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力
を
合
せ
て

健
康
で
心
豊
か
な
ま
ち
づ
く
り

　
あ
た
ご
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク　
　

所
長　

吉
川　
秀
人

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

　
昨
年
度
は
、
あ
た
ご
に
通
わ
れ
て

い
る
３
組
の
ご
家
族
に
山
で
偶
然
お

会
い
し
ま
し
た
。
守
門
岳
、
白
馬
大

池
、
奥
穂
高
岳
に
行
く
途
中
で
す
。

今
年
も
ど
こ
か
の
山
で
見
か
け
た
ら

お
声
掛
け
い
た
だ
け
る
と
う
れ
し
い

で
す
。
少
子
化
が
続
い
て
お
り
長
岡

市
周
辺
の
お
子
さ
ん
も
年
々
減
少
し

て
い
ま
す
が
、
当
院
を
利
用
さ
れ
て

い
る
お
子
さ
ん
は
幸
い
減
っ
て
い
ま

せ
ん
。
新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
地
域
の
皆
様
の
た
め
に
が
ん
ば
り

た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
今
年
も

よ
ろ
し

く
お
願

い
し
ま

す
。

　
生
協
か
ん
だ
診
療
所　
　
　

医
師　

片
山　
靖
士

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
な
が
お
か
医
療
生
協
に
お
世

話
に
な
っ
て
約
２
年
半
が
た
ち
ま
し

た
。
外
来
で
は
、
内
科
と
一
緒
に
泌

尿
器
科
を
受
診
さ
れ
る
方
だ
け
で
な

く
、
泌
尿
器
科
単
独
で
受
診
さ
れ
る

方
も
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
ま
た
長

岡
市
内
の
病
院
か
ら
、
病
状
が
安
定

し
て
い
る
方
の
紹
介
も
増
え
、
施
設

入
所
者
の
特
殊
な
カ
テ
ー
テ
ル
交
換

も
行
っ
て
お
り
ま
す
。
何
か
お
困
り

の
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
一
度
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

