
健康づくり講座開講
～昨日よりも今日が、そして明日が、いっそう意欲的に生きられるように～

健康づくり
講座とは

健康についての学習会を６～７講座を約２か月間行い
ます。とても楽しい講座ですので、皆様ぜひお申し込
みをお願いいたします。

　

２
０
１
９
年
２
月
６
日
水
曜
日
、
昭
和

町
ふ
れ
あ
い
館
に
て
第
55
回
臨
時
総
代
会

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
東
京
ふ
れ
あ
い
医
療

生
協
で
は
、
２
０
１
０
年
生
協
40
周
年
事

業
に
お
い
て
出
さ
れ
た
地
域
組
合
員
の
要

望
を
２
０
２
０
年
の
生
協
50
周
年
に
向
け

て
実
現
す
べ
く
取
り
組
ん
で
参
り
ま
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
、
一
方
で
経
営
は
厳
し
い

状
態
が
続
き
、
第
54
回
通
常
総
代
会
に
お

い
て
は
総
代
の
皆
様
よ
り
、
法
人
の
経
営

状
況
及
び
梶
原
診
療
所
病
棟
の
運
営
に
つ

い
て
ご
意
見
を
い
た
だ
く
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
を
う
け
、
法
人
運
営
及
び
梶

原
診
療
所
病
棟
運
営
に
つ
い
て
、
再
度
期

中
に
て
皆
様
に
ご
報
告
す
る
旨
を
お
伝
え

し
、
以
降
理
事
会
で
は
議
論
を
重
ね
て
参

り
ま
し
た
。
今
回
開
か
れ
た
臨
時
総
代
会

で
は
、
こ
れ
ら
の
議
論
の
途
中
経
過
及
び

今
期
経
営
状
況
に
つ
い
て
報
告
が
行
わ
れ

ま
し
た
。

　

梶
原
診
療
所
病
棟
の
経
営
状
況
は
こ

れ
ま
で
毎
年
４
、０
０
０
万
円
か
ら
５
、

０
０
０
万
円
の
経
常
赤
字
と
な
っ
て
お

り
、
こ
れ
は
開
設
当
初
の
見
込
ん
で
い
た

２
、０
０
０
万
円
か
ら
３
、５
０
０
万
円

を
大
き
く
上
回
る
経
常
赤
字
で
す
。
梶
原

診
療
所
病
棟
に
お
け
る
経
常
赤
字
の
要
因

と
し
て
第
一
に
構
造
上
の
問
題
が
あ
り
ま

す
。
一
般
の
病
床
と
比
較
し
た
と
き
に
、

有
床
診
療
所
の
診
療
報
酬
は
½  
か
ら
⅔  
程

度
と
な
っ
て
お
り
、
収
益
自
体
に
大
き
な

差
が
生
じ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
第
二
に
現

在
の
梶
原
診
療
所
病
棟
の
運
営
体
制
に
お

い
て
は
、
当
初
予
測
し
て
い
た
患
者
層
と

現
在
の
患
者
層
と
の
乖
離
が
生
ま
れ
て
お

り
、
よ
り
多
く
の
医
療
と
看
護
が
必
要
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
れ
に
よ
る
費
用
増

が
経
営
悪
化
の
大
き
な
要
因
と
な
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
医
療
事
故
防
止
の
観
点
か

ら
看
護
体
制
の
確
立
が
必
要
と
な
り
、
人

員
不
足
時
の
病
床
制
限
が
大
き
な
減
収
要

因
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
状

況
で
、
梶
原
診
療
所
病
棟
の
今
年
度
の
経

営
状
況
で
も
、
年
度
当
初
に
人
員
不
足
に

よ
る
病
床
制
限
を
実
施
し
た
事
で
、
大
き

な
収
入
減
に
繋
が
っ
た
一
方
、
人
員
配
置

が
な
さ
れ
た
８
月
か
ら
12
月
度
に
お
い
て

は
予
算
の
超
過
達
成
と
な
っ
て
お
り
、
経

営
状
況
に
大
き
く
変
動
が
あ
り
ま
す
。
結

果
と
し
て
梶
原
診
療
所
病
棟
は
今
期
も
４
、

０
０
０
万
円
か
ら
５
、０
０
０
万
円
の
経
常

赤
字
と
な
る
見
通
し
で
す
。

　

