
　２年前より名南会と名南健康友の会の共同で毎月第２火曜日にトスカ（内田橋）で開催している健康ひろばが、
地域のボランティアでおこなっている「レッツスマイル隊」と共同して毎週火曜日に体操教室を開くことになりました。

名
南
健
康
友
の
会
の
役
員
で
あ
る

北
方
さ
ん
は
レ
ッ
ツ
ス
マ
イ
ル
隊
の

メ
ン
バ
ー
と
し
て
関
わ
っ
て
き
て
い

ま
し
た
。
も
っ
と「
ス
マ
イ
ル
体
操
」

を
普
及
し
て
い
き
た
い
と
ト
ス
カ
で

毎
月
健
康
ひ
ろ
ば
を
開
い
て
い
て
定

着
を
し
て
き
た
こ
と
、
体
操
の
ス
ペ
ー

ス
が
あ
る
こ
と
な
ど
か
ら
ト
ス
カ
で

開
催
し
て
み
る
こ
と
で
話
を
す
す
め

て
き
ま
し
た
。
５
月
末
に
レ
ッ
ツ
ス

マ
イ
ル
隊
の
皆
さ
ん
と
南
保
健
所
の

職
員
さ
ん
、
名
南
健
康
友
の
会
役
員

と
三
者
で
ト
ス
カ
の
下
見
を
行
い
、７

月
よ
り
毎
週
火
曜
日
に
実
施
す
る
事
、

地
域
に
幅
広
く
知
ら
せ
ト
ス
カ
を
集

え
る
場
所
に
し
て
い
く
こ
と
で
確
認
。

ト
ス
カ
の
ま
わ
り
に
も
ポ
ス
タ
ー
を

掲
示
し
お
知
ら
せ
を
し
て
き
ま
し
た
。

ま
た
、友
の
会
役
員
も
班
会
や
そ
の

他
つ
な
が
り
の
あ
る
場
所
で
声
掛
け

を
す
す
め
、初
回
の
開
催
日
を
迎
え
ま

し
た
。（
そ
の
後
の
開
催
の
様
子
は
前

月
号
に
て
紹
介
。）

地域で広がる
健康づくりの取り組み

～トスカ（内田橋）で毎週火曜日　健康体操教室を開きます～

ト
ス
カ
の
体
操
教
室
で
は「
ス
マ
イ
ル

体
操
み
な
み
」の
実
施
の
他
に
、
名
南
会

職
員
と
共
同
で
毎
週
行
う
体
操
を
考
え

て
い
ま
す
。
体
力
チ
ェッ
ク
も
合
わ
せ
て

実
施
し
、
体
力
維
持
・
増
進
を
参
加
者

に
分
か
り
や
す
い
指
標
を
持
っ
て
毎
週
の

体
操
に
取
り
組
ん
で
み
る
。
月
の
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
組
ん
で
自
宅
に
帰
っ
て
も
少
し
ず

つ
で
き
る
よ
う
な
体
操
を
毎
週
実
施
し
よ

う
。
な
ど
い
ろ
い
ろ
と
や
り
た
い
こ
と
を

出
し
合
い
な
が
ら
打
ち
合
わ
せ
を
す
す
め

て
い
ま
す
。

体
力
が
つ
い
て
き
た
ら
次
は
筋
力
を
つ

け
る
体
操
も
い
い
ね
！
と
や
り
た
い
こ
と

が
盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。

今
後
地
域
の
参
加
者
を
増
や
し
な
が

ら
、
名
南
会
・
友
の
会
・
地
域
が
共
同
し

て
、
ま
ず
は
ト
ス
カ
を
内
田
橋
・
明
治
・

豊
の
H
P
H
活
動
、
健
康
づ
く
り
の
拠
点

に
で
き
る
よ
う
に
取
り
組
み
を
進
め
て
い

き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
体
を
動
か
し

た
い
、
体
力
の
衰
え
が
気
に
な
る
方
は
是

非
ト
ス
カ
健
康
教
室
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

毎
月
第
２
火
曜
日
は
健
康
チ
ェッ
ク
も
受

け
ら
れ
ま
す
よ
！

毎週開催を目標に

トスカ健康教室 開催日時：毎週火曜日　10：00～11：00
お問い合わせ：名南健康友の会事務局 （052）692-7544まで

7/11の健康ひろばとの共催日はたくさんの参加者で賑わいました。

トスカを健康づくりの拠点に。
やりたいこと盛り沢山です。

レ
ッ
ツ
ス
マ
イ
ル
隊
の
皆
さ
ん（
友
の
会
役
員
も

メ
ン
バ
ー
と
し
て
張
り
切
っ
て
い
ま
す
！
）

打ち合わせの様子。「こんなプログラムがあるよ」「高齢者
でも座ってもできる体操が良いね」など話が尽きません。

※スマイル体操とは
　南保健所とスマイル隊が一緒につくり普及しているオリジナル体操
です。スマイル隊は南区の各地で体操普及に取り組んでいます。
　あなたもスマイル隊に入って一緒に健康づくりをしませんか。

スマイル隊
養成講座

● 日時： 10/18、24・11/6、17
　　　　 13：30～15：30
● 場所： 南保健所2F

地
域と

とも
に 50年 ～そしてこれからも

～地
域と

とも
に してこれからも
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く
ら
し
の
法
律
相
談【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

