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脱
皮
し
な
い
蛇
は
死
ぬ

専
務
理
事　

武
内
健
一

　
予
防
医
学
協
会
は
設
立
50
周
年
を
迎
え
る
。
県
民
の

皆
様
、
関
係
し
た
多
く
の
方
々
に
お
お
い
に
感
謝
申
し

上
げ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
さ
ら
に
は
、
何
に
も
ま
し

て
職
員
の
方
々
を
と
こ
と
ん
慰
労
し
な
け
れ
ば
と
素
直

に
考
え
る
。
そ
の
た
め
に
盛
大
な
祝
賀
会
や
記
念
式
典

な
ど
を
挙
行
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
こ
ろ
で
は
あ
ろ

う
。
が
ど
う
も
、
生
来
の
天
邪
鬼
的
性
格
の
た
め
か
、

札
付
き
の
心
配
性
の
た
め
か
、
事
業
が
こ
の
ま
ま
継
続

す
る
の
か
、
こ
の
先
ど
う
な
る
の
か
、
不
安
が
先
に
立

ち
、
強
迫
観
念
じ
み
た
気
持
ち
に
さ
い
な
ま
れ
る
こ
と

も
、
な
い
で
は
な
い
。

　

二
度
と
な
い
か
ら
『
ピ
ー
ク
』
な
の
だ
、
と
い
う
。

客
観
的
に
世
の
中
の
動
向
か
ら
見
て
、
や
は
り
今
が
そ

の
ピ
ー
ク
な
の
で
は
な
い
か
？
そ
ん
な
気
が
す
る
。
そ

こ
は
生
産
業
と
は
異
な
り
、
頑
張
っ
て
業
績
を
増
や
せ

ば
い
い
、
と
い
う
よ
う
な
も
の
で
は
な
い
。

　
50
周
年
を
迎
え
、
こ
こ
は
浮
か
れ
る
こ
と
な
く
『
お

だ
つ
』
こ
と
は
や
め
に
し
て
協
会
版
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
掲
げ

て
、
こ
の
先
を
見
据
え
て
い
こ
う
と
思
う
。

　
学
会
の
特
別
講
演
で
Ｉ
Ｂ
Ｍ
社
名
誉
相
談
役
の
橋
本

孝
之
氏
の
お
話
を
聞
い
た
。
彼
は
講
演
の
中
で
、
昭
和

を
忘
れ
ら
れ
な
か
っ
た
平
成
に
別
れ
を
告
げ
、
令
和
を

迎
え
た
今
、
過
去
を
捨
て
、
新
し
い
世
界
を
つ
く
る
た

め
に
頑
張
ろ
う
、
と
結
ん
だ
。
私
は
5
年
前
、
予
防

医
学
協
会
に
お
世
話
に
な
っ
た
時
か
ら
生
意
気
に
も
、

あ
い
さ
つ
と
笑
顔
、
も
う
少
し
の
緊
張
感
と
危
機
感
、

change

、
公
開
と
共
有
な
ど
と
、
折
に
触
れ
声
高
に

言
っ
て
き
た
。ス
ケ
ー
ル
は
比
較
す
る
ま
で
も
な
い
が
、

同
じ
匂
い
が
し
た
。
必
要
な
の
は
変
わ
る
こ
と
と
変
え

る
こ
と
、
さ
ら
に
失
敗
に
対
す
る
寛
容
と
失
敗
す
る
能

力
（
勇
気
を
も
っ
て
の
挑
戦
）
だ
と
感
じ
た
。
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こ
の
よ
う
な
目
出
度
い
時
期
に
、
私
の
よ
う
な
火
消

し
臺
が
、
今
の
立
場
に
居
合
わ
せ
た
こ
と
は
、
あ
る

方
々
に
と
っ
て
は
、
と
て
つ
も
な
く
不
運
で
不
幸
な
事

だ
っ
た
か
も
し
れ
な
い
。
お
詫
び
申
し
上
げ
た
い
。
そ

の
代
わ
り
、
ケ
ン
シ
ン
ハ
フ
ヨ
ウ
デ
ス
、
と
い
う
時
が

来
た
暁
に
は
、
盛
大
に
記
念
式
典
や
祝
賀
会
を
催
し
て

い
た
だ
く
こ
と
を
後
世
に
託
し
、
約
束
し
て
い
た
だ
き

ま
し
ょ
う
。
そ
の
式
典
や
祝
賀
会
参
加
申
請
書
（
事
前

登
録
可
）
は
公
文
書
？
と
し
て
永
久
保
存
と
し
、
不
運

に
も
泉
下
の
客
と
な
ら
れ
た
方
が
お
ら
れ
た
ら
、
い
ざ

そ
の
時
に
は
墓
前
で
、
祝
い
酒
と
と
も
に
、
あ
の
井
伏

鱒
二
の
名
訳
を
吟
じ
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　
　
コ
ノ
サ
カ
ズ
キ
ヲ　
ウ
ケ
テ
ク
レ

