
医
療
法
人
名
南
会
は
、
創
立
以
来
、
医
療
・

医
療
法
人
名
南
会
は
、
創
立
以
来
、
医
療
・

介
護
活
動
と
と
も
に
、
全
日
本
民
医
連
に
結
集

介
護
活
動
と
と
も
に
、
全
日
本
民
医
連
に
結
集

し
て
平
和
と
民
主
主
義
を
守
る
活
動
を
重
視

し
て
平
和
と
民
主
主
義
を
守
る
活
動
を
重
視

し
て
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
毎
年
、
原
水
爆

し
て
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
毎
年
、
原
水
爆

禁
止
世
界
大
会
や
ビ
キ
ニ
デ
ー
な
ど
へ
の
派
遣

禁
止
世
界
大
会
や
ビ
キ
ニ
デ
ー
な
ど
へ
の
派
遣

活
動
、
地
域
で
の
平
和
行
進
や
ス
タ
ン
デ
ィ
ン

活
動
、
地
域
で
の
平
和
行
進
や
ス
タ
ン
デ
ィ
ン

グ
・
署
名
運
動
な
ど
、
職
員
と
健
康
友
の
会
、

グ
・
署
名
運
動
な
ど
、
職
員
と
健
康
友
の
会
、

地
域
の
多
く
の
団
体
と
力
を
あ
わ
せ
て
活
動
し

地
域
の
多
く
の
団
体
と
力
を
あ
わ
せ
て
活
動
し

て
い
ま
す
。
民
医
連
綱
領
に
あ
る「
人
類
の
生

て
い
ま
す
。
民
医
連
綱
領
に
あ
る「
人
類
の
生

命
と
健
康
を
破
壊
す
る
一
切
の
戦
争
政
策
に
反

命
と
健
康
を
破
壊
す
る
一
切
の
戦
争
政
策
に
反

対
し
、
核
兵
器
を
な
く
し
、
平
和
と
環
境
を
守

対
し
、
核
兵
器
を
な
く
し
、
平
和
と
環
境
を
守

り
ま
す
」

り
ま
す
」  

の
実
践
で
す
。
一
方
で
、
ロ
シ
ア
に

の
実
践
で
す
。
一
方
で
、
ロ
シ
ア
に

よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
、
ア
メ
リ
カ
の
ベ
ネ
ズ

よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
、
ア
メ
リ
カ
の
ベ
ネ
ズ

エ
ラ
・
イ
ラ
ン
へ
の
侵
攻
な
ど
、
核
兵
器
を
保

エ
ラ
・
イ
ラ
ン
へ
の
侵
攻
な
ど
、
核
兵
器
を
保

有
す
る
大
国
に
よ
る
国
際
ル
ー
ル
を
踏
み
に
じ

有
す
る
大
国
に
よ
る
国
際
ル
ー
ル
を
踏
み
に
じ

る
横
暴
が
続
い
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
に
追
随

る
横
暴
が
続
い
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
に
追
随

す
る
高
市
政
権
は
、「
戦
争
す
る
国
づ
く
り
」を

す
る
高
市
政
権
は
、「
戦
争
す
る
国
づ
く
り
」を

加
速
さ
せ
て
い
ま
す
。
軍
事
費
を
倍
額
か
ら
さ

加
速
さ
せ
て
い
ま
す
。
軍
事
費
を
倍
額
か
ら
さ

ら
に
増
額
を

ら
に
増
額
を  

計
画
し
、
敵
基
地
攻
撃
能
力
を
構

計
画
し
、
敵
基
地
攻
撃
能
力
を
構

想
し
、
非
核
三
原
則
の
見
直
し
ま
で
公
言
し
て

想
し
、
非
核
三
原
則
の
見
直
し
ま
で
公
言
し
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
、
来
年
春
ま
で
の
日
本
国
憲

