
- 1 -

発行：ながおか医療生協本部
〒940-0042
長岡市前田１丁目６番７号

TEL 0258-38-0813
FAX 0258-30-1160

http:/www.nagaoka-iryou-sekyou.jp/

年ながおか医療生活協同組合機関紙 2017

11月すこやかスマイル

彩
衣

さ

え

＊
わ
た
し
は
、
プ
ー
ル
を
が

ん
ば
り
た
い
で
す
。
お
よ

げ
る
よ
う
に
な
る
と
た
の

し
そ
う
だ
か
ら
、
は
や
く

お
よ
げ
る
よ
う
に
な
り
た

す
。

い
で

優
衣

ゆ

い

＊
私
は
テ
ニ
ス
を
頑

張
り
た
い
で
す
。

ボ
ー
ル
と
の
距
離

力
の
加
減
を
考
え

て
自
分
の
思
っ
て

い
る
と
こ
ろ
へ
ボ

ー
ル
を
打
ち
返
し

た
い
で
す
。

母＊
大
き
な
病
気
や
怪

我
な
ど
無
く
成
長

し
て
く
れ
た
こ
と

を
嬉
し
く
思
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も

色
々
な
事
を
経
験

し
な
が
ら
成
長
し

て
く
れ
る
こ
と
を

願
っ
て
い
ま
す
。

（
６
歳
）

摂
田
屋

さ
ん

広
田

彩
衣

（

歳
）

優
衣
さ
ん

10

七
五
三

１
／
２
成
人
式

と

～
す
こ
や
か
に
育
っ
て
～

今
月
の
す
こ
や
か
さ
ん

月末現在2017年９
◆組合員数
9.997名

◆出資金
３億6 万円.776

虹
の
架
け
橋
⑫

配
っ
て
ま
す

ス
マ
イ
ル

小
野

三
男

四
郎
丸
支
部

前
田
１

私
は
元
々

は
長
倉
住
ま

い
で
し
た
が
、

昭
和

年
に

40

前
田
に
出
て

き
ま
し
た
。

小
学
校
は
長

倉
小
学
校
で

す
。
長
倉
小

学
校
と
い
う
の
が
あ
っ
た
ん
で
す

よ
。
し
か
し
、
小
学
３
年
生
の
時

廃
校
に
な
り
、
２
学
期
か
ら
は
四

郎
丸
小
学
校
に
転
校
し
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
東
中
、
東
中
も
今
の
阪

之
上
小
学
校
の
所
に
あ
り
ま
し
た
。

自
宅
は
、
生
協
診
療
所
へ
歩
い
て

数
分
、
設
立
の
時
か
ら
知
っ
て
い

ま
す
。

平
成
８
年
に
羽
賀
先
生
か
ら
胃

癌
を
見
つ
け
て
い
た
だ
き
、
手
術

を
し
、
お
陰
様
で
今
も
元
気
に
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
小
林
前
支
部

長
か
ら
頼
ま
れ
、
平
成

年
か
ら

12

四
郎
丸
支
部
の
世
話
人
を
や
っ
て

い
ま
す
。
ニ
ュ
ー
ス
は
近
所
へ
８

部
、
他
に
ポ
ス
ト
落
と
し
も
し
て

い
ま
す
。

趣
味
は
、
以
前
は
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
を
や
り
、
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
ピ
ッ

チ
ャ
ー
。
小
学
校
区
大
会
で
、
一

日
４
試
合
完
投
で
優
勝
し
た
の
は

い
い
思
い
出
で
す
。
さ
す
が
に
79

歳
と
な
っ
た
今
は
や
っ
て
い
ま
せ

ん
が
・
・
。
そ
の
代
わ
り
、
月
２

回
わ
い
が
家
の
「
詩
吟
の
会
」
に

行
っ
た
り
、
近
場
へ
の
ド
ラ
イ
ブ

を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

今
は
妻
と
二
人
住
ま
い
。
も
う

一
度
新
婚
生
活
を
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
た
だ
長
生
き
を
す
る
の
で
は

な
く
、
「
健
康
で
長
生
き
」
す
る

健
康
寿
命
を
の
ば

す
こ
と
が
何
よ
り

も
大
切
な
こ
と
だ

と
思
っ
て
い
ま
す
。

場
所
や
人
が
変
わ
る
と
混
乱
し
や

⑤
す
い
認
知
症
の
あ
る
方
や
、
近
く

に
介
護
を
手
伝
っ
て
く
れ
る
人
が

い
な
い
老
老
介
護
の
方
に
は
、
ヘ

ル
パ
ー
・
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
・
シ
ョ

ー
ト
ス
テ
イ
が
同
じ
施
設
で
臨
機

応
変
に
利
用
で
き
る
小
規
模
多
機

能
型
居
宅
介
護
を
お
勧
め
し
ま
す
。

介
護
負
担
を
軽
減
し
な
が
ら
、
継

続
で
き
る
在
宅
介
護
の
生
活
設
計

を
立
て
ま
し
ょ
う
。

そ
れ
で
も
、
頻
回
な
徘
徊
、
火
の

⑥
元
の
心
配
、
介
護
疲
れ
、
介
護
者

の
体
調
不
良
が
あ
れ
ば
、
施
設
利

用
も
考
え
ま
し
ょ
う
。
早
め
の
見

学
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

な
が
お
か
医
療
生
協
で
は
子
育

て
支
援
か
ら
健
康
づ
く
り
、
介
護

予
防
、
生
活
支
援
も
行
っ
て
い
ま

す
。
元
気
な
と
き
か
ら
顔
な
じ
み

に
な
れ
ば
、
相
談
も
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
な
が
お
か
医
療
生
協
ど

