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イ
ズ

生
協
ク
イ
ズ
（No.239)

正
解 

37
通
　
不
正
解 

6
通

〒
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0
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宮
崎
市
大
島
町
天
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前
一
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七
五
ー
三

　

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
４

月
30
日
で
、当
選
者
は

６
月
号
の
紙
面
で
発
表

し
ま
す
。

【
応
募
方
法
】

【
送
り
先
】

【
３
月
号
の
答
え
】 

【
２
月
号
当
選
者
】

問
１　

ア
（
魔
除
け
）

問
２　

イ
（
私
た
ち
か
ら
見
て
右
側
）

　

童
謡
「
う
れ
し
い
ひ
な
ま
つ
り
」
は
、
作
詞
家

　

 

の
方
が
右
大
臣
と
左
大
臣
を
間
違
え
て
い
ま
す

問
３　

ア
（
江
戸
時
代
）

柳
田
由
美
子
さ
ん（
延 

岡 

市
）

本
田
い
づ
る
さ
ん（
宮 

崎 

市
）

濱
田
眞
理
子
さ
ん（
宮 

崎 

市
）

川
本　

和
美
さ
ん（
宮 

崎 

市
）

中
尾　

友
子
さ
ん（
宮 

崎 

市
）

体
温
計

　

今
月
は
、４
月
か
ら
旬
を
迎
え
る
様
々
な
食
材
に
つ

い
て
の
ク
イ
ズ
を
ご
用
意
い
た
し
ま
し
た
。楽
し
く
解

い
て
、料
理
の
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

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４月号

（No.511）

出
題 

機
関
紙
編
集
委
員
会

　