名南会 法律相談
担当弁護士に相談できます 初回

相談のみ
無料

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

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

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

随 時（御相談に応じます）

Ｑ
成
年
後
見
制
度
に
関
連
し

て
，
最
近
，「
代
行
決
定
か

ら
意
思
決
定
支
援
へ
」と
い
う
テ
ー

マ
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
の
チ
ラ
シ
を
見

ま
し
た
。「
意
思
決
定
支
援
」
っ
て

何
で
し
ょ
う
か
？

Ａ
こ
れ
ま
で
成
年
後
見
制
度

は
，
本
人
は
判
断
能
力
が

欠
如
し
て
い
る
か
ら
本
人
の
た
め
に

代
わ
り
に
後
見
人
が
決
め
て
あ
げ

る
制
度（
代
行
決
定
）だ
と
説
明
さ

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か

し
，
本
人
に
本
当
に
判
断
能
力
は
な

い
の
で
し
ょ
う
か
。
障
害
者
権
利
条

約
は
，
知
的
障
害
や
精
神
障
害
の
あ

る
人
も
判
断
能
力
が
あ
る
こ
と
を

前
提
と
す
べ
き
だ
と
し
て
い
ま
す
。

判
断
で
き
な
い
と
決
め
つ
け
る
前

に
，
判
断
材
料
を
分
か
り
や
す
く
提

供
で
き
て
い
る
か
，
判
断
し
や
す
い

工
夫
の
方
こ
そ
欠
如
し
て
い
る
の
で

は
な
い
か
，
本
人
の
自
己
決
定
権
を

実
質
的
に
保
障
す
る
こ
と
こ
そ
成

年
後
見
制
度
の
役
割
で
は
な
い
か

と
考
え
直
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。
本
人
の
代
わ
り
に
決
め
る
の

で
は
な
く
，
本
人
が
自
分
の
こ
と
を

自
分
で
決
め
る
た
め
に
周
り
の
人
に

何
が
で
き
る
の
か
を
考
え
る
こ
と
が

大
事
だ
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。
も
っ

と
も
，
ど
う
や
っ
た
ら
本
人
の
意
思

決
定
を
尊
重
し
た
と
言
え
る
の
か
，

非
常
に
悩
ま
し
い
問
題
で
す
。
で
す

か
ら
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
開
い
て
，
み

ん
な
で
検
討
し
て
い
る
ん
で
す
ね
。

名
古
屋
南
部
法
律
事
務
所

　
　
　

弁
護
士 

　
髙
森
　
裕
司

意
思
決
定
支
援

う
事
に
な
っ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
の
適
切
な
治
療
を
支
援
し
ま
す
。

糖
尿
病
認
定
看
護
師　

名
南
病
院
２
階
病
棟
主
任　

井
口　

真
志

よ
り
地
域
で
安
心
し
て

暮
ら
し
て
い
け
る
サ
ポ
ー
ト
を

　
　
　
　
　
　
　

 

〜
訪
問
看
護
認
定
看
護
師
〜　
　

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
き
ず
な　

所
長　

纐
纈　

佳
子

１
，
認
定
看
護
師
の
資
格
に
つ
い

て
認
定
看
護
師
は
、
そ
の
分
野
で
の

ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
の
事
を
言
い
ま

す
。
認
定
看
護
師
の
活
動
は
、実
践
・

指
導
・
相
談
の
三
つ
が
あ
り
。
実
践

は
患
者
さ
ん
と
接
し
、
看
護
活
動
を

行
い
ま
す
。
指
導
は
、
講
義
な
ど
を

行
う
事
を
い
い
ま
す
。
相
談
は
、
他

の
人
が
相
談
に
来
た
時
、
適
切
な
ア

ド
バ
イ
ス
を
行
い
、
そ
の
人
が
問
題

を
解
決
で
き
る
よ
う
お
手
伝
い
を
す

る
事
で
す
。

２
，
そ
の
資
格
が
ど
ん
な
形
で
活

か
さ
れ
る
か

名
南
病
院
で
は
、
糖
尿
病
専
門
医

が
い
る
た
め
糖
尿
病
の
適
切
な
治
療

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か

し
、
日
常
生
活
に
戻
る
と
医
師
が
適

切
な
治
療
を
行
っ
て
い
て
も
、
実
行

す
る
こ
と
が
で
き
な
い
と
糖
尿
病
は

悪
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
私

が
中
心
と
な
り
患
者
さ
ん
を
ど
の
よ

う
に
支
援
し
て
い
く
と
、
糖
尿
病
の

悪
化
を
防
ぐ
こ
と
が
出
来
る
か
知

識
・
技
術
を
提
供
し
名
南
会
全
体
で

糖
尿
病
を
も
つ
患
者
を
支
援
す
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
る
と
思
い

