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組合員数 15,047人　
出資金 315,505千円

組合員1人平均 20,967円　
（2024年11月30日現在）

良元診療所 宝塚市大成町10－45　☎０７９７―７１―７２８８
通所リハビリ・訪問リハビリ 宝塚市大成町10－45　☎０７９７―７１―８５４０
高松診療所 宝塚市高松町５－10　☎０７９７―７２―２５８５
ケアサポート 宝塚市高松町５－10　☎０７９７―７６―４５３６
訪問看護ステーションひだまり 宝塚市高松町５－10　☎０７９７―７７―３１１５
ヘルパーステーションひだまり 宝塚市高松町５－10　☎０７９７―７７―３２４５
デイサービスひだまり 宝塚市高松町５－10　☎０７９７―７６―４７７０
デイサービスあったかハウス今津 西宮市今津山中町３－23　☎０７９８―３４―６２２１
ケアサポート今津 西宮市今津山中町５－29　☎０７９８―３７―１６１２
組合員センターさがん 宝塚市清荒神３丁目２－10　☎０７９７―８４―１５２１
あったか庵（組合員センター） 西宮市今津山中町５－29　☎０７９８―３６―５５２０
良元センター「CoCoLo」 宝塚市大成町１－20 　　　　　　　　　　　　　　　　　　

宝塚医療生協の
インスタグラム
はじめました

最新情報や各支部
での活動の様子を
紹介しておりま
す。左のQRコード
からアクセスして
みてくださいね♪

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

　

一
昨
年
の
総
代
会
で
７
年
ぶ
り
に
理
事

長
と
な
り
、
現
状
把
握
が
必
要
と
、
支
部

運
営
委
員
会
へ
の
参
加
や
、
職
場
訪
問
を

し
ま
し
た
。
今
年
は
、
具
体
的
な
提
起
を

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
昨
年
の
総
代
会
で
提
案
し
て
い

る
「
理
念
」
と
「
中
長
期
計
画
」
を
、
今

年
の
総
代
会
に
提
案
す
る
予
定
で
、
検
討

が
進
ん
で
い
ま
す
。
早
く
組
合
員
の
皆
さ

ん
に
お
知
ら
せ
し
、
ご
意
見
を
い
た
だ
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
原
水
禁
世
界
大
会
（
広
島
）
に

参
加
し
、
被
爆
者
の
思
い
や
若
い
人
の
話

を
聞
き
涙
と
感
動
を
も
ら
い
ま
し
た
。
こ

の
気
持
ち
を
、
カ
ン
パ
（
募
金
）
し
て
い

た
だ
い
た
組
合
員
の
皆
さ
ん
に
「
語
り
部

活
動
」
を
通
し
て
、
お
返
し
の
気
持
ち
で

数
回
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
被
爆
者
団
体
が
「
ノ
ー
ベ
ル
平

和
賞
」
受
賞
。
被
爆
者
の
「
私
の
よ
う
な

体
験
を
誰
に
も
さ
せ
な
い
」
と
の
思
い
と

被
爆
者
団
体
の
核
廃
絶
運
動
の
受
賞
に
感

動
し
ま
し
た
。

　

平
和
な
核
兵
器
の
な
い
世
界
を
望
み
ま

す
。

　

今
年
も
、
組
合
員
の
皆
さ
ん
の
ご
家
族

に
幸
多
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
祈
念
し

て
、
新
年
の
あ
い
さ
つ
と
い
た
し
ま
す
。

今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。

２
０
２
５
年
元
旦

雪の日の竹田城跡を写真に残したくて早朝、車を走らせとった一枚です 撮影：熊崎俊三郎

理
事
長

　
　

茅
野
涼
一

謹賀新年謹賀新年
新
年
の
あ
い
さ
つ

新
年
の
あ
い
さ
つ
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一句　湯豆腐や　源代の君もひょっとこに宝塚の皆様の楽しそうな笑い声が聞こえてくる紙面、ステキ