　
な
が
お
か
生
協
診
療
所　
　
　

医
師　

本
田　
利
栄
子

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　
令
和
の
年
に
な
り
初
め
て
の
新
年

を
迎
え
ま
し
た
。
ま
た
今
年
の
干
支

は
庚
子
（
か
の
え
・
ね
）
と
な
り
ま

す
。
十
干
の
庚
と
十
二
支
の
子
に
は

と
も
に
新
し
い
局
面
に
入
る
と
い
う

意
味
も
あ
る
そ
う
で
す
。
こ
の
よ
う

な
機
を
と
ら
え
、
新
た
に
目
標
を
も

ち
動
き
出

す
１
年
に

し
た
い
と

考
え
て
い

ま
す
。

　
な
が
お
か
生
協
診
療
所　
　
　

医
師　

勝
山　
新
弥

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
早
い
も
の
で
生
協

に
き
て
７
年
経
過
し
ま
し
た
。
こ

れ
ま
で
通
り
真
面
目
に
、
普
通
に

仕
事
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

さ
て
昨
年
の
2
0
1
9
年
1
月
か

ら
2
0
1
9
年
10
月
ま
で
の
手
術

別
症
例
数
で
す
。
こ
れ
ま
で
と
あ
ま

り
変
わ
り
ま
せ
ん
が
、
手
術
と
し
て

は
局
所
麻
酔
で

切
除
可
能
な
限

界
に
近
い
直
径

10
㎝
く
ら
い
の

脂
肪
腫
が
印
象

に
残
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
で
は

今
年
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

縫合 7 例
疣贅切除 8 例
陥入爪 6 例
切開排膿 8 例
異物除去 2 例
粉瘤 1 例
巨大脂肪腫 2 例

　
生
協
こ
ど
も
ク
リ
ニ
ッ
ク　
　
　

所
長　

井
埜　
晴
義

　
当
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
赴
任
し
て
か
ら

早
３
年
が
経
と
う
と
し
て
い
ま
す
。

こ
こ
ま
で
無
事
に
過
ご
せ
た
の
も
ひ

と
え
に
皆
様
か
ら
の
温
か
い
ご
支
援

の
お
か
げ
と
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ

ま
す
。
元
号
が
令
和
に
変
わ
っ
た
の

と
同
様
に
気
持
ち
を
新
た
に
し
て
、

地
域
で
信
頼
さ
れ
る
小
児
科
か
か
り

つ
け
医
と
な
れ
る
よ
う
職
員
一
同
全

力
を
持
っ
て
取
り
組
ん
で
参
り
ま

す
。
本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

生
協
か
ん
だ
診
療
所　
　
所
長　

星
野　
智

　
今
年
は
私
が
長
岡
に
着
任
し
て
ち
ょ
う
ど
20
年
た
ち
ま
す
。
新
津
に
あ
る
下
越
病

院
勤
務
だ
っ
た
私
が
、
前
身
の
神
田
診
療
所
に
２
年
間
と
い
う
約
束
で
所
長
の
任
に

つ
い
た
の
は
、
ち
ょ
う
ど
介
護
保
険
法
が
施
行
さ
れ
た
ば
か
り
の
2
0
0
0
年
６

月
で
し
た
。
平
成
は
バ
ブ
ル
崩
壊
で
始
ま
り
そ
の
後
遺
症
の
ま
ま
一
気
に
高
齢
者
介

護
時
代
へ
と
な
だ
れ
込
み
、
私
の
仕
事
も
そ
れ
に
流
さ
れ
今
に
辿
り
着
い
て
る
よ
う

に
感
じ
ま
す
。
そ
の
平
成
が
終
わ
っ
た
昨
年
10
月
の
こ
と
、
最
も
影
響
を
う
け
た
恩

師
が
旅
立
た
れ
ま
し
た
。
下
越
病
院
名
誉
院
長
だ
っ
た
富
樫
昭
次
先
生
で
す
。
私
が

医
学
部
卒
業
後
大
学
病
院
へ
と
い
う
正
規
ル
ー
ト
を
は
ず
れ
、
す
ぐ
に
下
越
病
院
に

飛
び
込
ん
だ
の
は
紛
れ
な
く
富
樫
先
生
の
人
柄
か
ら
で
し
た
。
良
い
意
味
で
院
長
先

生
ら
し
く
な
い
人
間
味
あ
ふ
れ
る
気
さ
く
さ
と
、
ひ
た
す
ら
社
会
的
弱
者
の
味
方
に

立
と
う
と
す
る
強
い
意
思
に
惹
か
れ
、
こ
こ
で
な
ら
社
会
人
と
し
て
の
び
の
び
鍛
え

て
も
ら
え
る
と
確
信
し
た
の
で
す
。
当
時
先
生
は
神
田
診
療
所
に
も
診
療
に
来
ら
れ

毎
週
当
直
も
し
て
お
り
ま
し
た
。
神
田
に
常
勤
医
が
い
な
か
っ
た
昔
の
頃
か
ら
、
下

越
病
院
院
長
で
あ
り
な
が
ら
長
岡
を
ず
っ
と
支
え
て

こ
ら
れ
た
の
で
し
た
。
す
な
わ
ち
富
樫
先
生
が
い
な

け
れ
ば
今
の
か
ん
だ
診
療
所
も
、
そ
し
て
医
師
と
し

て
の
自
分
も
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の

時
代
は
人
工
知
能
な
ど
さ
ら
な
る
技
術
革
新
が
医
療

介
護
や
生
活
の
あ
り
方
を
変
え
、
一
方
で
人
間
ら
し

い
つ
な
が
り
が
希
薄
化
し
て
く
る
と
懸
念
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
私
は
古
き
良
き
時
代
に
医
者
に
な
っ
た
気
持

ち
に
立
ち
返
り
、
人
と
の
関
わ
り
を
よ
り
深
く
大
事

に
し
た
仕
事
を
し
よ
う
と
思
い
を
定
め
る
の
で
す
。

あ
ら
た
な
時
代
の
は
じ
ま
り
に
。

な
が
お
か
医
療
生
活
協
同
組
合　
　
理
事
長　

羽
賀　
正
人

　

２
０
２
０
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
昨
年
も
当
生
協
に
ご
支
援

頂
き
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
昨
年
は
、
老
後
資
金
２
０
０
０
万
円
問
題
に
関
心
が
集

ま
り
ま
し
た
。

　
「
２
０
０
０
万
円
な
い
ん
で
す
が
、
私
の
老
後
は
大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
？
」
高
齢

者
の
暮
ら
し
の
不
安
が
募
っ
た
一
年
で
し
た
。
秋
に
は
、
台
風
が
東
日
本
各
地
を
襲

い
、
長
岡
で
も
被
害
が
あ
り
ま
し
た
。
連
日
の
T
V
報
道
で
突
然
の
大
水
に
呆
然

と
す
る
人
々
を
み
て
、
改
め
て
災
害
の
恐
ろ
し
さ
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
ま
さ
に
暮

ら
し
の
不
安
が
尽
き
な
い
年
で
し
た
。
新
年
は
、
災
害
の
な
い
不
安
の
和
ら
ぐ
一
年

で
あ
っ
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。

　
こ
れ
ま
で
の
一
年
、
介
護
の
担
い
手
不
足
も
あ
り
、
事
業
状
況
は
必
ず
し
も
順
調

で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
健
康
ま
つ
り
や
、
支
部
活

動
な
ど
地
道
に
活
動
さ
れ
て
い
る
組
合
員
の
姿
勢
と
笑
顔

を
励
み
に
、
患
者
、
利
用
者
と
の
共
感
を
大
事
に
充
実
し

た
サ
ー
ビ
ス
が
で
き
る
よ
う
努
め
て
参
り
ま
し
た
。

　
2
0
2
0
年
、
私
た
ち
は
開
設
25
周
年
を
迎
え
ま
す
。

「
自
治　

参
加　

協
同
」
の
理
念
の
も
と
、
地
域
に
お
け

る
「
で
あ
い
、
ふ
れ
あ
い
、
さ
さ
え
あ
い
」
を
追
求
し
て

参
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
そ
し
て
ラ
グ
ビ
ー
日
本
代
表
の
よ
う
に
「
ワ
ン
★
チ
ー

ム
」
に
な
れ
る
よ
う
に
、
役
職
員
一
同
、
頑
張
り
ま
す
。

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
生
協
デ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク　
　

