
名南会は、院所と地域・共同組織が協力し、
健康なまちづくり、仲間づくりに全力でとりくみます。

名南会は、院所と地域・共同組織が協力し、
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名南会は、院所と地域・共同組織が協力し、
健康なまちづくり、仲間づくりに全力でとりくみます。

マンモグラフィが新機種になり
まし
たマンモグラフィが新機種になり

まし
た

乳がん検診を受けましょう。自己
検診法をマスターしましょう。年
１回の医師の検診、月１回の自己
検診が乳がん早期発見の鍵です。
自分で見つけられる唯一のがん
です。悔いのない人生を!!

乳がん検診の予約や料金の質問など、分か
らないことは気軽に何でも私たちに聞い

て下さい。笑顔でお待ちしており
ます!!（笑顔は無料です!!）

「男性技師でも別にかまわない
わ！」という方は、一生懸命撮影
するのでお願いします。男性技師
の時の方が、外来も空いてて良
いですよ!!

新しい装置は、痛みが少し和らい
でいるという評判続々です。撮影
に関して心配がありましたらいつ
でも声をかけて下さいね!!

早期発見し、乳がんで
の日本での死亡率を減
少させるために、乳が
ん検診を受けましょう!! 鈴木るり子医師

森幸子看護師

松土敏子（事務） 竹内さやか（事務）

伊田織江技師（放射線）

長嶌徹技師（放射線）

【委託乳がん検診】◆2年度に1回(他院も考慮)　◆条件　名古屋市在住の方　40歳以上の方

名古屋市外の方・前年に委託乳がん検診を受けた方・
40歳未満の方

①触診のみ
　1050円

【自費乳がん検診】

大腸がん検診については、
次回号で特集します。

料金案内

②精密検査(マンモグラフィ+触診)
　1方向　3150円
　2方向　4200円

※母子医療・福祉・
障害などの保険証を
お持ちの方は、(★)の
お値段になります。

40～49歳 1800円(★無料)

1方向撮影　1300円(★無料)　2方向撮影　1800円(★500円)

1方向撮影　無料(★無料)　　 2方向撮影　  500円(★500円)

50歳以上

70歳以上

※乳腺外来をご利用ください。 鈴木るり子医師が担当します。
名南病院外来 ●木曜日…午前診（毎週）   ●土曜日…午前診（月2～3回不定期）

事前に確認してください。
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名南会は、看護師を目指す皆さんを応援します！
　名南会は、看護師を目指す皆さんのために奨学金制度を設けています。将来、
医療に従事する者として、勉学に励む学生を応援する制度です。
　多忙な学生生活の中で、アルバイトなどに追われることなく、充実した学校生
活を送る一助としていただく目的で設置いたしました。
　名南会は、「気軽に安心して看てもらえる病院を自分たちの手で作りたい！」
ということで、地域の方々が資金を募り、作られた病院です。
　私たちは、地域の方々の思いを大切に「患者様の立場にたって、親切でよい
医療」を目標に、かかりやすさを大切にした医療を行ってきました。こうした私
たちに共感し、ともに歩んでくれる学生を募集します！！
　また、奨学生になると、看護学生を対象に、実技ゼミナールや看護研修、現
役看護師、他学校の看護学生とも交流会、東海北陸地方の看護学生を集うキャ
ンプなど、様々な企画を通して学校では体験できない看護に触れる機会が沢山
あり、大変好評です。

ご希望の方は下記までご連絡下さいご希望の方は下記までご連絡下さい

奨学金制度についての質問・希望等の問合せ先

052－692－2388　人事課　水出（みずいで）・楊井（やぎい）

看護師、保健師養成学校在学中の方。
学年、年齢問わず、入学時や年度途中でも受けられます。
（貸与開始は、申請月からとなります）

月額50,000円 ※他の奨学金との併用、立替え返済等については、
　別途ご相談に応じます。

対　　象

貸与金額

中
川
診
療
所
の
建
て
替
え

計
画
が
ス
タ
ー
ト

中
川
診
療
所
の
建
て
替
え

計
画
が
ス
タ
ー
ト

中
川
診
療
所
　

事
務
長
　

久
野
浩
司

看
護
・
介
護
学
生
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
を
行
い
ま
し
た
！

看
護
・
介
護
学
生
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
を
行
い
ま
し
た
！

看
護
・
介
護
学
生
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
を
行
い
ま
し
た
！

　