連
日
の
よ
う
に
報
じ
ら

れ
る
自
民
党
派
閥
の
裏
金

事
件
。
衆
・
参
の
政
治
倫

理
審
査
会
が
開
か
れ
た
が
、

出
席
し
た
議
員
は
「
知
ら

な
い
」「
わ
か
ら
な
い
」「
関

与
し
て
い
な
い
」
と
皆
、

同
じ
よ
う
に
口
裏
を
合
わ

せ
て
い
る
よ
う
だ
▼
多
く

の
国
民
が
自
・
公
政
権
の

悪
政
に
怒
り
苦
し
ん
で
い

る
な
か
で
、
裏
金
作
り
の

仕
組
み
が
「
い
つ
か
ら
」「
誰

に
よ
っ
て
」
作
ら
れ
た
の
か

知
り
た
が
っ
て
い
る
。
こ
れ

ま
で
明
ら
か
に
な
っ
て
き
た

の
は
、
三
〇
年
も
前
か
ら

行
わ
れ
て
い
た
の
で
は
な
い

か
、
選
挙
の
買
収
資
金
に

使
わ
れ
た
の
で
は
な
い
か

な
ど
だ
▼
派
閥
か
ら
議
員

側
に
還
流
し
た
裏
金
が
課

税
対
象
に
も
な
ら
な
い
こ

と
や
、
収
支
報
告
書
の
修

正
だ
け
で
何
の
咎
め
も
な

い
「
議
員
特
権
」
へ
の
不
満

も
あ
る
。
野
党
は
、
裏
金

受
領
が
脱
税
に
当
た
る
と

批
判
を
強
め
て
い
る
▼
ま

た
、
裏
金
を
「
何
に
使
っ

た
の
か
」
も
関
心
の
あ
る

と
こ
ろ
だ
。
秘
書
や
会
計

責
任
者
に
責
任
を
押
し
つ

け
、
逃
れ
よ
う
と
し
て
い

る
が
、
裏
金
を
受
領
し
た

議
員
と
派
閥
幹
部
や
元
幹

部
な
ど
の
「
証
人
喚
問
」

を
速
や
か
に
開
い
て
事
件
の

真
相
を
明
ら
か
に
す
べ
き

だ
。
そ
し
て
、医
療
や
介
護
、

福
祉
の
充
実
、
マ
イ
ナ
保

険
証
の
押
し
つ
け
で
な
く
、

現
行
の
保
険
証
の
存
続
。

軍
事
費
の
予
算
増
額
で
な

く
、
何
よ
り
も
能
登
半
島

地
震
の
復
興
支
援
に
全
力

を
挙
げ
て
ほ
し
い
も
の
だ
。

（
Ｋ
・
Ｍ
）

「いのち」「くらし」を守り支え合う医療生協「いのち」「くらし」を守り支え合う医療生協

問
１　

カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
サ
ク
ラ
エ
ビ
、
牛
乳
の
何

倍
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い
る
で
し
ょ
う
。

ア　

２
倍

イ　

６
倍

ウ　

１
０
０
倍

問
２　

漢
字
で
「
竜
髭
菜
」
と
書
く
旬
の
野
菜
が
あ
り
ま

す
。
次
の
う
ち
ど
れ
で
し
ょ
う
。

ア　

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

イ　

キ
ャ
ベ
ツ

ウ　

ク
レ
ソ
ン

問
３　

４
月
か
ら
旬
を
迎
え
る
メ
バ
ル
。
料
理
す
る
際
の

メ
バ
ル
の
特
徴
は
ど
れ
で
し
ょ
う
。

ア　

低
た
ん
ぱ
く
低
カ
ロ
リ
ー

イ　

低
た
ん
ぱ
く
高
カ
ロ
リ
ー

ウ　

高
た
ん
ぱ
く
低
カ
ロ
リ
ー

　

２
０
２
０
年

か
ら
の
新
型
コ

ロ
ナ
感
染
症
に

よ
り
、
こ
れ
ま

で
の
生
活
様

式
、
そ
し
て
医

療
や
介
護
へ
の

関
わ
り
方
も
大

き
く
変
化
し
ま

し
た
。
こ
れ
か

ら
も
感
染
症
（
ウ
イ
ル
ス
）
は
私
た
ち
医
療
生

協
の
運
動
へ
の
障
壁
と
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
私
た
ち
の
強
み
は
一
人
ひ
と
り
の
組

合
員
さ
ん
の
存
在
で
あ
り
、
職
員
が
掲
げ
て
い

る「
ま
ず
診
る
、
何
と
か
す
る
」の
精
神
な
の
で

す
。改
め
て
そ
の
存
在
価
値
を
確
認
し
、
つ
な

が
り
を
広
げ
、
社
会
保
障
の
充
実
や
平
和
へ
の

追
究
に
向
け
て
取
り
組
み
ま
す
。

　

２
０
２
４
年
度
か
ら
の
宮
崎
医
療
生
協
５

か
年
計
画（
※
）
策
定
に
向
け
て
組
合
員
さ
ん
へ

向
け
た
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
ま
し
た
。医
療

生
協
の
運
動
を
担
う
組
合
員
さ
ん
た
ち
の
高

齢
化
が
進
ん
で
き
た
こ
と
、
高
齢
化
に
伴
い
認

知
症
へ
の
心
配
や
身
体
の
不
調
が
増
加
し
た

こ
と
、
体
力
低
下
に
よ
り
外
出
が
億
劫
に
な

り
、
社
会
と
の
つ
な
が
り
に
不
安
を
感
じ
る
と

の
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。ま
た
、
数
年
後

の
介
護
や
年
金
へ
の
不
安
、
交
通
手
段
（
買
い

物
・
定
期
受
診
な
ど
）
の
課
題
な
ど
も
出
さ
れ

て
い
ま
す
。ま
さ
し
く
医
療
生
協
が
大
切
に
し

た
い
こ
と
や
、
す
べ
き
こ
と
へ
の
訴
え
で
も
あ

り
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
、
医
療
生
協
の
魅
力
と
は
何
で
し
ょ

