
受 付 窓口から皆さんへ

無添加で天然醸造生味噌です。
安全でおいしい栄養たっぷりの
味噌を今年は愛情のこもった手
作りで作ってみませんか？

　

昨
年
11
月
に
台
風
19
号
被
害
支
援
金
を
募

る
た
め
、
梶
原
診
療
所
・
宮
の
前
診
療
所
・

ふ
れ
あ
い
フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
各
診

療
所
お
よ
び
生
協
本
部
、
な
ら
び
に
11
／
10

（
日
）
に
行
わ
れ
た
健
康
ま
つ
り
に
て
募
金

箱
を
設
置
し
た
と
こ
ろ
、
左
記
の
支
援
金
が

集
ま
り
ま
し
た
。

　

支
援
金
は
、
日
本
医
療
福
祉
生
活
協
同
組

合
連
合
会
を
通
じ
て
、
被
災
生
協
の
事
業
と

組
合
員
活
動
の
維
持
、
住
民
の
健
康
回
復
な

ど
に
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

募
金
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
皆
さ
ま
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

生
協
強
化
月
間
は
５
年
目
と
な

り
ま
し
た
。

　

月
間
の
ス
タ
ー
ト
と
な
る

「
キ
ッ
ク
オ
フ
集
会
」
は
、
地
域
支

部
が
ブ
ロ
ッ
ク
制
へ
と
移
行
し
た

こ
と
に
併
せ
て
、
北
・
荒
川
・
足

立
の
３
つ
の
ブ
ロ
ッ
ク
で
の
開
催

と
な
り
、
ブ
ロ
ッ
ク
毎
に
医
療
生

協
を
真
ん
中
に
置
き
、
健
康
づ
く
り
や
生

協
の
未
来
に
つ
い
て
語
ら
れ
、
深
め
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　
「
く
ら
し
に
健
康
習
慣
を
！
」
の
合
言

葉
に
は
じ
ま
っ
た
「
ふ
れ
あ
い
健
康
チ
ャ

レ
ン
ジ
」
は
、「
若
返
れ
！
血
管
年
齢

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
に
３
０
０

名
以
上
の
方
が
参
加
し
ま
し
た
。
チ
ャ
レ

ン
ジ
前
に
血
管
年
齢
測

定
を
班
会
や
外
来
な
ど

で
実
施
し
、
２
か
月
後

に
も
う
一
度
、
血
管
年

齢
を
測
定
し
ま
し
た
。

短
い
期
間
で
評
価
す
る

こ
と
は
難
し
か
っ
た
よ

う
で
す
が
、
参
加
者
に

と
っ
て
は
運
動
を
続
け

る
励
み
に
な
っ
て
い
ま

し
た
。
こ
れ
を
き
っ
か

け
に
し
て
健
康
習
慣
づ

く
り
に
つ
な
げ
て
い
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
ま
つ
り
は

２
０
１
２
年
以
来
、

会
場
を
読
売
新
聞
・

日
本
製
紙
物
流
・
日

刊
ス
ポ
ー
ツ
会
場
へ

移
し
開
催
し
ま
し
た
。

１
、５
０
０
名
が
来
場

し
、
大
い
に
賑
わ
い

ま
し
た
。
毎
年
、
参
加
団
体
が
増
え
て
模

擬
店
や
ス
テ
ー
ジ
に
13
の
外
部
団
体
に
参

加
・
協
力
し
て
い
た
だ
き
、
フ
リ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
も
加
え
て
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
ん

だ
健
康
ま
つ
り
と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
当

日
に
は
台
風
の
被
害
で
大
変
な
思
い
を
さ

れ
て
い
る
方
々
を
支
援
す
る
募
金
活
動
も

行
い
、
９
万
円
を
超
え
る
募
金
が
集
ま
り

ま
し
た
。
紙
面
を
お
借
り
し
て
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。

　

