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●日本国憲法より●
第13条　すべて国民は、個人として尊重される。
生命、自由及び幸福追求に対する国民の権利に
ついては、公共の福祉に反しない限り、立法そ
の他の国政の上で、最大の尊重を必要とする。
第25条　すべて国民は、健康で文化的な最低限
度の生活を営む権利を有する。国は、すべての
生活部面について、社会福祉、社会保障及び公衆
衛生の向上及び増進に努めなければならない。
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今
年
度
か
ら
新
た
に
理
事

と
な
り
ま
し
た
。
若
輩
者
で

す
が
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。千
葉
県
で
約
二

十
年
間
過
ご
し
、
弘
前
大
学

へ
の
入
学
を
機
に
青
森
県
に

来
て
約
二
十
数
年
ほ
ど
経
ち

ま
し
た
。
青
森
県
の
四
季

折
々
の
自
然
の
美
し
さ
が
と

て
も
好
き
で
す
。
▼
大
学
生

の
時
、
千
葉
県
で
同
居
し
て

い
た
祖
父
が
、
一
度
だ
け
春

の
青
森
県
に
遊
び
に
来
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
一
緒
に
弘

前
城
の
桜
を
観
て
、
お
寿
司

屋
さ
ん
で
食
事
と
お
酒
を
堪

能
し
、
当
時
私
が
住
ん
で
い

た
ア
パ
ー
ト
に
泊
ま
っ
て
い

き
ま
し
た
。
▼
写
真
好
き

だ
っ
た
祖
父
は
、
弘
前
城
で

た
く
さ
ん
の
写
真
を
撮
り
、

帰
っ
て
か
ら
友
人
達
に
写
真

を
み
せ
て
「
ポ
ス
タ
ー
な
ど

で
紹
介
さ
れ
て
い
る
通
り
の

素
晴
ら
し
い
桜
だ
っ
た
」
と

自
慢
し
て
い
た
そ
う
で
す
。

今
は
亡
き
祖
父
に
対
し
て
、

私
が
で
き
た
数
少
な
い
親
孝

行
（
祖
父
孝
行
？
）
だ
っ
た

か
な
と
思
い
ま
す
。
弘
前
城

の
桜
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

▼
今
年
は
残
念
な
が
ら
桜
祭

り
が
中
止
と
な
り
ま
し
た

が
、
天
国
か
ら
弘
前
城
の
桜

を
楽
し
ん
で
い
た
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
▼
ま
た
夏
祭
り
や