う
か
。学
習
す
る
機
会
が
あ
り
、
知
見
を
広
げ

る
こ
と
の
で
き
る
場
で
あ
る
こ
と
で
す
。そ
し

て
共
に
同
じ
目
的
に
向
か
う
仲
間
が
い
る
こ

と
、
活
動
に
参
加
す
る
こ
と
で「
生
き
が
い
」に

つ
な
が
り
、
自
分
自
身
を
磨
く
成
長
の
場
に
な

る
こ
と
で
す
。医
療
生
協
の
魅
力
あ
る
活
動
・

良
い
と
こ
ろ
・
社
会
参
加
の
楽
し
さ
を
地
域

　

わ
た
し
た
ち
は
、
地
域
住
民
の
「
い
の
ち
」

「
く
ら
し
」を
守
り
支
え
合
う
た
め
に
、
様
々
な

課
題
や
問
題
を
生
協
運
動
と
医
療
・
介
護
事

業
の
な
か
で
地
域
組
合
員
・
職
員
と
と
も
に

す
す
め
て
い
き
ま
す
。

　

①「
運
動
」「
栄
養
（
口
腔
ケ
ア
）」「
社
会
参
加

（
つ
な
が
り
）」

の
3
つ
の
柱
を

重
点
的
に
具
体

化
し
て
取
り
組

み
ま
す
。
つ
な

が
り
の
重
要
性

は
、
研
究
に
よ

っ
て
健
康
寿
命

を
延
ば
す
根
拠

が
示
さ
れ
て
い

ま
す
。
班
会
を

行
う
際
は
会
の

内
容
よ
り
も
、

集
ま
る
こ
と
そ

の
も
の
の
方
が

重
要
で
す
。

　

ま
た
、
班
の
か
た
ち
・
位
置
づ
け
を
多
様
性

の
中
で
変
化
で
き
る
と
も
考
え
ま
す
。新
た
な

班
の
位
置
づ
け
も
組
合
員
に
限
ら
ず
、
地
域
の

方
も
居
場
所
と
し
て
班
会
へ
参
加
し
て
い
た

だ
き
、
緩
や
か
に
つ
な
が
り
を
広
げ
て
い
く
取

り
組
み
な
ど
、
開
放
的
な
場
と
し
て
転
換
を
す

す
め
て
い
き
ま
す
。

　

②
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
多
世
代
を
タ
ー
ゲ

ッ
ト
に
で
き
、
誰
で
も
参
加
で
き
る
健
康
づ
く

り
で
す
。そ
の
中
に
は
、
組
合
員
で
は
な
い
方

も
い
ま
す
。自
治
体
や
学
校
・
保
育
園
・
さ
ま

ざ
ま
な
団
体
と
連
携
し
、
昨
年
度
に
引
き
続
き

取
り
組
み
を
実
施
し
ま
す
。

地
域
と
連
動
し
て
安
心
し
て

　
　
　
　
　
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り

２
０
２
４
年
度 

宮
崎
医
療
生
協
の

　
　
　
ま
ち
づ
く
り
・
健
康
づ
く
り

か
ら
だ

ゆ
る

お
っ
く
う

宮崎医療生協
専務理事　仁田脇弘文

　

