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（私たちの願い）（私たちの願い）
一人ひとりが人間として尊重される社会をめざし、様々な人々と手をつなぎあい、
保健・医療・介護の事業と運動をとおして、健康で明るい地域をつくることです。

H e a l t h  a n d  l i f e

　

皆
さ
ん
は
「
腹
腔
鏡
下
手
術
」
と
い

う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
お
あ
り
で

し
ょ
う
か
。

　

そ
う
い
え
ば
「
お
腹
に
穴
を
開
け
て
、

カ
メ
ラ
を
使
っ
て
手
術
し
た
」
と
い
う

経
験
を
お
持
ち
の
方
も
お
ら
れ
ま
す
ね
。

「
腹
腔
鏡
下
手
術
」
で
は
、
お
腹
の
３

～
５
箇
所
に
５
～
10
数
㎜
の
切
開
を
加

え
て
ポ
ー
ト
と
い
う
筒
を
お
腹
の
壁
に

通
し
て
固
定
し
ま
す
。
こ
こ
か
ら
細
長

い
カ
メ
ラ
や
手
術
機
械
を
入
れ
て
、
外

部
の
大
き
な
液
晶
モ
ニ
タ
ー
画
面
で
お

腹
の
中
を
見
な
が
ら
手
術
し
ま
す
。
傷

は
小
さ
く
て
も
腹
腔
内
を
広
く
見
渡
せ
、

必
要
な
と
こ
ろ
は
拡
大
し
て
見
え
ま
す

の
で
繊
細
な
手
術
が
可
能
で
す
。

　

以
前
は
お
腹
の
手
術
と
い
え
ば
、
そ

れ
こ
そ
大
き
く
切
っ
て
外
科
医
が
直
接

手
で
触
っ
て
手
術
す
る
の
が
普
通
で
し

た
。
一
般
に
は
「
痛
い
、
怖
い
」
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
で
し
ょ
う
か
。

　

当
院
で
も
そ
う
で
す
が
、
近
頃
は
ほ

と
ん
ど
の
手
術
が
「
腹
腔
鏡
下
手
術
」

に
変
わ
っ
て
来
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
な

ぜ
で
し
ょ
う
か
。「
腹
腔
鏡
下
手
術
」

で
は
従
来
の
開
腹
手
術
と
比
べ
て
傷
が

小
さ
く
、
出
血
が
少
な
い
、
術
後
の
痛

み
も
少
な
く
て
体
の
回
復
が
早
い
と

い
っ
た
利
点
が
あ
り
ま
す
。
欠
点
と
し

て
は
手
術
時
間
が
長
く
な
る
、
必
ず
全

身
麻
酔
が
必
要
、
専
用
の
手
術
機
械
が

必
要
と
な
る
こ
と
な
ど
で
し
ょ
う
か
。

　

当
院
で
は
10
年
以
上
前
か
ら
「
胆
の

う
結
石
」
の
手
術
は
「
腹
腔
鏡
下
手
術
」

で
行
な
っ
て
き
ま
し
た
。そ
の
後
、徐
々

に
適
応
と
な
る
範
囲
を
広
げ
て
、
現
在

で
は
主
に
「
胆
の
う
結
石
」「
ソ
ケ
イ

ヘ
ル
ニ
ア
」「
大
腸
が
ん
」「
腹
壁
瘢
痕

ヘ
ル
ニ
ア
」「
食
道
裂
孔
ヘ
ル
ニ
ア
」「
直

腸
脱
」「
ゆ
着
性
腸
閉
塞
」
な
ど
に
行

な
っ
て
い
ま
す
。

　

２
０
１
８
年
か
ら
は
医
師
体
制
も
整

い
、「
急
性
胆
の
う
炎
」
や
「
急
性
虫

垂
炎
」
に
対
し
て
も
原
則
「
腹
腔
鏡
下

手
術
」
を
行
な
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

当
院
で
「
腹
腔
鏡
下
手
術
」
を
受
け

た
患
者
さ
ん
の
中
に
は
80
歳
代
、
90
歳

代
の
方
も
お
ら
れ
ま
す
。
元
々
が
比
較

的
お
元
気
な
方
で
す
と
数
時
間
の
手
術

を
受
け
た
翌
日
に
は
病
室
で
ベ
ッ
ド
か

ら
離
れ
て
歩
く
こ
と
も
可
能
で
、
そ
の

時
は
手
術
し
た
私
た
ち
も
「
鏡
視
下
手

術
で
よ
か
っ
た
」
と
思
い
ま
す
。
そ
の

後
の
経
過
も
順
調
な
ケ
ー
ス
が
多
く
安

心
で
き
る
手
術
方
法
で
す
。

　

