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宮
崎
医
療
生
活
協
同
組
合

「
生
協
ク
イ
ズ
」
係
宛

※
名
前
の
書
き
忘
れ
が
な
い
よ
う
に

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

※
図
書
カ
ー
ド
の
発
送
は
、
紙
面
で
の
発
表
か

ら
1
か
月
程
度
の
お
時
間
を
い
た
だ
く
こ
と

が
あ
り
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

　

郵
便
は
が
き
に
、答

え
、住
所
、氏
名
、電
話

番
号
を
ご
記
入
の
う

え
、
下
記
の
宛
先
ま
で

お
送
り
く
だ
さ
い
。ま

た
、
Ｅ
メ
ー
ル
で
も
受

け
つ
け
て
お
り
ま
す
。

「
お
げ
ん
き
で
す
か
」を

読
ん
で
の
ご
意
見
・
ご

感
想
な
ど
も
お
書
き
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
差
し

上
げ
ま
す
。〆
切
は
２

月
29
日
で
、当
選
者
は

３
月
号
の
紙
面
で
発
表

し
ま
す
。

【
応
募
方
法
】

【
送
り
先
】

【
１
月
号
の
答
え
】

【
12
月
号
当
選
者
】

問
１　

ウ
（
数
の
子
）

問
２　

ア
（
ケ
ー
キ
）

問
３　

イ
（
タ
マ
ゴ
）

請
関　

五
子　

さ
ん（
門

川

町
）

松
吉　
　

彪　

さ
ん（
宮

崎

市
）

大
江　

康
雄　

さ
ん（
宮

崎

市
）

古
川　

寿
美　

さ
ん（
宮

崎

市
）

身
吉　

隆
志　

さ
ん（
宮

崎

市
）

体
温
計

　

２
月
に
な
り
、ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
い
て
い

ま
す
。今
回
は
投
稿
で
い
た
だ
い
た
寒
さ
に
関
す

る
問
題
を
出
し
ま
す
。

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
に
掲
載
す
る
ク
イ
ズ
を
募
集
し
て
い

ま
す
。採
用
さ
れ
た
方
に
は
図
書
カ
ー
ド
を
送
ら
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。応
募
の
際
は
郵
便
は
が
き
に
問
題
と
解
答

を
必
ず
ご
記
入
の
上
、左
記
の
宛
先
ま
た
は
E
メ
ー
ル
で

お
送
り
く
だ
さ
い
。

クイズ募集

「おげんきですか」へのご意見・ご感想をおよせください。 Eメール：mcoop1030@ray.ocn.ne.jp
クイズの答えはEメールでも
受け付けております→2024年２月号

（No.509）

出
題

宮
崎
市
　
柳
田
エ
ミ
さ
ん

　