7
月
5
日
（
土
）
名
南
病
院
に
て
「
看
護
・
介
護

学
生
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
」
を
行
い
ま
し
た
。
名
南
会
初
の

試
み
と
な
っ
た
ゼ
ミ
ナ
ー
ル
で
す
が
、
４
名
の
学
生

が
参
加
し
て
く
れ
ま
し
た
！

　

内
容
は
「
ベ
ッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
と
手
洗
い
講
座
」

で
、
講
師
は
も
ち
ろ
ん
名
南
会
の
看
護
師
、
介
護
士

で
す
。
一
人
一
人
に
教
育
者
が
つ
い
て
、
指
導
に
あ
た

り
ま
し
た
。

　

ベ
ッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
で
は
、
各
自
に
ベ
ッ
ド
が
用

意
さ
れ
、
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
行
い
ま
し
た
。
グ

ル
ー
プ
に
よ
っ
て
は
、「
衣
服
着
脱
の
テ
ス
ト
が
近

い
！
」
と
い
う
こ
と
で
、
急
き
ょ
パ
ジ
ャ
マ
を
用
意

し
て
、
着
脱
の
練
習
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
っ
た

り
、
シ
ー
ツ
交
換
を
さ
れ
て
い
る
最
中
の
患
者
様
体

験
で
あ
っ
た
り
、
一
人
で
ベ
ッ
ド
メ
イ
キ
ン
グ
が
出

来
る
よ
う
に
練
習
し
た
り
と
、
そ
の
人
に
あ
っ
た
教

育
が
受
け
ら
れ
て
い
た
の
が
印
象
的
で
し
た
。

　

そ
し
て
、
手
洗
い
で
は
現
場
の
ス
タ
ッ
フ
が
実
際

の
患
者
様
と
の
交
わ
り
の
話
を
し
な
が
ら
手
洗
い
の

講
座
を
し
、
特
殊
な
機
械
で
手
の
汚
れ
を
確
認
し
、

教
わ
っ
た
手
洗
い
の
仕
方
で
、
ど
れ
だ
け
手
が
キ
レ

イ
に
な
る
か
を
競
っ
た
り
し
て
、
和
気
合
い
合
い
と

し
た
時
間
を
過
ご
せ
ま
し
た
。

　

今
回
参
加
し
た
学
生
か
ら
は
「
次
回
の
ゼ
ミ
に
も

必
ず
参
加
す
る
！
」「
学
校
で
は
、
教
わ
ら
な
い
事

を
教
え
て
も
ら
え
て
す
ご
く
楽
し
か
っ
た
」
な
ど
、

好
評
な
コ
メ
ン
ト
を
頂
き
ま
し
た
！

次回は、10月26日（日）に行う予定です。この新聞を
ご覧になって、興味のある方は、気軽にご連絡下さい！

052-692-2388 本部事務局 人事課 楊井　千穂

今回参加してくれた学生さんと職員の皆さんです！
みんな和気合い合いと楽しい時間を過ごせました！

7月23日「1万人の大腸がん検診と千人の乳がん検診大運動（10月～）、
新しい社員・友の会健診運動を広げる学習会」

7月23日「1万人の大腸がん検診と千人の乳がん検診大運動（10月～）、
新しい社員・友の会健診運動を広げる学習会」

友の会員さん、職員あわせて約30人が参加で開催！友の会員さん、職員あわせて約30人が参加で開催！友の会員さん、職員あわせて約30人が参加で開催！
地域・友の会と職員の力をあわせて、健診運動を大きく広げよう

高
木
拓
実
医
師

大
腸
が
ん
の
怖
さ
を
わ
か
り
や
す
く
講
演

高
木
拓
実
医
師

大
腸
が
ん
の
怖
さ
を
わ
か
り
や
す
く
講
演

　

学
習
会
で
は
、
は
じ
め
に
高
木
名
南
病
院
外
科
医
師
が

「
大
腸
が
ん
の
話
」
と
題
し
て
、
パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト
を
使
っ

て
講
演
。
食
生
活
の
欧
米
化
が
進
む
中
で
、
近
年
大
腸
が

ん
で
死
亡
さ
れ
る
方
が
急
増
し
て
い
る
と
指
摘
。「
１
万
人

も
受
け
れ
ば
、
大
腸
が
ん
で
死
亡
す
る
方
は
確
実
に
減
る
」

と
強
調
さ
れ
ま
し
た
。

大
腸
が
ん
で
入
院
中
の
患
者
さ
ん
が

早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
よ
び
か
け

大
腸
が
ん
で
入
院
中
の
患
者
さ
ん
が

早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
よ
び
か
け

　

