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530号 3
発 行 所　徳島健康生活協同組合
　　　　　徳島市下助任町4丁目9番地
発行責任者　吉野才治　電話088－654－8363
　　　　　毎月1回1日発行

2020年1月末日現在
◆組合員数 45,301人
◇出 資 金 1,277,877,949円

健康生協ホームページ　URL  http://hcoopt.com/　　　徳島健生病院ホームページ  http://kenkou-seikyou.com/

（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（私たちの願い）（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。
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⑴ 530号 健 康 と 生 活 2020年３月１日
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「手とて」活動報告「手とて」活動報告「手とて」活動報告「手とて」活動報告

お出迎えお出迎え

みんなでラジオ体操みんなでラジオ体操みんなでラジオ体操

集合写真集合写真集合写真

グループワークグループワークグループワークグループワーク健生石井の詩健生石井の詩健生石井の詩
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ぶ
や
き
コ
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ナ
ー

　

作
る
と
き
に
大
切
な
役
割
を
す
る
た
め
、

鉄
不
足
に
な
る
と
慢
性
疲
労
や
う
つ
・

不
眠
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
体
調

不
良
が
起
こ
り
ま
す
。

　
「
か
く
れ
貧
血
」
は
、
食

事
の
鉄
分
摂
取
や
吸
収
力
が

少
な
い
方
、
月
経
の
あ
る
女

性
、
消
化
管
出
血
や
ピ
ロ
リ

菌
感
染
の
あ
る
方
、
鉄
が
汗

で
排
出
す
る
た
め
に
激
し
く

運
動
す
る
方
に
多
い
よ
う
で

す
。
体
調
不
良
に
悩
ん
で
い

る
方
は
医
師
に
相
談
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

　
「
貧
血
」
を
調
べ
る
一
般
の
健
診
で
は
、

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
（
Ｈ
ｂ
）
の
値
が
低
い

場
合
に
「
貧
血
」
の
疑
い
と
さ

れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
検
査

値
が
「
基
準
範
囲
」
の
た
め
『
貧

血
の
心
配
が
な
い
』
と
思
っ
て

い
る
方
に
も
、
貯
蔵
鉄
（
フ
ェ

リ
チ
ン
）
の
検
査
を
す
る
と
貯

蔵
鉄
の
欠
乏
症
が
あ
り
、
実
は

「
か
く
れ
貧
血
（
潜
在
性
鉄
欠

乏
症
）」
だ
っ
た
と
診
断
さ
れ

る
方
が
い
ま
す
。

　

鉄
は
体
中
に
酸
素
を
運
ぶ
働

き
や
肝
酵
素
を
活
性
化
す
る
役
割
の
他
、

う
つ
や
眠
り
に
働
く
神
経
伝
達
物
質
を

その症状「かくれ貧血」では？

木具　美香子

　

超
高
齢
社
会
に
お
い
て
、
在
宅
で
、
単

に
歯
科
医
療
を
す
る
と
い
う
だ
け
で
な
く
、

生
活
を
支
援
す
る
医
療
と
し
て
対
応
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

要
介
護
状
態
の
高
齢
者
の
方
も
で
き
る

か
ぎ
り
、『
食
べ
る
』『
味
わ
う
』『
話
す
』

と
い
っ
た
口
腔
機
能
を
発
揮
で
き
る
よ
う

に
支
援
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
の
た

め
に
、
高
齢
者
本
人
の
服
用
薬
物
や
、
体

位
の
問
題
で
、
口
腔
乾
燥
を
生
じ
や
す
く

歯
と
健
康

健
生
歯
科
　
歯
科
衛
生
士
主
任
　
妹
尾
　
悦
子

な
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
口
腔
粘

膜
の
変
化
や
、
病
態
を
考
慮
し
た
、
歯
科

訪
問
診
療
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

　

そ
の
中
で
、
歯
科
衛
生
士
の
役
割
と
し

て
、
定
期
的
、
計
画
的
な
、
訪
問
に
よ
り

患
者
さ
ん
に
訪
問
衛
生
指
導
を
行
い
ま
す
。

単
な
る
歯
磨
き
指
導
だ
け
で
は
な
く
、
口

腔
の
ケ
ア
、
摂
食
、
え
ん
下
機
能
を
改
善

す
る
、
摂
食
機
能
療
法
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
患
者
さ
ん
に
合
っ
た
助
言
指
導
が
必
要

と
さ
れ
ま
す
。
口
か
ら
食
べ
な
い
場
合
で

あ
っ
て
も
、
適
切
な
口
腔
の
ケ
ア
を
す
る

こ
と
は
消
化
管
の
機
能
を
維
持
改
善
す
る

上
で
重
要
で
す
。

　