の
中
で
得
た
様
々
な
こ
と
に
幸
せ
や
、

や
り
が
い
を
感
じ
る
」と
話
さ
れ
た
の

が
、
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
。
職
員
か

ら
は
「
支
部
の
活
動
に
い
ろ
ん
な
工
夫

が
さ
れ
て
お
り
、
運
営
の
流
れ
な
ど
が

理
解
で
き
て
良
か
っ
た
」
と
の
感
想
が

た
く
さ
ん
出
ま
し
た
。

　

宝
塚
医
療
生
協
の
支
部
活
動
は
、
一

人
ひ
と
り
の
健
康
観
を
大
切
に
す
る
人

づ
く
り
を
す
す
め
て
お
り
、
私
た
ち
の

活
動
は
日
頃
か
ら
、
い
の
ち
の
章
典
の

実
践
が
で
き
て
い
る
の
だ
と
改
め
て
感

じ
ま
し
た
。
各
支
部
の
運
営
委
員
の
方

々
の
参
加
も
あ
り
、意
見
交
換
も
で
き
、

実
り
の
あ
る
学
習
会
と
な
り
ま
し
た
。

（
事
務
所
利
用
委
員
会　

服
田
あ
き
）

10
月
18
日
、
ひ
だ

ま
り
会
館
に
て
「
い

の
ち
の
章
典
」
の
実

践
に
つ
い
て
の
学
習

会
を
開
催
し
ま
し

た
。

　

今
回
は
東
支
部
の

木
田
支
部
長
に
活
動

や
班
会
の
運
営
な

ど
、
写
真
や
資
料
を

交
え
て
お
話
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
日
頃

の
活
動
を
通
し
て

「
大
変
な
こ
と
も
た

く
さ
ん
あ
る
が
、
組

合
員
さ
ん
と
の
交
流

あけましておめでとうございます
本年もよろしくお願いいたします

ケアサポート今津ケアサポート今津

ケアサポートケアサポート

高松診療所高松診療所ヘルパーステーションヘルパーステーション
ひだまりひだまり

良元診療所良元診療所
通所リハビリ通所リハビリ

良元診療所良元診療所
訪問リハビリ訪問リハビリ

本部事務局本部事務局

良元診療所良元診療所
デイサービスデイサービス

あったかハウス今津あったかハウス今津

デイサービスデイサービス
ひだまりひだまり

訪問看護ステーション訪問看護ステーション
ひだまりひだまり

いのちの章典いのちの章典
学習会学習会

組合員との交流で得た様々なことに組合員との交流で得た様々なことに
やりがいを感じるやりがいを感じる

社保平和委員会社保平和委員会よりよりお知らせお知らせですです

●宝塚市自治体キャラバン
2025年１月28日　10：00～11：20
宝塚市役所にて開催します。

　改めて子どもたちを戦場に送ら　改めて子どもたちを戦場に送ら
ない為に私たちがすべきことを考ない為に私たちがすべきことを考
えたいと思います。とても勉強にえたいと思います。とても勉強に
なりましたなりました  デイひだまりＭさん  デイひだまりＭさん

介
護
署
名
ご
協
力

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　

２
０
２
４
年

12
月
１
日
現
在

　
　

２
４
０
６
筆

国
会
へ
。

　戦前の「あるべき日本人」求め　戦前の「あるべき日本人」求め
るのではなく「みんな違ってみんるのではなく「みんな違ってみん
なよい」認め合えることが必要となよい」認め合えることが必要と
感じた。感じた。 本部Ｏさん 本部Ｏさん

報告報告
２

署名署名

予定予定

●第70回宝塚母親大会
11月17日
　宝塚市西公民館で開催され100
名ほどの参加者の熱気は熱い母親

大会は『平和な社会を子どもたちに渡したい』原
水爆禁止運動など取り組まれています。
　「教育と愛国」の上映会あと、監督の斉加尚代
さんが講演され、「教育に政治が介入すると危
険」。

