
1 オーラルフレイル
お口の健口！！

●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
●ロングピロピロ　など

例

5 深酒バイバイ
きっぱり禁煙！！

●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　など

●百害あって一利なし！
　きっぱり禁煙！

例

6 その他

●手洗い・うがい　●脳トレーニング
●家庭菜園　●編み物
●ガーデニング
●読書・日記　など

例

3 さわやか運動
●ストレッチ
●ラジオ体操
●週２日30分以上歩こう
●筋力アップ（片足立ち・スクワット）
●グラウンドゴルフ　など

例

4 ゆったりぐっすり
●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

例

2 元気もりもり食生活
（塩分1日６ｇ未満を目標）

●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

例

〒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 http://www.matsue-hew.jp/

月刊
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月号
組合員………………………32,822人
出資金高……… 1,651,100,500円
平均出資金額………………50,305円
機関紙手配り協力員数…… 1,889人
手配り配布数………………12,409部
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9

新型コロナウイルス感染症に対する院内感染予防強化のため、受診の際
には問診票記入と患者さま（付き添いの方も含め）各自お家での検温をお
願いしております。また、マスクの着用にご協力ください。お手数をおかけ
いたしますが、ご理解とご協力をいただきますようお願いいたします。

仲間でチャレンジコースのご案内

チャレンジの手順

2 0 2 3年９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。
・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「プラスチックの診察券」をお持ちの方はご持参ください。
・初診時、又は月に一度は必ず「保険証」をお持ちください。
・お問い合わせは☎0852（23）1111までご連絡下さい。
・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 仙 田
月 金

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～（木曜日除く）　13：00（木曜日）

○受付 予　約／13：30～15：30
予約外／13：30～15：00（木曜日除く）　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
池田（第1・3・5）、

（松江医療センター）

消 化 器

呼 吸 器

メンタルヘルス科 富　　 澤

金

腎・透 析 科 花 田

眞 木 高
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、木曜日のみとなります。
ご了承ください。

※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。

福 田 角 田

大 野
数 森

眞 木 高

眞 木 薫

内 田
佐 藤
山 本

仙 田

塩 野

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 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

韓

大 西

眞 木 薫

交 代 制

美 津 島

仙 田

大学医師

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 角 田

越 田
山 下 鈴 木

（第 1・3）

柴 田

眞 木 薫

交 代 制

塩 野

大学医師
仙 田

大学医師

平
仲 田

佐 藤
山 本
横 山

二 宮
嘉 本

数 森

宮 廻

塩 野

美 津 島

仙 田

大学医師

（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）

（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

完全予約制

完全予約制

完全予約制

完全予約制

受診時の
お願い

　
昨
年
度
の
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
、生
協
の
仲
間
や
ご
近
所
さ
ん
、職
場
の
仲
間
、

子
ど
も
達
な
ど
過
去
最
高
の
1
1
，1
5
4
人
が
参
加
し
、つ
な
が
り
を
大
事
に

励
ま
し
あ
い
な
が
ら
楽
し
く
参
加
さ
れ
た
様
子
が
届
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
今
年
も
9
月
か
ら
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
始
ま
り
ま
す
。

　
多
く
の
方
の
参
加
で「
つ
な
が
り
づ
く
り
、健
康
づ
く
り
」を
進
め
ま
し
ょ
う
！

地域担当課
（月～金／8：30～17：00）TEL 0852-27-3774 FAX 0852-32-93712023健康づくり委員会

お申込み
お問合せ

になろう！

今年のチャレンジテーマ2022年の感想より

チャレンジ期間
2023年

９月１日～11月30日
提出は12月中です

「仲間でチャレンジ」が
オススメ！

「仲間でチャレンジ」が
オススメ！

仲
間
と

つ
な
が
っ
て
げ ん き

今
回
は
安
来
市
の
名
所
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。

健康チャレンジ
マスコット

健康寿命ちゃん

個
人
で
チ
ャ
レ
ン
ジ

仲
間
で
チ
ャ
レ
ン
ジ

３人以上のグループで…
班でもいいよ　家族と知人合わせて３人
でも大丈夫です。

始める前に申し込んで下さい。
申込み用紙があります。
同じグループでもチャレンジテーマは別々
でOK

２ヵ月間続けましょう！
終わったらチャレンジシートを出して下さい。

チャレンジテーマを下記の６つの中から
1つだけ選び内容を決めて下さい。

１ヵ月以上取り組んでカレンダーを活用下
さい。（仲間でチャレンジコースは２ヵ月の
取り組みです）

チャレンジ成果や感想などを記入の上、
12月末までに提出下さい。修了記念品を
お渡しいたします。（チャレンジを中断され
た方もシートを提出いただければ記念品
をお渡しします）

「あいうべ体操、片足立ちを続ける」　
　今回はかなり頑張りました！食べ物をよく噛む習慣はかなり
意識しました。あいうべ体操も、片足立ちも今後継続して頑張
ろうと思っています。

「バランスの取れた食事をとり、野菜を多く取り入れる」
　毎日野菜を取り入れることは大変難しく、料理を作ってくれ
る妻にとても感謝しています。家族の協力がなければ継続す
ることは難しいと感じた取り組みとなりました。

　今回は町内の1人を誘って３人でやりました。みんな足腰
元気で１００歳まで、元気で何事にも挑戦していきたいです。

　一人でやると自分に甘くなりそうで、今回は夫も誘いまし
た。二人とも少し体重が減りました。朝、体を動かすと体がシャ
キッとして活動しやすいです。

9月より健康チャレンジがスタートします



レム睡眠と、ノンレム睡眠

チラシ効果抜群
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こ
の
数
年
、
自
覚
的
に
「
よ

く
眠
れ
な
い
」
と
感
じ
る
日
本

人
が
増
え
て
い
る
と
い
い
ま

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
自
体

の
身
体
的
影
響
や
精
神
症
状
も

あ
る
で
し
ょ
う
し
、「
コ
ロ
ナ

禍
」
に
よ
る
経
済
的
、
社
会
的
、

心
理
的
負
担
が
増
し
て
思
い
悩

ん
で
眠
れ
な
い
、
と
い
う
こ
と

も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
以
外
に

も
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
介
し

た
社
会
構
造
の
急
激
な
変
化

が
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
さ
ら

に
促
進
さ
れ
た
、
と
い
う
面
も

あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
ら
は

一
概
に
悪
い
こ
と
ば
か
り
で
は

な
い
と
思
い
ま
す
が
、
あ
ら
ゆ

る
面
で
「
効
率
化
」
が
求
め
ら

れ
る
今
の
社
会
は
、
安
心
し
て

長
い
時
間
眠
る
こ
と
そ
の
も
の

を
良
し
と
し
な
い
風
潮
も
あ
る

か
と
思
い
ま
す
。

　
た
だ
人
間
の
身
体
は
簡
単
に

変
わ
る
わ
け
も
な
く
、
睡
眠
は

正
常
な
生
命
活
動
の
た
め
に
と

て
も
重
要
で
す
。

　
睡
眠
の
目
的
は
「
脳
」
と
そ

れ
以
外
の
身
体
を
休
ま
せ
、
次

の
日
に
ま
た
リ
セ
ッ
ト
で
き
る

よ
う
疲
れ
を
と
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
。
睡
眠
に
は
身
体
を
休
ま

せ
る
レ
ム
睡
眠
と
、
脳
を
休
ま

せ
る
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
が
あ

り
、
そ
の
両
方
が
バ
ラ
ン
ス
よ

く
取
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
一
晩
の
睡
眠
中
に
は
い
ろ
い

ろ
な
段
階
の
睡
眠
が
起
き
ま
す

が
レ
ム
睡
眠
と
、
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
が
交
互
に
3
、
4
回
起
き
て

い
ま
す
。

　                       Rapid 
eye movement

の
略
で
、
睡
眠

中
に
閉
じ
た
目
が
活
発
に
動
い

て
い
る
状
態
の
睡
眠
を
い
い
ま

す
。
眠
り
な
が
ら
目
が
動
く
の

は
そ
の
時
に
「
夢
を
見
て
い
る
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
時
脳

は
活
発
に
働
き
夢
を
見
て
い
ま

す
が
、
全
身
の
筋
肉
は
緊
張
が

緩
み
、
力
が
全
く
入
ら
な
い
状

態
に
な
っ
て
い
ま
す
。
レ
ム
睡

眠
の
目
的
は
脳
か
ら
の
指
令
を

遮
断
し
、
筋
肉
の
緊
張
を
緩
め

て
身
体
を
休
め
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
。
成
人
で
は
レ
ム
睡
眠
は

全
睡
眠
の
20
〜
25
%
を
占
め
て

い
ま
す
。

　
一
方
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
脳
を

休
ま
せ
る
も
の
で
、
深
さ
に

よ
っ
て
４
段
階
あ
り
ま
す
。
筋

肉
は
完
全
に
は
弛
緩
せ
ず
、
寝

返
り
を
打
っ
た
り
し
ま
す
。
脳

7
夕
方
や
昼
間
に
2
時
間
以

上
寝
る
と
夜
の
睡
眠
に
影
響

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

昼
寝
を
す
る
な
ら
、
15
時
前

の
30
分
く
ら
い
が
い
い
で

し
ょ
う
。

8
眠
り
が
浅
い
と
き
は
、
あ
ま

り
無
理
し
て
横
に
な
っ
て
い

る
と
熟
睡
感
が
な
く
な
り
ま

す
。
そ
う
い
う
時
は
朝
早
く

起
き
て
、
夜
遅
く
寝
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

9
睡
眠
中
の
激
し
い
イ
ビ
キ
・

呼
吸
停
止
や
足
の
ぴ
く
つ

き
・
む
ず
む
ず
感
な
ど
は

特
殊
な
病
気
の
可
能
性
が

あ
り
ま
す
か
ら
脳
神
経
内

科
な
ど
に
早
め
に
相
談
し

て
下
さ
い
。


時
間
的
に
は
長
く
眠
っ
て

い
る
の
に
、
昼
間
眠
く
て

仕
事
や
勉
強
が
出
来
な
い

と
い
う
時
に
は
メ
ン
タ
ル

の
専
門
医
な
ど
に
相
談
し

て
下
さ
い
。


少
量
の
飲
酒
は
寝
つ
き
を
良

く
す
る
時
も
あ
り
ま
す
が
、

逆
に
多
い
と
眠
り
が
浅
く

な
っ
た
り
、
夜
中
ト
イ
レ
に

起
き
や
す
く
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
特
に
眠
れ
な
い
の

で
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
る
と

い
う
場
合
は
飲
酒
量
が
急

に
増
え
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。


現
在
の
睡
眠
薬
は
以
前
の

よ
う
な
麻
酔
薬
系
の
薬
は

な
く
、
身
体
的
な
悪
影
響

が
少
な
い
薬
が
主
流
に
な

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
こ
れ

に
つ
い
て
、
こ
こ
で
少
し

詳
し
く
ご
説
明
し
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
開
催
で
き
な
か
っ

た
「
健
康
サ
ロ
ン
」
を
久
し
ぶ
り

に
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　
再
開
第
一
歩
で
す
か
ら
、
楽
し

い
も
の
に
し
よ
う
と
、「
マ
ジ
ッ

ク
シ
ョ
ー
」
を
計
画
し
ま
し
た
。

　
マ
ジ
シ
ャ
ン
は
、
地
元
の
方
に

お
願
い
し
、
す
ぐ
引
き
受
け
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
会
場
の
み
な

さ
ん
、「
水
ど
う

な
っ
た
だ
ろ
う

か
」
　
　
　  

「
ト
ラ
ン
プ
ど

う
し
て
わ
か
る
の
」
と
驚
き
の

連
続
で
し
た
。

　
ま
た
、
参
加
者
も
ハ
ン
カ
チ
を

持
っ
た
り
し
て
、
演
技
者
と
会
場

が
一
体
と
な
り
、
盛
り
上
が
り
ま

し
た
。

　
種
明
か
し
も
あ
り
、
ど
っ
と
笑

い
が
生
じ
、「
な
ん
だ
、
そ
う
だ
っ

た
の
か
」
と
う
な
ず
き
、
あ
っ
と

い
う
間
に
時
間
と
な
り
ま
し
た
。

　「
久
し
ぶ
り
に
心
が
ほ
ど
け
た

わ
」
と
、
参
加
者
の
方
の
喜
び
の

声
を
聞
く
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　
よ
い
会
で
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
次
回
は
、「
健
康
チ
ェ
ッ
ク
」

と
「
お
し
ゃ
べ
り
」
の
健
康
サ
ロ

ン
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

（
光
谷
公
男
）

　
今
回
古
志
原
西
支
部
で
は
悩
み

の
多
い
ひ
ざ
痛
・
腰
痛
の
予
防
を

学
習
し
よ
う
と
健
康
講
座
を
開
催

し
ま
し
た
。

　
講
師
に
松
江
生
協
病
院
か
ら
永

原
理
学
療
法
士
さ
ん
に
お
い
で
い

た
だ
き
資
料
を
使
っ
て
痛
み
の
原

因
や
予
防
す
る
に
は
衰
え
つ
つ
あ

る
筋
肉
量
を
少
し
ず
つ
回
復
さ
せ

る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　
後
半
は
予
防
体
操
を
実
践
し
ま

し
た
。
イ
ス
に
座
っ
て
す
る
運
動

か
ら
壁
を
使
っ
た
運
動
を
教
え
て

も
ら
い
、
先
生
は
「
呼
吸
を
止
め

な
い
で
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
」

と
言
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
つ
い

力
が
入
り
息
を
止
め
て
る
こ
と
に

気
が
つ
き
ま
し
た
。
体
操
の
ご
指

導
の
後
、
個
々
の
質
問
に
も
答
え

て
い
た
だ
き
終
了
し
ま
し
た
。

　「
継
続
は
力
な
り
」
五
年
後
、
十

年
後
、
ひ
ざ
痛
・
腰
痛
で
悩
ま
な

い
よ
う
日
々
予
防
体
操
を
頑
ば
り

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
山
本
清
美
）

　
古
志
原
支
部
は
毎
月
は
っ
ぴ
い

サ
ロ
ン
を
松
ヶ
丘
会
館
で
開
催
し

て
い
ま
す
。
今
回
は
よ
り
多
く
の

人
に
知
っ
て
も
ら
い
参
加
し
て
い

た
だ
こ
う
と
香
南
団
地
集
会
所
に

会
場
を
変
更
し
て
大
庭
公
民
館
館

長
の
通
称
「
お
っ
く
ん
」
こ
と
奥

原
恒
志
さ
ん
を
お
招
き
し
て

「
お
っ
く
ん
ラ
イ

ブ
」
を
開
催
し

ま
し
た
。
奥
原

さ
ん
は
20
年
前

に
ギ
タ
ー
の
弾
き

語
り
ラ
イ
ブ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

始
め
ら
れ
て
こ
れ
ま
で
に
２
８
０

回
以
上
地
域
の
集
ま
り
や
施
設
等

で
講
演
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
っ
く

ん
の
お
話
、
ギ
タ
ー
に
合
わ
せ
て

み
ん
な
で
懐
か
し
い
歌
、
元
気
の

出
る
歌
、
体
を
動
か
し
た
り
と

楽
し
い
時
間
で
し
た
。
参
加
者

は
「
コ
ロ
ナ
禍
で
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
が
規
制
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
緩