一
方
で
、
梶
原
診
療
所
に
病
棟
が
あ
る

こ
と
に
よ
る
利
点
が
後
述
の
通
り
存
在
し

ま
す
。
①
病
床
数
の
少
な
い
北
区
南
部
、

荒
川
区
西
部
に
お
い
て
、
地
域
医
療
の
現

場
で
自
宅
で
の
療
養
が
困
難
な
患
者
を
受

け
入
れ
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
②
診
療

報
酬
に
加
算
が
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り

各
診
療
所
合
計
で
約
１
、２
０
０
万
円
か
ら

１
、５
０
０
万
円
の
加

算
と
な
っ
て
い
ま
す
。

③
梶
原
診
療
所
病
棟

が
梶
原
診
療
所
訪
問

診
療
患
者
の
入
口
と

し
て
機
能
し
て
お
り
、

現
在
新
た
に
利
用
さ

れ
る
方
の
15
％
が
梶

原
診
療
所
病
棟
か
ら

の
紹
介
と
な
っ
て
お

り
ま
す
。
④
加
え
て
、

病
棟
機
能
は
医
師
・

看
護
師
の
研
修
の
場

と
し
て
も
有
用
と

な
っ
て
お
り
、
喫
緊

の
課
題
で
あ
る
医
師
、

看
護
師
確
保
の
た
め

の
手
段
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

以
上
の
事
か
ら
現

在
の
梶
原
診
療
所
病

棟
は
他
部
門
へ
の
加
算
、
患
者
確
保
、
人

材
確
保
、
経
営
に
大
き
な
影
響
が
あ
り
、

慎
重
な
判
断
が
必
要
な
状
況
に
あ
る
と
言

え
ま
す
。
そ
こ
で
理
事
会
と
し
て
、
病
棟

運
営
委
員
会
を
設
立
し
、
①
病
棟
運
営
の

見
え
る
化
（
法
人
内
連
携
の
強
化
と
そ
れ

に
伴
う
収
益
、
費
用
の
改
善
の
た
め
）
②

運
営
へ
の
組
合
員
・
職
員
の
参
加
（
梶
原

診
療
所
病
棟
の
機
能
に
つ
い
て
議
論
し
、

ま
た
各
収
益
・
費
用
に
つ
い
て
一
つ
一
つ

見
直
し
改
善
を
図
る
た
め
）
③
病
棟
経
営

改
善
・
改
革
及
び
梶
原
診
療
所
・
法
人
総

体
の
経
営
改
善
（
梶
原
診
療
所
病
棟
は
も

ち
ろ
ん
、
全
体
の
利
益
を
最
大
限
と
す
べ

く
法
人
全
体
で
の
改
善
に
努
め
る
た
め
）

の
３
点
の
検
討
実
施
を
行
う
こ
と
で
、
経

営
改
善
を
図
っ
て
い
く
こ
と
と
い
た
し

ま
し
た
。
病
棟
運
営
委
員
会
は
理
事
・
職

員
・
組
合
員
で
構
成
し
、
今
後
、
平
成
31

年
の
10
月
以
降
理
事
会
で
の
中
間
報
告
及

び
、
翌
平
成
32
年
３
月
31
日
を
最
終
期
限

に
経
営
改
善
に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

す
で
に
法
人
全
体
で
の
経
営
改
善
策
と
し

て
、
人
事
異
動
・
人
事
交
流
の
推
進
並
び

に
部
門
長
設
置
や
I
C
T
化
、
ま
た
各
種

契
約
の
見
直
し
や
物
品
の
使
用
に
つ
い
て

一
部
改
善
を
進
め
、
法
人
全
体
で
現
在
年

間
約
５
０
０
万
円
以
上
の
改
善
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
各
事
業
所
職
員
の
営

業
努
力
並
び
に
組
合
員
の
皆
様
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
等
の
ご
協
力
も
あ
り
、
12
月
ま
で

の
累
計
決
算
で
約
１
、５
０
０
万
円
の
経
常

黒
字
と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
う
い
っ
た
改
善
を
重
ね
る
こ
と
で
、