年
明
け
か
ら
能
登
半
島

地
震
、
輪
島
朝
市
や
北

九
州
小
倉
の
火
災
、
羽
田

空
港
の
事
故
と
天
災
・
人

災
が
続
き
ま
し
た
。
被
害

に
遭
わ
れ
た
方
々
に
は
、

心
よ
り
お
見
舞
い
申
し
上

げ
ま
す
。
宮
崎
県
も
南
海

ト
ラ
フ
地
震
が
予
想
さ
れ

て
い
ま
す
。
防
災
対
策
を

再
度
考
え
、
準
備
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
▼
デ

ジ
タ
ル
庁
は
余
震
や
停
電

の
続
く
３
日
、
被
災
者
に

向
け
て
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ

ー
ド
を
持
っ
て
い
れ
ば「
マ

イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
」
に
ス
マ

ホ
か
ら
ロ
グ
イ
ン
し
、
過

去
の
医
療
情
報
を
確
認
で

き
る
と
Ｐ
Ｒ
。
翌
日
に
は

大
臣
も
同
じ
内
容
を
投

稿
▼
首
相
は
４
日
の
年
頭

記
者
会
見
で
は
「
憲
法
改

正
の
実
現
に
向
け
て
最
大

限
の
取
り
組
み
も
必
要

だ
」
と
述
べ
る
も
能
登
半

島
地
震
を
受
け
て
記
者
か

ら
「
原
発
に
つ
い
て
質
問

さ
せ
て
く
だ
さ
い
」
の
声

に
は
取
り
合
わ
ず
会
見
を

打
ち
切
り
、
そ
の
場
を
去

り
ま
し
た
。
自
民
党
の
パ

ー
テ
ィ
ー
券
問
題
も
然

り
、
私
た
ち
は
、
こ
う
い

う
首
相
や
大
臣
を
許
し
て

お
い
て
い
い
も
の
で
し
ょ

う
か
▼
現
行
の
保
険
証
を

残
し
て
く
だ
さ
い
‼
地
震

列
島
の
日
本
に
原
発
は
危

険
す
ぎ
ま
す
。
一
刻
も
早

く
廃
炉
に
‼　

（
Ｋ
・
Ｍ
）

　

こ
ん
に
ち
は
。
外
科
の
松
田
で
す
。

今
回
は
大
腸
が
ん
に
つ
い
て
お
話
を

し
ま
す
。
み
な
さ
ん
は
大
腸
が
ん
に

対
し
て
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
お

持
ち
で
し
ょ
う
か
。や
は
り
〝
が
ん
〞

と
い
う
こ
と
で
、
罹
患
し
た
ら
治
ら

な
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
も
ち
ろ
ん
全
て
で
は
な
い
で
す
が
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療

が
で
き
れ
ば
、
大
腸
が
ん
は
治
す
こ
と
の
で
き
る
病
気
な
の
で
す
。

「
ま
ず
は
検
診
を
」

　

現
在
、
食
生
活
の
欧
米

化
や
超
高
齢
社
会
な
ど
に

よ
り
、
大
腸
が
ん
の
罹
患

数
は
年
々
増
加
傾
向
で
す

（
図
１
）。
そ
し
て
、
男

女
と
も
に
上
位
を
占
め
る

が
ん
と
な
り
ま
す
。
で
は
、

大
腸
が
ん
は
ど
の
よ
う
に

発
見
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ

う
か
。
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
が
、
ま
ず
は
検
診
を
受

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

大
腸
が
ん
を
見
つ
け
る
た

め
の
検
診
に
は
、
便
潜
血

検
査
、
注
腸
造
影
検
査
、

全
大
腸
内
視
鏡
検
査
（
大
腸
カ
メ
ラ
）
な
ど
い
く
つ
か
種
類
が
あ
り

ま
す
。
大
腸
カ
メ
ラ
な
ど
人
に
よ
っ
て
は
ハ
ー
ド
ル
の
高
い
検
査
も

あ
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
誰
で
も
簡
単
に
、
か
つ
、
痛
み
も
感

じ
ず
に
受
け
ら
れ
る
の
が
〝
便
潜
血
検
査
〞
で
す
。

「
便
潜
血
に
つ
い
て
」

　

便
潜
血
検
査
は
、
便
の
中
に
含
ま
れ
る
目
に
は
見
え
な
い
微
量
の
血

液
を
調
べ
る
検
査
で
す
。
通
常
、
検
診
で
は
２
日
間
採
便
を
し
て
い
た

だ
き
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
１
回
の
採
便
で
大
腸
が
ん
が
見
つ
か
る
確
率