和
さ
れ
久
し
ぶ
り
に
こ
の
よ
う
な

サ
ロ
ン
に
参
加
で
き
て
よ
か
っ
た
」

「
若
返
り
元
気
に
な
り
ま
し
た
」

と
喜
ん
で
い
た
だ
け
た
よ
う
で

す
。
開
催
場
所
を
変
え
た
こ
と
で

初
め
て
の
参
加
者
が
多
く
こ
れ
か

ら
の
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

（
杉
原
昭
子
）

の
機
能
が
大
き
い
人
間
で
は
こ

の
睡
眠
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　
よ
い
睡
眠
を
と
っ
て
身
体
を

リ
セ
ッ
ト
し
な
い
と
、
様
々
な

病
気
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
い

わ
れ
て
お
り
、
厚
生
労
働
省
も

「
睡
眠
障
害
対
処
12
の
指
針
」

と
い
う
も
の
を
出
し
て
い
ま

す
。

　
し
か
し
「
眠
る
こ
と
」
で
1

番
難
し
い
の
は
、「
頑
張
っ
て

寝
よ
う
」
と
思
え
ば
思
う
ほ
ど

「
眠
れ
な
く
な
る
」
と
い
う
こ

と
で
す
。
誰
も
意
識
的
に
「
何

時
に
眠
っ
て
、
朝
何
時
に
起
き

よ
う
」
と
思
っ
て
眠
る
こ
と
は

出
来
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
思
え
ば

思
う
ほ
ど
寝
付
き
は
悪
く
な
り

ま
す
。

　
逆
に
「
よ
く
眠
れ
て
い
る
」

人
は
、「
今
夜
は
眠
れ
る
か
な
」

と
思
っ
た
り
は
し
ま
せ
ん
。
意

識
と
し
て
は
「
眠
く
な
っ
た
か

ら
床
に
就
こ
う
」
と
い
う
気
持

ち
と
「
床
に
就
い
た
ら
、
た
ぶ

ん
眠
く
な
る
だ
ろ
う
」
と
い
う

気
持
ち
が
ほ
と
ん
ど
意
識
し
な

い
く
ら
い
に
、
混
じ
り
合
っ
て

い
ま
す
。

　
つ
ま
り
「
う
ま
く
寝
付
く
た

め
」
に
意
識
的
に
出
来
る
こ
と

は「
寝
よ
う
と
思
わ
な
い
こ
と
」

で
す
。「
眠
れ
な
く
て
も
横
に

な
っ
て
い
る
だ
け
で
、
身
体
は

休
ま
る
か
ら
な
」
と
思
う
く
ら

い
が
1
番
で
す
。
先
に
述
べ
た

厚
生
労
働
省
の
「
12
の
指
針
」

も
参
考
程
度
で
い
い
の
で
す

が
、
簡
単
に
述
べ
て
み
ま
す
。

1
睡
眠
時
間
は
日
中
眠
く
な

け
れ
ば
何
時
間
で
も
構
い

ま
せ
ん
。

2
寝
よ
う
と
す
る
時
間
の
前

４
時
間
く
ら
い
は
可
能
な

ら
カ
フ
ェ
イ
ン
、
た
ば
こ

は
避
け
る
と
い
う
こ
と
が

望
ま
し
い
で
す
。

3
「
寝
る
時
刻
」
に
こ
だ
わ
り

過
ぎ
る
と
、
就
床
し
た
時

に
緊
張
が
強
く
な
り
ま
す
。

4
眠
る
時
間
を
一
定
に
す
る

こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、

起
き
る
時
間
を
一
定
に
す

る
こ
と
は
規
則
的
な
睡
眠

覚
醒
リ
ズ
ム
に
つ
な
が
り

ま
す
。

5
目
が
覚
め
た
ら
日
の
光
を

浴
び
る
こ
と
が
体
内
時
計

の
リ
ズ
ム
を
保
ち
ま
す
。

6
朝
食
を
食
べ
る
と
目
が
覚

め
ま
す
し
、
軽
い
運
動
は

熟
睡
感
を
増
や
し
ま
す
。

　
最
近
ま
で
「
睡
眠
薬
」
と
い

う
と
、
飲
ん
だ
後
、
効
き
目
が

分
か
り
や
す
い
（
飲
ん
だ
後
眠

く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
）
反

面
、
止
め
る
と
効
き
目
が
な
い

以
上
に
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
眠

れ
な
い
こ
と
が
ひ
ど
く
な
っ
た

り
す
る
依
存
性
の
強
い
薬
が
主

流
で
し
た
。
ま
た
長
期
間
に
わ

た
っ
て
服
用
し
た
際
、
高
齢
化

す
る
と
認
知
機
能
の
低
下
を
来

し
や
す
い
と
か
、
ア
ル
コ
ー
ル

と
併
用
す
る
と
よ
り
脳
や
肝
臓

に
悪
影
響
で
あ
る
と
か
弊
害
の

多
い
も
の
も
あ
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
こ
れ
ら
の
弊
害
が
な

い
と
さ
れ
て
い
る
新
し
い
睡
眠

の
薬
も
出
て
き
て
い
ま
す
。
そ

れ
ら
の
薬
は
元
々
人
間
の
身
体

の
中
に
あ
る
「
夜
に
な
る
と
眠

く
な
っ
て
寝
て
、
朝
に
な
る
と

目
が
覚
め
る
」
と
い
う
健
康
な

機
能
を
促
進
す
る
よ
う
な
薬
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
人
間
の
身
体
に
元
々
あ
る
睡

眠
|
覚
醒
の
リ
ズ
ム
を
調
節
す

る
物
質
に
働
き
か
け
て
効
果
を

発
す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
依

存
性
が
少
な
く
、
ア
ル
コ
ー
ル

と
の
相
互
作
用
も
な
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
従
来
の
薬
を
出
来
る
だ
け
止

め
よ
う
と
思
っ
て
い
る
と
い
う

方
は
か
か
り
つ
け
の
医
師
や
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
科
な
ど
に
ご
相

談
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

　
３
年
振
り
に
蔵
市
で
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
た
。
慣

れ
て
い
る
は
ず
な
の
に
手
順
が

う
ま
く
い
か
ず
、
な
か
な
か
進

み
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
そ
こ
は

皆
さ
ん
手
際
よ
く
勘
が
戻
っ
て
、

受
付
、
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
、
空

い
た
所
か
ら
お
客
さ
ん
に
座
っ

て
も
ら
い
、
会
話
を
し
な
が
ら

血
圧
測
定
、
イ
ン
ナ
ー
ス
キ
ャ

ン
、
足
指
力
、
血
管
年
齢
、
乳

ガ
ン
の
見
つ
け
方
等
、
血
圧
を

心
配
し
て
い
る
方
も
お
ら
れ
て
、

色
々
話
を
し
て
こ
ち
ら
も
勉
強

で
す
。
こ
う
し
て
会
話
を
し
な

が
ら
健
康
に
関
す
る
話
を
し

て
、
お
客
さ
ん
に
喜
ん
で
い
た

だ
き
有
意
義
な
時
間
を
過
ご
せ

た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
来
年
も

皆
さ
ん
と
会
え
る
の
を
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。

（
支
部
長
　
高
木
小
夜
子
）

　
毎
月
10
日
の
健
康
サ
ロ
ン
を

7
月
は
「
フ
ー
ド
バ
ン
ク
し
ま

ね
あ
っ
た
か
元
気
便
」
応
援
バ

ザ
ー
と
し
て
開
催
し
ま
し
た
。

　
一
週
間
前
に
会
場
周
辺
に
チ

ラ
シ
を
配
布
し
、
お
誘
い
も

し
て
参
加
を
呼
び
か
け
ま
し

た
。
運
営
委
員
、
組
合
員
さ
ん

に
日
用
品
や
手
作
り
品
、
畑

で
採
れ
た
野
菜
を
提
供
し
て

も
ら
い
、〝
パ
ン
び
よ
り
〞
さ

ん
の
パ
ン
や
〝
わ
こ
う
苑
〞
さ

ん
の
豆
腐
、〝
じ
ゅ
ん
ち
ゃ
ん
の

野
菜
〞
何
よ
り
目
玉
商
品
は
大

粒
の
し
じ
み
、
砂
だ
し
済
で
即

完
売
で
し
た
。
　

　
道
行
く
方
に
も
声
を
か
け
に

ぎ
や
か
に
交
流
。
赤
ち
ゃ
ん
連

れ
の
方
も
あ
り
、
み
ん
な
を
笑

顔
に
し
て
く
れ
ま
し
た
。
一
万

円
を
超
え
る
収
益
と
、
当
日
お

米
も
預
か
り
、
フ
ー
ド
バ
ン
ク

に
届
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　（
Ｐ
．Ｓ
昨
年
、
上
の
子
ど
も

さ
ん
が
城
北
小
学
校
で
キ
ッ
ズ

チ
ャ
レ
ン
ジ
に
取
り
組
ま
れ
た

と
の
こ
と
、
一
層
気
を
よ
く
し

た
次
第
で
し
た
。）

 （
支
部
長
　
神
門
喜
久
子
）

　
リ
ハ
ビ
リ
科
の
田
中
理
学
療

法
士
さ
ん
か
ら
フ
レ
イ
ル
に
つ

い
て
お
話
を
聞
き
、
フ
レ
イ
ル

と
は
体
の
衰
え
だ
け
で
な
く
閉

じ
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
た
り
や

る
気
が
な
く
な
っ
た
り
も
含
ま

れ
る
の
だ
と
教
わ
り
ま
し
た
。

池
田
班
・
い
も
掘
り
班
の
み
ん

な
は
歩
い
て
集
会
所
に
集
ま

り
、
わ
い
わ
い
楽
し
く
話
を
し

て
い
る
の
で
「
今
日
の
出
席
者

全
員
フ
レ
イ
ル
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
み
な
さ
ん
若
々
し
い
」
と

田
中
理
学
療
法
士
さ
ん
。
う
れ

し
い
！

　
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
も
教
え

て
い
た
だ
い
た
の
で
、
家
で
も

出
来
る
範
囲
で
体
操
し
て
い
つ

ま
で
も
み
ん
な
で
班
会
に
集
ま

れ
る
よ
う
に
が
ん
ば
っ
て
い
こ

う
！
　
　
　
　
　（
伊
藤
芳
子
）

「
卵
は…

？
」 

松
江
生
協
病
院
　
ふ
れ
あ
い
診
療
所
　
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
科
　
富
澤
　
治

よ
い
睡
眠
は
な
ぜ
必
要
か

よ
く
眠
る
た
め
の
工
夫

レ
ム
睡
眠
と

　
　
　
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

い き い き支部や

班で 活動しています！

と
み  

ざ
わ        

お
さ
む

大東支部

6/21

健
康
サ
ロ
ン

　
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー

古志原西支部

7/4

ひ
ざ
痛
・
腰
痛
予
防
体
操

古志原支部

7/10

は
っ
ぴ
い
サ
ロ
ン

　
お
っ
く
ん
ラ
イ
ブ

奥出雲
支部

6/30

蔵
市
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

城北支部

7/10

盛
り
上
が
っ
た

　〝
フ
ー
ド
バ
ン
ク
バ
ザ
ー
〞

宍道支部
いも彫り班

7/18

仲
間
が
集
ま
る
班
会
で

　
フ
レ
イ
ル
の
心
配
な
し
！

ち
ょ
っ
と

に
な
る

気

病
気

睡
眠
に
つ
い
て

睡
眠
に
つ
い
て

の

話

元気に

せいきょうサポートセンター
☎（0852）67- 6463まで
せいきょうサポートセンター
☎（0852）67- 6463まで

まず、ここへお電話下さい！まず、ここへお電話下さい！

松江生協病院では

スマートフォンサイト
「救急外来のご案内」へは、
こちらのQRコードから
お入り下さい。

▲

24時間救急対応をしております。24時間救急対応をしております。

松江生協病院では紹介状なしで受診された場合
に別途かかる自費料金（初診時選定療養費）及び
個室などに入院された場合に別途かかる自費料
金（差額ベッド代）はいただいておりません。

初診時選定療養費 差額ベッド代
いただいていませんいただいていません

松江生協病院・ふれあい診療所・
松江生協歯科クリニック

松江生協病院受付・ふれあい診療所受付
連絡先 病院代表 0852（23）1111
松江生協歯科クリニック 連絡先 0852（26）0444

無料・低額診療事業とは、さまざまな経済的なご事情により、必要な医療を受ける機会が制
限されることのないように「無料又は低額な費用」で受診いただくための、「社会福祉法」で
定められた制度です。医療費のお支払いでご心配な方はお気軽にご相談ください。

無料・低額診療事業のご案内無料・低額診療事業のご案内

異常なしです。
良かったですね～

アラ、不思議
ハンカチがつながって出てきたよ～

〈実施施設〉

〈ご相談窓口〉
支部の行事や班会についてのお問い合わせは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

「
レ
ム：REM

」 

と
は
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こ
の
数
年
、
自
覚
的
に
「
よ

く
眠
れ
な
い
」
と
感
じ
る
日
本

人
が
増
え
て
い
る
と
い
い
ま

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
自
体

の
身
体
的
影
響
や
精
神
症
状
も

あ
る
で
し
ょ
う
し
、「
コ
ロ
ナ

禍
」
に
よ
る
経
済
的
、
社
会
的
、

心
理
的
負
担
が
増
し
て
思
い
悩

ん
で
眠
れ
な
い
、
と
い
う
こ
と

も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
以
外
に

も
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
介
し

た
社
会
構
造
の
急
激
な
変
化

が
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
さ
ら

に
促
進
さ
れ
た
、
と
い
う
面
も

あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
ら
は

一
概
に
悪
い
こ
と
ば
か
り
で
は

な
い
と
思
い
ま
す
が
、
あ
ら
ゆ

る
面
で
「
効
率
化
」
が
求
め
ら

れ
る
今
の
社
会
は
、
安
心
し
て

長
い
時
間
眠
る
こ
と
そ
の
も
の

を
良
し
と
し
な
い
風
潮
も
あ
る

か
と
思
い
ま
す
。

　
た
だ
人
間
の
身
体
は
簡
単
に

変
わ
る
わ
け
も
な
く
、
睡
眠
は

正
常
な
生
命
活
動
の
た
め
に
と

て
も
重
要
で
す
。

　
睡
眠
の
目
的
は
「
脳
」
と
そ

れ
以
外
の
身
体
を
休
ま
せ
、
次

の
日
に
ま
た
リ
セ
ッ
ト
で
き
る

よ
う
疲
れ
を
と
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
。
睡
眠
に
は
身
体
を
休
ま

せ
る
レ
ム
睡
眠
と
、
脳
を
休
ま

せ
る
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
が
あ

り
、
そ
の
両
方
が
バ
ラ
ン
ス
よ

く
取
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
一
晩
の
睡
眠
中
に
は
い
ろ
い

ろ
な
段
階
の
睡
眠
が
起
き
ま
す

が
レ
ム
睡
眠
と
、
ノ
ン
レ
ム
睡

眠
が
交
互
に
3
、
4
回
起
き
て

い
ま
す
。

　                       Rapid 
eye movement

の
略
で
、
睡
眠

中
に
閉
じ
た
目
が
活
発
に
動
い

て
い
る
状
態
の
睡
眠
を
い
い
ま

す
。
眠
り
な
が
ら
目
が
動
く
の

は
そ
の
時
に
「
夢
を
見
て
い
る
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
時
脳

