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や
ぎ
・
市
橋
章
子
代
表
、
長
町
病

院
・
小
椋
公
樹
副
事
務
長
か
ら
ご

あ
い
さ
つ
を
い
た
だ
い
た
の
ち
、

ほ
っ
と
亭
寺
島
知
子
代
表
が
財
団

理
事
長
よ
り
目
録
を
受
け
取
り
ま

し
た
。

寺
島
代
表
は
、「
利
用
者
の
喜
ぶ

顔
や
『
お
い
し
い
』
と
い
う
声
に

支
え
ら
れ
て
続
け
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
今
ま
で
の
活
動
が
認
め

ら
れ
て
う
れ
し
い
で
す
。
高
齢
者

が
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
よ

う
に
、
活
動
の
幅
を
さ
ら
に
広
げ

た
い
と
思
い
ま
す
」
と
話
し
て
い

ま
す
。

寄
贈
さ
れ
た
『
み
ず
ほ
号
』
に
乗
り
笑
顔
で
出
発
す

る
配
達
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
髙
橋
一
男
さ
ん

聴診器
▼
私
の
独
り
言
…
。
安
倍

首
相
は
、
い
っ
た
い
ど
こ

の
国
の
首
相
な
の
か
？
社

会
保
障
の
拡
充
に
は
財
源

が
無
い
と
増
税
ま
で
し
た

の
に
、
米
大
統
領
長
女
の
「
基
金
」

に
は

57
億
円
を
ポ
ン
と
出
す
気

前
の
良
さ
。
そ
ん
な
に
財
源
が
あ

る
な
ら
、
年
金
を
増
や
し
て

75

才
以
上
の
医
療
費
を
１
割
か
ら

２
割
負
担
に
し
な
い
で
ほ
し
い

▼
原
発
再
稼
働
の
た
め
に
東
電

に

25
億
円
の
交
付
金
が
支
払
わ

れ
、
一
方
で
は
、
東
電
は
黒
字
で

オ
マ
ケ
に
社
員
の
ボ
ー
ナ
ス
は

史
上
最
高
額
と
い
う
。
故
郷
を
追

わ
れ
、
家
族
や
仕
事
を
失
っ
た
福

島
の
方
た
ち
に
こ
そ
交
付
金
を

出
し
て
ほ
し
い
▼
核
兵
器
禁
止

条
約
が
国
連
で
１
２
２
か
国
の

賛
成
で
採
択
さ
れ
た
が
、
世
界
で

唯
一
の
被
爆
国
日
本
は
賛
成
の

立
場
を
取
ら
ず
に
参
加
し
な
か

っ
た
。
被
爆
者
の
思
い
は
い
く
ば

く
か
…
▼
衆
議
院
選
挙
で
「
圧

勝
」
し
た
自
民
党
。
今
後
は
て
い

ね
い
な
説
明
と
真
摯
な
対
応
を

し
ま
す
と
言
い
な
が
ら
、
選
挙
後

に
は
疑
惑
解
明
も
し
な
い
で
加

計
学
園
を
認
可
す
る
の
で
し
ょ

う
か
▼
安
倍
首
相
は
、
い
っ
た
い

ど
こ
の
国
の
首
相
な
の
か
？
私

た
ち
日
本
国
民
の
生
命
と
暮
ら

し
を
本
気
に
な
っ
て
ま
も
っ
て

ほ
し
い
。      
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仙
台
南
健
康
友
の
会
高
齢
者
配

食
サ
ー
ビ
ス
・
ほ
っ
と
亭
に
、
み

ず
ほ
教
育
福
祉
財
団
よ
り
配
達
用

電
気
自
動
車
『
み
ず
ほ
号
』
が
寄

贈
さ
れ
ま
し
た
。

  