一
年
間
の
経
営
改
善
に
よ
り
来
年
度
、
黒

字
を
達
成
す
べ
く
最
善
を
尽
く
し
て
参
り

ま
す
。
東
京
ふ
れ
あ
い
医
療
生
協
の
活
動

を
未
来
に
繋
げ
て
い
く
た
め
に
も
、
経
営

改
善
を
行
い
、
健
全
な
経
営
、
組
織
体
制

を
つ
く
り
上
げ
、
一
人
ひ
と
り
を
大
切
に

す
る
、
組
織
・
ま
ち
づ
く
り
を
行
っ
て
参

り
ま
す
。

第
一
号
議
案
（
病
棟
運
営
委
員
会
設
立
と

病
棟
運
営
状
況
に
つ
い
て
）

賛
成
92
票
、
反
対
２
票
、
保
留
31
票

第
二
号
議
案
（
事
業
活
動
報
告
と

２
０
１
９
年
度
事
業
活
動
方
針
検
討
経
過

報
告
）

賛
成
１
０
２
票　

反
対
０
票　

保
留
25
票

第
三
号
議
案
（
議
案
効
力
発
生
決
議
）

賛
成
１
１
１
票　

反
対
０
票　

保
留
17
票

　

右
記
の
通
り
採
決
が
行
わ
れ
、
賛
成

多
数
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
な

が
ら
、
保
留
票
が
こ
れ
ま
で
以
上
に
挙
げ

ら
れ
た
本
総
代
会
を
理
事
会
と
し
て
厳
粛

に
受
け
止
め
、
今
後
梶
原
診
療
所
病
棟
並

び
に
法
人
全
体
の
経
営
改
善
に
向
け
て
計

画
実
行
含
め
確
実
に
実
行
し
て
ま
い
り
ま

す
。
ま
た
今
回
、
総
代
会
の
運
営
に
つ

い
て
も
様
々
な
ご
意
見
を
頂
い
て
お
り
ま

す
。
時
間
の
割
り
振
り
等
検
討
し
今
後
よ

り
良
い
総
代
会
運
営
と
し
て
参
り
ま
す
。

今
回
、
数
多
く
の
ご
意
見
、
ご
質
問
を
頂

き
ま
し
た
。
ご
質
問
に
お
答
え
す
る
と
と

も
に
ご
意
見
を
頂
く
場
を
つ
く
っ
て
参
り

ま
す
。
何
卒
ご
協
力
の
程
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

今期経営活動の
中間報告を
重点にした臨時総代会開催

昔
は
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
と
言

え
ば
女
性
の
仕
事
で
し
た
。

介
護
業
界
も
男
性
が
か
な

り
増
加
し
て
い
ま
す
▼
訪
問

介
護
は
圧
倒
的
に
女
性
ヘ
ル

パ
ー
が
多
い
で
す
。
掃
除
・

洗
濯
・
炊
事
と
生
活
援
助
は

主
に
女
性
が
得
意
と
す
る
分

野
が
影
響
し
て
い
ま
す
。
特

に
炊
事
は
、
始
め
か
ら
男
性

は
敬
遠
さ
れ
ま
す
。
身
体
介

護
も
ト
イ
レ
介
助
・
オ
ム
ツ

交
換
・
入
浴
介
助
が
中
心
な

の
で
、
女
性
ヘ
ル
パ
ー
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
女
性
の

利
用
者
は
同
性
介
護
を
望
む

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
男
性

も
女
性
ヘ
ル
パ
ー
を
望
ま
れ

ま
す
。
訪
問
介
護
事
業
所
は

パ
ー
ト
ヘ
ル
パ
ー
が
多
く
女

性
ヘ
ル
パ
ー
の
需
要
が
多
く

あ
り
、
事
業
所
も
女
性
ヘ
ル

パ
ー
の
雇
用
が
多
い
で
す
▼

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
と
し
て
は
、

ベ
テ
ラ
ン
の
女
性
ヘ
ル
パ
ー

の
知
識
や
経
験
は
当
然
経
験

の
浅
い
男
性
ヘ
ル
パ
ー
よ
り

も
優
れ
て
い
る
事
で
し
ょ
う
。

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
の
仕
事
の

特
徴
上
、
ご
利
用
者
宅
に
訪

問
す
る
仕
事
な
の
で
男
性
ヘ

ル
パ
ー
が
室
内
に
入
室
す
る

事
に
よ
り
恐
怖
感
が
あ
っ
た

り
、
周
囲
の
方
は
男
性
が
室

内
に
入
っ
て
い
く
事
を
気
に

す
る
こ
と
も
あ
る
様
で
す
▼

ケ
ア
マ
ネ
も
同
性
援
助
を
望

む
方
が
根
強
く
あ
り
ま
す
。

ま
だ
ま
だ
男
性
ヘ
ル
パ
ー
に

対
す
る
風
当
た
り
が
強
く
感

じ
て
い
ま
す
。
実
際
訪
問
す

る
と
、
喜
ば
れ
た
り
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
為
に

は
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
な
ど
ご
利

用
者
様