学
習
会
に
は
現
在
、
大
腸
が
ん
の
治
療
の
た
め
入
院
さ

れ
て
い
る
患
者
さ
ん
も
参
加
。「
気
が
つ
か
な
い
内
に
進
行

し
て
い
た
。
早
期
発
見
、
早
期
治
療
が
大
切
」
と
自
ら
の

体
験
を
交
え
て
、
検
診
の
重
要
性
を
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。

乳
が
ん
で
亡
く
な
る

悲
し
い
事
例
を
減
ら
そ
う

乳
が
ん
で
亡
く
な
る

悲
し
い
事
例
を
減
ら
そ
う

　

こ
の
後
、
伊
田
名
南
病
院
放
射
線
技
師
が
講
演
。
自
己

検
診
や
７
月
に
導
入
さ
れ
た
新
し
い
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
に

も
触
れ
な
が
ら
、
乳
が
ん
検
診
の
重
要
性
を
指
摘
。「
男
性

の
方
は
大
切
な
家
族
に
も
よ
び
か
け
て
く
だ
さ
い
」
と
。

ま
た
、
名
南
病
院
の
森
看
護
師
は
、
３
人
の
お
子
さ
ん
を

残
し
て
乳
が
ん
で
亡
く
な
ら
れ
た
患
者
さ
ん
の
話
に
触
れ

な
が
ら
「
こ
の
と
り
く
み
で
悲
し
い
事
例
を
減
ら
そ
う
」

と
訴
え
ま
し
た
。

友
の
会
へ
の
入
会
を
勧
め
、
健
診
を

友
の
会
へ
の
入
会
を
勧
め
、
健
診
を

　

最
後
は
久
野
中
川
診
事
務
長
が
こ
の
春
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
た
特
定
健
診
を
め
ぐ
る
政
府
の
医
療
費
抑
制
の
思
惑
や

問
題
点
に
も
触

れ
な
が
ら
、
そ

の
中
で
、
新
し

い
社
員
・
友
の

会
健
診
の
魅
力

に
つ
い
て
説

明
。
友
の
会
へ

の
入
会
を
勧

め
、
健
診
を
大

き
く
広
げ
よ

う
、
と
よ
び
か

け
ま
し
た
。
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「
こ
ん
に
ち
は
」
の
明
る
く
元
気
な
声
に
迎

え
ら
れ
、
名
南
診
療
所
２
階
の
コ
ー
ヒ
ー
サ
ロ

ン
に
お
じ
ゃ
ま
し
ま
し
た
。

　

元
気
な
声
の
主
は
石
川
け
さ
み
さ
ん
、
伊
藤

美
枝
子
さ
ん
、
内
山
美
登
里
さ
ん
の
３
人
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
で
す
。

　

３
人
が
コ
ー
ヒ
ー
サ
ロ
ン
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
、
３
人
と
も
お
母
様
を

介
護
し
て
い
て
、
名
南
診
療
所
が
往
診
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、
担
当
の
ケ
ア

マ
ネ
に
声
を
か
け
ら
れ
２
０
０
３
年
１２
月
こ
ろ

か
ら
手
伝
う
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。
み
な

さ
ん
、
最
初
の
頃
は
名
南
診
療
所
に
も
お
世
話

に
な
っ
て
い
る
し
、
何
か
お
返
し
し
た
い
と
い

う
気
持
ち
で
や
っ
て
い
ま
し
た
が
、
コ
ー
ヒ
ー

サ
ロ
ン
に
来
て
く
れ
る
お
客
さ
ん
と
の
会
話
や

交
流
な
ど
か
ら
日
頃
の
う
さ
晴
ら
し
も
で
き
、

週
１
回
の
コ
ー
ヒ
ー
サ
ロ
ン
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

は
自
分
自
身
と
て
も
楽
し
み
な
ひ
と
時
に
な
っ

て
い
る
そ
う
で
す
。
毎
週
火
曜
日
午
前
中
に
開

店
し
て
い
ま
す
の
で
、
名
南
診
療
所
の
患
者
さ

ん
は
も
と
よ
り
、
地
域
の
方
々
も
ぜ
ひ
一
度
、

　

