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ま
ず
初
め
に
、
３
ヶ
月
休
刊
と
な
っ

て
い
た
「
健
康
と
生
活
」
が
発
刊
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
を
皆
様
と
共
に

祝
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
第
２
波
が
い

つ
来
る
か
も
し
れ
ず
、
安
堵
に
は
ほ
ど

遠
い
状
況
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
黒
い

雲
に
押
し
潰
さ
れ
る
よ
う
で
あ
っ
た
日

常
に
明
か
り
が
差
し
込
む
気
配
は
嬉
し

い
も
の
で
す
。

　

去
る
４
月
22
日
、
当
院
入
院
中
の
患

者
さ
ん
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
と
診
断
さ
れ
た
こ
と
が
徳
島
新
聞
で

大
々
的
に
報
じ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
節

は
大
変
ご
心
配
を
お
か
け
し
ま
し
た
。

そ
の
後
、
風
評
被
害
で
大
変
な
こ
と
も

数
々
あ
り
ま
し
た
が
、
組
合
員
の
皆
様

の
信
頼
や
厚
情
に
職
員
一
同
励
ま
さ
れ
、

院
内
感
染
を
出
す
こ
と
な
く
、
メ
デ
ィ

ア
も
使
っ
て
安
全
宣
言
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

　

健
生
病
院
は
２
０
１
０
年
に
嘔
吐
下

痢
の
原
因
と
な
る
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
院

内
感
染
を
経
験
し
、
そ
の
よ
う
な
こ
と

を
繰
り
返
す
ま
い
と
、
病
院
を
挙
げ
て

感
染
対
策
に
取
り
組
ん
で
来
て
い
ま
し

た
。
毎
年
の
よ
う
に
流
行
す
る
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
つ
い
て
も
、
外
来
を
受
診

さ
れ
た
患
者
さ
ん
か
ら
別
の
患
者
さ
ん

に
う
つ
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
、
診
察

場
を
別
に
設
け
て
診
察
す
る
よ
う
に
し

て
お
り
、
今
年
コ
ロ
ナ
の
流
行
が
広
が

り
始
め
た
時
期
に
も
、
そ
れ
ま
で
の
感

染
対
策
に
加
え
て
、
ど
の
よ
う
な
対
応

を
行
う
か
に
つ
き
論
議
し
、
訓
練
も

行
っ
て
き
て
い
ま
し
た
。

　

陽
性
の
方
が
で
た
当
日
、
保
健
所
長

が
直
々
に
調
査
に
来
ら
れ
ま
し
た
が
、

当
院
の
対
応
を
説
明
す
る
と
、
や
れ
る

こ
と
は
完
璧
に
や
っ
て
い
る
と
い
う
評

価
を
い
た
だ
く
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。

と
は
言
え
、
新
聞
報
道
さ
れ
た
後
の
風

評
被
害
は
凄
ま
じ
く
、
健
生
病
院
に
か

か
っ
て
い
る
と
い
う
だ
け
で
差
別
を
受

け
る
よ
う
な
状
況
も
あ
っ
た
と
の
こ
と

で
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
こ
と
も
多
々

あ
っ
た
か
と
思
い
ま
す
。
お
詫
び
申

し
上
げ
ま
す
。

　

健
生
病
院
は
２
０
２
０
年
12
月
に

新
築
移
転
予
定
で
あ
り
、
今
の
病
院

建
物
で
感
染
症
の
方
の
診
察
を
行
う

の
は
あ
と
７
ヶ
月
と
な
り
ま
し
た
。

移
転
ま
で
、
気
を
抜
か
ず
に
感
染
対

策
を
続
け
、
発
熱
の
方
を
適
切
に
診

療
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
努
め

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
新
病
院
で
は
、
入
り
口
出

口
も
別
に
し
た
感
染
症
の
方
用
の
診

察
場
を
設
け
て
お
り
、
私
た
ち
が
今

ま
で
培
っ
て
来
た
感
染
対
策
の
ス
キ

ル
を
生
か
し
て
よ
り
一
層
安
全
な
診

療
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
お
り
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
、
安
全
安
心
な
医