こ
の
寄
贈
事
業
は
、「
高
齢
化
社

会
を
迎
え
た
中
で
、
増
加
し
て
い

る
一
人
住
ま
い
の
高
齢
者
や
調
理

が
不
自
由
な
高
齢
者
等
の
た
め

に
、
調
理
・
配
達
・
友
愛
（
会
話
・

安
否
確
認
等
）
な
ど
の
一
連
の
サ

ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
る
、
地
域

住
民
を
中
心
と
し
た
グ
ル
ー
プ
の

活
動
支
援
」
を
目
的
と
し
た
も
の

で
す
。

今
年
３
月
に
見
学
に
行
っ
た
金

沢
の
配
食
サ
ー
ビ
ス
の
経
験
に
も

学
び
な
が
ら
、
５
月
に
申
請
し
７

月
に
承
認
を
受
け
ま
し
た
。

寄
贈
式
は

10
月

11
日
に
行
わ

れ
、
約

30
名
の
方
に
参
加
い
た
だ

き
ま
し
た
。

仙
台
南
健
康
友
の
会
か
ら
は
熊

谷
郁
夫
会
長
が
あ
い
さ
つ
。
み
ず

ほ
教
育
財
団
・
森
信
博
理
事
長
、

食
事
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
サ
ー
ビ
ス
み

～高齢者配食サービスほっと亭に『みずほ号』寄贈～

森理事長より目録を受け取る寺島さん
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ー
ナ
ー
や
駐
車
場
で
の
子
ど
も
コ

ー
ナ
ー
も
た
く
さ
ん
の
方
で
に
ぎ

わ
い
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
は
「
途
中
か
ら
雨

で
心
配
し
ま
し
た
が
、
最
後
ま
で

楽
し
め
ま
し
た
」
な
ど
の
感
想
が

寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

雨
の
中
、
フ
ィ
ナ
ー
レ
を
飾
っ
て
く
れ
た

チ
ア
リ
ー
デ
ィ
ン
グ
サ
ー
ク
ル
『
ク
ラ
ッ

プ
ス
』
の
み
な
さ
ん

仙
台
南
健
康
友
の
会
第

26
回

健
康
ま
つ
り
は
９
月

17
日
蛸
薬

師
境
内
と
長
町
病
院
北
棟
（
旧
病

院
）
で
開
催
。
あ
い
に
く
の
天
候

に
も
か
か
わ
ら
ず
１
０
０
０
名
を

超
え
る
方
が
来
場
さ
れ
ま
し
た
。

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
は
地
元
長
町
中

学
校
吹
奏
楽
部
の
演
奏
。
45
人
の

メ
ン
バ
ー
で
、
今
年
も
素
晴
ら
し

い
演
奏
を
聴
か
せ
て
く
れ
ま
し

た
。サ

ー
ク
ル
の
熱
の
こ
も
っ
た
出

し
物
、
ス
マ
イ
リ
ー
チ
バ
の
腹
話

術
、
長
町
病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
職
員
に
よ
る
バ
ル
ー
ン
シ
ョ

ー
、
ド
ク
タ
ー
平
野
井
の
マ
ジ
ッ

ク
シ
ョ
ー
、
バ
ル
ー
ン
シ
ョ
ー
な

ど
、
多
彩
な
出
し
物
に
会
場
は
沸

き
ま
し
た
。

  

今
年
は
ブ
ロ
ッ
ク
な
ど
の
出
し

物
に
賞
を
出
す
こ
と
に
。
出
演
し

た
４
つ
の
ブ
ロ
ッ
ク
は
い
ず
れ
劣

ら
ぬ
素
晴
ら
し
い
熱
演
で
し
た
。

旧
あ
す
と
長
町
仮
設
住
宅
で
つ

く
ら
れ
た
「
さ
わ
や
か
班
」
の
フ

ラ
ダ
ン
ス
の
の
ち
、
フ
ィ
ナ
ー
レ

は
チ
ア
リ
ー
デ
ィ
ン
グ
サ
ー
ク

ル
・
ク
ラ
ッ
プ
ス
の
子
ど
も
た
ち

の
躍
動
感
あ
ふ
れ
る
ダ
ン
ス
。
会

場
も
一
体
と
な
り
ま
し
た
。

模
擬
店
や
バ
ザ
ー
も
大
好
評
。

長
町
病
院
北
棟
で
の
健
康
相
談
コ

～仙台南健康友の会健康まつりに 1,000 名を超える参加～

模擬店も大賑わい

マ
マ
の
パ
ン
教
室
始
め
ま
し
た

 
 