所
長　

源
川　
裕
子

　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
新
年
最
初
の
ス
マ
イ
ル

の
発
行
に
当
た
り
、
一
言
ご
挨
拶
申

し
上
げ
ま
す
。
旧
年
中
は
皆
様
に
多

大
な
る
ご
協
力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼

申
し
上
げ
ま
す
。
デ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ

ッ
ク
一
同
今
年
も
「
皆
様
に
喜
ん
で

頂
く
」
と
い
う
基
本
に
立
ち
返
り
地

道
に
１
つ
ず
つ
目
の
前
の
事
か
ら
取

り
組
ん
で
参
り
た
い
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。
今
年
一
年
の
皆
様
の
ご
健
康

を
祈
念
し
ま
し
て
新
年
の
挨
拶
と
さ

せ
て
頂
き
ま
す
。

胴長15㎝の
アオリイカ
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すき焼き風煮

熱量

235kcal

塩分

1.5 ｇ

栄養評価
(1人分)

つくりおき
おかず

冷蔵庫で3日間

作り方
❶しらたきは２分ほど下ゆでし、えのきは石づきをとって､ それぞれ

食べやすい大きさに切る。白菜､ 長ねぎ､ 焼き豆腐は一口大に切る。
❷鍋に植物油を入れ中火にかけ、豚肉を加え軽＜炒める。焼き豆腐

以外の具材としようゆ､ みりん､ 砂糖､ 顆粒だし､ 水100mlを入
れ､ ふたをして弱火で10分煮る。

❸❷に、焼き豆腐を加え､ ふたをして弱火で５分煮る。器に盛り付
け、お好みで七味唐辛子をふる。

材　料（４人分）
●豚うす切り…250ｇ
●白菜…………2枚（100ｇ）
●えのき………1/4株（30ｇ）
●長ねぎ………1本（100ｇ）
●焼き豆腐……150ｇ
●しらたき……100ｇ
●しょうゆ……大さじ１と1/2

●砂糖…………大さじ２
●みりん………大さじ２
●顆

かりゅう
粒だし……小さじ１

●水……………100ml
●植物油………大さじ１
●七味唐辛子…お好みで

今月はcomcomよりレシピ紹介します

comcom　2017.1　№593掲載  　　【管理栄養士・フードコーディネーター】若子みなみ
　　　　　　　　　　　　　　　　　【料理作成】伊藤幸枝　【撮影】スタジオプルミエ　髙倉弘幸

　かんだ事務局では、主に、新町グループの事業所の管理、経理、総務など
の仕事を行っています。また、事業所や職員の様々な手続き・報告関係の書
類を決裁し、本部（前田）との連絡調整をしています。
　かんだ事務局は、かんだ診療所２階にあり、組合員さんとお会いする機会
は少ないですが、班活動助成金や支部活動費などの窓口となっていますので、
申請等ある方はお気軽にお越しください。
　それではかんだ事務局の業務を紹介します。

【経理・総務】現金・預金の入出金管理、伝票起票、帳簿類の記帳、福利厚
生の運営などに携わっています。

【栄　養　士】入居施設の栄養管理、通所施設や配食弁当の献立作成のほか、
栄養指導や保健指導、離乳食相談なども行っています。

【労　　　務】生協グループの各事業所建物、車輛などの営繕業務を主とし
て行っています。

【そ　の　他】班活動助成金や支部活動費などの窓口となっています。

　新町グループには、生協かんだ診療所を中心に多くの介護事業所がありま
す。かんだ事務局は、これらの事業所を支える裏方として、これからも頑張
っていきます。

～健康チャレンジ 2019 ～
報告〆切は 1 月 20 日 ( 月 ) です！～
まだ提出されていない方はチャレンジの達成・
未達成に関わらず、報告ハガキの提出をお願い
致します。
問くらしいきいき支援室☎ 30-1161

一人では運動が続かなかった方、運動の習慣を作りたい方へ

フレイル予防体操
コツコツ続けてみよう

「ながらで出来る足くみ押し合い」
 運動のやり方 
基本姿勢：椅子に腰かけ、足首と足首を重ね軽く足を組む。
①上に重ねた足は曲げようとし、下に重ねた足は伸ばそうとし
　両足で押し合う
②押し合った状態を 8 秒間キープする。

　片足８回行う

 鍛えられる部位と効果 
部位：腿の裏、表の筋肉
効果：ひざ痛の予防、改善等

運動は継続が大切です！
チェックシートに記入しながら週に二回を目標にまずは1ヶ月取り組んでみましょう！

ながおか医療生協の運動教室フィットネスレインボーでは
健康づくりのための様々な運動教室を行っています。
気軽にお電話下さい！

フィットネスレインボー運動教室
☎ 39-2882資料請求・問い合わせ

１
月

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4

5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

運
動
を
行
っ
た
日
に

○
印
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

事
業
所
の
行
事
フ
ォ
ト
ア
ル
バ
ム

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
さ
さ
ぶ
え　

敬
老
会

豊
田
支
部
交
流
会

　
昼
食
は
、
ご
利
用
者
と
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
や
ジ
ュ

ー
ス
で
乾
杯
し
た
後
、
お
赤
飯
や
お
刺
身
な
ど
の
祝
い
膳
を

召
し
上
が
り
ま
し
た
。

　
午
後
か
ら
は
バ
イ
オ
リ
ン
で
様
々
な

歌
を
聴
き
、
最
後
に
「
ふ
る
さ
と
」
を

皆
さ
ん
で
歌
っ
た
り
、
職
員
が
マ
ツ
ケ

ン
サ
ン
バ
を
踊
る
な
ど
、
と
て
も
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。

　