月
間
の
メ
イ
ン
と
な
る
組
織
拡
大
訪
問

行
動
に
お
い
て
は
、
約
１
、５
０
０
件
の

訪
問
を
行
い
、
対
話
を
通
じ
て
27
名
の
方

に
生
協
に
加
入
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

訪
問
し
た
こ
と
で
得
ら
れ
る
地
域
の
生
の

声
は
大
変
貴
重
な
も
の
と
改
め
て
感
じ
ま

し
た
。
こ
れ
ら
の
声
を
生
協
の
事
業
や
運

動
に
反
映
さ
せ
て
い
く
こ
と
が
組
織
基
盤

の
強
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。
組
合
員
で
あ

り
利
用
者
で
も
あ
る
方
々
か
ら
直
接
声
が

聞
け
る
と
い
う
医
療
生
協
の
強
み
を
も
っ

と
生
か
し
て
、
地
域
に
な
く
て
は
な
ら
な

い
医
療
生
協
づ
く
り
を
地
域
の
み
な
さ
ん

と
共
に
か
た
ち
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

生
活
協
同
組
合
の
始
ま
り
は
、
１
８

４
４
年
12
月
英
国
ロ
ッ
チ
デ
ー
ル
地

域
に
設
立
さ
れ
た
「
ロ
ッ
チ
デ
ー
ル

公
正
開
拓
者
組
合
」
で
あ
る
▼
当

時
の
社
会
状
況
は
、
産
業
革
命
に

よ
り
生
産
性
が
飛
躍
的
に
増
大
し
た

一
方
で
、
労
働
者
は
低
賃
金
・
長
時

間
労
働
を
強
い
ら
れ
、
市
販
品
は

混
ぜ
物
の
入
っ
た
商
品
や
目
方
の
足

り
な
い
商
品
が
高
い
価
格
で
売
ら
れ

て
い
た
▼
そ
ん
な
生
活
に
耐
え
か
ね

た
人
々
が
、
お
互
い
に
手
を
取
り

合
い
自
ら
の
生
活
を
守
ろ
う
と
、
一

人
１
ポ
ン
ド
を
出
資
し
小
麦
粉
、

バ
タ
ー
、
砂
糖
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル

４
品
を
取
扱
う
店
を
開
い
た
▼
こ
の

組
合
は
①
剰
余
金
の
利
用
高
に
応

じ
た
分
配
②
品
質
の
純
良
③
取
引
は

市
価
で
行
う
④
現
金
取
引
⑤
組
合

員
の
平
等
性
⑥
政
治
的
・
宗
教
的
中

立
⑦
組
合
員
の
教
育
促
進
な
ど
を

運
営
原
則
と
し
、
そ
の
精
神
は
今

日
の
世
界
の
協
同
組
合
原
則
に
受

け
継
が
れ
て
い
る
▼
東
京
ふ
れ
あ
い

医
療
生
活
協
同
組
合
は
１
９
７
０
年

７
月
に
設
立
さ
れ
、
今
年
で
50
周
年
を

迎
え
た
。
日
本
の
社
会
は
高
齢
化
・

少
子
化
、
労
働
力
減
少
の
社
会
に
向

か
っ
て
い
る
。
政
府
は
「
世
代
型
社

会
保
障
検
討
会
議
」
で
「
年
金
」「
労

働
」「
医
療
」「
予
防
・
介
護
」
の
改
革

を
進
め
て
お
り
、
国
民
ひ
と
り
一
人

の
負
担
増
が
予
想
で
き
る
。
50
周
年

の
節
目
に
、
今
後
の
地
域
の
人
々
の

健
康
と
暮
ら
し
を
ど
の
よ
う
に
守
る

の
か
、
事
業
を
ど
の
よ
う
に
継
続
さ

せ
る
か
、
関
わ
り
あ
る
み
ん
な
で
話

し
合
お
う
。

コ
ラ
ム

聴
診
器

（
あ
ま
け
ん
）

合同卓球親睦会

荒川ブロックキックオフ集会

吹き矢班交流会健康麻雀大会

北ブロックキックオフ集会

健康まつり／今井先生の講演

地域に医療生協をアピール！
おもいを
かたちに

（
目
々
澤
）

歩
こ
う
会

（
み
や
ま
え
ウ
ォ
ー
カ
ー
ズ
）

日　

程
：
２
月
９
日（
日
）

行　

先
：
谷
保
天
満
宮
、矢
川
緑
地

集　

合
：
田
端
駅　
９
時

日　

程
：
３
月
８
日（
日
）

行　

先
：
戸
越
銀
座
商
店
街

集　

合
：
田
端
駅　
９
時

総
額 

９
２
、２
９
１
円

  

台
風
19
号
被
害
支
援
金
募
金 

   

報
告

コ
ー
プ
の
な
か
ま・荒
川

  「
コ
ー
プ
カ
フ
ェ
」

日　

時
：
２
月
13
日（
木
） 午
後
１
時
30
分
〜
3
時

場　

所
：
熊
ま
ね
き
堂

　
　
　
　
（
ハ
ッ
ピ
ー
モ
ー
ル
熊
野
前 

中
程
）

テ
ー
マ
：
好
評
に
つ
き
第
２
弾

　
　
　
　
「 

ボ
ー
ド
ゲ
ー
ム
カ
フ
ェ
」

この度、組合員調査の一環としまして、関東圏内の組合員の皆様に「生命の炎」を郵送させて
いただいております。郵送をお断りされている方にも今回のみ郵送させていただいておりますの
で、予めご了承ください。①東京都にお住まいの方ならびに②東京都に勤務地を有されている
方は、東京ふれあい医療生協に加入することが出来ますが、上記①②以外の方（死亡も含む）
は、組合員資格を失うこととなります。その為、お手数ではございますが「法定脱退」のお手続きを
していただきますようお願い申し上げます。

ふれあいファミリークリニック
看護師さん緊急募集！

（組合員の資格）第６条　
１　この組合の区域内に住所を有する者は、この組合の組合員となることができる。
２　この組合の区域内に勤務地を有する者でこの組合の事業を利用することを適当とする者は、この組合の承認を
　　受けて、この組合の組合員となることができる。