子
育
て
な
ど
で
忙
し
い
マ
マ
さ
ん

た
ち
か
ら
の
「
パ
ン
作
り
を
学
び
た

い
」
と
の
声
に
こ
た
え
、
「
マ
マ
さ
ん

の
パ
ン
教
室
」
を
始
め
ま
し
た
。
講
師

は
ほ
っ
と
亭
代
表
の
寺
島
知
子
さ
ん

で
す
。
生
地
を
つ
く
る
こ
と
か
ら
始
ま

り
、
オ
ー
ブ
ン
で
焼
き
、
ホ
ッ
ト
な
パ

ン
に
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
た
り
サ
ラ
ダ
を

添
え
た
り
し
て
子
ど
も
た
ち
と
食
べ

ま
す
。

 
 

マ
マ
の
パ
ン
教
室
は

奇
数
月
の
第
二
木
曜
日

午
前
９
時
半
か
ら

会
場
は
ほ
っ
と
亭

会
費
は
１
回
１
０
０
０
円
で
す
。

スマートフォンで撮影しながら学んでます

御   礼

  第 26 回健康まつりには悪天候にもか

かわらず多くの皆様にお越しいただき、

どうもありがとうございました。

なお、天候の関係でもちつきを取りや

めにしたり模擬店の食数の調整が行っ

たりしため、全体として食事が不足して

しまったことをお詫びいたします。
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リハビリ職員のバルーンアートは練習の成果を発揮

オープニングは恒例、長町中学校吹奏楽部のみなさん

Dr 平野井のマジックショーには驚きの声が

健康相談コーナーにもたくさんの方が

こどもコーナーでの長町まざらいん方による紙芝居

子どもたちのフラダンスに会場からは大きな拍手が

Photo
健康まつり

※すべてを紹介しきれないことをお詫びします。

スマイリーチバの腹話術に会場は大爆笑

ブロックの出し物はいずれも熱演（長町ブロック）
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     「友の会・仲間ふやしキャンペーン」で友の会の輪が大きく広がっています

    

10
月
、

11
月
は
、
全
国
の
民
医
連

（
民
主
医
療
機
関
連
合
会
）
の
共
同
組

織
（
友
の
会
や
医
療
生
協
な
ど
）
が
仲

間
ふ
や
し
に
力
を
入
れ
よ
う
と
い
う

「
仲
間
ふ
や
し
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
に
と

り
く
ん
で
い
ま
す
。

  
長
町
病
院
待
合
室
に
午
前
中
設
置

し
て
い
る
「
外
来
コ
ー
ナ
ー
」
で
は
、

友
の
会
役
員
が
署
名
を
勧
め
る
と
と

も
に
「
友
の
会
に
お
入
り
で
す
か
？
」

と
明
る
く
声
掛
け
。
そ
の
場
で
入
会
し

て
く
だ
さ
る
方
も
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
各
ブ
ロ
ッ
ク
で
「
青
空
健
康