入
院
期
間
も
短
く
、「
胆
の
う
結
石
」

「
ソ
ケ
イ
ヘ
ル
ニ
ア
」「
虫
垂
炎
」
な
ど

は
ほ
と
ん
ど
の
方
が
２
～
３
日
で
退
院

し
て
い
ま
す
。「
大
腸
が
ん
」
も
部
位

や
進
行
具
合
に
も
よ
り
ま
す
が
、
手
術

だ
け
な
ら
２
～
３
週
間
く
ら
い
で
退
院

で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
昨
年
末
か
ら
腹
腔
鏡
が
最
新

式
の
も
の
に
な
り
、
お
腹
の
中
を
映
す

カ
メ
ラ
の
表
示
が
そ
れ
ま
で
の
２
Ｄ
画

面
か
ら
３
Ｄ
画
面
に
変
わ
り
ま
し
た
。

平
面
か
ら
立
体
視
に
変
わ
っ
た
こ
と
で

手
術
が
格
段
に
や
り
や
す
く
な
り
、
手

術
時
間
の
短
縮
、
安
全
性
の
向
上
に
も

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
一

層
研
鑽
を
積
み
、
よ
り
安
全
確
実
な
手

術
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

　

も
し
も
あ
な
た
や
ご
家
族
が
手
術
が

必
要
と
な
ら
れ
た
時
に
は
、
ぜ
ひ
健
生

病
院
の
外
科
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

徳島健生病院　外科科長
美　馬　一　正

健
生
病
院
で
の
腹
腔
鏡
下
手
術
に
つ
い
て

腹
腔
鏡
下
手
術
っ
て
何
？
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

内
モ
ン
ゴ
ル
で
鳥
雲
の
森
沙
漠
植
林
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
き
ま
し
た
。
25
年
続
け
て
い
ま
す
。 

 
 

 

　
　
　　

 （
加
茂
名
南
支
部　

Ｇ
さ
ん
）

　

み
ん
な
が
幸
福
に
笑
顔
で
楽
し
く
生

き
て
ゆ
け
た
ら
と
願
い
、
若
い
時
か
ら

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
仲
間
と
一
緒
に
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。「
住
み
慣
れ
た

お
家
で
、
ふ
る
さ
と
で
暮
ら
し
続
け
た

い
」
暮
ら
し
を
支
え
合
う
活
動
で
„
有

償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
“「
手
と
て
」
を
立
ち

上
げ
ま
し
た
。
名
前
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

の
仲
間
で
考
え
、
み
ん
な
の
手
と
て
を

取
り
合
う
、
つ
な
ぐ
よ
う
に
と
考
え
ま

し
た
。

　

困
っ
た
こ
と
、
大
変
な
こ
と
を
援
助

し
合
い
、
健
康
で
心
豊
か
な
生
活
を
続

け
て
い
け
る
よ
う
、
援
助
で
き
る
人
が

い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
連
絡
く
だ
さ
い
。

河
見
未
子

お
問
い
合
わ
せ　
健
康
づ
く
り
事
業
部

０
８
８
ー
６
５
２
ー
７
２
８
３

　

先
日
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
た
め
し
て
ガ
ッ
テ

ン
と
い
う
番
組
で
新
し
い
歯
磨
き
テ
ク

ニ
ッ
ク
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ご

覧
に
な
ら
れ
た
方
も
た
く
さ
ん
い
ら
っ

し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

　

内
容
は
と
い
う
と
予
防
歯
科
先
進
国

の
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
取
り
入
れ
ら
れ
て

い
る
歯
磨
き
を
普
通
に
行
う
。
そ
の
後

は
全
く
お
水
で
ゆ
す
が
ず
に
、
お
口
の

　

場
合
は
、
オ
ブ
ラ
ー
ト
や
服
薬
ゼ
リ
ー

に
包
む
と
喉
を
通
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

緑
茶
・
コ
ー
ヒ
ー
・
牛

乳
な
ど
は
薬
の
働
き
に
影

響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
る

の
で
、
一
般
に
薬
と
一
緒

に
飲
む
こ
と
は
避
け
た
ほ

う
が
よ
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

飲
み
方
で
分
か
ら
な
い

こ
と
が
あ
れ
ば
、
医
師
ま

た
は
薬

剤
師
に
お
尋
ね
く

だ
さ
い
。

　