い
ま
す
。
さ
ら
に
、
来
年
春
ま
で
の
日
本
国
憲

法
改
悪
の
発
議
を
ね
ら
っ
て
い
ま
す
。
か
つ
て

法
改
悪
の
発
議
を
ね
ら
っ
て
い
ま
す
。
か
つ
て

な
い
ほ
ど
の
平
和
の
危
機
で
す
。
そ
の
中
で
、

な
い
ほ
ど
の
平
和
の
危
機
で
す
。
そ
の
中
で
、

憲
法
９
条
の
力
強
さ
も
い
っ
そ
う
浮
き
彫
り
に

憲
法
９
条
の
力
強
さ
も
い
っ
そ
う
浮
き
彫
り
に

な
っ
て
い
ま
す
。「
憲
法
９
条
改
悪
に
反
対
す

な
っ
て
い
ま
す
。「
憲
法
９
条
改
悪
に
反
対
す

る
請
願
署
名
」の
取
り
組
み
、
各
地
で
の「
戦
争

る
請
願
署
名
」の
取
り
組
み
、
各
地
で
の「
戦
争

は
イ
ヤ
だ
！
憲
法
守
れ
！
」の
デ
モ
も
参
加
者

は
イ
ヤ
だ
！
憲
法
守
れ
！
」の
デ
モ
も
参
加
者

が
増
え
、

が
増
え
、  

盛
り
上
が
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
徴

盛
り
上
が
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
徴

兵
へ
の
現
実
的
危
機
感
か
ら
若
者
の
参
加
が
増

兵
へ
の
現
実
的
危
機
感
か
ら
若
者
の
参
加
が
増

え
て
き
て
い
ま
す
。
名
南
会
と
し
て
、
核
兵
器

え
て
き
て
い
ま
す
。
名
南
会
と
し
て
、
核
兵
器

廃
絶
、
憲
法
９
条
ま
も
る
取
り
組
み
を
、
一
層

廃
絶
、
憲
法
９
条
ま
も
る
取
り
組
み
を
、
一
層

強
め
て
い
き
ま
す
。

強
め
て
い
き
ま
す
。 医

療
法
人
名
南
会

医
療
法
人
名
南
会

社
保
平
和
委
員
会
委
員
長

社
保
平
和
委
員
会
委
員
長

　　
西
本
　
義
弘

西
本
　
義
弘

◆◆ 今月の花 ◆◆
アサガオアサガオ

名
南
ふ
れ
あ
い
病
院

看
護
師
　
横
江
　
亜
都

今
回
原
水
禁
世
界
大
会
へ
参
加
さ
せ
て
い
た
だ

く
に
当
た
っ
て
初
め
て
参
加
す
る
の
で
と
て
も
緊

張
し
て
い
ま
す
が
、
同
時
に
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
学

べ
る
の
で
は
な
い
か
と
わ
く
わ
く
も
し
て
い
ま
す
。

昔
か
ら
広
島
の
歴
史
に
は
興
味
が
あ
り
資
料
や

映
像
を
見
て
少
し
だ
け
勉
強
し
て
い
ま
し
た
が
、

直
接
広
島
に
行
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

今
回
平
和
記
念
式
典
に
も
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
け

る
と
い
う
こ
と
で
テ
レ
ビ
で
は
見
た
こ
と
は
あ
り

ま
し
た
が
、
直
接
広
島
ま
で
行
っ
て
参
加
し
た
こ
と

は
な
く
て
と
て
も
貴
重
な
経
験
を
さ
せ
て
頂
け
る

な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

た
く
さ
ん
の
方
か
ら
お
話
を
聞
き
、
交
流
し
、

自
分
の
知
ら
な
か
っ
た
こ
と
を
吸
収
で
き
る
よ
う

に
頑
張
り
ま
す
。 

名
南
ふ
れ
あ
い
病
院

作
業
療
法
士
　
味
田
　
明
寿
香

唯
一
の
戦
争
被
爆
国
の
国
民
と
し
て
、
被
爆
者
、

核
実
験
被
害
者
の
皆
様
の
お
話
を
聞
き
、
核
兵
器

の
な
い
平
和
な
社
会
の
実
現
に
向
け
て
自
分
た
ち

に
何
が
で
き
る
か
を
深
く
考
え
る
た
め
に
参
加
し

ま
す
。

戦
争
を
知
ら
な
い
我
々
の
世
代
が
、
戦
争
経
験

者
、
被
爆
者
の
方
々
が
今
ま
で
ど
の
よ
う
な
経
験
を

さ
れ
て
平
和
へ
の
活
動
を
さ
れ
て
こ
ら
れ
た
の
か

お
話
を
聞
き
、
風
化
さ
せ
ず「
核
兵
器
も
戦
争
も
な

い
世
界
」を
引
き
継
ぐ
こ
と
は
、
現
代
を
生
き
る
私

た
ち
の
重
要
な
課
題
で
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
大
会

に
参
加
す
る
こ
と
で
、
平
和
に
つ
い
て
深
く
考
え
、

運
動
の
意
義
を
再
確
認
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

大
会
で
共
有
さ
れ
る
平
和
へ
の
各
国
の
取
り
組

み
や
最
新
の
情
勢
に
つ
い
て
学
び
、
平
和
運
動
を
地

域
で
展
開
し
、
今
後
の
課
題
に
取
り
組
ん
で
い
け
る

よ
う
学
ん
で
参
り
ま
す
。

原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
に

原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
に

参
加
す
る
に
あ
た
って

参
加
す
る
に
あ
た
って

今回初めて広島に行くことになり

ますが、広島の中心部には原爆ドーム

や平和記念公園や資料館など集まって

おり平和に関するイメージが強く印象

にあるので、平和について深く学んで

いきたいと思います。

名南病院　薬剤師　黒田　透矢

職員と健康友の会の共同で職員と健康友の会の共同で
誰もが平和に暮らせる世界を目指そう！誰もが平和に暮らせる世界を目指そう！

憲法９条憲法９条ををまもり、まもり、
戦争しない国に‼戦争しない国に‼なん

と

して
も

原水爆禁止世界大会
原水爆禁止世界大会にに

参加します！参加します！ 629

発行責任者
小岩　朋宏
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ま
ち
の
健
康
教
室
の
取
り
組
み