口
腔
ケ
ア
、
歯
科
訪
問
の
ご
相
談
は
、

健
生
歯
科
ま
で
。

助
け
合
い
ネ
ッ
ト
「
手
と
て
」

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

　

私
が
「
手
と
て
」
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
手
伝
う
よ
う
に
な
っ
て
、
ま
だ
一
年

足
ら
ず
で
す
。
そ
れ
ま
で
何
も
し
て
い

な
か
っ
た
の
で
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ん

て
他
人
事
の
よ
う
に
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　

ご
年
配
の
方
の
病
院
介
助
、
冷
蔵
庫

の
か
た
づ
け
、
洋
服
整
理
、
草
抜
き
、

粗
大
ご
み
出
し
、
蛍
光
灯
の
取
り
替
え

な
ど
な
ど
、
10
分
く
ら
い
か
ら
２
時
間

く
ら
い
ま
で
い
ろ
い
ろ
で
す
。
ち
ょ
っ

と
し
た
こ
と
で
も
ご
年
配
の
方
に
は
大

変
な
の
で
す
。
で
も
「
あ
り
が
と
う
」

と
言
っ
て
く
れ
た
時
は
、
私
で
も
役
に

立
て
た
の
か
と
嬉
し
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
ち
ょ
っ
と
し
た
困
っ
た

こ
と
が
あ
れ
ば
、
私
た
ち
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
ス
タ
ッ
フ
に
い
つ
で
も
声
を
か
け
て

く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん
の
喜
ん
で
く
れ
る

顔
が
、
私
た
ち
は
嬉
し
い
の
で
す
。
私

は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
良
か
っ
た
で

す
。
私
た
ち
と
一
緒
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
ス
タ
ッ
フ
募
集

中
で
す
。　
　
　
　
　
　

小
松
喜
志
栄

「
手
と
て
」
は
有
償
の
か
た
ち
で
支

え
あ
う
会
で
す
。

利
用
料
（
１
単
位
30
分
程
度

　

３
０
０
〜
５
０
０
円
）

在
宅
医
療
に
お
け
る
歯
科
医
療
の
役
割

ト
ラ
ン
プ
氏　

世
界
経
済
ど
う
な
る
。
う
ん
ぬ
ん
言
わ
ず
に
考
え
ろ
。 

 
 （

渭
東
支
部　

阿
波
の
裕
次
郎
）

●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

家の片づけや風呂
の掃除などもして

くれるの

ゴミの分別と
出すのをして
欲しいの 入退院のお手伝

いや、受診の介助
を頼みたい

家の片づけや風呂
の掃除などもして

くれるの

ゴミの分別と
出すのをして
欲しいの 入退院のお手伝

いや、受診の介助
を頼みたい

家の片づけや風呂
の掃除などもして

くれるの

ゴミの分別と
出すのをして
欲しいの 入退院のお手伝

いや、受診の介助
を頼みたい

どんな活動があるの？
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海
外
逃
亡
　
頭
を
た
た
か
れ
た
ネ
。
法
務
大
臣
殿
。
ゴ
〜
ン
。 

（
渭
東
支
部
　
中
山
　
馨
さ
ん
）
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徳島健生病院　リハビリテーション科

その2

　腰の痛みに対して骨盤ベルトや腰椎コルセットなどの着
用が勧められていますが、装着時の安定感があるからと依
存し過ぎて常用すると、かえってお腹周りや腰の筋肉を弱
らせてしまう可能性があります。装着については医師に相談しましょう。
　お腹周りや腰の筋肉を鍛える運動は腰痛改善に効果があります。