は
活
発
に
働
き
夢
を
見
て
い
ま

す
が
、
全
身
の
筋
肉
は
緊
張
が

緩
み
、
力
が
全
く
入
ら
な
い
状

態
に
な
っ
て
い
ま
す
。
レ
ム
睡

眠
の
目
的
は
脳
か
ら
の
指
令
を

遮
断
し
、
筋
肉
の
緊
張
を
緩
め

て
身
体
を
休
め
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
。
成
人
で
は
レ
ム
睡
眠
は

全
睡
眠
の
20
〜
25
%
を
占
め
て

い
ま
す
。

　
一
方
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
脳
を

休
ま
せ
る
も
の
で
、
深
さ
に

よ
っ
て
４
段
階
あ
り
ま
す
。
筋

肉
は
完
全
に
は
弛
緩
せ
ず
、
寝

返
り
を
打
っ
た
り
し
ま
す
。
脳

7
夕
方
や
昼
間
に
2
時
間
以

上
寝
る
と
夜
の
睡
眠
に
影
響

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

昼
寝
を
す
る
な
ら
、
15
時
前

の
30
分
く
ら
い
が
い
い
で

し
ょ
う
。

8
眠
り
が
浅
い
と
き
は
、
あ
ま

り
無
理
し
て
横
に
な
っ
て
い

る
と
熟
睡
感
が
な
く
な
り
ま

す
。
そ
う
い
う
時
は
朝
早
く

起
き
て
、
夜
遅
く
寝
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

9
睡
眠
中
の
激
し
い
イ
ビ
キ
・

呼
吸
停
止
や
足
の
ぴ
く
つ

き
・
む
ず
む
ず
感
な
ど
は

特
殊
な
病
気
の
可
能
性
が

あ
り
ま
す
か
ら
脳
神
経
内

科
な
ど
に
早
め
に
相
談
し

て
下
さ
い
。


時
間
的
に
は
長
く
眠
っ
て

い
る
の
に
、
昼
間
眠
く
て

仕
事
や
勉
強
が
出
来
な
い

と
い
う
時
に
は
メ
ン
タ
ル

の
専
門
医
な
ど
に
相
談
し

て
下
さ
い
。


少
量
の
飲
酒
は
寝
つ
き
を
良

く
す
る
時
も
あ
り
ま
す
が
、

逆
に
多
い
と
眠
り
が
浅
く

な
っ
た
り
、
夜
中
ト
イ
レ
に

起
き
や
す
く
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
特
に
眠
れ
な
い
の

で
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
る
と

い
う
場
合
は
飲
酒
量
が
急

に
増
え
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
。


現
在
の
睡
眠
薬
は
以
前
の

よ
う
な
麻
酔
薬
系
の
薬
は

な
く
、
身
体
的
な
悪
影
響

が
少
な
い
薬
が
主
流
に
な

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
こ
れ

に
つ
い
て
、
こ
こ
で
少
し

詳
し
く
ご
説
明
し
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
開
催
で
き
な
か
っ

た
「
健
康
サ
ロ
ン
」
を
久
し
ぶ
り

に
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　
再
開
第
一
歩
で
す
か
ら
、
楽
し

い
も
の
に
し
よ
う
と
、「
マ
ジ
ッ

ク
シ
ョ
ー
」
を
計
画
し
ま
し
た
。

　
マ
ジ
シ
ャ
ン
は
、
地
元
の
方
に

お
願
い
し
、
す
ぐ
引
き
受
け
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
会
場
の
み
な

さ
ん
、「
水
ど
う

な
っ
た
だ
ろ
う

か
」
　
　
　  

「
ト
ラ
ン
プ
ど

う
し
て
わ
か
る
の
」
と
驚
き
の

連
続
で
し
た
。

　
ま
た
、
参
加
者
も
ハ
ン
カ
チ
を

持
っ
た
り
し
て
、
演
技
者
と
会
場

が
一
体
と
な
り
、
盛
り
上
が
り
ま

し
た
。

　
種
明
か
し
も
あ
り
、
ど
っ
と
笑

い
が
生
じ
、「
な
ん
だ
、
そ
う
だ
っ

た
の
か
」
と
う
な
ず
き
、
あ
っ
と

い
う
間
に
時
間
と
な
り
ま
し
た
。

　「
久
し
ぶ
り
に
心
が
ほ
ど
け
た

わ
」
と
、
参
加
者
の
方
の
喜
び
の

声
を
聞
く
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　
よ
い
会
で
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
次
回
は
、「
健
康
チ
ェ
ッ
ク
」

と
「
お
し
ゃ
べ
り
」
の
健
康
サ
ロ

ン
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

（
光
谷
公
男
）

　
今
回
古
志
原
西
支
部
で
は
悩
み

の
多
い
ひ
ざ
痛
・
腰
痛
の
予
防
を

学
習
し
よ
う
と
健
康
講
座
を
開
催

し
ま
し
た
。

　
講
師
に
松
江
生
協
病
院
か
ら
永

原
理
学
療
法
士
さ
ん
に
お
い
で
い

た
だ
き
資
料
を
使
っ
て
痛
み
の
原

因
や
予
防
す
る
に
は
衰
え
つ
つ
あ

る
筋
肉
量
を
少
し
ず
つ
回
復
さ
せ

る
こ
と
を
学
び
ま
し
た
。

　
後
半
は
予
防
体
操
を
実
践
し
ま

し
た
。
イ
ス
に
座
っ
て
す
る
運
動

か
ら
壁
を
使
っ
た
運
動
を
教
え
て

も
ら
い
、
先
生
は
「
呼
吸
を
止
め

な
い
で
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
」

と
言
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
つ
い

力
が
入
り
息
を
止
め
て
る
こ
と
に

気
が
つ
き
ま
し
た
。
体
操
の
ご
指

導
の
後
、
個
々
の
質
問
に
も
答
え

て
い
た
だ
き
終
了
し
ま
し
た
。

　「
継
続
は
力
な
り
」
五
年
後
、
十

年
後
、
ひ
ざ
痛
・
腰
痛
で
悩
ま
な

い
よ
う
日
々
予
防
体
操
を
頑
ば
り

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
山
本
清
美
）

　
古
志
原
支
部
は
毎
月
は
っ
ぴ
い

サ
ロ
ン
を
松
ヶ
丘
会
館
で
開
催
し

て
い
ま
す
。
今
回
は
よ
り
多
く
の

人
に
知
っ
て
も
ら
い
参
加
し
て
い

た
だ
こ
う
と
香
南
団
地
集
会
所
に

会
場
を
変
更
し
て
大
庭
公
民
館
館

長
の
通
称
「
お
っ
く
ん
」
こ
と
奥

原
恒
志
さ
ん
を
お
招
き
し
て

「
お
っ
く
ん
ラ
イ

ブ
」
を
開
催
し

ま
し
た
。
奥
原

さ
ん
は
20
年
前

に
ギ
タ
ー
の
弾
き

語
り
ラ
イ
ブ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

始
め
ら
れ
て
こ
れ
ま
で
に
２
８
０

回
以
上
地
域
の
集
ま
り
や
施
設
等

で
講
演
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
っ
く

ん
の
お
話
、
ギ
タ
ー
に
合
わ
せ
て

み
ん
な
で
懐
か
し
い
歌
、
元
気
の

出
る
歌
、
体
を
動
か
し
た
り
と

楽
し
い
時
間
で
し
た
。
参
加
者

は
「
コ
ロ
ナ
禍
で
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
が
規
制
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
緩

和
さ
れ
久
し
ぶ
り
に
こ
の
よ
う
な

サ
ロ
ン
に
参
加
で
き
て
よ
か
っ
た
」

「
若
返
り
元
気
に
な
り
ま
し
た
」

と
喜
ん
で
い
た
だ
け
た
よ
う
で

す
。
開
催
場
所
を
変
え
た
こ
と
で

初
め
て
の
参
加
者
が
多
く
こ
れ
か

ら
の
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

（
杉
原
昭
子
）

の
機
能
が
大
き
い
人
間
で
は
こ

の
睡
眠
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　
よ
い
睡
眠
を
と
っ
て
身
体
を

リ
セ
ッ
ト
し
な
い
と
、
様
々
な

病
気
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
い

わ
れ
て
お
り
、
厚
生
労
働
省
も

「
睡
眠
障
害
対
処
12
の
指
針
」

と
い
う
も
の
を
出
し
て
い
ま

す
。

　
し
か
し
「
眠
る
こ
と
」
で
1

番
難
し
い
の
は
、「
頑
張
っ
て

寝
よ
う
」
と
思
え
ば
思
う
ほ
ど

「
眠
れ
な
く
な
る
」
と
い
う
こ

と
で
す
。
誰
も
意
識
的
に
「
何

時
に
眠
っ
て
、
朝
何
時
に
起
き

よ
う
」
と
思
っ
て
眠
る
こ
と
は

出
来
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
思
え
ば

思
う
ほ
ど
寝
付
き
は
悪
く
な
り

ま
す
。

　
逆
に
「
よ
く
眠
れ
て
い
る
」

人
は
、「
今
夜
は
眠
れ
る
か
な
」

と
思
っ
た
り
は
し
ま
せ
ん
。
意

識
と
し
て
は
「
眠
く
な
っ
た
か

ら
床
に
就
こ
う
」
と
い
う
気
持

ち
と
「
床
に
就
い
た
ら
、
た
ぶ

ん
眠
く
な
る
だ
ろ
う
」
と
い
う

気
持
ち
が
ほ
と
ん
ど
意
識
し
な

い
く
ら
い
に
、
混
じ
り
合
っ
て

い
ま
す
。

　
つ
ま
り
「
う
ま
く
寝
付
く
た

め
」
に
意
識
的
に
出
来
る
こ
と

は「
寝
よ
う
と
思
わ
な
い
こ
と
」

で
す
。「
眠
れ
な
く
て
も
横
に

な
っ
て
い
る
だ
け
で
、
身
体
は

休
ま
る
か
ら
な
」
と
思
う
く
ら

い
が
1
番
で
す
。
先
に
述
べ
た

厚
生
労
働
省
の
「
12
の
指
針
」

も
参
考
程
度
で
い
い
の
で
す

が
、
簡
単
に
述
べ
て
み
ま
す
。

1
睡
眠
時
間
は
日
中
眠
く
な

け
れ
ば
何
時
間
で
も
構
い

ま
せ
ん
。

2
寝
よ
う
と
す
る
時
間
の
前

４
時
間
く
ら
い
は
可
能
な

ら
カ
フ
ェ
イ
ン
、
た
ば
こ

は
避
け
る
と
い
う
こ
と
が

望
ま
し
い
で
す
。

3
「
寝
る
時
刻
」
に
こ
だ
わ
り

過
ぎ
る
と
、
就
床
し
た
時

に
緊
張
が
強
く
な
り
ま
す
。

4
眠
る
時
間
を
一
定
に
す
る

こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、

起
き
る
時
間
を
一
定
に
す

る
こ
と
は
規
則
的
な
睡
眠

覚
醒
リ
ズ
ム
に
つ
な
が
り

ま
す
。

5
目
が
覚
め
た
ら
日
の
光
を

浴
び
る
こ
と
が
体
内
時
計

の
リ
ズ
ム
を
保
ち
ま
す
。

6
朝
食
を
食
べ
る
と
目
が
覚

め
ま
す
し
、
軽
い
運
動
は

熟
睡
感
を
増
や
し
ま
す
。

　
最
近
ま
で
「
睡
眠
薬
」
と
い

う
と
、
飲
ん
だ
後
、
効
き
目
が

分
か
り
や
す
い
（
飲
ん
だ
後
眠

く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
）
反

面
、
止
め
る
と
効
き
目
が
な
い

以
上
に
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
眠

れ
な
い
こ
と
が
ひ
ど
く
な
っ
た

り
す
る
依
存
性
の
強
い
薬
が
主

流
で
し
た
。
ま
た
長
期
間
に
わ

た
っ
て
服
用
し
た
際
、
高
齢
化

す
る
と
認
知
機
能
の
低
下
を
来

し
や
す
い
と
か
、
ア
ル
コ
ー
ル

と
併
用
す
る
と
よ
り
脳
や
肝
臓

に
悪
影
響
で
あ
る
と
か
弊
害
の

多
い
も
の
も
あ
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
こ
れ
ら
の
弊
害
が
な

い
と
さ
れ
て
い
る
新
し
い
睡
眠

の
薬
も
出
て
き
て
い
ま
す
。
そ

れ
ら
の
薬
は
元
々
人
間
の
身
体

の
中
に
あ
る
「
夜
に
な
る
と
眠

く
な
っ
て
寝
て
、
朝
に
な
る
と

目
が
覚
め
る
」
と
い
う
健
康
な

機
能
を
促
進
す
る
よ
う
な
薬
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
人
間
の
身
体
に
元
々
あ
る
睡

眠
|
覚
醒
の
リ
ズ
ム
を
調
節
す

る
物
質
に
働
き
か
け
て
効
果
を

発
す
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
依

存
性
が
少
な
く
、
ア
ル
コ
ー
ル

と
の
相
互
作
用
も
な
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
従
来
の
薬
を
出
来
る
だ
け
止

め
よ
う
と
思
っ
て
い
る
と
い
う

方
は
か
か
り
つ
け
の
医
師
や
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
科
な
ど
に
ご
相

談
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

　
３
年
振
り
に
蔵
市
で
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
た
。
慣

れ
て
い
る
は
ず
な
の
に
手
順
が

う
ま
く
い
か
ず
、
な
か
な
か
進

み
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
そ
こ
は

皆
さ
ん
手
際
よ
く
勘
が
戻
っ
て
、

受
付
、
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
、
空

い
た
所
か
ら
お
客
さ
ん
に
座
っ

て
も
ら
い
、
会
話
を
し
な
が
ら

血
圧
測
定
、
イ
ン
ナ
ー
ス
キ
ャ

ン
、
足
指
力
、
血
管
年
齢
、
乳

ガ
ン
の
見
つ
け
方
等
、
血
圧
を

心
配
し
て
い
る
方
も
お
ら
れ
て
、

色
々
話
を
し
て
こ
ち
ら
も
勉
強

で
す
。
こ
う
し
て
会
話
を
し
な

が
ら
健
康
に
関
す
る
話
を
し

て
、
お
客
さ
ん
に
喜
ん
で
い
た

だ
き
有
意
義
な
時
間
を
過
ご
せ

た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
来
年
も

皆
さ
ん
と
会
え
る
の
を
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。

（
支
部
長
　
高
木
小
夜
子
）

　
毎
月
10
日
の
健
康
サ
ロ
ン
を

7
月
は
「
フ
ー
ド
バ
ン
ク
し
ま

ね
あ
っ
た
か
元
気
便
」
応
援
バ

ザ
ー
と
し
て
開
催
し
ま
し
た
。

　
一
週
間
前
に
会
場
周
辺
に
チ

ラ
シ
を
配
布
し
、
お
誘
い
も

し
て
参
加
を
呼
び
か
け
ま
し

た
。
運
営
委
員
、
組
合
員
さ
ん

に
日
用
品
や
手
作
り
品
、
畑

で
採
れ
た
野
菜
を
提
供
し
て

も
ら
い
、〝
パ
ン
び
よ
り
〞
さ

ん
の
パ
ン
や
〝
わ
こ
う
苑
〞
さ

ん
の
豆
腐
、〝
じ
ゅ
ん
ち
ゃ
ん
の

野
菜
〞
何
よ
り
目
玉
商
品
は
大

粒
の
し
じ
み
、
砂
だ
し
済
で
即

完
売
で
し
た
。
　

　
道
行
く
方
に
も
声
を
か
け
に

ぎ
や
か
に
交
流
。
赤
ち
ゃ
ん
連

れ
の
方
も
あ
り
、
み
ん
な
を
笑

顔
に
し
て
く
れ
ま
し
た
。
一
万

円
を
超
え
る
収
益
と
、
当
日
お

米
も
預
か
り
、
フ
ー
ド
バ
ン
ク

に
届
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　（
Ｐ
．Ｓ
昨
年
、
上
の
子
ど
も

さ
ん
が
城
北
小
学
校
で
キ
ッ
ズ

チ
ャ
レ
ン
ジ
に
取
り
組
ま
れ
た

と
の
こ
と
、
一
層
気
を
よ
く
し

た
次
第
で
し
た
。）

 （
支
部
長
　
神
門
喜
久
子
）

　
リ
ハ
ビ
リ
科
の
田
中
理
学
療

法
士
さ
ん
か
ら
フ
レ
イ
ル
に
つ

い
て
お
話
を
聞
き
、
フ
レ
イ
ル

と
は
体
の
衰
え
だ
け
で
な
く
閉

じ
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
た
り
や

る
気
が
な
く
な
っ
た
り
も
含
ま

れ
る
の
だ
と
教
わ
り
ま
し
た
。

池
田
班
・
い
も
掘
り
班
の
み
ん

な
は
歩
い
て
集
会
所
に
集
ま

り
、
わ
い
わ
い
楽
し
く
話
を
し

て
い
る
の
で
「
今
日
の
出
席
者

全
員
フ
レ
イ
ル
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
み
な
さ
ん
若
々
し
い
」
と