ま
す
。

３
、ど
ん
な
活
動
を
し
て
き
た
か
。

学
習
会
の
講
師
と
し
て
名
南
診
療

所
や
中
川
診
療
所
へ
行
き
ま
し
た
。

ま
た
、
東
海
３
県
の
糖
尿
病
看
護
認

定
看
護
師
の
グ
ル
ー
プ
に
所
属
し
、

企
業
と
共
同
し
て
フ
ッ
ト
ケ
ア
の
講

師
を
し
た
り
、
執
筆
依
頼
な
ど
を
受

け
ま
し
た
。
９
月
に
は
、
名
南
病
院

で
行
っ
た
看
護
に
つ
い
て
発
表
を
行

よ
り
高
い
水
準
の
看
護
活
動
を
目
指
し
て

〜
名
南
会
の
認
定
看
護
師
取
得
の
取
り
組
み
〜

⑤

名
南
会
の

医
療
介
護

認
定
看
護
師
と
は
、
１
９
９
５
年
、
日
本
看
護
協
会
に
よ
っ
て
作
ら
れ
た

資
格
で
す
。
特
定
の
分
野
に
お
い
て
、
熟
練
し
た
看
護
技
術
と
知
識
を
用
い

て
、
水
準
の
高
い
看
護
実
践
の
出
来
る
認
定
看
護
師
を
生
み
出
し
、
看
護
ケ

ア
の
広
が
り
と
質
の
向
上
を
は
か
る
事
を
目
的
に
作
ら
れ
た
制
度
で
す
。
21

の
専
門
分
野
が
あ
り
、
名
南
会
で
は　

糖
尿
病
認
定
看
護
師　

井
口
真
志
さ

ん
・
訪
問
看
護　

纐
纈
佳
子
さ
ん
の
２
名
が
活
躍
し
て
い
ま
す
。

私
が
取
得
し
た「
訪
問
看
護
認
定

看
護
師
」は
、
日
本
看
護
協
会
が
設

け
て
い
る
資
格
で
す
。
訪
問
看
護
認

定
看
護
師
は
全
国
に
５
４
６
名
お

り
、
今
年
度
、
新
た
に
38
名
が
資
格

を
取
得
し
ま
し
た
。

ま
ず
、
認
定
看
護
師
と
は
、
様
々

な
看
護
の
専
門
分
野
に
お
い
て
、
熟

練
し
た
看
護
技
術
と
知
識
を
用
い

て
、
水
準
の
高
い
看
護
実
践
の
で
き

る
能
力
を
身
に
つ
け
、
看
護
実
践
に

お
け
る
看
護
ケ
ア
の
広
が
り
と
質
の

向
上
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
発
足
さ

れ
ま
し
た
。

そ
も
そ
も
訪
問
看
護
師
は
、
地
域

で
暮
ら
す
療
養
者
様
の
ご
自
宅
に
赴

き
、
実
際
に
援
助
を
行
っ
た
り
介
護

さ
れ
る
ご
家
族
の
サ
ポ
ー
ト
を
し
て

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
住
み
慣
れ
た

地
域
や
ご
自
宅
で
、
病
気
や
障
害
を

抱
え
な
が
ら
で
も
安
心
し
て
過
ご
す

こ
と
が
で
き
る
様
、
医
療
と
生
活
を

サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
が
、
訪
問
看
護

師
の
役
割
と
考
え
ま
す
。
そ
し
て
団

塊
世
代
が
75
歳
を
迎
え
る
２
０
２
５

年
に
は
超
高
齢
化
社
会
を
迎
え
、
ご

自
宅
で
療
養
生
活
を
送
る
療
養
者
様

が
増
え
て
く
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
、

訪
問
看
護
師
の
担
い
手
を
増
や
す
こ

と
が
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
名
南
会
に
は
医
療
を
支

え
る
名
南
病
院
・
名
南
ふ
れ
あ
い
病

院
を
備
え
、
名
南
診
療
所
や
中
川
診

療
所
が
在
宅
医
療
を
支
え
る
役
割
を

担
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
介
護
領
域
で

は
、
老
人
保
健
施
設
か
た
ら
い
の
里

を
は
じ
め
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
い

る
居
宅
介
護
支
援
事
業
所
が
4
つ
、

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
、
デ
イ
ケ

ア
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、
住
宅
型
有
料

老
人
ホ
ー
ム
ひ
な
た
と
様
々
な
施
設

を
も
ち
、
地
域
の
皆
様
の
医
療
と
介

護
を
支
え
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
地
域

に
は
、
様
々
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
や
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
が

連
携
し
協
力
し
あ
っ
て
高
齢
者
や
障

害
の
あ
る
方
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま

す
。私

た
ち
訪
問
看
護
認
定
看
護
師

は
、
訪
問
看
護
師
の
指
導
的
立
場
と

な
る
こ
と
、
自
法
人
に
と
ど
ま
ら
ず

地
域
の
様
々
な
サ
ー
ビ
ス
と
の
連
携

を
推
進
し
て
い
く
中
心
的
存
在
と
な

る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
ス
タ
ッ
フ
と
協
力
し

地
域
の
皆
様
が
安
心
し
て
暮
ら
し
て

い
け
る
よ
う
、
よ
り
一
層
努
力
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

訪問看護ステーションきずなメンバー。
（前列真ん中が纐纈さんです。）
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名南・中川健康友の会事務局
お問い合わせ・
お申し込み  はすべて

★印は申込み必要

9/

5
（火）

名南診療所2階　多目的室

11:30～名南診
お食事サロン

10/

3
（火）

9/

24
（日） 福井県　三国観光ホテル

☆１０月から１１月まで毎週水曜日 健康チャレンジ
詳しくはチラシにて

9/

25
（月）

健康まつりのお知らせ

名南病院　講堂

5/9/

16
（土）

ほんわか食堂
（子ども食堂） 12:00～

9/

29
（金）

ふれあいヴィレヂ1階

お食事サロン
「ほっこり」

10/

27
（金）

11:30～

10/

21
（土）

ほんわか食堂
inみなみ(子ども食堂)

12:00～

名南病院　講堂

9/

24
（日）

名南病院

友の会日曜健診 9:00～
★

10/

14
（土）

ほんわか食堂
inみなと(子ども食堂)

東築地　防災センター

12:00～

地協共同組織活動交流集会
名南病院　講堂・外来フロア

呼続コミセン

名南診療所・デイケア棟

ふれあい病院

5/

10/

1
（日）

名南病院
健康まつり

9/

30
（土）

呼続地域
健康まつり

11/

5
（日）

名南診療所地域
健康まつり

10/

29
（日）

ふれあい
フェスタ

～ ボランティアさん募集！ ～

中
川
健
康

友
の
会
は
今

年
も
サ
ロ
ン
・

な
か
し
ん
さ

ん
に
参
加
す

る
皆
さ
ん
と〝
千
羽
鶴
〞を
作
成
し
ま
し

た
。
2
Ｆ
の
デ
イ
ケ
ア
・
ひ
ま
わ
り
で

は
利
用
者
さ
ん
が〝
鶴
〞を
折
り
ま
し
た
。

地
域
の
方
か
ら
届
け
ら
れ
た
折
り
鶴
な

ど〝
4
0
0
0
羽
の
鶴
〞は
原
水
禁
世
界

大
会
in
長
崎
に
参
加
す
る
名
南
会
代
表

に
託
さ
れ
ま
し
た
。

「市政・区政へのご意見・
ご要望ありませんか？」

　「中川区をよくする会」（中川健康友の会も参加）は毎年、中川区役所に対して要望書を
提出し、秋に懇談会を行っています。みんなの声を集めようと中川診療所待合室に「市政・
区政へのご意見・ご要望ありませんか？」の投書箱を設置。「区役所窓口係は無愛想、上
から目線…丁寧な説明がない。富田支所は区役所に比べて親切でていねい、１か所で他
部署のことまでやってくれる。」、「戸田方面の権野バス停にも雨除けの屋根を設置して欲
しい」、「始発便を１時間早くして、最終便を追加延長して」などの投書が寄せられています。