こ
の
窓
口
で
も
相
談
で
き
ま
す
。

連
携
を
取
り
合
っ
て
支
援
し
ま
す
。

池
ノ
内

ほ
っ
と
な
が
お
か

な
が
お
か
医
療
生
協
の
地
域
包

は
、
高
齢
者
だ
け
で
な
く
、

括
ケ
ア

全
て
の
世
代
を
視
野
に
入
れ
て
展
開

し
て
い
ま
す
。
施
設
も
事
業
所
も
多

く
な
り
ま
し
た
。
実
際
ど
の
よ
う
に

利
用
し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

ま
ず
は
か
か
り
つ
け
医
と
し
て
、

①
在
宅
支
援
診
療
所
を
掲
げ
る
２
つ

の
診
療
所
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

慢
性
疾
患
か
ら
看
取
り
ま
で
病
状

管
理
を
行
い
ま
す
。

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
は
、
ち

②
ょ
っ
と
し
た
療
養
相
談
か
ら
健
康

管
理
、
医
療
処
置
、
緊
急
時
の
対

応
を
行
い
ま
す
。
病
気
を
持
ち
な

が
ら
の
生
活
に
は
心
強
い
味
方
で

す
。

ま
た
、
機
能
維
持
や
生
活
機
能
の

③
回
復
、
生
き
が
い
作
り
の
た
め
に

も
リ
ハ
ビ
リ
（
通
所
・
訪
問
）
は

肝
要
で
す
。
介
護
が
必
要
な
状
態

に
な
っ
た
時
に
、
ど
う
し
た
ら
生

活
し
や
す
く
な
る
の
か
一
緒
に
考

え
て
く
れ
ま
す
。

そ
し
て
、
在
宅
介
護
を
続
け
る
た

④
め
に
は
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
・
シ
ョ
ー
ト
ス
テ

イ
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

⑥入所系サービス
ｸﾞﾙｰﾌﾟﾎｰﾑ生協こどもクリニック／病児保育室すこやか 特養はるか

にこにこ・ざおう・ささざきあたごこどもクリニック ながおかデンタルクリニック／
アシスト笹崎・高町・笹崎

連携①ながおか生協診療所
はるか①生協かんだ診療所 ④ｼｮｰﾄｽﾃｲ

老健あらまち

通院・通所
帰宅利用
⑤小規模多機能型居宅介護
プラット新町・笹崎・高町

訪問②訪問看護ステーションすまいる

訪問介護③通所・訪問リハビリ ながおか生協診療所
④ヘルパーステーションかんだパレット・キャンバス

おひさま訪問

在宅介護支援センター
ほっとながおか・あらまち デイサービス・デイホーム相談 ④

ささぶえ
ケアプラン

相談・依頼・参加

ケアマネ

いきいき支援室
ちょっとたのむ手
わいわい家倶楽部 セラバンド体操多機能こどもセンター
フィットネスレインボー オレンジカフェ銀 河 配食弁当

ながおか医療生協の

地域包括ケア

介護

医療

生活支援
介護予防

らし地域の暮

い
つ
で
も

気
軽

相
談

に

し
て
く
だ
さ

い
ね
。
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の
び
の
び
と
楽
し
み
な
が
ら

銀
河

多
機
能
こ
ど
も
セ
ン
タ
ー

平
原

壮
一

施
設
長

銀
河
の
開
設
か
ら
、
早
い
も
の
で
１
年
半

が
過
ぎ
ま
し
た
。
近
況
を
報
告
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

先
ず
は
、
未
就
学
の
お
子
さ
ん
の
支
援
を

行
っ
て
い
る

で
す
。
最
近
お
陰

「
す
ば
る
」

様
で
利
用
さ
れ
る
お
子
さ
ん
た
ち
が
少
し
ず

つ
増
え
て
き
て
お
り
ま
す
。
様
々
な
お
子
さ

ん
た
ち
の
支
援
方
法
に
四
苦
八
苦
し
な
が
ら

職
員
は
、
日
々
の
療
育
計
画
を
立
て
て
、
お

子
さ
ん
た
ち
の
発
達
を
願
っ
て
支
援
を
し
て

お
り
ま
す
。
開
設
当
初
か
ら
ご
利
用
い
た
だ

い
て
い
る
お
子
さ
ん
た
ち
は
、
徐
々
に
出
来

な
か
っ
た
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
、
新

た
に
興
味
を
示
す
こ
と
が
多
く
な
っ
て
き
た

り
、
と
日
々
成
長
を
感
じ
る
事
が
職
員
の
喜

び
で
あ
り
、
励
み
で
も
あ
り
ま
す
。

次
に
、
小
学
生
以
上
の
お
子
さ
ん
の
支
援

を
行
っ
て
い
る

で
す
。
こ
ち

「
は
や
ぶ
さ
」

ら
は
、
利
用
し
て
い
る
お
子
さ
ん
た
ち
も
十

分
に
施
設
に
慣
れ
て
頂
い
て
お
り
、
施
設
で

の
び
の
び
と
楽
し
み
な
が
ら
、
色
々
な
経
験

を
通
じ
て
成
長
し
て
い
ま
す
。
い
つ
の
間
に

か
出