腰痛予防のための運動習慣
腰痛体操～筋バランスや筋力を向上させる～

寝てできる腰の運動座ってできる腰の運動

前後運動10回繰り返す【ポイント】前へ行くときは腰を反らない！胸を開くイメージで。

❶
丸めたタオルをお尻
のでっぱりに当たる
ように敷き、腰掛け
る。手を前で組み、息
を吐きながら上体を
後ろへ。みぞおちを
中心にしまうイメー
ジで丸まる。

❷
息を吸いながら前へ。
みぞおちを突き出す
ように上体を移動さ
せる。

並行運動10回繰り返す【ポイント】移動した側の肩が下がらないように！あくまで左右の肩の高さは並行に保ちましょう。

❶
丸めたタオルを真ん
中に置く。肩の高さ
が変わらないように
しながら、左右どち
らかに体重をかけて
いく。バランスが崩
れるギリギリのとこ
ろで停止。

❷
体の中心部分を外側
にもっていくような
イメージで、逆方向
にもゆっくりと倒し
ていく。

円を描く運動10回繰り返す【ポイント】息を止めずに、自然に呼吸しながら運動しましょう。

❶
手を前で組み、おし
りで円を描いてい
く。できるだけ大き
く。頭の位置はでき
るだけ変わらないよ
うにして、体幹部分
をしっかりと回す。

❷
逆回転。
右前・右後・左前・
左後。苦手な方向が
あれば、その方向へ
重点的に動かしま
しょう。

この運動で痛みが増す時は速やかに中止し、
理学療法士、医師などにご相談ください

運動を行う際の注意

・息を吐きながらお尻を5秒間持ち上げましょう
・身体と足が平行になるところまでお尻を持ち
上げましょう
・足や太ももではなく、お尻に力を入れましょう

・息を吐きながら、片足を抱えて膝を肩に近づ
けるようにして、20秒間とめてください。
次に、もう片方の足を同じようにしてください
・お腹の力を抜いて、お尻や腰が伸びるよう
にしましょう

・大きく息を吸いながら背中を丸めましょう
・息を吐きながら背中を反るよにしましょう
・腰はあまり動か
さずに胸の部
分をしっかり動
かしましょう
これを10回
しましょう

腰の運動＋全身運動 が効果的

腰の痛みを予防しよう

引用：理学療法ハンドブック　日本理学療法士協会
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

唱
歌
を
合
唱
す
る
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
楽
し
か
っ
た
で
す
。
今
度
は
友
人
と
一
緒
に
参
加
し
ま
す
。	

（
渭
東
支
部　

Ｙ
さ
ん
）

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

手
と
て
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
は
じ
め
て
充
実
し
た
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。	

（
渭
東
支
部　

Ｋ
さ
ん
）

私
た
ち
の
班
を
ご
紹
介
し
ま
す
!!
　
　

「
人
質
司
法
」
は
冤
罪
を
生
む

～
人
権
に
配
慮
し
た
司
法
改
革
の
実
現
を
～

　
　
　
健
康
づ
く
り

元気に

いきいき

　

最
近
で
は
骨
と
筋
肉
と
の
間
に
も
ホ

ル
モ
ン
に
よ
る
連
携
が
行
わ
れ
て
い
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
上
記
の
よ

う
な
運
動
を
行
う
こ
と
で
骨
を
強
く
す

る
こ
と
が
で
き
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
の
予
防
と
治
療
に
は
食
事

と
運
動
が
基
本
で
す
。
ま
た
そ
れ
よ
り

も
先
に
、
骨
の
健
康
状
態
を
知
る
こ
と

が
重
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
骨
密
度

健
診
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
当
院
で
は
50

歳
以
上
の
女
性
、
60
歳
以
上
の
男
性
は

骨
密
度
健
診
を
受
け
る
こ
と
を
推
奨
し

て
い
ま
す
。

防
と
治
療
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

が
基
本
だ
と
述
べ
ま
し
た
。
今
回
の
コ

ラ
ム
で
は
食
事
と
同
じ
く
ら
い
重
要
で

あ
る
運
動
療
法
を
テ
ー
マ
に
し
ま
す
。

　

運
動
療
法
に
よ
っ
て
骨
密
度
は
増
加

す
る
こ
と
、
ま
た
運
動
に
よ
る
骨
折
予

防
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
骨
密

度
増
加
に
有
効
な
運
動
療
法
は
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、
背
筋
強
化
訓
練
で
す
。
１
日

８
０
０
０
歩
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
週
３

日
以
上
、
１
年
間
継
続
す
る
こ
と
で
骨

密
度
は
約
1.7
％
増
加
す
る
と
の
報
告
が

あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
背
筋
強
化
訓
練
（
図
１
）
を

１
日
10
回
、
週
５
回
程
度
行
う
こ
と
で

骨
粗
鬆
症
の
治
療
②

　

骨
粗
鬆
症
と
は
骨
強
度
が
低
下
し
、

骨
折
の
危
険
性
が
増
大
し
た
状
態
で
す
。

骨
折
を
契
機
に
日
常
生
活
動
作
レ
ベ
ル

が
低
下
し
健
康
寿
命
が
短
縮
し
て
し
ま

う
患
者
さ
ん
は
多
い
で
す
。
骨
折
は
患

者
さ
ん
を
苦
し
め
る
の
み
な
ら
ず
、
そ

の
ご
家
族
の
運
命
を
も
左
右
す
る
忌
む

べ
き
も
の
と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。
骨

折
は
骨
粗
鬆
症
の
予
防
と
治
療
を
す
る

こ
と
で
予
防
で
き
ま
す
し
、
骨
折
す
る

人
が
一
人
で
も
多
く
減
る
こ
と
は
日
本

の
未
来
を
明
る
く
す
る
と
信
じ
て
診
療

し
て
い
ま
す
。

　