参加者の感想

●バレンタイン行動
～宝塚医療生協の活動を
 知ってもらいましょう!!～

2025年２月８日　14：00～
　宝塚駅・伊丹駅・西宮北口駅・三田駅など４か所で予定して
います。
　今回、宝塚駅ではベジチェックを予定。たくさんのご参加お
待ちしています。
★参加連絡など本部事務局中田までお願いします。
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色んな病気の症例や薬情報など、有難いです私の心境は「日残りて昏るるに未だ遠し」（藤沢周平）の通りです

第
３
段

紅
葉
の
武
庫
川
渓
谷
探
訪

第
１
段

麻
雀
交
流
会

カラオケ交流会

12
月
７
日
、
組
合
員
交
流
集
会

が
西
公
民
館
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
の
テ
ー
マ
で
あ
る
「
深
め

よ
う
支
部
間
交
流
！
」
の
締
め
く

く
り
と
し
て
、
文
化
班
会
に
よ
る

作
品
展
示
会
も
併
せ
て
開
催
し
ま

し
た
。

　

当
日
は
組
合
員
、
職
員
約
90
名

が
参
加
し
、
強
化
月
間
の
取
り
組

み
で
あ
る
麻
雀
・
カ
ラ
オ
ケ
・
ス
ク

エ
ア
ス
テ
ッ
プ
班
会
・
武
庫
川
廃

線
跡
ハ
イ
キ
ン
グ
、事
業
所
・
支
部

で
の
取
り
組
み
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
宝
塚
医
療
生
協
の
ロ

ゴ
入
り
タ
オ
ル
の
お
土
産
を
使
っ

て
理
学
療
法
士
に
よ
る
タ
オ
ル
体

操
や
、
去
年
大
好
評
だ
っ
た
ボ
ッ

チ
ャ
大
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

一
年
ぶ
り
の
リ
ベ
ン
ジ
ボ
ッ
チ

ャ
に
み
な
さ
ん
大
興
奮
!!
豪
華
景

な
雰
囲
気
と
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も
は
線
路

か
ら
落
ち
な
い
よ
う
に
歩
く
ゲ
ー
ム
を
し
た

り
、
途
中
で
見
か
け
た
虫
や
、
ト
ン
ネ
ル
で

見
つ
け
た
コ
ウ
モ
リ
に
興
奮
し
た
り
。
大
人

は
小
川
さ
ん
の
説
明
を
聞
き
な
が
ら
交
流
を

す
る
方
や
、
仲
の
い
い
方
と
の
お
し
ゃ
べ
り

を
楽
し
み
な
が
ら
歩
く
方
な
ど
、
思
い
思
い

に
ゴ
ー
ル
ま
で
約
６
・
５
キ
ロ
歩
き
ま
し

た
。

　

参
加
し
た
方
は
「
時
期
や
場
所
を
変
え

て
、
ま
た
開
催
し
て
も
楽
し
そ
う
」「
普
段

は
あ
ま
り
行
く
機
会
が
な
い
の
で
ま
た
企
画

し
て
ほ
し
い
」
な
ど
、
次
回
を
期
待
す
る
う

れ
し
い
声
も
い
た
だ
き
、
楽
し
い
企
画
と
な

り
ま
し
た
。

（
前
田
秀
輔
）

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

組
合
員
交
流
集
会

　

７
月
か
ら
始
ま
っ
た
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
が

11
月
末
で
終
了
し
ま
し
た
。
今
回
は
た
く
さ

ん
の
方
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
、
事
務
局
に

届
い
た
ハ
ガ
キ
は
６
２
４
枚
で
し
た
。

　

０
歳
か
ら
90
歳
代
ま
で
た
く
さ
ん
の
応
募

が
あ
り
、
直
接
郵
送
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
も

多
数
お
ら
れ
る
の
で
、
昨
年
の
10
倍
以
上
の

方
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ
け
た
よ
う
で

す
。

　