漢
方
は
食
前
・
食
間
の
空
腹
時
に
水

ま
た
は
白
湯
で
飲
み
ま
す
。
胃
腸
が
弱

い
場
合
な
ど
医
師
・
薬
剤
師

の
指
示
に
よ
り
食
後
に
服
用

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

味
や
匂
い
、
顆
粒
の
ざ
ら

ざ
ら
感
が
気
に
な
る
時
は
、

あ
ら
か
じ
め
水
ま
た
は
白
湯

を
口
に
含
み
、
顆
粒
を
一
緒
に

飲
む
と
口
に
残
り
に
く
く
な

り
味
や
匂
い
が
緩
和
さ
れ
ま

す
。
お
湯
に
溶
か
し
て
煎
じ

薬
の
よ
う
に
す
る
と
独
特
の
匂
い
を
楽

し
め
ま
す
。
味
や
匂
い
が
苦
手
と
い
う

漢方薬の飲み方

よつば薬局　玉岡　有記

歯
と
健
康

『
あ
た
ら
し
い
歯
磨
き
法
？
』

健
生
歯
科
　
増
田
　
貴
大

中
の
残
留
物
を
洗
面
台
に
吐
き
出
し
て

終
了
と
い
う
も
の
で
し
た
。
歯
科
医
師

の
自
分
に
と
っ
て
も
、
と
て
も
イ
ン
パ

ク
ト
の
あ
る
内
容
で
し
た
。
歯
磨
き
粉

に
含
ま
れ
る
フ
ッ
素
の
効
能
を
最
大
限

に
利
用
し
て
虫
歯
予
防
を
す
る
に
は
、

い
い
方
法
だ
と
思
い
ま
す
。

　

残
念
な
所
は
、
カ
ッ
ト
さ
れ
て
い
る

の
だ
と
思
い
ま
す
が
、
デ
ン
タ
ル
フ
ロ

ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
は
必
ず
使
用
し
て

い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

特
に
、
歯
周
病
対
策

に
は
、
歯
ブ
ラ
シ
と

歯
間
ブ
ラ
シ
の
併
用

を
強
く
推
奨
し
ま
す
。

助
け
合
い
ネ
ッ
ト
「
手
と
て
」

どんな活動があるの？
＊窓ふき　　　　　　＊代読…代筆　　　　＊お掃除　　　　　＊子供の世話
＊草抜き　　　　　　＊行事のお手伝い　　＊包丁研ぎ　　　　＊アイロンかけ
＊外食付き添い　　　＊お花の水やり　　　＊犬の散歩　　　　＊ゴミ出し
＊花壇手入れ　　　　＊お墓の掃除　　　　＊洗濯　　　　　　＊電球取り替え
＊食事作り　　　　　＊安否確認　　　　　＊話し相手　　　　＊布団干し
＊受診介助　　　　　＊買い物付き添い　　＊パソコン指導
＊入退院のお手伝い　＊箪笥整理（衣替え）＊その他ご相談に応じます

ボランティアスタッフ募集
●趣旨に賛同してくれる方　　　　　　　　　●年会費　500円（保険加入含む）
●活動メニューから、自分ができる活動を申告　●特別な資格や技能はいりません。

なぜ有償の活動なのか？
日常の暮らしの中で起こる「ちょっと困った」をお互いさまの心でお手伝いしま
す。「謝礼やお返し」を気にせず、気兼ねなく助け合いの依頼ができるように、
有償ボランティアという形をとることにしました。

援助を受ける人
●活動内容を申込み
●利用料（1単位30分程度　300円～500円）
●交通費は以下のとおりご負担いただきます。
●利用は組合員でなくても構いません。

往復距離 ～20㎞未満 ～30㎞未満 ～40㎞未満 ～50㎞未満 50㎞以上
バイク、車 100円 200円 300円 400円 500円
自転車、徒歩 4㎞以上＝100円 バス・汽車 実費支給



　

沖
洲
支
部
は
、
理
事
・
支
部
長
を
中

心
に
み
な
仲
良
く
楽
し
く
活
動
し
て
い

ま
す
。
学
習
会
や
集
会
、
支
部
総
会
な

ど
声
を
か
け
参
加
者
を
募
っ
た
り
、
新

病
院
建
設
の
た
め
に
出
資
金
の
呼
び
か

け
を
し
た
り
、
自
分
た
ち
の

で
き
る
こ
と
を
一
生
懸
命
に

し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
の
印
象
的
な
思
い

出
は
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

で
す
。
毎
年
、
開
催
し
て
い

ま
す
が
、
昨
年
は
「
油
屋
美

馬
館
」
へ
行
き
ま
し
た
。
そ

の
日
は
、
お
天
気
も
よ
く
途

中
寺
町
に
立
ち
寄
り
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
さ
ん
に
案

内
し
て
い
た
だ
き
な
が
ら
散

策
し
ま
し
た
。
残
念
な
が
ら

時
間
の
都
合
上
す
べ
て
の
お

寺
を
回
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

み
な
さ
ん
「
も
う
少
し
近

か
っ
た
ら
な
〜
も
っ
と
見
た

か
っ
た
な
〜
」「
ま
た
散
策

し
に
こ
よ
や
〜
」「
す
ご
く

よ
か
っ
た
な
」
な
ど
た
く
さ

ん
の
声
が
あ
が
り
ま
し
た
。

　