桜
祭
り
を
楽
し
め
る
日
が
来

る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

（
理
事
／
健
生
黒
石
診
療
所

�

・
坂
戸
慶
一
郎
）

コ ムラ

健
康
チ
ャレ
ン
ジ
 今
年
も
取
り
組
もう！

健
康
チ
ャレ
ン
ジ
 今
年
も
取
り
組
もう！

　
ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム
た

ま
ち
を
開
設
し
、
早
い
も

の
で
４
ヵ
月
が
経
過
し
ま

し
た
。
在
宅
酸
素
療
法
や

点
滴
、
膀
胱
留
置
カ
テ
ー

テ
ル
な
ど
、
看
護
管
理
の

必
要
な
方
の
利
用
が
多
い

で
す
。
利
用
開
始
後
に
健

生
病
院
に
入
院
さ
れ
る
事

例
や
看
取
り
と
な
る
事
例

も
あ
る
な
ど
、
全
体
の
利

用
数
は
一
進
一
退
し
て
い

ま
す
。
ま
だ
ま
だ
利
用
相

談
を
受
付
中
で
す
。
新
型

コ
ロ
ナ
感
染
対
策
と
し
て

は
、
毎
日
の
消
毒
や
マ
ス

ク
の
着
用
、
手
洗
い
・
う

が
い
の
実
施
、
面
会
者
の

体
調
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
を
徹

底
し
、
で
き
る
限
り
希
望

に
沿
っ
た
介
護
を
提
供
し

て
い
ま
す
。
訪
問
介
護
・

通
い
・
泊
り
な
ど
、
一
貫

し
た
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す

る
こ
と
で
、
早
い
段
階
で

信
頼
関
係
を
築
く
こ
と
が

で
き
、
通
い
の
利
用
回
数

を
増
や
し
た
り
、
泊
り
を

利
用
す
る
方
が
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。
安
定
し
て
ご

利
用
い
た
だ
く
こ
と
で
、

利
用
者
の
食
事
や
排
泄
な

ど
の
管
理
が
で
き
、
家
族

の
休
息
に
も
つ
な
が
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。
今
後
も

「
利
用
し
て
良
か
っ
た
」

と
思
っ
て
い
た
だ
け
る
よ

う
尽
力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

介
護
で
お
悩
み
の
際
は
お

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

（
管
理
看
護
長

�

・
山
口
由
香
）

　
全
国
で
は
感
染
拡
大
を

回
避
す
る
た
め
休
業
す
る

介
護
事
業
所
も
多
く
、
利

用
者
は
サ
ー
ビ
ス
利
用
が

で
き
な
い
な
ど
の
問
題
が

発
生
し
、
介
護
事
業
所
で

は
利
用
者
減
少
な
ど
に
よ

る
経
営
悪
化
が
深
刻
で
す
。

　
津
軽
保
健
の
介
護
事
業

所
で
は
、
日
々
感
染
拡
大

防
止
に
努
め
な
が
ら
事
業

を
継
続
し
て
き
ま
し
た
。

　
訪
問
看
護
師
や
ケ
ア
マ

ネ
な
ど
、
特
に
在
宅
に
訪

問
す
る
た
ま
ち
職
員
の
現

状
を
お
伝
え
し
ま
す
。

　
訪
問
カ
バ
ン
や
車
の
中

に
手
指
消
毒
薬
や
除
菌

シ
ー
ト
を
常
備
し
、
一
件

の
訪
問
毎
に
手
指
消
毒
、

カ
バ
ン
や
着
衣
、
カ
ル
テ

等
を
除
菌
シ
ー
ト
で
拭
き

と
り
、
次
の
訪
問
に
持
ち

込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し

た
。

　
東
京
な
ど
緊
急
事
態
宣

言
解
除
が
遅
れ
た
八
都
道

府
県
か
ら
ご
家
族
が
帰
省

開
業
か
ら
４
ヵ
月

開
業
か
ら
４
ヵ
月

ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム
た
ま
ち

ナ
ー
シ
ン
グ
ホ
ー
ム
た
ま
ち

訪問看護

通い 泊まり

訪問介護

【理念】
要介護状態になっても、
住み慣れた地域での生活が
安心して続けられるように、
看護・介護が協働して支援します。

医療処置の必要な方であっても、
医療・介護の専門家が、
安全・安心な質の高い
サービスを提供します。

ご本人・ご家族の
意思を尊重しながら、
切れ目なく
最期まで支えます。

指定看護小規模多機能型居宅介護指定看護小規模多機能型居宅介護
ナーシングホーム たまちナーシングホーム たまち
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玄関口から玄関口から

中
の
時
の
訪
問
は
、
個
々

に
対
策
し
ま
し
た
。

　

看
護
師
は
ガ
ウ
ン
や

シ
ー
ル
ド
マ
ス
ク
等
の
防

護
具
を
着
用
し
、
点
滴
や

処
置
な
ど
利
用
者
の
病
状

に
あ
わ
せ
毎
日
訪
問
を
続

け
ま
し
た
。
ケ
ア
マ
ネ
は

直
接
訪
問
で
き
ず
、
電
話

対
応
の
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。

　
地
域
で
は
訪
問
で
き
な

い
と
撤
退
す
る
事
業
所
も

あ
る
中
で
、
感
染
対
策
が

こ
れ
で
い
い
の
か
と
い
う

不
安
は
常
に
あ
り
ま
し
た

が
、
職
員
・
利
用
者
・
ご

家
族
と
も
に
体
調
の
変
化

な
く
、
今
回
は
何
と
か
乗

り
切
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　
県
を
ま
た
ぐ
移
動
が
解

除
さ
れ
、
今
後
は
第
二
波

へ
の
不
安
も
あ
り
ま
す

が
、
引
き
続
き
安
心
し
て

サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
頂

け
る
よ
う
に
病
院
と
も
連

携
し
、
感
染
対
策
を
続
け

た
い
と
思
い
ま
す
。

（
健
生
訪
問
看
護

 

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
た
ま
ち

�

統
括
所
長
・
田
中
由
紀
）

コ
ロ
ナ
禍
で
の
介
護
事
業

久しぶりに理事会を “実開催”久しぶりに理事会を “実開催”

　７月４日、６月度の定例理事会が健
生病院付属棟の会議室で実出席にて開
催されました。全員顔を合わせての理
事会開催は３月２日以来の４ヵ月ぶり
となり、理事は41名中38名の出席、

監事は４名全員の出席でした。
　今後も、間隔を空け、マスクを着用
し、手指やマイクの消毒を徹底しなが
ら、熱い意見が飛び交う理事会を開催
していきます。 中庭と入口の様子中庭と入口の様子
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健
生
病
院

ク
リ
ニ
ッ
ク

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

健 生 病 院
0172-55-7717

藤代健生病院
0172-36-5181

健生クリニック
0172-55-7707

津 軽 医 院
0172-62-3101

健生五所川原診療所
0173-35-2542

健生黒石診療所
0172-53-3015

生 協 本 部
0172-33-7515

組合員センター
0172-35-8933

健

生

病

院

健
生
ク
リ
ニ
ッ
ク

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
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　新型コロナウイルス感染拡大予防のための活動自粛で、
高齢者１週間あたりの身体活動時間が約３割も減少したと
国立長寿医療研究センターから報告されています。
　今後、介護が必要となる方の増加が予想されており、体
力を取り戻すために屋内での運動と自宅周辺でのウォーキ
ングがすすめられています。
　そこで、今年の健康チャレンジに向けて、屋内での運動
や自宅周辺でのウォ―キングを行う上でのポイントをご紹
介します。

屋内での運動
　屋内での運動として「スクワット」と「もも上げ」をご
紹介します。「少し疲れる」程度の回数から始め、徐々に
回数をふやしてみましょう

スクワット
【目的】足腰の筋肉を強くし、椅子からの立ち座りや階段
の上り下りが楽になります

【やり方】
・回数：５～10回　３～５セット
・効果のある部位：太もも前、背中、お尻
❶膝を90度くらい曲げて腰を落とす
❷腰を上げていき膝を伸ばしきる手前で再び腰を落とす
注１）体をまっすぐのまま倒す
注２）膝はつま先より前に出さない

もも上げ
【目的】足腰の筋肉を強くし、つまずきを減らしたりバラ
ンスが取りやすくなります
・回数　５～10回　３～５セット
・効果のある部位：お尻、すね、ふくらはぎ、太ももの裏側