前
回
の
コ
ラ
ム
で
は
骨
粗
鬆
症
の
予

　

中
央
支
部
の
班
会
「
つ
く
し
の
会
」

は
、
２
０
１
１
年
か
ら
班
を
立
ち
上
げ
、

今
年
で
９
年
目
に
な
り
ま
す
。
毎
月
１

回
、
組
合
員
さ
ん
の
お
家
に
集
ま
っ
て

学
習
会
や
体
操
、
お
料
理
を
つ
く
る
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

１
月
の
班
会
で
は
、
百
歳
体
操
・
演

歌
で
体
操
（
演
歌
の
曲
に
動
き
を
合
わ

せ
て
行
う
体
操
）・
認
知
症
予
防
体
操

を
行
い
ま
し
た
。
班
会
に
参
加
し
て
い

る
組
合
員
さ
ん
の
方
々
は
、
百
歳
体
操

～
運
動
は
骨
折
予
防
の
基
本
～

骨粗鬆症の話6

推
奨
さ
れ
る
運
動

：

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

●
フ
ラ
ミ
ン
ゴ
療
法

●
ス
ク
ワ
ッ
ト

●

背
筋
強
化
訓
練

徳島健生病院 整形外科
科長　峯田　和明

体操後のお話タイム

演歌「北国の春」で体操中♪

図１　Sinaki らによる背筋強化訓練
最大背筋力の30％の負荷を背負って行う背筋強化
訓練（10回/日、5日/週）は、背筋力・腰椎骨密度の
維持・増加と椎体骨折抑制に有用である。

（Sinaki M,et al : Bone 2002 ; 836-841 より引用）

床につかない
程度に上げる

左右
各1分間ずつ

×
１日３回

１セット10回
×

１日2～3セット

図２図３

〈
中
央
支
部
〉

腰
椎
骨
密
度
の
増
加
と
圧
迫
骨
折
を
抑

制
す
る
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

転
倒
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
は
骨
折

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
転
倒
リ
ス
ク

を
下
げ
る
運
動
と
し
て
推
奨
さ
れ
る
の

は
フ
ラ
ミ
ン
ゴ
療
法（
図
２
）と
ス
ク
ワ
ッ

ト（
図
３
）で
す
。
フ
ラ
ミ
ン
ゴ
療
法
は

片
足
立
ち
に
よ
る
バ
ラ
ン
ス
強
化
訓
練

で
す
。
必
ず
何
か
を
持
っ
て
支
え
ら
れ

る
よ
う
な
環
境
で
片
足
１
分
ず
つ
を
１

日
３
セ
ッ
ト
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ク
ワ
ッ
ト
は
半
分
ス
ク
ワ
ッ
ト
と

し
て
外
来
で
も
紹
介
し
て
い
ま
す
が
、

図
の
よ
う
な
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り

座
り
運
動
を
10
回
１
セ
ッ
ト
と
し
て
１

日
２
～
３
セ
ッ
ト
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

で
ゆ
っ
く
り

と
体
を
伸
ば

し
、
演
歌
で

体
操
で
は
歌

を
口
ず
さ
み

な
が
ら
楽
し

そ
う
に
体
を

動
か
し
て
い

ま
し
た
。

　

体
操
の
後

は
お
茶
と
お

菓
子
を
楽
し

み
な
が
ら
の

認知症予防体操

私
の
ひ
と
こ
と

八
万
支
部
　
大
久
保
初
子

　

ゴ
ー
ン
被
告
の
日
本
脱
出
で
、
日
本

の
「
人
質
司
法
」
の
問
題
点
を
多
く
の

人
が
知
る
と
こ
ろ
と
な
っ
た
。
こ
の
事

件
の
報
道
を
見
る
に
つ
け
、
10
年
ほ
ど

前
に
友
人
の
身
に
降
り
か
か
っ
た
「
人

質
司
法
」
に
よ
る
冤
罪
事
件
を
思
い
出

さ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い
。

　

当
時
彼
女
は
50
歳
。
フ
リ
ー
の
通
訳

兼
ツ
ア
ー
コ
ン
ダ
ク
タ
ー
と
し
て
日
本

と
ア
メ
リ
カ
を
行
き
来
し
て
活
動
す
る

有
能
な
女
性
だ
っ
た
。

　