昨
年
は
大
雨
に
た
た
ら
れ

た
２
日
間
で
し
た
が
、
今
年

は
天
気
も
何
と
か
も
っ
て
く

れ
ま
し
た
。
名
南
健
康
友
の

会
で
は
み
た
ら
し
団
子
・

サ
ー
タ
ア
ン
ダ
ギ
ー
・
福
井

物
資
で
模
擬
店
を
出
し
ま
し

た
が
、
サ
ー
タ
ア
ン
ダ
ギ
ー

は
１
日
目
に
し
て
完
売
。
み

た
ら
し
団
子
も
２
日
目
に
は

早
々
に
売
り
切
れ
る
な
ど
大

盛
況
で
し
た
。
た
く
さ
ん
の

役
員
・
会
員
さ
ん
が
模
擬
店

に
手
伝
い
に
来
て
く
れ
、
わ

い
わ
い
と
楽
し
く
販
売
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
盆

踊
り
後
半
で
は「
名
南
診
音

頭
」「
春
駒（
１
日
目
の
み
）」

を
や
ぐ
ら
の
上
で
踊
り
、
盆

踊
り
を
楽
し
ん
だ
２
日
間
に

な
り
ま
し
た
。

名
南
健
康
友
の
会
総
会
に
て
、
今

年
度
の
方
針
と
し
て
高
齢
化
と
独
居

が
広
が
っ
て
い
る
中
で
、
そ
れ
を
支

援
す
る
取
り
組
み
を
進
め
て
い
き
た

い
と
考
え
て
き
ま
し
た
。

こ
の
度
、友
の
会
で
は
ち
ょ
っ
と
し

た
困
り
ご
と
の
助
け
合
い
の
運
動
を

「
ま
ず
は
始
め
て
み
よ
う
」と
い
う
こ

と
で「
お
た
す
け
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を

立
ち
上
げ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

今
後
、
助
け
合
い
の
取
り
組
み
を

契
機
に
、
会
員
や
地
域
の
皆
さ
ん
の

「
安
心
し
て
住
み
続
け
た
い
」と
い
う

要
求
に
沿
っ
た
活
動
を
広
げ
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

前
の
名
南
新
聞
で
助
け
合
い
の
取

り
組
み
を
取
り
上
げ
た
記
事
を
掲
載

い
た
し
ま
し
た
が
、
地
域
の
方
か
ら

助
け
合
い
に
つ
い
て
ご
意
見
を
頂
き

ま
し
た
の
で
、
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

私
が
住
む
穂
波
学
区
は
、
65

歳
以
上
人
口
は
2
千
2
百
人
を

超
え
、
高
齢
化
率
は
26
．１
％
と

瑞
穂
区
11
学
区
中
6
番
目
の
高

齢
化
率
で
す
。
我
が
浮
島
・
内

浜
両
町
内
は
そ
れ
以
上
で
す
。

そ
し
て
、
か
く
い
う
私
も
今

年
で
八
十
路
の
高
齢
者
で
す
。

元
気
で
人
生
を
楽
し
も
う
と
、

老
骨
に
鞭
打
ち
、
オ
ー
ト
バ
イ

に
跨
が
り
、
朝
か
ら
晩
ま
で
喫

茶
店
や
ら
カ
ラ
オ
ケ
や
ら
韓
国

ド
ラ
マ
で
、
気
の
置
け
な
い
友

達
と
盛
り
上
が
っ
て
い
ま
す

が
、
こ
の
ご
ろ
、
少
し
ば
か
り

不
自
由
を
感
じ
て
い
ま
す
。

蛍
光
灯
が
切
れ
た
の
で
椅
子

を
持
ち
出
し
、
乗
っ
た
も
の
の

取
り
替
え
る
ど
こ
ろ
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
近
所
の
人
に
は「
そ

ん
な
危
な
い
こ
と
イ
カ
ン
！
落

ち
た
ら
即
入
院
！
」と
叱
ら
れ

ま
し
た
。
そ
こ
で
相
談
で
す
。

名
南
健
康
友
の
会
が
責
任
者
と

な
っ
て「
支
え
合
い
事
業
」を
造

り
、
元
気
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ

ん
を
募
っ
て
、
不
自
由
な
方
の

家
事
を
手
伝
っ
た
り
、買
い
物・

名
南
病
院
へ
の
通
院
に
付
き

添
っ
た
り
し
て
は
ど
う
で
し
ょ

う
か
。
わ
た
し
の
周
り
に
は
ヘ

ル
プ
を
求
め
る
沢
山
の
高
齢
者

が
い
ま
す
。

浮
島
班

　
加
藤
　
カ
ズ
子

平和の思いを込めた折り鶴4000羽、
原水爆禁止世界大会へ！！中

川
健
康
友
の
会

あ
っ
た
ら
い
い
な
！ 

地
域
の
支
え
合
い
事
業

名
南
健
康
友
の
会

発
足

助
け
合
い

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

　名南健康友の会ではこの助け合いプロジェクトを
すすめていくためのボランティアを募集しています。

詳しくは今号の４面をご覧ください。

天
気
に
も
恵
ま
れ
盆
踊
り
は
大
盛
況
！

恒例のみたらし団子も好評。たくさんの方に買っていただきました。

1日
8/

31日
7/

道
徳
平
和
盆
踊
り
大
会 

道
徳
公
園
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日 曜日 班 会 班会内容 班会場所日 曜日 班 会 班会内容 班会場所