ご
利
用
者
か
ら
は
「
楽
し
か
っ
た
」

「
食
事
が
美
味
し
か
っ
た
」
と
の
感
想

が
き
か
れ
大
変
喜
ば
れ
て
い
ま
し
た
。

　
11
月
16
日
（
土
）
12
時
～
四
郎
丸
わ
い
が
家
で
豊
田

支
部
交
流
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
参
加
者
は
28
名
。

支
部
長
挨
拶
の
後
、
脳
ト
レ
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、
２
階

に
会
場
を
移
し
て
ハ
ー
モ
ニ
カ
の
演
奏
に
合
わ
せ
て
歌

を
楽
し
み
ま
し
た
。
そ
の
間
、
１
階
で
は
昼
食
懇
親
会

の
準
備
が
着
々
と
進
め
ら
れ
ま
し
た
。

　
前
日
か
ら
、
豊
田
支
部
の
５
人
の
元
気
な
お
料
理
隊

が
腕
を
ふ
る
っ
て
仕
込
ん
だ
特
製
お
で
ん
も
並
び
お
い

し
い
料
理
と
お
酒
で
、
わ
い
わ

い
賑
や
か
で
楽
し
い
交
流
会
と

な
り
ま
し
た
。

料理はま
かせて！

長岡市西新町2-3-22（かんだ診療所２階）☎31-5211

事業所紹介 かんだ事務局

８秒押
し合う
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　ながおか医療生活協同組合すこやかスマイル　2020年１月　第 200号

１月１月 診 療 案 内診 療 案 内

■ながおか生協診療所� 長岡市前田1-6-7　☎39-7001
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  9:00～
12:00

羽賀
片山
本田

羽賀
勝山
本田

羽賀
勝山
本田

羽賀
片山

岡田
勝山
本田

★羽賀
★勝山
★片山
★本田

★火曜日午後の診察
　羽賀・・・第1・2・3・5週
　星野・・・第4週
　勝山・・・第1・3・5週
　片山・・・第2・4週
　本田・・・第1・3・5週
★水曜日午後の診療
　関・・・第2・4週
★土曜日の診療
　勝山・・・第2・4週
　片山・・・第1・3・5週
　本田・・・第3・5週
　羽賀・・・第1・2・3・4週

訪問診療

休診
15:00～
17:30
(木曜17:00
まで)

羽賀
片山
本田

★羽賀
★星野
★勝山
★片山
★本田

勝山
本田
★関

羽賀
片山
本田

羽賀
勝山
本田

 年末年始  12/28 ㈯午前診療、12/29 ㈰～ 1/3 ㈮終日休診、1/4 ㈯午前診療

■生協かんだ診療所� 長岡市西新町2-3-22　☎32-2887
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  9:00～
12:00

星野
勝山

星野
片山

星野
片山

岡田
勝山
本田

星野
羽賀
片山

星野
★岡島

★火曜日午後の診療
　星野…第1・2・3・5週
　羽賀…第4週
　青木…第2週
★土曜日の診療
　岡島…1/18（土）
◦�受付は診療終了時間の

１０分前までとさせて
頂きます。

訪問診療

休診
15:00～
17:30
(木曜17:00
まで)

星野
勝山

★星野
★羽賀
★青木

羽賀
片山

星野
勝山

星野
片山

 年末年始  12/28 ㈯午前診療、12/29 ㈰～ 1/3 ㈮終日休診、1/4 ㈯午前診療

■生協こどもクリニック� 長岡市沢田1-1-20　☎33-7131
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  8:45～
12:00

井埜
田中

井埜
井埜
田中

井埜 井埜 井埜 ◦��一般診療、予防接種、
乳児健診はweb予約
もできます。

★内山医師の診療
　電話にてお問い合わ
　せください。

14:00～
15:30

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種

休診

乳児健診
予防接種

休診
15:45～
17:30

井埜 井埜 井埜 井埜

 年末年始  12/28 ㈯午前診療、12/29 ㈰～ 1/3 ㈮終日休診、1/4 ㈯午前診療

■あたごこどもクリニック� 長岡市琴平1-2-1　☎36-5810
月 火 水 木 金 土 お知らせ

  8:45～
12:00

吉川 吉川 吉川 吉川
吉川

★本間
吉川 ◦�一般診療、予防接種、

　乳児健診はweb予約
　もできます。
◦�発達外来、アレルギー

外来は予約制
★本間医師１月の診療日
　10日　午前
　24日　午前、午後

13:45～
15:30

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種
発達外来

休診

乳児健診
予防接種

乳児健診
予防接種

休診
15:30～
17:30

吉川 吉川 吉川
吉川

★本間

 年末年始  12/28 ㈯午前診療、12/29 ㈰～ 1/3 ㈮終日休診、1/4 ㈯午前診療

■生協ながおかデンタルクリニック� 長岡市沢田1-2-1　☎37-8810（予約制）
月 火 水 木 金 土 お知らせ

開始時間 9:00 10:00 9:00 9:00 10:00 8:30 １月の休診日
１/９（木）

※水曜日は休診。
　ただし、祝日のある週
　は診察します。
◦�訪問診療に出ている
　場合があります。
◦�１/ ８（水）は診療
　します。
★四日医師の診療
　毎週金・土曜日
★赤柴医師の診療日
　１/11（土）