③
た
す
け
あ
い
活
動
と
し
て
地
域
の
相
談

活
動
（
あ
お
ぞ
ら
健
康
相
談
会
）
に
取
り
組
み

ま
す
。世
代
を
超
え
て
、
生
活
が
苦
し
く
声
に

出
せ
な
い
人
が
地
域
に
存
在
し
て
い
ま
す
。各

支
部
と
事
業
所
、
専
門
職
や
他
団
体
の
力
も
借

り
な
が
ら
で
き
る
こ
と
に
取
り
組
み
ま
す
。た

す
け
あ
い
活
動
は
地
域
の
人
々
の
「
困
っ
た
」

へ
の
お
し
ゃ
べ
り
の
場
を
提
供
し
、
多
様
な
つ

な
が
り
を
作
っ
て
い
き
ま
す
。

あおぞら健康相談会

第３５回通常総代会
　理事会は、定款51条に基づき、第35回通常総代会を6月27
日(木)に開催することを決定しました。

総代選挙について
　任期満了に伴う第35回総代選挙が定款46条および総代選挙
規約に基づいて４月１日付けで公示されました。総代定数は全
県で196名、選挙区、定数等の公示内容は、宮崎医療生協本
部、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、および宮崎医療生協のホームページに掲示されます。立候
補届け出用紙は、宮崎生協病院および各クリニックに用意して
おります。総代への立候補をされる方は、４月15日（月）午後
５時までに宮崎医療生協本部まで提出をお願いします。

と
が

の
も
っ
と
多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
う
「
見
え

る
化
」を
一
緒
に
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

（
※
）
宮
崎
医
療
生
協
第
7
次
５
か
年
計
画
…
今
後
5
年

間
の
医
療
生
協
の
活
動
の
方
針
計
画

病院職員の参加した班会

し
ゅ
ん

４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11：45）まで

 17：00～19：00
（受付18：30）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

受付
15：30～18：00
診療
16：00～18：30

（要予約）

13：45
～

16：15
（要予約）

11：00
　

14：00

第1･3･5週
交替制
第2･4週
末　岡

午　前 午　　　前 午　　　　後

予防接種 アレルギー特診

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

山元・松尾 松　尾

松　尾

山　元

山元・松尾

山元・松尾 山元・松尾

山元・久保

山元・松尾

交替制

交替制

交替制

交替制

休　診

休　　　　　診

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・松田・黒木・末岡）　、
小児科（山元･上野･久保・松尾）、後期研修医（黒木（俊））、初期研修医（荒木・甲斐・黒木（研）・荒武・斎藤）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※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、
　夜間の受付が１８：３０までに変更となりました。

第511号（1） 2024年４月１日　発行 2024年４月１日　発行 （4）第511号健康をつくる　平和をつくる　頼りになる医療生協をつくる 健康をつくる　平和をつくる　頼りになる医療生協をつくる

宮崎医療生活協同組合

〒880-0824 宮崎市大島町天神前1175-3
発　行　機 関 紙 編 集 委 員 会
責任者　仁田脇 弘文

http://www.miyazaki-iryou.coop/

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



2023年度  第９回理事会の報告
＜審議事項＞
・第7次 5か年事業計画についての長期計画の報告・提案
・２０２３年度の活動、事業、決算についての報告と剰余金処分についての提案
・２月の組合員活動の概要（仲間増やし４５名、出資金増資２６９万円、班づくり２
班、班会開催６８回）と取り組みについての報告