は
45
％
程
度
で
す
が
、
２
回
調
べ
る
と
見
つ
か
る
確
率
が
70
％
と
高
く

な
り
ま
す
。
１
回
の
検
診
で
便
潜
血
検
査
を
行
う
と
、
１
０
０
０
人
中

50
人
が
陽
性
と
な
り
、
そ
の
う
ち
１
〜
２
人
が
大
腸
が
ん
の
診
断
と

な
り
ま
す
。
大
腸
が
ん
は
進
行
が
遅
い
こ
と
が
多
く
、
便
潜
血
検
査

「大腸がん検診」を受けましょう！〜大腸がんは増えています「大腸がん検診」を受けましょう！〜大腸がんは増えています

問
１　

「
真
冬
日
」
っ
て
ど
ん
な
日
で
し
ょ
う
。

ア

最
高
気
温
５
℃
以
下

イ

最
高
気
温
０
℃
以
下

ウ

最
低
気
温
０
℃
以
下

問
２　

「
冬
将
軍
」
の
由
来
と
な
っ
た
人
物
は
誰

で
し
ょ
う
。

ア

豊
臣
秀
吉

イ

関
羽

ウ

ナ
ポ
レ
オ
ン

問
３　

「
雹
」
と
「
霰
」
の
違
い
は
何
で
し
ょ

う
。

ア

降
っ
た
日
の
気
温

イ

粒
の
大
き
さ

ウ

違
い
は
な
い
（
同
じ
）

宮崎生協病院  外科
松田  隆志医師

　１月1日午後４時に発生した能登地方を震源とした最大震度７の地震の被害は
甚大で、現在も救出・復旧作業が続けられています。民医連所属の石川の城北
病院では1日の午後6時には災害本部を設置し、職員の安否、事業所の被害状況
を確認し、近隣の小学校の避難所、気になる組合員さん宅を訪問しました。最
も被害の大きい「輪島診療所」では職員３６名中、自宅通勤はわずか４名とい
う中で医療活動を続けています。宮崎医療生協の加盟する全国組織からも対策
本部へ支援が入っています。宮崎からも「激励・連帯」の組合員、職員からの
メッセージを書いたタペストリー、義援金の１回目を１月末に届けました。人
的支援や物資の支援は災害対策本部の要請に従い行っていきますが、今すぐに
できることは「義援金募金」の取り組みです。宮崎医療生協でも「能登半島地
震災害義援金募金」を行っています。ご協力をお願い致します。
　詳細は下記の連絡先までお願いいたします。
　被災地の一刻も早い復興を願い必要な支援を届けてまいります。

受付窓口：宮崎医療生協 本部（健康まちづくり部）
0985-23-7168

能登半島地震義援金ご協力のお願い
石川県能登地方での地震による被害を受けられた皆さまに

心よりお見舞い申し上げます

便
潜
血
検
査
を
受
け
て
い
ま
す
か
？

図１

ち
ゅ
う
ち
ょ
う

り
か
ん

ひ
ょ
う

あ
ら
れ

を
３
年
受
け
れ
ば
97
％
の
が
ん
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
と
言
わ

れ
、
毎
年
便
潜
血
検
査
を
受
け
る
と
大
腸
が
ん
死
亡
リ
ス
ク
は
60
〜

70
％
減
少
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

便
潜
血
検
査
で
陽
性
と
な
っ
た
場
合
、
通
常
は
大
腸
カ
メ
ラ
で
さ

ら
に
詳
し
く
検
査
を
し
ま
す
。
こ
の
検
査
は
、
肛
門
か
ら
内
視
鏡
を

挿
入
し
て
大
腸
全
体
を
観
察
し
、
ポ
リ
ー
プ
や
が
ん
を
探
す
も
の
で

す
。
い
ず
れ
、
が
ん
に
な
る
可
能
性
の
あ
る
ポ
リ
ー
プ
は
大
腸
カ
メ

ラ
で
切
除
し
、
が
ん
の
可
能
性
の
あ
る
部
分
に
は
組
織
を
一
部
採
取

す
る
生
検
を
行
い
、
ど
ち
ら
も
病
理
組
織
学
的
検
査
（
顕
微
鏡
で
詳

し
く
み
る
検
査
）
に
よ
り
、〝
が
ん
細
胞
〞
が
い
な
い
か
を
確
認
し
ま

す
。
こ
こ
で
、
が
ん
細
胞
が
発
見
さ
れ
た
場
合
は
、
大
腸
が
ん
と
診

断
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。（
２
面
に
続
き
ま
す
）

大腸がんの罹患数と死亡数の推移

２月の
診療案内
◎
病
院
及
び
医
師
の
都
合
上
、
右
表
の
と
お
り
に
な
ら
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