午前 源川 源川
休診
※注

源川
源川

★四日

源川
★四日
★赤柴

終了時間 12:00 13:00 12:00 12:00 13:00 12:00

開始時間 13:30 14:30 13:30 13:30 14:30 13:00

午後 源川 源川
休診
※注

源川
源川

★四日

源川
★四日
★赤柴

終了時間 18:00 19:00 18:00 18:00 19:00 17:00

 年末年始  12/29 ㈰～ 1/3 ㈮終日休診。※ 12/28 ㈯、1/4 ㈯は通常通り。

都合により診療体制が変更になることがあります
詳細は各診療所、クリニックへお問い合わせください

医療・福祉のページ

原因・症状の経過とリハビリ
つらい…五十肩（四十肩）

理
事
会
報
告�

開
催
日　

２
０
１
９
年
12
月
11
日（
水
）

な
が
お
か
生
協
診
療
所
２
Ｆ
会
議
室

■
報
告
事
項

①
10
月
の
事
業
・
経
営
状
況
の
報
告
、

11
月
の
概
況

②
く
ら
し
い
き
い
き
支
援
室
報
告

③
委
員
会
報
告

④
外
部
講
師
に
よ
る
全
職
員
向
け
ハ
ラ

ス
メ
ン
ト
研
修
会
実
施
に
つ
い
て

⑤
法
人
内
パ
ソ
コ
ン
Ｗ
ｉ
ｎ
ｄ
ｏ
ｗ
ｓ
７

保
守
終
了
に
伴
う
入
替
に
つ
い
て

⑥
法
人
忘
年
会
参
加
費
補
助
に
つ
い
て

⑦
２
０
１
９
年
度
第
２
回
内
部
監
査
報

告
に
つ
い
て

■
協
議
事
項

⑧
第
８
号
議
案　
夏
季
賞
与
分
短
期
借

入
金
返
済
に
つ
い
て

⑨
冬
季
賞
与
支
給
及
び
資
金
借
入
手
当

に
つ
い
て

以
上
、
報
告
・
協
議
の
上
、
全
員
異
議

な
く
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　
五
十
肩
（
四
十
肩
）
は
、
は
っ
き
り
と

し
た
原
因
が
な
く
、
加
齢
に
伴
う
肩
関
節

周
囲
組
織
（
筋
肉
・
軟
部
組
織
）
の
退
行

性
変
化
が
基
礎
と
な
っ
て
発
症
し
、
疼
痛

と
可
動
域
制
限
を
伴
い
ま
す
。

　
急
激
に
発
症
す
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す

が
、
実
は
50
歳
前
後
か
ら
徐
々
に
進
行
し

て
い
る
事
が
多
い
で
す
。
発
症
す
る
と
、

痛
み
に
よ
っ
て
手
が
挙
が
ら
な
く
な
っ
た

り
、
夜
も
ゆ
っ
く
り
眠
れ
な
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。

　
肩
関
節
と
腱
板
（
け
ん
ば
ん
）

　
肩
関
節
は
、
腕
を
様
々
な
方
向
に
大
き

く
動
か
す
関
節
で
す
。
関
節
は
形
状
が
不

安
定
な
た
め
、腕
を
大
き
く
動
か
し
た
り
、

動
き
が
グ
ラ
グ
ラ
し
な
い
よ
う
安
定
さ
せ

る
作
用
を
「
腱
板
」
と
い
う
筋
肉
が
同
時

に
行
っ
て
い
ま
す
。
腱
板
は
、
加
齢
に
よ

っ
て
低
下
し
や
す
い
筋
肉
で
す
。

　
五
十
肩
（
左
肩
）
の

様
子

　

腕
の
上
が
り
に

く
さ
を
肩
甲
骨
が

補
う
よ
う
に
動
か

し
て
い
ま
す
。

五
十
肩
の
経
過
と
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

①
急
性
期
（
発
症
～
数
週
間
）

　

痛
み
が
強
く
、
急

速
に
関
節
が
硬
く
な

る
時
期
。

　

安
静
を
多
く
し
冷

湿
布
で
冷
や
す
。
タ

オ
ル
等
を
肩
の
下
に

置
き
、
肩
に
負
担
の

か
か
ら
な
い
寝
姿
勢

を
と
る
。
脇
の
下
を

こ
ぶ
し
１
つ
分
開
き
、
肩
よ
り
も
肘
が
下

が
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

②
亜
急
性
期
（
炎
症
期
～
半
年
）

　
痛
み
は
軽
減
、
関
節
の
硬
さ
が
残
る
時

期
。

・
患
部
を
温
め
る
。
関
節
に
ゆ
と
り
を
出

す
体
操
（
振
り
子
運
動
）。
肩
と
腕
に
隙

間
を
作
る
よ
う
力
を
抜
い
て
行
い
ま
す
。

振り子運動

わ
い
が
家
企
画

五
十
肩
を
知
ろ
う

　
上
記
内
容
を
含
め
〝
肩
〟
に
つ
い
て

リ
ハ
ビ
リ
職
員
が
お
話
し
し
ま
す
。

肩
の
知
識
を
深
め
、
ケ
ア
上
手
に
な
り

ま
し
ょ
う
！

◦
１
月
24
日
（
金
）
14
時
～

  （
会
場
）
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
四
郎
丸

　
◦
１
月
27
日
（
月
）
14
時
～

  （
会
場
）
新
町
わ
い
が
家

 

詳
し
く
は
今
月
の
折
込
み
を 

 