彼
女
は
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
か
ら
日
本

の
自
宅
宛
に
大
麻
の
入
っ
た
小
包
を

送
っ
た
と
い
う
容
疑
で
逮
捕
さ
れ
た
。

厳
し
い
取
調
べ
を
受
け
、「
全
く
身
に

覚
え
が
な
い
」
と
主
張
し
た
が
、「
罪

を
認
め
れ
ば
帰
し
て
や
る
。
無
実
を
主

張
す
る
な
ら
取
調
べ
は
長
期
間
に
及

ぶ
」
と
脅
さ
れ
、
潔
白
を
主
張
し
続
け

た
た
め
６
ヶ
月
間
に
も
及
ぶ
長
い
拘
留

が
続
い
た
。

　

６
ヶ
月
後
、
３
０
０
万
円
の
保
釈
金

を
払
っ
て
解
放
さ
れ
た
が
、
そ
の
時
に

は
腰
痛
と
脚
の
筋
力
の
衰
え
に
よ
り
歩

く
こ
と
も
ま
ま
な
ら
な
か
っ
た
と
い
う
。

　

裁
判
で
は
、
小
包
を
ポ
ス
ト
オ
フ
ィ

ス
に
持
ち
込
ん
だ
と
さ
れ
る
時
刻
に
は
、

彼
女
は
列
車
に
乗
っ
て
い
て
荷
物
を
送

る
こ
と
は
不
可
能
、
と
ア
リ
バ
イ
が
立

証
さ
れ
る
と
、
検
察
は
、
今
度
は
共
犯

者
と
し
て
別
の
人
物
Ａ
を
も
ち
だ
し
て

き
た
。
Ａ
と
彼
女
と
の
共
犯
関
係
を
立

証
す
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
に
も
か
か

わ
ら
ず
、
な
ぜ
か
有
罪
判
決
が
下
さ
れ
、

彼
女
は
犯
罪
者
に
さ
れ
て
し
ま
っ
た
。

　

長
期
間
の
拘
留
と
お
粗
末
な
裁
判
に

怒
り
が
こ
み
上
げ
て
き
た
わ
た
し
は
、

「
日
本
国
民
救
援
会
に
入
っ
て
弁
護
士
も

変
え
て
一
緒
に
闘
お
う
」
と
控
訴
を
す

す
め
た
が
、
執
行
猶
予
が
つ
い
た
こ
と

も
あ
っ
て
、
気
丈
な
彼
女
も
「
も
う
こ

ん
な
辛
い
日
を
続
け
た
く
な
い
。
終
わ

り
に
し
た
い
」
と
涙
を
流
し
て
控
訴
を

諦
め
無
実
の
罪
を
認
め
て
し
ま
っ
た
。

　

ゴ
ー
ン
被
告
の
国
外
逃
亡
は
許
さ
れ

る
こ
と
で
は
な
い
が
、
日
本
の
人
権
無

視
の
「
人
質
司
法
」
が
海
外
に
も
知
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
を
奇
貨
と
し

て
今
後
の
司
法
改
革
に
つ
な
げ
て
い
け

た
ら
と
切
に
願
う
こ
の
頃
で
あ
る
。

お
話
タ
イ
ム
。
班
会
の
感
想
や
、
近
況

を
話
し
合
う
な
ど
充
実
し
た
班
会
を
過

ご
し
て
い
ま
す
。

健
康
づ
く
り
事
業
部
　
中
村
し
ず
く
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最
近
外
出
す
る
こ
と
が
少
し
億
劫
に
な
り
フ
レ
イ
ル
が
進
む
の
が
心
配
に
な
っ
て
い
ま
す
。	

（
渭
東
支
部　

Ｉ
さ
ん
）

第411回

★409回の正解と当選者（5名）(応募者30名　正解30名）
〈正　解〉正月
〈当選者〉敬称略
ペンネーム こたつみかん
亀井　ヨシ子（撫養町）	 　後藤　李緒（八万町）
矢本　誠子（北島町）	 　永野　頼造（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　2020年3月31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

　

理
事
会
は
１
月
25
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
、第
66
回
総
代
会
に
つ
い
て
、
日
程
を
２
０
２
０
年
６