※上記についてのお問い合わせは、名南会健康推進室　電話052-692-7544まで

日/曜日 班 会 班会内容 班会場所 日 /曜日 班 会 班会内容 班会場所

２
０
１
7
年
９
月
予
定
表 中

川
診
療
所
地
域

19日（火）10：00～ たんぽぽ班 いつでも元気 中川診療所
友の会ルーム

毎月第4
土曜日 13：00～ 囲碁の会 囲碁 中川診療所

友の会ルーム

毎週水曜日 15：00～ さわやか体操班 健康体操 中川診療所
友の会ルーム

毎週土曜日 14：00～ ヨガ班 ヨガ 中川診療所
友の会ルーム

毎月第2、3
木曜日 13：00～ 絵手紙教室 絵手紙 中川診療所

友の会ルーム

名
　
南
　
診
　
療
　
所
　
地
　
域

4日（月）15：30～ 中根班 大腸ガン検診の話 会員宅

6日（水）9：30～ 御剣班 班会健診 会員宅

8日（金）14：00～ 健康サロン遠源 頭の体操 遠源

12日（火）13：00～ 絵手紙班 頭の体操（漢字の足し算） 名南診療所２Ｆ多目的室

13日（水）13：30～ コーポラス班 足のむくみについて コーポラス集会室

14日（木）10：30～ 名南診健康体操 健康体操 名南診2Ｆ多目的室

15日（金）14：00～ ひよこ昼班 血管年齢を保つ たまり場ひよこ

19日（火）13：30～ 豊北・診療所合同班 ガン検診について 伝馬コミセン

25日（月）14：00～ 北原班 嚥下について（誤嚥防止体操） 会員宅

27日（水）14：00～ 平郷班 頭の体操 喫茶「あみん」

第4木曜日 14：00～ 編み物同好会 編み物 名南診療所

第2、4火曜日 14：00～ 絵手紙教室 絵手紙 名南診療所

名
南
ふ
れ
あ
い

病
院
地
域

2日（土）13：00～ ひまわり班 いつでも元気 会員宅

11日（月）15：00～ 滝の水班 終活について 会員宅

14日（木）14：00～ 豊田地域班 脳の病気について ふれあいヴィレヂ

19日（火）13：30～ コスモス班 食品添加物 えがおたまり場

20日（水）13：00～ なでしこ班 すい臓の病気について えがおたまり場

28日（木）14：00～ 中村班 脳の病気について ふれあいヴィレヂ

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

名 南 病 院
地 域 ほんわか喫茶 毎週月曜日

10：00～11：30
名南病院
「くるくるプラザ」

名南ふれあい
病 院 地 域

ゆめっこ広場
（子育てサロン）

毎月第３火曜日
10：00～12：00 ふれあいヴィレヂ3F

ふれあいお食事サロン 毎月最終金曜日
11：30～ ふれあいヴィレヂ1F

ふれあい喫茶 第1.2.3火曜日
10：00～11：30

ふれあい病院1F
ロビー

名南診療所
地 域

コーヒーサロン
毎週月曜日
10：00～12：00
＊第４月曜日はサービスデー

名南診療所2F多目的室

トスカ健康ひろば
毎月第2火曜日
10：00～11：00
健康体操と健康チェック

内田橋トスカ

名南診お食事サロン 毎月第1火曜日11：30～ 名南診療所2F多目的室

中川診療所
地 域

サロン・なかしんさん
（コーヒー・お茶・軽菓子付）

毎週木曜日
10：00～11：30

中川診療所
友の会ルーム

名
南
病
院
地
域

7日（木）13：30～ 道徳地域合同班会 夏バテ予防の食事 名南わいわい広場

8日（金）12：40～ 歌謡舞踊班 名南わいわい広場

12日（火）14：30～ 南木場班 動脈硬化について ほんわかルーム

13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（木）14：00～ わいわい健康体操 健康体操 名南わいわい広場

22日（金）14：00～ 名南班 認知症の症状について 会員宅

23日（土）13：30～ 水彩画教室 名南わいわい広場

25日（月）13：00～ 囲碁教室 健康体操 名南わいわい広場

26日（火）13：30～ ちぎり絵 名南わいわい広場

28日（木）10：00～ 新三条班 認知症について 会員宅

毎週月曜日 13：00～ 囲碁教室 囲碁 名南わいわい広場

毎週火曜日 10：00～ ラジオ体操班 ラジオ体操と健康体操 名南病院講堂

毎週火・水・金曜日 13：00～ 歌謡舞踊教室 歌謡舞踊 名南わいわい広場

尾
鍋
昭
彦

尾
鍋 

昭
彦

歴
史
か
ら
見
た
町
名
（
五
十
四
）尾尾尾
鍋
尾尾尾尾尾
鍋
尾
鍋

（（（（（（（（（（（（
五五五五五五五五五五五五五五五五五五五
十十十十十十十十十十十十十十十十十十
四四四四四四四四四四四四四四四四四四
十十十十十十十十十十十十十十