田
中
理
学
療
法
士
さ
ん
。
う
れ

し
い
！

　
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
も
教
え

て
い
た
だ
い
た
の
で
、
家
で
も

出
来
る
範
囲
で
体
操
し
て
い
つ

ま
で
も
み
ん
な
で
班
会
に
集
ま

れ
る
よ
う
に
が
ん
ば
っ
て
い
こ

う
！
　
　
　
　
　（
伊
藤
芳
子
）

「
卵
は…

？
」 

松
江
生
協
病
院
　
ふ
れ
あ
い
診
療
所
　
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
科
　
富
澤
　
治

よ
い
睡
眠
は
な
ぜ
必
要
か

よ
く
眠
る
た
め
の
工
夫

レ
ム
睡
眠
と

　
　
　
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

い き い き支部や

班で 活動しています！

と
み  

ざ
わ        

お
さ
む

大東支部

6/21

健
康
サ
ロ
ン

　
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー

古志原西支部

7/4

ひ
ざ
痛
・
腰
痛
予
防
体
操

古志原支部

7/10

は
っ
ぴ
い
サ
ロ
ン

　
お
っ
く
ん
ラ
イ
ブ

奥出雲
支部

6/30

蔵
市
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

城北支部

7/10

盛
り
上
が
っ
た

　〝
フ
ー
ド
バ
ン
ク
バ
ザ
ー
〞

宍道支部
いも彫り班

7/18

仲
間
が
集
ま
る
班
会
で

　
フ
レ
イ
ル
の
心
配
な
し
！

ち
ょ
っ
と

に
な
る

気

病
気

睡
眠
に
つ
い
て

睡
眠
に
つ
い
て

の

話

元気に

せいきょうサポートセンター
☎（0852）67- 6463まで
せいきょうサポートセンター
☎（0852）67- 6463まで

まず、ここへお電話下さい！まず、ここへお電話下さい！

松江生協病院では

スマートフォンサイト
「救急外来のご案内」へは、
こちらのQRコードから
お入り下さい。

▲

24時間救急対応をしております。24時間救急対応をしております。

松江生協病院では紹介状なしで受診された場合
に別途かかる自費料金（初診時選定療養費）及び
個室などに入院された場合に別途かかる自費料
金（差額ベッド代）はいただいておりません。

初診時選定療養費 差額ベッド代
いただいていませんいただいていません

松江生協病院・ふれあい診療所・
松江生協歯科クリニック

松江生協病院受付・ふれあい診療所受付
連絡先 病院代表 0852（23）1111
松江生協歯科クリニック 連絡先 0852（26）0444

無料・低額診療事業とは、さまざまな経済的なご事情により、必要な医療を受ける機会が制
限されることのないように「無料又は低額な費用」で受診いただくための、「社会福祉法」で
定められた制度です。医療費のお支払いでご心配な方はお気軽にご相談ください。

無料・低額診療事業のご案内無料・低額診療事業のご案内

異常なしです。
良かったですね～

アラ、不思議
ハンカチがつながって出てきたよ～

〈実施施設〉

〈ご相談窓口〉
支部の行事や班会についてのお問い合わせは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

「
レ
ム：REM

」 

と
は



松
江
市
消
防
の
方
よ
り

講
義
を
受
け
て
い
る
様
子心肺蘇生法の実技の様子
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７
月
15
日
（
土
）、
松
江
生
協

病
院
２
階
大
研
修
室
に
お
い
て
、

生
協
・
ふ
れ
あ
い
・
学
園
の
３

つ
の
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

合
同
で
心
肺
蘇
生
法
講
習
を
実

施
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
感
染
症

の
影
響
で
、
４
年
ぶ
り
の
開
催

と
な
り
ま
し
た
が
、
22
名
の
職

員
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。

　
当
日
は
松
江
市
消
防
の
方
に

来
て
い
た
だ
き
、
心
肺
蘇
生
法

（
反
応
・
呼
吸
の
確
認
か
ら
胸
骨

圧
迫
、
A
E
D
使
用
）
の
実
技
、

気
道
異
物
除
去
・
止
血
・
熱
中

症
の
応
急
処
置
を
ご
指
導
い
た

だ
き
ま
し
た
。
感
染
対
策
を
踏

ま
え
た
心
肺
蘇
生
法
な
ど
は
、

コ
ロ
ナ
感
染
症
以
前
と
は
方
法

が
変
わ
っ
て
い
て
大
変
勉
強
に

な
り
ま
し
た
。
今
後
も
、
利
用

さ
れ
る
方
に
安
心
し
て
ご
利
用

い
た
だ
け
る
よ
う
に
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

（
事
務
長
室
　
石
川
）

　
今
回
こ
の
動
画
を
考
え
た

き
っ
か
け
は
、「
昔
フ
ォ
ー
ク
ダ

ン
ス
で
踊
っ
て
い
た
「
マ
イ
ム
マ

イ
ム
」
を
も
う
一
度
踊
り
た

い
！
」
と
い
う
あ
る
利
用
者
様

の
想
い
を
叶
え
る
た
め
、
他
の

利
用
者
様
に
も
声
を
掛
け
一
緒

に
手
を
つ
な
ぎ
踊
っ
た
事
で
し

た
。
踊
り
は
ぎ
こ
ち
な
く
と
も

皆
様
が
自
然
と
笑
顔
に
な
り
、

楽
し
く
、
そ
し
て
踊
り
終
え
た

後
に
は
自
信
に
溢
れ
た
表
情
を

見
る
事
が
出
来
ま
し
た
。
そ
れ

を
き
っ
か
け
に
、
他
の
利
用
者

様
に
も
昔
を
思
い
出
し
当
時
を

再
現
す
る
こ
と
で
、
皆
で
一
緒

に
喜
び
を
感
じ
て
頂
き
た
い
と

思
い
企
画
し
ま
し
た
。

　
利
用
者
様
お
一
人
お
一
人
が

主
役
と
な
り
、
衣
装
を
着
て
頂

き
、
小
道
具
を
使
っ
た
り
し
て

演
劇
風
に
撮
影
し
ま
し
た
。
真

面
目
に
面
白
く
、
時
に
ポ
ロ
っ

と
涙
す
る
場
面
も
取
り
入
れ
な

が
ら
作
成
し
ま
し
た
。
こ
の
動

画
を
作
成
す
る
に
あ
た
り
、
ご

本
人
様
や
ご
家
族
様
に
も
ご
協

力
し
て
頂
き
感
謝
し
て
い
ま
す
。

上
映
会
を
行
う
と
自
分
が
出
て

い
る
映
像
に
真
剣
な
眼
差
し
と

キ
ラ
キ
ラ
と
し
た
笑
顔
、
利
用

者
様
同
士
で
拍
手
を
送
り
あ
い
、

優
し
さ
と
感
動
が
溢
れ
ま
し
た
。

　
虹
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
今
後

も
最
高
の
笑
顔
が
見
ら
れ
る
時

間
を
沢
山
持
て
る
よ
う
、
ま
た

ご
家
族
様
に
も
届
け
ら
れ
繋

が
っ
て
い
け
る
支
援
を
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
田
中
順
子
）

　
日
本
栄
養
士
会
は
２
０
１
６

年
に
す
べ
て
の
人
々
の
健
康
の

保
持
・
増
進
の
実
現
に
向
け
て
、

「
栄
養
の
日
（
８
月
４
日
）」、「
栄

養
週
間
（
８
月
１
日
〜
７
日
）」

を
制
定
し
ま
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
禍
を
経
て
益
々
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
が
多
様
化
す
る
中
、

「
楽
し
く
食
べ
て
、
未
来
の
わ
た

し
の
笑
顔
を
つ
く
る
、
そ
の
き
っ

か
け
の
日
」
と
し
て
の
「
栄
養

の
日
」
‼
　
今
年
の
テ
ー
マ
は

「
間
食
の
、
す
す
め
」
で
し
た
。

　
松
江
生
協
病
院
で
は
、
今
年

初
め
て
職
員
を
対
象
に
「
栄
養

の
日
」
の
イ
ベ
ン
ト
を
行
な
い

ま
し
た
。
７
月
５
日
＆
６
日
の

２
日
間
で
、
年
代
・
職
種
共
様
々

な
方
々
の
参
加
で
、
計
３
１
５

名
（
延
べ
４
０
０
名
）
の
大
変

に
ぎ
や
か
な
イ
ベ
ン
ト
開
催
と

な
り
ま
し
た
。
こ
の
イ
ベ
ン
ト

に
合
わ
せ
、
院
内
に
ポ
ス
タ
ー

を
掲
示
し
た
り
、
参
加
者
に
は

栄
養W

onder Book

を
配
布
致

し
ま
し
た
。
こ
の
資
料
は
、
日

本
栄
養
士
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ「
栄

養
の
日
２
０
２
３
」
か
ら
い
つ

で
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
能
で
す
。

　
他
に
も
様
々
な
情
報
が
発
信

さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
日

本
栄
養
士
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

覗
い
て
み
て
下
さ
い
。

　
私
達
管
理
栄
養
士
は
、
地
域

に
暮
ら
す
皆
さ
ん
の
幸
せ
と
健

康
を
願
い
、
い
つ
で
も
食
生
活

に
関
す
る
ご
相
談
に
応
じ
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
相
談
下
さ
い
。

　（
栄
養
課
　
安
達
）

　
夏
と
い
え
ば
、
天
神
祭
り
や

水
郷
祭
が
あ
り
ま
す
が
、
今
年

は
コ
ロ
ナ
禍
前
の
に
ぎ
わ
い
が

戻
っ
て
き
ま
し
た
。
幸
町
で
も

こ
の
暑
さ
を
吹
き
飛
ば
す
つ
も

り
で
夏
祭
り
を
開
催
し
ま
し
た
。

平
時
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で

行
っ
て
い
る「
さ
か
な
釣
り
ゲ
ー

ム
」
を
、
金
魚
に
か
え
、
さ
ら
に

金
魚
に
景
品
と
し
て
、
駄
菓
子

を
く
っ
つ
け
て
、
お
み
や
げ
と

し
て
持
ち
帰
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
一
つ
で
も
た
く
さ
ん
釣

り
上
げ
よ
う
と
、
遠
く
ま
で
手

を
伸
ば
す
姿
も
見
受
け
ら
れ
ま

し
た
。
お
や
つ
に
は
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
や
ゼ
リ
ー
な
ど
、
涼
を

感
じ
て
い
た
だ
け
る
も
の
を
提

供
し
ま
し
た
。

　
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
く
と

思
い
ま
す
が
、
力
を
合
わ
せ
て

乗
り
切
り
ま
す
！

　
あ
れ
か
ら
78
年
。
一
瞬
の
う

ち
に
二
つ
の
都
市
が
壊
滅
し
、

21
万
人
も
の
命
が
奪
わ
れ
ま

し
た
。
生
き
残
っ
た
被
爆
者
も

原
爆
症
に
よ
っ
て
命
を
奪
わ

れ
、
あ
る
い
は
健
康
を
脅
か
さ

れ
て
い
ま
す
。
核
兵
器
が
、
人

間
ら
し
く
生
き
る
こ
と
も
、
死

ぬ
こ
と
も
許
さ
な
い
「
悪
魔
の

兵
器
」
だ
と
い
う
こ
と
は
誰
も

が
知
る
事
実
な
の
で
す
。

　
し
か
し
、
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ

ク
ラ
イ
ナ
侵
略
か
ら
1
年
余
。

プ
ー
チ
ン
大
統
領
は
核
使
用

の
威
嚇
を
繰
り
返
し
、
3
月

に
は
ベ
ラ
ル
ー
シ
へ
の
戦
術
核

配
備
を
決
定
。
北
朝
鮮
は
核
・

ミ
サ
イ
ル
開
発
、
弾
道
ミ
サ

イ
ル
発
射
を
繰
り
返
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
に
対
応
し
、
米
国