◎介護保険の申請や相談については上記の居宅介護支援事業所に
お問い合わせください。

（れいんぼう会館内）

在宅総合
ステーション
宮崎市和知川原2丁目25-1

☎0985（24）8538

・居宅介護支援事業所
・ホームヘルプサービス

れいんぼう

☎0985（23）7728
・訪問看護ステーション

診
療
時
間

月

火

水

木

金

土

末　岡

末　岡

末　岡

末　岡

末　岡

末　岡

末　岡

末　岡

午　前 午　後
9：00～12：30
（受付12：00）まで

15：00～17：30
（受付17：00）まで

生協クリニックのべおか
延岡市浜砂1丁目5-17  ☎0982（26）7100

生協病院からの支援
14：00～17：00

通所介護
デイサービス

月曜日
～土曜日
9：30
～16：00

診
療
時
間

月

火

水

木

金

土

高　田

高　田

高　田

高　田

高　田

高　田

午　前 午　後
15：00～18：00
（受付17：40）まで

休　診
（訪問診療）
休　診

（訪問診療）

8：45～12：30
（受付11：45）まで

このはな生協クリニック
宮崎市大字熊野1613  ☎0985（58）1222

高　田

休　診
（訪問診療）

高　田

通所介護
デイサービス

月曜日
～土曜日
9：00
～15：30

月

火

水

木

金

土

午　前 午後 夜　間診
療
時
間

植　野

植　野

植　野

植　野

訪問
診療

 8：30～12：30
（受付12：00）まで

 17：00～19：00
（受付18：45）まで

和知川原生協クリニック
宮崎市和知川原2丁目25-1  ☎0985（23）0050

植　野
（第3土曜休診）

植　野

植　野

生協病院
からの支援

訪問
診療

診
療
時
間

月

火

水

木

金

土

浜　田

浜　田

浜　田

浜　田

浜　田

浜　田

午　前
8：30～12：30
（受付11：30）まで

（第2土曜休診）

おおつか生協クリニック
宮崎市大塚町大迫南平4401-2  ☎0985（52）6715

午 後 夜　間
17：00～19：00
（受付18：30）まで

浜　田

月

火

水

木

金

土

内 科
午　　　前

一　般 一　般予　約　制 予　約　制

受付　8：00～11：00
診療　8：30～12：00

受付
8：00～11：45

診療
8：30～12：30

受付
8：15～11：45
診療
8：30～12：30

特　診

（要予約）

（要予約）

受付
15：30～18:00
診療
16：00～18：30

13：30
～

16：30
（要予約）

13：45
～

16：15

第1･3･5週
交替制
第2･4週
末　岡

午　前 午　前 午　　後

乳児健診 予防接種

夜　間
午　　後

外　科 小　　　児　　　科

交替制

交替制

交替制

交替制

交替制

交替制

　

植　野

古　谷

高橋聡

遠　藤

坂　口

遠　藤

遠　藤

1週：－
2週：－
3週：－
4週：永友

宮崎生協病院

山　岡

松　田

休　診

山　岡

交替制坂　口

第1・3・5週は休診
第2・4週14：00～14：30

交替制
14：30～17：00
小　牧

14：00～16:30

西　谷

14：00～16:30

西　谷

交替制

小　澤

交替制

受付　13：30～16：30
診療　14：00～17：00

14：00～16:30

高橋麻里子
西　谷
13：30～17:00

永　友

内科・外科 ☎0985（24）6877　小児科 ☎0985（24）6575　健康診断科 ☎0985（24）6566
居宅介護支援事業所 ☎0985（24）6545