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が

必
要
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

男
性
で
も
掃
除
・
洗
濯
・
食

事
作
り
・
オ
ム
ツ
交
換
も
で

き
ま
す
。
男
性
ヘ
ル
パ
ー
が

訪
問
し
て
も
嫌
が
ら
ず
温
か

く
迎
え
て
く
だ
さ
い
ね
。

コ
ラ
ム

聴
診
器

（
専
務
理
事　

百
瀬
）

（
㋭ 

き
く
）

会場全体風景

総代よりの質疑

専務理事提案

歩
こ
う
会

（
み
や
ま
え
ウ
ォ
ー
カ
ー
ズ
）

日　

程
：
３
月
10
日（
日
）

行　

先
：
上
野
〜
か
っ
ぱ
橋

集　

合
：
田
端
駅
９
時

日　

程
：
４
月
14
日（
日
）

行　

先
：
府
中
サ
ン
ト
リ
ー
ビ
ー
ル
、大
国
魂
神
社

集　

合
：
田
端
駅
９
時

コ
ー
プ
の
な
か
ま・荒
川

 

「
コ
ー
プ
カ
フ
ェ
」

日　

時
：
３
月
14
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
）

参
加
費
：
無
料

宮の前地区
●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：3月14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：3月18日（月） 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：3月20日（水） 午後2時～3時
場　所：宮の前診療所２階 さくらの部屋

●４．７WHO世界保健デー 健康チェック開催
日　時：4月8日(月) 午前10時～　　
場　所：梶原銀座商店街事務所前

1.梶原地区講座
日時：4月3日(水) 午後2時～
場所：ふれあいセンター

2.宮の前地区講座
日時：4月3日(水) 午後2時～
場所：さくらの部屋

掲 示 板

健康づくり委員会

梶原地区

送迎・往診
ドライバー募集

東京ふれあい医療生活協同組合
北区堀船3-30-16　生協本部　
担当 天沼

☎03-3911-3630

勤務場所

就業時間

資　　格

時　　給

(北区堀船3丁目)
梶原診療所
梶原診療所デイサービス
①   9：00～17：00　
②   9：00～12：30　
③ 13：30～17：00
    （②③休憩なし）

普通自動車運転免許

※詳細は下記までお問い合わせください。

1,000円
■勤務日・月～土　週2日から3日

　

今
年
度
も
当
月
含
め
て
余
す
と

こ
ろ
二
ヶ
月
、
利
用
委
員
会
の
活

動
を
総
括
す
る
時
期
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。

　

大
き
な
活
動
の
一
つ
で
あ
る
皆

様
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
「
声
」
の
活

用
。
苦
情
・
要
望
・
お
褒
め
等
を

委
員
全
員
で
話
し
合
い
改
善
・
提

案
を
行
な
い
「
よ
り
か
か
り
や
す

い
診
療
所
」
に
と
活
か
し
て
い
ま

す
。
ち
な
み
に
、
委
員
会
の
構
成

は
、
支
部
・

委
員
会
の

代
表
者
と

職
員
数
名

の
一
七
名

で
す
。

　
「
声
」
は
、

診
療
所
入

口
に
置
か

れ
た
虹
の
箱
や
委
員
、
外
来
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
々
か
ら
寄
せ
ら
れ

て
い
ま
す
。
こ
こ
一
・
二
年
寄
せ
ら

れ
る
声
が
減
っ
て
き
て
い
ま
す
が

「
苦
情
は
宝
」
の
精
神
で
取
り
組
ん

で
い
ま
す
の
で
ど
ん
な
こ
と
で
も

お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

も
う
一
つ
は
、
外
来
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
の
事
務
局
的
活
動
を
進
め

て
い
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し

て
活
動
し
て
く
れ
て
い
る
仲
間
も

支
部
・
委
員
会
の
代
表
の
方
々
で

す
。
来
院
さ
れ
る
方
々
に
患
者
・
組

合
員
目
線
で
サ
ポ
ー
ト
で
き
る
よ

う
に
と
待
合
室
に
立
っ
て
い
ま
す
。

手
助
け
し
た
方
が
い
い
の
か
？
等

迷
う
と
き
も
あ
り
ま
す
。
お
気
軽

に
声
を
掛
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
よ
り
良
い
診
療
所

の
た
め
に
活
動
を
進
め
て
い
き
ま

す
。

　