こ
う
い
っ
た
楽
し
い
行
事
も
行
い
な

が
ら
人
と
の
関
わ
り
あ
い
を
大
切
に
し

て
い
ま
す
。
今
年
度
も
で
き
る
こ
と
を

最
大
限
に
頑
張
り
、
地
域
を
盛
り
上
げ

て
い
こ
う
と
意
気
込
ん
で
い
ま
す
！

沖
洲
運
営
委
員

　

西
部
健
生
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
は
、
井
川
町
に
あ
る
健
生
西
部
診

療
所
に
隣
接
し
て
い
ま
す
。
医
療
・

看
護
が
必
要
だ
け
れ
ど
も
通
院
困
難

な
方
に
訪
問
看
護
を
提
供
し
、
住
み

慣
れ
た
自
宅
で
安
心
し
て
生
活
を

送
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
２
０
０
１

年
１
月
に
開
設
さ
れ
ま
し
た
。

　

山
城
町
で
訪
問
看
護
を
提
供
し
て

い
た
山
城
健
生
訪
問
看
護
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
と
２
０
１
５
年
６
月
に
統
合

し
、
山
城
健
生
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
は
現
在
当
事
業
所
の
山
城
出
張
所

と
し
て
、
山
城
地
域
へ
の
訪
問
を
継

続
し
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
ス
タ
ッ
フ
は
看
護
師
８
名
・

理
学
療
法
士
３
名
が
在
籍
し
て
い
ま

す
。
看
護
師
・
理
学
療
法
士
が
在
籍

す
る
こ
と
で
、
互
い
に
協
力
し
あ
い
、

状
態
に
応
じ
た
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

看
護
師
は
、
医
療
依
存
度
の
高
い

方
（
人
工
呼
吸
器
・
チ
ュ
ー
ブ
類
を

使
用
、
褥
創
の
処
置
が
必
要
な
ど
）、

終
末
期
で
在
宅
療
養
を
希
望
さ
れ
て

い
る
方
、
療
養
上
の
お
世
話
・
介
護

へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
必
要
な
方
な
ど

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

５
月
は
花
ざ
か
り
庭
で
手
入
れ
の
作
業
に
幸
せ
を
思
う
。 

（
加
茂
名
南
支
部　

阿
部
和
子
）
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う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な

う
ち
ん
く
こ
ん
な
支
部
で
よ
で
よ
で
よ
で
よ
で
よ
で
よ

う
ち
ん
く
こ
ん
な
支
部
で
よ

う
ち
ん
く
こ
ん
な
支
部
で
よ

〈
沖
洲
支
部
〉

※

※
「
う
ち
ん
く
」
と
は
徳
島
の
方
言
で
「
私
の
家
」
と
い
う
意
味

西
部
健
生
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

電
話（
０
８
８
３ｰ

７
６ｰ

３
７
１
６
）

健
康
生
協
の

事
業
所
紹
介

へ
訪
問
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
理
学
療
法
士
は
、
退
院
後
の

機
能
回
復
訓
練
・
在
宅
で
の
環
境
調

整
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
な
ど
状
態
に

沿
っ
た
リ
ハ
ビ
リ
を
提
供
し
て
い
ま

す
。
１
日
の
終
わ
り
に
は
、
職
員
間

で
必
要
な
事
柄
に
つ
い
て
報
告
し
合

い
、
看
護
・
理
学
療
法
の
専
門
を
越
え
、

互
い
に
学
び
あ
い
、
知
識
だ
け
で
な

く
技
術
の
向
上
も
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

　
「
地
域
の
人
々
の
人
権
を
守
り
、
一

人
ひ
と
り
が
人
間
と
し
て
尊
重
さ
れ
、

保
健
・
医
療
・
介
護
の
事
業
と
、
運

動
を
通
し
て
健
康
で
明
る
い
地
域
を

作
り
出
そ
う
！
」
の
理
念
を
念
頭
に

職
員
一
同
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。西

部
健
生
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

所
長
　
岡
本
　
恵

レクでの食事風景 2018 年度支部総会

氏神さん「かぼちゃ踊り」 さくら・さつき班会様子



ブリストル便形状スケール

①
かたく
コロコロ
している便

②
短く

コロコロ便が
くっついた便

③
表面が
ひびわれて
いる便

④
なめらかな
バナナ状の便

⑤
やわらかく
半固形状の便

⑥
どろどろした
かゆ状の便

⑦
水のような便

下痢傾向便秘傾向
多い少ない 適度

便にふくまれる水分量

健康な便便はカラダの大事なお便り“ ”