高橋聡

8：30～10:00
第1・3・5（三宅）
第2・4（永友）

糖尿病外来
（第1週）

黒　木

休　診

宮崎市大島町天神前1171

交替制

交替制松　尾

松　尾

松　尾

松　尾

松　尾

交替制

交替制

交替制

交替制

交替制 （アレルギー）
山　元

交替制

交替制

松　尾

休　診

休　診

松　尾

山　元

宮崎市大島町国草142-2
ＴＥＬ 0985-75-0700

高齢者共同住宅 みんなの家

宮崎市祇園3丁目195番地
ＴＥＬ 0985-61-7720

小規模多機能ホーム
高齢者共同住宅 ぎおんの家

宮崎市大塚町西ノ後3435番地１
ＴＥＬ 0985-52-2225

グループホーム おおつかの家

グループホーム にじの樹　　　
TEL 0985-35-6022

デイサービス和知川原　　　
TEL 0985-32-3414

れいんぼう会館
宮崎市和知川原２丁目25-1

在宅総合
ステーション

延岡市浜砂1丁目5番6号

☎0982（31）1453

☎0982（26）2536

☎0982（31）1442

・居宅介護支援事業所

・ホームヘルプサービス

・訪問看護ステーション

それいゆ

循環器内科（遠藤･坂口）、消化器内科（古谷）、呼吸器内科（高橋聡・永友・三宅）、糖尿病内科（植野・西谷）、
内科･リハビリ（高橋麻里子）、透析外来（西谷）、外科・肛門外科（山岡・末岡・松田・黒木）、
小児科（山元･上野･久保・松尾）、初期研修医（有田・黒木（俊）・芝原・米良・荒木・黒木（研）・甲斐）

※研修医は院外研修中の場合もあります。

●火曜、水曜、金曜の13:30～15:00までは訪問診療●4月1日より午前の受付が１１：４５まで、
午後の受付が１８：３０までに変更となります。
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宮 崎 生 協 病 院

和知川原生協クリニック
このはな生協クリニック
おおつか生協クリニック
生協クリニックのべおか
訪問看護ステーションれいんぼう
居宅介護支援事業所れいんぼう
ホームヘルプサービスれいんぼう
居宅介護支援事業所宮崎生協病院
居宅介護支援事業所そ れ い ゆ
生協ホームヘルプサービスそ れ い ゆ
訪問看護ステーションそ れ い ゆ
宮崎医療生活協同組合

http://m-seikyouhp.com/
☎(0985)24-6877

☎(0985)23-0050
☎(0985)58-1222
☎(0985)52-6715
☎(0982)26-7100
☎(0985)23-7728
☎(0985)24-8538
☎(0985)24-8538
☎(0985)24-6545
☎(0982)31-1453
☎(0982)26-2536
☎(0982)31-1442
☎(0985)23-7168

FAX　29-4839

FAX　23-0303
FAX　58-3110
FAX　51-9004
FAX　26-7101
FAX　24-0515
FAX　24-0515
FAX　24-0515
FAX　29-4839
FAX　31-1452
FAX　31-1452

FAX　26-1944



　

東
大
宮
支
部
の
「
お

げ
ん
き
で
す
か
」
を
配

布
し
て
い
る
今
村
巌
で

す
。
生
協
病
院
に
は
長

い
間
、
昼
夜
を
問
わ
ず

お
世
話
に
な
っ
て
お

り
、
そ
の
お
礼
を
込
め
て
「
お
げ
ん
き
で
す
か
」
の
配

布
を
続
け
て
い
ま
す
。

　

地
区
役
員
（
副
会
長
）
を
８
年
間
勤
め
、
東
大
宮
小

学
校
の
放
課
後
子
ど
も
教
室
支
援
員
を
現
在
ま
で
９
年

間
続
け
て
い
ま
す
。

　

今
は
趣
味
と
し
て
、
花
づ
く
り
と
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
花
づ
く
り
は
苦
労
が
多
い
で

す
が
、
小
さ
な
種
か
ら
花
が
大
き
く
咲
い
た
と
き
の
喜

び
は
ひ
と
し
お
で
す
。
花
に
は
そ
れ
ぞ
れ
個
性
や
魅
力

が
あ
り
、
季
節
を
感
じ
心
を
和
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
は
体
力
維
持
と
仲
間
づ
く
り