組合員の資格について

オレンジほっとクリニックでは、2015年10月からデイケア室で地域の皆さんへの医療･介護に関する
情報発信の場として毎月オレンジほっとラウンジ「ミニ講座」を開催しております。今まで行ってきた
テーマは認知症、がん、心不全などの病気の原因と対策、健康維持のための対策、薬の話、介護
の話、睡眠の話等々でした。このような趣旨に興味をお持ちでしたら是非お出掛け下さい。

オレンジほっとラウンジのご案内

諸事情により、ふれあいファミリークリニックでは、２月
から看護師さんが１人体制になってしまいました。そこ
で、一緒に働く看護師さんを募集しています！
楽しく、仲良くがモットーの職場です。
勤務条件など、詳しい募集内容は下記電話番号までお問い
合わせください。

がんばった生協強化月間
　

今
年
度
の
梶
原
診
療
所
利
用
委
員

会
は
、
３
つ
の
テ
ー
マ
で
グ
ル
ー
プ

を
つ
く
り
活
動
を
進
め
て
い
ま
す
。

①
外
来
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

②
ウ
オ
ッ
チ
ン
グ
（
院
内
外
の
点
検
）

③
上
手
な
診
療
所
の
か
か
り
方

で
す
。
委
員
が
ど
れ
か
の
グ
ル
ー
プ

に
属
し
計
画
・
実
行
し
、
そ
れ
を
全

体
会
議
で
報
告
し
合
う
と
い
う
形
を

と
っ
て
い
ま
す
。

　

診
療
所
玄
関
横

の
「
樹
」
が
形
良

く
手
入
れ
さ
れ
て

い
る
と
、
お
気
づ

き
の
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
と
思
い

ま
す
が
、
ウ
オ
ッ

チ
ン
グ
の
メ
ン

バ
ー
の
力
な
の
で
す
。

　

み
な
さ
ん
の
声
を
聴
か
せ
て
い
た

だ
き
な
が
ら
の
活
動
で
す
。
ご
意
見

等
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

　
・
嬉
し
い
話
を
聴
き
ま
し
た

　
〝
朝
、
起
き
た
ら
脚
が
痛
く
て
、
ど

う
に
も
歩
け
な
い
。
ダ
メ
だ
ろ
う
と

思
っ
た
け
れ
ど
梶
原
診
療
所
に
電
話

し
て
み
た
。
そ
う
し
た
ら
、
車
で
迎

え
に
来
て
く
れ
て
着
い
た
ら
受
付
の
ひ

と
が
車
椅
子
で
面
倒
を
み
て
く
れ
た
。

看
護
師
さ
ん
も
感
じ
よ
か
っ
た
し
、
Ｗ

先
生
も
よ
く
診
て
く
れ
、
次
の
受
診
日

の
車
送
迎
ま
で
手
配
し
て
く
れ
た
。
こ

ん
な
こ
と
生
協
だ
か
ら
や
っ
て
く
れ

る
ん
だ
と
思
っ
た
。
感
謝
し
た
よ
。
私

に
何
か
あ
っ
た
と
き
出
資
金
は
寄
付
し

よ
う
か
と
い
う
気
持
ち
に
な
っ
た
よ
〞

と
。（
車
の
送
迎
は
、
空
い
て
い
る
と

き
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
相
談
し
て
み
て

く
だ
さ
い
）《
１
人
暮
ら
し
の
女
性
。

広
報
の
了
承
済
み
》

梶
原
診
療
所

利
用
委
員
会

掲
示
板
虹の声

（
理
事
　
阿
部
）

掲 示 板

健康づくり委員会
荒川ブロック
●ふれあい粋・活き（いきいき）サロン「あっぷる会」健康チェック
日　時：2月13日（木） 午後1時30分～2時30分
場　所：あっぷる館（小台通り）

●西尾久東長寿会　健康チェック
日　時：2月18日（火） 午後1時～2時
場　所：西尾久東町会会館

●ふれあい粋・活き（いきいき）サロン　
　さくらサロン宮の前
日　時：2月19日（水） 午後2時～3時
場　所：宮の前診療所２階　さくらの部屋

　

２
０
１
９
年
12
月
よ
り
訪
問
診
療

室
か
ら
梶
原
診
療
所
医
事
課
へ
異
動

に
な
り
ま
し
た
仲
丸
と
申
し
ま
す
。

　

訪
問
診
療
室
で
は
皆
様
と
お
会
い

す
る
機
会
が
少
な
く
、
直
接
お
話
し

す
る
こ
と
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
今
後
は
梶
原
診
療
所
の
受
付
で

お
気
軽
に
お
声
掛
け
い
た
だ
け
れ
ば

幸
い
で
す
。

　

外
来
受
診
の
件
だ
け
で
な
く
、
訪

問
診
療
の
ご
案
内
も
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

　