そ
ろ
そ
ろ
桜
の
便
り
が
届
き
そ
う
な
昨
今
で
す
が
、

皆
さ
ま
い
か
が
お
過
ご
し
で
す
か
？

　

ふ
れ
あ
い
フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
７
年
間

１
人
で
頑
張
っ
て
く
だ
さ
っ
た
院
長
の
齋
木
先
生
が
、

２
月
末
に
て
退
職
の
運
び
と
な
り
ま
し
た
。

　

３
月
は
梶
原
診
療
所
の
先
生
方
が
か
わ
る
が
わ
る
お

助
け
く
だ
さ
い
ま
す
が
、
２
日
ほ
ど
休
診
を
い
た
だ
く

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
詳
し
く
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
お

配
り
し
て
お
り
ま
す
月
間
予
定
表
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

ご
利
用
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
皆
さ
ま
に
多
大
な
る
ご

迷
惑
を
お
か
け
し
て
お
り
ま
す
。
誠
に
申
し
訳
ご
ざ
い

ま
せ
ん
。

　

そ
し
て
、
昨
年
４
月
よ
り
火
曜
午
前
の
外
来
を
担
当

し
ま
し
た
宇
藤
先
生
も
、
在
宅
医
療
の
研
修
が
終
わ
り
、

３
月
い
っ
ぱ
い
で
青
森
に
お
帰
り
に
な
り
ま
す
。

　

４
月
か
ら
は
、
新
た
に
院
長
を
迎
え
、
小
台
・
宮
城

地
域
の
医
療
の
た
め
に
職
員
が
一
丸
と
な
っ
て
勤
め
る

所
存
で
す
。
新
し
い
ふ
れ
あ
い
フ
ァ
ミ
リ
ー
ク
リ
ニ
ッ

ク
を
、
暖
か
い
目
で
見
守
り
い
た
だ
き
、
ま
た
、
ご
期

待
い
た
だ
け
ま
す
と
嬉
し
い
で
す
。

受 付  窓口から皆さんへ

梶
原
診
療
所

利
用
委
員
会

掲
示
板
虹の声

（
事
務
長 　
牛
田
）

（
阿
部
）

生協への加入・脱退、住所変更・名義変更や生協活
動全般についてのお問い合わせは、下記の連絡先まで
お願いします。
■住　所：114-0004  東京都北区堀船3-30-16
　　　　　 ☎ 03-3911-2005／FAX 03-5944-6015

生協本部・組織部連絡先のご案内

移転等の際に住所変更等のお届けがされない場合、生
協からの機関紙などのお知らせを発信しても、長期にわ
たって届かないということが発生します。そして、一定期
間(2年以上)医療生協との音信が途絶えた場合、医療
生協はその組合員から｢脱退の予告があったもの｣とみ
なし、定款第10条の２により、この事実を公告した後、事
業年度末に「自由脱退」したものとして事務手続きを進
めます。住所や氏名など変更がありましたら、速やかに医
療生協にご連絡くださるようお願いします。

■生協本部・組織部  ☎ 03-3911-2005

東京都にお住まいの方と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。出資金の減額や、都外転居および死亡
以外の理由よる「自由脱退」については、毎年12月末日までにご連絡いただき、
翌年３月末日に減資・脱退処理をさせていただくことが基本となっています。
ご相談やお問い合わせは、生協本部・組織部☎3911-2005までお願いします。

〈参考〉定款第10条（自由脱退）組合員は、事業年度の末日の90日前までにこ
の組合に予告し、当該事業年度の終わりにおいて脱退することができる。同17条
（出資口数の減少）組合員は、やむを得ない理由があるときは、事業年度の末
日の90日前までに減少しようとする出資口数をこの組合に予告し、当該事業年
度の終わりにおいて出資口数を減少することができる。

転居・氏名変更、お亡くなりになった場合は
医療生協にご連絡ください

組合員の資格
及び自由脱退
および

出資減額に
ついて

組織部 ☎03-3911-2005（一石）お問い合せ

瓦
版

宮
の
前 

行　

先
：
府
中
サ
ン
ト
リ
ー
ビ
ー
ル
、大
国
魂
神
社

日　時：3月14日(木) 午後1時30分～2時30分　　

［1］2019年3月 ［4］2019年3月No. 478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. 478