月
20
日（
土
）と
す
る
こ
と
、
開
催
場
所
を
あ
わ
ぎ

ん
ホ
ー
ル
大
ホ
ー
ル
と
す
る
こ
と
に
つ
い
て
承
認
、

当
日
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
関
し
て
は
改
め
て
提
案
す

る
こ
と
と
し
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

２
、第
66
回
総
代
会｢

総
代
選
挙｣
公
告
と
し
て
、
選

挙
区
及
び
定
数
（
２
２
１
名
の
定
数
［
地
域
２
０
１

名
／
職
域
20
名
］、
受
付
期
間
は
２
月
25
日
か
ら
３

月
25
日
で
行
う
こ
と
な
ど
に
つ
い
て
、
全
員
一
致
で

承
認
議
決
し
ま
し
た
。

３
、第
66
回
総
代
会
役
員
選
挙
に
関
す
る
基
本
方
針
に

つ
い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

４
、２
０
１
９
年
度
末
予
告
脱
退・減
資
処
理
の
件
に
つ

い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

５
、役
員
報
酬
お
よ
び
理
事
会
な
ど
の
費
用
弁
済
に
関

す
る
規
則
」
の
改
定
に
つ
い
て
全
員
一
致
で
承
認
議

決
し
ま
し
た
。

６
、デ
ジ
タ
ル
ラ
ジ
オ
グ
ラ
フ
ィ
ー
（
一
般
撮
影
装
置
）

の
メ
ー
カ
ー
選
定
に
関
し
て
全
員
一
致
で
承
認
議

決
し
ま
し
た
。

【
12
月
の
経
営
状
況
】

　

12
月
の
経
常
剰
余
は
、
９
５
９
４
万
円
の
黒
字

で
、
予
算
目
標
を
９
３
１
７
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
収
益
は
３
億
５
９
２
７
万
円
で
予
算
目
標

を
７
７
６
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
費
用
は
３
億
５
０
９
８
万
円
で
予
算
に
対

し
１
７
６
万
円
上
回
り
ま
し
た
。

【
12
月
の
組
織
活
動
の
到
達
状
況
】

・
仲
間
ふ
や
し　

12
月	

１
７
６
人

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

１
２
１
６
人

・
出
資
金
増
資　

12
月	

６
２
９
万
円

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

７
７
５
４
万
円

・
班
づ
く
り　
　

12
月	

０
班

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

８
班

・
班
会
開
催　
　

12
月	

61
回

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

１
０
７
１
回

理
事
会
だ
よ
り

〈問題〉おりがみを、ふたつに折ってあります。
　　　点線で切ってひらけると、❶～❹のどのかたちになりますか？

❶

❸

❷

❹

医師・看護師・准看護師・理学療法士・臨床検査技師
作業療法士・介護福祉士　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

　2020年12月オープンに向けて建設状況の報告
と完成後のイメージを共有することを目的として下
記の日程で開催いたします。
　ぜひ、ご参加いただけますようお願いします。

日時：2020年3月8日（日）
時間：9：30～12：00
場所：ろうきんホール（徳島市南末広23-64）

徳島健康生活協同組合　健康づくり事業部
088-652-7283

第5回　新病院建設推進集会のご案内

～ 夢 来 る ～
 場　所  ゆめタウン店舗内（スターバックス前）
 と　き  ３月11日（水）午前10時～12時
　　　　毎奇数月　第２水曜日
 内　容  健康相談や血圧、体脂肪、握力、骨強度の
	　　　	 測定を行います。
 対　象  どなたでも参加できます。

楽しい毎日を送るためには、健康第一！！
いつまでも元気に過ごそう！！

お買い物をかねてぜひお立ち寄りください。
主　催　徳島健康生活協同組合　藍住支部
連絡先　080-1994-2545

無　　料 
予約不要

健康チェックしませんか？
ゆめタウン で

お問い合わせ

看護師・准看護師・介護職員 募集!!
徳島健生病院  見学会のお知らせ
　上記の日程で看護学生・介護福祉学生・新卒・既卒
の皆さまを対象にした病院見学会を予定しています。
記載日以外でも調整をさせていただきます。
　お気軽にお問合せください。

既卒対象
　　　日程：4月13日（月）	13：30～16：00
新卒対象
　　　日程：3月25日（水）、26日（木）、30日（月）
　　　　　　15：00～17：00

徳島健康生活協同組合
連 絡 先　088-654-8363（代）
携帯電話　080-8632-6788
　　　　　	（看護学生担当：大川　平日 8：30～17：30）

春休み
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Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
チ
コ
ち
ゃ
ん
に
叱
ら
れ
て
み
た
い
。	

（
那
賀
川
支
部　

Ｔ
Ａ
ち
ゃ
ん
）
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午後14：00～
1７：00　

午前は10時
までの受付

夜間16：30～1７：30

土曜日は　　　　
第1・第3のみ診療

診　療　時　間　表

急患の方は診療時間
外でも受付ています。

眼科では白内障の手
術も可能です。

※１ 骨粗鬆症外来
　　（予約）

※2 便秘外来（予約）
　　第２、第４
　　14：00～16：00

　詳しい医師体制表は健生病院の窓口でお渡しする事ができます。

健生病院の下記の部署に御用の方は直接お電話くださるようお願いいたします。（代表電話・病棟・夜間・休日は以下のとおりです）
▪庶務課・夜間休日受付（FAX）622－７７７1 ▪健診センター　　　622－７８4７ ▪デイケア（通所リハビリ）　　622－７８21