趣
味
は
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
で
す
。
綺

麗
な
お
花
や
お
勧
め
の
植
物
が
あ
り

ま
し
た
ら
、
是
非
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。（

梶
原
診
療
所 

医
事
課
　
仲
丸
）

☎03-6908-4330 ご連絡は

ふれあいファミリークリニック　牛田まで

ご相談やお問い合わせは、生協本部・組織部 ☎03-3911-2005まで

日　時

日 時
場 所

参加費
定 員 申し込み・問い合わせ先

場　所
費　用

申込み

締め切り

２月２８日（金）  14:00～

毎月第3水曜日 13:30～16:00
北区堀船３－３１－１５
オレンジほっとクリニック デイケア室
500円（お茶とお菓子、講座の資料代含む）
25名 ０３-３９１１-２６６１

首都大学東京大学院教授山田  拓実先生
主催：東京都地域連携型認知症疾患医療センター
　　　オレンジほっとクリニック「地域活動PJ」

ふれあいセンター
味噌５㎏用材料…２,５００円
容器…………………1,５００円
03-３９１１-２００５
生協本部 組織部　一石
２月２１日（金） 厳守

主　催 健康づくり委員会 協　力 信州マツカメ味噌醸造元 松亀味噌株式会社

2月19日（水）のテーマと講師
フレイル予防～シニア世代のための健康作り～

日　時

理事長杯争奪！

場　所

定　員
申込先

会　費

3月1日（日）14時～（９０分）
サンスクエアボウル（王子駅前）

３０名  定員に達し次第締め切ります。
生協組織部 本間まで
☎03-3911-2005

ボウリング大会
第1回

2,000円 申込時にお支払い下さい。
（2ゲーム代、シューズレンタル代、軽食・
 飲み物代込み）

（
み
や
ま
え
ウ
ォ
ー
カ
ー
ズ
）

瓦
版

宮
の
前 

■梶原デイサービスに空きがあります。申込・見学を受け付けています。連絡先☎03-3911-7265

（2019年12月末日現在）
17.276名 523.451千円

2020 年

2月号 No.488

［1］2020年2月 ［4］2020年2月No. 488あなたが主役でいられるまち、ふれあいの“わ”が未来をつくる（当生協基本理念） あなたが主役でいられるまち、ふれあいの“わ”が未来をつくる（当生協基本理念）No. 488



在宅の窓 Vol.113

キッズメディカル
vol.86

2019年度

理事会
から

　

12
／
13
（
金
）
恒
例
の
も
ち
つ
き
大
会
が
開
催
さ
れ
、
宮

の
前
診
療
所
の
患
者
さ
ん
は
じ
め
、
地
域
の
方
々
に
も
搗
き

た
て
の
美
味
し
い
お
餅
が
振
る
舞
わ
れ
ま
し
た
。
家
庭
で
は

な
か
な
か
見
ら
れ
な
く
な
っ
た
も
ち
つ
き
に
、
散
歩
中
の
保

育
園
の
子
ど
も
た
ち
も
興
味
津
々
！
順
々
に
杵
を
握
っ
て
挑

戦
し
て
く
れ
ま
し
た
。
今
回
は
初
め
て
荒
川
ブ
ロ
ッ
ク
主
催

と
し
て
４
支
部
20
名
の
協
力
で
開
催
し
ま
し
た
。
も
ち
つ
き

は
宮
の
前
診
療
所
の
裏
の
駐
車
場
で
行
う
た
め
、
通
行
人
の

呼
び
込
み
に
苦
労
し
た
こ
と
。
２
階
の
集
会
室
だ
け
で
な
く

外
の
テ
ー
ブ
ル
席
が
あ
る
と
立
ち
寄
り
や
す
い
。
等
々
、
終

了
後
の
反
省
会
で
見
直
し
も
行
い
ま
し
た
。
今
回
の
参
加
者

は
75
名
。
来
年
は
さ
ら
に
多
く
の
方
が
来
ら
れ
ま
す
よ
う
、

早
め
の
お
知
ら
せ
と
準
備
を
心
が
け
、
ま
た
楽
し
い
も
ち
つ

き
を
開
催
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

上
中
里
支
部
で
は
出
資
金
拡

大
を
毎
年
12
月
の
第
１
日
曜
日

と
決
め
て
あ
り
ま
す
。「
出
資

金
拡
大
が
終
わ
ら
な
い
と
上
中

里
に
正
月
は
来
な
い
」
と
い
う

の
が
役
員
さ
ん
達
の
合
言
葉
で

す
。
昨
年
の
12
月
１
日
（
日
）

も
、
お
天
気
も
良
か
っ
た
た
め

組
合
員
さ
ん
の
お
宅
を
訪
問
す

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
出
資

拡
大
に
協
力
し
て
頂
き
ま
し
た

診
療
所
の
先
生
方
、
生
協
の
ス

タ
ッ
フ
、
理
事
さ
ん
方
、
支
部

の
班
長
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
私
も
組
合
員
さ

ん
と
会
っ
て
み
た
い
の
で
毎
年

参
加
さ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
。

　