相
談
会
」
や
健
康
講
演
会
な
ど
を
開

催
。
ま
た
、
う
た
ご
え
喫
茶
や
、
新
し

い
サ
ー
ク
ル
な
ど
で
も
入
会
者
を
迎

え
て
い
ま
す
。
長
町
病
院
な
ど
民
医
連

の
職
場
で
も
、
職
員
が
友
の
会
に
入
会

◆みなさんへのお願い◆

◎ お知り合いの方をぜひ友の会にご紹介ください。

◎ 読みやすくて健康づくりに役立つ『いつでも元気』をお読みください。

◎ みなさんの地域で健康学習会を開催しませんか。

民医連の専門職の協力で、学習や健康体操などをしてみましょう。

す
る
と
と
も
に
患
者
さ
ん
や
利
用
者

さ
ん
に
「
友
の
会
に
お
入
り
く
だ
さ

い
」
と
声
掛
け
し
て
い
ま
す
。
フ
ル

カ
ラ
ー
の
『
い
つ
で
も
元
気
』
は
「
読

み
や
す
く
て
内
容
が
い
っ
ぱ
い
で
す

ね
」
と
好
評
で
す
。

悪
政
で
貧
困
と
格
差
が
広
が
る

中
、
憲
法
を
ま
も
り
、
地
域
か
ら
仲

間
づ
く
り
と
助
け
合
い
の
輪
を
広
げ

て
い
く
こ
と
が
と
て
も
大
事
に
な
っ

て
い
ま
す
。「
安
心
し
て
住
み
続
け
ら

れ
る
ま
ち
づ
く
り
」
を
す
す
め
る
た

め
、
み
な
さ
ん
で
手
を
携
え
て
、
地

域
に
根
を
は
っ
た
大
き
な
友
の
会
に

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

     

長町病院外来での外来コーナー

毎回盛況のうたごえ喫茶でも入会相次ぐ

読
み
や
す
く
て
健
康
づ
く
り
に
役
立
つ
『
い
つ
で
も
元
気
』

は
月
機
目
で
３
８
０
円
で
す
。
見
本
誌
希
望
の
方
は
友
の

会
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
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◎ 地域公開講座  これからの予定

月   日 テーマ お話しされる方
11 月 24 日（金） クリスマスのリースつくり 鈴木 祐子さん（友の会事務局次長）

12 月 14 日（木） クリスマスのリースつくり 鈴木 祐子さん（友の会事務局次長）

2018 年

  １月 19 日（金） みんなで脳トレ 桂嶋 勇孝さん（友の会保健部）

時間はいずれも 14：00～15：30 です。会場はよしの亭です。

  