こ
れ
ま
で
に
積
み
立
て
を
お
願
い
し
て
い

る
方
や
今
後
積
み
立
て
に
ご
協
力
し
て
い
た

だ
け
る
方
も
是
非
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

　

詳
し
く
は
名
南
会
本
部
事
務
局
ま
た
は
組

織
部
ま
で
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

明
る
く
元
気
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
に
会
い
に

お
越
し
下
さ
い
。

コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、
コ
コ
ア
、

お
菓
子
付
き
　

１
０
０
円

新
し
い
班
が
で
き
ま
し
た
。ひ
よ
こ
昼
班（
瑞
穂
区
）

　

は
じ
め
ま
し
て
。
私
、
瑞
穂
区
ひ
よ
こ
昼
班
の
早

川
あ
や
と
申
し
ま
す
。

　

６
月
２０
日
（
金
）
に
第
１
回
の
班
会
に
参
加
さ
せ

て
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

お
話
は
私
共
に
は
よ
く
わ
か
ら
な
い
「
後
期
高

齢
者
医
療
制
度
や
健
康
診
断
に
つ
い
て
」
で
し
た

が
、
い
ろ
い
ろ
わ
か
り
や
す
く
お
話
く
だ
さ
っ
て
、

不
安
も
安
心
に
変
わ
り
、
少
し
固
く
な
っ
て
い
た
気

持
ち
も
、
す
っ
か
り
温
か
く
、
な
ご
や
か
な
班
会
で
、

楽
し
く
お
聞
き
で
き
ま
し
た
。

　

又
、
乳
が
ん
検
診
も
そ
の
場
で
予
約
し
て
く
だ

さ
っ
て
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

班
会
の
感
想
文
を
と
の
事
、「
有
難
う
ご
ざ
い
ま

し
た
」
の
一
言
に
尽
き
ま
す
。
皆
様
か
ら
の
活
力
を

い
た
だ
き
、
少
し
で
も
永
く
こ
の
班
会
に
参
加
さ
せ

て
い
た
だ
き
た
く
、
日
々
の
生
活
に
注
意
し
な
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

　

今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

名南会社員、職員、健康友の会のみなさんにご協力をお願いする
無利息の借入金です。（据え置き期間後、本人の申し出があれば返
済させていただきます）基金は、医療法人名南会の事業のために
使われます。

名 南 会
2008年法律相談

初回相談のみ無料

日時：毎月第1・3火曜日
　　  PM5:00～7:00

名古屋南部法律事務所
（熱田区神宮2丁目6-16南陽ビル）

担当弁護士に相談できます

2008年9月 2日・16日
10月7日・21日

お問い合せ・ご予約は

※事前に電話予約が必要です。
※電話の際、名南会社員、名南、中川健友会の
　会員である旨、申し出てください。

（052）682-3211

班
会
に
参
加
し
て
瑞
穂
区 

早
川
あ
や

（3） 第396号 め い な ん （昭和52年７月５日第三種郵便物認可） 2008. 9. 1



行
事
予
定
　

2
0
0
8
年

9
月

日　曜 開始時間 班　名　簿 内　容　等 会　　場
1
〃
2
〃
〃
4
6
〃
8
9
11
〃
〃
13
15
16
〃
17
18
19
〃
〃
〃
20
22
〃
25
26
27
〃
29

月
〃
火
〃
〃
木
金
〃
月
火
木
〃
〃
土
月
火
〃
水
木
金
〃
〃
〃
土
月
〃
木
金
土
〃
月

14:00～
15:00～
14:00～
14:00～
19:00～
14:00～
13:00～
14:00～
13:30～
13:30～
13:00～
15:00～
14:00～
14:00～
13:30～
14:00～
14:00～
19:00～
13:00～
14:00～
14:00～
14:30～
19:00～
14:00～
13:30～
19:00～
10:00～
14:00～
10:00～
14:00～
13:30～

堤班
滝の水班
内田橋西班
連鶴教室
御劔班
名南病院地域合同班会
ひまわり班
ヨガ班
囲碁教室
絵手紙教室
絵手紙教室
原水禁大会報告会
真栄木場東築地合同班会
ヨガ班
囲碁教室
連鶴教室
豊北班
平郷班
絵手紙教室
五条北班
さくら・戸部下合同班会
ひよこ昼班
えんがわ班
ヨガ班
囲碁教室
北原ひよこ班
八事班
かの里班
ティータイム班
ヨガ班
囲碁教室