出
資
拡
大
で
訪
問
し
た
あ
る

組
合
員
さ
ん
と
の
お
話
で
す
。

か
つ
て
班
長
を
し
て
く
れ
た
方

で
、
今
年
１
０
０
歳
に
な
り
ま

す
。「
診
療
所
に
は
お
世
話
に

な
り
ま
し
た
。
な
ん
の
協
力
も

出
来
な
い
で
悪
い
ね
。
少
し
く

ら
い
の
出
資
は
出
来
る
か
ら
、

私
の
生
き
て
い
る
時
は
毎
年
来

て
ね
。」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

息
子
さ
ん
と
二
人
暮
ら
し
で
淋

し
い
の
だ
と
思
い
、
時
々
行
っ

て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
出
か
け
途
中
の
と
こ

ろ
に
ば
っ
た
り
会
い
、
わ
ざ
わ

ざ
家
に
戻
り
お
金
を
持
っ
て
き

て
く
れ
た
組
合
員
さ
ん
も
お
り

ま
し
た
。
地
域
の
組
合
員
の
皆

さ
ま
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

　

来
年
は
診
療
所
も
創
立
50
周

年
に
な
り
ま
す
の
で
、
診
療
所

の
皆
さ
ん
、
地
域
の
皆
さ
ん
で

診
療
所
を
自
分
の
医
療
と
思
い
、

大
き
く
し
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

　11月号では、質の良い睡眠をとる為のカギは
「深部体温を下げること」が必要だと指摘しまし
た。では何故深部体温が下がらないと質の良い
睡眠が取れないのか？
　深部体温は表面の体温よりやや高めの37.５
度が正常と言われています。私達の睡眠はこの
深部体温が約１度低下すると質の良い睡眠とな
るのです。
　そもそも人はメラトニンと呼ばれる睡眠をうなが
す物質を夜に分泌、体温を低下させることで、脳
がしっかり休み、より深い質の良い睡眠をとること
ができます。この質の良い睡眠をとらなければ、
脳が休めないため、記憶を整理できないという事
態が起こるのです。
　50歳代から物忘れが多くなった方に協力
頂いて、深部体温の変化を見てみると、入眠
後順調に深部体温が下がりますが、０.５度程
度低下した夜1時頃には低下が急停止し、上

昇に転じている人が多いことがわかりました。つま
り体温が下がり切らないため、脳が休めずにい
るわけです。この様に体温低下がうまくできない
のは、体温変化のリズムをつかさどる視交叉上核
と呼ばれる場所の機能が加齢に伴い低下した
ためと考えられています。
　ではどうすれば、深部体温を低下させ、物忘れ
を改善できるのか？

1）朝20分以上、散歩をする
　睡眠を促すメラトニン、これは体内時計によっ
て分泌のタイミングが決まっており、その体内時
計をリセットさせるのは太陽光。太陽光を浴び散
歩をしてから15～16時間後にメラトニンが分泌さ
れ、深部体温が下がって良質な睡眠が得られる
ということになります。
２）寝る2時間前にお風呂につかること
　入浴後、深部体温は急上昇し、しばらくすると
急降下を始めます。この体温が低下して行くタイ
ミングで眠りにつくと、それ以後も体温は順調に

下がり、脳が休まる理想的な温度に到達すると
考えられています。
　入浴後深部体温はすぐには下がらないため、
眠る2時間前がお風呂に入るベスト・タイミング。お
風呂は約40度のお湯に、約10分浸かると、深部
体温を十分に下げることができると言われます。
　そこで、先に紹介した、深部体温が十分に下
がらず物忘れが多くなった方々にご協力頂き効
果を検証。まず16の単語を記憶して頂き、次いで
計算問題をやった後、幾つの単語を憶えていた
かという簡単な近時記憶テストを実施。その後、
上の2つの方法を1週間行った上で、深部体温と
近時記憶テストを比較・検証したところ、共に大
幅な改善が認められたといいます。
　ぜひ皆さんも、物忘れや朝の高血圧などを改
善して、お薬に頼らないで質の良い睡眠を手に
入れませんか？

　

ふ
れ
あ
い

訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン

で
は
、
在
宅

療
養
を
さ
れ

て
い
る
様
々

な
疾
患
を
持

つ
利
用
者
様

を
対
象
に
訪

問
看
護
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。
私
は
訪
問

看
護
未
経
験
か
ら
勤
め
て
半
年
が
経
ち

ま
し
た
が
、
利
用
者
様
の
状
態
や
希
望

に
合
わ
せ
て
の
看
護
が
考
え
ら
れ
る
点

に
魅
力
を
感
じ
て
い
ま
す
。

　

訪
問
す
る
中
で
印
象
に
残
っ
て
い
る

利
用
者
様
が
い
ま
す
。
高
齢
で
様
々
な

疾
患
を
持
ち
、
ベ
ッ
ド
上
で
生
活
さ
れ

て
い
る
そ
の
利
用
者
様
は
、
お
孫
さ
ん

の
結
婚
式
に
参
加
す
る
と
い
う
目
標
を

持
た
れ
、
そ
れ
を
達
成
す
る
た
め
に
訪

問
日
を
増
や
し
て
の
看
護
ケ
ア
を
行
い

ま
し
た
。
準
備
を
進
め
て
い
く
中
で
日

増
し
に
表
情
が
明
る
く
な
る
利
用
者
様

と
関
わ
る
こ
と
が
で
き
、
本
人
・
ご
家

族
が
希
望
す
る
生
活
を
送
る
お
手
伝
い

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
改
め
て
感

じ
ま
し
た
。

　

