行
っ
て
き
ま
し

た
。
暑
い
の
で
朝
６
時
頃
か
ら

し
ま
し
た
が
、
蚊
も
出
て
こ
な

く
て
、
ゆ
っ
く
り
出
来
ま
し
た
。

参
考
に
な
り
ま
し
た

平
田
さ
か
え
さ
ん

　
マ
ス
コ
ミ
で
は
熱
中
症
と
よ

く
言
い
ま
す
が
、
今
回
の
新
聞

で
判
り
易
く
説
明
し
て
あ
り
、

参
考
に
な
り
ま
し
た
。
保
存
し

ま
す
。

幸
せ

は
な
さ
ん

　
歯
科
の
定
期
検
診
に
夫
と
二

人
で
出
か
け
ら
れ
る
こ
と
、
さ

さ
や
か
な
幸
せ
に
感
じ
ま
す
。

1
　
香
り
○
○
味
し
め
じ

2
　
恥
知
ら
ず
。
厚
顔
○
○

3
　
最
高
の
幸
福
。○
○
○
の
時

4
　
マ
ッ
プ

5
　
顔
つ
き
が
そ
っ
く
り
。

　
　
兄
と
○
○
○
○
○
の
弟

6
　
銀
行
。
ア
イ
○
○
○

8
　
要
求
額
通
り
の

　
　
○
○
○
○
回
答

�
　
人
形
に
も
な
る
秋
の
花

�
　
ア
キ
ア
カ
ネ
は
代
表
格

�
　
キ
ュ
リ
ー
夫
妻
が
発
見
し
た

　
　
放
射
性
元
素

�
　
カ
ト
レ
ア
は
○
○
科
の
花

�
　
顔
つ
き
や
容
姿
。
外
見

�
　
万
が
一
。○
○
○
の
事
態

�
　
人
家
が
○
○
○
な
山
間
の
村

�
　「
蚊
帳
」
と
書
き
ま
す

�
　
最
後
。○
○
の
住
ま
い

1
　「
蝮
」
っ
て
読
め
ま
す
か

4
　
馬
の
形
の
台
を
飛
び
こ
す

　
　
体
操
競
技
の
種
目

7
　
足
の
裏
の
く
ぼ
ん
だ
部
分

9
　
森
。
密
○
○
。

�
　
漢
字
の
意
味
を
示
す

　
　
日
本
語
の
読
み
方

�
　
高
低
。○
○
○
の
激
し
い
道

�
　
ヘ
ア
○
○
。○
○
プ
ラ
ン

�
　
価
値
の
な
い
雑
多
な
道
具

�
　
は
ず
れ
く
じ
と
も
言
う

�
　
う
り
の
○
○
に

　
　
な
す
び
は
な
ら
ぬ

�
　
成
長
し
た
羊
の
肉

�
　
天
高
く
○
○
肥
ゆ
る
秋

�
　
障
子
の
紙
を
張
る
骨
組
み

�
　
復
帰
。
復
活
。
再
起

�
　
英
語
で
は
パ
ン
プ
キ
ン

�
　
カ
レ
ー
○
○
○
。
オ
ム
○
○
○

●
8
月
号
の
正
解
と
当
選
者
（
40
名
・
50
音
順
）

　正
解
は
「
サ
ー
フ
ボ
ー
ド
」 図
書
カ
ー
ド
は
毎
月
　
日
以
降
に
発
送
し
ま
す
。

10

191名の方から回答を寄せていただきました。（正解率98％）

も
う
少
し
が
ん
ば
っ
て

ハ
ー
ト
は
赤
い
バ
ラ
さ
ん

　
猛
暑
が
続
い
た
こ
の
夏
。
が

ん
ば
っ
て
乗
り
越
え
た
バ
ラ
達
。

　
秋
に
は
ゆ
っ
く
り
休
ん
で
と

言
い
た
い
と
こ
ろ
だ
が
、
秋
バ

ラ
が
見
た
い
気
持
ち
が
強
い
私

で
す
。

感
謝
で
す
。Ｋ

ｉ
ｃ
ｈ
ｉ
さ
ん

　
６
月
中
旬
か
ら
体
調
を
崩
し
、

入
院
、
手
術
を
し
ま
し
た
。
手

厚
い
看
護
を
し
て
い
た
だ
き
、

大
変
あ
り
が
た
い
思
い
で
し
た
。

　
お
か
げ
さ
ま
で
、
半
年
前
か

ら
計
画
し
て
い
た
八
ヶ
岳
登
山

も
無
事
に
行
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

海
が
み
え
る

宅
和
博
子
さ
ん

　
海
水
浴
場
の
あ
る
町
に
居
ま

す
。
サ
ー
フ
ァ
ー
の
方
は
年
中

の
よ
う
に
居
ま
す
。
千
畳
苑
の

浴
室
か
ら
20
人
30
人
と
黒
い

ス
ー
ツ
の
人
達
が
波
を
楽
し
ん

で
い
る
の
が
見
え
ま
す
。
悲
し

い
水
難
事
故
の
時
は
こ
の
人
達

が
救
助
活
動
を
さ
れ
た
様
で
す
。

一
人
一
人
は
小
さ
く
と
も

モ
ッ
チ
ー
さ
ん

　
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
、
ミ
ャ
ン

マ
ー
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
、
ガ
ザ…

と
戦
争