■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

（2018年11月末日現在）
17.136名 536.724千円

2019 年

3月号 No.478
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ィ
カ
ル

vol.77

　梶原診療所に着任して8年目になりました、
医師の渡辺章です。お医者さんとしては内科・
小児科・整形外科・在宅科のお仕事をしていま
す。また、中学生のころからの趣味・特技である
ギターの弾き語りを活かして、“歌うお医者さん”
としても活動しています。梶原診療所には歌う
お医者さんが多くいる伝統があるようですね。
毎年恒例の健康まつりドクターズライブや、昨年
から開始した歌声喫茶や、各支部の新春の集
いなどで、楽しそうに歌っている姿を見かけたこ
とがある方も多いのではないでしょうか？
　歌と健康の間には多くの関連性があること
が分かってきています。仲間と一緒に集まってカ
ラオケを楽しんで交流したり、家で家事をしなが
らテレビで流れる歌を口ずさんだり、車を運転し
ながら好きな歌を聴いて歌ったり、日常の中で
歌う場面はいろいろあるのではないでしょうか？
　「楽しく歌うことで健康になる」という内容を
お話ししていきます。

　日常生活の中でいつのまにかストレスが溜
まっていることがあります。ストレスを発散しな
いまま自分の中に溜め込んでいると、自律神経
の働きが悪くなってきて、体調を崩してしまうこ
ともあります。大きな声で堂 と々歌うことでストレ
スを発散することができます。また、楽しいうれ
しい気持ちで歌ったり、悲しい歌で涙したり、
感情を表に出すことでストレスを発散すること
ができます。

　好きな歌を歌ったり、楽器を弾いたりするこ
とで、脳も体も元気にすることができます。体
操教室に通うのは気おくれするけれども、カラ
オケ教室や歌声喫茶なら行ってみようかなと
思われる方はけっこう多いのではないでしょう
か？　脳を活性化するリハビリテーションの一
つに“音楽療法”があります。好きな音楽を聴い
たり、カスタネットやタンバリンなど簡単な楽器
を演奏したり、歌に合わせて踊ったり、カラオケ
を歌ったりする、医学的な治療法です。音楽は

記憶の扉を開けるカギとも言われており、子供
のころに歌った唱歌や若いころに流行した歌
を歌うと、認知症の予防や治療にもつながると
言われています。

　免疫力（めんえきりょく）とは、バイキンやウイル
スと戦う力のことです。免疫力が高まると、風邪
やインフルエンザや肺炎などの感染症にかかり
にくくなり、健康に長生きすることができます。歌
うのが好きな人は免疫力が高いと言われてい
ます。ストレスを解消したり、脳を元気にするだ
けでも、免疫力が高まります。さらに歌うことで
唾液（だえき）が多く出るようになり、口の中やの
どを湿らせることで、バイキンやウイルスが体の
中に入りにくくなります。また唾液が多くなること
で口臭予防や虫歯予防の効果もあります。

　今月は、“歌うお医者さん”が歌と健康の関
係性についてお話ししました。毎月第４土曜日
の午後２時から４時までふれあいセンターにて
開催している「歌声喫茶」のギター演奏を担当
していますので興味を持った方はぜひいらし
てください。みなさんで楽しく歌って健康になり
ましょう！　

　

ほ
ほ
え
み

ヘ
ル
パ
ー
ス

テ
ー
シ
ョ
ン

に
入
職
し
２

年
が
た
ち
ま

し
た
。
皆
様

に
支
え
ら
れ

な
が
ら
も
、

ア
ド
バ
イ
ス
頂
き
、
ヘ
ル
パ
ー
の

皆
様
、
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
、
訪
問
看

護
の
皆
様
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
皆

様
、
訪
問
診
療
の
皆
様
の
お
か
げ

で
、
ど
う
に
か
何
と
か
仕
事
さ
せ
て

頂
い
て
お
り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
失

敗
が
多
く
あ
っ
た
り
、
う
ま
く
伝

え
ら
れ
な
か
っ
た
り
と
…
…
ま
だ

ま
だ
努
力
も
必
要
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。
顔
の
見
え
る
職
場
で
色
々