療
の
提
供
に
努
め
た
い
と
思
い
ま
す

の
で
皆
様
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

徳島健生病院
院長 佐々木清美

よ
り
一
層 

安
全
安
心
な
医
療
を
み
な
さ
ま
へ
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

　

が
な
い
か
を
継
続
的
に
一
元
管
理
し
て
、

専
属
で
対
応
さ
せ
て
い
た
だ
く
制
度
で

す
。

　

ま
た
、
お
薬
の
お
渡
し

だ
け
で
な
く
、
健
康
や
お

薬
に
関
す
る
相
談
や
、
夜

間
や
休
日
な
ど
薬
局
が
開

い
て
い
な
い
時
間
帯
も
相

談
に
応
じ
て
い
ま
す
。

　

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
に

つ
い
て
、
詳
し
く
お
知
り

に
な
り
た
い
方
は
、
ど
う
ぞ
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
と
い
う
制
度
を

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？

　

一
人
の
患
者
さ
ん
の
お
薬

の
管
理
を
継
続
的
に
行
う
薬

剤
師
で
あ
り
、
患
者
さ
ん
が

ご
希
望
の
薬
剤
師
を
指
名
す

る
こ
と
に
よ
り
、
指
名
し
た

薬
剤
師
が
毎
回
か
か
り
つ
け

薬
剤
師
と
し
て
、
現
在
服
用

し
て
い
る
処
方
薬
や
市
販
薬
、

健
康
食
品
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
の
情
報
を
把
握
し
、
薬
の
飲
み
残

し
や
重
複
、
副
作
用
、
相
互
作
用
な
ど

かかりつけ薬剤師について

そよかぜ薬局　門田 勇輝

と
い
う
新
聞
記
事
を
見
ま
し
た
。

　

そ
の
よ
う
な
中
、
５
月
末
政
府
か
ら

„
緊
急
事
態
宣
言
“
の
解
除
が
さ
れ
ま
し

た
。
し
か
し
な
が
ら
、
感
染
者
数
は
決
し

て
ゼ
ロ
に
な
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
（
Ｃ
Ｏ

Ｖ
Ｉ
Ｄ
–
19
）
の
感
染
リ
ス
ク
が
最
も
大

き
な
職
種
は
歯
科
衛
生
士
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

„
健
生
歯
科
な
る
と
“
で
は
、
日
々
変

化
す
る
新
型
コ
ロ
ナ
情
報
を
精
査
し
„
全

職
員
へ
注
意
喚
起
と
感
染
管
理
の
情
報

共
有
を
は
か
る
対
策
会
議
“
を
実
施
し
ま

し
た
。
日
常
行
っ
て
い
る
感
染
防
止
対
策

に
加
え
、
マ
イ
ク
ロ
飛
沫
感
染
に
よ
る
感

染
ル
ー
ト
へ
の
対
策
と
し
て
、
診
療
部
で

は
ゴ
ー
グ
ル
や
フ
ェ
イ
ス
シ
ー
ル
ド
、
口

腔
外
バ
キ
ュ
ー
ム
、
窓
を
開
け
る
な
ど
の

換
気
へ
の
対
策
及
び
環
境
整
備
を
徹
底

し
て
い
ま
す
。
ま
た
空
気
清
浄
機
や
受
付

歯
と
健
康

健
生
歯
科
な
る
と
　
歯
科
衛
生
士
　
吉
田
　
菊
子

窓
口
で
の
ク
リ
ア
カ
ー
テ
ン
の
購
入
・
設

置
な
ど
も
行
い
ま
し
た
。
来
院
患
者
へ
の

コ
ロ
ナ
対
策
の
お
願
い
事
項
の
掲
示
を

掲
げ
、
来
院
時
に
は
手
指
消
毒
後
の
入

室
、
問
診
の
強
化
、
予
約
の
取
り
方
の

工
夫
、
患
者
導
入
後
の
間
隔
の
留
意
な

ど
、
あ
ら
ゆ
る
こ
と
を
実
践
し
て
い
ま
す
。

　