便秘の治療

　便秘とは教科書的には、「便を十分にかつ快適に排出できない状態」です。つまり、
「排便回数・排便量の減少」や「排便困難」を感じる状態です。
　便は「食べ物の残りカス」というイメージが強いかもしれません。それ以外にも
腸内細菌や腸壁からはがれた粘膜などで構成されていて、このバランスは体の健康
状態がわかる大切な指標になります。
　便秘は症状によって、３つのタイプに分けることができます。複数のタイプが重
なり合うこともあります。間違った対処法は、症状を悪化させる原因にもなります。

　便秘の治療では、薬による治療、運動・排便
習慣・食事の改善などが行われます。

　便秘の治療では、1 日の排便回数が何回にな
るかということよりも、「つらい」と思う症状を
改善・解消し、心地よい排便ができるようにな
ることが大切です。

　便秘の症状や原因はさまざまです。治療法も
その症状により異なります。症状に合った対処
をしましょう。

　徳島健生病院では

を行っています。便秘が続くとおなかが張って
苦しくなったり、吐き気や食欲の低下につながっ
たりすることもあるので、早めに対処すること
が大切です。
　便秘の症状が続いて、
毎日の生活に支障を来
たす場合は、市販の下剤
に頼らず、病院を受診し
ましょう。

大腸の過緊張

便はウサギのフンのように
小さくコロコロしている
最近ストレスを感じる
突然激しい便意を感じる
便秘と下痢の症状が交互に出る
下腹部に張りや痛みがある

こんな症状の方はこちら

あなたの
便は
どのタイプ

？

タイプ３タイプ３

大腸の運動機能が低下

便は硬く太くコロコロしている
加齢・運動不足などで
筋力が落ちた
ダイエットで食事量・
食物繊維量が減った
便意をあまり感じない
常にお腹が張っている
こんな症状の方はこちら

タイプ 2タイプ2

直腸に便が停滞

便は硬くて大きい

便意を我慢することがある

いきまないと出ない

残便感がある

便が出口で固まっている

こんな症状の方はこちら

タイプ1タイプ1

　副交感神経の過度の興奮に
よって腸管が緊張しすぎてしまい、便が
うまく運ばれずに、ウサギのフンのよう
なコロコロとした便になるタイプ

【お薬の前にできること】
●腸内環境を整えてくれる働きがある水溶性食
物繊維を含む海草やこんにゃくなどを意識し
て食べると効果的です。
●逆に不溶性食物繊維（根菜、緑黄色野菜、き
のこ、豆類など）は大腸への刺激が強く、症
状が悪化する恐れもあるので摂取は控えま
しょう。

　腸管の緊張がゆるんでしまい、
ぜん動運動が十分行われないため、大腸
内に便が長くとどまり、水分が過剰に吸
収されて固くなるタイプ

【お薬の前にできること】
●筋力の衰えが原因なので、ウォーキングなど
で少しずつ筋力を鍛えましょう。
●腸の動きが弱くなっているタイプなので、根
菜や緑黄色野菜などの不溶性食物繊維を積極
的に摂ることで、腸を刺激することを意識し
ましょう。

　便が直腸に達しても排便
反射が起らず、直腸に便が停滞してうま
く排便できなくなるタイプ

【お薬の前にできること】
●水溶性食物繊維と水分を積極的に摂って、や
わらかく量のある便の状態を作りましょう。
●刺激性の下剤は、お腹が痛くなる原因なので
控えましょう。
●朝食をしっかりとり、朝はトイレに行くといっ
た規則正しい習慣をつくることも大切です。

第２· 第４水曜日
午後（14：00～16：00要予約）「便秘外来」

徳島健生病院薬剤科　大谷　知子
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

老
い
て
な
ほ
望
捨
て
ず
の
百
歳
体
操
頑
張
ろ
う
！	

（
中
央
支
部　

原　

千
恵
子
）

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

厳
か
に
平
成　

令
和　

変
わ
り
け
り

暦
ど
お
り
の
我
暮
ら
し
か
な	

（
ペ
ン
ネ
ー
ム　
　

は
な
こ
）
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

連
休
明
け
、
体
も
財
布
も
ボ
ロ
ボ
ロ
だ
。
あ
あ
、
眠
た
い
。
体
も
心
も
五
月
病
。	

（
中
央
支
部
　
谷
本
　
加
代
子
）

　

元
号
が
「
令
和
」
に
か
わ
り
、
新
た

な
時
代
の
幕
開
け
と
な
り
ま
し
た
。

　

私
の
祖
母
は
、
３
つ
の
時
代
（
明
治

→
大
正
→
昭
和
）
を
生
き
て
、
す
ご
い

な
ぁ
…
な
ど
と
関
心
し
て
い
ま
し
た

が
、
な
ん
の
こ
と
は
な
い
、
私
だ
っ
て
、

（
昭
和
→
平
成
→
令
和
）
と
３
つ
の
元

号
を
ま
た
い
で
い
る
で
は
な
い
か
…
…

と
思
う
わ
け
で
す
。

　　