））））））））））））））））

歴
史
か
ら
見
た
町
名
（
五
十
四
）

七
番
町（
し
ち
ば
ん
ち
ょ
う
）

（
港
区
）

港
区
の
北
東
、
中
川
区
と
熱
田
区
に
接
す

る
所
に
、
七
番
町
と
呼
ば
れ
る
町
名
が
あ
り

ま
す
。
地
図
を
見
る
と
、
こ
の
西
の
中
川
運

河
ま
で
に
九
番
町
、
十
番
町
、
十
一
番
町
の

町
名
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
七
番

町
に
接
す
る
熱
田
区
に
は
一
番
町
か
ら
六
番

町
、
そ
れ
に
八
番
町
が
あ
り
、
熱
田
区
か
ら

港
区
に
か
け
て
一
番
町
か
ら
十
一
番
町
ま
で

の
町
名
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
こ
れ

ら
の
町
名
は
、
江
戸
時
代
は
じ
め
に
熱
田
新

田
が
開
墾
さ
れ
、
こ
の
検
地
の
た
め
に
一
番

割
か
ら
三
十
三
番
割
ま
で
の
地
割
を
し
た
こ

と
に
よ
る
も
の
で
す
。

熱
田
新
田
は
、
百
曲
街
道（
ひ
ゃ
く
ま
が

り
か
い
ど
う
）（
正
徳
橋
か
ら
尾
頭
橋
）と

呼
ば
れ
る
街
道
か
ら
南
の
現
在
の
東
海
通
ま

で
の
東
西
に
長
い
新
田
で
あ
り
、
徳
川
義
直

に
よ
っ
て
開
墾
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
う
ち
東

半
分
の
一
番
割
か
ら
十
一
番
割
ま
で
を
熱
田

新
田
東
組
と
し
、
西
半
分
を
熱
田
新
田
西
組

と
し
て
い
ま
し
た
。
こ
の
熱
田
新
田
東
組
の

番
割
が
現
在
の
町
名
と
し
て
残
さ
れ
て
い
ま

す
。
西
組
は
番
割
の
町
名
を
残
し
て
お
り
ま

せ
ん
が
、
大
字
小
碓
村
か
ら
南
区
小
碓
町
と

な
り
、
現
在
は
港
区
小
碓
町
か
ら
分
か
れ
た

正
徳
町
・
正
保
町
な
ど
新
し
い
町
名
に
移
行

し
て
お
り
ま
す
。

江
戸
時
代
に
つ
く
ら
れ
た
一
番
割
か
ら

三
十
三
番
割
の
各
番
割
に
は
、
西
国
三
十
三

番
の
観
音
を
そ
れ
ぞ
れ
配
置
し
て
い
ま
し
た

が
、
江
戸
時
代
末
期
に
は
散
在
し
、
現
在
で

は
複
数
の
番
割
観
音
を
ま
と
め
て
合
祀
さ
れ

て
い
ま
す
。
七
番
割
観
音
は
六
番
割
観
音
と

一
緒
に
熱
田
区
六
番
町
の
観
音
堂
に
祀
ら
れ

て
い
ま
す
。

七
番
町
は
、
北
側
に
中
川
運
河
の
支
線
で

あ
る
南
郊
運
河
が
あ
り
ま
し
た
が
、
現
在
は

埋
め
立
て
ら
れ
南
郊
公
園
と
な
っ
て
い
ま

す
。
地
下
鉄
名
城
線
が
つ
く
ら
れ
た
こ
と
も

あ
っ
て
、
住
宅
地
と
し
て
も
発
展
し
て
い
る

地
域
で
す
。

▲七番町北部にある南郊公園

▲熱田新田六番割・七番割の観音が祀られている観音堂

３
面
で
ご
紹
介
し
た
よ
う
に
名
南
健

康
友
の
会
で
は「
お
た
す
け
プ
ロ
ジェク
ト
」

の
秋
か
ら
の
実
施
を
目
指
し
て
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
さ
ん
の
募
集
を
始
め
ま
す
。

介
護
保
険
や
地
域
の
サ
ー
ビ
ス
で
は
賄

い
き
れ
な
い
地
域
の
ち
ょっ
と
し
た
困
り

ご
と
を
会
員
同
士
で
助
け
合
う
取
り
組

み
に
皆
さ
ん
の
力
を
少
し
お
貸
し
く
だ
さ

い
。助

け
合
い
の
内
容

・ 

家
事
援
助
・
買
い
物
代
行
・
ネ
ッ
ト
ス
ー

パ
ー
や
生
協
な
ど
の
注
文
の
援
助

・ 

電
球
交
換
・
付
き
添
い（
買
い
物
・
役
所

への
同
行
・
通
院
な
ど〈
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

さ
ん
の
交
通
費
の
実
費
は
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
で
負
担
し
ま
す
〉）・
ゴ
ミ
集
積
所
ま

で
の
ゴ
ミ
出
し

・ 

木
工（
ち
ょっ
と
し
た
家
具
の
修
繕
な
ど
）

・ 

そ
の
他
で
き
る
事（
特
技
を
い
か
し
た
援

助
）

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

お
申
込
み
い
た
だ

く
際
に
右
記
に
あ

る
よ
う
な
項
目
で

「
こ
れ
な
ら
手
伝

え
る
よ
！
」
と
い

う
内
容
を
お
伝
え

く
だ
さ
い
。
ま
た
、

そ
の
他
こ
れ
ま
で
の
職
業
や
特
技
の
中
で

自
分
は
こ
ん
な
こ
と
が
援
助
が
で
き
る
と

い
う
こ
と
が
あ
れ
ば
、
是
非
お
申
し
込
み

の
際
に
教
え
て
く
だ
さ
い
。

お
申
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
は

名
南
健
康
友
の
会
事
務
局

名
古
屋
市
南
区
豊
田
5̶

15̶

18 

　

Ｔ
Ｅ
Ｌ（
０
５
２
）６
９
２̶

７
５
４
４

ま
で

〜
地
域
の
助
け
合
い
に
で
き
る
こ
と

を
い
か
し
て
い
き
ま
せ
ん
か
〜

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

お
た
す
け
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
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2017年9月より

月・火・水・木・金の午後
火の午前

月・水・木・金の午前、第3土の午前

中川診デイケアひまわり
（月）～（土）

内科
内科
内科
内科

三宅
中島
西村由
早川

小南
高木万
高谷

小南
伊藤春
前田
丸茂

伊藤春
黒田
○
劉

三宅
小林
池井
成田

小南
小林
中島
井汲

三宅
山本
中須賀
稲垣

黒田
高木万
西村英
和田

泌尿器（鶴田）
整形（長谷川）
整形（片山）

鈴木（乳腺・甲状腺）★
早川

整形（渡部）

岡根/（隔週）
鈴木（乳腺・甲状腺）★
整形（簗瀬/高木英）

伊藤康 外園 伊藤康

○
○
○

吉岡 外園 外園 外園 吉岡 伊藤康/加藤（交代）

早川
整形（竹中）

皮膚科（深津）※
鈴木

整形（長谷川）

皮膚科（深津）※

小児予防接種（外園）
（第1、第3）

糖尿病外来（三宅）

岡根

整形（竹中）

皮膚科（深津）※
鈴木/藤林
整形（長谷川）

ものわすれ外来（小林）こころと発達（吉岡）
（第2、第4）

ピロリ・肝炎外来
（高木万）

※皮膚科
　（火・木・金）
　9:30～11:30

鈴木（乳腺・甲状腺）
整形（早川/長谷川）

整形（竹中）
鈴木（乳腺・甲状腺）（隔週）

外科
外科
外科

小児科

内科
内科
内科
内科
内科

外科
外科
外科

小児科

ギプス外来
（竹中）

★鈴木
  （乳腺・甲状腺）
　水・金隔週

•糖尿病初診者教室
　最終月曜日夜（多目的室）
　（三宅）

•鈴木（乳腺・甲状腺）
　木・土午前隔週

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

9：30～15：40

内科・小児科・呼吸器内科

内科・外科・小児科・呼吸器内科・整形外科・
リハビリテーション科・放射線科

（往診）
山邊

山口

長谷川
山口（第1・3）※1

※1　第1・3水曜日と毎週木曜日の山口医師の診察については完全予約制です。 ※2　発達相談（予約制）13：00～15：00　予防接種（予約制）15：00～16：00　一般小児17：00～19：00
大島