「健診について」
「健診について」
「健診について」
連鶴教室
「健診について」
「健診について」
「健診について」
ヨガ教室
囲碁教室
絵手紙教室
絵手紙教室

「健診について」
ヨガ教室
囲碁教室
連鶴教室
「健診について」
「健診について」
絵手紙教室
「健診について」
「健診について」
「健診について」
「健診について」
ヨガ教室
囲碁教室
「健診について」
「健診について」
「健診について」
紅茶の会
ヨガ教室
囲碁教室

名南わいわい広場
（佐藤宅）
名南診待合室
名南診デイケア室
（水谷宅）
名南わいわい広場
（鎌田宅）
中川診デイケア室
名南わいわい広場
名南診デイケア室
中川診デイケア室
名南病院多目的室
名南わいわい広場
中川診デイケア室
名南わいわい広場
名南わいわい広場
伝馬コミセン
喫茶あみん
中川診デイケア室
（鬼頭宅）
桜コミセン
ひよこたまり場
デイケアえんがわ
中川診デイケア室
名南わいわい広場
（湯浅宅）
八事コミセン
（尾上宅）
中川診デイケア室
中川診デイケア室
名南わいわい広場

紙  上  講  座

桑名の千羽鶴
（数回に分けて連載します。）

第8回

材料；和紙

わからない時ややってみたい人は、連鶴教室へお出かけください。

名南わいわい広場　　毎月第3火曜日　　午後2時～4時

名南診教室　　　　　毎月第1火曜日　　午後2時～4時

お問い合わせTEL052-692-2388　友の会事務局　担当（尾鍋）

朝顔や釣瓶（つるべ）とられて貰い水
　ついでに千代と
　　　　　目で知らす暮

【狂歌】

6羽つなぎ

　

７
月
２６
日
（
土
）
２７
日
（
日
）
の
２

日
間
、
瑞
穂
公
園
児
童
園
で
名
南
健
康

友
の
会
を
含
む
１７
の
団
体
が
瑞
穂
夏
ま

つ
り
実
行
委
員
会
を
つ
く
り
、
盆
踊
り

や
、
楽
し
い
ス
テ
ー
ジ
、
夜
店
等
盛
大

に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
名
南
健
康
友
の

会
は
お
祭
り
参
加
者
に
、
健
康
チ
ェ
ッ

ク
、
友
の
会
入
会
、
後
期
高
齢
者
廃
止

署
名
、
介
護
保
険
制
度
の
見
直
し
・
改

善
を
求
め
る
署
名
を
お
願
い
し
ま
し

た
。
当
日
参
加
し
て
い
た
だ
い
た
要
員

の
み
な
さ
ん
大
変
お
疲
れ
様
で
し
た
。

　

６
月
１5
日
（
日
）
道
徳
公
園
で
「
第
２８
回
い

き
い
き
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

当
日
は
梅
雨
の
時
期
な
が
ら
天
候
に
も
恵
ま

れ
全
体
で
５
０
０
名
以
上
の
参
加
が
あ
り
、

会
場
は
大
盛
況
で
し
た
。
名
南
健
康
友
の
会

か
ら
は
会
員
１２
名
と
職
員
８
名
が
参
加
し
、

み
た
ら
し
団
子
の
販
売
と
帽
子
な
ど
の
ミ
ニ

バ
ザ
ー
、
囲
碁
教
室
な
ど
を
行
い
、
昼
過
ぎ
に

は
み
た
ら
し
団
子
３
０
０
本
を
完
売
す
る
な

ど
大
好
評
で
し
た
。
ま
た
、
看
護
師
に
よ
る

血
圧
と
体
脂
肪
チ
ェ
ッ
ク
も
行
わ
れ
、
６８
名

の
方
が
利
用
さ
れ
た
ほ
か
、
後
期
高
齢
者
医

療
制
度
中
止
や
看
護
師
増
員
な
ど
の
署
名
も

取
り
組
み
ま
し
た
。

蕣
（あさがお）

30cm×30cm　又は24cm×24cm

1羽を中心に5羽が取り巻いた姿は、
朝露を輝かせてパッと咲いた
大輪の朝顔の花を思わせます。

次
回
は

10
月
26
日
（
日
）
の

予
定
で
す
。

お
楽
し
み
に
！

正方形9枡の内、斜線の部分3枡を切り
取ります。（残りの6枡は全てつながる様
に切り落とします）○印がくちばしになる
ように△から○印の方に折り、鶴に折り進
めます。
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2008年9月より