【やり方】
❶床と太ももが平行になるくらいまで上げる
❷軸足のかかとを上げる
❸お尻の筋肉を意識しながら後ろへ蹴り上げる

自宅周辺でのウォーキング
【時間】
天気の良い日は風通しの良い場所で20～30分程度、散歩
をしましょう。
※�雨降りや暑過ぎる日には玄関の段差や階段の上り下りを
くり返してみるとよいでしょう。

【歩く速さ】
「ちょうどよい」から「少し早め」を心がけましょう。
※�足の力をさらにつけたい場合は大股もしくは足を高く上
げて歩きましょう。

【履き物】
かかとのしっかりした歩きやすい靴を選びましょう。
※くれぐれも転ばないように気を付けてください。

【水分補給】
散歩中およびその前後に水分補給を十分行いましょう。

※少しずつでも運動を続けることが大切です。
　�テレビCMの合間などのすきま時間、暑い時期は朝方
や夕方など涼しい時間帯で少しずつでもなるべく毎日続
けてみましょう。

　さらに自分にあった運動プログラムを実施したい方は、
インターネット上で「HEPOPフローチャート」と検索す
れば、国立長寿医療研究センターで作成したフローチャー
トをもとに、あなたにぴったりな運動パックをみつけられ
ます。

［提供］健生病院リハビリテーション科

　2017年から始まった健康チャレン
ジは今年で４回目となります。各支
部や地域での取り組みも広がりを見
せており、保育園や学校、自治体か
らの申し込みも増えています。興味
がある方は、お近くの病院・診療所
または組織部でも申込書をお配りし
ていますので、気軽にお問い合わせ

下さい。コロナ禍の中、一人一人が
健康に楽しく元気に毎日を過ごすた
めに、ぜひ健康チャレンジをご活用
してください。みなさんのご参加を
心よりお待ちしております! !
お問い合わせ先
　＊組織部　0172-35-8933

❶�コースを選びます。（複数選択可能）８
つのチャレンジコースの中からご自分に
合った目標を選び、申込書に記入します。
❷�申し込みます。申込書を切り取り、各支
部の運営委員や組織部へお渡しくださ
い。ポストへ投函してもOKです。（切
手不要）＊締め切りは９月30日まで

❸�申し込みをしたその日からチャレンジ可
能です♪カレンダーに日付とその日のが
んばり具合を記入します。30日以上が
んばりましょう。
❹��結果を報告します。報告はがきに自己評
価などを記入し、各支部の運営委員や組
織部へお渡しください。ポスト投函も
OKです（切手不要）＊締め切りは12月
20日まで

取り組み方取り組み方

　
厚
労
省
が
昨
年
９
月
、
再

編
・
統
合
の
議
論
が
必
要
な

公
立
・
公
的
病
院
と
し
て
全

国
で
４
２
４
の
病
院
名
を
公

表
し
ま
し
た
。
青
森
県
は
10

病
院
で
す
。

　
津
軽
保
健
生
協
も
加
盟
し

て
い
る
青
森
県
社
会
保
障
推

進
協
議
会
は
対
象
医
療
機
関

と
の
懇
談
を
申
し
入
れ
、
５

月
27
日
、
板
柳
中
央
病
院
と

か
な
ぎ
病
院
（
つ
が
る
西
北

五
広
域
連
合
）
を
訪
問
し
ま

し
た
。
大
竹
進
会
長
と
津
川

文
彦
事
務
局
次
長
と
と
も

に
、
津
軽
保
健
生
協
か
ら
５

人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
板
柳
中
央
病
院
は
照
井
健

院
長
と
楠
美
仁
康
事
務
長
が

出
席
。
照
井
院
長
は
、
再
編

統
合
の
対
象
と
さ
れ
た
こ
と

に
つ
い
て
、「
急
性
期
病
院

と
申
告
し
て
い
る
が
救
急
患

者
の
受
け
入
れ
が
少
な
い
こ

と
、
近
隣
に
救
急
病
院
が
あ

る
こ
と
か
ら
指
摘
さ
れ
た
と

考
え
ら
れ
る
。
慢
性
期
、
回

復
期
を
中
心
と
し
た
病
院
と

し
て
届
出
を
し
た
の
で
、
今

後
再
編
・
統
合
の
対
象
に
は

該
当
し
な
く
な
る
で
し
ょ

う
」
と
実
状
を
話
し
ま
し
た
。

　

そ
れ
に
対
し
大
竹
会
長

は
、
青
森
県
の
圧
倒
的
な
医

師
不
足
と
診
療
所
の
閉
鎖
を

指
摘
し
な
が
ら
、
地
域
の
実

態
と
ニ
ー
ズ
を
把
握
し
て
い

な
い
構
想
に
大
反
対
し
て
い

る
と
話
す
と
、
照
井
院
長

は
、「
常
勤
の
外
科
医
が
い

な
い
た
め
、
緊
急
の
外
科
手

術
に
は
対
応
で
き
な
い
。
そ

れ
が
救
急
に
対
応
し
て
い
な

い
と
み
な
さ
れ
、
批
判
の
対

象
に
な
っ
て
い
る
。
厚
労
省

の
発
表
は
ひ
ど
い
と
思
う
」

と
応
え
ま
し
た
。

　
か
な
ぎ
病
院
で
は
今
重
彦

事
務
長
他
２
人
の
職
員
と
懇

談
。
再
編
統
合
に
つ
い
て

は
、「『
廃
止
を
検
討
す
る
』

と
い
う
内
容
で
公
表
さ
れ
た

こ
と
に
驚
い
て
い
る
。
５
病

院
を
機
能
分
化
し
て
、
再
編

成
し
た
も
の
を
廃
止
す
る
と

い
う
こ
と
は
考
え
て
も
い
ま

せ
ん
で
し
た
」
と
い
う
答
え

で
し
た
。

　