５
年
ぶ
り
の
開
催
と
な
っ
た
「
平
和
を

語
る
つ
ど
い
」
に
は
、
会
場
の
蛸
薬
師
会

館
い
っ
ぱ
い
の

31
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

ま
ず
、
原
水
爆
禁
止
２
０
１
７
年
世
界

大
会
に
友
の
会
か
ら
代
表
と
し
て
参
加
し

た
門
間
圭
子
さ
ん
（
長
町
ブ
ロ
ッ
ク
）
か

ら
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。
現
地
で
撮
影
し

た
写
真
で
構
成
し
た
ス
ラ
イ
ド
を
使
い
な

が
ら
の
説
明
。「
国
の
ト
ッ
プ
は
国
民
の
願

い
に
応
え
、
禁
止
条
約
に
署
名
を
し
て
い

た
だ
き
た
い
。
世
界
の
ト
ッ
プ
だ
と
い
う

前
に
日
本
の
運
動
の
ト
ッ
プ
に
立
っ
て

ほ
し
い
」
と
の
言
葉
に
、
参
加
者
も
う

な
ず
き
な
が
ら
聞
い
て
い
ま
し
た
。

続
い
て
、
本
田
勝
利
さ
ん
（
宮
城
県

平
和
委
員
会
常
任
理
事
）
に
「
核
兵
器

禁
止
条
約
の
意
義
と
は
？
」
と
題
し
て

講
演
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

７
月
に
国
連
で
、
加
盟
国
の
約
３
分

の
２
の
賛
成
で
「
核
兵
器
禁
止
条
約
」

が
採
択
さ
れ
ま
し
た
。
核
保
有
国
の
妨

害
な
ど
の
中
で
、
そ
こ
に
い
た
る
ま
で

の
ヒ
バ
ク
シ
ャ
を
中
心
と
し
た
粘
り
強

い
運
動
の
経
過
に
つ
い
て
話
が
あ
り
ま

し
た
。
そ
し
て
本
田
さ
ん
は
、
核
兵
器

禁
止
条
約
が
採
択
さ
れ
た
国
連
総
会
に

日
本
が
欠
席
し
た
こ
と
、
そ
の
後
も
署

名
を
拒
み
続
け
て
い
る
姿
勢
に
問
題
が

あ
る
と
指
摘
。
最
後
に
「
日
本
政
府
に

禁
止
条
約
へ
の
参
加
を
求
め
る
こ
と
、

そ
し
て
ア
メ
リ
カ
に
も
北
朝
鮮
に
も
禁

止
条
約
へ
の
参
加
を
喫
緊
の
課
題
と
し

て
求
め
る
こ
と
が
、
日
本
の
平
和
運
動

と
し
て
大
事
」
と
強
調
さ
れ
ま
し
た
。

友
の
会
社
会
保
障
部
で
は
、
毎
月
第

２
・
第
４
水
曜
日
の
昼

12
時
半
よ
り
、

た
い
は
っ
く
る
交
差
点
で
「
ヒ
バ
ク
シ

ャ
署
名
」
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
み

な
さ
ん
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

友
の
会
社
会
保
障
部
・
門
間

茂
雄

本田勝利さんの講演に聴き入る参加者

平
和
を
語
る
つ
ど
い
に
31
名
の
参
加

三
大
会
募
金
と
折
り
鶴
へ
の
御
礼

５
月
号
で
み
な
さ
ま
に
お
願
い
し
た

「
三
大
会
募
金
」
（
原
水
爆
禁
止
世
界
大

会
、
宮
城
民
医
連
共
同
組
織
活
動
交
流
集

会
、
日
本
高
齢
者
大
会
）
は
、
１
８
１
名

様
か
ら
３
１
万
３
７
３
９
円
お
寄
せ
い

た
だ
き
ま
し
た
。
お
か
げ
さ
ま
で
、
原
水

爆
禁
止
世
界
大
会
（
８
月
６
日
～
９
日
・

長
崎
）
に
は
１
名
の
代
表
、
宮
城
民
医
連

共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
（
９
月
３
日
～

４
日
）
に
は
31
名
の
代
表
を
送
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
折
り
鶴
に
も
多
く
の
方
か
ら
ご

協
力
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

み
な
さ
ま
の
物
心
両
面
か
ら
の
ご
支

援
に
心
か
ら
感
謝
い
た
し
ま
す
。

 
 ※

日
本
高
齢
者
大
会
（
10
月
28
日
～
29

日
・
沖
縄
）
に
は
１
名
代
表
を
送
る
予
定

で
し
た
が
、
台
風
の
た
め
残
念
な
が
ら
大

会
が
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

折り鶴は長崎の平和公園へ



B:

天然だし

パックの

みそ汁

36%

A:

顆粒だし

のみそ汁

64%

どちらのみそ汁がおいしいですか？

ちょうど

いい

71%薄い

19%

濃い

10%

みそ汁の濃さ
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みそ汁は塩分にご注意を！

A:塩分 0.8％ 市販の顆粒だしのみそ汁   B:塩分 0.8％ 天然のだしパックのみそ汁

（赤みそ小さじすりきり 1.5杯 顆粒だし 1g） （赤みそ小さじすりきり 2杯 だしパック）

150 ㏄ 1杯で塩分 1.5ｇ         （ 150 ㏄ 1杯で塩分 1.5ｇ ）

作成：長町病院労働安全衛生委員会

顆粒だしのおいしさが天然

だしを上回りました。

しかし、顆粒だしは、塩

分が含まれています。そ

の分味噌を控えめに。
天然のだしやだしパックも

試してみましょう！

ちょうどいいと答えた方が 7 割！

みそ汁は薄味に気を付けている方

が多いようです。

汁物は、お椀の大きさも注意が必

要ですね。野菜や海草、きのこを

たっぷりの具だくさんみそ汁にす

ると汁の量が減り、減塩につなが

ります。

薄味のみそ汁でもお椀 1 杯でなんと塩分 1.5g 摂ったことになります。

高血圧症、糖尿病、腎臓病などの方は、減塩の方はみそ汁は 1 日 1 杯分にしましょう！

                                                  長町病院 食養部 三浦 朋子      

9 月 17日の健康まつりで、みそ汁試飲コーナーを設けました！

だしの異なる 2種類のみそ汁の飲み比べを行い、63名の方に試飲のご参加いただきました。

紙面をお借りしてその結果をご報告します。試飲したのは下の Aと Bのみそ汁です。

健
康
ま
つ
り
で
の
み
そ
汁
試
飲
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班から、ブロックから

こ
う
し
て
予
防

生
活
習
慣
病

       
長
町
ブ
ロ
ッ
ク

10
月

26
日
に
蛸
薬
師
会
館

で
長
町
ブ
ロ
ッ
ク
医
療
講
演
会

を
開
催
し
ま
し
た
。
テ
ー
マ
は

「
こ
う
し
て
予
防

生
活
習
慣

病
」
、
講
師
は
長
町
病
院
の
佐
藤

行
夫
先
生
で
し
た
。
会
場
い
っ
ぱ

い
の

38
名
の
参
加
が
あ
り
、
主

催
者
も
ビ
ッ
ク
リ
！

ス
ラ
イ
ド
を
使
い
な
が
ら
、
具

体
的
な
例
を
紹
介
し
な
が
ら
の

わ
か
り
や
す
い
話
に
、
み
な
さ
ん

う
な
ず
い
た
り
笑
っ
た
り
し
な

が
ら
聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

質
問
も
た
く
さ
ん
出
さ
れ
、
あ

っ
と
い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ
ま

し
た
。

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に

は
、
笑
う
こ
と
、
禁
煙
、
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
生
活
、
適
度
な
運

動
が
基
本
で
あ
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

最
後
に
、
友
の
会
三
橋
吉
則

副
会
長
の
音
頭
で
「
健
幸
マ
ー

チ
」
（
西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク
・
横
田

朝
子
さ
ん
作
詞
）
を
み
ん
な
で
歌

い
、
大
い
に
盛
り
上
が
っ
て
終
了

し
ま
し
た
！

佐
藤
行
夫
先
生
か
ら
は
「
と

て
も
楽
し
か
っ
た
」
と
い
う
感
想

も
い
た
だ
き
、
と
て
も
有
意
義
だ

っ
た
と
思
い
ま
す
。

事
務
局
長
・
髙
橋

賢
一

.

ご
い
っ
し
ょ
に

楽
し
く
介
護
予
防

       

四
郎
丸
落
合
班

四
郎
丸
・
落
合
班
で

10
月

12

日
、
四
郎
丸
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
か
ら
２
名
の
職
員
に
お
越