来
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
事
が
増
え
て

き
て
お
り
、
成
長
を
感
じ
る
事
が
最
近
多
い

よ
う
に
思
い
ま
す
。

ま
た
、
今
年
の
夏
休
み
は
、
新
潟
空
港

と
煎
餅
王
国
コ
ー
ス
、
電
車
に
乗
っ
て
新

パ
レ
ッ
ト

今
日
の

献
立
い
か
が
で
す
か
？

～

～

食
事
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果

方
法
：
Ｇ
Ｈ
ざ
お
う
は
、
施
設
ス
タ
ッ

＊
い
つ
も
美
味
し
い
食
事
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ

管
理
栄
養
士

平
田

早
苗

◆

フ
に
よ
る
聞
き
取
り
。
パ
レ
ッ
ト
は
、

い
ま
す
。

昨
年
６
月
、
通
所
リ
ハ
ビ
リ
ら
く
ら
く

昨
年
は
ス
タ
ッ
フ
・
調
理
師
・
栄
養
士

＊
麺
類
の
と
き
に
「
と
て
も
お
い
し
か
っ
た
」

と
Ｇ
Ｈ
い
ず
み
が
一
つ
の
建
物
の
１
階
と

が
聞
き
取
り
を
行
い
ま
し
た
が
、
「
直

と
言
っ
て
い
ま
し
た
。
パ
ン
の
時
は
い
ま
い

２
階
に
引
っ
越
し
、
名
称
も[

パ
レ
ッ
ト]

接
だ
と
本
音
が
言
え
な
い
」
と
い
う
ご

ち
だ
っ
た
よ
う
な
事
を
言
っ
て
い
ま
し
た
。

「
Ｇ
Ｈ
ざ
お
う
」
に
変
わ
り
ま
し
た
。
こ

意
見
が
あ
り
、
今
年
は
連
絡
帳
に
ア
ン

以
前
は
食
べ
て
い
た
の
で
す
が
・
。
細
か
い

れ
に
伴
い
、
食
事
は
一
つ
の
厨
房
か
ら
提

ケ
ー
ト
を
同
封
し
ま
し
た
。

こ
と
を
聞
い
て
も
答
え
て
く
れ
ま
せ
ん
が
、

供
す
る
こ
と
に
な
り
厨
房
機
器
も
一
新
、

◆
内
容
：
主
食
の
硬
さ
、
お
か
ず
の
味
付

い
つ
も
お
い
し
く
頂
い
て
い
る
の
で
は
と
思

栄
養
士
や
調
理
師
の
体
制
も
変
わ
り
ま
し

け
・
量
・
献
立
な
ど
の
評
価
、
意
見
・

っ
て
お
り
ま
す
。

た
。

要
望
。

＊
い
つ
も
残
さ
ず
食
べ
て
い
る
そ
う
で
す
。
お

食
事
ア
ン
ケ
ー
ト
を
始
め
た
き
っ
か
け

◆
改
善
に
つ
な
が
っ
た
こ
と

い
し
い
そ
う
で
す
。
私
の
作
る
料
理
よ
り
パ

は
、
引
っ
越
し
か
ら
３
ヵ
月
が
経
過
し
た

①
み
そ
汁
の
味
が
日
に
よ
っ
て
違
う
と
い

レ
ッ
ト
の
方
が

ま
し
た
。

お
い
し
い
と
言
わ
れ

昨
年
９
月
、
引
っ
越
し
後
の
食
事
の
評
価

う
ご
意
見
が
複
数
あ
り
、
塩
分
計
の
利

＊
主
食
の
量
が
も
う
一
口
多
い
と
有
り
難
い
。

と
利
用
者
・
入
所
者
の
意
見
を
今
後
の
食

用
を
開
始
し
た
。

＊
食
事
の
後
に
デ
ザ
ー
ト
が
ほ
し
い
。

事
に
反
映
さ
せ
る
た
め
で
す
。
年
１
回
の

②
添
加
物
を
気
に
さ
れ
る
方
が
い
ら
し
た

＊
漬
け
物
が
少
し
で
も
一
切
れ
で
も
つ
い
て
い

定
期
実
施
と
し
て
い
ま
す
。

の
で
、
醤
油
と
み
そ
は
、
地
元
の
無
添

る
と
う
れ
し
い
。
職
員
さ
ん
が
メ
ニ
ュ
ー
を

加
の
も
の
を
使
用
す
る

説
明
し
て
ど
こ
に
何
が
あ
る
か
き
ち
ん
と
し

こ
と
と
し
た
。

て
く
れ
る
た
め
、
盛
り
つ
け
や
彩
り
を
い
つ

③
内
側
が
白
い
茶
碗
だ
と

も
想
像
し
て
い
ま
す
。
毎
日
栄
養
士
さ
ん
が

米
粒
が
残
っ
て
い
て
も

メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
大

分
ら
な
い
と
い
う
ご
意

変
で
す
ね
、
ご
苦
労
様
で
す
。

見
が
あ
り
、
黒
茶
碗
を

＊
本
人
が
パ
レ
ッ
ト
さ
ん
に
行
っ
た
こ
と
を
忘

用
意
し
、
ご
希
望
の
方

れ
て
い
る
の
で
回
答
で
き
ま
せ
ん
。
毎
食
完

に
使
用
す
る
こ
と
に
し

食
し
て
い
ま
す
の
で
本
人
は
大
満
足
だ
と
思

た
。

い
ま
す
。

今
後
に
向
け
て
：
配
食

＊
味
付
け
は
全
体
に
「
う
す
い
」
と
言
っ
て
い

◆
弁
当
も
同
じ
厨
房
で
作

ま
す
。
健
康
の
た
め
う
す
く
し
て
あ
る
こ
と

っ
て
い
ま
す
の
で(

献
立

は
本
人
も
よ
く
分
か
っ
て
い
ま
す
が
、
昔
か

も
同
じ
で
す)