が
絶
え
ま
せ
ん
。
一
人
一

人
の
力
は
小
さ
く
と
も
、
力
を

合
わ
せ
平
和
に
な
る
よ
う
努
め

て
参
り
ま
し
ょ
う
。

暑
す
ぎ
る
夏

Ｎ
・
Ｔ
さ
ん

　
毎
年
８
月
に
入
る
と
墓
掃
除

に
行
っ
て
い
た
の
に
今
年
は
暑

い
。朝
早
く
に
行
こ
う
か
と
思
っ

て
い
る
。

あ
る
日
突
然

Ｏ
・
Ｔ
さ
ん

　
自
転
車
に
乗
っ
て
い
た
時
不

注
意
で
く
ず
れ
る
よ
う
に
転
び

ま
し
た
。
自
分
で
も
何
が
起
き

た
か
わ
か
ら
ず
パ
ニ
ッ
ク
に
な

り
、
そ
の
時
ど
な
た
か
救
急
車

を
呼
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
救
急
車
に
乗
っ
て
一
緒
に
病

院
ま
で
行
っ
て
い
た
だ
い
た
方
、

他
に
も
お
世
話
に
な
っ
た
方
が

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

　
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
お
か
げ
さ
ま
で
骨
折

も
大
分
よ
く
な
り
ま
し
た
。

し
ゃ
ん
と
し
よ
うＨ・

Ｔ
さ
ん

　
今
夏
は
暑
い
暑
い
雨
の
降
ら

な
い
猛
暑
続
き
の
毎
日
で
し
た
。

　
身
も
心
も
ボ
ー
ッ
と
し
て
考

え
が
ま
と
ま
ら
ず
ダ
ラ
ダ
ラ
し

た
毎
日
を
す
ご
し
て
い
ま
し
た
。

　
10
月
に
入
っ
て
少
し
涼
風
も

吹
く
様
に
な
っ
た
ら
、
さ
っ
さ

と
家
事
を
す
ま
せ
、
秋
の
夜
長
、

虫
の
声
で
も
聞
き
な
が
ら
、
た

ま
り
に
た
ま
っ
た
本
の
整
理
で

も
し
て
、
し
ゃ
ん
と
し
よ
う
と

思
っ
て
い
ま
す
。
た
め
に
な
る

本
、
い
や
さ
れ
る
本
、
心
が
や

さ
し
く
な
る
本
、
少
し
勉
強
も

し
な
く
っ
ち
ゃ
あ
。

自
由
投
稿

クイズ正解者の中から
40人に図書カードを
プレゼント

クイズ正解者の中から
40人に図書カードを
プレゼントどんどんご応募下さい！

【8月号の解答】
サーフボード

二
重
ワ
ク
の
文
字
を
、Ａ
〜
F
の
順
に
並
べ
て

で
き
る
言
葉
は
、な
に
？

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

（
12
月
号
）の
募
集
テ
ー
マ
は

❶「
こ
れ
だ
け
は

　
　
や
っ
て
お
き
た
い
こ
と
」

❷「
自
由
テ
ー
マ
」で

す
。　
　

ど
ち
ら
で
も
応
募
で
き
ま
す
。

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

（
12
月
号
）の
募
集
テ
ー
マ
は

❶「
こ
れ
だ
け
は

　
　
や
っ
て
お
き
た
い
こ
と
」

❷「
自
由
テ
ー
マ
」で

す
。　
　

ど
ち
ら
で
も
応
募
で
き
ま
す
。

解答欄
A B C D E F

今
月
の
お
た
よ
り
テ
ー
マ

「
秋
の
夜
長
の
過
ご
し
方
」で
す
。 

お
た
よ
り

ひ
ろ
ば・

・
・
・
・

・生協のぞみ在宅支援センター
・生協のぞみ訪問看護ステーション
・ふれあいデイサービス
・ふれあいヘルパーステーション
・せいきょう介護・福祉タクシー

☎0852（55）8460
☎0852（25）8917
☎0852（31）8014
☎0852（26）7608
☎0852（20）2021

虹グループ

松江市佐草町456-1 ☎0852（24）1212

ふれあい診療所併設在宅介護サービス
※介護医療院を中心として、デイケア、デイサービス、
ヘルパーステーション、居宅支援室を併設しています。

せいきょう学園福祉センター

松江市学園2-7-16 ☎0852（27）4455

※デイサービス・ヘルパーステーション・在宅介護
支援センターを併設しています。

生協東出雲診療所

松江市東出雲町揖屋1137-1 ☎0852（52）2264

※デイサービス・居宅介護支援事業所を併設しています。

〒690-8552  松江市西津田8-8-10
松江保健生協「強い体」おたよりひろば係 まで
FAX （0852）32-9371 e-mail：sosiki@aioros.ocn.ne.jp