終
了
後
、
大
竹
会
長
は

〝
コ
ロ
ナ
が
落
ち
着
い
た
ら
、

ぜ
ひ
黒
石
病
院
と
懇
談
し
ま

し
ょ
う
〟
と
呼
び
か
け
て
い

ま
す
。「
公
立
・
公
的
４
２

４
病
院
へ
の
『
再
検
証
』
要

請
を
撤
回
し
、
地
域
医
療
の

拡
充
を
求
め
る
署
名
」
は
現

在
１
２
０
２
筆
、
集
約
し
て

い
ま
す
。
引
き
続
き
〝
住
民

の
命
と
健
康
を
守
れ
〟
の
声

を
集
め
ま
し
ょ
う
。

（
理
事
／
社
保
平
和
委
員

�

・
武
田
し
さ
）

地
域
医
療
を
守
る
た
め
に
懇
談

地
域
医
療
を
守
る
た
め
に
懇
談

❶

❷

注1

注2

自宅で出来る簡単な体操

❶❶

❷❷

❸❸
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津
川
武
一
さ
ん
と
は
、
年

の
差
18
歳
な
が
ら
「
け
や
ぐ

み
た
い
だ
っ
た
。
よ
ー
ぐ
先

生
を
車
に
乗
せ
て
青
森
か
ら

板
柳
、
む
っ
た
ど
あ
ち
こ
ち

走
っ
た
な
」
と
回
想
す
る
工

藤
善
司
さ
ん
。
当
時
の
写
真

を
じ
ー
っ
と
み
な
が
ら
「
や

っ
ぱ
り
ハ
ゲ
て
る
な
ぁ
」。

　
今
か
ら
40
年
前
の
１
９
８

０
年
、
五
所
川
原
に
健
生
病

院
の
診
療
所
を
開
設
す
る
こ

と
に
な
り
、
西
北
五
出
張
所

の
所
長
に
任
命
さ
れ
た
工
藤

さ
ん
、
52
歳
で
し
た
。「
所

長
と
言
っ
た
っ
て
ひ
と
り
し

か
い
な
い
ん
だ
か
ら
」
と
笑

い
ま
す
。

け
や
ぐ
の
よ
う
に

け
や
ぐ
の
よ
う
に

た
み
ん
な
に
『
輪
に
な
っ
て

こ
う
や
っ
て
、
肩
も
み
あ
っ

て
笑
う
の
が
健
康
に
い
い
ん

だ
よ
』
と
先
生
が
話
す
と

『
ん
だ
き
ゃ
、
い
や
な
こ
と

も
忘
れ
る
！
』
っ
て
ね
」。

　
出
資
金
を
集
め
る
目
的
も

聞
き
ま
し
た
。「
組
合
員
に

な
れ
ば
貧
乏
人
も
金
持
ち
も

差
別
な
し
に
病
院
に
か
か
れ

る
ん
だ
」
と
納
得
、
組
合
員

を
１
０
０
人
も
増
や
し
て
話

題
に
な
っ
た
後
藤
さ
ん
。

「
津
川
先
生
に
教
え
ら
れ
た

こ
と
、
ず
っ
と
実
行
し
て
き

た
」
と
し
み
じ
み
語
っ
て
く

れ
ま
し
た
。

　
１
９
８
２
年
７
月
開
設
し

た
五
所
川
原
診
療
所
。
早

朝
、
夜
間
も
診
て
も
ら
え
る

と
評
判
に
な
り
、
地
域
に
根

づ
い
て
い
き
ま
し
た
。

　
善
司
さ
ん
は
市
浦
、
小
泊
、

岩
崎
な
ど
役
場
が
提
供
す
る

会
場
で
の
健
診
活
動
に
フ
ル

回
転
で
し
た
。
１
日
の
走
行

距
離
３
０
０
～
４
０
０
キ
ロ

に
及
ぶ
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う

で
す
（
ス
ピ
ー
ド
違
反
で
よ

く
警
察
の
お
世
話
に
も
）。

　
無
言
の
お
別
れ

　
１
９
８
８
年
「
健
生
病
院

に
突
然
呼
ば
れ
て
、
病
室
に

入
る
と
津
川
先
生
は
ベ
ッ
ド

に
座
っ
て
、
起
き
て
い
た
。

言
葉
は
交
わ
さ
な
か
っ
た
が

死
を
覚
悟
し
て
い
る
よ
う
だ

っ
た
。
身
内
で
は
な
い
の
で

長
く
は
病
室
に
い
ら
れ
ず

…
」。
３
時
間
後
に
津
川
先

生
は
亡
く
な
り
ま
し
た
。

　
五
所
川
原
市
議
会
議
員
も

務
め
た
善
司
さ
ん
は
、
現
在

92
歳
、
黒
石
診
療
所
近
く
の

ホ
ー
ム
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

日
課
は
喫
茶
店
に
出
か
け
コ

ー
ヒ
ー
を
飲
む
こ
と
。
自
慢

は
医
者
い
ら
ず
。「
こ
の
40

年
間
医
者
に
か
か
っ
て
い
な

い
」
と
愉
快
そ
う
に
笑
い
ま

し
た
。

�

（
五
十
嵐
吉
美
編
集
委
員
）

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
拡
大
が
深
刻
に
な
り
、
津

軽
地
域
で
も
店
頭
か
ら
マ
ス

ク
が
消
え
る
、
ま
た
高
額
で

と
て
も
買
え
な
い
状
況
が
続

い
て
い
ま
し
た
。「
困
っ
て

い
る
子
ど
も
た
ち
が
い
る
の

で
は
な
い
か
」
と
の
思
い
が

「
子
ど
も
食
堂
す
こ
や
か
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
中
心
に
拡