ま
ち
の
健
康
教
室
の
取
り
組
み

名
南
病
院
で
は
、
Ｈ
Ｐ
Ｈ
委

名
南
病
院
で
は
、
Ｈ
Ｐ
Ｈ
委

員
会
を
中
心
に
さ
ま
ざ
ま
な

員
会
を
中
心
に
さ
ま
ざ
ま
な

健
康
増
進
活
動
を
行
っ
て
い

健
康
増
進
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
一
つ
が
、
地
域
住

ま
す
。
そ
の
一
つ
が
、
地
域
住

民
の
皆
さ
ま
を
対
象
と
し
た

民
の
皆
さ
ま
を
対
象
と
し
た

「
ま
ち
の
健
康
教
室
」

「
ま
ち
の
健
康
教
室
」で
す
。

で
す
。

ま
ち
の
健
康
教
室
で
は
、
毎

ま
ち
の
健
康
教
室
で
は
、
毎

回
テ
ー
マ
を
決
め
て
全
５
回

回
テ
ー
マ
を
決
め
て
全
５
回

の
健
康
講
話
を
予
定

の
健
康
講
話
を
予
定

し
て
い
ま
す
。

し
て
い
ま
す
。

１
回
目
に
行
っ
た

１
回
目
に
行
っ
た

健
康
教
室
で
は
、

健
康
教
室
で
は
、「
防
「
防

災
」
災
」
を
テ
ー
マ
に
行

を
テ
ー
マ
に
行

い
ま
し
た
。
病
院
周

い
ま
し
た
。
病
院
周

辺
を
職
員
と
参
加
者

辺
を
職
員
と
参
加
者

が
一
緒
に
歩
き
な
が

が
一
緒
に
歩
き
な
が

ら
、
避
難
場
所
な
ど

ら
、
避
難
場
所
な
ど

確
認
し
ま
し
た
。
そ

確
認
し
ま
し
た
。
そ

の
後
、
当
院
の
栄
養

の
後
、
当
院
の
栄
養

課
が
つ
く
っ
た
お
や

課
が
つ
く
っ
た
お
や

つ
を
食
べ
な
が
ら
防

つ
を
食
べ
な
が
ら
防

災
の
講
話
を
行
い
ま

災
の
講
話
を
行
い
ま

し
た
。
自
宅
か
ら
一

し
た
。
自
宅
か
ら
一

番
近
い
避
難
場
所
は

番
近
い
避
難
場
所
は

ど
こ
か
、
そ
こ
に
行

ど
こ
か
、
そ
こ
に
行

く
ま
で
の
経
路
や
、

く
ま
で
の
経
路
や
、

必
要
な
災
害
グ
ッ
ズ

必
要
な
災
害
グ
ッ
ズ

等
を
改
め
て
確
認

等
を
改
め
て
確
認

し
、
共
有
し
ま
し
た
。

し
、
共
有
し
ま
し
た
。

今
後
の
教
室
で
も
、

今
後
の
教
室
で
も
、

地
域
の
皆
さ
ん
の
健
康
に
役

地
域
の
皆
さ
ん
の
健
康
に
役

立
つ
テ
ー
マ
で
開
催
し
た
い

立
つ
テ
ー
マ
で
開
催
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
健
康
教

と
思
っ
て
い
ま
す
。
健
康
教

室
で
は
毎
回
、
無
理
な
く
体
を

室
で
は
毎
回
、
無
理
な
く
体
を

動
か
す
機
会
の
一
貫
と
し
て
、

動
か
す
機
会
の
一
貫
と
し
て
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
て
い

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
て
い

ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
予
防

ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
予
防

や
体
力
維
持
、
ス
ト
レ
ス
解
消

や
体
力
維
持
、
ス
ト
レ
ス
解
消

な
ど
、
多
く
の
健
康
効
果
が
期

な
ど
、
多
く
の
健
康
効
果
が
期

待
で
き
る
身
近
な
運
動
で
す
。

待
で
き
る
身
近
な
運
動
で
す
。

参
加
者
同
士
の
交
流
も
生
ま

参
加
者
同
士
の
交
流
も
生
ま

れ
、
健
康
づ
く
り
だ
け
で
な
く

れ
、
健
康
づ
く
り
だ
け
で
な
く

地
域
の
つ
な
が
り
づ
く
り
に

地
域
の
つ
な
が
り
づ
く
り
に

も
役
立
っ
て
い
ま
す
。

も
役
立
っ
て
い
ま
す
。

参
加
者
か
ら
は
、「
み
ん
な

参
加
者
か
ら
は
、「
み
ん
な

で
歩
け
て
よ
か
っ
た
」「
防
災

で
歩
け
て
よ
か
っ
た
」「
防
災

に
つ
い
て
学
ぶ
機
会
に
な
っ

に
つ
い
て
学
ぶ
機
会
に
な
っ

た
」「
地
域

た
」「
地
域

の
人
と
交
流

の
人
と
交
流

で
き
て
楽
し

で
き
て
楽
し

い
」
と
い
っ

い
」
と
い
っ

た
声
が
寄
せ

た
声
が
寄
せ

ら
れ
て
お
り
、

ら
れ
て
お
り
、

好
評
を
い
た

好
評
を
い
た

だ
い
て
い
ま

だ
い
て
い
ま

す
。
す
。

名
南
病
院
Ｈ
Ｐ
Ｈ
委
員
会

名
南
病
院
Ｈ
Ｐ
Ｈ
委
員
会

で
は
、
今
後
も
地
域
の
皆
さ
ま

で
は
、
今
後
も
地
域
の
皆
さ
ま

が
健
康
で
い
き
い
き
と
暮
ら

が
健
康
で
い
き
い
き
と
暮
ら

せ
る
よ
う
、
ま
ち
の
健
康
教
室

せ
る
よ
う
、
ま
ち
の
健
康
教
室

を
は
じ
め
と
し
た
健
康
増
進

を
は
じ
め
と
し
た
健
康
増
進

活
動
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま

活
動
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
地
域
に
開

す
。
こ
れ
か
ら
も
地
域
に
開

か
れ
た
病
院
と
し
て
、
皆
さ
ま

か
れ
た
病
院
と
し
て
、
皆
さ
ま

と
と
も
に
健
康
づ
く
り
を
進

と
と
も
に
健
康
づ
く
り
を
進

め
、
地
域
の
健
康
増
進
の
一
助

め
、
地
域
の
健
康
増
進
の
一
助

と
な
れ
る
よ
う
活
動
を
続
け

と
な
れ
る
よ
う
活
動
を
続
け

て
い
き
ま
す
。

て
い
き
ま
す
。

参
加
人
数
に
限
り
が
あ
り

参
加
人
数
に
限
り
が
あ
り

ま
す
が
ご
興
味
の
あ
る
方
は
、

ま
す
が
ご
興
味
の
あ
る
方
は
、

名
南
病
院
の
受
付
ま
で
に
お

名
南
病
院
の
受
付
ま
で
に
お

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

さ
い
。

H
P
H
活
動
を
通
じ
た

地
域
の
健
康
づ
く
り

Health Promoting Hospitals
and Health Services

防災についての学習会の様子防災についての学習会の様子

ウォーキングコースの説明の様子ウォーキングコースの説明の様子ウォーキングの様子ウォーキングの様子

医療法人はみんぐ
加藤　恵子

オーラルフレイルシリーズ 1

舌の力（筋肉）を鍛えよう

口は健康の入り口シリーズ 179

歯科医師・歯科衛生士募集中！
奨学金制度あります！

お気軽にお問い合わせください!!

歯についてのご相談・
診察予約は

医療法人はみんぐ
〒457-0843 名古屋市南区忠次1丁目1番1号

℡052-691-6480
〒457-0016 名古屋市南区汐田町3-15

℡052-811-4182
む    し   ば ゼロ

随 時（御相談に応じます）
弁護士法人
名古屋南部法律事務所
名古屋市中区正木4丁目8番13号
金山フクマルビル3階（金山総合駅南口から徒歩3分）

電話 052-682-3211
【平針事務所】
名古屋市天白区平針2-808
ガーデンハイツ平針１階（平針駅２番出口から徒歩３分）

電話 052-804-1251

高畑アクセス法律事務所
中川区高畑2-110サンライズ第2ビル2階
電話 052-362-3731

名南会 法律相談
弁護士に相談できます
※事前に電話予約が必要です。
※電話の際、名南会社員、名南会健康
　友の会会員である旨、申し出てください。

初回
相談のみ
無料

名南病院、名南ふれあい病院では、正社員として働
いていただける社会福祉士の資格をお持ちの方で、
医療ソーシャルワーカーとしてのお仕事経験のある
方を募集しています。お知り合いの方にそのような
方がおみえでしたら、ぜひ紹介してください。
お待ちしています！

MSW
ご紹介お待ちしています。お待ちしています。

医療ソーシャルワーカー

小出までお問い合わせ先：☎052-692-2388 本部事務局：

のの方方のの

名南会HP採用情報
はこちらから。

　舌の力が弱ってくると飲み込み（嚥
下）に影響がでてきます。舌は口の中
の食べ物を飲み込みやすい状態にま
とめてグッと喉に送り込む役割をし
ます。のどの奥は縦に長い管のよう
な構造になっています。舌の力が弱
いと飲み込んだ食べ物が誤って気管
に入るリスクが高くなります（誤嚥）。

誤嚥しないまでも飲み込みにくいな
と感じたら舌の力が弱ってきたサイ
ンです。むせた時に食べていたもの
はシチューやあんかけより、みそ汁や
お茶などとろみの無いものでむせる
ことが多いと思います。舌は筋肉な
ので鍛えることができます。簡単な
トレーニング方法をご紹介します。