山口

山口

大森

早川
大森

山邉
大森/安達
大森/小松/安達

大村
大森

大森/土井

西脇

小松

大森 大森/○（交替）
曜　日
午前診
午前（往診）
午後（往診）
夜診

小松
外科系（早川）長谷川 宇佐美 小松

もの忘れ外来※

古田
リハ（家田）※ 整形○

山羽／武田

曜　日

午前診　　

午　後
夜　診

※火・木・金の皮膚科は9：30～11：30

※リハ専門外来〈予約制〉※もの忘れ外来〈完全予約制〉（家田）

TEL　694-7203 FAX　692-7092

TEL　698-7307 FAX　698-7308

山口/金光（交替）1診
2診

山口 山口

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）

山口※1
佐々木
吉岡※2

5
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よこのかぎ
 １ ぶどう酒・りんご酒などを「○○○酒」
 ４ カモフラージュを目的とした模様で、
最近では一般のファッションにも採
用されている
 7 北海道のお土産の定番、バターサンド
が有名な菓子メーカー
 9 髪をといたり、髪を飾ったりする道具
 10 午前２時前後のこと。幽霊が出るとも
言われ、干支が語源。

 13 日本古来、煮炊きや貯蔵を目的に作ら
れた。縄文式と弥生式が有名。　
 14 サザエさん、マスオさん、タラちゃん
家族の名字
 16 駄菓子の一種、「中野の都こんぶ」が
有名
 18 犯人を捕らえるため、待ち構えること
を「○○を張る」と言います
 19 東京の地下鉄「東京○○○」

 20 電話応対、来客対応、伝票処理などを
行う会社の部門
 22 「海」をテーマにした体験型テーマ
パーク「ディズニー○○」
 23 クルミ・アーモンドなどの木の実
 25 欲を出しすぎると失敗することのたと
え、「○○○○取らず」
 26 .お手洗い

た
て
の
か
ぎ

1  

長
時
間
勤
務
、
不
規
則
勤
務
が
原
因
で
こ
う

な
っ
て
も
大
変

2 

産
み
の
子

３  

自
己
主
張
や
特
徴
が
は
っ
き
り
し
な
い
、
何

を
考
え
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な
い
人
を「
○

○
○
○
○
○
が
な
い
人
」と
も
言
い
ま
す

4  
死
ん
で
あ
の
世
に
持
っ
て
い
く
も
の「
○
○

○
の
土
産
」

5  
う
ま
く
事
を
運
ぶ
た
め
に
、
○
○
を
講
ず
る

6 

石
を
一
面
に
敷
き
詰
め
た
舗
装

8 

建
築
は
主
に
、
木
造
か
○
○
○
○
コ
ン
ク
リ
ー

ト
造

11  

あ
る
目
的
の
た
め
に
お
金
が
足
ら
な
い
と「
○

○
を
募
る
」こ
と
が
あ
り
ま
す

15  

人
気
の
観
光
地
、ア
メ
リ
カ
の
海
外
領
土（
島
）

16  

ク
ー
ラ
ー
が
な
い
と
、
夏
は
扇
風
機
、
冬
は
○

○
○
○

17 

学
校
な
ど
で
主
に
部
活
動
の
部
屋

19  

救
世
主

21  

レ
ジ
ャ
ー
や
競
技
を
目
的
に
し
た
豪
華
な
遊

行
船

23  

和
歌
山
県
に
あ
る
落
差
日
本
一
の「
○
○
の

滝
」

24  

今
日
の
天
気
は
行
楽
日
和

1 2 3 4 5 6

7 8 9

10 11

13 14 15

14 16 17 18

19 20 21

22 18 23 24

25 26

第133回

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
９
月
30
日（
土
）

答
え
を
ハ
ガ
キ
で
名
南
会
本
部
事
務
局
ま
で
送
っ
て
く
だ
さ
い
。

〒
4
5
7
ー
0
8
4
1　

名
古
屋
市
南
区
豊
田
5
丁
目
15
ー
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
お
書
き
添
え
く
だ
さ
い
。 

そ
の
他
、
寄
稿
・
詩
・
短
歌
・
マ
ン
ガ
・
写
真
な
ど
の
投
稿
も
募
集
し
て
い
ま
す
。

５
1
１
号
の
答
え
は「
シ
ャ
バ
ー
ニ
」。
２２
通
の
応
募
が
あ
り
、
２１
通
正
解
。

（
当
選
者
）中
島　

真
澄
さ
ん（
南
区
東
又
兵
ヱ
町
）、 

松
本　

昤
子
さ
ん（
瑞
穂
区
白
龍
町
）、 

青
山　

賢
一
さ
ん（
南
区
観
音
町
）

OIB

J

Q

EG

M

P

K

A

C

N

DL

H F

議
員
失
格
者
は
即
刻
辞

職
を

毎
日
の
ニ
ュ
ー
ス
、
見
る
、
聞

く
、
読
む
に
つ
け
腹
立
た
し

い
。
国
会
の
議
論
は
劣
悪
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
民
の
政

権
私
物
化
で
す
。
即
刻
辞
め
て

も
ら
う
様
な
議
員
失
格
者
が

次
々
出
て
く
る
。「
す
み
ま
せ

ん
で
し
た
」と
誤
っ
て
、
辞
職

す
べ
し
。

　