さ
て
、「
令
和
」
で
す
が
、
い
い
悪

い
は
別
に
し
て
、
こ
の
語
彙
は
万
葉
集

か
ら
引
用
し
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
、
万
葉
集
っ
て
知
っ
て
ま

す
か
？

　

万
葉
集
は
日
本
に
現
存
す
る
最
古
の

和
歌
集
で
す
が
、
天
皇
、
貴
族
か
ら
下

級
官
人
、
軍
人
、
庶
民
に
至
る
ま
で
、

身
分
の
分
け
隔
て
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な

人
が
詠
ん
だ
和
歌
が
掲
載
さ
れ
て
い
る

と
い
う
世
界
的
に
も
比
類
な
き
本
で

す
。

　　

そ
の
万
葉
集
に
み
ら
れ
る
「
言こ
と

霊だ
ま

」

に
つ
い
て
少
し
紹
介
し
た
い
の
で
す

が
、
こ
れ
は
、
戦
後
に
日
本
弱
体
化
を

図
る
た
め
に
米
国
Ｇ
Ｈ
Ｑ
に
よ
っ
て
封

印
さ
れ
て
き
た
思
想
で
す
。

　

言
霊
と
い
う
と
、
な
ん
だ
か
オ
カ
ル

ト
や
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
な
感
じ
が
し
ま

す
が
、
現
代
で
は
、
脳
科
学
や
心
理
学

で
も
学
術
的
に
説
明
が
で
き
る
と
私
は

思
っ
て
い
ま
す
。

　

古
来
日
本
人
は
「
言
葉
」
が
及
ぼ
す

影
響
力
を
非
常
に
重
ん
じ
て
い
た
ん
で

す
ね
。

　

た
と
え
ば
、
こ
ん
な
こ
と
で
す
。

　

日
本
語
は
50
音
で
で
き
て
い
ま
す
よ

ね
。
50
音
の
始
ま
り
は
な
ん
で
す
か
？

「
あ
い
う
え
…
…
」
そ
う
。
始
ま
り
は

愛あ
い

な
ん
で
す
。そ
し
て
終
わ
り
は
？「
わ

…
を
ん
…
…
」
つ
ま
り
、
恩お
ん

で
終
る
。

だ
ま
っ
て
は

い
ら
れ
な
い

【
あ
る
小
学
校
で
行
わ
れ
た
実
験
】

　

人
は
愛
に
包
ま
れ
て
生
を
受
け
、
や

が
て
受
け
た
愛
に
恩
を
感
じ
な
が
ら
、

そ
の
生
涯
を
終
わ
る
。
こ
れ
が
人
の
道

で
あ
り
、
そ
ん
な
生
涯
を
す
ご
す
た
め

に
は
、
言
葉
を
大
切
に
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
…
言
葉
に
は
魂
が
宿
る
…
と
信

じ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　

右
が
罵
声
（
ま
ず
い
、
き
ら
い
、
最

悪
）
を
浴
び
せ
続
け
た
リ
ン
ゴ
、
左
は

き
れ
い
な
言
葉
（
あ
り
が
と
う
、
お
い

し
い
、
嬉
し
い
）
を
か
け
続
け
た
リ
ン

ゴ
。

　

ど
ち
ら
も
も
と
も
と
一
つ
の
リ
ン
ゴ

で
し
た
。

　

言
葉
は
そ
の
人
の
習
慣
を
つ
く
り
ま

す
。

　
「
私
は
苦
手
だ
か
ら
」

　
「
私
な
ん
か
が
で
き
る
わ
け
が
な
い
」

　
「
私
に
は
無
理
」

　

人
は
、
本
来
持
っ
て
い
る
自
分
の
能

力
に
気
づ
か
ず
に
、
こ
う
し
た
言
葉
の

ク
セ
で
も
っ
て
自
己
暗
示
を
か
け
、
や

る
べ
き
こ
と
を
取
捨
選
択
し
て
い
ま

す
。

　

豊
か
な
人
生
を
生
き
た
い
と
思
う
の

な
ら
ば
、
自
分
の
使
っ
て
い
る
言
葉
の

「
ク
セ
」
を
あ
ら
た
め
て
見
直
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

・
言
葉
を
変
え
る
と
心
が
変
わ
る
。

・
心
が
変
わ
る
と
行
動
が
変
わ
る
。

・
行
動
が
変
わ
る
と
習
慣
が
変
わ
る
。

・
習
慣
が
変
わ
る
と
人
格
が
変
わ
る
。

・
人
格
が
変
わ
る
と
運
命
が
変
わ
る
。

健
康
づ
く
り
事
業
部
　
松
田
　
大
亮

㉖

あ

いう
えお……わをん愛

恩で始まり、 で終わる。

50音は



＜お得なお知らせ＞

介護教室のご案内

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

連
休
で
た
る
ん
だ
体
に
増
量
し
た
体
重
…
も
う
、
戻
す
の
に
必
死
。
な
か
な
か
戻
ら
な
い(

涙)	
	