しめきり 2024年11月30日

おたより、作品、クイズの宛先は

（当日消印有効）

●住所、氏名、電話番号は必ずご記入下さい。
●匿名希望の方はその旨ご記入いただくか、

ペンネームをご記入下さい。尚、クイズの当
選者は氏名を掲載させていただきます。

●おたよりや作品が掲載された方には図書
カードをプレゼント！

●身近な出来事、地域やご家庭の話題、ご意見
ご感想など、「一言」をそえてご応募下さい。

　おたよりひろばに掲載させて頂くことがあ
ります。

●投稿は「強い体」に掲載の上、組合員活動や
運営に利用させていただきます。

　ご了承の上、投稿下さい。
●葉書・FAXまたはe-mailにて応募ください。

おたより＆
作品募集
おたより＆
作品募集

お名前には
フリガナを
つけて下さい

吾
郷

　
　貢
さ
ん

飯
島

　佳
代
さ
ん

石
川

　浩
子
さ
ん

石
橋

　昌
彦
さ
ん

石
原
や
よ
ひ
さ
ん

今
岡

　照
美
さ
ん

梅
木

　政
志
さ
ん

塩
冶

　朋
江
さ
ん

大
町

　幸
子
さ
ん

小
倉

　晴
美
さ
ん

落
合

　清
作
さ
ん

葛
上

　益
江
さ
ん

勝
田
美
紀
子
さ
ん

木
谷
麻
紀
子
さ
ん

坂
本

　真
弓
さ
ん

佐
々
木
義
昭
さ
ん

菅
井

　祥
子
さ
ん

高
木
か
お
り
さ
ん

多
田

　大
空
さ
ん

田
中
と
し
こ
さ
ん

田
中
由
紀
子
さ
ん

土
江

　弘
子
さ
ん

中
島

　憲
子
さ
ん

中
村
登
美
子
さ
ん

成
相

　春
枝
さ
ん

西
原
登
喜
子
さ
ん

平
野

　勝
子
さ
ん

廣
江
百
合
子
さ
ん

堀
尾

　裕
美
さ
ん

三
島

　洋
子
さ
ん

宮
廻

　宮
子
さ
ん

村
上

　
　博
さ
ん

持
田

　良
逸
さ
ん

本
常

　明
子
さ
ん

森
田
百
合
子
さ
ん

森
山

　剛
克
さ
ん

米
田

　和
子
さ
ん

米
田
由
紀
枝
さ
ん

渡
部

　政
男
さ
ん

渡
邊

　玲
子
さ
ん

絵手紙やイラスト
俳句、川柳、
写真、手芸など

内容（この中から選べます）

(季節のものを描かれる場合は、12月のイメージで。)

❶アルミホイルをベーコンの長さより4㎝長く切りホイルの中心に
ベーコンを2枚重なるように並べてその上に温かいご飯を約1
合同じ高さになるようにのせる。
❷ご飯の上に黒コショウをこれでもか（好み）と思うほどふり、さら
にベーコンを2枚少し重なる様にご飯の上にのせ、ホイルで全
体をきっちり包み、棒寿司のような状態に形を整える。もう1つ
同じように作り、180℃のオーブンで７～10分間焼く。
❸②が焼けたらホイルに包んだまま3㎝幅に切りホイルをとる。
☆添え付けのレタスでパクつくのもよし

2023年度組合員さんが考案された

名無しのご飯
作り方・ポイント 材料（4人分）

0.8g0.8g

・ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・8枚
・ご飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
・黒ペッパー・・・・・・・・・・・・・・適量
・レタス・・・・・・・・・・・・・付け合わせ

黒コショウが辛くなく不思
議、いくらでも食べられま
す。レタスやキュウリを巻
いて食べても良いです。

すこしおレシピすこしおレシピ　推薦賞の紹介の紹介

2024年度
すこしおレシピ募集中！

塩分
（1人分）
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ス
ッ
キ
リ

木
次
の
荒
木
さ
ん

　
秋
の
夜
長
は
、
録
り
溜
め
た

テ
レ
ビ
番
組
視
聴
で
す
か
ね
。

特
に
推
理
系
の
ド
ラ
マ
な
ん
か

は
す
ぐ
に
経
過
が
解
っ
て
ス
ッ

キ
リ
し
ま
す
。

五
感
を
使
っ
て

大
多
和
さ
と
み
さ
ん

　
栗
の
皮
む
き
、
銀
杏
の
下
ゆ
で

な
ど
、
秋
の
味
覚
の
下
ご
し
ら
え

を
Ｆ
Ｍ
の
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽
を
聴

き
な
が
ら
楽
し
み
ま
す
。

た
ま
っ
て
い
ま
す

　
　
　
　
ｐ
ａ
ｒ
ｔ
Ⅰ

遠
藤
京
子
さ
ん

　
普
段
Ｔ
Ｖ
や
ビ
デ
オ
を
見
て

し
ま
い
ま
す
が
、高
く
積
ま
れ
眠
っ

て
い
る
本
を
読
む
つ
も
り
で
す
。

た
ま
っ
て
い
ま
す

ｐ
ａ
ｒ
ｔ
Ⅱ

く
ま
こ
さ
ん

　
秋
の
夜
長
は
読
書
を
し
よ
う

と
思
っ
て
い
ま
す
。
お
た
よ
り

ひ
ろ
ば
に
載
せ
て
い
た
だ
い
て

図
書
カ
ー
ド
が
た
ま
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
で
買
い
た
い
本
が
あ

り
ま
す
。

秋
に
限
ら
ず

永
島
健
治
さ
ん

　
秋
の
夜
長
と
は
限
り
ま
せ
ん

が
、
仕
事
が
終
わ
る
と
暇
さ
え

あ
れ
ば
ジ
ム
に
通
っ
て
い
ま
す
。

60
才
も
過
ぎ
ま
し
た
が
、
鍛
え

な
い
と
老
化
が
こ
わ
い
！

紅
葉

平
井
美
恵
子
さ
ん

　
秋
に
な
る
と
亡
き
主
人
と
大

山
の
鍵
掛
峠
へ
紅
葉
狩
り
に
出

掛
け
た
こ
と
を
、
今
は
テ
レ
ビ

で
見
か
け
て
思
い
出
し
て
い
ま

す
。

す
こ
し
お
レ
シ
ピ

参
考
に
し
て
い
ま
す

ア
ジ
サ
イ
さ
ん

　
家
族
み
ん
な
、
い
ろ
い
ろ
な

炊
き
込
み
ご
は
ん
が
大
好
き
で
、

こ
れ
か
ら
は
さ
ざ
え
ご
は
ん
・

赤
飯
・
し
ょ
け
め
し
・
赤
貝
ご

は
ん
を
作
っ
て
い
ま
す
。
お
か

ず
は
あ
ま
り
い
ら
な
く
て
済
み

ま
す
。

守
っ
て
い
ま
す米田

直
樹
さ
ん

　
私
は
農
家
で
す
。
こ
の
時
期

一
番
大
変
な
の
は
草
刈
で
す
。

　
早
朝
、
夕
方
に
す
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
が
、
終
わ
る
と
汗