に
役
立
ち
私
の
居
場
所
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
元
気
に
「
お
げ
ん
き
で
す
か
」
の
配
布

を
続
け
、
花
づ
く
り
と
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
を
頑
張
り

ま
す
。

　

組
合
員
の
皆
さ
ま
、
宮
崎
生

協
病
院
薬
剤
科
の
大
田
原
哲
哉

で
す
。こ
の
冬
は
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
が
大
流
行
し
て
い
ま
す
。

一
時
収
ま
っ
て
い
た
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
も
じ
わ
じ
わ
と

増
え
て
き
て
、
同
時
流
行
の
様

相
で
す
。皆
さ
ん
も
感
染
対
策

を
継
続
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
、こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
、薬
剤
師
が
特
に
頭
を
悩
ま
せ

て
い
る
問
題
が
、
医
薬
品
の
供
給
不
足
で
す
。製
薬
メ
ー
カ
ー
が

製
造
す
る
医
薬
品
の
供
給
量
に
対
し
て
、
調
剤
薬
局
の
調
剤
す

る
需
要
量
が
大
き
く
上
回
り
、一
部
の
薬
で
は
、調
剤
薬
局
や
医

薬
品
卸
の
在
庫
が
底
を
つ
い
て
い
ま
す
。患
者
さ
ん
が
調
剤
薬

局
に
処
方
箋
を
持
っ
て
行
っ
て
も
、
希
望
す
る
薬
を
も
ら
え
な

い
と
い
う
状
況
が
発
生
し
て
お
り
、
特
に
咳
止
め
・
去
痰
剤
・

抗
生
剤
な
ど
が
顕
著
で
す
。

　

当
院
で
は
、近
隣
の
調
剤
薬
局
の
協
力
を
得
て
、そ
の
薬
局
の

在
庫
把
握
に
努
め
、
な
る
べ
く
皆
さ
ん
に
お
薬
が
い
き
わ
た
る

よ
う
、
処
方
を
工
夫
し
て
い
ま
す
。必
要
な
方
に
必
要
な
お
薬
を

お
渡
し
で
き
る
よ
う
、こ
れ
か
ら
も
尽
力
し
て
い
き
ま
す
。

　

こ
の
問
題
は
、
薬
剤
師
会

も
動
き
、
厚
生
労
働
省
や
製

薬
メ
ー
カ
ー
に
改
善
の
要

望
を
出
し
ま
し
た
。し
か

し
、
製
薬
メ
ー
カ
ー
の
増
産

に
は
ま
だ
ま
だ
時
間
が
か

か
り
そ
う
で
す
。も
う
し
ば

ら
く
こ
の
問
題
は
続
く
と

思
わ
れ
ま
す
。一
刻
も
早
い

改
善
を
望
み
ま
す
。

2023年度  第７回理事会の報告

スロースクワットについて

＜審議事項＞
・１２月度の組合員活動について（組合員増やし７５名、出資金
増資５２１万円、班づくり０班、班会開催６６回）の報告

・2024 年度全国医療福祉生協の中心テーマ案「誰もが健康で居
心地よくくらせるまちづくりへの挑戦」の紹介

・平和と社会保障を守る取り組みについて、新田原基地の司令部
を地下化することについて、診療報酬、介護報酬改定について
の報告

・１１月の経営状況（法人の経常利益は４２４万円で予算未達成）
についての報告

・介護（小規模、グループホーム、高齢者協同住宅）の就業規則
変更についての提案

・自己都合退職時の退職金の取り扱いと定年後再雇用の賃金につ
いての提案

・ナースエイド（看護補助者）の就業規則変更についての提案
・第35回総代会日程案についての提案

等々、以上可決承認いたしました

健康コーナー

今、宮崎医療生協は 2023年12月末現在

■新規加入者　７３名（12/1～12/31）

■総組合員数　４６，７４４名

■出　資　金　５億９,５９１万円

■平均出資金　１２，７４９円

■班　　　数　１７１班

■　　　　　   １７，６２３部おげんきですか
手配り配布数

スロースクワットとは、「いのちのスクワット」という本の著者石井直方氏が提唱する筋肉を
つけるための筋トレ方法です。その特徴は、誰でも、どこでも、短時間で、軽い負荷の運動量で、
怪我のリスクが極めて少ない等があります。
　筋肉を付ける事による健康効果は①基礎代謝が増えるため、肥満（糖尿病）予防②認知症予
防③ガン予防④免疫力のアップ等が期待できます。スロースクワットのやり方を以下に説明し
ます。別添の画像を参照下さい。