、
お
弁
当

ら
濃
い
味
に
慣
れ
て
い
る
の
で
、

利
用
者
の
ご
意
見
も
お

ち
ょ
っ
と
物
足
り

聴
き
し
た
い
と
考
え
て

な
い
そ
う
で
す
。

い
ま
す
。

≪ この日の献立 ≫
・しめじご飯・みそ汁・ホッケの

塩焼き・カボチャと金時豆の煮物

・コールスローサラダ

506kcal 塩分3.3gｴﾈﾙｷﾞｰ

ﾀﾝﾊﾟｸ質 22.0ｇ

・
衣
類
、
シ
ー
ツ
な
ど

汚
染
し
た

１

★
キ
ッ
チ
ン
ワ
イ
ド
ハ
イ
タ
ー

衣
類
・
カ
ー
ペ
ッ
ト

①

一
度
下
洗
い
し
、
嘔
吐
物
や
排
泄
物
を
除
去

倍
溶
液

の
消
毒
方
法

②

に

キ
ッ
チ
ン
ワ
イ
ド
ハ
イ
タ
ー

倍
溶
液

50

30

50

ｇ

分
間
つ
け
置
き
し
た
後
、
普
通
に
洗
濯
す
る

水
５
リ
ッ
ト
ル
に
対
し
100

．
カ
ー
ペ
ッ
ト

嘔
吐
物
や
排
泄
物
は

２
①
嘔
吐
物
・
排
泄
物
を
ぼ
ろ
布
や
高
吸
収
シ
ー
ト

ま
た
処
理
の
際
に
は

感
染
性
の
強
い
ウ
ィ

で
ふ
き
取
り
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
捨
て
る
。

使
い
捨
て
の
手
袋

ル
ス
細
菌
が
多
く
排

（

ビ
ニ
ー
ル
袋
の
口
は
し
っ
か
り
閉
め
る
）

マ
ス
ク
な
ど
を

出
さ
れ
て
い
ま
す
。

。

二
次
感
染
を
防
ぐ
た

②
嘔
吐
物
・
排
泄
物
が
付
着
し
た
場
所
（
カ
ー
ペ

使
用
し
ま
し
ょ
う

ッ
ト
類
）
に
キ
ッ
チ
ン
ワ
イ
ド
ハ
イ
タ
ー
溶

め
に
そ
の
処
理
は
注

＊
早
め
の
受
診
が
大
切
で
す

意
し
て
行
い
ま
し
ょ

液
を
散
布
し
、

～

分
後
放
置
し
た
後
拭

10

15

＊
手
洗
い
を
し
っ
か
り

う
。

き
取
り
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
る
。

し
ま
し
ょ
う

③
周
辺
を
出
来
る
限
り
広
い
範
囲
を
処
理
す
る

11 月から３月は
。ノロ の 流行期です

津
鉄
道
資
料
館
に
行
く
コ
ー
ス
、
寺
泊
水

族
館
コ
ー
ス
を
計
６
回
職
員
引
率
で
外
出

体
験
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
ど
の
お
子

さ
ん
も
楽
し
ん
で
も
ら
え
た
よ
う
で
す
。

外
出
す
る
事
が
で
き
た
と
非
常
に
自
信
を

持
た
れ
た
お
子
さ
ん
も
お
ら
れ
ま
し
た
。

更
に
、
長
岡
市
民
体
育
館
の
小
ア
リ
ー

ナ
を
借
り
て
、
関
連
施
設
の
「
大
き
な
か

ぶ
」
の
皆
さ
ん
と
運
動
交
流
会
を
実
施
し

ま
し
た
。
普
段
会
わ
な
い
人
が
多
く
て
、

大
丈
夫
か
な
と
少
し
心
配
も
あ
り
ま
し
た

が
、
食
事
会
と
綱
引
き
を
し
て
と
て
も
楽

し
く
交
流
す
る
事
が
出
来
ま
し
た
。
今
後

も
様
々
な
企
画
を
立
て
、
多
機
能
こ
ど
も

セ
ン
タ
ー
銀
河
の
運
営
に
あ
た
っ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

銀河 大きなかぶVS

をしたよ運動会
８月21日、市民体育館小アリーナを借り切って運動

会を開催しました。大きなかぶのお兄ちゃん・お姉ち

ゃんたちとお昼を一緒に食べ、綱引きで真剣勝負。結

果２勝１敗でぼくたち銀河チームが勝ちました。

オーエス

オーエス

負けない

ぞぉー

かんだリハビリ パレット

レッドコード教室

します！
＊パレットのレッド
コード教室の体験
者を募集中です！

＊まだレッドコード
という未知の運動
器具に触ったこと
のない方、是非こ
の機会に体験して
みませんか？和気
あいあいとした雰
囲気で毎週楽しく
運動しています。

＊体験は無料！お電
話一本で承ります
日程：☆

（水）11月1日
～12月20日 毎週水・土（水）

（初心者向けの軽い運動）◆誰でも簡単コース
時間：17:30～18:30

（日々の運動に物足りなさを◆体幹力UPコース
時間 19:00～20:00感じる方） ：

-32-3888かんだリハビリパレット0258
トレーナー佐藤・山崎・宮崎まで
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開
催