び
っ
し
ょ
り
に
な
り
ま
す
。
熱

中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
水

分
と
休
み
を
こ
ま
め
に
取
り
、

頑
張
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
農
家

が
日
本
の
食
を
守
っ
て
い
る
と

自
負
し
て
い
ま
す
。

家
守（
ヤ
モ
リ
）で
す

さ
ん
ち
ゃ
ん

　
夜
に
な
る
と
我
が
家
の
台
所

と
浴
室
の
外
側
の
窓
に
ヤ
モ
リ

が
２
〜
３
匹
出
現
し
ま
す
。
灯

り
に
誘
わ
れ
て
や
っ
て
来
る
小

虫
や
蛾
を
食
べ
よ
う
と
し
て
い

る
よ
う
で
す
。
時
々
そ
の
様
子

を
観
察
し
ま
す
。
慣
れ
る
と
カ

ワ
イ
イ
も
の
で
す
。

夜

Ｒ
・
Ｍ
さ
ん

　
二
階
寝
室
に
行
く
と
、
天
然

サ
ウ
ナ
。
エ
ア
コ
ン
様
々
で
す
。

　
し
か
し
、
こ
の
時
期
は
夫
婦

別
寝
室
が
良
さ
そ
う
で
す
ね
。

　
暑
が
り
の
夫
と
の
体
感
温
度

が
違
い
過
ぎ
る
の
で
す
。
夫
は
、

ほ
ぼ
何
も
掛
け
ず
に
爆
睡
し
て

い
ま
す
が
、
私
は
何
だ
か
寒
く

て
、
し
っ
か
り
布
団
に
く
る
ま
っ

て
朝
ま
で
過
ご
し
ま
す
。
皆
さ

ん
は
ど
う
さ
れ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。
名
案
お
待
ち
し
て

い
ま
す
！

植
え
て
み
た

渡
部
良
子
さ
ん

　
我
家
の
庭
の
畑
に
ピ
ー
マ
ン

を
４
本
植
え
ま
し
た
。
た
く
さ

ん
実
を
つ
け
ま
す
。
収
穫
し
て
、

切
っ
て
冷
凍
し
て
お
き
、
い
ろ

ん
な
料
理
に
使
っ
て
い
ま
す
。

涼
し
く
な
っ
た
ら

ダ
イ
ス
ケ
さ
ん

　
毎
日
暑
く
て
、
散
歩
に
も
出

ら
れ
ず
、
部
屋
の
中
で
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
し
て
い
ま
す
。
短
時
間