通
常
、
感
染
予
防
の
観
点
か
ら
歯
科

は
使
い
捨
て
の
も
の
が
多
い
の
で
す
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
入
荷
の
め
ど
が

つ
か
な
い
も
の
が
多
く
、
在
庫
不
足
に

随
分
悩
ま
さ
れ
ま
し
た
。
今
後
、
気
温

が
ま
す
ま
す
上
昇
し
て
い
く
な
か
、
診

療
部
は
マ
ス
ク
、
ゴ
ー
グ
ル
、
フ
ェ
イ
ス

シ
ー
ル
ド
を
装
着
し
換
気
を
し
な
が
ら

の
診
療
と
な
り
、
熱
中
症
対
策
な
ど
も

必
要
で
す
。

　

患
者
さ
ん
、
職
員
の
健
康
面
に
も
十

分
配
慮
し
な
が
ら
、
コ
ロ
ナ
の
終
息
を

切
に
願
う
ば
か
り
で
す
。

方
が
少
し
で
も
元
気
が
出
た
ら
嬉
し
い

で
す
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
も
足
を

運
び
、
活
動
内
容
を
説
明
し
協
力
し
て

も
ら
え
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。
問

い
合
わ
せ
が
あ
れ
ば
、本
人
に
会
っ
て
、

丁
寧
に
説
明
し
、
訪
問
す
る
日
付
を
決

め
て
い
き
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
に
お
願
い
で
す
。
ス
タ
ッ

フ
が
少
な
い
の
で
募
集
し
て
い
ま
す
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で
自
分
の
得
意
と

す
る
こ
と
を
楽
し
く
仲
間
と
一
緒
に
し

ま
せ
ん
か
？
助
け
合
い
ネ
ッ
ト
„
手
と

て
“
と
い
う
名
前
の
よ
う
に
み
ん
な
と

手
を
つ
な
ぎ
、
少
し
の
こ
と
を
お
互
い

に
助
け
合
っ
て
い
け
た
ら
幸
福
で
す
。

私
は
み
ん
な
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

私
に
と
っ
て
„
手
と
て
“
は
宝
物
で
す
。

河
見
　
末
子

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

　

„
手
と
て
“
が
で
き
て
５
月
で
９
年

目
を
迎
え
ま
す
。
昨
年
か
ら
や
っ
と
徳

島
健
康
生
活
協
同
組
合
と
一
緒
に
や
っ

て
も
ら
え
る
こ
と
に
な
り
、
心
か
ら
感

謝
し
て
い
ま
す
。
き
れ
い
な
チ
ラ
シ
、

ポ
ス
タ
ー
も
で
き
、
ゆ
っ
く
り
で
す
が

広
が
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

昔
は
、
祖
父
母
と
一
緒
に
住
ん
で
い

て
、
ご
近
所
づ
き
あ
い
も
あ
り
ま
し
た
。

私
も
大
阪
か
ら
母
の
介
護
で
夫
の
故
郷

の
徳
島
に
住
む
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

で
も
、
近
所
の
方
と
の
付
き
合
い
は
な

く
、
こ
れ
で
よ
い
の
か
悩
ん
だ
も
の
で

す
。
ま
た
、
自
分
の
こ
と
だ
け
で
、
何

と
か
生
活
で
き
た
ら
と
…
人
の
こ
と
な

ど
考
え
る
余
裕
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ま
た
、長
い
こ
と
働
い
て
い
た
の
に
、

思
っ
た
よ
り
年
金
が
少
な
い
の
で
週
３

日
働
い
て
い
ま
す
。

　

長
く
ヘ
ル
パ
ー
を
続
け
て
良
か
っ
た

こ
と
は
、
介
護
保
険
で
ヘ
ル
パ
ー
が
で

き
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
、
困
っ
て
い

る
こ
と
を
教
え
て
も
ら
え
る
こ
と
で
す
。

　