 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム　

三
度
の
飯
よ
り
お
や
つ
が
好
き
！
）

第403回

〈問題〉「？」に文字を入れ、時計回りに１周して単語を 
作ってください。今回のヒントは『  雨 』

★401回の正解と当選者（5名）(応募者20名　正解19名）
〈正　解〉ロングピロピロ
〈当選者〉敬称略
井出　貴仁（吉野川市）	 　笠井　千恵（鳴門市）
小方　昭子（中吉野町）	 　佐々木弘子（鳴門市）
澤井久美子（川内町）

◦当選者には図書カード500円分をお贈りします。
◦当選者発表の際に匿名希望の方はペンネームをそえてお送りください。
★応募要項
１．ハガキもしくは電子メールに①クイズの答え②住所③氏名④組合員
番号⑤機関紙に対するご意見や近況を書いて送ってください。

　　読者だよりに掲載させていただくことがあります。（ペンネームも可）
２．しめきり　2019年6月30日
３．あ　て　先　〒770-8547　徳島市下助任町４丁目９　徳島健康生協本部

メールアドレス　kenkoutoseikatsu@kenkou-seikyou.com

医師・看護師・保健師・作業療法士・介護福祉士・
薬剤師・事務総合職・理学療法士　随時募集中！！
担当：本部　人事教育部
電話：088-622-3303  e-mail：jinji@kenkou-seikyou.com
詳しくは徳島健康生協ホームページでご確認ください。

（例）

さつまいも
さ

？
ま る

て
？

？ て ず
う

い
も

組合員のみなさまへ
徳島健生病院
・無料送迎を行っています。病院から10Km圏内で、定期受診さ
れる方（介護保険認定者は介護タクシー利用が優先されます。）

・無保険や経済的にお困りの方は無料低額診療事業を行ってい
　ます。
※利用の際には、条件がありますので詳しくは、ご相談ください！

お問い合せ　088-622-7771
石井クリニック 組合員 無料送迎サービスについて
石井町内および国府一部在住の組合員の無料送迎を行っています。
（健生石井クリニックの午前中定期受診の方、介助なしで自動
車乗降りが可能な方）

お問い合せ　088-675-1033（事前予約要）

　

理
事
会
は
4
月
27
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

【
主
な
議
決
事
項
及
び
重
要
な
報
告
事
項
】

１
、
２
０
１
９
年
度
借
入
限
度
額
の
件
に
つ

い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
可
決
し
ま
し
た
。

２
、
健
生
阿
南
診
療
所
・
レ
ン
ト
ゲ
ン
デ
ジ

タ
ル
装
置
デ
ジ
タ
ル
導
入
費
用
に
つ
い
て
、

全
員
一
致
で
承
認
可
決
し
ま
し
た
。

３
、
骨
密
度
検
診
の
オ
プ
シ
ョ
ン
価
格
に
つ

い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

４
、
就
業
規
則
の
改
定
に
つ
い
て
、
全
員
一

致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

５
、
業
務
執
行
規
則
の
改
定
に
つ
い
て
、
全

員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

６
、
第
２
回
選
挙
管
理
委
員
会
報
告
及

び
第
65
回
総
代
会
総
代
決
定
に
つ
い
て
、

２
２
１
名
の
総
代
を
全
員
一
致
で
承
認
可

決
し
ま
し
た
。

７
、
第
65
回
総
代
会
議
案
に
つ
い
て
、
全
員

一
致
で
承
認
可
決
し
ま
し
た
（
た
だ
し
一

部
に
つ
い
て
は
５
月
理
事
会
で
確
認
）。

【
３
月
の
経
営
状
況
】

　

３
月
の
経
常
剰
余
は
１
２
０
２
万
円
の
黒

字
で
、
予
算
目
標
を
７
万
円
上
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
収
益
は
３
億
４
７
４
０
万
円
で
予
算

目
標
を
１
２
０
４
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
費
用
は
３
億
４
０
５
９
万
円
で
予
算

目
標
を
９
３
８
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

【
３
月
の
組
織
活
動
の
到
達
状
況
】

・
仲
間
ふ
や
し　

３
月	

１
０
０
人

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

１
７
０
４
人

・
出
資
金
増
資　

３
月	

５
９
３
万
円

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

１
１
８
９
６
万
円

・
班
づ
く
り　
　

３
月	

０
班

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

13
班

・
班
会
開
催　
　

３
月	

１
３
６
回

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

１
７
０
７
回

理
事
会
だ
よ
り
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非常勤・パートの歯科衛生士さんを募集
しています。
※勤務日数・時間は相談に応じます。
　健生歯科   ☎ 088-655-3011　
　担当窓口　佐野・妹尾