月・水・木・金の午前
月・水の午後
木の午後

名南診デイケア（月）（水）（木）（金）9：30～15：50

内科・小児科・消化器科・循環器科・呼吸器科
整形外科・リハビリテーション科・脳神経外科
放射線科

内科・小児科・外科・整形外科・泌尿器科・循環器科
消化器科・皮膚科・呼吸器科・神経内科・放射線科・
リハビリテーション科

内科・小児科・消化器科・循環器科・呼吸器科

整形 乳腺○（第1・3）

※第2・4
　糖尿病特診

整形
整形

糖尿病 予防接種（第2、4）

乳腺

往診 往診往診往診

往診

整形

整形

月

整形

○
○

○
○
○○

○

○
○
○

○
○
○

○
○

○
○

○（第2・4・5）○
○
○ ○○

○
○
○

○
○

○
○
○

○
○
○

○
○
○

○
○
○
○

○

○

○
○

○
○○○

○

○

○
○
○

○
泌尿器○

○

○

○

○ ○ ○ ○

○

○

○

○

○

○ ○・往診 ○ ○・往診（第2・4）

○

○

○ ○ ○ ○○
○

○
○

受付・診療時間
（4院所共）
名南ふれあい病院
は午前診のみ

原
水
禁
世
界
大
会
に
参
加
し
て

原
水
禁
世
界
大
会
に
参
加
し
て

原水爆禁止2008年世界大会
　　　    in広島大会・名南会代表
写真左より　丹羽史架さん（名南病院医局
事務）、杉山由惟さん（名南病院管理栄養
士）、石田享央さん（ふれあい病院2F介護福
祉士）、大岸千代さん（ふれあい病院3F介護
福祉士）、楊井千穂さん（本部事務局人事課）

　

原
水
爆
禁
止
2
0
0
8
年
世
界
大
会

in
広
島
に
、
名
南
会
か
ら
新
入
職
員
5

人
で
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
事
前
に
、
原

水
爆
禁
止
運
動
に
つ
い
て
学
ん
だ
り
、
何

か
平
和
の
ア
ピ
ー
ル
を
し
た
い
と
言
う
こ

と
で
、
平
和
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
集
め
パ
ネ

ル
を
作
る
取
り
組
み
も
行
う
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

　

日
本
や
海
外
に
た
く
さ
ん
の
平
和
を

求
め
て
行
動
し
て
い
る
人
が
い
る
こ
と
に

励
ま
さ
れ
る
大
会
と
な
り
ま
し
た
。ま
た
、

参
加
し
て
い
る
中
に
若
い
人
た
ち
が
多
く

い
た
こ
と
も
印
象
的
で
し
た
。

　

大
会
の
中
で
被
爆
者
の
方
の
話
を
聴

く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
が
、
被
爆
者
の
方

は
高
齢
に
な
り
、
私
た
ち
が
被
爆
証
言
を

聴
く
貴
重
な
機
会
も
少
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。
私
た
ち
は
、
被
爆
証
言
な
ど
か
ら
核

兵
器
の
悲
惨
さ
、
戦
争
の
恐
ろ
し
さ
を
感

じ
取
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま
し

た
。
そ
し
て
、
私
た
ち
青
年
が
二
度
と
そ

の
よ
う
な
こ
と
が
起
き
な
い
よ
う
、
国
の

政
策
で
間
違
っ
て
い
る
こ
と
に
は
声
を
あ

げ
、
運
動
を
作
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
思
い
ま
し
た
。
い
ま
だ
に
世
界
で