チ
ャ
レ
ン
ジ
内
容
も
様
々
で
、
７
階
の
自

宅
ま
で
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
な
い
目
標
を

立
て
た
方
は
、
毎
日
す
る
と
慣
れ
て
し
ん
ど

さ
な
し
で
す
！
と
い
う
驚
き
の
報
告
も
あ
り

ま
し
た
。

　

今
年
チ
ャ
レ
ン
ジ
頑
張
っ
た
方
も
、
途
中

で
諦
め
て
し
ま
っ
た
方
も
来
年
ま
た
挑
戦
し

て
く
だ
さ
い
ね
！

（
前
田
優
香
）

強化月間の取り組み強化月間の取り組み 生協強化月間速報（11/20現在）
年間目標 月間目標 月間達成 月間達成率 月間目標達成支部・事業所

仲間増やし 517人 414人 177人 43% 高松・鹿塩・南めばえ・伊丹・ケアサポ今津・事務局
出資金増やし 21690千円 17352千円 8124千円 47%
担い手増やし 102人 82人 26人 32% さわやか・南めばえ・北・ヘルパーST
＊地域訪問活動、班会での声掛けなど各支部の皆さん、生協強化月間お疲れさまでした。年度末最後まで頑張りましょう。

11
月
17
日
、
武
田
尾
廃
線
跡
の
ハ
イ
キ
ン

グ
が
開
催
さ
れ
32
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

10
時
に
J
R
武
田
尾
駅
に
集
合
。
案
内
人

と
し
て
21
世
紀
の
武
庫
川
を
考
え
る
会
代
表

の
小
川
嘉
憲
さ
ん
を
お
招
き
し
、
歴
史
の
説

明
や
各
所
で
ク
イ
ズ
を
出
題
し
な
が
ら
楽
し

く
散
策
し
ま
し
た
。

　

今
回
の
参
加
者
は
組
合
員
さ
ん
や
職
員
以

外
に
も
、
チ
ラ
シ
を
見
て
申
し
込
み
を
し
て

く
れ
た
方
も
い
て
、
年
齢
層
も
下
は
６
歳
か

ら
最
高
齢
は
80
歳
と
幅
広
く
、
と
て
も
新
鮮

し
た
。
進
行
も
順
調
に
進
み
予
定
通

り
に
終
了
し
ま
し
た
。

　

当
日
の
ま
と
め
で
「
次
回
も
交
流

会
の
実
施
を
期
待
し
ま
す
か
」
の
問

い
に
、
ほ
と
ん
ど
の
方
が
賛
成
！

　

次
回
の
開
催
も
お
楽
し
み
に
。

（
中
田
幹
二
）

10
月
18
日
、
中
央
公
民
館
に
て
、

麻
雀
班
会
交
流
会
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。

　

集
ま
り
や
す
い
会
場
選
び
や
各
班

会
の
ロ
ー
カ
ル
ル
ー
ル
の
調
整
な
ど

時
間
を
要
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
皆

さ
ん
の
『
み
ん
な
で
楽
し
く
麻
雀
が

し
た
い
』
と
い
う
思
い
が
形
と
な
り

ま
し
た
。

　

当
日
は
８
卓
32
人
が
参
加
。
半
数

以
上
が
女
性
で
し
た
。
和
気
あ
い
あ

い
と
し
た
雰
囲
気
も
あ
り
な
が
ら

も
、
ピ
ン
と
糸
が
張
っ
た
よ
う
な
空

気
が
流
れ
て
い
る
、
そ
ん
な
空
間
で

　

カ
ラ
オ
ケ
班
会
交
流
会
を
10
月
24
日
に
開
催
し
ま

し
た
！

一
つ　

い
つ
も
と
違
っ
た
場
所
で

一
つ　

い
つ
も
と
違
っ
た
メ
ン
バ
ー
で

一
つ　

い
つ
も
の
よ
う
に
楽
し
く
歌
に
酔
い
し
れ
る

　