の
散
歩
で
も
、
鳥
た
ち
や
犬
た

ち
に
会
え
る
の
で
、
体
の
健
康
、

心
の
健
康
の
た
め
に
、
私
に
は

大
切
な
時
間
で
す
。
外
を
歩
け

る
気
温
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

早
朝
か
ら

三
島
久
人
さ
ん

　
今
年
は
何
年
振
り
か
で
、
実

家
の
墓
掃
除
に
行
っ
て
き
ま
し

た
。
暑
い
の
で
朝
６
時
頃
か
ら

し
ま
し
た
が
、
蚊
も
出
て
こ
な

く
て
、
ゆ
っ
く
り
出
来
ま
し
た
。

参
考
に
な
り
ま
し
た

平
田
さ
か
え
さ
ん

　
マ
ス
コ
ミ
で
は
熱
中
症
と
よ

く
言
い
ま
す
が
、
今
回
の
新
聞

で
判
り
易
く
説
明
し
て
あ
り
、

参
考
に
な
り
ま
し
た
。
保
存
し

ま
す
。

幸
せ

は
な
さ
ん

　
歯
科
の
定
期
検
診
に
夫
と
二

人
で
出
か
け
ら
れ
る
こ
と
、
さ

さ
や
か
な
幸
せ
に
感
じ
ま
す
。

1
　
香
り
○
○
味
し
め
じ

2
　
恥
知
ら
ず
。
厚
顔
○
○

3
　
最
高
の
幸
福
。○
○
○
の
時

4
　
マ
ッ
プ

5
　
顔
つ
き
が
そ
っ
く
り
。

　
　
兄
と
○
○
○
○
○
の
弟

6
　
銀
行
。
ア
イ
○
○
○

8
　
要
求
額
通
り
の

　
　
○
○
○
○
回
答

�
　
人
形
に
も
な
る
秋
の
花

�
　
ア
キ
ア
カ
ネ
は
代
表
格

�
　
キ
ュ
リ
ー
夫
妻
が
発
見
し
た

　
　
放
射
性
元
素

�
　
カ
ト
レ
ア
は
○
○
科
の
花

�
　
顔
つ
き
や
容
姿
。
外
見

�
　
万
が
一
。○
○
○
の
事
態

�
　
人
家
が
○
○
○
な
山
間
の
村

�
　「
蚊
帳
」
と
書
き
ま
す

�
　
最
後
。○
○
の
住
ま
い

1
　「
蝮
」
っ
て
読
め
ま
す
か

4
　
馬
の
形
の
台
を
飛
び
こ
す

　
　
体
操
競
技
の
種
目

7
　
足
の
裏
の
く
ぼ
ん
だ
部
分

9
　
森
。
密
○
○
。

�
　
漢
字
の
意
味
を
示
す

　
　
日
本
語
の
読
み
方

�
　
高
低
。○
○
○
の
激
し
い
道

�
　
ヘ
ア
○
○
。○
○
プ
ラ
ン

�
　
価
値
の
な
い
雑
多
な
道
具

�
　
は
ず
れ
く
じ
と
も
言
う

�
　
う
り
の
○
○
に

　
　
な
す
び
は
な
ら
ぬ

�
　
成
長
し
た
羊
の
肉

�
　
天
高
く
○
○
肥
ゆ
る
秋

�
　
障
子
の
紙
を
張
る
骨
組
み

�
　
復
帰
。
復
活
。
再
起

�
　
英
語
で
は
パ
ン
プ
キ
ン

�
　
カ
レ
ー
○
○
○
。
オ
ム
○
○
○

●
8
月
号
の
正
解
と
当
選
者
（
40
名
・
50
音
順
）

　正
解
は
「
サ
ー
フ
ボ
ー
ド
」 図
書
カ
ー
ド
は
毎
月
　
日
以
降
に
発
送
し
ま
す
。

10

191名の方から回答を寄せていただきました。（正解率98％）

も
う
少
し
が
ん
ば
っ
て

ハ
ー
ト
は
赤
い
バ
ラ
さ
ん

　
猛
暑
が
続
い
た
こ
の
夏
。
が

ん
ば
っ
て
乗
り
越
え
た
バ
ラ
達
。

　
秋
に
は
ゆ
っ
く
り
休
ん
で
と

言
い
た
い
と
こ
ろ
だ
が
、
秋
バ

ラ
が
見
た
い
気
持
ち
が
強
い
私

で
す
。

感
謝
で
す
。Ｋ

ｉ
ｃ
ｈ
ｉ
さ
ん

　
６
月
中
旬
か
ら
体
調
を
崩
し
、

入
院
、
手
術
を
し
ま
し
た
。
手

厚
い
看
護
を
し
て
い
た
だ
き
、

大
変
あ
り
が
た
い
思
い
で
し
た
。

　
お
か
げ
さ
ま
で
、
半
年
前
か

ら
計
画
し
て
い
た
八
ヶ
岳
登
山

も
無
事
に
行
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

海
が
み
え
る

宅
和
博
子
さ
ん

　
海
水
浴
場
の
あ
る
町
に
居
ま

す
。
サ
ー
フ
ァ
ー
の
方
は
年
中

の
よ
う
に
居
ま
す
。
千
畳
苑
の

浴
室
か
ら
20
人
30
人
と
黒
い

ス
ー
ツ
の
人
達
が
波
を
楽
し
ん

で
い
る
の
が
見
え
ま
す
。
悲
し

い
水
難
事
故
の
時
は
こ
の
人
達

が
救
助
活
動
を
さ
れ
た
様
で
す
。

一
人
一
人
は
小
さ
く
と
も

モ
ッ
チ
ー
さ
ん

　
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
、
ミ
ャ
ン

マ
ー
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
、
ガ
ザ…

と
戦
争
が
絶
え
ま
せ
ん
。
一
人
一

人
の
力
は
小
さ
く
と
も
、
力
を

合
わ
せ
平
和
に
な
る
よ
う
努
め

て
参
り
ま
し
ょ
う
。

暑
す
ぎ
る
夏

Ｎ
・
Ｔ
さ
ん

　
毎
年
８
月
に
入
る
と
墓
掃
除

に
行
っ
て
い
た
の
に
今
年
は
暑

い
。朝
早
く
に
行
こ
う
か
と
思
っ

て
い
る
。

あ
る
日
突
然

Ｏ
・
Ｔ
さ
ん

　
自
転
車
に
乗
っ
て
い
た
時
不

注
意
で
く
ず
れ
る
よ
う
に
転
び

ま
し
た
。
自
分
で
も
何
が
起
き

た
か
わ
か
ら
ず
パ
ニ
ッ
ク
に
な

り
、
そ
の
時
ど
な
た
か
救
急
車

を
呼
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
救