歯科衛生士の
募集案内 「最高の人生の終わり方

（終活エンディングノート）」
と　き：６月 13 日（木）
時　間：14：00 ～ 15：30
場　所：渭北コミュニティセンター
            （徳島市北前川町 2 丁目７－ 3）
講　師：松田大亮

家族を介護されている方や高齢者の方、興味のある方
など、どなたでもお気軽にご参加ください。

お問い合わせ先：健生さわやか在宅介護支援センター
　　　　　　　　088-653-1855

　健生の情報，健康づくりのお得情報あなたのスマホにお届けします！ 
●スマホをお持ちの方がいましたら、ぜひ LINE ＠の友だち登録をして

ください。（無料）

　＜登録の仕方＞
　① LINEというアプリを立ち上げる。
　②友だち追加　　をポチっとして、さらに「QRコード」をポチっとする。
　③カメラ画面に変わるので、右上のコードを読み取る。
　④自動的に友だち追加画面に切り替わるので、追加をポチっとする。

●ガラケーでも健康生協の情報を受け取ることができます。以下のアドレス
に、お手持ちの携帯から　a0001685496@mobile.mag2.com  に
空メールを送ってください。

徳島健康生協　健康づくり事業部　（088）652-7283
sosiki02@shirt.ocn.ne.jp

参加費
無料



う
ち
ん
く

ご
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ん

う
ち
ん
く

ご
は
ん

夜明の紀伊水道

文
芸
コ
ー
ナ
ー俳句・
短
歌
・
川
柳
な
ど
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組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

読
者
だ
よ
り

簡
単
！
混
ぜ
る
だ
け
！

山
芋
グ
ラ
タ
ン

　

ク
ッ
キ
ン
グ
の
欄
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
フ
ァ
イ
ル
に
し
て
利
用
も
し
て

い
ま
す
。
今
度
班
会
で
骨
密
度
の
検
査

に
行
く
予
定
で
す
。
生
ま
れ
て
初
め
て

の
検
査
な
の
で
、
ど
ん
な
結
果
が
出
る

の
か
と
心
配
し
た
り
、
緊
張
し
た
り
…

で
す
。

ペ
ン
ネ
ー
ム	

さ
ん
ち
ゃ
ん

　

趣
味
で
作
っ
た
作
品
で
す
。
友
達
か

ら
も
好
評
で
、
沢
山
作
れ
た
ら
友
達
に

プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
予
定
で
す
。

趣
味
、
写
真
、
気
ま
ま
に
写
す

重
た
い
機
材
を
も
っ
て
遠
出
す
る

フ
ェ
リ
ー
等
で
目
的
地
へ
…

空
気
の
透
明
感
を
光
で
…

逆
光
が
風
景
を
鮮
や
か
に

旬
の
あ
る
風
景
が
撮
れ
れ
ば
ホ
ッ
と

す
る

我
が
家
に
帰
れ
ば

ビ
ー
ル
で
一
人
カ
ン
パ
イ

○
悩
む
も
立
ち
直
る
の
も
ス
イ
ッ
チ

　

オ
ン
八
十
路
お
嬢
が
お
ど
る
班
会

○
細
く
長
い
つ
り
橋
渡
る
老
後
だ
と

　

国
民
年
金
く
ら
し
つ
ぶ
や
く

海
部
支
部	

藤
井
　
利
一
さ
んペンネーム　　Ｈ・Ｉさん

　第十堰の菜の花が咲く風景
を描いてみました。

渭
東
支
部	

中
山
　
馨
さ
ん

大
麻
支
部	

川
崎
　
ユ
リ
子
さ
ん

【
材　

料
】（
１
皿
分
）

★
す
り
お
ろ
し
山
芋
（
長
芋
）

　

80
ｇ
く
ら
い

★
小
松
菜	

適
量

★
豆
腐	

適
量

★
た
ま
ご	

１
ヶ

★
だ
し
汁 	

125
竓

★
薄
口
し
ょ
う
ゆ	

小
さ
じ
２
く
ら
い

チ
ー
ズ	

適
量

【
つ
く
り
方
】

①
★
の
材
料
す
べ
て
を
ボ
ウ
ル
に
入

れ
、
よ
く
か
き
混
ぜ
る
。

②
グ
ラ
タ
ン
皿
な
ど
に
移
し
、
チ
ー

ズ
を
か
け
、
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス

タ
ー
で
約
15
分
焼
く
。

③
焼
け
た
ら
彩
り
に
青
海
苔
や
パ
セ

リ
を
（
分
量
外
）
ち
ら
し
て
で
き

上
が
り
♪

　

あ
つ
あ
つ
を
食
べ
て
ね
！

作るのに手間
がかかるグラ

タンを

混ぜるだけで
！