と
学
ん
で
お
り
ま
す
。
超
高
齢
化

社
会
を
見
据
え
、
ご
利
用
者
様
が

在
宅
で
の
生
活
が
ス
ム
ー
ズ
に
出

来
る
よ
う
に
、
チ
ー
ム
で
の
支
援

が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。
梶
原
診

療
所
で
は
多
職
種
で
の
連
携
を
と

り
な
が
ら
皆
様
を
支
え
て
い
ま
す
。

皆
様
の
支
え
に
な
る
ヘ
ル
パ
ー
に

な
り
た
い
と
思
い
日
々
努
力
を
し

て
い
ま
す
。

　
「
ク
レ
ド
」
と
い
う
言
葉
が
組
合
員
の
中
に
入
り
込
ん
で

き
て
か
ら
、
３
年
近
く
に
な
る
。
か
な
り
耳
慣
れ
た
言
葉
に

は
な
っ
て
き
て
い
る
が
、
い
ざ
「
ク
レ
ド
」
と
は
？
と
問
わ

れ
る
と
説
明
に
戸
惑
っ
て
し
ま
う
。

　
「
ふ
れ
あ
い
ク
レ
ド
」
を
広
め
る
活
動
の
た
め
に
機
関
紙

〝
生
命
の
炎
〞
に
て
１
年
以
上
も
連
載
し
て
い
た
。
組
合
員

さ
ん
は
少
し
で
も
理
解
で
き
た
の
だ
ろ
う
か
？
個
人
的
に
は

何
気
な
く
読
ん
で
い
た
の
で
あ
ろ
う
、
何
で
横
文
字
、
理
解

し
に
く
い
と
思
い
つ
つ
、
三
本
柱
″
健
康
づ
く
り
、
ま
ち
づ

く
り
、
組
織
づ
く
り
〞
は
今
ま
で
に
活
動
し
て
い
た
事
と
同

じ
で
は
な
い
か
な
と
考
え
て
い
る
。
先
日
も
50
代
中
頃
の
友

人
に
「
ク
レ
ド
」
と
言
う
言
葉
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
と
聞

い
て
み
た
、
知
ら
な
か
っ
た
。
何
か
ホ
ッ
と
し
、
自
分
の

知
っ
て
い
る
「
ク
レ
ド
」
を
語
っ
て
し
ま
っ
た
。
こ
れ
で
良

か
っ
た
の
か
な
と
不
安
と
反
省
が
残
っ
て
し
ま
っ
た
。

　

教
育
委
員
会
に
長
年
関
わ
っ
て
き
た
。
最
近
、〝
ふ
れ
あ
い

ク
レ
ド
〞
チ
ー
ム
と
一
緒
に
委
員
会
が
開
か
れ
て
い
る
。
委
員

の
年
齢
差
が
か
な
り
あ
り
、
戸
惑
う
事
が
多
い
が
、
勉
強
に

な
る
事
も
数
多
い
。
自
分
の
意
見
も
質
問
も
聞
き
入
れ
ら
れ
、

委
員
会
ら
し
い
と
毎
月
楽
し
み
に
な
っ
て
き
た
。
若
い
職
員
の

仕
事
ぶ
り
、
組
合
員
の
活
動
振
り
を
理
解
し
、
も
っ
と
刺
激
し

あ
い
〝
わ
〞
が
で
き
た
ら
素
晴
ら
し
い
事
で
あ
る
。

　

以
前
あ
る
会
社
の
職
員
報
告
の
ビ
デ
オ
に
「
ク
レ
ド
」
は

私
の
み
ち
し
る
べ
、
目
標
、
志
、
希
望
、
生
き
が
い
な
ど
な

ど
の
言
葉
が
あ
っ
た
。
彼
等
の
中
に
は
「
ク
レ
ド
」
が
す
っ

か
り
入
り
込
ん
で
、
自
分
達
の
物
と
し
て
生
き
生
き
活
動
し

て
い
る
様
子
を
見
て
大
変
驚
い
た
。
ま
だ
ま
だ
自
分
の
物
に

な
っ
て
い
な
い
「
ク
レ
ド
」
だ
が
活
動
を
通
じ
て
徐
々
に
浸

透
し
て
い
け
る
よ
う
に
関
わ
っ
て
い
き
た
い
。
横
文
字
に
負

け
ら
れ
な
い
。

　