　歯科では保険診療として舌の力の検
査を受ける事ができますので気軽にご
相談ください。

①～④を1セットとし、
1日30セットを目安に

毎日続ける

①あいうべ体操
オーラルフレイル予防の基
本です。介護の現場でも良
く使われます。

②吹き戻し
　トレーニング方法
口周りの筋肉を鍛え
腹式呼吸で行います。

③スプーンで
　舌プッシュ
スプーンを利用して
手軽にできます。

KEEP

❶腹式呼吸で息を吸う
❷一気に吹き伸ばす
❸戻らない程度の最少
　呼気（5～10秒）を行う

❶舌を突き出して、
　スプーンと押し合う
❷舌を上に上げて、
　スプーンと押し合う
❸舌を左右に動かして、
　スプーンと押し合う

スーッ フーッ キープ

あ い う べ～
次の４つの動作を順にくり返します。 １回5秒　1分10回

目安
10～30回×1セット

❶「あー」と
　口を大きく開く

❷「いー」と口を
　大きく横に広げる

❸「うー」と口を
　強く前に突き出す

❹「べー」と舌を
　突き出して下に伸ばす

　どちらも過度に行うと過呼吸になる恐れがあるので注意しましょう

❶

❶

❷

❷

❸

❸

！

名
南
病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
課
　

名
南
病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
課
　

主
任
　
山
本
　
一
勢

主
任
　
山
本
　
一
勢

Ｈ
Ｐ
Ｈ

Ｈ
Ｐ
Ｈ
と
は
、「

と
は
、「H

ealth Prom
oting H

ospitals and H
ealth Services

H
ealth Prom

oting H
ospitals and H

ealth Services

（
健
康

（
健
康

増
進
活
動
拠
点
病
院
・
健
康
サ
ー
ビ
ス
）」の
略
称
で
、
患
者
さ
ん
や
そ
の
家
族
、
病
院

増
進
活
動
拠
点
病
院
・
健
康
サ
ー
ビ
ス
）」の
略
称
で
、
患
者
さ
ん
や
そ
の
家
族
、
病
院

職
員
、
そ
し
て
地
域
住
民
の
健
康
増
進
を
目
的
と
し
た
国
際
的
な
取
り
組
み
で
す
。
病

職
員
、
そ
し
て
地
域
住
民
の
健
康
増
進
を
目
的
と
し
た
国
際
的
な
取
り
組
み
で
す
。
病

気
の
治
療
だ
け
で
な
く
、
健
康
づ
く
り
や
疾
病
予
防
、
生
活
環
境
に
も
積
極
的
に
関
わ

気
の
治
療
だ
け
で
な
く
、
健
康
づ
く
り
や
疾
病
予
防
、
生
活
環
境
に
も
積
極
的
に
関
わ

る
こ
と
で
、
地
域
全
体
の
健
康
向
上
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

る
こ
と
で
、
地
域
全
体
の
健
康
向
上
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
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6月

20日
㊏ ほ

ん
わ
か

子
ん
な
い
め

堂
食
も
ど

6
月
20
日（
土
）は
あ
い
に
く
の
雨
模
様

で
し
た
が
、
ゆ
た
か
作
業
所
で
2
回
目
と

な
る
ほ
ん
わ
か
食
堂
を
開
催
し
ま
し
た
。

前
日
か
ら
、
準
備
を
し
て
メ
イ
ン
の
煮

込
み
ハ
ン
バ
ー
グ
の
ほ
か
、
野
菜
の
料
理

が
た
く
さ
ん
‼
大
き
な
ス
イ
カ
も
。
終
盤

に
は
お
か
ず
も
ご
飯
も
す
っ
か
ら
か
ん
で

し
た
。

参
加
者
の
皆
さ
ん
に
は
、
ゆ
っ
く
り
と

楽
し
く
食
事
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

親
子
三
代
で
参
加
さ
れ
た
方
、
友
達
同

士
で
わ
い
わ
い
し
な
が
ら
の
食
事
は
と
て

も
楽
し
そ
う
で
し
た
。
大
人
の
お
ひ
と
り

様
も
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。
帰
り

に
お
土
産
も
お
渡
し
出
来
ま
し
た
。

ほ
ん
わ
か
食
堂
は
、今
年
で
10
周
年
で
す
。

た
く
さ
ん
の
企
業
さ
ん
や
個
人
の
方
か

ら
の
寄
付
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
た
ち
の

心
意
気
で
、
何
と
か
や
っ
て
く
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
本
当
に
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
れ
か
ら
も
、
皆
さ
ん
や
子
ど
も
た
ち

の
笑
顔
の
た
め
に
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。

次
回
は
8
月
22
日（
土
）を
予
定
し
て
い

ま
す
。

ほ
ん
わ
か
食
堂　

代
表　

松
土　

敏
子

多
世
代
で

多
世
代
で

わわ
いい
わわ
いい
がが
やや
がが
やや

6月

6 日㊏入
職
し
て
15
年
目
に
な
る
私

で
す
が
、
こ
れ
ま
で
地
域
の
皆

さ
ん
と
こ
の
よ
う
な
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
す
る
機
会
が
少
な
か
っ

た
た
め
、
今
回
は
一
般
枠
で
参

加
し
ま
し
た
。
あ
い
に
く
の
曇

り
模
様
で
し
た
が
、
参
加
者
の

皆
さ
ん
は
、
バ
ス
の
中
、
散
策
中
、

お
食
事
に
も
お
喋
り
は
つ
き
な

い
よ
う
で
し
た
。

私
も
お
隣
の
席
の
方（
以
降

A
さ
ん
と
記
載
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
）と
お
喋
り
が
弾
み
ま

し
た
。
と
て
も
お
話
上
手
で
、

ご
家
族
の
お
話
か
ら
、な
ん
と
！

昔
の
恋
愛
事
情
ま
で
…
時
に
は

目
頭
が
熱
く
な
り
な
が
ら
も
、

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

後
日
、
Ａ
さ
ん
が
旅
行
中
の
写

真
を
ま
と
め
て
印
刷
し
た
も
の

を
わ
ざ
わ
ざ
持
っ
て
来
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。
職
場
の
デ
ス
ク

に
置
い
て
あ
り
、
嬉
し
い
旅
の

お
土
産
の
ひ
と
つ
で
す
。

そ
ん
な
A
さ
ん
で
す
が
、
昔

の
お
知
り
合
い
の
方
に
偶
然
に

再
会
す
る
こ
と
が
で
き
喜
ん
で

お
ら
れ
ま
し
た
。
行
楽
が
久
々

の
再
会
の
場
と
な
り
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
イ
ベ
ン
ト
は
皆
さ

ん
と
名
南
会
を
繋
げ
る
場
で
も

あ
る
と
同
時
に
、
地
域
の
皆
さ

ん
同
士
を
繋
げ
る
場
で
も
あ
る

の
だ
と
改
め
て
感
じ
ま
す
。

日
頃
は
、
皆
さ
ん
と
ゆ
っ
く

り
お
話
を
す
る
機
会
が
な
か
な

か
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な

交
流
を
通
し
て
、
皆
さ
ん
に
も

名
南
会
で
働
く
私
た
ち
を
知
っ

て
い
た
だ
き
、
親
し
み
を
感
じ

て
い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で
す
。

各
事
業
所
に
お
越
し
に
な
っ
た

際
は
、
ぜ
ひ
職
員
に
気
軽
に
お

声
が
け
く
だ
さ
い
ね
。

 

名
南
ふ
れ
あ
い
病
院

事
務　

高
和　

希

のの
行

楽

友
の
会
と
つ
な
が
り
を
深
め
る

友
の
会
と
つ
な
が
り
を
深
め
る

こ
と
が
で
き
た
蒲
郡
旅
行

こ
と
が
で
き
た
蒲
郡
旅
行
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２
０
２
6
年
8
月
予
定
表