「おげんきですか」12月号の体温計で紹介した「スロースクワット」ですが、読者の方よ
り詳細を知りたいとの声を多数いただきました。今回の健康コーナーではその体温計を執筆
された山本理事よりもう少し詳しくスロースクワットについて説明をしていただきます。

①足を肩幅に開き、股関節に手を当てて、やや腰
を落とす。②ゆっくり４秒かけて腰を落としていく。
この時太ももと床が平行になるまで腰を落とす。た
だし、膝は爪先より前に出ないこと。③ゆっくりと
４秒かけて立ち上がるが、ポイントは膝を伸ばしき
らない事。①～③を５～８回繰り返して１セット。
1 日３セットを週に２～３回行う。気をつけること
は以下の通りです。
　この運動を毎日行うことは筋肉を付ける上では好
ましくなく、間を開ける事が重要です。更に大事な
ことは筋肉の原料となるタンパク質の摂取をしっか
り行う事です。自分の体重の１０００分の１、体重
６０ｋｇの人は６０ｇ以上のタンパク質を摂取する
ように努めて下さい。私の場合、朝は豆腐の入った
野菜たっぷりの味噌汁、納豆、生卵かけご飯、豆乳
＋牛乳、野菜ジュースを毎日食べています。朝ごは
んだけで約２５ｇのタンパク質が摂れます。

県北・南方支部理事

山本　満之

宮崎生協病院　薬剤科

主任　大田原　哲哉

東大宮支部

今村　巌さん

事
業
所
・
部
署
紹
介【
第
12
回
】

「
薬

剤

科
」

お
げ
ん
き
で
す
か
文
芸
欄

お
げ
ん
き
仲
間

〜
配
布
協
力
員
紹
介
〜

〈
俳
句
〉

・
節
分
や
罪
に
は
な
ら
ぬ
も
の
忘
れ

宮
崎
市
　
渡
辺
千
鶴
さ
ん

〈
短
歌
〉

・
寒
暖
差
洋
服
選
び
む
つ
か
し
く

お
出
か
け
前
は
脱
い
だ
り
着
た
り

・
孫
に
似
た
声
の
方
へ
と
ふ
り
返
る

遠
く
の
孫
は
元
気
で
い
る
の
か

宮
崎
市
　
南
　
美
幸
さ
ん

・
小
春
日
や
散
る
山
茶
花
を
拾
い
た
り

門
川
町
　
黒
木
邦
子
さ
ん

み ん な の 声
◎元日、２日と災害や事故が起こり、新しい年の先行きが不安になりました。

◎両親も高齢となってきました。餅を食べる時は油断せずに見守りたいと
思います。

◎健康コーナーで覚えておきたい記事はスクラップブックに保存しています。

◎いつもは何とはなしに「ふむふむ」と情報として読ませていただいており
ましたが、今月号は新入職員さんの笑顔がいっぱいで若さというか、輝い
て見えるとはこういうことかと感じました。少々不安定になっていた私を
元気づけていただきましてありがとうございました。思わずハガキを書い
てしまった次第です。本当にありがとうございました。

業務中の大田原主任

「
陽
性
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
」

　

診
断
後
は
が
ん
の
進
行
の
程
度
に
合
わ
せ
て
、
治
療
を
決
定
し
て
い
き

ま
す
。大
腸
カ
メ
ラ
で
が
ん
の
部
分
だ
け
を
取
り
除
く
内
視
鏡
的
治
療
や
、

リ
ン
パ
節
（※

）
を
含
む
周
囲
の
脂
肪
組
織
ま
で
一
緒
に
取
り
除
く
手
術

と
な
っ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
他
、
化
学
療
法
や
放
射
線
療
法
な
ど
も
選
択