ふ
れ
あ
い
の
〝
わ
〞
と
い
う
言
葉
は
大
好
き
だ
が
、〝
主

役
〞
と
い
う
言
葉
に
は
抵
抗
を

感
じ
、
責
任
が
重
苦
し
く
、
二

の
足
を
踏
む
こ
と
に
な
り
が

ち
で
あ
る
。
で
も
い
つ
の
日
か

〝
主
役
〞
に
な
り
た
い
も
の
で

あ
る
。

「
ク
レ
ド
」を
自
分
の
言
葉
に
し

　
回
り
に
浸
透
さ
せ
て
ゆ
き
た
い

連 載⑳

〝
ふ
れ
あ
い
ク
レ
ド
〞チ
ー
ム
よ
り

（
サ
ー
ビ
ス
提
供
責
任
者　菊

入 

貴
文
）

（
理
事　

遠
藤
）

2018年度

理事会
から

 

2
0
1
８
年
度

 

第
８
回
理
事
会

 

－

開
催
日
１
月
10
日

①
12
月
加
入
38
名
増
資
２
、
８

５
１
千
円 

班
会
開
催
12
月
９
班

②
12
月
診
療
所
外
来
昨
年
比
92
％ 

在
宅
1
1
3
％
、
訪
問
系
94
％

①
11
月
度
経
営
状
況
に
つ
い
て

経
常
利
益
６
３
１
万
円
②
人
事

関
係　

採
用 

訪
問
診
療
ア
シ

ス
タ
ン
ト 

青
木
亜
紗
美
（
常

勤
化
） 

看
護
師 

坂
本
知
枝 

事

務
（
組
織
）  

本
間
徳
之　

事
務

（
医
事
）  

薗
田
安
里
沙
③
医
師

勤
務
体
制
へ
の
要
望
、
病
棟
運

営
に
つ
い
て
、
臨
時
総
代
会
に

つ
い
て
、
事
業
方
針
検
討

▼〔
協
議
検
討
事
項
〕

▼〔
報
告
事
項
〕

上中里支部 1月22日（火）
ふれあいセンター

西尾久7・8丁目支部 1月19日（土）  
ふれあいセンター

西尾久1・2・3丁目支部 1月19日（土）
尾久ふれあい館

堀船2丁目支部 1月18日（金）
ふれあいセンター

栄町支部 1月25日（金）
ふれあいセンター

堀船4丁目支部 1月26日（土）
堀船4丁目団地集会所

梶原（堀船3丁目支部) 1月19日（土）
堀船3丁目町会会館

堀船1丁目支部 1月26日（土）
堀船1丁目町会会館　

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
実

は
診
療
所
小
児
科
の
待
合
室
に
は
、
５
年

以
上
前
か
ら
絵
本
が
並
ん
で
い
ま
す
。
１

か
月
に
一
回
絵
本
を
推
薦
し
待
合
室
に
置

く
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　
「
待
ち
時
間
対
策
に
」
と
考
え
て
い
た

の
で
す
が
、
御
家
族
か
ら
「
探
し
て
い
た

本
が
こ
の
本
棚
に
あ
っ
た
」
と
か
「
子
ど

も
を
持
つ
親
に
是
非
読
ん
で
も
ら
い
た
い

本
が
あ
っ
た
」
と
か
色
々
激
励
を
頂
き
ま

し
た
。

　

２
年
前
ぐ
ら
い
か
ら
の
推
薦
し
た
絵
本

の
目
録
を
、
是
枝
さ
ん
と
井
坂
さ
ん
の
協

力
に
よ
り
イ
ラ
ス
ト
を
入
れ
た
形
で
作
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

今
月
の
推
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は
「
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も
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」
で
す
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。
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手
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く
だ
さ
い
。

「
推
薦
図
書
の
ご
紹
介
」

（
小
児
科
医　

倉
信
）

東尾久支部 2月6日（水）
シルバー人材センター

小台宮城支部 2月10日（日）
江南センター

西尾久4・5・6丁目支部 2月13日（水）
尾久ふれあい館

西尾久1・2・3丁目支部 1月19日（土）
尾久ふれあい館

渡辺 章梶原診療所 副所長

 ◎歌の健康効果　その１　ストレスの発散

 ◎歌の健康効果　その２　脳の活性化

 ◎歌の健康効果　その３　免疫力を高める
みなさんで楽しく歌って
健康になりましょう！

堀船集合住宅支部 1月28日（月）
ふれあいセンター

飛鳥山支部 2月3日（日）  
滝野川東ふれあい館

［3］2019年3月 ［2］2019年3月No. 478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. 478

■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・みらいハウス梶原 ■「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 天沼まで