月

日

理
事
会
報
告

日

10

18

な
が
お
か
医
療
生
協
診
療
所
２
Ｆ
会
議
室

◆
報
告
事
項

第
１
号
議
案

８
月
の
事
業
・
経
営

状
況
の
報
告
、
９
月

の
概
況

第
２
号
議
案

く
ら
し
い
き
い
き
支

援
室
報
告

第
３
号
議
案

委
員
会
報
告

第
４
号
議
案

生
協
診
・
か
ん
だ
診

防
犯
カ
メ
ラ
リ
ー
ス

入
替
に
つ
い
て

第
５
号
議
案

本
部
事
務
局
事
務
用

品
購
入
に
つ
い
て

第
６
号
議
案

生
協
か
ん
だ
診
療
所

配
食
車
両
入
替
に
つ

い
て

◆
協
議
事
項

第
７
号
議
案

夏
季
賞
与
支
給
に
か

か
る
短
期
借
入
返
済

に
つ
い
て

以
上
、
報
告
・
協
議
の
上
、
全
員
異
議

無
く
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

でした◆９月の利用は ７３ 名

病気別利用状況

急 性 上 気 道 炎 36 中 耳 炎・外 耳 炎 ２
ＲＳ ウ ィ ル ス 12 感 染 性 胃 腸 炎 ２
手 足 口 病 ８ 嘔 吐 ２
感冒・感冒様症候群 ５ 突 発 性 発 疹 １
発 熱 ４ ク ル ー プ １
急 性 気 管 支 炎 ３
２つ以上の病気が重なっている場合があります。

病児保育室

すこやか

注射 痛み 和らげる方法の を
あたごこどもクリニック所長：吉川 秀人

予防接種の季節になり、注射を受ける機会も増えてきました。インフルエンザ
医学的根拠は定かでありませんが、巷で言われている注射の痛みを和らげる
方法（皮下・筋肉注射）をまとめてみました。

１．リラックスして力を抜く、深呼吸する。

． 。２ 注射以外のことに意識を集中させる
①息を吸って、おなかをへこませて息を
吐く。

②話をしながら、気を紛らわせる。
③別のことを考える。
④太ももをつねる。
⑤だれかに手を握ってもらう。

３．注射部位の疼痛感覚軽減法
①数秒前から、注射する部位を指で圧迫する。
以前テレビ番組でも紹介され、数年前、医師、看護師の間でも流行し
ていた時期があります。皮膚の圧迫刺激が、痛みを脳へ伝えるのを
抑制するのでは？と言われています。