急
車
に
乗
っ
て
一
緒
に
病

院
ま
で
行
っ
て
い
た
だ
い
た
方
、

他
に
も
お
世
話
に
な
っ
た
方
が

い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

　
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
お
か
げ
さ
ま
で
骨
折

も
大
分
よ
く
な
り
ま
し
た
。

し
ゃ
ん
と
し
よ
うＨ・

Ｔ
さ
ん

　
今
夏
は
暑
い
暑
い
雨
の
降
ら

な
い
猛
暑
続
き
の
毎
日
で
し
た
。

　
身
も
心
も
ボ
ー
ッ
と
し
て
考

え
が
ま
と
ま
ら
ず
ダ
ラ
ダ
ラ
し

た
毎
日
を
す
ご
し
て
い
ま
し
た
。

　
10
月
に
入
っ
て
少
し
涼
風
も

吹
く
様
に
な
っ
た
ら
、
さ
っ
さ

と
家
事
を
す
ま
せ
、
秋
の
夜
長
、

虫
の
声
で
も
聞
き
な
が
ら
、
た

ま
り
に
た
ま
っ
た
本
の
整
理
で

も
し
て
、
し
ゃ
ん
と
し
よ
う
と

思
っ
て
い
ま
す
。
た
め
に
な
る

本
、
い
や
さ
れ
る
本
、
心
が
や

さ
し
く
な
る
本
、
少
し
勉
強
も

し
な
く
っ
ち
ゃ
あ
。

自
由
投
稿

クイズ正解者の中から
40人に図書カードを
プレゼント

クイズ正解者の中から
40人に図書カードを
プレゼントどんどんご応募下さい！

【8月号の解答】
サーフボード

二
重
ワ
ク
の
文
字
を
、Ａ
〜
F
の
順
に
並
べ
て

で
き
る
言
葉
は
、な
に
？

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

（
12
月
号
）の
募
集
テ
ー
マ
は

❶「
こ
れ
だ
け
は

　
　
や
っ
て
お
き
た
い
こ
と
」

❷「
自
由
テ
ー
マ
」で

す
。　
　

ど
ち
ら
で
も
応
募
で
き
ま
す
。

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

（
12
月
号
）の
募
集
テ
ー
マ
は

❶「
こ
れ
だ
け
は

　
　
や
っ
て
お
き
た
い
こ
と
」

❷「
自
由
テ
ー
マ
」で

す
。　
　

ど
ち
ら
で
も
応
募
で
き
ま
す
。

解答欄
A B C D E F

今
月
の
お
た
よ
り
テ
ー
マ

「
秋
の
夜
長
の
過
ご
し
方
」で
す
。 

お
た
よ
り

ひ
ろ
ば・

・
・
・
・

・生協のぞみ在宅支援センター
・生協のぞみ訪問看護ステーション
・ふれあいデイサービス
・ふれあいヘルパーステーション
・せいきょう介護・福祉タクシー

☎0852（55）8460
☎0852（25）8917
☎0852（31）8014
☎0852（26）7608
☎0852（20）2021

虹グループ

松江市佐草町456-1 ☎0852（24）1212

ふれあい診療所併設在宅介護サービス
※介護医療院を中心として、デイケア、デイサービス、
ヘルパーステーション、居宅支援室を併設しています。

せいきょう学園福祉センター

松江市学園2-7-16 ☎0852（27）4455

※デイサービス・ヘルパーステーション・在宅介護
支援センターを併設しています。

生協東出雲診療所

松江市東出雲町揖屋1137-1 ☎0852（52）2264

※デイサービス・居宅介護支援事業所を併設しています。

〒690-8552  松江市西津田8-8-10
松江保健生協「強い体」おたよりひろば係 まで
FAX （0852）32-9371 e-mail：sosiki@aioros.ocn.ne.jp

しめきり 2024年11月30日

おたより、作品、クイズの宛先は

（当日消印有効）

●住所、氏名、電話番号は必ずご記入下さい。
●匿名希望の方はその旨ご記入いただくか、

ペンネームをご記入下さい。尚、クイズの当
選者は氏名を掲載させていただきます。

●おたよりや作品が掲載された方には図書
カードをプレゼント！

●身近な出来事、地域やご家庭の話題、ご意見
ご感想など、「一言」をそえてご応募下さい。

　おたよりひろばに掲載させて頂くことがあ
ります。

●投稿は「強い体」に掲載の上、組合員活動や
運営に利用させていただきます。

　ご了承の上、投稿下さい。
●葉書・FAXまたはe-mailにて応募ください。

おたより＆
作品募集
おたより＆
作品募集

お名前には
フリガナを
つけて下さい

吾
郷

　
　貢
さ
ん

飯
島

　佳
代
さ
ん

石
川

　浩
子
さ
ん

石
橋

　昌
彦
さ
ん

石
原
や
よ
ひ
さ
ん

今
岡

　照
美
さ
ん

梅
木

　政
志
さ
ん

塩
冶

　朋
江
さ
ん

大
町

　幸
子
さ
ん

小
倉

　晴
美
さ
ん

落
合

　清
作
さ
ん

葛
上

　益
江
さ
ん

勝
田
美
紀
子
さ
ん

木
谷
麻
紀
子
さ
ん

坂
本

　真
弓
さ
ん

佐
々
木
義
昭
さ
ん

菅
井

　祥
子
さ
ん

高
木
か
お
り
さ
ん

多
田

　大
空
さ
ん

田
中
と
し
こ
さ
ん

田
中
由
紀
子
さ
ん

土
江

　弘
子
さ
ん

中
島

　憲
子
さ
ん

中
村
登
美
子
さ
ん

成
相

　春
枝
さ
ん

西
原
登
喜
子
さ
ん

平
野

　勝
子
さ
ん

廣
江
百
合
子
さ
ん

堀
尾

　裕
美
さ
ん

三
島

　洋
子
さ
ん

宮
廻

　宮
子
さ
ん

村
上

　
　博
さ
ん

持
田

　良
逸
さ
ん

本
常

　明
子
さ
ん

森
田
百
合
子
さ
ん

森
山

　剛
克
さ
ん

米
田

　和
子
さ
ん

米
田
由
紀
枝
さ
ん

渡
部

　政
男
さ
ん

渡
邊

　玲
子
さ
ん

絵手紙やイラスト
俳句、川柳、
写真、手芸など

内容（この中から選べます）

(季節のものを描かれる場合は、12月のイメージで。)