・平和と社会保障を守る取り組みについての報告・提案
・２０２４年１月度法人の経営状況（経常利益－１，００８万円で未達成）について
の報告

・各事業所の窓口未収金貸倒損失についての提案
・退職金制度の新設と変更についての提案
・次期役員定数と推薦委員会の設置についての提案

等々、以上可決承認いたしました

お
げ
ん
き
で
す
か
文
芸
欄

〈
俳
句
〉

・
春
コ
ー
ト
ポ
ッ
ケ
の
中
に
裏
金
な
しこ

の
は
な
支
部
　
渡
辺
千
鶴
さ
ん

・
茎
ワ
カ
メ
嬉
し
い
春
を
運
び
来
る

日
向
支
部
　
黒
木
邦
子
さ
ん

〈
短
歌
〉

・
も
う
少
し
生
き
て
い
た
い
は
孫
の
こ
と

　
平
和
憲
法
手
渡
し
生
き
る

日
向
支
部
　
荻
原
紘
一
さ
ん

・
そ
れ
で
よ
し
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
な
ら
ず
と
も

　
目
指
す
は
歩
き
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ

日
向
支
部
　
田
辺
静
代
さ
ん

健康コーナー
　組合員の皆様、研修医３年目の黒木俊輔です。長い冬が終わり、桜が咲き始める春を迎えました。
　春になると、「体がダルい」「朝起きるのがツラい」「寝付きが悪く眠りが浅い」「食欲があまりない」
といったことはありませんか？しかし病院に行っても原因がわからない…。そんなあなたは「春バテ」
の可能性があります。「春バテ」の大きな原因は「自律神経の乱れ」です。自律神経には「交感神経」と「副
交感神経」があり、この２つがバランスをとりながら内臓や血管などの働きをコントロールして身体の
状態を整えています。
・交感神経…活動時や昼間に活発になる。心拍数を増やす、血圧をあげるなど心身の活動力を高めてくれる。
・副交感神経…安静時や夜間に活発になる。疲労回復、心拍数や血圧を落ちつかせてリラックスさせてくれる。
　「春バテ」は、交感神経が副交感神経より過度に働いている状態から生じます。交感神経が優位に働く
と「疲れ」や「だるさ」を感じやすくなるのです。ではどうすればよいのか？以下の４つのポイントを
押さえてみてください！

①バランスのよい食事を意識する
　バランスの良い食事をとるのは当たり前のことと思うかもしれませんが、特に「ビタミン」「カルシウム」「トリプトファン」
を多く含む食べ物を選んでみてください。

②入浴する
　湯船につかって体を温めると、副交感神経が優位となりリラックス効果を得ることができます。また血行がよくなることで、
自律神経の交代をスムーズにさせる効果も。熱いお湯での長風呂はヒートショックの原因となるため、ぬるめのお湯（３８～
４０度）に１０分以内で入浴することがおすすめです。

③質のいい睡眠をとる
　睡眠は長ければいいわけではありません。「睡眠、起床の時間はなるべく一定に保つ」「朝、太陽の光を浴びる」「３０分程
度の運動習慣をつける」「夕食、入浴は就寝２時間前に済ませる」というポイントに気をつけましょう。

④冷え対策に取り組む
　寒暖差が大きいと体の不調が起こります。冷え対策など、うまく体温調節をすることで体が感じる寒暖差を少なくしましょ
う。体が温まることで血行がよくなるほか、副交感神経が優位に働き、リラックス効果もあります。

　いかがだったでしょうか？「春バテ」とは何かを少しでも理解してもらえれば幸いです。春が憂鬱な気持ちにならないように、
健康を意識して毎日をお過ごしください。

宮崎生協病院

研修医　黒木俊輔

今、宮崎医療生協は 2024年2月29日現在

■新規加入者　４６名（2/1～2/29）

■総組合員数　４６，７４７名

■出　資　金　５億８,５６６万円

■平均出資金　１２，５３１円

■班　　　数　１７２班

■　　　　　   １７，５３８部おげんきですか
手配り配布数

　

組
合
員
の
皆
さ
ま

こ
ん
に
ち
は
。宮
崎
生

協
病
院
検
査
科
の
柳

田
で
す
。今
回
は
検
査

室
に
つ
い
て
ご
紹
介

を
い
た
し
ま
す
。当
院

の
検
査
室
は
現
在
11

名
の
職
員
が
働
い
て
お
り
、
以
下
の
業
務
を
行
っ

て
い
ま
す
。

・
臨
床
検
査
技
師
の
仕
事

　

臨
床
検
査
技
師
は
医
師
の
指
示
の
も
と
で
、
病

気
の
診
断
や
治
療
に
必
要
な
検
査
を
行
い
、
医
師

に
検
査
結
果
を
提
供
す
る
専
門
職
で
す
。以
前
は

臨
床
検
査
技
師
と
い
う
職
種
を
知
ら
な
い
方
が

多
か
っ
た
の
で
す
が
、
2
0
2
0
年
か
ら
の
新
型

コ
ロ
ナ
感
染
症
に
よ
り
、
連
日
P
C
R
検
査
数
が

報
告
さ
れ
て
い
た
事
を
き
っ
か
け
に
知
名
度
が

上
が
り
ま
し
た
。最
近
で
は
、
学
生
が
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
検
索
す
る
職
業
1
位
に
輝
い
た
事
も