を
中
心
に
日
本
と
韓
国
も
危

険
な
軍
事
演
習
を
繰
り
返
し
、

「
核
」対「
核
」、「
軍
事
」対「
軍

事
」
の
対
応
が
危
機
を
悪
化

さ
せ
続
け
る
ば
か
り
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
世
界
情
勢
の

中
、
松
江
保
健
生
協
か
ら
7

名
の
代
表
が
8
月
5
日
、
昼

前
に
広
島
に
到
着
し
ま
し
た
。

　
初
め
に
、
持
参
し
た
折
り

鶴
を
「
原
爆
の
子
の
像
」
に
献

納
し
ま
し
た
。
そ
し
て
昼
食

後
は
、
強
烈
な
日
差
し
を
避

け
な
が
ら
「
爆
心
地
」「
峠
三

吉
詩
碑
」「
被
爆
動
員
学
徒
慰

霊
慈
母
観
音
像
」
な
ど
を
巡

り
、「
国
立
広
島
原
爆
死
没
者

追
悼
平
和
祈
念
館
」
で
平
和

学
習
を
し
ま
し
た
。
そ
し
て

8
月
6
日
の
朝
早
く
宿
を
後

に
し
、
路
面
電
車
か
ら
登
校

児
童
・
生
徒
の
姿
を
見
な
が

ら
、
平
和
記
念
公
園
に
入
り

ま
し
た
。
記
念
式
典
で
の
子

ど
も
代
表
に
よ
る
「
平
和
へ
の

誓
い
」
に
感
動
し
た
ま
ま
、
平

和
記
念
資
料
館
で
多
く
の
時

間
を
過
ご
せ
ま
し
た
。
資
料

館
を
出
る
と
東
京
か
ら
来
た

と
い
う
小
6
生
数
名
か
ら
「
平

和
と
は
ど
う
い
う
こ
と
？
」

「
私
た
ち
に
は
何
が
で
き
ま
す

か
？
」
等
の
質
問
に
答
え
る

場
面
も
あ
り
、
こ
の
ヒ
ロ
シ
マ

平
和
の
旅
に
ズ
ッ
シ
リ
と
重

い
お
み
や
げ
を
添
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

8/5・6

だ
よ
り

事
業
所

虹
デイサービス

『
自
分
史
動
画
を
撮
っ
て

輝
い
て
い
た
頃
を
も
う
一
度
！
』

松江
生協病院

「
栄
養
の
日
」、今
年
の
テ
ー
マ
は「
間
食
の
す
す
め
」

イ
ベ
ン
ト
を
開
催
！

幸町
福祉センター

暑
い
夏
を
乗
り
切
ろ
う
！

7/15

松江
生協病院

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

　
　
　
合
同
研
修
会

「栄養の日」ポスターと栄養課スタッフ

参考文献：栄養Wonder BOOK　Summer,2023 No.06
発行：（公社）日本栄養士会

1. おやつとは位置付けが違うこと
を理解する。

1. 自分にとって1日に必要なエネル
ギー・栄養素の量を把握する。

1. １日に食べる総量は変えない。

1. ライフスタイルに合わせて取り入
れる。

1. 管理栄養士・栄養士に相談する。

立原家の大きなカブ

原爆の子の像の前にて

折り鶴は74､000羽が生協に届けられました。

虹デイサービス　スタッフ

郵便屋さん お豆腐屋さん

松江保健生協　健康づくり委員会
（電話）（0852）27-3774　担当（大森）

お問合せ先

すこしおを
意識した ～おすすめ料理大募集～
松江保健生協は「すこしお生活＝すこしの塩分ですこやかな生活」
を進めています。ぜひご家庭の人気料理を教えて下さい。期間終了後も
れなくプレゼントをご用意しております。ご応募お待ちしています。

（第1弾）2023年　8月1日～　９月30日
（第2弾）2023年10月1日～12月31日
「すこしおを意識したおすすめ料理」
（インスタント食品・レトルト食品を使っても可）

テーマ

応募期間

コーヒー、健康チェック、
研修医を囲んで座談会

“すこしお料理”試食交流会
参加費100円
野菜バザーあり

9/11（月）
10：00～11：30

9/6（水）
10：00～14：00

石橋健康サロン（城北）
／石橋4区町内会館

「介護保険について」9/11 （月）
10：00～11：30

はっぴぃサロン（古志原）
／松ヶ丘会館

新聞棒体操、脳トレ9/12（火）
10：00～12：00

ななかまどサロン（忌部）
／忌部公民館（交流会館すこやか）

“おひるランチ”交流会
参加費300円

9/21（木）
11：00～12：30

菅田にこにこサロン（菅田学園）
／菅田会館

脳トレ9/23（土）
9：30～11：30

よらこいサロン（古志原西）
／一の谷集会所

健康チェックと研修医と
一緒に交流会

9/26（火）
13：30～15：00

おんぼらとサロン（西川津）
／川津公民館

にっこりサロン（雑賀）
／にっこり文庫

おっくんライブ、
健康チェック

9/４（月）
10：00～11：30

いずみサロン（揖屋東）
／ヨリアイーナ東出雲

学習会9/８（金）
13：30～15：00

あったかサロン（伯太）
／母里交流センター

日　時 内　容名　称（支部）／会　場

「間食の取り方」「間食の取り方」

9月のサロン開催予定9月のサロン開催予定

血圧、体脂肪、握力9/8（金）
11：00～12：00

伯太
／ローソン安来伯太店前

血圧、体脂肪、筋肉量、
握力、足指力

9/7（木）
10：00～11：00

安来第１・第２
／JAグリーンセンターはしま

血圧、体脂肪、筋肉量9/7（木）
10：00～11：00

菅田学園
／菅田会館

血圧、体脂肪、筋肉量、
足指力、血管年齢、骨密度

9/20（水）
10：00～11：00

法吉
／淞北台団地　ふれあい交流館

日　時 内　容名　称（支部）／会　場

9月の青空健康チェック開催予定9月の青空健康チェック開催予定高齢者住宅（ふらここ なないろ）

松江市佐草町にある
「ふらここ住宅」「なないろ住宅」の

８月1日現在の空き部屋数

介護医療院　虹　高橋泰介
TEL（0852）24-1212   FAX（0852）27-0087

入所についてのお問い合わせは下記までご連絡下さい。

5室

ふらここ
住宅

9室

なないろ
住宅

お
湯
注
ぐ

　
急
須
平
和
な

　
　
　
音
を
立
て

家
計
に
も

　
値
上
げ
ラ
ッ
シ
ュ
に

　
　
　
　
泣
く
サ
イ
フ

竹
内
文
子
さ
ん

〈ご連絡先〉「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

フードバンクしまねでは、お米（玄
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、1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。

お米・食品募集!お米・食品募集!

法吉支部　森澤蓉子さん
SDGsたこ糸で作った「敷物」

西
川
津
支
部
　
深
町
班

土
江
美
恵
子
さ
ん

「
荷
造
り
テ
ー
プ

（
Ｐ
Ｐ
バ
ン
ド
）の
か
ご
」

馬
潟
支
部
　
大
森
勲
子
さ
ん

「
米
袋
の
エ
コ
バ
ッ
グ
」

〝
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
〞

　
　
　
　
誰
も
が
平
和
だ
と
思
え
る
未
来
を

理
事
　
原
　
健
二

平
和
を
願
い
、折
り
鶴
を

折
り
入
れ
ま
し
た
。



松
江
市
消
防
の
方
よ
り

講
義
を
受
け
て
い
る
様
子心肺蘇生法の実技の様子
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７
月
15
日
（
土
）、
松
江
生
協

病
院
２
階
大
研
修
室
に
お
い
て
、

生
協
・
ふ
れ
あ
い
・
学
園
の
３

つ
の
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

合
同
で
心
肺
蘇
生
法
講
習
を
実

施
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
感
染
症

の
影
響
で
、
４
年
ぶ
り
の
開
催

と
な
り
ま
し
た
が
、
22
名
の
職

員
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。

　
当
日
は
松
江
市
消
防
の
方
に

来
て
い
た
だ
き
、
心
肺
蘇
生
法

（
反
応
・
呼
吸
の
確
認
か
ら
胸
骨

圧
迫
、
A
E
D
使
用
）
の
実
技
、

気
道
異
物
除
去
・
止
血
・
熱
中

症
の
応
急
処
置
を
ご
指
導
い
た

だ
き
ま
し
た
。
感
染
対
策
を
踏

ま
え
た
心
肺
蘇
生
法
な
ど
は
、

コ
ロ
ナ
感
染
症
以
前
と
は
方
法

が
変
わ
っ
て
い
て
大
変
勉
強
に

な
り
ま
し
た
。
今
後
も
、
利
用

さ
れ
る
方
に
安
心
し
て
ご
利
用

い
た
だ
け
る
よ
う
に
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

（
事
務
長
室
　
石
川
）

　
今
回
こ
の
動
画
を
考
え
た

き
っ
か
け
は
、「
昔
フ
ォ
ー
ク
ダ

ン
ス
で
踊
っ
て
い
た
「
マ
イ
ム
マ

イ
ム
」
を
も
う
一
度
踊
り
た

い
！
」
と
い
う
あ
る
利
用
者
様

の
想
い
を
叶
え
る
た
め
、
他
の

利
用
者
様
に
も
声
を
掛
け
一
緒

に
手
を
つ
な
ぎ
踊
っ
た
事
で
し

た
。
踊
り
は
ぎ
こ
ち
な
く
と
も

皆
様
が
自
然
と
笑
顔
に
な
り
、

楽
し
く
、
そ
し
て
踊
り
終
え
た

後
に
は
自
信
に
溢
れ
た
表
情
を

見
る
事
が
出
来
ま
し
た
。
そ
れ

を
き
っ
か
け
に
、
他
の
利
用
者

様
に
も
昔
を
思
い
出
し
当
時
を

再
現
す
る
こ
と
で
、
皆
で
一
緒

に
喜
び
を
感
じ
て
頂
き
た
い
と

思
い
企
画
し
ま
し
た
。

　
利
用
者
様
お
一
人
お
一
人
が

主
役
と
な
り
、
衣
装
を
着
て
頂

き
、
小
道
具
を
使
っ
た
り
し
て

演
劇
風
に
撮
影
し
ま
し
た
。
真

面
目
に
面
白
く
、
時
に
ポ
ロ
っ

と
涙
す
る
場
面
も
取
り
入
れ
な

が
ら
作
成
し
ま
し
た
。
こ
の
動

画
を
作
成
す
る
に
あ
た
り
、
ご

本
人
様
や
ご
家
族
様
に
も
ご
協

力
し
て
頂
き
感
謝
し
て
い
ま
す
。

上
映
会
を
行
う
と
自
分
が
出
て

い
る
映
像
に
真
剣
な
眼
差
し
と

キ
ラ
キ
ラ
と
し
た
笑
顔
、
利
用

者
様
同
士
で
拍
手
を
送
り
あ
い
、

優
し
さ
と
感
動
が
溢
れ
ま
し
た
。

　
虹
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
今
後

も
最
高
の
笑
顔
が
見
ら
れ
る
時

間
を
沢
山
持
て
る
よ
う
、
ま
た

ご
家
族
様
に
も
届
け
ら
れ
繋

が
っ
て
い
け
る
支
援
を
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
田
中
順
子
）

　
日
本
栄
養
士
会
は
２
０
１
６

年
に
す
べ
て
の
人
々
の
健
康
の

保
持
・
増
進
の
実
現
に
向
け
て
、

「
栄
養
の
日
（
８
月
４
日
）」、「
栄

養
週
間
（
８
月
１
日
〜
７
日
）」

を
制
定
し
ま
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
禍
を
経
て
益
々
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
が
多
様
化
す
る
中
、

「
楽
し
く
食
べ
て
、
未
来
の
わ
た

し
の
笑
顔
を
つ
く
る
、
そ
の
き
っ

か
け
の
日
」
と
し
て
の
「
栄
養

の
日
」
‼
　
今
年
の
テ
ー
マ
は

「
間
食
の
、
す
す
め
」
で
し
た
。

　
松
江
生
協
病
院
で
は
、
今
年

初
め
て
職
員
を
対
象
に
「
栄
養

の
日
」
の
イ
ベ
ン
ト
を
行
な
い

ま
し
た
。
７
月
５
日
＆
６
日
の

２
日
間
で
、
年
代
・
職
種
共
様
々

な
方
々
の
参
加
で
、
計
３
１
５

名
（
延
べ
４
０
０
名
）
の
大
変

に
ぎ
や
か
な
イ
ベ
ン
ト
開
催
と

な
り
ま
し
た
。
こ
の
イ
ベ
ン
ト

に
合
わ
せ
、
院
内
に
ポ
ス
タ
ー

を
掲
示
し
た
り
、
参
加
者
に
は

栄
養W

onder Book

を
配
布
致

し
ま
し
た
。
こ
の
資
料
は
、
日

本
栄
養
士
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ「
栄

養
の
日
２
０
２
３
」
か
ら
い
つ

で
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
能
で
す
。

　
他
に
も
様
々
な
情
報
が
発
信

さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
日

本
栄
養
士
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

覗
い
て
み
て
下
さ
い
。

　
私
達
管
理
栄
養
士
は
、
地
域

に
暮
ら
す
皆
さ
ん
の
幸
せ
と
健

康
を
願
い
、
い
つ
で
も
食
生
活

に
関
す
る
ご
相
談
に
応
じ
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
相
談
下
さ
い
。

　（
栄
養
課
　
安
達
）

　
夏
と
い
え
ば
、
天
神
祭
り
や

水
郷
祭
が
あ
り
ま
す
が
、
今
年

は
コ
ロ
ナ
禍
前
の
に
ぎ
わ
い
が

戻
っ
て
き
ま
し
た
。
幸
町
で
も

こ
の
暑
さ
を
吹
き
飛
ば
す
つ
も

り
で
夏
祭
り
を
開
催
し
ま
し
た
。

平
時
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で

行
っ
て
い
る「
さ
か
な
釣
り
ゲ
ー

ム
」
を
、
金
魚
に
か
え
、
さ
ら
に

金
魚
に
景
品
と
し
て
、
駄
菓
子

を
く
っ
つ
け
て
、
お
み
や
げ
と

し
て
持
ち
帰
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
一
つ
で
も
た
く
さ
ん
釣

り
上
げ
よ
う
と
、
遠
く
ま
で
手

を
伸
ば
す
姿
も
見
受
け
ら
れ
ま

し
た
。
お
や
つ
に
は
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
や
ゼ
リ
ー
な
ど
、
涼
を

感
じ
て
い
た
だ
け
る
も
の
を
提

供
し
ま
し
た
。

　
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
く
と

思
い
ま
す
が
、
力
を
合
わ
せ
て

乗
り
切
り
ま
す
！

　
あ
れ
か
ら
78
年
。
一
瞬
の
う

ち
に
二
つ
の
都
市
が
壊
滅
し
、

21
万
人
も
の
命
が
奪
わ
れ
ま

し
た
。
生
き
残
っ
た
被
爆
者
も

原
爆
症
に
よ
っ
て
命
を
奪
わ

れ
、
あ
る
い
は
健
康
を
脅
か
さ

れ
て
い
ま
す
。
核
兵
器
が
、
人

間
ら
し
く
生
き
る
こ
と
も
、
死

ぬ
こ
と
も
許
さ
な
い
「
悪
魔
の

兵
器
」
だ
と
い
う
こ
と
は
誰
も

が
知
る
事
実
な
の
で
す
。

　
し
か
し
、
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ

ク
ラ
イ
ナ
侵
略
か
ら
1
年
余
。

プ
ー
チ
ン
大
統
領
は
核
使
用

の
威
嚇
を
繰
り
返
し
、
3
月

に
は
ベ
ラ
ル
ー
シ
へ
の
戦
術
核

配
備
を
決
定
。
北
朝
鮮
は
核
・

ミ
サ
イ
ル
開
発
、
弾
道
ミ
サ

イ
ル
発
射
を
繰
り
返
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
に
対
応
し
、
米
国