が
り
、
組
合
員
や
市
民
に
手

づ
く
り
マ
ス
ク
の
支
援
が
呼

び
か
け
ら
れ
ま
し
た
。
6
月

初
旬
、
佐
藤
ま
さ
さ
ん
と
一

緒
に
北
小
学
校
（
弘
前
市
）

を
訪
問
し
、
小
・
中
・
大
の

サ
イ
ズ
の
様
々
な
柄
の
可
愛

い
マ
ス
ク
90
枚
を
校
長
先
生

と
教
頭
先
生
に
お
渡
し
し
て

生
誕
１
１
０
周
年

回
想
の
津
川
武
一
❷

▼
と
き
方
＝
カ
ギ
に
従
っ
て
マ
ス
目
を
う
め

て
下
さ
い
。
二
重
の
枠
の
中
に
入
っ
た
文

字
を
う
ま
く
つ
な
げ
る
と
ひ
と
つ
の
言
葉

に
な
り
ま
す
。

▼
ハ
ガ
キ
や
メ
ー
ル
で
パ
ズ
ル
の
答
え
と
、

「
興
味
を
感
じ
た
記
事
」
や
、
日
頃
の
想

い
、
身
の
ま
わ
り
の
こ
と
を
ご
記
入
下
さ

い
。
お
た
よ
り
は
一
部
紙
面
に
掲
載
さ
せ

て
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
（
紙
上
ペ
ン
ネ
ー
ム
可
）

▼
締
切
日
８
月
10
日
必
着
。
正
解
者
の
中
か

ら
10
人
に
図
書
カ
ー
ド
を
お
贈
り
し
ま
す
。

▼
送
り
先　
〒
０
３
６

−

８
０
４
５

　
弘
前
市
野
田
２
丁
目
２
の
１

　
津
軽
保
健
生
協
・
健
康
パ
ズ
ル
係

　
Ｅ
メ
ー
ル  kenkou

@
r66.7-d

j.com

応
募
方
法

１
大
豆
や
人
参
と
一
緒
に
煮
た

り
、
炊
き
込
み
ご
飯
に
し
た

り
、
日
本
の
食
卓
に
欠
か
せ

な
い
海
藻
で
す

４
負
け
る
も
勝
つ
も
―
―
次
第

５
例
年
だ
と
８
月
中
旬
の
こ
の

期
間
、
実
家
に
帰
省
す
る
人

も
多
い

６
―
―
が
長
く
伸
び
る
妖
怪
と

い
え
ば
、
ろ
く
ろ
―
―

７「
人
の
―—

—
—

も
七
十
五

日
」。
良
く
も
悪
く
も
人
は

忘
れ
っ
ぽ
い
も
の
で
す
ね

２
プ
ー
ル
に
入
る
前
に
は

―
―
―
―
体
操
で
体
を

ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う

３
ト
リ
ュ
フ
、キ
ャ
ビ
ア
、

フ
ォ
ア
グ
ラ
と
い
え
ば

世
界
三
大
―
―
―

４
柑
橘
の
み
ず
み
ず
し
さ

を
味
わ
う
に
は
剥
い
た

方
が
い
い
が
、
こ
こ
の

栄
養
も
捨
て
が
た
い

５
教
会
で
礼
拝
や
説
教
を

行
う
人

《
タ
テ
の
カ
ギ
》

《
ヨ
コ
の
カ
ギ
》

1

5

6

2

7

4

3

《ヒント》（７文字）
暑い日に食べたいもの

第
694
号
（
７
／
１
付
）
パ
ズ
ル
の

正
解
「
ア
マ
ノ
ガ
ワ
」

1

5

6

2

7

4

 