交
流
セ
ン
タ
ー
に
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を

置
い
て
も
ら
い
、
民
生
委
員
さ
ん
か
ら

電
話
が
あ
り
、
２
人
で
訪
問
し
、
家
の

片
付
け
に
行
っ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
の

院
内
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
対
策

ご
近
所
の
知
人
で
施
設
入
所
さ
れ
て
い
る
方
の
お
宅
の
草
む
し
り
や
自
宅
周
辺
の
花
壇
の
手
入
れ
で
毎
日
の
よ
う
に
汗
を
か
い
て
い
ま
す
。  

 （
沖
洲
支
部　

Ｈ
さ
ん
）

「
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
）

　

先
日
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
„
世
界

の
累
計
感
染
患
者
数
は
６
０
０
万
人
を
突
破
。

ブ
ラ
ジ
ル
な
ど
南
米
で
の
感
染
拡
大
が
目
立

つ
。
世
界
の
死
者
数
は
約
37
万
人
に
上
る
“



　

さ
て
、
骨
粗
鬆
症
治
療
の
目
的
と
は

何
で
し
ょ
う
か
。
た
だ
骨
密
度
を
上
昇
さ

せ
る
こ
と
が
治
療
の
目
的
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
骨
粗
鬆
症
治
療
の
最
大
の
目
的

は
骨
折
を
起
こ
さ
な
い
こ
と
で
あ
り
、
骨

折
を
し
な
い
健
康
で
豊
か
な
人
生
を
手

に
入
れ
る
こ
と
で
す
。
骨
粗
鬆
症
の
予
防

や
治
療
に
食
生
活
（
主
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の

充
足
）
と
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
）
が
欠
か
せ
な
い
こ
と
を
書
き
ま

し
た
。
た
だ
、
骨
粗
鬆
症
を
治
療
し
骨

折
を
予
防
す
る
た
め
に
薬
物
治
療
が
必

要
な
ケ
ー
ス
が
あ
り
、
今
回
は
薬
物
治

療
の
開
始
基
準
に
つ
い
て
述
べ
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
診
療
で
は
骨
密
度
の
結
果

の
み
で
薬
物
治
療
を
導
入
し
て
い
る
訳

で
は
な
く
図
１
（
骨
粗
鬆
症
の
予
防
と

治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン 

２
０
１
５
年
度
版

よ
り
抜
粋
）
の
開
始
基
準
に
則
っ
て
い

ま
す
。

　

骨
密
度
が
70
％
よ
り
も
低
い
患
者
さ

ん
は
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
い
た
め
薬
物

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

コ
ロ
ナ
騒
動
で
外
出
が
で
き
な
い
日
々
が
続
い
て
い
ま
す
が
、同
居
す
る
ひ
孫
の
お
誕
生
日
に
家
族
み
ん
な
で
お
祝
い
を
し
ま
し
た
。
子
供
た
ち
が
安
心
し
て
過
ご
せ
る
日
常
に
早
く
戻
り
ま
す
よ
う
に
願
っ

て
い
ま
す
。 

（
沖
洲
支
部　

板
東
志
津
子
さ
ん
）
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大腿骨近位部骨折

骨
粗
鬆
症
の
薬
物
治
療

　