こ
れ
は
伊
丹
支
部
カ
ラ
オ
ケ
班
班
長
の
小
久
保
さ

ん
の
お
言
葉
で
す
。
こ
の
日
集
ま
っ
た
５
支
部
と
２

事
業
所
の
17
名
が
、
日
頃
の
腕
前
な
ら
ぬ
喉
前
を
披

露
し
ま
し
た
。
懐
か
し
の
唱
歌
や
私
の
生
ま
れ
る

前
??
の
曲
か
ら
聖
子
、
明
菜
の
曲
も
。
本
当
に
医
療

生
協
の
班
会
は
、
組
合
員
さ
ん
の
元
気
の
源
な
の

だ
！
と
確
信
し
た
交
流
会
で
し
た
。
（
川
内
真
希
）

品
?!
が
あ
た
っ
た
方

も
、
そ
う
で
な
い
方

も
楽
し
ん
で
い
た
だ

け
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

（
前
田
優
香
）

第２段
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お米の値上がりが困るなぁ～パズル解くのが、好きです。脳トレと朝のラジオ体操が楽しいです

　

□
の
中
の
こ
と
ば
を
組
み
合
わ
せ
て
、
５

文
字
の
こ
と
ば
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
。

№
２
７
8
の
解
答
は

「
シ
ク
ラ
メ
ン
」

で
し
た
。

☆ 

正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
の
結
果
、
左
記
の

方
に
図
書
カ
ー
ド
を
進
呈
し
ま
す
（
敬
称

略
）。
今
回
の
応
募
数
は
51
人
で
し
た
。

　

必
ず
郵
便
番
号
、
ご
住
所
、
お
名
前
（
ふ

り
が
な
）、
希
望
さ
れ
る
方
は
ペ
ン
ネ
ー
ム

を
記
載
し
て
ご
意
見
等
が
あ
れ
ば
ひ
と
こ
と

添
え
て
、
ハ
ガ
キ
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
メ
ー
ル
で
ご

応
募
く
だ
さ
い
。
間
違
い
を
防
ぐ
た
め
当
選

者
発
表
は
実
名
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

予
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

〒
665
―
0041　

宝
塚
市
御
所
の
前
町
15
―
21

宝
塚
医
療
生
協
「
パ
ズ
ル
係
」
あ
て
。

　

〆
切
は
1
月
31
日（
必
着
）。
正
解
者
の
方

に
抽
選
で
図
書
カ
ー
ド
を
差
し
上
げ
ま
す
。

森

あ

き

こ

庄
本
け
ん
じ

石

川

栄

子

加
納
知
栄
子

川
口
美
樹
子

岡
川
由
紀
子

山
本
い
く
子

〈
た
て
の
か
ぎ
〉

① 

正
月
に
呑
む
縁
起
物
の
酒

②
淑
女
の
対
義
語

③ 

カ
ラ
オ
ケ
で
取
り
あ
い
に

⑤
お
と
な
し
く
、
ひ
か
え
め
な
様
子

⑥
立
春
を
過
ぎ
て
か
ら
の
寒
さ

〈
よ
こ
の
か
ぎ
〉

① 

新
年
を
祝
っ
て
子
ど
も
等
に
お
く
る
品
物

や
金
品

④ 

美
し
く
飾
る
こ
と

⑦ 

雪
の
夜
に
白
い
着
物
を
着
て
現
れ
る
・
雪

の
精

〈
ヒ
ン
ト
〉
春
の
初
め

　

薬
に
関
す
る
情
報
を
一
元
的
に
把
握
し
、

薬
の
飲
み
合
わ
せ
や
重
複
を
確
認
し
た
り
、

効
果
や
副
作
用
を
継
続
的
に
確
認
し
た
り
し

て
も
ら
え
ま
す
。

　

（
フ
ァ
ー
マ
メ
イ
ト
た
か
ら
づ
か 

 