3

ノ

オ
セ
ジ

ウ
ラ
ニ
ワ

グ

ガ

ヒ

ア
シ
ア
ト

ド
ラ
マ

マ
７
月
号
の
発
行
が
遅
れ
た
た
め
、

正
解
者
発
表
は
９
月
号
付
に
な

り
ま
す
。

最近、住所・氏名の記載
のない方も散見されます。
ご注意下さい。

北
小
学
校
へ
手
づ
く
り
マ
ス
ク

北
小
学
校
へ
手
づ
く
り
マ
ス
ク

藤代健生病院 家族教室のご案内
「家族の対応の仕方～
CRAFTについて～」
　◦８月８日（土）
　　講師：坂本隆　医師

「ギャンブル依存症の
治療とは？」
　◦９月12日（土）
　　講師：千石利広　医師

「ひまわり会（家族会）」
　◦８月21日（金）

会場・藤代健生病院　デイケア棟２階　多目的室
お問い合わせ・参加希望　地域連携室　℡0172-36-5181

時間＊ともに９時30分～11時30分の開催です。
参加費＊無料です。

き
ま
し
た
。「
と
て
も
か
わ

い
い
マ
ス
ク
で
す
ね
。
子
ど

も
た
ち
も
喜
び
ま
す
。
ど
う

も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
！
」
と
喜
ん
で
下
さ
い
ま

し
た
。

　
合
わ
せ
て
、
津
軽
保
健
生

協
の
活
動
と
子
ど
も
食
堂
に

つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
し
た
。

組
合
員
の
こ
の
よ
う
な
活
動

が
暮
ら
し
に
、
地
域
の
為
に

役
立
っ
て
い
る
の
だ
と
強
く

感
じ
ま
し
た
。
マ
ス
ク
づ
く

り
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
組

合
員
の
方
々
、
ど
う
も
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

�

（
組
織
部
・
工
藤
千
絵
）

カラフルで可愛いねカラフルで可愛いね マスクをご利用下さいマスクをご利用下さい

当時の写真を見る工藤善司さん当時の写真を見る工藤善司さん

元
西
北
五
出
張
所

元
西
北
五
出
張
所

　
所
長

　
所
長
　　
工
藤
　
善
司
さ
ん

工
藤
　
善
司
さ
ん

１
９
８
１
年
7
月
7
日　

…
前
略
…
医
学
生
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
で

“
平
和
と
医
学
”
に
つ
い
て
の
講

演
を
ひ
き
う
け
る

そ
の
内
容
と
し
て

そ
の
一　
医
学
と
は
何
で
あ
る
か

病
人
を
な
く
す
る　

病
気
に
か
か
ら
な
い
よ
う
に
す
る

目
的　
病
気
そ
の
も
の
で
は
な
く

病
人
を
治
す

だ
か
ら
社
会
の
し
く
み
に
つ
い
て

も
…
後
略
…

�【
津
川
武
一
日
記　
第
八
巻
よ
り
】

　
高
血
圧
な
ど
慢
性
疾
患
が

多
い
地
域
、
診
療
所
は
待
た

れ
て
い
ま
し
た
。
津
川
先
生

は
農
家
の
家
に
泊
ま
り
こ
ん

で
話
し
合
い
、
時
に
は
診
察

も
…
。「
よ
ー
ぐ
一
緒
に
コ

ー
ヒ
ー
を
飲
ん
だ
」。
津
川

先
生
を
車
に
乗
せ
て
移
動
中

「
ま
じ
め
な
話
は
あ
ま
り
し

な
か
っ
た
な
。
一
度
あ
な
た

は
な
ぜ
医
者
に
な
っ
た
の

か
、
と
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
」。

　
そ
れ
で
津
川
先
生
は
何
と

言
っ
た
ん
で
す
か
─
。

「
忘
れ
た
！？
」

　
ひ
と
り
し
か
い
な
い
出
張

所
、
工
藤
所
長
が
出
か
け
る

と
留
守
に
な
る
の
で
電
話
番

を
頼
ま
れ
た
後
藤
恵
美
子
さ

ん
が
、
当
時
の
津
川
先
生
の

こ
と
を
話
し
て
く
れ
ま
し

た
。「
夜
、
班
会
に
集
ま
っ

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と

熱
中
症
に
気
を
付
け
て

班会を訪問する津川医師班会を訪問する津川医師
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４ヵ月健診のあかちゃんたちです

すくすくすくすく
エンジェルエンジェル
すくすく
エンジェル

佐藤　千春さん・愛
め い

泉ちゃん
元気に、

健やかに成長してね！

對馬さやかさん・向
こ う が

冴ちゃん
いつも笑っていようね♡

石田　裕美さん・美
み こ

心ちゃん
ステキな女の子になーれ♡♡

猪股　麻由さん・朱
あ か り

莉ちゃん
元気いっぱいに育ってね。

白戸加奈子さん・尚
まさよ し

佳ちゃん
すくすく元気に育ってね！

佐藤　沙織さん・さくらちゃん
元気にすくすく育ってね。

三上　彩実さん・理
り ほ

歩ちゃん
お姉ちゃんと

いっぱい遊ぼうね！

三上　未来さん・純
と う り

李ちゃん
いつも癒しをくれて
ありがとう♡

工藤　茜さん・光
み つ き

稀ちゃん
元気な子で

育って下さい！

工藤奈津美さん・隆
りゅうすけ

介ちゃん
元気に育ってね♡

前田　実穂さん・琉
り と

仁ちゃん
すくすく元気に
育ってね！

髙橋　香奈さん・真
ま お

緒ちゃん
元気に大きくなってね！

大島　佳奈さん・夕
ゆ か

佳ちゃん
元気で笑顔まんさいに

育ってね

工藤　玲奈さん・妃
ひ な の

奈乃ちゃん
元気にすくすく
育ってね！

阿部　美咲さん・澪
みお

ちゃん
元気いっぱい
大きくなってね。

山谷　宏枝さん・侑
ゆ い

衣ちゃん
いつも家族を癒してくれてあ
りがとう　大きくなってね♡

小林　智美さん・遥
はる

ちゃん
元気に大きく
育ってね。

田村　翔美さん・岳
がく

ちゃん
元気いっぱいに
育ってね！♡

山口さやかさん・凛
りん

ちゃん
元気で優しい子に
育ってね♡

道川　歩さん・愛
あ い り

凛ちゃん
元気で大きくなってね

　

夏
祭
り
も
花
火
も
な
く
な

り
、
さ
み
し
い
夏
と
な
り
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
中
な
の
で

ガ
マ
ン
し
な
く
っ
ち
ゃ
ね
。

鶴
田
町　

坂
本　

誠
子

鶴
田
町　

坂
本　

誠
子

さ
み
し
い
夏

さ
み
し
い
夏

　