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
。

当
院
で
は
骨
折
が
原
因
で
健
康
寿
命
や

生
命
予
後
を
短
縮
す
る
患
者
さ
ん
を
一

人
で
も
多
く
減
ら
す
べ
く
、
骨
粗
鬆
症

診
療
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
骨
粗
鬆

症
自
体
は
痛
く
も
痒
く
も
あ
り
ま
せ
ん
。

患
者
さ
ん
が
何
か
の
訴
え
を
持
っ
て
受

診
す
る
こ
と
は
少
な
い
で
す
。
そ
の
た

め
整
形
外
科
外
来
に
膝
痛
や
腰
痛
な
ど

他
の
主
訴
で
来
院
さ
れ
る
患
者
さ
ん
に

対
し
、
医
師
が
能
動
的
に
骨
粗
鬆
症
の

検
査
を
し
な
け
れ
ば
発
見
す
る
こ
と
は

困
難
で
す
。
ま
た
、

骨
密
度
健
診
の
重
要

性
を
啓
蒙
し
続
け
て

い
く
こ
と
が
大
切
と

考
え
て
い
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
の
薬
物
治
療
開
始
基
準

〈　
総　
論　
〉

骨粗鬆症の話7

る
リ
ス
ク
が
約
４
倍
に
増
え
ま
す
。
骨

折
の
連
鎖
を
食
い
止
め
る
た
め
に
薬
物

治
療
が
必
要
な
の
で
す
。
ま
た
、
骨
密

度
が
70
％
か
ら
80
％
の
間
の
方
で
も
、

図
２
以
外
の
骨
折
歴
を
有
す
る
方
や
、

ご
家
族
に
大
腿
骨
近
位
部
骨
折
歴
の
あ

る
方
、
年
齢
・
性
別
・
生
活
歴
な
ど
を

考
慮
し
て
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
判

断
し
た
場
合
は
薬
物
治
療
の
開
始
と
な

り
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
の
薬
物
治
療
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
も
の
が
あ
り
、
今
後
の
コ
ラ
ム
で

簡
単
に
薬
物
治
療
に
関
し
て
述
べ
る
予

定
で
す
。
た
だ
、
一
つ
の
薬
剤
で
治
療

が
完
結
す
る
も
の
で
は
な
く
、
大
切
な

の
は
継
続
で
す
。

徳島健生病院 整形外科
科長　峯田　和明

図 2

図 1 治
療
開
始
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
骨
密

度
に
関
わ
ら
ず
図
２
の
よ
う
な
脆
弱
性

骨
折
が
既
に
存
在
す
る
患
者
さ
ん
に
も

薬
物
治
療
を
導
入
し
ま
す
。
椎
体
骨
折

が
既
に
存
在
す
る
患
者
さ
ん
は
次
の
圧

迫
骨
折
を
起
こ
す
リ
ス
ク
が
約
４
倍
に

な
り
、
さ
ら
に
大
腿
骨
近
位
部
骨
折
を

起
こ
す
リ
ス
ク
が
３
〜
５
倍
に
増
え
る

か
ら
で
す
。
大
腿
骨
近
位
部
骨
折
を
起

こ
し
た
患
者
さ
ん
は
反
対
側
を
骨
折
す



無理のないよう

継続を！
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

「
新
型
コ
ロ
ナ
・
む
か
し
ゃ
ー
、
ト
ヨ
ペ
ッ
ト
コ
ロ
ナ
が
大
流
行
し
た
な
～
、
は
や
り
す
ぎ
て
、
第
２
波
・
コ
ロ
ナ
マ
ー
ク
Ⅱ
…
も
。」	

（
渭
東
支
部　

中
山
馨
さ
ん
）

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
日
本
舞
踊
の
教
室
や
合
唱
の
つ
ど
い
な
ど
を
中
止
し
て
い
ま
す
。
で
も
６
月
か
ら
再
開
す
る
こ
と
を
き
め
ま
し
た
。
み
ん
な
と
再
会
で
き
る
こ
と
が
待
ち
遠
し
い
で
す
。

	

（
沖
洲
支
部　

Ｏ
さ
ん
）

私
た
ち
の
班
を
ご
紹
介
し
ま
す
!!
　
　

　
　
　
健
康
づ
く
り

元気に

いきいき

　

ど
ん
な
班
会
活
動
を
行
っ
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
？

　

多
田
班
長
を
中
心
に
現
在
班
員
７
名

で
活
動
し
て
い
る
手
話
合
唱
班
で
す
。

驚
い
た
こ
と
に
今
年
結
成
22
年
目
を
迎

え
る
班
で
す
。
月
２
回
程
度
木
曜
日
午

前
10
時
～
旧
さ
く
ら
（
健
生
石
井
ク
リ

ニ
ッ
ク
北
側
）
で
練
習
し
て
い
ま
す
。

誰
も
が
一
度
は
聞
い
た
こ
と
の
あ
る
童

謡
、
青
春
ポ
ッ
プ
ス
を
中
心
に
楽
曲
の

レ
パ
ー
ト
リ
ー
は
豊
富
で
す
。

　