を
中
心
に
日
本
と
韓
国
も
危

険
な
軍
事
演
習
を
繰
り
返
し
、

「
核
」対「
核
」、「
軍
事
」対「
軍

事
」
の
対
応
が
危
機
を
悪
化

さ
せ
続
け
る
ば
か
り
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
世
界
情
勢
の

中
、
松
江
保
健
生
協
か
ら
7

名
の
代
表
が
8
月
5
日
、
昼

前
に
広
島
に
到
着
し
ま
し
た
。

　
初
め
に
、
持
参
し
た
折
り

鶴
を
「
原
爆
の
子
の
像
」
に
献

納
し
ま
し
た
。
そ
し
て
昼
食

後
は
、
強
烈
な
日
差
し
を
避

け
な
が
ら
「
爆
心
地
」「
峠
三

吉
詩
碑
」「
被
爆
動
員
学
徒
慰

霊
慈
母
観
音
像
」
な
ど
を
巡

り
、「
国
立
広
島
原
爆
死
没
者

追
悼
平
和
祈
念
館
」
で
平
和

学
習
を
し
ま
し
た
。
そ
し
て

8
月
6
日
の
朝
早
く
宿
を
後

に
し
、
路
面
電
車
か
ら
登
校

児
童
・
生
徒
の
姿
を
見
な
が

ら
、
平
和
記
念
公
園
に
入
り

ま
し
た
。
記
念
式
典
で
の
子

ど
も
代
表
に
よ
る
「
平
和
へ
の

誓
い
」
に
感
動
し
た
ま
ま
、
平

和
記
念
資
料
館
で
多
く
の
時

間
を
過
ご
せ
ま
し
た
。
資
料

館
を
出
る
と
東
京
か
ら
来
た

と
い
う
小
6
生
数
名
か
ら
「
平

和
と
は
ど
う
い
う
こ
と
？
」

「
私
た
ち
に
は
何
が
で
き
ま
す

か
？
」
等
の
質
問
に
答
え
る

場
面
も
あ
り
、
こ
の
ヒ
ロ
シ
マ

平
和
の
旅
に
ズ
ッ
シ
リ
と
重

い
お
み
や
げ
を
添
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

8/5・6

だ
よ
り

事
業
所

虹
デイサービス

『
自
分
史
動
画
を
撮
っ
て

輝
い
て
い
た
頃
を
も
う
一
度
！
』

松江
生協病院

「
栄
養
の
日
」、今
年
の
テ
ー
マ
は「
間
食
の
す
す
め
」

イ
ベ
ン
ト
を
開
催
！

幸町
福祉センター

暑
い
夏
を
乗
り
切
ろ
う
！

7/15

松江
生協病院

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

　
　
　
合
同
研
修
会

「栄養の日」ポスターと栄養課スタッフ
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1. おやつとは位置付けが違うこと
を理解する。

1. 自分にとって1日に必要なエネル
ギー・栄養素の量を把握する。

1. １日に食べる総量は変えない。

1. ライフスタイルに合わせて取り入
れる。

1. 管理栄養士・栄養士に相談する。

立原家の大きなカブ

原爆の子の像の前にて

折り鶴は74､000羽が生協に届けられました。

虹デイサービス　スタッフ

郵便屋さん お豆腐屋さん

松江保健生協　健康づくり委員会
（電話）（0852）27-3774　担当（大森）

お問合せ先

すこしおを
意識した ～おすすめ料理大募集～
松江保健生協は「すこしお生活＝すこしの塩分ですこやかな生活」
を進めています。ぜひご家庭の人気料理を教えて下さい。期間終了後も
れなくプレゼントをご用意しております。ご応募お待ちしています。

（第1弾）2023年　8月1日～　９月30日
（第2弾）2023年10月1日～12月31日
「すこしおを意識したおすすめ料理」
（インスタント食品・レトルト食品を使っても可）

テーマ

応募期間

コーヒー、健康チェック、
研修医を囲んで座談会

“すこしお料理”試食交流会
参加費100円
野菜バザーあり

9/11（月）
10：00～11：30

9/6（水）
10：00～14：00

石橋健康サロン（城北）
／石橋4区町内会館

「介護保険について」9/11 （月）
10：00～11：30

はっぴぃサロン（古志原）
／松ヶ丘会館

新聞棒体操、脳トレ9/12（火）
10：00～12：00

ななかまどサロン（忌部）
／忌部公民館（交流会館すこやか）

“おひるランチ”交流会
参加費300円

9/21（木）
11：00～12：30

菅田にこにこサロン（菅田学園）
／菅田会館

脳トレ9/23（土）
9：30～11：30

よらこいサロン（古志原西）
／一の谷集会所

健康チェックと研修医と
一緒に交流会

9/26（火）
13：30～15：00

おんぼらとサロン（西川津）
／川津公民館

にっこりサロン（雑賀）
／にっこり文庫

おっくんライブ、
健康チェック

9/４（月）
10：00～11：30

いずみサロン（揖屋東）
／ヨリアイーナ東出雲

学習会9/８（金）
13：30～15：00

あったかサロン（伯太）
／母里交流センター

日　時 内　容名　称（支部）／会　場

「間食の取り方」「間食の取り方」

9月のサロン開催予定9月のサロン開催予定

血圧、体脂肪、握力9/8（金）
11：00～12：00

伯太
／ローソン安来伯太店前

血圧、体脂肪、筋肉量、
握力、足指力

9/7（木）
10：00～11：00

安来第１・第２
／JAグリーンセンターはしま

血圧、体脂肪、筋肉量9/7（木）
10：00～11：00

菅田学園
／菅田会館

血圧、体脂肪、筋肉量、
足指力、血管年齢、骨密度

9/20（水）
10：00～11：00

法吉
／淞北台団地　ふれあい交流館

日　時 内　容名　称（支部）／会　場

9月の青空健康チェック開催予定9月の青空健康チェック開催予定高齢者住宅（ふらここ なないろ）

松江市佐草町にある
「ふらここ住宅」「なないろ住宅」の

８月1日現在の空き部屋数

介護医療院　虹　高橋泰介
TEL（0852）24-1212   FAX（0852）27-0087

入所についてのお問い合わせは下記までご連絡下さい。

5室

ふらここ
住宅

9室

なないろ
住宅

お
湯
注
ぐ

　
急
須
平
和
な

　
　
　
音
を
立
て

家
計
に
も

　
値
上
げ
ラ
ッ
シ
ュ
に

　
　
　
　
泣
く
サ
イ
フ

竹
内
文
子
さ
ん

〈ご連絡先〉「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

フードバンクしまねでは、お米（玄
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、1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。

お米・食品募集!お米・食品募集!

法吉支部　森澤蓉子さん
SDGsたこ糸で作った「敷物」

西
川
津
支
部
　
深
町
班

土
江
美
恵
子
さ
ん

「
荷
造
り
テ
ー
プ

（
Ｐ
Ｐ
バ
ン
ド
）の
か
ご
」

馬
潟
支
部
　
大
森
勲
子
さ
ん

「
米
袋
の
エ
コ
バ
ッ
グ
」

〝
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
〞

　
　
　
　
誰
も
が
平
和
だ
と
思
え
る
未
来
を

理
事
　
原
　
健
二

平
和
を
願
い
、折
り
鶴
を

折
り
入
れ
ま
し
た
。
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体
内
時
計

安
部
範
子
さ
ん

　　
む
し
暑
い
季
節
、
体
内
時
計

を
し
っ
か
り
機
能
さ
せ
る
為
、
食

事
を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
！

特
に
朝
食
は
大
事
ら
し
い
！

風
鈴

保
科
豊
子
さ
ん

　
我
が
家
も
窓
ぎ
わ
に
南
部
鉄

の
風
鈴
を
ぶ
ら
下
げ
、〝
チ
リ
〜

ン
、
チ
リ
〜
ン
〞
と
涼
し
い
音

を
奏
で
て
い
ま
す
。
暑
さ
も
や

わ
ら
ぐ
素
敵
な
音
色
で
す
。

ど
う
か
な
ぁ
ー豊

川
利
子
さ
ん

　
今
年
も
雨
が
多
く
線
状
降
水

帯
が
各
地
で
発
生
し
て
、
多
く

の
被
害
が
有
り
ま
し
た
ね
。
島

根
も
大
変
で
し
た
ネ
！
気
象
状

態
が
年
々
変
わ
り
、
気
温
も
大

変
ど
う
な
る
の
か
な
ぁ
ー
。
こ

う
暑
い
と
食
事
作
り
も
何
に
す

る
か
、
な
か
な
か
案
が
う
か
ば

な
い
日
々
で
す
が
、
ギ
ョ
ウ
ザ

の
皮
に
ミ
ン
チ
と
ニ
ラ
と
か
混

ぜ
て
揚
げ
て
も
良
い
が
、
包
ん

で
ス
ー
プ
ギ
ョ
ウ
ザ
は
ど
う
か

な
ぁ
ー
。

み
な
さ
ま
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す

中
橋
　
健
さ
ん

　
去
年
夫
婦
で
北
海
道
帯
広
市

か
ら
松
江
市
に
移
住
し
て
き
ま

し
た
。
宍
道
湖
の
ほ
と
り
に
住

ん
で
い
ま
す
。

　
宍
道
湖
は
と
て
も
い
い
で
す
。

毎
日
、
湖
を
眺
め
て
は
い
い
気

持
ち
に
な
っ
て
い
ま
す
。
松
江

を
大
変
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
た
び
夫
婦
で
貴
保
健
生

協
に
入
ら
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

組
合
・
班
の
催
し
、
交
流
を
楽

し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。
み
な

さ
ま
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

と
っ
て
も
参
考
に

本
田
文
夫
さ
ん

　
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
病
気
の

話
、「
熱
中
症
に
つ
い
て
」
参
考

に
な
り
ま
し
た
。

　
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
、
な
っ
た
と
き
の
対

処
法
理
解
し
ま
し
た
。

な
つ
か
し
い
味田

村
あ
や
子
さ
ん

　
先
日
、
知
人
か
ら
〝
す
も
も
〞

を
頂
き
ま
し
た
。庭
の
木
に
な
っ

た
の
を
頂
い
た
の
で
、
少
し
小

ぶ
り
で
、
食
べ
る
に
は
ち
ょ
う

ど
良
い
大
き
さ
で
す
。
甘
ず
っ

ぱ
く
て
な
つ
か
し
い
味
で
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
美

味
し
か
っ
た
で
す
。

趣
味
の
話

匿
名
希
望
さ
ん

　
私
の
「
趣
味
」
は
洋
裁
を
す

る
こ
と
で
す
。
同
じ
よ
う
な
洋

服
が
沢
山
出
来
ま
し
た
が
、
着

て
行
く
と
こ
ろ
も
な
く
た
ま
る

一
方
で
す
！

　
コ
ロ
ナ
も
５
類
に
な
り
出
か

け
る
の
に
以
前
の
よ
う
に
制
約

が
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
こ
の

夏
又
ぶ
り
か
え
す
か
も
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
安
心
し
て
過
ご

せ
る
日
が
来
る
の
を
祈
る
の
み

で
す
。

熱
中
症
に
つ
い
て

黒
田
京
子
さ
ん

　
古
典
的
熱
中
症
は
初
耳
学
で

し
た
。
家
の
中
で
も
こ
ま
め
に

水
分
と
り
ま
す
。

　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

参
考
に
な
り
ま
し
た
。

免
疫
力
Ｕ
Ｐ
に
！石

橋
隆
幸
さ
ん

　
法
吉
支
部
だ
よ
り
7
月
号

〝
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
食
材
ベ
ス
ト

３
！
〞
の
記
事
が
大
変
参
考
に

な
り
ま
し
た
。
有
難
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

夏
野
菜
の
収
穫坂

本
未
來
さ
ん

　
家
で
夏
野
菜
を
育
て
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
夏
本
番
!!
た
く

さ
ん
収
穫
で
き
ま
す
よ
う
に
。

暑
い
夏
を
乗
り
切
り
た
い
と
思

い
ま
す
。

感
謝

さ
ん
ぱ
ち
さ
ん

　
昨
夏
は
義
父
（
92
才
）
が
、

今
春
は
母
（
88
才
）
が
生
協
病

院
に
１
ヶ
月
ず
つ
お
世
話
に
な

り
ま
し
た
。
現
在
は
２
人
と
も

元
気
に
す
ご
し
て
い
ま
す
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
私
も
毎
年
人
間
ド
ッ
ク
を
受

け
（
も
ち
ろ
ん
生
協
に
て
）、
健

康
を
保
つ
努
力
を
し
て
い
ま
す
。

初
め
て
だ
っ
た
の
に

渡
部
良
子
さ
ん

　
今
年
初
め
て
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

を
植
え
ま
し
た
が
、
虫
に
や
ら

れ
て
だ
め
で
し
た
。
残
念
！

大
豊
作
の
巻…

大
西
秀
信
さ
ん

　
今
年
も
キ
ュ
ウ
リ
の
大
豊
作

で
、
妻
は
「
強
い
体
」
を
配
り

な
が
ら
、
友
人
に
お
す
そ
分
け

し
て
い
る
よ
う
で
す
。時
々
ズ
ッ

キ
ー
ニ
も
。８
月
に
な
る
と
ゴ
ー

ヤ
で
し
ょ
う
か
。

な
ん
と

新
聞
が
バ
ッ
グ
に…

木
村
範
子
さ
ん

　
新
聞
で
作
る
バ
ッ
グ
に
は
ま
っ

て
ま
す
。
強
い
体
に
掲
載
さ
れ

た
知
り
合
い
の
記
事
で
、
バ
ッ

グ
を
作
っ
て
あ
げ
よ
う
と
思
い

ま
す
。

孫
と
花
の
成
長
を

　
　
　
楽
し
み
に
！

ウ
ン
ナ
ン
サ
ク
ラ
さ
ん

　
花
の
好
き
な
私
は
今
ひ
ま
わ

り
が
何
本
も
咲
い
て
い
ま
す
。

孫
が
小
学
四
年
生
の
時
に
学
校

で
育
て
た
種
を
く
れ
ま
し
た
。

　
今
中
学
二
年
生
に
な
り
ま
し

た
が
、
ず
っ
と
育
て
て
い
ま
す
。

孫
の
成
長
を
楽
し
み
に
。

大
山
登
山

ツ
ル
ピ
カ
さ
ん

　
今
年
で
75
才
に
な
り
ま
す
が
、

昨
年
大
山
登
山
を
し
た
と
こ
ろ
、

体
力
の
衰
え
を
感
じ
ジ
ム
に
通

う
事
に
し
て
１
年
。
今
年
も
大

山
頂
上
を
目
ざ
し
、
１
時
間
短

縮
し
自
分
で
も
驚
き
ま
し
た
。

嬉
し
い
開
花池

田
真
由
美
さ
ん

　
今
年
1
月
に
購
入
し
た
シ
ク

ラ
メ
ン
の
鉢
植
え
に
花
が
咲
き

ま
し
た
。
こ
の
時
期
に
今
ま
で

見
た
事
が
な
く
び
っ
く
り
で
す
。

　
７
月
７
日
に
３
輪
だ
け
で
す

け
ど
開
花
し
ま
し
た
。

思
い
出
し
ま
し
た

絣
さ
ん

　
7
月
号
の
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば

「
か
わ
い
い
草
刈
り
屋
さ
ん
」
の

ヤ
ギ
に
会
い
た
い
で
す
ね
。
ヤ

ギ
の
牧
場
が
あ
っ
た
り
、
ヤ
ギ

の
ミ
ル
ク
を
使
用
し
た
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
が
販
売
し
て
あ
っ
た

り
し
て
、
ヤ
ギ
が
身
近
で
す
ね
。

　
子
ど
も
の
頃
、
家
で
飼
育
し

て
い
た
親
ヤ
ギ
に
押
さ
れ
て
転

ん
だ
り
、
子
ヤ
ギ
が
他
所
に
も

ら
わ
れ
て
行
き
、
大
泣
き
し
た

事
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

す
こ
し
お…

北
脇
和
子
さ
ん

　
す
こ
し
お
レ
ン
チ
ン
、
と
て

も
参
考
に
な
り
ま
す
。

　
暑
い
夏
、
レ
ン
ジ
料
理
は
楽

チ
ン
で
す
。

す
こ
し
お
は

　
健
康
に
Ｇ
Ｏ
Ｏ
Ｄ
！

Ｙ
・
Ｈ
さ
ん

　
　
組
合
員
さ
ん
が
考
案
さ
れ

た
、
す
こ
し
お
レ
シ
ピ
の
紹
介

を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
塩

分
を
考
え
た
料
理
で
、
健
康
に

良
い
で
す
し
、
お
い
し
い
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
い
ろ
い
ろ
な