新
型
コ
ロ
ナ
で
大
変
な
中
、

「
総
代
会
が
行
わ
れ
た
」
の

記
事
に
、
い
ろ
ん
な
制
約
の

中
、
良
か
っ
た
と
感
じ
ま
し

た
。
少
し
ず
つ
、
ゆ
っ
く
り

と
日
常
に
戻
っ
て
い
け
た
ら
、

と
思
っ
て
い
ま
す
。

弘
前
市　

大
平
紗
美
江

弘
前
市　

大
平
紗
美
江

日
常
に
戻
っ
て
い
け
た
ら

日
常
に
戻
っ
て
い
け
た
ら

　

最
近
フ
ッ
ト
ネ
イ
ル
を
し

ま
し
た
。
爪
先
が
キ
ラ
キ
ラ

と
ピ
ン
ク
色
で
見
る
た
び
に

気
分
が
上
が
り
ま
す
。
足
の

爪
な
ら
派
手
で
も
恥
ず
か
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
お
洒
落
っ

て
良
い
も
の
で
す
。

平
川
市　

み
た
ら
し　

平
川
市　

み
た
ら
し　

フ
ッ
ト
ネ
イ
ル
で
お
洒
落

フ
ッ
ト
ネ
イ
ル
で
お
洒
落

　

コ
ロ
ナ
自
粛
で
班

会
も
出
来
ず
、
早
く

皆
さ
ん
に
会
い
た
い

で
す
。

大
鰐
町　

長
井　

匡
子　

大
鰐
町　

長
井　

匡
子　

班
会
で
会
い
た
い
な

班
会
で
会
い
た
い
な

　

田
植
え
の
シ
ー
ズ
ン
。
田

ん
ぼ
へ
出
る
と
岩
木
山
が
日

に
日
に
雪
が
解
け
て
姿
を
変

え
、
い
ろ
ん
な
形
を
見
せ
て

く
れ
ま
す
。
私
た
ち
を
い
つ

も
見
守
っ
て
い
ま
す
。
心
で

「
あ
り
が
と
う
」
と
言
い
た

い
で
す
。

弘
前
市　

相
馬　

昭
子　

弘
前
市　

相
馬　

昭
子　

岩
木
山
に
感
謝

岩
木
山
に
感
謝

　

７
月
７
日
、
町
の
神
社
の

宵
宮
に
や
さ
し
い
灯
が
と

も
っ
た
。
朝
夕
の
打
ち
上
げ

花
火
に
祈
っ
た
。
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
消
滅
と
、
わ
が
夫

の
一
年
の
忌
明
へ
の
感
謝
を

心
か
ら
…
。

弘
前
市　

タ
ン
ポ
ポ　

弘
前
市　

タ
ン
ポ
ポ　

宵
宮
の
花
火

宵
宮
の
花
火

　

い
ろ
ん
な
会
合
が
中
止
に

な
る
中
、
総
代
会
が
開
催
で

き
た
の
で
す
ね
。
し
か
し
、

班
レ
ク
な
ど
ま
だ
自
粛
と
は

残
念
で
す
。
わ
が
ロ
ー
ズ
マ

リ
ー
班
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

と
て
も
嬉
し
い
で
す
。
こ
れ

か
ら
も
楽
し
く
勉
強
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

板
柳
町　

Ｗ　

板
柳
町　

Ｗ　

楽
し
く
勉
強
も
…

楽
し
く
勉
強
も
…

　

５
月
に
百
日
草
の

種
を
ま
い
た
ら
、
７

月
に
花
が
い
っ
ぱ
い

咲
い
て
、
幸
せ
な
気

分
に
な
り
ま
し
た
。

弘
前
市　

今
野　

玲
子　

弘
前
市　

今
野　

玲
子　

幸
せ
な
気
分
に

幸
せ
な
気
分
に

　

弘
前
公
園
の
城
門
が
開
い

た
日
、
久
し
ぶ
り
に
歩
い
て

み
ま
し
た
。
桜
の
木
を
見
る

と
、
な
ん
だ
か
涙
が
あ
ふ
れ

そ
う
に
な
っ
た
け
ど
、
心
の

中
で
桜
の
木
と
お
し
ゃ
べ
り

で
き
て
良
か
っ
た
で
す
。

弘
前
市　

サ
ク
ラ
の
子　

弘
前
市　

サ
ク
ラ
の
子　

久
し
ぶ
り
の
公
園
散
歩

久
し
ぶ
り
の
公
園
散
歩

　

日
曜
日
、
親
子
孫
で
山
菜

採
り
に
出
か
け
、
サ
モ
ダ
シ

他
９
種
類
、
伸
び
す
ぎ
た
の

も
あ
り
ま
し
た
が
大
収
穫
。

何
十
年
ぶ
り
か
で
お
弁
当
作

り
を
し
、
山
の
恵
み
の
後
処

理
に
丸
２
日
、
疲
れ
ま
し
た
。

で
も
、
自
粛
生
活
の
お
か
げ

で
家
族
の
話
題
が
増
え
た
こ

と
に
感
謝
で
す
。

弘
前
市　

石
岡
ア
キ
子　

弘
前
市　

石
岡
ア
キ
子　

山
菜
採
り
の
日
曜
日

山
菜
採
り
の
日
曜
日

　

３
月
末
に
東
京
に
就
職
し

た
長
男
。
こ
ん
な
こ
と
に
な

る
と
は
、
思
っ
て
も
い
な

か
っ
た
。
お
互
い
に
会
い
た

く
て
も
会
え
な
い
。
た
だ
元

気
で
い
て
ほ
し
い
と
、
星
に

願
う
だ
け
！

弘
前
市　

兼
平　

人
美

弘
前
市　

兼
平　

人
美

星
に
願
い
を

星
に
願
い
を

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
職

員
の
お
母
さ
ん
が
新
規

加
入
者
と
な
り
、
そ
の

う
え
に「
健
康
」新
聞

の
手
配
り
を
引
き
受
け

て
く
れ
ま
し
た
。

五
所
川
原
市　

市
田　

緑

五
所
川
原
市　

市
田　

緑　　

う
れ
し
い
こ
と
！

う
れ
し
い
こ
と
！

　