し
い
た
だ
き
、
介
護
予
防
の
は
な

し
と
「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」
（
認
知

症
予
防
へ
向
け
た
運
動
）
を
行
い

ま
し
た
。
は
じ
め
に

25
項
目
の

生
活
機
能
チ
ェ
ッ
ク
票
に
基
づ

き
チ
ェ
ッ
ク
し
、
現
在
の
自
分
の

状
態
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
そ
の
後
、
日
常
生
活
で
で
き

る
簡
単
筋
力
ア
ッ
プ
体
操
や
食

質問もたくさん出されました

生
活
改
善
ア
ド
バ
イ
ス
、
口
腔
清

潔
と
口
腔
体
操
、
認
知
機
能
向
上

の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
の
お
話
を
お

聞
き
し
、
「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」
の

運
動
を
行
い
ま
し
た
。
運
動
は
、

簡
単
な
ス
テ
ッ
プ
か
ら
だ
ん
だ

ん
頭
を
使
う
動
き
に
な
る
と
参

加
者
の
み
な
さ
ん
は
、
「
あ
れ
？

右
足
か
ら
？
左
足
は
２
回
だ
っ

け
？
」
な
ど
と
笑
い
な
が
ら
楽
し

く
身
体
を
動
か
し
ま
し
た
。
社
会

福
祉
士
さ
ん
か
ら
の
最
後
の
ま

と
め
は
「
何
よ
り
、
き
ょ
う
よ
う

が
大
切
で
す
。
き
ょ
う
よ
う
と

は
、
今
日
、
用
事
を
つ
く
る
こ
と

を
言
い
、
今
日
何
か
を
す
る
こ
と

を
心
掛
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
」
と

い
う
こ
と
で
し
た
。

事
務
局
次
長
・
村
上

奈
保
子

楽しく“コグニサイズ”

健
幸
マ
ー
チ

１
健
幸
は

歩
い
て
こ
な
い

だ
か
ら
自
分
で
作
る
の
よ

肉
や
魚
に

味
噌
汁
一
杯

卵
一
つ
に

腹
八
分

  

人
生
は

ワ
ン
・
ツ
ー
パ
ン
チ

く
よ
く
よ
せ
ず
に

暮
ら
そ
う
よ

  

塩
気
は

少
し
控
え
め
に

果
物
・
酢
の
物
・
食
べ
ま
し
ょ
う

  

野
菜
食
べ
て

牛
乳
飲
ん
で

ワ
ン
・
ツ
ー  

ワ
ン
・
ツ
ー

  

胸
を

は
っ
て
歩
こ
う

  

そ
れ

ワ
ン
・
ツ
ー

ワ
ン
・
ツ
ー

ワ
ン
・
ツ
ー  

ワ
ン
・
ツ
ー

２

健
幸
は

歩
い
て
こ
な
い

だ
か
ら
み
ん
な
で
作
る
の
よ

  

一
つ
に
栄
養

二
つ
に
休
養

三
つ
に
運
動

こ
れ
ほ
ん
と
う

  

人
生
は
、
ワ
ン
・
ツ
ー
パ
ン
チ

脳
ト
レ

筋
ト
レ

ス
ト
レ
ッ
チ

  

一
日

三
食

き
っ
ち
り
と

手
作
り
料
理
が

一
番
よ

  

腕
を
組
ん
で

足
を
上
げ
て

ワ
ン
・
ツ
ー  

ワ
ン
・
ツ
ー

  

胸
を
張
っ
て

歩
こ
う

そ
れ
！
ワ
ン
・
ツ
ー  

ワ
ン
・
ツ
ー
ワ
ン
・
ツ
ー  

ワ
ン
・
ツ
ー

３

健
幸
は

自
然
に
こ
な
い

だ
か
ら

自
分
で
作
る
の
よ

  

タ
バ
コ
は
や
め
て

お
酒
を
減
ら
し

毎
日
笑
顔
を

心
が
け

  

人
生
は

ワ
ン
・
ツ
ー
パ
ン
チ

健
幸
カ
フ
ェ
で

楽
し
ん
で

  

毎
日
少
し
の

運
動
を

友
達
さ
そ
っ
て

歩
き
ま
し
ょ
う

  

声
を
出
し
て

腕
を
上
げ
て

ワ
ン
・
ツ
ー

ワ
ン
・
ツ
ー

  

ひ
ざ
を
あ
げ
て

歩
こ
う

  

そ
れ
！
ワ
ン
・
ツ
ー

ワ
ン
・
ツ
ー

ワ
ン
・
ツ
ー

ワ
ン
・
ツ
ー

  

ゴ
ー
！

おなじみ「365 歩のマ

ーチ」に、横田朝子さ

ん（西部Ⅱブロック）

が健康づくりにぴった

りの歌詞をつけてくれ

ました。

板橋幸子さん（長町

病院健康運動指導士）

のレクチャーも受け、

今後班会などで要望に

こたえていきます。
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