理
事
長　

森
本
愛
）

くすりの
情報
くすりの
情報

役立つ役立つ

たんぽぽ通信たんぽぽ通信

か
か
り
つ
け

薬
剤
師
・
薬
局
を

選
び
ま
し
ょ
う
！

肩こりについて

ワンポイントワンポイント
アドバイスアドバイス

理学療法士からの

パ
ズ
ル

医
療

生
協

kouhou@
takarazuka-
mcoop.net

TAKARA

MAIL

パ
ズ
ル
解
答
に
つ
い
て
の
お
願
い

シ ノ ビ ア シ
ヤ リ ゲ
ン サ ハ ラ
ソ ボ ク イ
ン シ メ ン

読 者 の

★ 

同
じ
よ
う
な
薬
が
重
複
し
て
い
な
い
か
、

飲
み
合
わ
せ
の
悪
い
薬
が
出
さ
れ
て
い
な

い
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

★ 

生
活
習
慣
を
把
握
し
、
あ
な
た
に
合
っ
た

方
法
を
提
案
す
る
こ
と
で
、
飲
み
忘
れ
や

飲
み
残
し
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

★ 

在
宅
で
の
療
養
が
必
要
に
な
っ
て
も
、
薬

の
管
理
、
説
明
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

処
方
箋
は

「
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
・
薬
局
」に

持
っ
て
行
き
ま
し
ょ
う

　

複
数
の
医
療
機
関
か
ら
処
方
箋
を
も
ら
っ

た
場
合
で
も
、
ご
自
分
で
選
ん
だ
１
か
所
の

薬
局
に
処
方
箋
を
持
っ
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

　

身
近
な
薬
局
で
信
頼
で
き
る
薬
剤
師

・
薬
局
を
あ
な
た
の
「
か
か
り
つ
け
薬

剤
師
・
薬
局
」
と
し
て
選
び
ま
し
ょ

う
。

① ② ③

④ ⑤ ⑥

⑦

▲

暑
さ
が
お
さ
ま
ら
ず
、
秋

が
な
く
、
い
き
な
り
冬
が
来

る
。
待
っ
た
な
し
の
気
候
危

機
打
開
。
急
ぎ
ま
し
ょ
う
。

（
西
宮
市　

庄
本
け
ん
じ
）

▲

先
日
玄
関
前
を
バ
リ
ア
フ

リ
ー
の
工
事
を
し
て
も
ら
い

ま
し
た
。
そ
の
時
に
工
事
の

人
が
一
人
若
い
人
が
い
て
、

先
輩
の
人
に
色
々
教
え
て
も

ら
い
な
が
ら
一
生
懸
命
仕
事

を
し
て
い
る
の
が
ほ
ほ
え
ま

し
か
っ
た
で
す
。
最
近
は
若

い
人
の
悪
い
ニ
ュ
ー
ス
が
多

い
中
、
本
当
に
心
が
緩
ま
り

ま
し
た
。
こ
ん
な
若
者
が
一

人
で
も
増
え
た
ら
い
い
な
あ

と
思
い
ま
し
た
。
又
お
た
が

い
さ
ん
に
は
い
つ
も
お
世
話

に
な
り
ま
す
。
年
に
２
回

程
、色
々
し
て
も
ら
い
ま
す
。

（
宝
塚
市　

大
川
ま
さ
子
）

▲

支
部
間
交
流
の
一
環
と
し

て
麻
雀
交
流
戦
が
５
支
部
32

名
が
一
堂
に
介
し
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
今
回
は
本
部
裏
方

に
回
り
ま
し
た
の
で
、
次
回

は
大
会
に
参
加
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

 

（
宝
塚
市　

越
野
康
司
）

▲

先
日
我
が
家
の
庭
に
数
年

前
に
タ
ネ
を
ま
か
ず
に
落
と

し
た
ル
ッ
コ
ラ
が
い
つ
の
ま

に
か
沢
山
育
っ
て
い
る
こ
と

に
気
づ
き
ま
し
た
。
雑
草
だ

と
ば
か
り
思
っ
て
い
た
の
が

食
べ
て
み
た
ら
少
し
辛
味
も

あ
り
と
て
も
美
味
し
く
頂
け

ま
し
た
。こ
れ
っ
て
、自
然
農

法
？
ほ
っ
た
ら
か
し
農
法
？

 