❶アルミホイルをベーコンの長さより4㎝長く切りホイルの中心に
ベーコンを2枚重なるように並べてその上に温かいご飯を約1
合同じ高さになるようにのせる。
❷ご飯の上に黒コショウをこれでもか（好み）と思うほどふり、さら
にベーコンを2枚少し重なる様にご飯の上にのせ、ホイルで全
体をきっちり包み、棒寿司のような状態に形を整える。もう1つ
同じように作り、180℃のオーブンで７～10分間焼く。
❸②が焼けたらホイルに包んだまま3㎝幅に切りホイルをとる。
☆添え付けのレタスでパクつくのもよし

2023年度組合員さんが考案された

名無しのご飯
作り方・ポイント 材料（4人分）

0.8g0.8g

・ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・8枚
・ご飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
・黒ペッパー・・・・・・・・・・・・・・適量
・レタス・・・・・・・・・・・・・付け合わせ

黒コショウが辛くなく不思
議、いくらでも食べられま
す。レタスやキュウリを巻
いて食べても良いです。

すこしおレシピすこしおレシピ　推薦賞の紹介の紹介

2024年度
すこしおレシピ募集中！

塩分
（1人分）



昨年も
大好評でした
昨年も
大好評でした

「生協があってよかった」の声が
たくさん届いています！！

「生協があってよかった」の声が
たくさん届いています！！

9/4 菅田学園支部 ぶどう狩りの様子
24名参加で組合員も増え楽しく交流できました。

〒690-8552 松江市西津田 8-8-10 ホームページ

スマートフォン用サイトはこちらから→
TEL.0852-27-3774　FAX.0852-32-9371 https://www.matsue-hew.jp/

月刊

2024年10月1日

月号
組合員………………………32,161人
出資金高……… 1,634,107,400円
平均出資金額………………50,810円
機関紙手配り協力員数………1,862人
手配り配布数………………11,939部

（8月末日現在）
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2024年10月１日　No.6012024年10月１日　No.6011 月刊「 強 い 体 」 2024年10月１日　No.6012024年10月１日　No.601 月刊「 強 い 体 」 8
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2024年度

生協強化月間
2024年度

生協強化月間

病気や介護に関する
不安や相談は…
病気や介護に関する
不安や相談は…

せいきょうサポートセンターせいきょうサポートセンター

☎（0852）67-6463☎（0852）67-6463
まず、ここへ

お電話
下さい！

出資金
増資
受付中

2 0 2 4 年 10月

松江市西津田7-14-21　ふれあい健康センター1～3階

フリーダイヤル

平日

第2・4土曜日

8：00～17：00

8：00～12：00

ふ れ あ い み れ よ

※健診の予約は健診センターへ。《診療予約専用電話》

都合により、診療体制の変更もありますのでご了承ください。

・電話や来院による診療科の予約ができます。新患の方は、ご相談ください。
・当日予約の場合、予約をお受けできません（耳鼻咽喉科を除く）。受付時間内にご来院いただき、

受付をお願いいたします。
・予約済の方は、診療所1階の再来受付機で受付してから各科にお回りください。
・来院時には診察券をご持参ください。
・受診時はマスクの着用等の院内感染予防にご協力お願いいたします。
・受診の際には、保険証、公費医療証、お持ちの方はマイナンバーカードもご持参ください。
・お問い合わせやご相談がある場合は、0852（23）1111までご連絡ください。
・かかりつけの方で診療科にご相談したい場合は、診療科におつなぎいたします。
・ホームページ httpｓ://www.matsue-seikyo.jp/　　　　スマートフォン用サイトはこちらから↑

第1・第3・第5土曜日は、休診です。

松江市西津田8-8-8

※ 救急指定病院です。
　 急患の方は、お申し出ください。24時間体制です。

※ 健診は予約制で行っています。予約は電話でできます。
　 予約時間は、午前10：00～12：00、午後1：00～4：00。
※ 土曜日は第2、4の午前のみ行っています。
 

月
○
○

火
○

水
○
○

木
○
○

金
○
○

土
○午　前

午　後

松江市西津田7-14-21 ふれあい健康センター2階

○診療／15：00～　○受付／14：30～16：30

耳 鼻 科 仙 田
月

専 門 外 来
大 腸 肛 門
ス ト ー マ
血 管

曜　日
月

第２水・第４水
水

受 付 時 間
8：00～11：00

完全予約制
8：00～11：00

（ふれあい診療所3階）

○診療／10：00～ ○受付 予　約／8：00～12：00
予約外／8：00～11：00

戸 田 戸 田 戸 田 戸 田 大学医師 戸 田
月 火 水 木 金 土

戸 田 戸 田 河 野

○診療／14：00～（月・火曜日）　13：00（木曜日）

○受付 予　約／13：30～15：30（月・火曜日）※第3月曜日完全予約制　
予約外／13：30～15：00（月・火曜日）　13：00～14：30（木曜日）

月 火 水 木

○受付／16：30～18：00○診療／17：00～戸 田
火

火　曜　日 内　　科脳神経内科 整形外科

内 科
循 環 器
不 整 脈

濵　　田 眞　　木 カ

脳 神 経 内 科 大 田 誠

鈴木・越田

月 火 水 木

大　　西消 化 器

呼 吸 器

メンタルヘルス科 富　　 澤

大　　 村

金

腎・透 析 科 上 田

眞木 高（第1・3・5）
眞 木 高

○受付　予　約／8：00～12：00
　　　　予約外／8：00～11：00

○診療／9：00～

火月 水 木 金 土

午前
午後
夜間

9：00～12：30（月～土）
14：00～16：30（月～金）
17：00～19：00（月・火）

松江市西津田7-14-21 ふれあい健康センター1階

※ 予約診療を行っています。予約は電話でもできます。
※ 痛みがひどいときは、電話でご相談ください。
※ 土曜日診療は第2、4、5土曜日の午前のみ行っています。
※ 矯正は第3月曜日で完全予約制です。