日 /曜日 班 会 班会内容 班会場所

み

ど

り

地

域

　

　

3日（月）14:00～ 東部班 徳重コミュニティセンター
3日（月）10：00～ 絵手紙 みどりの広場
3日（月）13：30～ うたごえ喫茶 みどりの広場
5日（水） 13：45～ 源氏物語を読む会 みどりの広場

6日（木）、20日（木） 17：00～ 勉強やっちゃ
おう会（学習支援） みどりの広場

10日（月）14：30～ 滝ノ水班 会員宅
11日（火）、25日（火） 13：30～ 健康体操 みどりの広場
14日（金）、28日（金） 13：30～ 太極拳 太極拳 鳴海第二団地101棟集会所
15日（土）13：30～ 月1映画会 鳴海第二団地101棟集会所
18日（火）13：45～ 民話を読む会 みどりの広場
21日（金）14：30～ 桶狭間班 桶狭間公民館
21日（金）13：30～ 編み物クラブ みどりの広場
24日（月）19：00～ 大高班 茶話会 南大高コミュニティセンター

24日（月）13：30～ 終美の会
　（リビングウィル） みどりの広場

29日（土）10：00～ 平和のつどい 鳴海第二団地101棟集会所
天
白
地
域

14日（金）14：00～ 
天白ボッチャサロン

ボッチャ、
健康チェック 天白社教研修室

22日（土）14：00～ 高坂班 フレイル予防、
ボッチャ 高坂コミセン

名
南
ふ
れ
あ
い
病
院
地
域

4日（火）、18日（火）
25日（火）

13：30～ 
ボッチャ健康サロン ボッチャ 豊田コミセン

10日（月）14:00～ 折り紙の会 ふれあい病院ロビー
12日（水）13：30～ 中村班 茶話会 会員宅

12日（水）、26日（水） 10：00～ 太極拳 太極拳 大地の丘笠寺
13日（木）、20日（木） 13：30～ 呼続ボッチャチーム ボッチャ 呼続コミセン
18日（火）14:00～ コスモス班 おやすみ 会員宅
19日（水）13:30～ なでしこ班 おやすみ 呼続はみんぐ歯科
28日（金）13:00～ ひまわり班 おやすみ 会員宅

中
川
診
療
所
地
域

5日（水）14:00～ たんぽぽ班 薬剤師に
聞いてみよう

中川診療所
友の会ルーム

13日（木）、27日（木） 13：00～ 絵手紙班 中川診療所
友の会ルーム

16日（日）14:00～ ひなた班 ひなたホール
毎週月曜日 10：30～ ストレッチ教室 ひなたホール

名
南
病
院
地
域

4日（火）14：00～ 観音班 介護保険制度について 会員宅

4日（火）、18日（火） 10：00～ 
ラジオ体操・100歳体操班 名南わいわい広場

6日（木）13：30～ 道徳ミニ健康講座 おやすみ 名南わいわい広場

11日（火）、25日（火） 9：30～ 
わいわいボッチャチーム ボッチャ 名南わいわい広場

12日（水）、19日（水） 10：00～16：00 
わいわいちくちく（趣味の会） 名南わいわい広場

21日（金）13：30～ 新三条班 おしゃべり会 会員宅
24日（月）13：30～ 白鳥丸班 PPバンドハンドメイド 会員宅
25日（火）13：30～ ちぎり絵教室 名南わいわい広場

毎週金曜日 10：00～ PPバンドハンドメイド 名南わいわい広場
毎週金曜日 13：00～ 歌謡舞踊教室 歌謡舞踊 名南わいわい広場

名
南
診
療
所
地
域

3日（月）14：00～ 中根班 誤嚥性肺炎予防 東中根公民館
4日（火）10：30～ レッツ体操サロン 名南診療所
5日（水）13：30～ 編み物同好会 名南診療所

12日（水）13：30～ スカットボール 名南診療所
13日（木）14：00～ ハーモニカ 名南診療所

13日（木）、27日（木） 10：00～ 健康体操 伝馬コミセン
7日（金）、28日（金） 13：30～ ボッチャを楽しむ会 伝馬コミセン
18日（火）13：30～ 豊北・診療所合同班 伝馬コミセン
21日（金）14：00～ 北原班 座ってできる体操 たまり場ひよこ
25日（火）13：30～ 健康マージャン 名南診療所
28日（金）14：00～ ひよこ班 エンディングノート たまり場ひよこ

班会についてのお問い合わせは 名南会健康友の会事務局 052（692）7544 まで

地 域 サロン 曜日 / 時間 場 所

サ
ロ
ン
・
た
ま
り
場

名南病院地域 ほんわか喫茶 毎週月曜日
10：00～12：00 ほんわかハウス

名南ふれあい
病 院 地 域 ふれあい喫茶 毎週月曜日　

13：30～15：30
ふれあい病院
外来ロビー

名 南 診 療 所
地 域

編み物教室 毎月第1水曜日 13：30～

名南診療所
スカットボール 毎月第2水曜日 13：30～
ハーモニカ 毎月第2木曜日 14：00～
健康マージャン 毎月第4火曜日 13：30～

中 川 診 療 所
地 域

おしゃべり
サロン

毎週金曜日
10：00～11：30

中川診療所
友の会ルーム

　
5
月
31
日
（
日
）
中
川
診
療
所
地
域
支
部
に

て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
新
班
が
発
足
し
ま
し
た
。

　
第
1
回
の
行
き
先
は
中
小
田
井
街
並
み
保
存

地
区
（
岩
倉
街
道
）
と
庄
内
緑
地
公
園
で
す
。

　
歴
史
の
感
じ
ら
れ
る
街
並
み
と
自
然
に
も
囲

ま
れ
た
の
ど
か
な
コ
ー
ス
を
散
策
し
ま
し
た
。

　
班
の
名
前
は
「
中
川
歩
こ
う
会
」
に
決
定
！！

今
後
の
定
例
開
催
を
楽
し
み
に
し
て
い
た
だ
け

た
ら
幸
い
で
す
。

ま
ち
づ
く
り
推
進
室
　
　
　

　
今
井
　
悠
太

　6/13（土）鶴舞公園にウォーキングに
行きました。
　17名（60代～90代）で公園の中のバ
ラや紫陽花や菖蒲・ユリなどたくさんの
花を見て歩きました。紫陽花はちょうど
満開で多くの方が写真を撮っていました。
　お昼前には、もう一つの目的のおそば屋さんに並び、みんなでゆっくりと昼食を楽しみ
ました。次回は、また秋くらいに計画を立てたいと思います。　まちづくり推進室　松土