毎
月
老
人
施
設
に
慰
問
コ
ン
サ
ー
ト

や
小
学
生
へ
の
人
権
コ
ン
サ
ー
ト
な
ど

活
動
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
活
動
費

は
基
本
無
料
で
す
。
被
服
代
と
し
て

５
０
０
円
位
を
班
員
同
士
援
助
し
な
が

ら
運
営
し
て
い
ま
す
。

　

現
在
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で

休
止
し
て
い
ま
す
が
、
再
開
し
た
時
に

は
、
合
唱
が
好
き
な
方
、
手
話
を
学
び

た
い
方
、
旧
さ
く
ら
を
覗
い
て
み
て
く

だ
さ
い
。

石
井
支
部
　
矢
上
始
布

サ
ウ
ン
ド
ノ
ー
ト
班

〈
石
井
支
部
〉

徳島健生病院　リハビリテーション科

膝の痛みを予防しよう

太ももに力を入れて、ひざ下の
まくらを押しつぶします。

ひざをまっすぐに
なるまでのばし
ます。

ひざを胸に近づけ
るように持ちあげ
ます。

肩幅に足を開いて
立った姿勢から、
お尻をおろして
いきます。

ひざの押しさげ運動 ひざのばし運動 ふとももあげ運動スクワット運動

ひざを立てた姿勢からお尻を
持ちあげます。

ブリッジ運動

横向きに寝た姿勢で足を真上に
持ちあげます。

足の横あげ運動

壁を支えながら
かかとをあげて
つま先で立ちま
す。

かかとあげ運動

ひざを立てた姿勢から両手で
ひざを触る。（おへそをのぞき
込むように体を起こします）。

腹筋運動

引用：理学療法ハンドブック　日本理学療法士協会

　階段の上り下りがつらい、正座ができない、歩いていて膝が痛いと悩んでいる人は多くいます。膝
の痛みの多くは、膝にかかる負荷によって筋肉・骨・軟骨・靭帯・関節包といった組織がいたむこと
で生じます。

変形性膝関節症になりやすい人
・太ももの筋力が低下
　している人
・肥満傾向の人
・O脚　X脚の人

・高齢の女性
・スポーツ、身体運動で膝関節を駆使した人
・半月板、靭帯の損傷、関節リウマチ、痛風など
による関節炎の既往がある人など

上記以外にもこんな症状の方は要注意
・膝を曲げ伸ばしすると、ゴリゴリと
いった音がする
・しゃがむと膝が痛い
・膝が完全に伸びきらない

・歩き始めるときに痛みがある
・正座ができない
・階段の上り下りのときに痛みがある

膝の関節まわりの筋肉を鍛えて、痛みを予防しよう
　膝のまわりの筋肉が強くなることにより、膝の動きが安定し、関節や骨、靭帯などにかかる
負担が減るため痛みを和らげる効果が期待できます。

運動のポイント
・運動を1セット10～20回の回数で３～４セット行いましょう。
・運動中に痛みや疲労感を感じた場合はすぐに中止してください。
・運動は、5秒間かけてゆっくり行い、5秒間保持し、5秒間かけて元にもどします。
・翌日に筋肉痛やだるさを感じた場合は運動量を減らすなど、自分にとって無理のないように
調整しましょう。
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

外
に
出
る
の
を
億
劫
が
ら
ず
に
、
皆
の
元
気
な
顔
を
見
に
行
こ
ー
！	

（
北
島
支
部　

ま
る
こ
）

第412回

★410回の正解と当選者（5名）(応募者40名　正解40名）
〈正　解〉回想
〈当選者〉敬称略
ペンネーム マロン
濱口　裕子（国府町）	 　前濱　英二（阿南市）
岡部三都子（阿南市）	 　澤田　義信（佐古3番町）

◦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7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
５
月
23
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
、パ
ソ
コ
ン
業
者
の
選
定
及
び
発
注
に