（
宝
塚
市　

も
っ
ち
）

▲

花
屋
さ
ん
に
は
シ
ク
ラ
メ

ン
の
色
と
り
ど
り
の
花
が
所

狭
し
と
咲
い
て
ま
す
。
お
友

達
の
誕
生
日
に
自
宅
の
花
を

贈
物
に
し
ま
し
た
。

 

（
宝
塚
市　

中
保
睦
子
）

▲

大
雨
の
日
は
行
か
な
い
が

少
々
の
雨
な
ら
傘
を
さ
し
て

朝
７
時
か
ら
一
時
間
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
に
行
っ
て
ま
す
。
し

か
し
来
年
は
自
身
が
考
え
て

い
る
「
80
の
壁
」
乗
り
越
え

ら
れ
る
様
に
頑
張
り
ま
す
。

 
（
宝
塚
市　

濱
路
征
吾
）

▲

周
り
も
す
べ
て
（
？
）
高

齢
化
に
な
っ
た
と
嘆
く
前
に

一
つ
で
も
何
か
で
き
な
い
か

と
頑
張
っ
て
い
る
毎
日
。
と

に
か
く
体
を
健
康
に
し
と
か

な
き
ゃ
ネ
！

　

（
川
西
市

 

　

江
能
さ
く
ら
）

▲

胃
カ
メ
ラ
が
苦
手
で
つ
い

つ
い
先
の
ば
し
に
し
て
い
ま

す
。
も
っ
と
楽
に
検
査
で
き

た
ら
な
と
思
い
ま
す
。

　

（
西
宮
市

 

　

バ
ロ
く
ん
ま
ま
）

▲

２
年
前
に
ス
ズ
メ
バ
チ
に

刺
さ
れ
（
仕
事
中　

草
引
き

し
て
い
て
）
２
回
刺
さ
れ
る

と
、
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
が

お
こ
る
可
能
性
が
出
ま
し

た
。（
抗
体
検
査
）
で
エ
ピ

ペ
ン
を
持
ち
歩
い
て
い
る
の

で
す
が
…
こ
れ
か
ら
寒
く
な

る
の
で
ハ
チ
は
い
な
い
の
で

安
心
で
す
。

 

（
三
田
市　

平
本
美
佐
子
）

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
・

薬
局
の
主
な
メ
リ
ッ
ト

　

現
代
病
の
典
型
と
言
わ
れ
る
「
肩

こ
り
」
に
つ
い
て
お
話
を
し
よ
う
と

思
い
ま
す
。
肩
こ
り
の
主
な
原
因
と

し
て

　

①
長
時
間
の
同
じ
姿
勢　

　

②
ス
マ
ホ
の
使
用

　

③
ス
ト
レ
ス　

　

④
運
動
不
足　

　

⑤
身
体
の
冷
え
（
血
流
が
悪
い
）

　
　

な
ど

　

そ
れ
ら
の
影
響
で
猫
背
や
巻
き

肩
、
ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク
な
ど
の
不

良
姿
勢
と
な
り
、
頭
や
肩
甲
骨
の
位

置
が
悪
く
な
る
こ
と
で
、
筋
肉
が
こ

わ
ば
り
硬
く
な
る
こ
と
が
肩
こ
り
の

要
因
に
な
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、
椅
子
に
座
っ
て

出
来
る
肩
こ
り
の
予
防
と
改
善
に
効

果
が
あ
る
首
、
肩
甲
骨
周
囲
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

※ 

痛
み
の
な
い
範
囲
で
無
理
な
く
実

施
し
て
く
だ
さ
い

 

（
前
田
陽
平
）

③胸鎖乳突筋 ⑤肩回し①まずは
ウォーミングアップ

②頸部
（僧帽筋上部）

④胸張りー背中丸め体操

鎖骨に指を引っかけ
るよう置き、斜め上
を見ます。（顎を突
き出すようにすると
より効果あり。左右
ともに20秒）
※ すべての動作を行うときにゆっくり深呼吸をしながら出来るだけ息を止めないように！