　友の会企画として、メグラスガーデンナ
ゴヤへウォーキングをしに向かいました。名
古屋港のそばに広がる園内の中で、花々や
緑豊かな景色を楽しみながら総勢 8 名で散
策しました。ワイルドフラワーガーデンから
リニューアル後に初めて訪れましたが、こ
れからの花々の彩りに期待が膨らみました。 

休憩所では園内の景色と名古屋港を眺めながら昼食を食べ、自然を感じながら交流を深
める楽しいひとときとなりました。 　　　　　　　　　　　　 まちづくり推進室　西村

　ふれあい地域支部では、6/25（木）に中部
国際空港セントレアへウォーキングに行きま
した。雨のため参加人数は５名と少なかった
ですが、飛行機のコックピットの見学やスカイ
デッキへ登り楽しみました。
　次回のウォーキングは晴れることを祈り、計
画をしていこうと思います。ぜひみなさまご参
加ください。　　　　まちづくり推進室　中村

レポート
会班

中
川
歩
こ
う
会

中
川
診
療
所
地
域
支
部　メグラスガーデンナゴヤへ

ウォーキングウォーキング

　雨のセントレアへ

第1回目はのんびり街並みと
自然を満喫コース

新班誕生！新班誕生！

名南病院地域

ふれあい病院地域

鶴舞公園であじさいに癒やされに 名南診療所地域

庄内緑地公園の中にはピクニック広場があります。
日曜日で良いお天気だったため、たくさんの家族がレジャーシートやテントを広げて休日を堪能していました。



2026年8月より

月・水・木・金の午後
月・木・金の午前

デイサービス庵
名南診通所リハビリ

（月）～（土）
（月）～（土） 9：30 ～15：50

9：30 ～16：40

中川診デイケアひまわり
（月）～（土） 9：30～15：40

内科・呼吸器内科

内科・外科・呼吸器内科・整形外科・
リハビリテーション科・放射線科

土曜日
第2週は藤田
第4週は渡邊
第1･3･5週は休診

大森
仲谷

大森・青山

　
大森・久保田

大森・青山

大森・仲谷

大森・仲谷

名市大（西脇）
仲谷

大森・仲谷
早川（外科）

大森

青山

青山
（藤田/渡邊）

曜　日
午前診

午前（訪問診療）
午後（訪問診療）

黒田
外科（早川）小松 小林（古田）小松

外科（岡根）
小林

（ものわすれ外来）

村松（第2・4・5週）
第1・3週休診

名南病院では毎日夜 20 時 30 分まで救急外来を実施しています。
名南病院では、日曜日・祝日の８時 30 分から 20 時 30 分の間、救急外来を実施しています。急病でお困りの際は、お電話でご連絡頂き、救急外来をご利用下さい。
　夜診が休診の火・木曜日、午後から休診の土曜日も、
 　20 時 30 分まで救急外来を実施しています

髙木（訪問診療）吉岡モモ（小児科）

山口
名市大（山本）

髙木
曜　日

午前診　　

午　後
夜　診

名市大（中野/内科医）1診
2診

髙木
山口

髙木 髙木

髙木

内科  1
内科  2
内科  3
内科  4
内科  5

外科  1
外科  2
外科  3

三宅
青山（※1）

長谷川千穂
（西村）

中島

小南
伊藤有史
青山（※1）

仲谷

小南
野田

名市大（前田）
（西村）
伊藤春見

伊藤有史
加藤晃佑

黒田
名市大（上原）

三宅
長谷川千穂

仲谷
名市大（岩田）

小南
黒田
野田
中島

三宅
名市大（眞嶋）★
  長谷川千穂
（長尾）◎
（山本）◎

泌尿器（前田基博）

整形（松本・神原）●

鈴木（乳腺・甲状腺）■
早川

整形（鈴木・寺部）●

内科医交替※
内科医交替※
内科医交替※

※土曜日は第2週、第4週のみ
　第1・3・5週は休診

吉岡 （渡貫） 吉岡 吉岡 吉岡（第2･3週休診）吉岡（第4）※予防接種のみ
皮膚科（安田）

早川
整形（竹中）□

鈴木（乳腺・甲状腺）
皮膚科（安田）
整形（長谷川健）

三宅（糖尿病）
加藤（糖尿病）

（山本：腎・膠原病）

鈴木（乳腺・甲状腺）
　

整形（竹中）□

鈴木◆

整形（長谷川健）

吉岡
（こころと発達）

（第3以外）

皮膚科（安田）▲
早川

整形（長谷川健）

鈴木（乳腺・甲状腺）（第2・4週）

整形（竹中）（第2・4）□

小児科

特　診

内科  1
内科  2
内科  3
内科  4
内科  5
外科  1
外科  2
外科  3

長谷川（リウマチ）
吉岡（こころと発達）

（第1・3・5）

□9：30～
▲皮膚科10：30まで
★17：00～心エコー、
　17：30～19：00診察
◎内科：
　水17：30～19：30
◆鈴木（乳腺・甲状腺）
　→隔週
■鈴木（乳腺・甲状腺）
　→隔週
●整形：
　月18：00～19：30

水17：30～19：00

（※1）
8／17以降、
担当医師
変更予定

＊土曜日
第1・3・5週は中野
第2・4週は内科医

＊

※皮膚科：月・火は 9：00～11：30　金は 9：00～10：30
＊リハビリ・物療の夜診： 水曜日

受付　　8：30～11：30
診療　　9：00～12：00

午
前

受付 　16：50～18：30
診療 　17：00～19：00

夜
診

受付 16：50～18：30
診療 17：00～19：00

夜
診

住宅型有料老人ホームひなた／定巡ひなた住宅型有料老人ホームひなた／定巡ひなたヘルパー　　ひなたヘルパー　　ひなたヘルパー　　ひなた

外来・一般外来、どなたでも受診下さい。

（　                                      ）

内視鏡検査

４院所共通
受付・診療時間

TEL 691-3171（代）
FAX 691-0200
予約専用 0120-10-3171

TEL 309-3013　FAX 309-3014 TEL 301-7705　FAX 309-3014

TEL 698-7307　　FAX 698-7308

TEL 691-0041（代）
FAX 692-5732

TEL 691-8085
FAX 692-5732

TEL 691-2497（代）
FAX 692-2667

TEL 301-2631（代）
FAX 301-3018

TEL 694-7203　　FAX 692-7092

たてのかぎ

よ
こ
の
か
ぎ

（5）　 第629 号 2026.　8.  1

正解者の中から抽選で3名の方
に図書券をさしあげます。
【応募要項】
締め切り8月28日（金）
※�答えをハガキで下記まで、または
　スマートフォンの投稿フォームか
ら送ってください。
〒457-0841
名古屋市南区豊田五丁目15-18
名南会本部事務局パズル係
「めいなん」新聞への感想や近況な
どをぜひお書き添えください。その
他、詩・短歌・マンガ・写真などの
投稿も募集しています。