つ
い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
可
決
し

ま
し
た
。

２
、健
生
石
井
ク
リ
ニ
ッ
ク
Ｃ
Ｔ
買
替

の
件
に
つ
い
て
、
賛
成
多
数
で
承

認
可
決
し
ま
し
た
。

３
、第
66
回
総
代
会
議
案
に
つ
い
て
、

全
員
一
致
で
承
認
可
決
し
ま
し
た
。

【
４
月
の
経
営
状
況
】

　

４
月
の
経
常
剰
余
は
、
１
９
３
５
万

円
の
赤
字
で
、
予
算
目
標
を
１
８
１
２

万
円
下
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
収
益
は
３
億
２
９
６
６
万
円
で

予
算
目
標
を
１
６
４
４
万
円
下
回
り
ま

し
た
。

　

事
業
費
用
は
３
億
４
７
３
８
万
円
で

予
算
に
対
し
94
万
円
上
回
り
ま
し
た
。

【
４
月
の
組
織
活
動
の
到
達
状
況
】

・
仲
間
ふ
や
し　

４
月	

１
０
０
人

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

１
０
０
人

・
出
資
金
増
資　

４
月	

５
９
４
万
円

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

５
９
４
万
円

・
班
づ
く
り　
　

４
月	

０
班

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

０
班

・
班
会
開
催　
　

４
月	

13
回

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

13
回

理
事
会
だ
よ
り

＊＊＊　2020年度中途採用 及び 2021年3月
卒業予定者の職員採用のお知らせ　＊＊＊

◎募集職種：
医師、看護師、准看護師、作業療法士、言
語聴覚士、臨床検査技師、介護福祉士、事
務総合職（予定）
◎募集要項：徳島健康生活協同組合ホームペー
ジ（hcoopt.com）職員採用に掲載。
　採用日程が決まり次第随時更新しています。

＊＊＊　採用試験のご案内　＊＊＊
◆看護師・介護福祉士採用試験：7月18日（土）、
8月6日（木）　以降複数回実施予定
　※オンライン（WEB）説明会しています。　
◆臨床検査技師採用試験：8月22日（土）
◆作業療法士採用試験：7月18日（土）、
　　9月26日（土）、11月14日（土）

◆応募書類など、詳しくはホーム
ページでご確認ください。

＊＊＊　お問合せ先　＊＊＊
徳島健康生活協同組合　人事教育部

電話（088）622－3303　平日8:30～17:30
メール　jinji@kenkou-seikyou.com

健生阿南診療所からのお知らせ

お問い合わせ TEL0884-27-2848

8月1日より医師体制の都合により、
診療体制を変更いたします。
体制が整うまで当面の間、
ご了承ください。
またデイケアはデイサービスへ
転換いたします。

　受講に取り組んでみませんか？
ご興味がある方や申込希望される方は健康づ
くり事業部の担当職員までお声がけください。
パンフレット・申込案内・申込書をお渡しします。

お問い合わせ
徳島健康生活協同組合 健康づくり事業部

電話：088-652-7283

医療福祉生協
通信教育
医療福祉生協
通信教育

　　　の
が始まります !!

職員募集

幺 小 川
　言 東

〈問題〉以下のパーツを組み合わせて、二字熟語を
　　　 完成してください！



つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

や
っ
と
組
合
員
活
動
開
始
に
ヤ
ッ
タ
ー
！	

（
北
島
支
部　

ひ
ろ
り
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 予約優先

※2 便秘外来（予約）
　　第２、第４
　　14：00～16：00

※3 骨粗鬆症外来（予約）

　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

○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

※2020年4月1日より火曜日診療を休診しております。

【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

12：00～
16：00

13：30～
※16：30

夜　間 1７：00～
1８：30

1７：00～
20：00

16：30～
1８：30

【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3午前）呼吸器
△火・木曜午後は訪問診療

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

○○○△○○○△○○

【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 ○ ○ ○ ○ ○ ※1 ○ ○ ○ ○ ○ ○

整形外科 ○ ○ 予
約 ○ ※3 ○

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



　