②注射部位をを氷などで冷やしておく。
③注射部位をつねっておく。

４．痛いと思わない
これは痛いという感覚ではないと思い込む。
または上記のことをすれば、痛くないと信じる。
信じるものは救われる？

とは言っても注射は痛いものです。乳幼児では難しいと思い
ますが、小学生以上なら試せるかもしれません。

ケロちゃん通信28号より

予防注射の
ご予約は

お早めに

２
０
２
０
年
へ
向
け
て

医
療
福
祉
生
協
連
は
、
更
に
発
展
し
て

い
く
羅
針
盤
と
し
て
「
医
療
福
祉
生
協

の
２
０
２
０
年
ビ
ジ
ョ
ン
」
を
作
成
し

て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
２
０
２
０
年
ま

で
の
社
会
の
変
化
を
３
つ
の
視
点
で
と

ら
え
ま
し
た
。

＊
一
つ
目
は
、
健
康
を
国
民
の
主
権
と
し

て
と
ら
え
る
日
本
国
憲
法
の
精
神
を
活

か
し
た
医
療
や
福
祉
の
制
度
を
、
持
続

・
発
展
さ
せ
る
視
点
。

＊
二
つ
目
は
、
高
齢
者
の
比
率
が
高
く
な

る
時
代
を
、
社
会
の
発
展
の
足
か
せ
と

と
ら
え
る
の
で
は
な
く
、
豊
か
で
成
熟

し
た
社
会
と
す
る
視
点
。

＊
三
つ
目
は
、
投
機
化
し
た
グ
ロ
ー
バ
ル

経
済
の
不
安
定
さ
や
、
ル
ー
ル
な
き
経

済
社
会
の
非
人
間
性
に
対
し
て
、
く
ら

し
を
協
同
で
支
え
合
う
経
済
活
動
の
優

位
性
を
広
げ
て
い
く
視
点
。

協
同
の
力
で
、
い
の
ち
輝
く
社
会
を
つ
く
る

た
め
、
次
の
一
歩
を
踏
み
出
し
ま
し
ょ
う

毎月 第３火曜日は

映写会新町支部
11月21日

13:00～（火）
新町わいが家

東京キッド
1950年作品

母を亡くした少女が紆
余曲折の果てに実の父
のもとへ戻る迄を美空
ひばりの熱唱と共に描
くホームドラマ。

出演：美空ひばり/川
田晴久/堺駿二

新町支部では毎月１回、
新町わいが家にて映写
会を開催しています。
お気軽においでくださ
い。

くださ－い

ちょっきん用の布
綿素材に限ります

感染症が流行する季節。

これから特に必要になり

ます。

きなかぶ大
36-9763℡：

２００円 ２００円

無料 ２００円

１００円 無料

３００円 １００円

★上記の企画、スマイル折作業についてのお問い合わせは、

四郎丸うたごえ広場 新町うたごえ広場

６日 １０日

わいが家 11月 の予定

毎月第１月　１３：３０～１４：３０ 毎月第２金　１４：００～１５：００

ながおかわになーれ 手芸喫茶

６日　（詳細はわいが家通信に記載） １０日、１７日（今月は第２・３金曜）
毎月第１月１０：００～１３：００ 毎月第１・３金　１０：００～１２：００

わいが家喫茶 囲碁のつどい

２日、９日、１６日、３０日 １日、８日、１５日、２２日、２９日
毎週木１３：３０～１４：３０ 毎週水　９：００～１２：００

詩吟の会 オレンジカフェ

１３日、２７日 ２５日　（詳細はわいが家通信に記載）
毎月第２・４月１３：３０～１５：００ 毎月第４土　１０:００～１２：００

くらしいきいき支援室☎３０-１１６１まで。

下記の企画は、どなたでも参加できます。

ご近所さんやお友達と…、もちろんおひとりでの参加も大歓迎！

●開催日が祝祭日等にあたる場合や、その他事情により、開催日が変更も

しくはお休みとなることがあります。あらかじめご了承ください。

…お菓子…お茶

スマイル折作業日

四郎丸わいが家 １１月２７日 ９：００～ ／ 新町わいが家 １１月２８日 １３：３０～

お手伝いして下さる方(ボランティア)大募集！

四郎丸わいが家 新 町わいが家

今月のセラバンド

❖新町わいが家

《時間》 ９：３０～１０：３０

❖四郎丸わいが家（わいが家広場）

４日、１１日、１８日 ２５日

《時間》 ９：３０～１０：３０

◇わいが家カフェ（￥１００）
《時間》 １０：３０～１１：３０

❖高町わいが家(￥100)
１日、８日、１５日、２２日、２９日

《時間》 ９：３０～１０：３０

◇茶話会

《時間》 １０：３０～１１：３０

４日、１１日、１８日

その他の予定

・新町支部映写会 １１月２１日(火)

※詳細は本誌に記載

・音を楽しむ「おとあそび」（無料）

四郎丸わいが家 １１月９日(木)

わいが家企画

・WHO健康ウォーキング
１１月８日(水)

１０:００～１１:３０
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芸

ス
マ
イ
ル
文

◇
写
真

ほ
っ
と
ギ
ャ
ラ
リ
ー

田
口

紀
男

蔵
王

「
月
山
」

九
月
の
月
山
の
紅
葉
で
す
。

山
形
の
姥
ゲ
岳
よ
り

◇
川
柳

・
体
重
計
年
金
減
ら
さ
れ
乗
る
と
減
る

清

琴

・
収
穫
祭
芋
が
抜
け
ず
に
腰
が
抜
け

た
か
や
す

選
者

首
藤

隆
司

◇
ス
マ
イ
ル
短
歌

・
「
恭
ち
ゃ
ん
」
と
夫
を
呼
び
つ
つ
二
人
し
て
台
所

つ
ま

に
た
つ
孫
は
新
婚

加
茂
川
ハ
ル
子

・
天
狗
の
鼻
つ
か
み
般
若
を
押
し
の
け
る
強
い
子
の

い
る
泣
き
相
撲
大
会

田
所

典
子

・
農
語
り
村
語
る
場
の
細
り
し
と
稲
つ
く
り
つ
つ
も

同
胞
語
る

星
野

四
郎

・
隣
国
の
あ
ぶ
な
い
実
験
わ
が
国
の
平
和
憲
法
お
び

や
か
し
い
る

加
藤

シ
ズ

月 火 水 木 金 土な
が

羽賀 羽賀 羽賀 羽賀 羽賀 羽賀お 9:00

勝山 勝山 岡田 勝山か ～ 本田
2/4週生 12:00 片山 片山 勝山 片山 勝山
片山協
１/3週診 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療