627号の答えは「コハルビヨリ」
34通の応募があり、34通正解。
（当選者）
苅谷　一夫　様（南区泉楽通）
中村　久美子様（南区呼続）
寺島　リアン様（港区木場町）

問題が採用された方には図書カード1,000円分
をプレゼントします。ご応募お待ちしています。
【応募要項】問題は随時受け付けております。
下記まで封書等郵便でお送りいただくか、QRコードを
読み取りEメールにてお送りください。
〒457-0841 
名古屋市南区豊田五丁目15-18
名南会本部事務局　パズル係

出題　大森　久紀
名南診療所所長

1 �名古屋臨海高速鉄道〇〇〇〇線
5 �もちをさまざまな具と共に煮た汁物
7 �ある特定の物質や行動へのコントロールが効か

なくなる病気のこと
９ �限られた狭い範囲でパソコンやスマートフォン、

プリンターなどの機器をつなぐネットワークのこ
と

10 ��さやに入った小さな実を食用とする作物
11 ��1メートルの10億分の１は１〇〇メートル
12 ��戦闘のための装備をすること。また、その装備
14 ��戒名、没年月日、俗名、享年などを記した木の札

16 ��郵政民営化によって設立された銀行
18 火や熱によって火が付く
20 ��ある場所にあるものを別の場所に移して根付か

せること
22 ��飲み物。飲料
23 水分と甘味に富むバラ科の果物。有りの実
24 ��のどが刺激を受けたときに起こる、短くて強い

息
25 ��わき目もふらずに休むことなく、ひたすら労働に

打ち込む様子。「〇〇〇〇〇のように働く」

１ �「
愛
し
て
る
」を
英
語
で
言
う
と

２ �

地
球
の
大
気
の
層
の一つ
。地
上
約
10
〜
50
kmの

成
層
圏
に
あ
る

３ �

小
麦
粉
の
生
地
を
発
酵
さ
せ
て
壺
型
の
高
温
の

窯
の
内
側
に
貼
り
付
け
、一気
に
焼
き
上
げ
る
平

焼
き
パ
ン

４ �

富
士
山
の
南
東
、伊
豆
半
島
の
付
け
根
に
位
置

す
る
都
市
。新
幹
線
の
駅
が
あ
り
ま
す

５ �

ア
フ
リ
カ
や
イ
ン
ド
に
住
む
、長
い
鼻
の
大
き
な

動
物　
　

6 ���
食
材
を
調
味
し
て
煮
た
物

8 ���

現
在
の
年
齢
か
ら
そ
の
人
が
平
均
し
て
あ
と
何

年
生
き
ら
れ
る
か
と
い
う
期
待
値

11 ��

数
字
の
「
９
」

13 ��

敵
の
陣
地
や
、
や
し
き
に
攻
め
込
む
こ
と

15 ��

五・七・五
の
十
七
音
か
ら
な
る
短
い
詩

17 ��「
仮
に
そ
う
だ
と
し
て
も
」
「
た
と
え
〜
だ
と

し
て
も
」
と
い
う
意
味
を
持
つ
副
詞

19 

薩
摩
国
と
大
隅
国
に
該
当
す
る
県

21 

そ
れ
を
さ
せ
な
い
よ
う
に
押
さ
え
つ
け
る
こ
と

22 

粘
土
を
焼
成
し
て
作
っ
た
素
焼
き
の
容
器

23 ��

英
語
で
、
現
在
、
た
っ
た
今
、
の
意
味
。「
〇
〇

い
」
は
死
語
で
す

食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ

　
先
日
、
父
親
が
84
歳
で
天
国
へ

旅
立
ち
ま
し
た
。
最
期
は
食
べ
る

こ
と
も
飲
む
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
。
生
き
る
に
は
食
べ
る
こ

と
、
飲
む
こ
と
の
大
切
さ
を
改
め

て
感
じ
ま
し
た
。

南
区
豊
田　
　
浅
井　
清
子
さ
ん

い
つ
ま
で
続
く
の
か

　
い
つ
ま
で
続
く
こ
の
戦
争
…
。

早
く
愚
か
さ
に
気
づ
く
べ
き
だ
。

人
は
誰
も
人
の
生
き
る
権
利
を

奪
う
こ
と
は
で
き
な
い
。
そ
の
人

に
は
生
き
る
義
務
が
あ
る
か
ら
。

も
っ
と
生
き
て
世
の
中
を
知
り
た

い
の
に
。

　
　
　
　
南
区
五
条
町　

小
林　
勝
治
さ
ん

参
加
し
ま
し
た

 

Ｊ
Ｒ
岐
阜
駅
前
の
信
長
広
場

で
の
ペ
ン
ラ
イ
ト
デ
モ
に
参
加
し

ま
し
た
。
１
８
０
人
以
上
の
参
加

で
、
ま
た
ワ
ン
ち
ゃ
ん
の
参
加
も

あ
り
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

岐
阜
県
本
巣
郡　
　
　
　
　

河
野　
千
尋
さ
ん 

生
命
は
国
家
の
前
で
簡
単
に

沖
縄
の
日
の
平
和
の
礎

南
区
観
音
町　
　
　
　
　

東
野　
裕
子
さ
ん

第240回

1 2 3 4 3 5 6

7 8 8

9 10 11

12 13 13 14 15 11

16 17 15 18 19

20 21

16 22 23

24 28 25

O

L

I

K Q

G

M

I

N C

E

HA

F

B

D

J

P

【パズルの解き方】クロスを解いてA～Qにはいる文字を順
に並べて、出来た言葉を答えてください。
グレイのマスに「めいなん」の文字が入ります。
ヒ ン ト 小林一茶の俳句
A B C D E F G H I

J K L M N O P Q

クロスワードの解答、読者のひろ
ばへの投稿、その他ご意見や写
真の投稿などスマートフォンから
もできます。
QRコードを読み
取って締め切りま
でにご応募くだ
さい。

６
２
７
号
の
答
え

ドテ3 ケンサ5 ツ
ヒンケツ8 ラベル
ヨ ツイシ ツギ
ウツシ13 トコウ
15 インカ 15 ウリテ
ブシ20 ライフ 22 ヅ
タンゴ デンタク
イ ゴハン ビリ

クイズ問題募集！

短 

歌



ラップで包んだらしっかり
と両端を結んで必ずつまよ
うじなどで数カ所穴をあけ
てください。破裂防止にな
ります。

・鶏挽肉………………… 200g
・豆腐……………………… 30g
・ミックスベジタブル… … 50g
・片栗粉……………… 大さじ1
・みそ……………… 大さじ1/2
・砂糖……………… 大さじ1/2
・醤油………………… 小さじ1
・ブロッコリー（付け合わせ）
 … ……………………… 適量