レ
シ
ピ
期
待
し
て
い
ま
す
。
私

も
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

平
和
を
願
い

花
の
娘
さ
ん

　
時
間
を
作
っ
て
折
鶴
作
業
始

め
ま
し
た
。
夕
方
、
学
校
か
ら

帰
っ
た
孫
が
「
あ
っ
千
羽
鶴
だ
」

と
様
子
を
見
て
言
い
ま
し
た
。

「
こ
れ
は
千
羽
じ
ゃ
な
い
よ
。
明

日
の
朝
本
当
の
千
羽
鶴
を
見
せ

て
あ
げ
る
よ
」
と
約
束
。
こ
の

夜
は
頑
張
り
ま
し
た
。
朝
学
校

に
行
く
前
に
見
せ
た
ら
「
こ
れ

が
千
羽
鶴
か
、
き
れ
い
だ
ね
」

と
一
言
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
平
和
を
願
い
、
今
年
も
折
っ

て
繋
げ
て
い
ま
す
。

●
７
月
号
の
正
解
と
当
選
者
（
40
名
・
50
音
順
）

　正
解
は
「
フ
ウ
リ
ン
ノ
ネ
」 

　図
書
カ
ー
ド
は
毎
月
　
日
以
降
に
発
送
し
ま
す
。

10

223名の方から回答を寄せていただきました。（正解率100％）

安
達
健
太
郎
さ
ん

安
部

　純
一
さ
ん

有
澤

　節
子
さ
ん

石
飛

　義
夫
さ
ん

岩
宮

　信
子
さ
ん

岩
宮
喜
代
恵
さ
ん

落
合

　清
作
さ
ん

太
田

　和
子
さ
ん

小
倉

　晴
美
さ
ん

小
川

　安
枝
さ
ん

景
山

　ク
ラ
さ
ん

金
山

　幸
子
さ
ん

佐
田
尾
政
丞
さ
ん

佐
田

　洋
子
さ
ん

佐
藤

　倍
子
さ
ん

須
﨑

　弘
子
さ
ん

高
井

　昭
二
さ
ん

高
木
け
い
子
さ
ん

宅
和

　勝
枝
さ
ん

宅
和

　浩
二
さ
ん

冨
岡

　輝
孝
さ
ん

長
尾

　節
子
さ
ん

中
島

　淑
美
さ
ん

永
瀬

　光
俊
さ
ん

多
々
納
基
則
さ
ん

中
脇

　欽
治
さ
ん

野
中

　富
子
さ
ん

二
宮

　恵
子
さ
ん

半
田

　
　博
さ
ん

平
田
さ
か
え
さ
ん

堀
尾

　
　誠
さ
ん

堀
内

　靖
久
さ
ん

前
田

　文
子
さ
ん

松
田

　裕
子
さ
ん

松
本
江
津
子
さ
ん

三
島

　雅
幸
さ
ん

三
代
理
恵
子
さ
ん

水
野

　恵
子
さ
ん

諸
遊

　智
子
さ
ん

山
崎

　
　巌
さ
ん

1
　
東
京
と
伊
豆
半
島
を

　
　
結
ぶ
特
急
電
車

2
　
神
様
に
供
え
る
御
○
○

3
　
重
大
計
画
を
実
行
す
る

　
　
予
定
の
○
○
○
○
デ
ー

4
　
サ
イ
ン
を
し
ま
す

5
　
本
当
で
は
あ
り
ま
せ
ん

6
　
彼
は
○
○
○
の
要
で
す

9
　
旅
館
業
法
で
は
簡
易
宿
所


　
豪
州
に
生
息
。
ほ
乳
類
で
す
が

　
　
卵
を
産
み
ま
す


　
タ
コ
が
逃
亡
に
使
う
煙
幕


　
昔
話
で
は
か
た
き
役
で
す


　
本
を
○
○
○
○
別
に
分
け
て
ね


　
大
地
溝
帯
が
あ
る
大
陸


　
う
そ
か
ら
出
て
く
る
と
か


　
12
月
25
日
が
誕
生
日
。

　
　
お
母
さ
ん
の
名
は
マ
リ
ア


　「
独
活
」
と
書
く
植
物


　
地
上
の
異
変
。
天
変
○
○

1
　
秋
の
七
草
の
一
つ
。

　
　
漢
字
で
は
「
女
郎
花
」

5
　
水
清
け
れ
ば
○
○
す
ま
ず

7
　
原
始
時
代
の
焼
き
物
で
す

8
　
夕
方
に
咲
き
始
め
ま
す


　「
保
守
」
の
反
対
語


　「
宇
宙
」
が
語
源
の
花


　
上
杉
謙
信
が
困
っ
て
い
る

　
　
武
田
信
玄
に
送
っ
た
と
か


　
む
か
し
の
雨
具
で
す


　
年
少
者
の
こ
と
。

　
　
反
対
語
は
シ
ニ
ア


　
映
画
で
の
役
の
割
り
振
り


　
高
校
球
児
の
あ
こ
が
れ


　
イ
ー
ス
タ
ー
島
が
あ
る
国


　「
海
馬
」
と
書
く

　
　
海
の
動
物
で
す


　
刺
し
身
や
焼
き
物
な
ど
で

　
　
食
べ
る
美
味
な
軟
体
動
物

今
月
の
お
た
よ
り
テ
ー
マ

「
残
暑
に
負
け
な
い
」で
す
。 

自
由
投
稿

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

（
11
月
号
）の
募
集
テ
ー
マ
は

❶「
私
の
ス
ト
レ
ス
解
消
」

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

解答欄
A B C D E F

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！

【７月号の解答】
フウリンノネ

二
重
ワ
ク
の
文
字
を
、

Ａ
〜
F
の
順
に
並
べ
て

で
き
る
言
葉
は
、な
に
？

〒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

しめきり 2023年９月30日

おたより、作品、クイズの宛先は
(季節のものを描かれる場合は、11月のイメージで。)

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）

（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。
●葉書またはFAXにて応募下さい。

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

おたより＆
　　作品募集

!!

・生協のぞみ在宅支援センター（西津田）
・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（西津田）
・ふれあいヘルパーステーション（西津田）
・せいきょう介護・福祉タクシー（西津田）

☎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。

せいきょう幸町福祉センター

松江市幸町1571 ☎0852（28）1388

※せいきょう幸町デイサービス

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。

お名前には
フリガナを
つけて下さい

風
鈴
　
三
代
淑
子
さ
ん

新
聞
紙
で
作
っ
た
バ
ッ
グ

すこしおレシピすこしおレシピ2022年度 の紹介の紹介組合員さんが考案された

野菜たっぷり
にら玉

❶にらを4～5ｃｍほどにカットする
❷にんじんとキクラゲは細切り
❸豚バラ肉を5ｃｍほどに細かくカットする
❹卵をAと一緒にふんわり混ぜフライパンで炒め
別皿にとりおく

❺フライパンへカットした豚バラ肉を最初にいれ、
ニラ以外の硬い野菜から追加して炒めていく

❻❺に❹を入れ、にらを追加して炒め最後にオイス
ターソースで味付けし皿へ盛り付ける

作り方・ポイント

材料（4人分）

★手軽で簡単、栄養満点、夏
バテ解消できるメニューに
なりました。

塩分
（1人分）
塩分
（1人分）

1.02g1.02g

・にら…………150ｇ
・もやし………120ｇ
・にんじん……40ｇ
・キクラゲ…120ｇ

・卵……………3個
・豚バラ肉…120ｇ
・オイスターソース

………大さじ1

・少量の牛乳
・砂糖……小さじ1/2
・サラダ油…大さじ1

A
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体
内
時
計

安
部
範
子
さ
ん

　　
む
し
暑
い
季
節
、
体
内
時
計

を
し
っ
か
り
機
能
さ
せ
る
為
、
食

事
を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
！

特
に
朝
食
は
大
事
ら
し
い
！

風
鈴

保
科
豊
子
さ
ん

　
我
が
家
も
窓
ぎ
わ
に
南
部
鉄

の
風
鈴
を
ぶ
ら
下
げ
、〝
チ
リ
〜

ン
、
チ
リ
〜
ン
〞
と
涼
し
い
音

を
奏
で
て
い
ま
す
。
暑
さ
も
や

わ
ら
ぐ
素
敵
な
音
色
で
す
。

ど
う
か
な
ぁ
ー豊

川
利
子
さ
ん

　
今
年
も
雨
が
多
く
線
状
降
水

帯
が
各
地
で
発
生
し
て
、
多
く

の
被
害
が
有
り
ま
し
た
ね
。
島

根
も
大
変
で
し
た
ネ
！
気
象
状

態
が
年
々
変
わ
り
、
気
温
も
大

変
ど
う
な
る
の
か
な
ぁ
ー
。
こ

う
暑
い
と
食
事
作
り
も
何
に
す

る
か
、
な
か
な
か
案
が
う
か
ば

な
い
日
々
で
す
が
、
ギ
ョ
ウ
ザ

の
皮
に
ミ
ン
チ
と
ニ
ラ
と
か
混

ぜ
て
揚
げ
て
も
良
い
が
、
包
ん

で
ス
ー
プ
ギ
ョ
ウ
ザ
は
ど
う
か

な
ぁ
ー
。

み
な
さ
ま
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す

中
橋
　
健
さ
ん

　
去
年
夫
婦
で
北
海
道
帯
広
市

か
ら
松
江
市
に
移
住
し
て
き
ま

し
た
。
宍
道
湖
の
ほ
と
り
に
住

ん
で
い
ま
す
。

　
宍
道
湖
は
と
て
も
い
い
で
す
。

毎
日
、
湖
を
眺
め
て
は
い
い
気

持
ち
に
な
っ
て
い
ま
す
。
松
江

を
大
変
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
た
び
夫
婦
で
貴
保
健
生

協
に
入
ら
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

組
合
・
班
の
催
し
、
交
流
を
楽

し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。
み
な

さ
ま
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

と
っ
て
も
参
考
に

本
田
文
夫
さ
ん

　
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る
病
気
の

話
、「
熱
中
症
に
つ
い
て
」
参
考

に
な
り
ま
し
た
。

　
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
、
な
っ
た
と
き
の
対

処
法
理
解
し
ま
し
た
。

な
つ
か
し
い
味田

村
あ
や
子
さ
ん

　
先
日
、
知
人
か
ら
〝
す
も
も
〞

を
頂
き
ま
し
た
。庭
の
木
に
な
っ

た
の
を
頂
い
た
の
で
、
少
し
小

ぶ
り
で
、
食
べ
る
に
は
ち
ょ
う

ど
良
い
大
き
さ
で
す
。
甘
ず
っ

ぱ
く
て
な
つ
か
し
い
味
で
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
美

味
し
か
っ
た
で
す
。

趣
味
の
話

匿
名
希
望
さ
ん

　
私
の
「
趣
味
」
は
洋
裁
を
す

る
こ
と
で
す
。
同
じ
よ
う
な
洋

服
が
沢
山
出
来
ま
し
た
が
、
着

て
行
く
と
こ
ろ
も
な
く
た
ま
る

一
方
で
す
！

　
コ
ロ
ナ
も
５
類
に
な
り
出
か

け
る
の
に
以
前
の
よ
う
に
制
約

が
な
く
な
り
ま
し
た
が
、
こ
の

夏
又
ぶ
り
か
え
す
か
も
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
安
心
し
て
過
ご

せ
る
日
が
来
る
の
を
祈
る
の
み

で
す
。

熱
中
症
に
つ
い
て

黒
田
京
子
さ
ん

　
古
典
的
熱
中
症
は
初
耳
学
で

し
た
。
家
の
中
で
も
こ
ま
め
に

水
分
と
り
ま
す
。

　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

参
考
に
な
り
ま
し
た
。

免
疫
力
Ｕ
Ｐ
に
！石

橋
隆
幸
さ
ん

　
法
吉
支
部
だ
よ
り
7
月
号

〝
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
食
材
ベ
ス
ト

３
！
〞
の
記
事
が
大
変
参
考
に

な
り
ま
し
た
。
有
難
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

夏
野
菜
の
収
穫坂

本
未
來
さ
ん

　
家
で
夏
野
菜
を
育
て
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
夏
本
番
!!
た
く

さ
ん
収
穫
で
き
ま
す
よ
う
に
。

暑
い
夏
を
乗
り
切
り
た
い
と
思

い
ま
す
。

感
謝

さ
ん
ぱ
ち
さ
ん

　
昨
夏
は
義
父
（
92
才
）
が
、

今
春
は
母
（
88
才
）
が
生
協
病

院
に
１
ヶ
月
ず
つ
お
世
話
に
な

り
ま
し
た
。
現
在
は
２
人
と
も

元
気
に
す
ご
し
て
い
ま
す
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
私
も
毎
年
人
間
ド
ッ
ク
を
受

け
（
も
ち
ろ
ん
生
協
に
て
）、
健

康
を
保
つ
努
力
を
し
て
い
ま
す
。

初
め
て
だ
っ
た
の
に

渡
部
良
子
さ
ん

　
今
年
初
め
て
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

を
植
え
ま
し
た
が
、
虫
に
や
ら

れ
て
だ
め
で
し
た
。
残
念
！

大
豊
作
の
巻…

大
西
秀
信
さ
ん

　
今
年
も
キ
ュ
ウ
リ
の
大
豊
作

で
、
妻
は
「
強
い
体
」
を
配
り

な
が
ら
、
友
人
に
お
す
そ
分
け

し
て
い
る
よ
う
で
す
。時
々
ズ
ッ

キ
ー
ニ
も
。８
月
に
な
る
と
ゴ
ー

ヤ
で
し
ょ
う
か
。

な
ん
と

新
聞
が
バ
ッ
グ
に…

木
村
範
子
さ
ん

　
新
聞
で
作
る
バ
ッ
グ
に
は
ま
っ

て
ま
す
。
強
い
体
に
掲
載
さ
れ

た
知
り
合
い
の
記
事
で
、
バ
ッ

グ
を
作
っ
て
あ
げ
よ
う
と
思
い

ま
す
。

孫
と
花
の
成
長
を

　
　
　
楽
し
み
に
！

ウ
ン
ナ
ン
サ
ク
ラ
さ
ん

　
花
の
好
き
な
私
は
今
ひ
ま
わ

り
が
何
本
も
咲
い
て
い
ま
す
。

孫
が
小
学
四
年
生
の
時
に
学
校

で
育
て
た
種
を
く
れ
ま
し
た
。

　
今
中
学
二
年
生
に
な
り
ま
し

た
が
、
ず
っ
と
育
て
て
い
ま
す
。

孫
の
成
長
を
楽
し
み
に
。

大
山
登
山

ツ
ル
ピ
カ
さ
ん

　
今
年
で
75
才
に
な
り
ま
す
が
、

昨
年
大
山
登
山
を
し
た
と
こ
ろ
、

体
力
の
衰
え
を
感
じ
ジ
ム
に
通

う
事
に
し
て
１
年
。
今
年
も
大

山
頂
上
を
目
ざ
し
、
１
時
間
短

縮
し
自
分
で
も
驚
き
ま
し
た
。

嬉
し
い
開
花池

田
真
由
美
さ
ん

　
今
年
1
月
に
購
入
し
た
シ
ク

ラ
メ
ン
の
鉢
植
え
に
花
が
咲
き

ま
し
た
。
こ
の
時
期
に
今
ま
で

見
た
事
が
な
く
び
っ
く
り
で
す
。

　
７
月
７
日
に
３
輪
だ
け
で
す

け
ど
開
花
し
ま
し
た
。

思
い
出
し
ま
し
た

絣
さ
ん

　
7
月
号
の
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば

「
か
わ
い
い
草
刈
り
屋
さ
ん
」
の

ヤ
ギ
に
会
い
た
い
で
す
ね
。
ヤ

ギ
の
牧
場
が
あ
っ
た
り
、
ヤ
ギ

の
ミ
ル
ク
を
使
用
し
た
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
が
販
売
し
て
あ
っ
た