（FAX）6５3－８4８0

◎在宅医療・介護のご相談は…
●健生在宅ケアセンター	 	 	 TEL	088-622-8101　　FAX	088-622-3735
　⃝とくしま健生訪問看護ステーション	 TEL	088-622-9858　　FAX	088-622-3635
　⃝健生さわやか在宅介護支援センター	 TEL	088-653-1855　　FAX	088-653-8477
　⃝とくしま健生ヘルパーステーション	 TEL	088-622-0371　　FAX	088-622-3637
　⃝とくしま健生デイサービスセンター	 TEL	088-622-8102　　FAX	088-653-8477
●健生かがやき在宅介護支援センター	 	 TEL	088-602-4777　　FAX	088-602-4778
●西部健生訪問看護ステーション	 	 TEL	0883-76-3716　　FAX	0883-76-3713
●西部健生訪問看護ステーション（山城出張所）	 TEL	0883-76-6455　　FAX	0883-76-6456
●健生西部デイサービスなでしこ	 	 TEL	0883-72-1011　　FAX	0883-72-1011
●健生西部診療所（居宅介護支援事業所）	 TEL	0883-76-3703　　FAX	0883-76-3711
●健生石井老健うぐいす	 	 	 TEL	088-675-3166　　FAX	088-675-3167

【健生西部診療所】TEL.088３-７8-２２９２ FAX.088３-７6-３７11

①午前　0９：00～12：00
②午後　1５：30～1７：30
金曜日（第2午前）呼吸器
△火・木曜午後は訪問診療

第2・4土曜日　午前9:00～11:00
※呼吸器の専門医なので、睡眠時無呼
吸症候群、禁煙の御相談にのれます。

月 火 水 木 金
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後

○○○△○○○△○○

○小児歯科、歯科矯正、インプラントもしています。（健生歯科、健生歯科なると）

【健生歯科】TEL.088-6５５-３011 FAX.088-6５５-0７4９
月 火 水 木 金 土

午　前 ８：30～
11：30

８：30～
12：00

８：30～
12：00

８：30～
12：00

８：30～
12：00

８：30～
11：30

午　後 13：30～
16：30

14：00～
16：30

14：00～
16：30

14：00～
16：30

13：30～
16：30

夜　間 1７：00～
20：00

1７：00～
20：00

1７：00～
20：00

16：30～
20：00

【健生阿南診療所】TEL.0884-２７-２848 FAX.0884-２７-２84９

①午前　0９：00～12：30
②午後　16：00～1９：00

月 火 水 木 金 土
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後

○○○ ○ ○○○
隔　週

（午後）
眼　科

【健生歯科なると】TEL.088-68５-4614 FAX.088-68５-466５
月 火 水 木 金 土

午　前 ８：30～
11：30

８：30～
12：00

８：30～
11：30

８：30～
12：00

８：30～
12：00

８：30～
11：30

午　後 13：30～
16：30

14：00～
1７：00

14：00～
1７：00

13：30～
※16：30

夜　間 1７：00～
1８：30

1７：00～
1８：30

1７：00～
20：00

【健生きたじまクリニック】TEL.088-6９8-９6２９ FAX.088-6９8-18５1

①午前　0８：５0～12：00
②昼間　13：30～14：30
③午後　1５：00～1８：30
△土は1５：00～1７：00

月 火 水 木 金 土
午
前

昼
間

午
後

午
前

昼
間

午
後

午
前

昼
間

午
後

午
前

昼
間

午
後

午
前

昼
間

午
後

午
前

昼
間

午
後

○ ○ ○
予
防
接
種

○ ○
予
防
接
種

○ ○
乳
児
健
診

○ ○
予
防
接
種

○ ○
予
防
接
種

△

地域連携 相談室のご案内
　徳島健生病院では組合員の「医療・介護・福祉・くらし」の困りごと
に対し、さまざまな専門スタッフとともに解決していくことを目的に
「地域連携 相談室」を設置しています。
　何かお困りの方は一人で悩まず、まずは下記の番号までお電話ください。

地域連携 相談室　℡ 088-622-7793

【徳島健生病院】TEL.088-6２２-７７７1 FAX.088-6５３-8480
①午前　0９：00～12：00
②午後　1５：00～1７：00
③夜間　1７：00～1８：00