新
緑
の
美
し
い
季

節
と
な
り
ま
し
た
。

岩
木
山
の
雪
と
緑
の

美
し
い
こ
と
っ
た
ら

な
い
で
す
ね
。

鶴
田
町　

巨
人
の
星　

鶴
田
町　

巨
人
の
星　

美
し
き
山
の
姿

美
し
き
山
の
姿

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
病
院
関

係
者
の
皆
様
の
ご
苦
労
を
お

察
し
い
た
し
ま
す
。

弘
前
市　

今
井
千
賀
子

弘
前
市　

今
井
千
賀
子

お
察
し
し
ま
す
。

お
察
し
し
ま
す
。

　

七
夕
に
願
い
を
込

め
て
感
染
予
防
を
し

っ
か
り
や
り
な
が
ら
、

安
心
し
て
皆
さ
ん
と

活
動
し
た
い
で
す
。

弘
前
市　

秋
桜　

弘
前
市　

秋
桜　

七
夕
に
思
う
こ
と

七
夕
に
思
う
こ
と

　

７
月
か
ら
レ
ジ
袋
有
料
化

で
、
マ
イ
バ
ッ
グ
持
参
し
て

い
ま
す
。
無
料
の
と
き
は
、

少
し
甘
え
て
い
ま
し
た
。

弘
前
市　

工
藤　

和
子

弘
前
市　

工
藤　

和
子

レ
ジ
袋
、
有
料
化

レ
ジ
袋
、
有
料
化

　

１
年
に
１
回
の
健
診
を
受

け
て
き
ま
し
た
。
日
頃
、
時

間
を
つ
く
っ
て
体
を
動
か
す

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
去
年

よ
り
３
㎏
体
重
が
減
っ
て
ま

し
た
。
こ
れ
を
キ
ー
プ
で
き

る
よ
う
に
し
た
い
。

藤
崎
町　

成
田
令
子　

藤
崎
町　

成
田
令
子　

健
診
受
け
て
き
ま
し
た

健
診
受
け
て
き
ま
し
た

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
春

か
ら
新
1
年
生
に
な
っ
た
娘

も
、
学
校
が
休
み
に
な
っ
た

り
し
て
い
ま
し
た
が
、
夏
休

み
短
縮
で
少
し
学
校
に
行
く

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
健
生

で
生
ま
れ
た
娘
、
毎
朝
元
気

に
登
校
し
て
い
ま
す
。

弘
前
市　

田
中
由
美
子　

弘
前
市　

田
中
由
美
子　

登
校
始
ま
る

登
校
始
ま
る
!!

　
「
退
任
理
事
紹
介
」
の
山

口
久
さ
ん
は
、
木
造
新
田
支

部
理
事
を
、
11
期
22
年
の
長

き
に
わ
た
っ
て
務
め
ら
れ
た

の
で
す
ね
。
お
疲
れ
さ
ま
で

し
た
。

つ
が
る
市　

蝦
名　

憲
英

つ
が
る
市　

蝦
名　

憲
英

お
疲
れ
さ
ま
で
し
た

お
疲
れ
さ
ま
で
し
た

　

気
温
が
上
が
っ
て

き
て
、
ス
ー
パ
ー
な

ど
で
も
ス
イ
カ
や
メ

ロ
ン
が
並
ん
で
お
り
、

夏
が
来
る
ん
だ
な
と

ワ
ク
ワ
ク
し
て
お
り

ま
す
。
早
く
青
森
産
の
ス
イ

カ
が
食
べ
た
い
で
す
！

板
柳
町　

浜
田　

遥　

板
柳
町　

浜
田　

遥　

初
夏
の
陽
気

初
夏
の
陽
気

6
月
定
例
理
事
会

【
報
告
事
項
】

●�

６
月
度
の
主
な
経
過
報
告
と
７
月
・
８
月
・
９
月
の
主

な
行
事
予
定

●
専
門
委
員
会
報
告

●
５
月
度
の
月
次
仮
決
算
報
告

●
５
月
度
の
組
合
員
活
動
報
告

●
２
０
２
０
年
新
任
理
事
・
監
事
研
修
会
の
お
知
ら
せ

●
組
合
員
活
動
再
開
に
向
け
た
方
針

【
審
議
事
項
】

　
〔
議
決
事
項
〕

●
名
誉
役
員
の
推
薦　
●
常
勤
理
事
の
選
任

●�

退
任
役
員
へ
の
退
職
金
の
支
給
金
額
、
支
給
時
期
、
支

給
方
法

●
理
事
会
専
門
委
員
会
の
委
員

●�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
経
営
へ
の
影
響
を
踏

ま
え
た
融
資
の
申
し
入
れ

●
組
合
員
利
用
料
の
変
更
（
予
防
接
種
）

　
〔
協
議
事
項
〕

●
津
軽
保
健
生
協
第
95
回
通
常
総
代
会
ま
と
め

●
津
軽
保
健
生
協
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策

（7／4）

８
／
１　
創
立
記
念
日

８
／
13
・
14　
盆
休

８
月
の
主
な
行
事
予
定