あ
り
ま
す
。仕
事
内
容
は
大
き
く
分
け
て
、
患
者

さ
ん
か
ら
採
取
し
た
血
液
や
尿
な
ど
を
検
査
す

る「
検
体
検
査
」と
、
患
者
さ
ん
自
身
へ
直
接
触
れ

て
検
査
す
る
「
生
理
検
査
」
に
分
か
れ
ま
す
。宮
崎

生
協
病
院
で
は
以
下
の
よ
う
な
検
査
を
行
っ
て

い
ま
す
。

①
血
液
検
査
、尿
一
般
検
査
、細
菌
検
査
、感
染
症

検
査
、輸
血
検
査

②
超
音
波
検
査（
腹
部
、
心
臓
、
血
管
、
上
皮
、
乳

腺
）

③
心
電
図
、負
荷
心
電
図
、ホ
ル
タ
ー
心
電
図

④
心
肺
運
動
負
荷
試
験
、肺
機
能
検
査

⑤
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
検
査（
精
密
・
簡
易
）

事
業
所
・
部
署
紹
介【
第
14
回
】

「
検
査
科
」

宮崎生協病院　検査科

柳田　崇至主任

支部総会、ブロック別総代会の日程

日　　　　時 場　　　　所

・
超
音
波
検
査
に
つ
い
て

　

超
音
波
検
査
は
、
人
の
耳
で
は
聞
く
こ
と
の
で

き
な
い
高
い
周
波
数
の
音
波
（
超
音
波
）
を
利
用

し
て
行
う
検
査
で
す
。超
音
波
を
発
生
さ
せ
る
器

械
（
プ
ロ
ー
ブ
）
を
か
ら
だ
の
表
面
に
当
て
る
だ

け
で
検
査
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
特
に
準

備
も
必
要
な
く
、
短
時
間
で
手
軽
に
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。ま
た
被
ば
く
の
心
配
は
な
く
、
痛

み
な
ど
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。当
院
で

は
3
台
の
機
器
を
活
用
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
領
域
の

検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。超
音
波
検
査
は
安
心
し

て
受
け
ら
れ
る
検
査
で
す
。病
気
の
早
期
発
見
の

た
め
に
、
定
期
的
に
検
査
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。

①
心
臓
…
心
臓
の
動
き
や
構
造
、
大
き
さ
、
壁
の

厚
さ
、心
臓
内
の
血
流
を
観
察
し
ま
す
。

②
腹
部
…
腫
瘍
や
結
石
、
炎
症
の
有
無
な
ど
を
確

認
し
ま
す
。

③
頚
動
脈
…
首
の
血
管
の
壁
の
厚
さ
等
の
状
態

を
調
べ
る
こ
と
で
、
動
脈
硬
化
の
進
行
度
合
い

を
判
定
し
ま
す
。

④
甲
状
腺
…
甲
状
腺
の
大
き
さ
や
血
流
、
腫
瘍
の

有
無
を
調
べ
ま
す
。

⑤
乳
腺
…
乳
房
内
部
の
し
こ
り
の
有
無
や
、
乳
管

の
変
化
を
調
べ
ま
す
。

虹の声虹の声 宮崎生協病院虹の意見箱宮崎生協病院虹の意見箱 ２月度
宮崎生協病院利用委員会

風除室近辺は北風が入ってきて、冬場は特に冷え込むため、風除室内の工事と
エアコンの設置をおこなっています。ただ、受診する患者様が多い時は、受付

周りに列ができてしまうため、入口付近の自動ドアが開きっぱなしになってしまいま
す。その結果、受付近辺で待たれている患者様より寒いとのご意見をいただいていま
す。現在、受付周りの導線について、見直しをおこなっているところです。今回ご意
見いただいた内容も反映できればと思います。