※ 月曜日の夕方診療は16：00～17：30です。
※ 第1、3、5土曜日は休診です。
※ デイサービス・居宅介護支援事業所を併設しています。

予 約 時 間

東出雲町揖屋1137-1

受付時間

8：30～12：00

月 火 水 木 金

濵　田　 吉岡（整形）
（第2・4）

仲　田
（第１・3）

濵　田
（第2・4）濵　田　 千　代

土

※脳神経内科：新患対応が可能な日は、火曜日、第4水曜日、木曜日のみと
なります。ご了承ください。

※泌尿器科：手術や検査の都合で、受付が早めに終わる場合があります。
※メンタルヘルス科に初めて受診を希望される方は、予約専用電話にお問い

合わせ下さい。
※火曜日、木曜日整形の受付は10時まで。
※眼科の受付は10時まで。

福 田

大 野

眞 木 高

眞 木 薫

内 田
佐 藤
山 本

仙 田

塩 野

髙 梨 藤 原

宮 廻

髙 濱
吉 岡
嘉 本

大 西

交 代 制

仙 田

第2 鈴木・宮廻

第4 越田・鈴木
山下

塩 野

眞 木 薫 仲 田

大 西

吉 岡
榎田（大学）

福 田

宮 廻

内 田
　 橘 　
横 山

大 田 誠 大 田 誠
大田誠

仙 田

池 原

髙 濱
二 宮
嘉 本

山 下

大 村

名木田

数 森
大 西

交 代 制

美 津 島

仙 田

田 中

富 澤

鈴 木

池 原

※受付10時まで

（第1・3）
（再診のみ）

※受付10時まで

※受付10時まで ※受付10時まで
（第2）

（奇数月）

（第2のみ）

髙 濱
二 宮

大 野

大 西

越 田
山 下 鈴 木

（第 1・3）

中 村

眞 木 薫

交 代 制

塩 野

大学医師

大学医師

大学医師

仙 田

平
仲 田

佐 藤
山 本
横 山

二 宮
嘉 本

数 森

宮 廻

塩 野

美 津 島

仙 田

吉 野

（第2のみ）

中 村

内科

腎・透析科

メンタルヘルス科

放 射 線 科

脳 神 経 内 科 （再診のみ）

（第4のみ）

（宮廻は奇数月のみ）

新患

新患

新患

消化器
内科

循環器
内科

整 形 外 科

外 科

脳 神 経 外 科

耳 鼻 咽 喉 科

泌 尿 器 科

皮 ふ 科

眼 科

予約

予約

予約

完全予約制
※受付10時まで ※受付10時まで

完全予約制

完全予約制完全予約制

完全予約制

完全予約制

組合員
加入
受付中

第2弾

ありがとうキャン
ペーン

ぜひ、新しい組合員さんをご紹介ください

2024年度

「つながりづくり」と「新しい仲間づくり」で

松江保健生協を大きくする月間

〇お申込みは、支部や班、松江保健生協の病院、診療所の各受付へ
お気軽にお申し付け下さい。

〇定期的な出資金増資のご協力もお願いいたします。
〇増資には支払い月が指定できる銀行口座振替が便利です。

松江保健生活協同組合　地域担当課☎（0852）27-3774

お問合せ：松江保健生協　地域担当課☎（0852）27-3774

お問合せ：0852-23-1111(代) 組織委員会事務局（事務長室 古川・広田）

病院や介護施設の医療や施設環境、
地域の健康づくり活動がさらに充実！
生協へのご加入、出資金の増資にご協力をお願いします。

組合員の
みなさんの
出資金で

組合員活動委員会
委員長　原　健二

　１０月１日から「様々な参加で生協の魅力を伝え、
健康づくりやひと・まちづくりのとりくみを地域のみ
んなさんと共に広げる」強化月間です。
　「ひとりぽっちにならない・させない」まちづくりを
楽しく元気にすすめましょう。

コロナ禍で5年ぶりとなる“笑顔まつり”を、規模を拡大して
開催する事となりました！

詳細は決まり次第お知らせいたします。ご期待ください！！

期間：2024年9月2日（月）～2025年3月31日（月）
内容：新規組合員加入、だんだん出資をされた方

また紹介者の方にも「キャンペーングッズ」を進呈！

医療生協を大きく、強くする活動に
ご協力をお願いします。

期間中、「べんりで酢」「トートバッグ」
「漫画版一目で解る
松江保健生活協同組合」の
3点をプレゼント♪

10月1日 　～11月30日火 土

組合員加入とだんだん出資セットの場合は1件として扱う(期間が空いても)

〈ありがとうキャンペーングッズ進呈基準〉
新規組合員加入者

本人 ○

○

○

○

○

×紹介者
（1件単位）

新規だんだん出資者 だんだん出資増額者

模擬店出店者及びのど自慢大会参加者を募集中です！！お気軽にお問い合わせ
ください♪なお、出店スペース及び参加者に限りがございますので、応募者多数
の場合はご相談させていただく場合がございます。あらかじめご了承ください。

松江生協病院

“笑顔まつり”開催決定！！
松江生協病院

“笑顔まつり”開催決定！！

11/30(土) ふれあい診療所
（建物内）

日
時

会
場

今年は舞台を設置し、オープニングイベントやのど自慢大会を行います！
その他にも、各職場の模擬店や医師による健康相談、職員による健康チェッ
クコーナーを予定しています。

9：30
～12：30