療
羽賀 羽賀 羽賀 羽賀 羽賀所 15:00

1/2/3/5週

勝山 勝山 関 片山 勝山電話 ～

1/3/5週(39)
片山 星野 勝山 片山7001 17:30 4週 17:00まで

片山
2/4週

月 火 水 木 金 土
生

星野 星野 星野 岡田 星野 星野協 9:00

月１回か ～ 本田 本田 岡島
本田 本田 本田ん 12:00 片山 勝山 片山

だ
訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療 訪問診療診

療
星野 本田 勝山 星野所 15:00 星野

1/2/3/5週

本田 本田～ 本田 羽賀 片山４週

2週電話 青木
まで(32) 17:30 本田 17:00

1/3/5週2887

月 火 水 木 金 土生ク

リ協

佐野 佐野 佐野 佐野 佐野なニ

午前がッ

源川 源川 源川 源川 源川おク

9:00 10:00 9:00 10:00 8:30か

～ ～ ～ ～ ～デ

12:00 13:00 12:00 13:00 12:00ン

タ

佐野 佐野 佐野 佐野 佐野ル 午後
災害は忘れた頃に・・・

源川 源川 源川 源川 源川電話

日頃の備えを大切に(37) 13:30 14:30 13:30 14:30 13:00
～ ～ ～ ～ ～8810

歯科は予約制です18:00 19:00 18:00 19:00 17:00
お電話ください。

月 火 水 木 金 土生
協

井埜 井埜こ 9:00 井埜 井埜 井埜 井埜
～ど

内山も 12:00 田中
1.3.5週ク

リ
乳児健診 乳児健診 予防接種 予防接種ニ 14:00

予防接種 予防接種 乳児健診 乳児健診ッ 16:00

ク
井埜 井埜 井埜 井埜16:00

～

内山電話 17:30

1.3.5週(33)
7131

月 火 水 木 金 土あ
た

吉川 吉川 吉川 吉川 吉川 吉川ご 9:00

～こ
本間ど 12:00

(10･17日)も
ク
リ

乳児健診 乳児健診 乳児健診 乳児健診ニ 13:45

予防接種 予防接種 予防接種 予防接種ッ ～
発達外来ク 15:30

吉川 吉川 吉川 吉川電話 15:30

～(36)
本間5810 17:30

（10日）

長
岡
市
沢
田
１
ー
１
ー
20

長
岡
市
琴
平
１
ー
２
ー
１

診療案内
長
岡
市
前
田
１
ー
６
ー
７

長
岡
市
西
新
町
２
ー
３
ー
22

長
岡
市
沢
田
１
ー
２
ー
１

山
通
り
地
区
運
動
会

高
町

ア
シ
ス
ト
・
プ
ラ
ッ
ト」

「
こ
れ

が
と
っ
た
の

私

月
１
日
（
日
）
、
柿
小
学
校
グ

10

ラ
ウ
ン
ド
に
て
山
通
り
地
区
運
動
会
が

開
か
れ
ま
し
た
。
ア
シ
ス
ト
・
プ
ラ
ッ

高
町
は
毎
年
ご
招
待
を
受
け
、
ご
利
用
者

さ
ん
と
秋
晴
れ
の
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
き

ま
し
た
。

お
二
人
が
、
職

員
と
と
も
に
パ
ン

食
い
競
争
に
参
加

し
、
大
き
な
ぶ
ど

う
パ
ン
を
ゲ
ッ
ト

し
ま
し
た
。
す
ぐ

か
ば
ん
に
入
れ
、

帰
っ
て
か
ら
職
員

に
満
面
の
笑
み
で
、

「
こ
れ
、
私
が

と
っ
た
の
。
」

と
嬉
し
そ
う

に
報
告
し
て

い
ま
し
た
。

「
や
っ
ぱ
り
運
動
会
は
い
い
ね
え
」

プ
ラ
ッ
ト
職
員

鈴
木

ながおか医療生協ニュース 2017年 すこやかスマイル 11月 174号

宮
内
支
部

バ
ス
旅
行

大
崎

四
郎

支
部
長月

７
日
（
土
）
恒

10
例
？(

今
年
で
３
回
目
で
す
け
ど)

の
支
部
主
催
の

カ
ー
ハ
イ
ク(

今
年
は
バ
ス
ハ
イ
ク)

を
行
い
ま
し

た
。
総
勢

名
、
宮
内
駅
前
を
出
発
し
、
一
路
阿

30

賀
野
川
ラ
イ
ン
下
り
乗
船
場
へ
。
船
頭
さ
ん
の
絶

妙
な
説
明
と
、
阿
賀
の
舟
歌
に
酔
い
し
れ
な
が
ら

分
の
乗
船
。
下
船
し
、
阿
賀
の
里
で
キ
ノ
コ
・

40山
菜
の
美
味
し
い
お
昼
を
食
べ
た
後
、
国
の
天
然

記
念
物
に
指
定
さ
れ
樹
齢
千
四
百
年
、
幹
周
り

.19

ｍ
の
太
さ
で
日
本
一

31の
「
将
軍
杉
」
を
見
学

し
ま
し
た
。
最
後
は

「
観
光
き
の
こ
園
」
で

各
種
キ
ノ
コ
の
栽
培
を

見
学
し
な
が
ら
お
土
産

を
求
め
、
帰
途
に
着
き

楽
し
い
一
日

を
過
ご
す
こ

と
が
で
き
ま

し
た
。

た
ま
の

お

か
け
も

出
い
い
も
ん
だ

「
こ
ん
な
洒
落
た

と
こ
ろ

来
た
こ
と
な
い
」

で
は
、

さ
さ
ぶ
え

月

日
（
木
）
に

10

12

古
正
寺
に
あ
る
ガ
ト
ウ
専
科
リ
ヴ
ィ
エ
ー
ル
ヴ
ィ

生
き
て
い
る
川
と
い
う
意
味
の
フ
ラ
ン

ヴ
ァ
ン
店
（

へ
デ
ザ
ー
ト
外
出
に

ス
語
・
信
濃
川
に
ち
な
ん
で
）

行
っ
て
き
ま
し
た
。
あ
い
に
く
の
空
模
様
で
し
た

が
、
な
ん
と
か
雨
に
降
ら
れ
る
こ
と
も
な
く
、
楽

し
い
時
間
を
過
ご
し
て
き
ま
し
た
。
利
用
者
様
か

ら
は
「
こ
ん
な
洒
落
た
と
こ
ろ
に
来
る
こ
と
が
な

い
か
ら
、
来
て
よ
か
っ
た
よ
。
」
と
の
声
が
聞
か

。

れ
好
評
で
し
た

池
田

さ
さ
ぶ
え
職
員



 

 

 

 

 

 

 
 

◇チェック表  該当する項目はありますか？ 

 はい いいえ  

1.階段は手すりにつかまって上っている。   
左の質問の答え

が「はい」とな

る方、お気軽に 

ご相談下さい。 

2.椅子から立つとき何かにつかまる。   

3.転倒に対する不安が大きい。   

対象者 ・基本チェックリスト該当者(事業対象者) 

    ・要支援 1 または 2 の方 

    ・利用の際は地域包括支援センター等による介護予防ケアマネジメントが必要です。 

参加費 1 回 250 円 

期 間 3 ヶ月 

日 時 毎週 月曜・木曜 14 時～16 時 

内 容 高齢者向け筋力向上プログラム 

    転倒予防・足腰の筋力向上・バランス機能向上運動 

会 場 四郎丸わいが家２階 （長岡市土合 4-1-14） 

 

 

 

 

 

 

 

今月のお知らせは 
①筋力向上トレーニング事業参加者募集のお知らせ（チェック表はＰ4） 
②栄養士講座「バランスの良い食事とは」 
③健康講座「膝痛の話」-健康づくり委員会- 
④オレンジカフェ/わになーれ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