クールダウンで前後
大きくゆっくり10
回ずつ大きく動かし
ましょう。

手を耳の上に置き、
反対の手は腰又は背
中に持っていきま
す。（左右ともに20
秒）

10秒間交互に行います。（胸を張る際
は息を吸い、背中を丸める際は息を吐
くように運動しましょう）

ホールドリラックス
…筋肉の収縮と弛緩
を繰り返すことで筋
肉が緩み、リラック
ス効果が期待できま
す。（収縮・弛緩10秒
を３回ほど繰り返す）
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今年は、秋が少なく、紅葉狩りに行く予定ですが、タイミングが難しいね～

★
作
品
紹
介
で
は
、
前

回
か
ら
川
柳
が
加
わ

り
「
ク
ス
ッ
と
笑
っ

て
共
感
で
き
る
内
容

が
い
い
ね
」
と
編
集

委
員
の
中
で
話
題
な

り
ま
し
た
。
組
合
員

さ
ん
の
川
柳
コ
ー
ナ

ー
を
作
っ
て
み
て
も

お
も
し
ろ
い
か
も
!?

も
し
、
思
い
つ
い
た

ら
気
軽
に
投
稿
し
て

み
て
く
だ
さ
い
ね
。

（
Ｓ
）

編集後記編集後記

匿名希望亀井町
中山八重さん

●フレイル予防のためにできること
　　デイサービスひだまり…木村千代（看護師）

●フレイル予防の献立提案　～何をどの様に食べるのか～
　　佐伯志保里（管理栄養士）

日時：２月17日（月）14：30～16：00
場所：ひだまり会館　４階会議室
ZOOM　ID：882 8678 1702　パスコード：551388

お問い合わせ
　TEL：0797-69-6121　FAX：0797-69-6123
　当日TEL：090-9280-9319

健康寿命を伸ばす為のフレイル予防
口腔・栄養・体操

2024年度 生協学校

ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル

こ
ち
ら
は
人
と
話
し
た
い

高
齢
者

　
　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
Ｓ
Ｏ
Ｓ

伊
予
志　

鈴
木
崇
司

知ろう
について
の病気

８ 胃・十二指腸潰瘍の症例

知ろう
について
の病気胃胃

９ 胃・十二指腸潰瘍の症例

　

前
回
に
引
き
続
き
、
高
松

診
療
所
の
内
視
鏡
検
査
で
、

胃
・
十
二
指
腸
潰
瘍
が
見
つ

か
っ
た
事
例
を
紹
介
し
ま

す
。

Ｎ
さ
ん　

80
歳
代　

女
性

　

胃
の
む
か
つ
き
が
あ
り
来

院
。
以
前
、
ピ
ロ
リ
菌
が
陽

性
だ
っ
た
た
め
、
除
菌
を
し

ま
し
た
。
改
め
て
検
査
を
す

写
真
①
（
治
療
前
）

写
真
②
（
治
療
後
） る

と
、
一
部

分
だ
け
白
く

変
色
し
た
部

分
が
…
。
ピ

ロ
リ
菌
を
除

菌
後
の
再
発

で
す
。
服
薬

治
療
後
に
再

検
査
を
す
る

と
症
状
は
改

善
し
ま
し
た
。

　

ピ
ロ
リ
菌
は
、
除
菌
療
法

に
よ
っ
て
多
く
の
場
合
は
完

治
し
ま
す
が
、
稀
に
再
発
の

ケ
ー
ス
も
あ
る
た
め
、
定
期

的
な
検
査
が
必
要
で
あ
る

と
、
教
え
て
く
れ
る
よ
う
な

症
例
で
す
ね
。（

山
口
博
也
）

要予約組合員無料 法律相談
日時：2月3日（月）14：00～16：00
担当：任弁護士（尼崎あおぞら法律事務所）
場所： 宝塚医療生協 本部事務局会議室
予約・問い合わせ：
　　宝塚医療生協本部事務局
 （電話0797-69-6121）迄