昨
年
の
経
験
で
す
。
ご
主
人
を
亡
く
し
20
年
来

独
り
暮
ら
し
の
80
歳
代
の
女
性
が
、
体
調
不
良
で

近
所
の
友
人
付
添
で
宮
の
前
診
療
所
に
受
診
さ

れ
ま
し
た
。
持
病
の
高
血
圧
症
の
薬
を
飲
め
て

い
な
い
こ
と
が
原
因
で
し
た
が
、
実
は
そ
れ
以
外

に
、
約
束
の
日
に
ち
や
時
間
を
守
れ
な
か
っ
た

り
、
元
々
お
し
ゃ
れ
な
方
が
チ
グ
ハ
グ
な
服
装
を

し
て
い
た
り
、
食
事
の
支
度
や
洗
濯
な
ど
家
事
が

で
き
な
く
な
っ
て
い
た
よ
う
で
す
。
そ
の
変
化
に

「
お
か
し
い
」
と
思
い
、
診
療
所
に
相
談
を
も
ち

か
け
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
そ
の
付
添
の
友
人
で
し

た
。
す
ぐ
に
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と
連
携
し
介
護

保
険
申
請
し
ま
し
た
が
、
翌
日
か
ら
の
独
り
暮
ら

し
生
活
全
般
を
支
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
介

護
サ
ー
ビ
ス
に
繋
が
る
ま
で
、
こ
の
友
人
は
毎
日

訪
問
し
て
話
し
相
手
や
食
事
の
持
参
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
こ
と
で
支
え
て
く
れ
ま
し
た
。（
な
か
な
か

こ
こ
ま
で
は
で
き
な
い
と
思
い
ま
す
）
長
年
の
近

所
付
き
合
い
で
お
互
い
に
支
え
合
い
繋
が
っ
て
い

て
、
困
っ
た
と
き
に
は
助
け
て
ほ
し
い
と
言
え
る

関
係
が
あ
り
ま
し
た
。「
下
町
人
情
あ
ふ
れ
る
」

と
は
こ
う
い
う
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
。
殆
ど
の

方
が
最
期
ま
で
住
み
慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
く

生
活
し
続
け
た
い
と
願
う
の
は
、
こ
の
地
域
に
な

じ
み
の
人
々
と
の
繋
が
り
が
あ
る
か
ら
だ
と
思
い

ま
す
。
下
町
の
素
晴
ら
し
い
地
域
力
に
加
え
て
私

た
ち
の
生
活
協
同
組
合
は
組
合
員
同
士
の
助
け
合

い
、
支
え
合
い
の
活
動
を
組
織
的
に
実
践
で
き
る

強
み
を
も
っ
て
い
ま
す
。
個
人
個
人
で
は
で
き
な

い
こ
と
も
組

織
の
強
み
を

生
か
し
て
助

け
合
い
支
え

合
い
の
〝
わ
〞

を
広
げ
て
行

き
ま
し
ょ
う
。

「
下
町
人
情
あ
ふ
れ
る

　

〜
助
け
合
い
、支
え
合
い
〜
の
話
」

連 載㉙
〝
ふ
れ
あ
い
ク
レ
ド
〞チ
ー
ム
よ
り

（
看
護
師
　
高
橋
朋
子
）

（
い
ず
み
）

　

2
0
1
９
年
度

　

第
８
回
理
事
会

　
－

開
催
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０
２
０
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①
11
月
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在
経
営
状
況
に
つ
い

て 

11
月
収
益
１
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、
１
０
７
万

円　

経
常
利
益
７
５
３
万
円　

累
計
経
常
利
益
▲
１
、６
０
６
万

円　

②
２
０
２
０
年
度
事
業
方

針
に
つ
い
て　

③
東
京
都
監
査

結
果
報
告

▼〔
協
議
検
討
事
項
〕

今年も第33回子育て教室が始まりました。今回は、乳幼児

を持つ親１３名が集まりました。第一回は、入学式と倉信先

生の「頭の良くなる子供に育てるために」という講義が行わ

れました。人間の脳の発達は、場所により違いがあり、最初

に運動を司る神経が発達し、次に物事を考える神経が発達

すること。神経の発達に沿って子供を成長させることが重

要であることが話されました。２月まで子育て教室は続き

ます。途中からでも興味がある方は参加してください。

子育て教室始まる

その2

宮
の
前
診
療
所
　
も
ち
つ
き
大
会

（
上
中
里
支
部
　
堀
江
と
し
）

出資金拡大ありがとうございました。

不眠と物忘れ

　
今
回
は
荒
川
区
を
中
心
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
サ
ー
ク
ル
と
し
て
活
動
し