ご
覧
く
だ
さ
い                

※
肩
関
節
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
実
技
を
含
み

ま
す
。
痛
み
が
強
い
方
な
ど
、
症
状
に
よ

っ
て
は
実
技
に
つ
い
て
見
学
を
お
願
い
す

る
場
合
が
ご
ざ
い
ま
す
。
予
め
ご
了
承
下

さ
い
。

も
う
少
し
詳
し
く

・ゴ
ム
を
使
っ
た
「
腱
板
」
の
筋
力
強
化
。

③
回
復
期
（
～
１
年
）

・
ス
ト
レ
ッ

チ
、
様
々
な

角
度
で
の
筋

力
強
化
。
筋

肉
と
一
緒
に

腕
の
神
経
を

ス
ト
レ
ッ
チ

し
ま
す
。

　
今
、
痛
み
の
な
い
方
も
ス
マ
ホ
や
パ
ソ

コ
ン
使
用
等
で
丸
ま
っ
た
姿
勢
を
続
け
る

と
肩
関
節
の
負
担
に
つ
な
が
り
ま
す
。
休

憩
も
含
め
、同
じ
姿
勢
は
長
時
間
避
け
る
、

背
中
を
伸
ば
す
な
ど
、
日
ご
ろ
か
ら
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

負担のない
肩の角度から
始めます

ながおか生協診療所リハビリ　高橋千恵
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　ながおか医療生活協同組合すこやかスマイル　2020年１月　第 200号

スマイル作業日４/25㈭ 9：00～

●うたごえ広場（毎月第１月曜）
　６日　13：30～14：30　￥200
●地域の茶の間　わになーれ（毎月第１月曜）
　６日　10：00～12：00　無料
●詩吟の会（毎月第２、４月曜）※今月は第３・第４月曜日

  20、27日　13：30～15：00　￥300
●音あそびの会
　１月～３月はお休み。

１月　わいが家の予定　　どなたでも参加できます。申し込み不要。 通 信 欄

四郎丸わいが家 新町わいが家

●わいが家広場（会場：四郎丸わいが家）
　毎週土曜　９：30～10：30　無料
　１月　11、18、25日　※４日はお休み
♥わいが家カフェ　
　￥100　※カフェは自由参加
　10：30～11：30

●ハイタッチ（会場：高町わいが家）
　毎週水曜　９：30～10：30　￥100
　１月　８、15、22、29日
♥茶話会
　10：30～11：30

●新町わいが家
　毎月第１、２、３土曜
　９：30～10：30　無料
　１月　11、18日
　 ※４日はお休み

今月のセラバンド　　※開催日が祝日にあたる場合はお休みになります。

スマイル作業日1/28㈫13：40～スマイル作業日1/27㈪９：00～

映写会のご案内（支部主催）　 ★無料です。お気軽にお来しください。

●うたごえ広場（毎月第２金曜）
  10日　14：00～15：00　￥200
●オレンジカフェ（毎月第４土曜）
  25日　10：00～12：00　￥100
●手芸の会（毎週金曜）
  10、17、24、31日　10：00～12：00
●吟悠会（毎月第１、２、４火曜）
　７、14、28日　13：30～15：00

 四郎丸わいが家 　１月17日（金）13：30～
ザ・マジックアワー　2008年� 毎月第３金
出演：竹内結子/高嶋政宏/鶴見辰吾/佐野史郎/西田敏行　ほか
売れない役者が、ひょんなことから、裏社会の抗争に巻き込ま
れていく様子をコミカルに描いた作品。

 新町わいが家 　１月21日（火）13：00～
男はつらいよ⑪　寅次郎忘れな草　1973年� 毎月第３火
出演：渥美　清/浅岡ルリ子　ほか
初夏の北海道網走に出向いていた寅次郎は、三流歌手松岡リリ
ーと出会う。何かにつけて悪態をつく男勝りのリリー…

ス
マ
イ
ル
短
歌（
班
会
）�

首
藤 

隆
司
選

・
栖
吉
野
に
ス
ス
キ
穂
な
び
き
館や
か
たに

は

　
　

村
び
と
集
い
稔
り
を
賛
う

�

星
野
四
郎

・
只
見
湖
の
舟
か
ら
な
が
め
る
紅も
み
じ
ば葉
は

　
　

今
を
さ
か
り
と
水
面
に
は
え
る

�

加
藤
シ
ズ

・
「
台
風
も
大
雨
予
報
も
当
た
り
す
ぎ
」

　
　

千
葉
の
友
よ
り
怒
り
の
メ
ー
ル

�

田
所
典
子

・
泊と

ま
り
た
る
介
護
施
設
の
ロ
ビ
ー
に
て

　
　

話
好
き
の
人
に
出
会
い
て
う
れ
し
し

�

石
見
政
夫

・
道
の
辺
の
落
葉
し
た
る
木
々
の
枝

　
　

ま
っ
す
ぐ
伸
び
て
青
空
に
映
ゆ

�
大
原
歌
子

川
　
柳
（
投
稿
）

・
探
し
物
大
事
な
物
程
青
い
顔�

清　

琴  

・
桜
見
る
悠
久
山
な
ら
揉
め
は
せ
ず�

上
原
修

・
白
髪
ふ
え
鏡
の
中
に
母
の
顔�

ば
ば
ち
ゃ
ん

≪提出用≫　キリトリ

上下の絵を比べると７か所間違いがありま
す。間違っているところに○をして切り取
り、ハガキに貼って応募してください。正
解者の中から抽選で５名の方に図書カード
をプレゼントします。