答

病院の入口が（風の影響などで）寒い声

　毎年、宮崎医療生協とコープみやざきで行ってい
るウォーキングイベントを、今年度も開催いたしま
す。参加費は無料です。ぜひご参加ください。
※事前に参加申し込みが必要となります。

日　　時 ４月２０日（土）１０時～
場　　所 日向サンパーク（旧お舟出の湯前集合）
対　　象 組合員さんとその家族、友人など
コ ー ス ２㎞、５㎞、７㎞からお選びください
連 絡 先 ０９８５（３１）９０５５（宮崎医療生協本部）
締め切り ４月１２日（金）

　定員 150 人になり次第受付は終了となりますの
で、早めの応募をお願いいたします。組合員さんの
たくさんの参加、お待ちしております。

生協いきいき健康ウォークのお知らせ

ビタミン

カルシウム

トリプトファン

効　　　能

血行促進、疲労回復、抵抗力の向上

骨を強くする、イライラの解消

気分の落ち込みや集中力の低下と
いった精神的な症状の緩和

多く含まれる食材

豚肉、にんじん、ほうれん草、うなぎ、卵など

牛乳、チーズ、小松菜、干しエビ、ししゃも、納豆
など
牛乳、チーズ、大豆製品、カツオ、マグロ、
ナッツ類など

し
ゅ
よ
う

け
い

ゆううつ

支 部 名
北２支部総会
西部支部総会
日向支部総会
大塚・江南支部総会
県北・南方支部総会
住吉支部総会
東大宮支部総会
中央支部総会
大淀支部総会
このはな支部総会
あおき支部総会
東部支部総会
国富・綾支部総会
都北支部総会
佐土原支部総会
小松支部総会
県南ブロック別総代会
宮崎南ブロック別総代会
宮崎北ブロック別総代会
宮崎中央ブロック別総代会
宮崎西ブロック別総代会
県北ブロック別総代会
第３５回通常総代会

４月９日（火）
４月１８日（木）

４月２３日（火）

４月２４日（水）
４月２５日（木）

４月２６日（金）

４月２７日（土）

４月３０日（火）
５月９日（木）

５月１１日（土）

５月１６日（木）
５月２３日（木）
５月３０日（木）
５月３１日（金）
６月３日（月）
６月４日（火）
６月５日（水）
６月６日（木）
６月２７日（木）

１０時
１４時
１０時

９時３０分
１３時３０分
１０時
１０時

１３時３０分
１１時
１０時
１０時
１０時

９時３０分
１０時３０分
１０時
１０時
１４時

１０時

１３時

宮崎医療生協本部２階会議室
おおつか生協クリニック
江 川 春 枝 ギャ ラリー
サロンおおつかのいえ
延岡市社会教育センター
南 部 公 民 館
花 ヶ 島 自 治 公 民 館
宮崎西地区交流センター
緑 松 自 治 公 民 館
このはな生協クリニック
檍 公 民 館２階 会 議 室
高洲コミュニティセンター
宮 王 丸 公 民 館
都城総合文化ホールＭＪ
新 町 公 民 館
小松台ハイランド集会所
都城総合文化ホールMJ
木 花 公 民 館

宮崎医療生協本部２階会議室

延岡市社会教育センター
オル ブ ラ イト ホ ール

たかし

検査中の柳田主任

ふうじょしつ

かしだおれ

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。

第511号（3） 2024年４月１日　発行 健康をつくる　平和をつくる　頼りになる医療生協をつくる 2024年４月１日　発行 （2）第511号 健康をつくる　平和をつくる　頼りになる医療生協をつくる