は
戦
争
で
子
ど
も
や
女
性
、
障
害
者
な
ど

弱
者
が
犠
牲
に
な
っ
て
い
ま
す
。
私
た
ち

は
ニ
ュ
ー
ス
で
数
字
し
か
目
に
入
り
ま
せ

ん
が
、
一
人
ひ
と
り
に
家
族
が
い
て
、
そ

の
人
の
大
切
な
人
生
が
あ
っ
た
の
で
す
。

私
た
ち
は
そ
れ
を
数
字
で
は
な
く
大
切

な
一
人
の
人
間
と
し
て
と
ら
え
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

大
会
の
な
か
で
あ
る
被
爆
者
の
方
が
、

平
和
は
望
ん
で
い
る
だ
け
で
は
訪
れ
な

い
、
誰
か
に
言
わ
れ
て
運
動
す
る
の
で
は

な
く
自
ら
の
意
志
で
運
動
を
作
っ
て
い
っ

て
欲
し
い
と
述
べ
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
ま

で
日
本
が
戦
争
を
せ
ず
に
63
年
間
来
ら

れ
た
の
は
、
平
和
を
求
め
る
人
々
の
運
動
が
あ
っ
た
か
ら

こ
そ
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
ど
ん
な
命
も
差
別
し
な
い
民

医
連
職
員
だ
か
ら
こ
そ
、
平
和
の
運
動
を
大
き
く
広
げ

発
展
さ
せ
な
け
れ
ば
と
強
く
感
じ
ま
し
た
。

　
　
　
　

名
南
病
院
医
局
事
務
　

丹
羽
史
架
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名南病院栄養科
児玉　好秀（調理師）

アボガド納豆そうめん エネルギー　673kcal（1人分）

　夏は汗をかきやすいだけでなく、冷房によ
る湿度の低下もあって知らないうちに水分が
足らなくなっています。また、冷房のきいた室
内では毛細血管が収縮することによって血流
が悪くなります。夏はそうめんだけで食事が終
わってしまうことが多いですが、血液をサラサ
ラにしてくれる納豆、ねぎ類、アボガド、野菜
類と一緒に食べるように心がけましょう。
　今回使用したアボガドは森のバターとも言
われ果肉の 20％が脂肪です。しかし、その
80％がリノール酸やオレイン酸ですからコレ
ステロールの心配はありません。むしろ食物
繊維も豊富で、便秘、動脈硬化、老化防止にも
効果があります。ビタミン、ミネラルがバラン
スよく含まれていますが、他の果物に比べ、エ
ネルギーが高いので食べ過ぎには注意しま
しょう。

①しょうゆとからしは混ぜ合わせる。
②ボールに納豆を入れ、①の 1/2 量を加え
て混ぜ合わせる。
③アボガドは縦に半分に切って種を取り
除き、皮をむいて2cm角に切り、レモン
汁をからめる。 
④ねぎは芯を取り除き、せん切りにして水
にさらし、水をきる。
⑤鍋に湯を沸かし、そうめんを茹で、流水
で洗う。
⑥水気をよくきって器に盛り、②③④をの
せ、残りのからしじょうゆをかける。

作　り　方

材料（2人分）

乾そうめん
アボガド
レモン汁
納豆
ねぎ　　
しょうゆ
練りからし

乾200g
1個（200g）
大さじ1
2パック（100g）
5cm
大さじ2
小さじ1

〈
俳
句
〉

名
南
会
社
員
総
会
・
堤
未
果
さ
ん
講
演…

ア
メ
リ
カ
の
後
を
追
う
日
本
も
同
じ

「
若
者
の
貧
困
、
そ
し
て
戦
地
へ
」
の
道
へ
。

〈
川
柳
〉

秀
水

鬼
笑

　

遅
く
な
り
ま
し
た
が
、
社
員
総
会
記
念
講
演
、
堤
未
果
さ
ん
の
話
は

す
ご
く
時
代
に
合
っ
て
ア
メ
リ
カ
の
貧
困
の
実
像
が
資
料
に
裏
づ
け
ら

れ
、
は
っ
き
り
知
り
ま
し
た
。
特
に
ア
メ
リ
カ
の
若
者
が
、
大
学
へ
入

学
す
る
た
め
に
大
き
な
借
金
を
し
、
そ
の
せ
い
で
イ
ラ
ク
の
戦
地
へ
行

か
さ
れ
る
道
（
入
隊
す
る
と
大
学
費
用
を
負
担
す
る
）。
ワ
ー
キ
ン
グ
プ

ア
に
な
り
、
貧
困
の
た
め
派
遣
会
社
が
戦
地
に
若
者
を
ど
ん
ど
ん
送
り

こ
む
。
今
で
は
兵
士
よ
り
、
派
遣
さ
れ
た
人
達
が
イ
ラ
ク
に
多
く
い
て
、

死
ん
で
も
戦
死
に
も
な
ら
な
い
な
ど
・
・
・
。
ア
メ
リ
カ
の
後
を
追
う
日

本
も
同
じ
道
を
た
ど
り
か
ね
な
い
な
と
思
い
、
知
ら
せ
る
必
要
多
し
！ 

中
川
区
荒
子
　

池
内
美
代
子
さ
ん

力
士
の
ス
イ
ー
ト
な
髪
付
け
油
の
香
り
と

凛
々
し
さ
に
見
と
れ
て…

。

　