 クイズの応募�
ハガキに必要事項を
ご記入の上、下記宛先まで
お送りください。
〆切１月10日（金）必着

ハガキ
①〒/住所�
②氏名（ペンネーム）�
③電話番号�
④意見、要望、感想�
　　身近な出来事など�

答え（貼付）

コメントも忘れずにご記入下さい

ご記入いただいたご意見は
紙面に掲載させていただく
場合があります。
★川柳、短歌、絵手紙など
作品もお寄せ下さい。
（作品はご自身のもの）

 宛　先�
〒940-0043
長岡市土合4-1-14
ながおか医療生協
くらしいきいき支援室　まで

●今月のオレンジカフェ
歌いましょう！懐かしの唱歌
講師：大原研二
【日　時】１月25日㈯10：00～12：00
　　　 ※毎月第４土曜日
【会　場】新町わいが家（泉1-7-20） 
【参加費】100円
�����������������������������������

●銀河食堂（地域食堂）
【日　時】１月11日㈯10：00～13：00
　　　 ※毎月第２土曜日
【会　場】多機能こどもセンター銀河（宮栄3-17-15）
【参加費】こども100円・おとな300円
【定　員】30名（要申込）

【申込み・問合せ】くらしいきいき支援室☎30-1161

読
者
の
声
※
敬
称
略

申し込み不要
どなたでも参加できます

ス
マ
イ
ル
文
芸
作
品
大
募
集
！

当
選
者
の
発
表
は
発
送
を
も
っ

て
代
え
さ
せ
て
頂
き
ま
す

先
月
号
の
答
え

（
応
募
25
通
、
正
解
者
23
名
）

ひとりじゃないよ。
みんなで食べよう。　

・
も
う
す
ぐ
末
っ
子
の
お

ゆ
う
ぎ
会
。
本
当
は
お
姫

様
役
が
や
り
た
か
っ
た
よ

う
で
す
が
鬼
の
役
に
…
。

そ
れ
で
も
張
り
切
っ
て
い

る
娘
。
ガ
ン
バ
レ
!!

（
土
合
・
深
詰
切
子
）

・
間
違
い
探
し
面
倒
く
さ

く
て
嫌
い
な
ん
で
す
が
認

知
症
予
防
か
と
思
い
応
募

し
ま
し
た
。

（
美
沢
・
Ｔ
Ｏ
ｂ
Ｏ
）

・
今
回
加
入
し
ま
し
た
。

こ
ん
な
に
素
敵
な
情
報
を

頂
け
る
と
は
思
っ
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
お
世
話
に

な
っ
て
い
る
か
ら
加
入
し

た
が
、
加
入
し
て
良
か
っ

た
。
ま
た
、
次
の
お
た
よ

り
が
楽
し
み
で
す
。

（
寿
・
ジ
ジ
）

・
11
月
号
か
ら
「
ま
ち
が

い
は
７
つ
」
を
始
め
ま
し

た
。
す
こ
や
か
ス
マ
イ
ル

さ
ん
、
元
気
を
あ
り
が
と

う
。

（
笹
崎
・
泣
き
や
ん
だ
オ
バ
バ
）

テ
ー
プ
で
貼
り
付
け
て
く
だ
さ
い
。

の
り
だ
と
剥
が
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

・漫
画
あ
る
日
の
風
景「
赤

い
靴
」
大
変
お
も
し
ろ
か

っ
た
で
す
。「
異
人
さ
ん
」

確
か
に
色
々
聞
こ
え
て
き

ま
す
ね
。
私
も
こ
の
前
ま

で
「
い
き
も
の
が
か
り
」

を
「
い
き
も
の
が
た
り
」

と
言
っ
て
女
房
に
笑
わ
れ

ま
し
た
。

（
新
保
・
ヨ
シ
さ
ん
）

・
生
協
が
で
き
た
年
か
ら

の
組
合
員
で
す
。
要
介
護

３
の
主
人
と
二
人
暮
ら
し

の
老
々
の
日
々
で
す
が
、

前
向
き
に
暮
ら
し
て
い
ま

す
。
ア
オ
ー
レ
で
の
生
協

ま
つ
り
、
ス
タ
ッ
フ
の
皆

さ
ん
の
ス
マ
イ
ル
が
素
敵

で
し
た
。

（
東
坂
之
上
町
・
吉
沢
綾
子
）

・
わ
が
家
の
畑
。
キ
ャ
ベ

ツ
も
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
も
虫

喰
い
の
穴
だ
ら
け
。
青
虫

が
つ
い
て
い
る
と
無
農
薬

で
安
全
だ
と
は
聞
き
ま
す

が
、
ち
ょ
っ
と
複
雑
で
こ

わ
ご
わ
…
。

（
学
校
町
・
ガ
ン
バ
）

・
伊
達
巻
レ
シ
ピ
作
っ
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。
間

違
い
探
し
い
つ
も
あ
と
一

つ
が
わ
か
ら
な
い
の
で
す

が
今
回
初
め
て
分
か
っ
た

の
で
う
れ
し
い
で
す
。

（
乙
吉
町
・
中
澤
道
以
）



 