転
居
し
て
健
生
病
院
・
在
宅
ケ
ア
セ

ン
タ
ー
に
近
い
の
で
支
部
行
事
に
参
加

さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　

吉
野
橋
で
信
号
待
ち
の
時
は
、
北
に

大
麻
山
、
南
に
眉
山
を
見
て
、
空
と
雲

を
見
て
深
呼
吸
で
す
。
そ
の
空
間
に
新

病
院
の
全
景
が
現
れ
、
私
の
見
る
景
色

が
増
え
ま
し
た
。
完
成
が
楽
し
み
で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
の
記
事
を
読
ん
で
い
る
と

終
戦
前
に
生
ま
れ
た
私
を
両
親
が
大
切

に
育
て
て
く
れ
た
こ
と
が
良
く
解
り
ま

す
。
骨
密
度
検
診
の
時
、
良
く
両
親
に

感
謝
し
な
さ
い
と
言
わ
れ
ま
す
。

奈
良
県
明
日
香
村

 

石
舞
台
古
墳
（
国
の
特
別
史
跡
）

　

岩
の
重
量
は
約
２
３
０
０
ト
ン
、
特

に
天
井
石
は
約
７
７
ト
ン
と
か
な
り
の

重
量
。
今
は
重
機
が
あ
る
が
、
古
墳
時

代
は
３
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
先
か
ら
ど
う

や
っ
て
こ
こ
ま
で
運
ん
だ
？
埋
葬
者
と

し
て
は
蘇
我
馬
子
が
有
力
視
さ
れ
て
い

る
。

う
ち
ん
く

ご
は
ん

う
ち
ん
く

ご
は
ん

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

豆
腐
で
シ
ャ
キ
ッ
！

ふ
わ
っ
！
つ
く
ね

ペ
ン
ネ
ー
ム
　
は
る
ち
ゃ
ん

○
頑
固
さ
は
父
親
ゆ
ず
り
の
宝
物

○
損
得
を
云
々
す
る
よ
り
マ
コ
ト
道

○
新
コ
ロ
ナ
心
持
た
な
い
暴
れ
物

○
人
体
は
宝
石
よ
り
も
貴
重
也

○
勇
気
有
り
中
三
女
子
の
マ
ス
ク
寄
付

○
お
年
よ
り
若
い
と
言
わ
れ
弛
む
頬

渭
北
支
部 

笹
山
　
聰
子
さ
ん

ペ
ン
ネ
ー
ム
　 

も
み
じ
さ
ん

ダイエット料理、節約料理、アレンジ料理などなど、どんな
料理でもかまいません。
簡単にかいたレシピと写真をお送りください。
あて先は、
（住所）〒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

ダイエット料理、節約料理、アレンジ料理などなど、どんな
～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～～我が家の料理紹介してみませんか？～
「うちんくごはん」募集!!!「うちんくごはん」募集!!!

kenkoutoseikatsu@kenkou-seikyou.com

ご応募
お待ち

してお
ります！

川
内
支
部 

吉
成
　
裕
さ
ん

渭
東
支
部 

中
山
　
馨
さ
ん

【
材　

料
】（
２
人
分
）

豆
腐 

100
ｇ

鶏
ミ
ン
チ 

200
ｇ

白
ネ
ギ 

¼
本

レ
ン
コ
ン 

適
量

卵 

１
個

片
栗
粉 

大
さ
じ
１

調
味
料

　

醤
油 

小
２

　

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス 

大
１

　

み
り
ん 

大
１

　

酒 

大
１

【
つ
く
り
方
】

①
白
ネ
ギ
は
み
じ
ん
切
り
に
、
レ
ン

コ
ン
は
角
切
り
に
す
る
。

②
軽
く
水
切
り
し
た
豆
腐
と
鶏
ミ
ン

チ
、
白
ネ
ギ
、
レ
ン
コ
ン
、
卵
、

片
栗
粉
、
塩
コ
シ
ョ
ウ
を
ボ
ー
ル

に
い
れ
て
軽
く
こ
ね
る
。

③
合
わ
せ
た
調
味
料
で
照
り
焼
き
に

す
る
。

おろしポン
酢で

食べてもお
いしいよ！

⎩――――⎧