先
頃
、
力
士
の
方
を
見
か
け
ま
し
た
。
髪
付
け
油
の
香
り
と
凛
々
し

さ
に
思
わ
ず
見
と
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
聞
く
所
に
よ
る
と
、
昔
は
椿

油
の
み
だ
っ
た
の
が
、
香
り
が
き
つ
い
の
で
、
櫨
（
は
ぜ
）
の
実
の
油
を

混
ぜ
た
り
、
香
り
付
け
に
バ
ニ
ラ
を
使
用
し
て
い
る
の
だ
そ
う
で
す
。

道
理
で
ス
イ
ー
ト
な
残
り
香
が
後
を
引
い
た
も
の
で
す
。
い
よ
い
よ
夏

本
番
！
暑
い
名
古
屋
を
乗
り
切
ら
な
け
れ
ば
と
思
い
ま
し
た
。   

緑
区
鳴
海
町
　

福
岡
ち
よ
子
さ
ん

昔
の
ま
ん
ま
の
素
朴
な
花
に

夏
の
風
情
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

連
鶴
・
葭
原
雀
は
、
鶴
で
は
な
く

ど
う
し
て
雀
な
の
で
し
ょ
う
か
？

　

紙
上
講
座
の
葭
原
（
よ
し
は
ら
）
雀
の
折
り
方

は
、
と
て
も
面
白
い
で
す
ね
。
で
も
鶴
で
は
な
く

て
、
ど
う
し
て
雀
な
の
で
し
ょ
う
か
。
狂
歌
に
合

わ
せ
た
の
で
し
ょ
う
ね
、
多
分
。
三
重
県
の
桑
名

に
は
、
連
鶴
折
の
名
人
が
い
る
と
聞
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
よ
。

港
区
九
番
町
　
　

伊
藤
正
道
さ
ん

　

ミ
ニ
ひ
ま
わ
り
、
色
取
り
ど
り
の
鶏
頭
、
ほ
う

ず
き
も
色
づ
き
、
今
を
盛
り
と
夏
の
風
情
を
楽

し
ま
せ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
種
類
の
数
あ
る
中
、

毎
年
同
じ
場
所
に
同
じ
花
が
い
っ
ぱ
い
咲
い
て
い

る
の
も
チ
ョ
ッ
ト
面
白
く
結
構
散
歩
の
人
々
も
昔

の
ま
ん
ま
の
素
朴
な
花
に
関
心
が
お
あ
り
の
よ

う
で
、
声
を
か
け
て
下
さ
い
ま
す
。
自
己
満
足
し

て
セ
ッ
セ
と
水
や
り
に
精
を
出
し
て
い
ま
す
。

熱
田
区
玉
の
井
　
　

奥
原
悦
子
さ
ん

第
35
回

出題　大森久紀
名南診療所所長

1
自
由
民
権
運
動
の
指
導
者
、
お
ひ
げ
の
あ
る
顔

は
旧
百
円
札
で
お
馴
染
み
で
し
た

2
「
□
□
□
に
腕
押
し
」…

少
し
も
手
ご
た
え
が

無
い
こ
と

3
し
ょ
っ
ぱ
い
味
の
す
る
白
い
結
晶
、「
ご
ま

□
□
」「
い
か
の
□
□
辛
」「
□
□
よ
う
か
ん
」

4
家
来
の
こ
と 

5
人
の
話
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腰痛や転倒の原因となる
筋力の衰えを予防しましょう！！

リハビリテーション科  阪巻 修介（理学療法士）
モデル:理学療法士 伊澤 和大

1．腹筋の運動
ポイント：両膝を曲げて，腰を床から離さ
ないで、おへそを見るように上半身を起
こします。呼吸を止めないようにします。
【図1】

2．お尻と背筋の運動
ポイント：足裏で床を押すようにしてお
尻と腰を上げ、お尻と腰をゆっくり床に下
ろします。【図2→3】＊ゆっくり呼吸をしな
がら運動を続けましょう。

3．膝を伸ばす運動
ポイント：椅子の背もたれから背中を離
さないようにします。そのまま膝だけ真っ
直ぐ伸ばします。【図 4→5】＊足を高く上
げすぎないでください。

【図1】

【図4】

【図5】

【図2】

【図3】
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