て
い
る
「
み
や
ま
え
ウ
ォ
ー
カ
ー

ズ
」
の
現
代
表
・
曽
根
和
夫
さ
ん

と
前
代
表
・
遠
藤
英
夫
さ
ん
に
イ

ン
タ
ビ
ュ
ー
し
ま
し
た
！

（
曽
…
曽
根
和
夫
さ
ん
、
遠
…
遠

藤
英
夫
さ
ん
）

Q
…
ど
の
く
ら
い
の
期
間
活
動
さ

れ
て
い
る
ん
で
す
か
？

遠
…
最
初
は
梶
原
で
や
っ
て
た
ん

だ
け
ど
、
宮
の
前
と
し
て
立
ち
上

げ
は
22
年
前
に
衣
川
さ
ん
と
い
う

男
性
の
方
が
立
ち
上
げ
た
っ
て
聞

き
ま
し
た
。
俺
が
こ
こ
に
入
っ
た

の
は
11
年
前
、
70
の
頃
だ
ね
。

曽
…
私
は
仕
事
し
て
い
た
頃
か
ら

た
ま
に
参
加
し
て
い
ま
し
た
。
代

表
に
な
っ
て
か
ら
は
１
年
半
く
ら

い
に
な
る
の
か
な
。
き
っ

か
け
は
健
康
診
断
の
結

果
を
見
た
時
に
、
こ
れ
は

歩
か
な
い
と
ダ
メ
だ
と

思
っ
て
参
加
し
始
め
ま

し
た
。

Q
…
今
は
何
人
く
ら
い

で
活
動
さ
れ
て
い
ま
す

か
？

曽
…
少
な
い
時
で
大
体
14
、
15
人
。

多
い
時
で
22
、
23
人
く
ら
い
で
す

ね
。
事
前
申
し
込
み
じ
ゃ
な
く
自
由

参
加
だ
か
ら
当
日
に
な
っ
て
み
な

い
と
何
人
来
る
か
わ
か
ら
な
い
ん

で
す
よ
。
男
性
と
女
性
の
比
率
は

だ
い
た
い
同
じ
く
ら
い
だ
け
ど
、
女

性
の
方
が
少
し
多
い
く
ら
い
。
結
構

高
齢
の
人
が
多
い
ん
で
す
よ
。
80
歳

以
上
の
人
が
大
半
だ
し
、
90
歳
を

超
え
て
い
る
人
も
い
ま
す
よ
。

Q
…
目
的
地
は
誰
が
ど
ん
な
風
に

決
め
て
い
る
の
で
す
か
？

曽
…
今
は
私
が
発
案
す
る
こ
と
が

多
い
ん
で
す
け
ど
、
大
ベ
テ
ラ
ン

の
衣
川
さ
ん
が
と
て
も
詳
し
い
ん

で
す
よ
。

遠
…
運
営
委
員
み
た
い
な
形
で
衣

川
さ
ん
と
牧
野
さ

ん
と
い
う
女
性
と
、

曽
根
さ
ん
と
俺
の

４
人
で
話
し
合
っ

た
り
下
見
に
行
っ

た
り
し
て
決
め
て

ま
す
。
基
本
的
に

は
遠
い
所
に
行
っ

た
ら
次
は
近
い
所

と
い
う
よ
う
に
し

て
ま
す
ね
。
で
も

行
き
た
い
と
こ
ろ

は
ほ
と
ん
ど
行
っ
て
る
ん
だ
よ

ね
。

曽
…
そ
う
そ
う
、
発
案
し
て
も
そ

れ
は
３
年
前
に
行
っ
た
っ
て
言
わ

れ
た
り
。（
笑
）
な
の
で
行
っ
た

こ
と
が
あ
る
所
で
も
コ
ー
ス
を
変

え
た
り
し
て
い
ま
す
。
目
的
地
を

決
め
る
の
が
一
番
大
変
な
の
で
、

本
当
は
新
し
い
方
が
入
っ
て
ア

イ
デ
ィ
ア
を
出
し
て
く
れ
る
と

い
い
ん
で
す
け
ど
ね
。
活
性
化

も
す
る
し
。

Q
…
コ
ー
ス
を
決
め
る
と
き
に

気
を
付
け
て
い
る
こ
と
は
あ
り

ま
す
か
？

曽
…
高
齢
の
方
が
多
い
か
ら
ア
ッ

プ
ダ
ウ
ン
が
多
い
所
は
避
け
て
ま

す
ね
。
あ
と
お
手
洗
い
は
必
ず

チ
ェ
ッ
ク
し
て
ま
す
。
電
車
で
行

く
場
合
は
、
乗
り
換
え
の
駅
も
気

に
し
て
ま
す
。
田
端
駅
か
ら
出
発

す
る
こ
と
が
多
い
ん
で
す
け
ど
、

例
え
ば
東
京
駅
で
乗
り
換
え
る
よ

り
も
神
田
駅
で
乗
り
換
え
た
ほ
う

が
ホ
ー
ム
の
移
動
が
楽
だ
と
か
。

　