-2020.1月- 

わいが家通信 

① 五十肩を知ろう 

② わいが家カレンダー 
 

① わいが家企画                               

五十肩を知ろう 
“肩”の知識を深め、ケア上手になりましょう。 

本紙 3ページに掲載の内容を含め、 

リハビリ職員がわかりやすくお話しします。 
 

肩関節ストレッチなどの実技を含みます。痛みが強い方など、症状によっては 

実技について見学をお願いする場合がございます。あらかじめご了承下さい。 
 

日時・会場 

■1 月２４日（金）１４：００～ 

会場 サポートセンター四郎丸（前田 3-1-16） 
 

■１月２７日（月）１４：００～   

会場 新町わいが家（泉 1-7-20） 

■ 定 員  各会場 １６名   

        ※要申し込み  〆切 1/17(金)※定員になり次第、締め切ります。 

■ 動きやすい服装でお越しください。 
 

申込み先  くらしいきいき支援室  ＴＥＬ 30-1161 

わいが家写真展 「福島のいま」 開催 

1 月四郎丸わいが家  2 月新町わいが家 

～東日本大震災発生から現在を辿る～ 



日曜 1/水 2/木 3/金 4/土

午
前

午
後

5 6/月 7/火 8/水 9/木 10/金 11/土

午
前

わになーれ わいわい倶楽部 わいわい倶楽部 ◆わいが家広場

午
後

うたごえ広場 水曜体操班 飛翔班 リコーダー班

12 13/月 14/火 15/水 16/木 17/金 18/土

午
前

わいわい倶楽部 わいわい倶楽部
わいわい倶楽部
（新町振替分）

◆わいが家広場

午
後

花園体操班 水曜体操班 飛翔班 ★映写会 リコーダー班

19 20/月 21/火 22/水 23/木 24/金 25/土

午
前

わいわい倶楽部 わいわい倶楽部 ◆わいが家広場

午
後

詩吟の会 花園体操班 水曜体操班 飛翔班 リコーダー班

26 27/月 28/火 29/水 30/木 31/金

午
前 スマイル作業 わいわい倶楽部 わいわい倶楽部

午
後

詩吟の会 花園体操班 水曜体操班 飛翔班

日曜 1/水 2/木 3/金 4/土

午
前

午
後

5 6/月 7/火 8/水 9/木 10/金 11/土

午
前

わいわい倶楽部 体操教室 体操教室 体操教室
わいわい倶楽部
手芸の会（ミ）

◆セラバンド

午
後

 吟悠会(ミ) あみもの班 うたごえ広場♪

12 13/月 14/火 15/水 16/木 17/金 18/土

午
前

体操教室 体操教室 体操教室
わいわい倶楽部
手芸の会（ミ）

◆セラバンド

午
後

 吟悠会(ミ) あみもの班

19 20/月 21/火 22/水 23/木 24/金 25/土

午
前

わいわい倶楽部 体操教室 体操教室 体操教室
わいわい倶楽部
手芸の会（ミ）

オレンジカフェ

午
後

★映写会 あみもの班

26 27/月 28/火 29/水 30/木 31/金

午
前

わいわい倶楽部 体操教室 体操教室 体操教室
わいわい倶楽部
手芸の会（ミ）

午
後

わいが家企画
五十肩を知ろう

吟悠会（ミ）
スマイル作業

あみもの班

日曜 1/水 2/木 3/金 4/土

5 6/月 7/火 8/水 9/木 10/金 11/土

午前：ハイタッチ

12 13/月 14/火 15/水 16/木 17/金 18/土

成人の日 午前：ハイタッチ

19 20/月 21/火 22/水 23/木 24/金 25/土

午前：ハイタッチ

26 27/月 28/火 29/水 30/木 31/金

午前：ハイタッチ

高町わいが家

②　2020年1月　わいが家の予定 くらしいきいき支援室☎30-1161

四郎丸わいが家

新町わいが家　　※（ミ）はミーティングルーム

※わいわい倶楽部は申し込みが必要です。

※わいわい倶楽部は申し込みが必要です。

わになーれ 無料
1月6日(月)10時～12時
どなたでも参加できます。赤ちゃ
ん連れ大歓迎！参加費無料。
お気軽にどうぞ♡

四郎丸映写会 無料
1月17日(金)13：30～
「ザ・マジックアワー」

うたごえ広場 ￥200
1月6日(月)13：30～
昔懐かしい童謡・唱歌・歌謡曲
を歌います。

わいが家広場

毎週土曜日9：30～11：30
みんなで楽しく体を動かしましょ
う！（1/4はお休みです。）
終了後、喫茶あり。（￥100自

由参加）。

うたごえ広場 ￥200
1月10日(金)14:00～
昔懐かしい童謡・唱歌・歌謡曲
を歌います。

新町映写会 無料
1月21日(火)13：00～
「男はつらいよ

⑪寅次郎忘れな草」

新町わいが家

セラバンド
毎月第1・2・3土曜日
9：30～10：30
ズンドコ体操、ぴんころ体操など
DVDを見ながら体操します。自
由参加、無料です。お気軽にご
参加下さい。（1/4はお休みで
す。）

毎週水曜日は運動の日！

ハイタッチ
毎週水曜日9:30～11：30

参加費￥100

体操終了後茶話会あり。

セラバンドやズンドコ体操、スク

エアステップで体を動かしてい

ます。いつまでも元気でいるため

に、週1回の運動を習慣にしま

しょう！（1/1はお休みです）

成人の日

成人の日

1月展示 わいが家写真展「福島のいま」

～東日本大震災発生から現在を辿る～