月 火 水 木 金 土
午
前

午
後

夜
間

午
前

午
後

夜
間

午
前

午
後

夜
間

午
前

午
後

夜
間

午
前

午
後

夜
間

午
前

内科・総合診療科 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

整形外科 ○ ○ 予
約 ○ ※1 ○

外科 ○ ○ ○ ○ ※2 ○ ○ ○

眼科 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

脳神経外科 ○ ○ ○

健診センター ○ ○ ○ ○ ○ 予
約

※2018年９月より土曜日の診療を休診しております。

【健生石井クリニック】TEL.088-6７５-10３３ FAX.088-6７５-114７

①午前　0９：00～12：30
②午後　1５：00～1８：00

月 火 水 木 金 土
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後
午
前
午
後

○○○○○○○ ○○

都合により変更となることがございます。詳細はお電話でご確認ください。

※第４土曜日午後休診　※第１金曜日  8：30～11：30  17：30～20：00



　

子
供
の
時
は
殆
ど
皆
同
じ
な
の
に
老

人
に
な
る
と
今
ま
で
の
生
活
が
歴
史
と

な
っ
て
そ
の
人
の
顔
つ
き
、
雰
囲
気
、

性
格
、
言
葉
と
個
性
が
出
て
来
る
ん
で

す
よ
ね
。
か
わ
い
く
年
を
重
ね
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

　

近
く
の
西
部
診
療
所
の
職
員
の
方
々

に
は
大
変
お
世
話
様
に
な
っ
て
い
ま
す
。

特
に
長
年
勤
め
ら
れ
て
い
る
石
川
長
英

先
生
に
は
30
年
以
上
お
世
話
に
な
り
ま

す
。
大
好
き
な
大
相
撲
の
取
組
表
の
作

成
も
高
齢
の
た
め
終
り
に
し
ま
す
。

　

１
月
30
日
（
木
）、
渭
北
支
部
で
は

毎
月
、
機
関
紙
の
配
達
を
し
て
い
た
だ

い
て
い
る
手
配
り
さ
ん
に
、
感
謝
の
気

持
ち
を
こ
め
て
交
流
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

最
初
に
健
康
づ
く
り
事
業
部
長
の

「
伝
え
方
の
極
意
」
と
い
う
講
演
を
聞

き
、
そ
の
後
、
お
弁
当
を
い
た
だ
き
な

が
ら
交
流
を
深
め
ま
し
た
。
参
加
者
の

み
な
さ
ん
の
近
況
や
手
配
り
の
エ
ピ

ソ
ー
ド
を
話
し
た
り
、
百
歳
体
操
の
計

画
を
た
て
た
り
、
活
気
あ
ふ
れ
る
楽
し

い
雰
囲
気
で
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。

　

月
に
１
度
、
ご
近
所
に
お
住
ま
い
の

健
康
生
協
組
合
員
さ
ん
の
お
宅
に
、
機

関
紙
を
お
届
け
し
て
い
た
だ
け
る
方
が

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
ら
、
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。
無
理
の
な
い
範
囲
で
結
構
で

す
。 

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

連
絡
先　
徳
島
健
康
生
活
協
同
組
合　

　
　
　
　
健
康
づ
く
り
事
業
部

　
　
　
　
０
８
８

－

６
５
２

－

７
２
８
３

２０２０年３月１日	 健 康 と 生 活	 ５30号 ⑻

組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
！

サ
バ
缶
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
焼
き

健
生
病
院
　
管
理
栄
養
士

な
る
と
支
部	

築
添
　
恵
子
さ
ん

ペ
ン
ネ
ー
ム
　	

大
相
撲
狂
さ
ん

渭
北
支
部 

運
営
委
員

勝浦町　坂本おひな様街道　渭東支部　中山馨さん

手
配
り
交
流
会
開
催
! !

機
関
紙
手
配
り
さ
ん
を
募
集
し
て
い
ま
す
!!

【
材　

料
】（
２
人
分
）

サ
バ
缶
（
味
噌
煮
） 

１
缶

ミ
ニ
ト
マ
ト 

３
個

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、
ピ
ザ
用
チ
ー
ズ

 

適
宜

【
つ
く
り
方
】

①
ト
マ
ト
は
ヘ
タ
を
取
っ
て
、
半
分

に
切
る
。

②
耐
熱
容
器
に
粗
く
崩
し
た
サ
バ
缶

と
ト
マ
ト
を
入
れ
る
。
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
を
か
け
、
ピ
ザ
用
チ
ー
ズ
を
散

ら
し
て
オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で

10
分
ほ
ど
焼
く
。

☆
サ
バ
缶
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
な
ど
多

く
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
ピ
ッ

タ
リ
！

　

健
生
病
院
で
は
骨
粗
し
ょ
う
症
外

来
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

１人分
352kcal
塩分2g