転倒に対する不安はありませんか？  
転倒が原因で骨折・打撲をしてしまうと、特に高齢者の場合はその後の
人生にも大きな 影響を及ぼす危険があります。左のページのチェック表
に該当する方は、転倒のリスクが高く早めの予防が大切です。 
筋力向上トレーニング教室の参加者は、下記のような効果を実感してい
ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

会 場 健康の駅四郎丸 

地域交流空間わいが家 

（四郎丸 4-1-14） 

開 催 毎月第１月曜 10 時～13 時 

参加費無料、申込み不要 

 

 

 

お問い合わせ   
コープにいがた 
広報ネットワーク室 ☎025-201-5561 

または くらしいきいき支援室☎30-1161 

 

 

連絡先  ながおか医療生活協同組合 フィットネスレインボー 

健康運動指導士 木村 TEL39-2882 
★連絡を頂ければ運動指導員がご自宅へ説明に伺います。  
また、送迎付で見学や体験も可能です。お気軽にご相談下さい。 

①長岡市委託事業 筋力向上トレーニング教室 参加者募集 

筋力向上トレーニングの効果 
平成 28年度 

長岡市介護予防事業評価報告書より 
 

昨年及び前期の教室に参加された方の声 

 階段の上り下りが楽になりました。
た。 

 疲れず歩けるようになりました。 

 歩いてふらつくことがなくなりました。 

5ｍ

歩行速度

開眼

片足立ち

椅子

立ち座り
13.1秒 → 11.0秒

開始時 3か月後

4.4秒 → 3.9秒

19.3秒 → 22.9秒

・・・右ページよりつづき・・・ 筋力向上トレーニング教室 チェック表 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月から始まった健康チャレンジのフォーローアップ講座です。 

体の活力は食事から！3 食しっかり食べてカロリーや塩分の取りすぎに注意しながら、

色々なものをまんべんなく食べるための工夫を管理栄養士がわかりやすくお話します。 

健康チャレンジに参加している人も、またそうでない方も気軽においでください。 

 

 

日時 月 日（木）13：30～ 

＊終了後、「わいが家喫茶」をオープンします。 

おいしいコーヒーをお入れします。 

そのまま喫茶をお楽しみください。(喫茶参加費￥100) 

 会場 四郎丸わいが家 

 定員 35 名 要申込み 

 ＊新町わいが家 13:40 出発で四郎丸わいが家まで送迎いたします。 

先着 7 名様まで、要申込み 

 

健康チャレンジ フォローアップ講座 

講師：生協診療所 管理栄養士 笹川尚子 

【問い合わせ/お申し込み】 

くらしいきいき支援室 TEL30-1161 



 

 

 

 

 

 
毎年好評の健康講座。今年のテーマは「膝痛」についてです。 

「ひざ」って、どうして痛むの？ 痛くなったらどうしたら良い？ 

予防方法は？ どんな運動をしたらいいの？ 

痛みの原因や、どうしたら痛みは軽減できるのか？など 

実技を交え理学療法士がわかりやすくお話しします。 

 

 

 

 

 １１月２０日（月）午後 2 時～ ９０分程度 

講師：理学療法士 安部由里菜  
 

 

 

 １１月２２日（水）午後 2 時～ ９０分程度 

講師：理学療法士 高橋千恵  
 

 

○参加費…無料 

○定 員…各会場 １６名（先着順となります。お早めにお申込下さい） 

※両会場とも実技がございます。 

動きやすく、ひざを出せる服装でお越し下さい。 

(スカートはご遠慮下さい) 

※両方の会場での参加はできません。どちらかをお選び下さい。 

 

“ひざ”痛に関する疑問や悩みをリハビリ職員がお話しします♪

会場・日時 

お申込しみは・・・ 

☎ ３９－２８８２(平日 9：00～17：00) 

③健康講座のお知らせ 

①四郎丸わいが家 土合 4-1-14（亀山動物病院様向かい） 

 

②新 町わいが家 泉 1-7-20（新町小学校向かい） 

“ひざ”が痛い方必見！ 

ながおか医療生協 健康づくり委員会 



 

16:00

金月 火 水 木

13:00

8:00

9:00

10:00

15:00

14:00

11:00

12:00

 
  

  

 

 
 

 

筋力アップ 

教室の種類 
痛みの改善 
体力の維持 

自分を磨く 
楽しく健康的に 

シェイプアップ 

 長岡市前田 3-1-16 
TEL 0258-39-2882 

フィットネスレインボー健康運動教室 
ながおか医療生活協同組合 

正しいフォームで 

筋力アップ！ 
易しい運動で機能改善 

汗をかいてすっきり 

有酸素運動 

ヨガや体操で自分の 

身体を整える 

10:30～11:50 

9:00～10:20 

10:30～11:50 10:30～11:50 

14:00～14:50 

10:30～11:50 10:30～11:50 

9:00～10:20 9:00～10:20 

14:00～15:20 

13:30～14:50 

9:00～10:20 

14:00～14:50 14:00～14:50 

15:05～15:55 15:05～15:55 

関節痛改善 
（鍛える） 

関節痛改善 
（鍛える） 

のびのび 

のびのび 
関節痛改善 
（ほぐす） 

のびのび 
ロコモ予防 

筋トレ基礎 筋トレ基礎 

筋トレ応用 筋トレ応用 

美姿勢 

やせトレ 

リズムステップ やせトレ 

 

リラックスストレッチ 

15:05～15:55 

やさしいヨガ 

料金 
80 分教室 3,000 円/月 

50 分教室 2,000 円/月 

こののぼりが目印♪ 
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