そ
れ
と
目
的
地
付
近
で
食
事
を

取
れ
る
と
こ
ろ
も
チ
ェ
ッ
ク
し
て

ま
す
ね
。
現
地
解
散
な
の
で
帰
り

た
い
人
は
帰
っ
て
も
ら
う
ん
で
す

け
ど
、
到
着
し
た
ら
み
ん
な
で
食

事
を
取
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、

も
し
食
事
処
が
な
け
れ
ば
駅
前
の

コ
ン
ビ
ニ
で
買
っ
て
も
ら
っ
た
り

し
て
い
ま
す
。

Q
…
曽
根
さ
ん
が
代
表
に
な
っ
た

と
き
は
ど
う
い
う
思
い
で
引
き
受

け
ら
れ
た
ん
で
す
か
？

曽
…
ど
う
い
う
思
い
っ
て
、
英

夫
さ
ん
が
や
っ
て
く
れ
や
っ
て

く
れ
っ
て
し
つ
こ
か
っ
た
か
ら
。

（
笑
）
仕
事
も
辞
め
る
よ
う
に

な
っ
て
、
ず
っ
と
家
に
い
て
も

し
ょ
う
が
な
い
か
ら
ね
。

遠
…
代
表
を
や
っ
て
い
く
の
が
つ

ら
い
よ
っ
て
土
屋
先
生
に
話
し
た

ら
、
曽
根
さ
ん
が
退
職
し
た
ら
し

い
よ
っ
て
教
え
て
く
れ
た
ん
だ
よ
。

先
生
も
俺
も
曽
根
さ
ん
の
こ
と
を

ず
っ
と
狙
っ
て
た
か
ら
。（
笑
）

Q
…
活
動
し
て
い
て
良
か
っ
た
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？

曽
…
良
か
っ
た
こ
と
は
今
の
と
こ

ろ
な
い
で
す
ね
。（
笑
）
後
ろ
に

く
っ
つ
い
て
参
加
し
て
い
た
頃
と

比
べ
る
と
責
任
が
変
わ
っ
て
く
る

の
で
、
そ
う
い
う
意
味
で
大
変
に

な
り
ま
し
た
か
ら
。

遠
…
だ
け
ど
や
っ
ぱ
り
上
に
立
つ

人
が
変
わ
る
と
見
方
が
変
わ
っ
て

く
る
か
ら
、
良
か
っ
た
と
思
い
ま

す
よ
。

　

そ
れ
と
新
し
い
人
が
入
っ
て
く

れ
る
と
顔
見
知
り
が
増
え
る
か
ら
、

そ
れ
が
良
い
事
だ
と
思
い
ま
す
。

代
表
と
い
う
立
場
は
ま
だ
ま
だ
不

慣
れ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
で

も
一
生
懸
命
に
考
え
て
く
れ
て
い

る
曽
根
さ
ん
と
、
そ
ん
な
曽
根
さ

ん
を
支
え
る
遠
藤
さ
ん
。
遠
藤
さ

ん
が
活
動
し
て
い
た
頃
は
解
散
と

い
う
話
も
出
た
そ
う
で
す
が
、
み

ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て
乗
り
越
え

た
そ
う
で
す
。
み
や
ま
え
ウ
ォ
ー

カ
ー
ズ
の
活
動
に
は
、
今
後
も
目

が
離
せ
ま
せ
ん
。
曽
根
さ
ん
、
遠

藤
さ
ん
、
お
忙
し
い
と
こ
ろ
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

  深部体温を上手に低下させる２つの方法

①体温計の先端部分をワキの下中央に30度位の斜め下
から深く入れます

②腕と身体でしっかり包みこむように挟みます
③10分間計測します

普通は直腸や鼓膜で測定しますが、電子体温計でも
深部体温に近い値を知ることができます。

深部体温の測り方参 考

みやまえウォーカーズ現代表の曽根和夫さん

上中里支部

（
理
事
　
野
島
）

イベントを企画したけどその集客をしたい、班会を作りたいけど人が
集まらないなど、広報に関してお困りの方はいらっしゃいませんか？
ぜひ「生命の炎」で掲載してみましょう！お問い合わせ、原稿の送り
先は下記まで。

原稿募集の
お知らせ

FAX
宛  先 〒114-0004　北区堀船３－３０－１６
TEL 03-3911-2005

MAIL soshiki@fureaico-op.com
〆  切 前月の第1月曜日まで。

03-5944-6015
ワード等で作成したデータをメールで送っていただいても構いません。

4月号に掲載したい場合、3月の第1月曜日
までに原稿を送ってください。

※必ず原稿を送る方の名前、住
所、連絡の取りやすい電話番号
を記載してください。

本池 孝二　整形外科

療
養
を
さ
れ

て
い
る
様
々

な
疾
患
を
持

つ
利
用
者
様

を
対
象
に
訪

第5回

お知らせ

※必ず原稿を送る方の名前、住

［3］2020年2月 ［2］2020年2月No. 488あなたが主役でいられるまち、ふれあいの“わ”が未来をつくる（当生協基本理念） あなたが主役でいられるまち、ふれあいの“わ”が未来をつくる（当生協基本理念）No. 488

■サロン「かあさんの茶の間」＝毎週火・木曜日 午後1時～午後5時・ふれあいセンター ■「生命の炎」づくりにあなたの知恵と力を貸してください（編集委員を募集中）☎03-3911-3630