肢
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

検
診
に
よ
り
が
ん
が
周
囲
に
広
が
る
前
に
発
見
で
き
、
手
術
な
ど
の
治

療
が
で
き
る
と
、
５
年
後
の
生
存
率
は
90
％
を
超
え
て
い
る
の
で
す
。
ま

た
、図
１
で
わ
か
る
よ
う
に
、

罹
患
数
の
グ
ラ
フ
の
傾
き
と

死
亡
数
の
グ
ラ
フ
の
傾
き
が

大
き
く
異
な
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
大
腸
が
ん
に
罹
患
す
る

人
は
年
々
増
加
し
て
い
る
け

れ
ど
、
早
期
に
発
見
で
き
れ

ば
、
治
療
で
き
る
が
ん
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
（
図

２
：
胃
が
ん
・
膵
臓
が
ん
と

比
較
）。

※
…

体
全
体
に
あ
る
免
疫
器

　
　

官
の
一
つ
。
が
ん
が
進

　
　

行
す
る
と
リ
ン
パ
節
に

　
　

転
移
す
る
。

「
大
腸
が
ん
は
治
す
こ
と
が

　で
き
る
病
気
」

　

便
潜
血
検
査
の
大
切
さ
、

そ
し
て
検
診
を
毎
年
し
っ
か

り
受
け
れ
ば
、
大
腸
が
ん
は

治
す
こ
と
が
で
き
る
病
気
で

あ
る
こ
と
が
お
わ
か
り
い
た

だ
け
た
で
し
ょ
う
か
。
日
本

人
の
２
人
に
１
人
は
一
生
の

う
ち
に
が
ん
と
診
断
さ
れ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
明
日

は
我
が
身
で
す
。
正
し
い
知
識
と
適
切
な
行
動
で
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
便
潜
血
検
査
を
中
心
に
大
腸
が
ん
に
つ
い
て

お
話
し
ま
し
た
。
ぜ
ひ
、自
分
だ
け
で
な
く
、家
族
や
周
囲
の
地
域
の
方
々

に
ま
で
検
診
の
大
切
さ
を
広
め
て
下
さ
い
。最
後
ま
で
読
ん
で
い
た
だ
き
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

す
い
ぞ
う

き
ょ
た
ん

いわお

◎２～３ｋｇで小分けされたお米 ◎パックご飯
◎カレー粉 ◎レトルト食品 ◎カップ麺
◎インスタントラーメン ◎パスタなどの乾麺
◎パスタソース ◎缶詰類 ◎調味料 ◎お菓子
◎宮崎市指定のゴミ袋 ◎生理用品

ご寄付
いただきたい
食品等

医系学生のための食材支援
（フードドライブ）にご協力ください！

医系学生のための食材支援
（フードドライブ）にご協力ください！

医系学生のための食材支援
（フードドライブ）にご協力ください！

医系学生のための食材支援
（フードドライブ）にご協力ください！

毎月第１・４金曜日　15時～18時
●実施日時●

●回収場所●

●お問い合わせ●
学生担当/坂本・中原 TEL:080-8380-6271

◎宮崎医療生協本部  宮崎市大島町天神前1175-3
◎医系学生サポートセンター  宮崎市清武町木原5536番地1階

提供していただいた食品提供していただいた食品

支援していただく食品は最寄りのクリニックでも受け付けています。
詳細は中原までご相談ください。

罹患数と死亡数

図２

し
ょ
ほ
う
せ
ん

けが

班
会
で
も
「
大
腸
が
ん
チ
ェ
ッ
ク
」
を
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

気
に
な
る
方
は
健
康
ま
ち
づ
く
り
部
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

組合員の転居及び氏名変更、お亡くなりになった場合は宮崎医療生協（電話０９８５－２３ー７１６８）までご連絡ください。
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