り
し
て
、
ヤ
ギ
が
身
近
で
す
ね
。

　
子
ど
も
の
頃
、
家
で
飼
育
し

て
い
た
親
ヤ
ギ
に
押
さ
れ
て
転

ん
だ
り
、
子
ヤ
ギ
が
他
所
に
も

ら
わ
れ
て
行
き
、
大
泣
き
し
た

事
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

す
こ
し
お…

北
脇
和
子
さ
ん

　
す
こ
し
お
レ
ン
チ
ン
、
と
て

も
参
考
に
な
り
ま
す
。

　
暑
い
夏
、
レ
ン
ジ
料
理
は
楽

チ
ン
で
す
。

す
こ
し
お
は

　
健
康
に
Ｇ
Ｏ
Ｏ
Ｄ
！

Ｙ
・
Ｈ
さ
ん

　
　
組
合
員
さ
ん
が
考
案
さ
れ

た
、
す
こ
し
お
レ
シ
ピ
の
紹
介

を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
塩

分
を
考
え
た
料
理
で
、
健
康
に

良
い
で
す
し
、
お
い
し
い
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
い
ろ
い
ろ
な

レ
シ
ピ
期
待
し
て
い
ま
す
。
私

も
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

平
和
を
願
い

花
の
娘
さ
ん

　
時
間
を
作
っ
て
折
鶴
作
業
始

め
ま
し
た
。
夕
方
、
学
校
か
ら

帰
っ
た
孫
が
「
あ
っ
千
羽
鶴
だ
」

と
様
子
を
見
て
言
い
ま
し
た
。

「
こ
れ
は
千
羽
じ
ゃ
な
い
よ
。
明

日
の
朝
本
当
の
千
羽
鶴
を
見
せ

て
あ
げ
る
よ
」
と
約
束
。
こ
の

夜
は
頑
張
り
ま
し
た
。
朝
学
校

に
行
く
前
に
見
せ
た
ら
「
こ
れ

が
千
羽
鶴
か
、
き
れ
い
だ
ね
」

と
一
言
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
平
和
を
願
い
、
今
年
も
折
っ

て
繋
げ
て
い
ま
す
。

●
７
月
号
の
正
解
と
当
選
者
（
40
名
・
50
音
順
）

　正
解
は
「
フ
ウ
リ
ン
ノ
ネ
」 

　図
書
カ
ー
ド
は
毎
月
　
日
以
降
に
発
送
し
ま
す
。

10

223名の方から回答を寄せていただきました。（正解率100％）

安
達
健
太
郎
さ
ん

安
部

　純
一
さ
ん

有
澤

　節
子
さ
ん

石
飛

　義
夫
さ
ん

岩
宮

　信
子
さ
ん

岩
宮
喜
代
恵
さ
ん

落
合

　清
作
さ
ん

太
田

　和
子
さ
ん

小
倉

　晴
美
さ
ん

小
川

　安
枝
さ
ん

景
山

　ク
ラ
さ
ん

金
山

　幸
子
さ
ん

佐
田
尾
政
丞
さ
ん

佐
田

　洋
子
さ
ん

佐
藤

　倍
子
さ
ん

須
﨑

　弘
子
さ
ん

高
井

　昭
二
さ
ん

高
木
け
い
子
さ
ん

宅
和

　勝
枝
さ
ん

宅
和

　浩
二
さ
ん

冨
岡

　輝
孝
さ
ん

長
尾

　節
子
さ
ん

中
島

　淑
美
さ
ん

永
瀬

　光
俊
さ
ん

多
々
納
基
則
さ
ん

中
脇

　欽
治
さ
ん

野
中

　富
子
さ
ん

二
宮

　恵
子
さ
ん

半
田

　
　博
さ
ん

平
田
さ
か
え
さ
ん

堀
尾

　
　誠
さ
ん

堀
内

　靖
久
さ
ん

前
田

　文
子
さ
ん

松
田

　裕
子
さ
ん

松
本
江
津
子
さ
ん

三
島

　雅
幸
さ
ん

三
代
理
恵
子
さ
ん

水
野

　恵
子
さ
ん

諸
遊

　智
子
さ
ん

山
崎

　
　巌
さ
ん

1
　
東
京
と
伊
豆
半
島
を

　
　
結
ぶ
特
急
電
車

2
　
神
様
に
供
え
る
御
○
○

3
　
重
大
計
画
を
実
行
す
る

　
　
予
定
の
○
○
○
○
デ
ー

4
　
サ
イ
ン
を
し
ま
す

5
　
本
当
で
は
あ
り
ま
せ
ん

6
　
彼
は
○
○
○
の
要
で
す

9
　
旅
館
業
法
で
は
簡
易
宿
所


　
豪
州
に
生
息
。
ほ
乳
類
で
す
が

　
　
卵
を
産
み
ま
す


　
タ
コ
が
逃
亡
に
使
う
煙
幕


　
昔
話
で
は
か
た
き
役
で
す


　
本
を
○
○
○
○
別
に
分
け
て
ね


　
大
地
溝
帯
が
あ
る
大
陸


　
う
そ
か
ら
出
て
く
る
と
か


　
12
月
25
日
が
誕
生
日
。

　
　
お
母
さ
ん
の
名
は
マ
リ
ア


　「
独
活
」
と
書
く
植
物


　
地
上
の
異
変
。
天
変
○
○

1
　
秋
の
七
草
の
一
つ
。

　
　
漢
字
で
は
「
女
郎
花
」

5
　
水
清
け
れ
ば
○
○
す
ま
ず

7
　
原
始
時
代
の
焼
き
物
で
す

8
　
夕
方
に
咲
き
始
め
ま
す


　「
保
守
」
の
反
対
語


　「
宇
宙
」
が
語
源
の
花


　
上
杉
謙
信
が
困
っ
て
い
る

　
　
武
田
信
玄
に
送
っ
た
と
か


　
む
か
し
の
雨
具
で
す


　
年
少
者
の
こ
と
。

　
　
反
対
語
は
シ
ニ
ア


　
映
画
で
の
役
の
割
り
振
り


　
高
校
球
児
の
あ
こ
が
れ


　
イ
ー
ス
タ
ー
島
が
あ
る
国


　「
海
馬
」
と
書
く

　
　
海
の
動
物
で
す


　
刺
し
身
や
焼
き
物
な
ど
で

　
　
食
べ
る
美
味
な
軟
体
動
物

今
月
の
お
た
よ
り
テ
ー
マ

「
残
暑
に
負
け
な
い
」で
す
。 

自
由
投
稿

「
お
た
よ
り
ひ
ろ
ば
」

（
11
月
号
）の
募
集
テ
ー
マ
は

❶「
私
の
ス
ト
レ
ス
解
消
」

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

解答欄
A B C D E F

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！

【７月号の解答】
フウリンノネ

二
重
ワ
ク
の
文
字
を
、

Ａ
〜
F
の
順
に
並
べ
て

で
き
る
言
葉
は
、な
に
？

〒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

しめきり 2023年９月30日

おたより、作品、クイズの宛先は
(季節のものを描かれる場合は、11月のイメージで。)

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）

（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。
●葉書またはFAXにて応募下さい。

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

おたより＆
　　作品募集

!!

・生協のぞみ在宅支援センター（西津田）
・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（西津田）
・ふれあいヘルパーステーション（西津田）
・せいきょう介護・福祉タクシー（西津田）

☎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。

せいきょう幸町福祉センター

松江市幸町1571 ☎0852（28）1388

※せいきょう幸町デイサービス

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。

お名前には
フリガナを
つけて下さい

風
鈴
　
三
代
淑
子
さ
ん

新
聞
紙
で
作
っ
た
バ
ッ
グ

すこしおレシピすこしおレシピ2022年度 の紹介の紹介組合員さんが考案された

野菜たっぷり
にら玉

❶にらを4～5ｃｍほどにカットする
❷にんじんとキクラゲは細切り
❸豚バラ肉を5ｃｍほどに細かくカットする
❹卵をAと一緒にふんわり混ぜフライパンで炒め
別皿にとりおく

❺フライパンへカットした豚バラ肉を最初にいれ、
ニラ以外の硬い野菜から追加して炒めていく

❻❺に❹を入れ、にらを追加して炒め最後にオイス
ターソースで味付けし皿へ盛り付ける

作り方・ポイント

材料（4人分）

★手軽で簡単、栄養満点、夏
バテ解消できるメニューに
なりました。

塩分
（1人分）
塩分
（1人分）

1.02g1.02g

・にら…………150ｇ
・もやし………120ｇ
・にんじん……40ｇ
・キクラゲ…120ｇ

・卵……………3個
・豚バラ肉…120ｇ
・オイスターソース

………大さじ1

・少量の牛乳
・砂糖……小さじ1/2
・サラダ油…大さじ1

A



1 オーラルフレイル
お口の健口！！

●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
●ロングピロピロ　など

例

5 深酒バイバイ
きっぱり禁煙！！

●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　など

●百害あって一利なし！
　きっぱり禁煙！

例

6 その他

●手洗い・うがい　●脳トレーニング
●家庭菜園　●編み物
●ガーデニング
●読書・日記　など

例

3 さわやか運動
●ストレッチ
●ラジオ体操
●週２日30分以上歩こう
●筋力アップ（片足立ち・スクワット）
●グラウンドゴルフ　など

例

4 ゆったりぐっすり
●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

例

2 元気もりもり食生活
（塩分1日６ｇ未満を目標）

●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

例

〒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 http://www.matsue-hew.jp/

月刊

2023年9月1日

月号
組合員………………………32,822人
出資金高……… 1,651,100,500円
平均出資金額………………50,305円
機関紙手配り協力員数…… 1,889人
手配り配布数………………12,409部

（7月末日現在）

No.588

2023年９月１日　No.5882023年９月１日　No.5881 月刊「 強 い 体 」 2023年９月１日　No.5882023年９月１日　No.588 月刊「 強 い 体 」 8

9

新型コロナウイルス感染症に対する院内感染予防強化のため、受診の際
には問診票記入と患者さま（付き添いの方も含め）各自お家での検温をお
願いしております。また、マスクの着用にご協力ください。お手数をおかけ
いたしますが、ご理解とご協力をいただきますようお願いいたします。

仲間でチャレンジコースのご案内

チャレンジの手順

2 0 2 3年９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。
・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「プラスチックの診察券」をお持ちの方はご持参ください。
・初診時、又は月に一度は必ず「保険証」をお持ちください。
・お問い合わせは☎0852（23）1111までご連絡下さい。
・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 仙 田
月 金

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～（木曜日除く）　13：00（木曜日）

○受付 予　約／13：30～15：30
予約外／13：30～15：00（木曜日除く）　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
池田（第1・3・5）、

（松江医療センター）

消 化 器

呼 吸 器

メンタルヘルス科 富　　 澤

金

腎・透 析 科 花 田

眞 木 高
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、木曜日のみとなります。
ご了承ください。

※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。

福 田 角 田

大 野
数 森

眞 木 高

眞 木 薫

内 田
佐 藤
山 本

仙 田

塩 野

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 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

韓

大 西

眞 木 薫

交 代 制

美 津 島

仙 田

大学医師

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 角 田

越 田
山 下 鈴 木

（第 1・3）

柴 田

眞 木 薫

交 代 制

塩 野

大学医師
仙 田

大学医師

平
仲 田

佐 藤
山 本
横 山

二 宮
嘉 本

数 森

宮 廻

塩 野

美 津 島

仙 田

大学医師

（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）

（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

完全予約制

完全予約制

完全予約制

完全予約制

受診時の
お願い

　
昨
年
度
の
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
、生
協
の
仲
間
や
ご
近
所
さ
ん
、職
場
の
仲
間
、

子
ど
も
達
な
ど
過
去
最
高
の
1
1
，1
5
4
人
が
参
加
し
、つ
な
が
り
を
大
事
に

励
ま
し
あ
い
な
が
ら
楽
し
く
参
加
さ
れ
た
様
子
が
届
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
今
年
も
9
月
か
ら
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
始
ま
り
ま
す
。

　
多
く
の
方
の
参
加
で「
つ
な
が
り
づ
く
り
、健
康
づ
く
り
」を
進
め
ま
し
ょ
う
！

地域担当課
（月～金／8：30～17：00）TEL 0852-27-3774 FAX 0852-32-93712023健康づくり委員会

お申込み
お問合せ

になろう！

今年のチャレンジテーマ2022年の感想より

チャレンジ期間
2023年

９月１日～11月30日
提出は12月中です

「仲間でチャレンジ」が
オススメ！

「仲間でチャレンジ」が
オススメ！

仲
間
と

つ
な
が
っ
て
げ ん き

今
回
は
安
来
市
の
名
所
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。

健康チャレンジ
マスコット

健康寿命ちゃん

個
人
で
チ
ャ
レ
ン
ジ

仲
間
で
チ
ャ
レ
ン
ジ

３人以上のグループで…
班でもいいよ　家族と知人合わせて３人
でも大丈夫です。

始める前に申し込んで下さい。
申込み用紙があります。
同じグループでもチャレンジテーマは別々
でOK

２ヵ月間続けましょう！
終わったらチャレンジシートを出して下さい。

チャレンジテーマを下記の６つの中から
1つだけ選び内容を決めて下さい。

１ヵ月以上取り組んでカレンダーを活用下
さい。（仲間でチャレンジコースは２ヵ月の
取り組みです）

チャレンジ成果や感想などを記入の上、
12月末までに提出下さい。修了記念品を
お渡しいたします。（チャレンジを中断され
た方もシートを提出いただければ記念品
をお渡しします）

「あいうべ体操、片足立ちを続ける」　
　今回はかなり頑張りました！食べ物をよく噛む習慣はかなり
意識しました。あいうべ体操も、片足立ちも今後継続して頑張
ろうと思っています。

「バランスの取れた食事をとり、野菜を多く取り入れる」
　毎日野菜を取り入れることは大変難しく、料理を作ってくれ
る妻にとても感謝しています。家族の協力がなければ継続す
ることは難しいと感じた取り組みとなりました。

　今回は町内の1人を誘って３人でやりました。みんな足腰
元気で１００歳まで、元気で何事にも挑戦していきたいです。

　一人でやると自分に甘くなりそうで、今回は夫も誘いまし
た。二人とも少し体重が減りました。朝、体を動かすと体がシャ
キッとして活動しやすいです。

9月より健康チャレンジがスタートします