瑞
穂
区
大
喜
町

花
井　

貞
子　

さ
ん

涙
の
七
夕
会

主
人
が
お
世
話
に
な
っ
て
い

る
ふ
れ
あ
い
病
院
に
、
近
く
の

豊
田
小
学
校
の
６
年
生
の
生
徒

さ
ん
が
34
名
も
七
夕
会
に
来

て
下
さ
い
ま
し
た
。
各
グ
ル
ー

出題　大森 久紀
名南診療所所長

プ
毎
に
別
れ
て
、
七
夕
の
お

星
さ
ま
、
ち
ょ
う
ち
ん
等
の

飾
り
を
折
紙
で
一
緒
に
折
っ

て
、
笹
の
葉
に
取
り
つ
け
る

お
手
伝
い
を
し
て
下
さ
い
ま

し
た
。
私
も
感
動
し
て
涙
を

ぬ
ぐ
っ
て
い
ま
し
た
が
、
患

者
さ
ん
の
中
に
は
、
長
い
入

院
生
活
、
家
族
を
思
い
出
し

て
か
、
泣
い
て
い
る
方
も
み

え
ま
し
た
。

　

南
区
豊畔

柳　

恵
子　

さ
ん

【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。
グレイのマスには「ふれあい」の文字が入ります。

A B C D E F G H I

J K L M N O P Q

小林一茶の俳句ヒ ン ト



名南ふれあい病院　作業療法士：青山　遥
リハビリ課　　　　言語聴覚士：川島　麻美

お風呂でできる体操

奥歯の隣接面（隣の歯と接する所）に虫歯ができると、小さな虫歯
であったとしても、金属の詰め物で治療を行うことが多いのですが、
金属故、見た目への影響を気にされる方も多いのではないでしょうか？
「歯をなんとか白くしてほしい」という希望がある場合の一つに
e-maxがあります。簡単にいうと「プラスチックよりも強度と見た目の
自然さが得られやすいセラミックの詰め物」です。強度は金属には一
歩譲りますが、プラスチックの詰め物（保険適応あり）よりも十分な強
度があり、素材の透明感のために非常に自然な色味を以て口のなか

になじんでくれる素材です。欠点は保
険が適応されないことですが、自費診
療のなかでは比較的安価（詰め物の場
合で3-5万円程度）なので、選択しやす
い治療ではないでしょうか？
金属による治療に抵抗のある方、今

の金属の詰め物を白くしたいような方
は是非ご相談ください。

● ポイント ●　調味料の塩は①②で塩もみをするので調節しながら入れ
るとGood！！ゴーヤはあまり火を通しすぎるとゴーヤの色が変わってし
まうため、さっと湯通しする。(塩もみだけでも十分苦みはとれます )

●  ゴーヤ   ●　独特の苦みとさっぱり感で食欲アップ！ビタミンCも
たっぷりで食物繊維も抱負です。
ゴーヤのおもな効果・効能 /夏バテ防止、食欲増加、疲労回復、糖尿病予防、
美肌効果、免疫力を高めるなど様々な効果・効能があります。

癒
し
の
絵

コ
ー
ナ
ー

港
区
　
浅
見
　
登
志
美
さ
ん

名南ふれあい病院栄養課
調理師　井上　信

  材料（1人分） 

①ゴーヤを塩でもみ軽く湯通し苦み
をとり水気をきる。

②玉葱はスライスにカットし塩もみ
し、しんなりしたら水気を切り強
く絞る。

③調味料をまぜておく。
④①②③を混ぜ合わせクッキング
チーズを入れ完成♪

ゴーヤ……………… 60g
玉葱………………… 30g
塩もみ塩………… 各0.4g
クッキングチーズ…… 5g

〔調味料〕
酢……………………… 3g
塩…………………… 0.5g
砂糖…………………… 1g
コショウ…………… 0.3g
オリーブオイル……… 5g

  作  り  方 

１人分当たり 90kcal　塩分量0.6g

ゴーヤの
和風サラダ

口は健康の入り口シリーズ 75

白いつめものはいかがですか？　

む    し   ば ゼロ

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

呼続はみんぐ歯科　歯科医師　藤﨑 　翔

こんにちは( ^o^ )♪
まだまだ暑い日が続きますが、無理はしないように気を付けましょう。
今回はお風呂の中で行う体操を紹介します。美しいボディと肌を目指しましょう！！！

　　　　　　・お湯の温度は38～40度　・運動時間は10～15分。
・カウントにこだわらず、ゆっくり自分のペースで行ってください。
・運動の前後には十分な水分補給を行ってください。

注意点

医療法人名南会　創立５０周年記念

俳句・川柳募集

●募集期間／ 2017年9月1日～10月31日
● テーマ ／ ①名南会（病院・診療所）　②健康
　　　　　　 応募はお一人２句までとさせていただきます。
● 選　者 ／ 久田　岩魚さん（中川区在住）
●優秀者、入選者は、「めいなん新聞」紙上で紹介発表の上、
　賞品を贈呈させていただきます。

応募先
〒457－0841　名古屋市南区豊田5丁目15-18
医療法人名南会本部事務局　宛
FAX　052-692-6384
住所・氏名を記入の上、はがき又はFAXにて
ご応募下さい。（担当　平松）

５０周年記念企画として、
「俳句・川柳」を募集します。

・温熱作用で体が温まり、肩こり・腰痛の緩和が期待できます。
・浮力で体重が軽くなるため、関節へ負担をかけず運動ができます。
・血行促進で美肌効果が期待できます♪

お風呂で体操するメリット

　　　　　　　　　★バストアップの効果も期待できます
＜やり方＞
 湯船の中に洗面器を入れて、胸の
前で持つ。
 胸の上を意識しながら押したり、引
いたりを繰り返す。

②腕の運動

＜やり方＞
 湯船の中で足をバタバタさせる。
＜ポイント＞
 膝から下はできるだけ力を抜く。
ももの付け根からゆっくり動かす。
 水面から足を出さないようにバタ
バタすると痩せ効果アップです♪

☆ 方法 ☆

① 足の運動

※湯船が狭い場合は、足を曲げた状態でも大丈夫です。

※ 湯船が狭い場合は腕を振るだけでも二の腕の引き締め効果があります♪
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衛生士学生対象の奨学金制度もあります！
お問い合わせ・見学は電話691-6480
　　　　　　　　　　　　　　岩瀬まで

＜歯科衛生士募集！＞