1人分　エネルギー　227kcal
　　　  塩分　2.3g

①ボールに付け合わせのブロッ
コリー以外をいれて粘りがで
るまでよく練り混ぜる。

②二重にしたラップにのせて長
さ15～20センチほどの棒状
に形作り、ラップの両はじを
結ぶ。→つまようじなどで数
カ所穴をあける。

③耐熱皿にのせて電子レンジで
3分加熱し、裏返し3分加熱し
て、火がとおっているか確認
してとおっていればラップに
巻いたまま5分おく。

④粗熱がとれたら食べやすい大
きさに切って、器にもりつけ
たら完成です。

 材 料（2人分）   作  り  方 

鶏肉のさっぱり
ミートローフ

名南病院　栄養課
調理師　二川　有

献立ポイント

名南病院　薬剤師　内田麻友
日差しが強くなるこれからの時期の外出には日焼け止めがかかせませ
ん。様々な製品の中から自分に合った物を選ぶには、効果の表示や配合
成分を正しく理解する事が大切です。

日焼けの原因となる紫外線は、波長の長さによって主に 2 つの種類に分
けられます。それぞれの紫外線から日焼け止めが肌を守る効果の強さは、

「SPF」と「PA」で表示されています。

必要以上に性能が高い日焼け止めは肌の負担になる場合もあるため、シー
ンに合わせて使い分けるとよいでしょう。
短時間の散歩・買い物ではSPF10～20/PA＋～＋＋、屋外での軽いスポー

ツやレジャーでは SPF20 ～ 40/PA＋＋～＋＋＋程度が目安です。
次回「後編」では、日焼け止めが紫外線をブロックする仕組み（紫外線吸

収剤と紫外線散乱剤の違い）についてお話しします。

日焼け止め日焼け止めのの
選び方選び方 前編

肌を守る効果の強さ

屋外での活動で肌のヒリヒリや日焼けの原因となる
レジャー紫外線(UV-B)をふせぐ強さ。
1～50で表示され、数字が大きいほど効果が高い。

SPF1

室内まで届き ダメージの蓄積でシワやたるみを
引き起こす生活紫外線（UV-A)をふせぐ強さ。

「＋」の数によって4段階で表示され、
「＋」の数が多いほど効果が高い。

PA2

今月の
　健康管理

今
年
の
N
P
T
（
核
不
拡
散
条
約
）

再
検
討
会
議
の
開
催
を
う
け
、
4
月

25
日
か
ら
5
月
4
日
ま
で
の
間
、
日

本
原
水
協
代
表
団
と
し
て
私
（
今
井
）

含
め
て
3
人
の
職
員
が
核
廃
絶
を
求

め
る
運
動
に
参
加
し
ま
し
た
。
今
回

の
再
検
討
会
議
の
結
果
は
残
念
な
も

の
で
、
最
終
的
な
「
成
果
文
書
」
を

採
択
で
き
ず
、
決
裂
し
た
ま
ま
会
議

が
閉
会
し
ま
し
た
。
核
保
有
国
と
非

核
保
有
国
、
ア
メ
リ
カ
と
イ
ラ
ン
の

対
立
が
合
意
に
至
ら
な
か
っ
た
要
因

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
再
検
討
会
議
自

体
は
非
常
に
悲
し
い
結
果
で
し
た

が
、
今
回
の
日
本
原
水
協
代
表
団
に

参
加
し
て
私
が
得
た
も
の
は
「
世
界

中
の
人
々
が
核
廃
絶
を
望
ん
で
い

る
」
と
い
う
事
実
と
「
核
兵
器
は
必

ず
な
く
せ
る
」
と
い
う
希
望
で
す
。

現
地
で
は
、
世
界
各
国
の
核
廃
絶
を

訴
え
る
団
体
や
ア
メ
リ
カ
の
労
働
運

動
に
尽
力
し
て
い
る
方
々
と
の
交
流

も
し
ま
し
た
。
核
兵
器
を
な
く
し
た

い
、
戦
争
の
無
い
平
和
な
世
の
中
に

し
た
い
、
そ
の
思
い
は
国
や
文
化
が

違
っ
て
も
共
通
な
の
だ
と
確
信
し
ま

し
た
。
今
後
も
名
南
会
で
の
反
核
平

和
の
取
り
組
み
を
継
続
し
、
多
く
の

団
体
や
個
人
と
協
力
し
、
必
ず
実
現

で
き
る
平
和
で
誰
も
が
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
社
会
を
目
指
し
た
い
で
す
。

名
南
会
社
保
平
和
委
員
会

事
務
局
　
今
井
　
悠
太

N
P
T
再
検
討
会
議  

参
加
報
告

国
や
文
化
は
違
っ
て
も
平
和
を
望
む
心
は
同
じ

無
事
10
日
間
の
出
張
を
終
え
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。「
核
兵
器
の
な
い

世
界
の
た
め
の
行
進
」
へ
の
参
加
は

テ
レ
ビ
で
流
れ
た
り
新
聞
に
掲
載
さ

れ
、
目
に
さ
れ
た
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

核
・
戦
争
反
対
！
二
度
と
広
島
や
長

崎
の
よ
う
な
被
害
は
さ
せ
な
い
と
、

声
を
あ
げ
行
進
を
し
て
き
ま
し
た
。

核
の
廃
絶
に
関
し
て
実
際
は
核
保
有

数
は
広
が
っ
て
お
り
、
原
子
力
発
電

利
用
に
よ
る
プ
ル
ト
ニ
ウ
ム
は
た
ま

る
一
方
で
、
い
つ
原
発
事
故
が
世
界

中
で
起
こ
っ
て
も
お
か
し
く

な
い
状
況
で
す
。
戦
争
も
続

き
核
抑
止
力
は
、
核
を
持
っ

て
核
を
制
す
と
い
う
状
況
で

核
廃
絶
に
向
か
っ
て
い
ま
せ

ん
。
今
後
、
憲
法
の
改
悪
で

さ
ら
に
平
和
が
脅
か
さ
れ
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。
今
回

様
々
な
経
験
を
さ
せ
て
も
ら

い
、
一
人
で
は
で
き
な
い
こ
と
も
、

皆
で
や
れ
ば
大
き
な
訴
え
に
な
る
こ

と
を
学
び
ま
し
た
。
カ
ン
パ
や
平
和

へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
ご
協
力
頂
き
あ

り
が
と
う
ざ
い
ま
し
た
。

平
和
へ
の
活
動
を
行
っ
て
行
く
に

あ
た
り
是
非
、
皆
さ
ん
と
一
緒
に
活

動
で
き
た
ら
嬉
し
い
で
す
。
貴
重
な

経
験
を
さ
せ
て
も
ら
え
た
こ
と
に
感

謝
し
て
い
ま
す
。

　   

名
南
病
院

�

看
護
師
　
板
木
　
悠
加

平
和
の
取
り
組
み
を
皆
さ
ん
と
一
緒
に
！

山
盛
　
葉
子
さ
ん

癒しの絵コーナー

ガ
ン
封
じ
寺
に
て
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