　
　
ド
ウ
ゾ
ナ
ミ
ナ
ミ　
ツ
ガ
シ
テ
オ
ク
レ

　
　
ハ
ナ
ニ
ア
ラ
シ
ノ　
タ
ト
エ
モ
ア
ル
ゾ

　
　
サ
ヨ
ナ
ラ
ダ
ケ
ガ　
ジ
ン
セ
イ
ダ

こ
の
『
勧
酒
』
の
解
釈
は
各
人
に
お
任
せ
す
る
こ
と
に

す
る
と
し
よ
う
。　

　
が
、
私
は
全
く
の
下
戸
だ
。
墓
前
に
は
日
本
で
二
番

目
に
美
味
し
い
梅
月
（
盛
岡
）
の
大
福
二
個
を
供
え
て

ほ
し
い
。
一
つ
は
も
ち
ろ
ん
私
、
も
う
一
つ
は
家
内
に

あ
げ
よ
う
と
思
う
。
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健康推進課
管理栄養士　千田 紗綾香
（イラスト  佐々木寛子）

塩分の摂りすぎは、血圧の上昇を招き、血管・心臓・腎臓

に負担をかけます。減塩は高血圧予防に効果的。ひいては

脳卒中をはじめ、様々な疾患の予防にもつながります。

岩手県の食塩摂取量は全国平均まで下がりましたが、最少

の沖縄県や目標値には届きません。目指すはトップ減塩

県！まずはマイナス３グラム。減塩を始めましょう！

麺類のスープは我慢。

これだけで目標達成。

２～３グラムの減塩に

なります。

毎月２８日に簡単にできる
減塩のアイデアを紹介して
います。適塩・バランスの
ランチも営業中。
ぜひお越しください！

Big Waffle １階
１１時～１５時

土日祝定休

塩味ではなく、香りやうま味、酸味を活用。

減塩調味料の活用や、量を減らしていつもよ

り少し薄味に。

ここです

・青じそ ・・・・・・・１枚
・玉ねぎ ・・・・・・・ 20g
・ごま ・・・・・・・ 0.5g
・酢 ・・・・・・・ 小さじ 2
・砂糖 ・・・・・ 小さじ 1/2
・オリーブ油 ・・・・・ 4g

①　A を混ぜ合わせる

②　青じそ、玉ねぎ（ゆでる）を　　
　　みじん切りにする

③　①と②を和え、ごまをふって完成！A

塩分なしでも、しその風味できりっと美味しく。
火を通した玉ねぎの甘味、酢の酸味も合わさって、
メリハリのついたサラダに仕上がります！

材料（２人分） 作り方

スープや汁を半分残す

薬味、だし、香辛料、酢を活用

図：食塩摂取量と目標値
（平成２８年度国民健康・栄養調査を元に作成）

毎月２８日は「いわて減塩・適塩の日」

ヘルシーレストラン
食楽良だより
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塩分マイナス３グラム
目指すはトップ減塩県！

今日からさっそく、減塩生活

作ってみよう 塩分ゼロ！青じそドレッシング

法改正により、加工食

品の裏にある栄養成分

表示に「食塩相当量」

が表示されるようにな

りました。実際の食塩

量が分かりやすくなり

ます。パンやお菓子、

お 弁 当、 購 入 前 には

チェックするのを習慣

にしましょう。

栄養成分をチェック

お知らせ

食楽良
から

栄養成分表示
（１個（○ｇ）当たり）
熱　　　量 　○ kcal

たんぱく質 　○　ｇ

脂　　　質 　○　ｇ

炭 水 化 物 　○　ｇ

食塩相当量 　○　ｇ

4Q＆A「特集：なんでも電話相談」／食楽良だより



特 集 ～けんしん何でも電話相談～

電話相談の内訳

代表的な Q&A

健康推進課長
保健師  阿部 千恵子

（イラスト  佐々木寛子）

当協会では、健診結果・検査に関するお問合せ先として、保健師や管理栄
養士が対応するフリーダイヤルの電話健康相談を設けています。過去 5 年
で延べ 4,366 名の方にご利用いただいた窓口。今回はその内訳と、よくあ
る質問への回答をまとめました。

総合判定が C でし
た。 どうすれば良
いでしょうか？

健診結果を無くしま
した。 再発行した
いのですが？

総合判定が B でし
た。 病院に行く必
要はないですか？

C 判定（協会けんぽは「４，５」）
は、医療機関にて精密検査ま
たは治療をしていただきたい
という判定です。かかりつけ
医または医療機関を受診して
ください。病院選択は次頁に
まとめました。

所定の再発行手数料と郵送費
が必要です。納期は 1 週間で
す。本人確認が必要となりま
す。個人でお申込みの方は直
接協会へ、職場や市町村など
団体でのお申込みの方は、健
診担当の方を通してご依頼く
ださい。

健診結果を受診や生活改善につなげ
ることを目的に、電話相談窓口を開
設しています。
相談内容としては、所見・判定の意
味やその対応・改善方法や、どの病
院にかかればよいのか、といった相
談が半数以上となりました。目的を
果たせていると考えています。
また、お寄せいただいた貴重なご意
見を活用させていただき、健康診断
や各種サービスの改善も図っていま
す。

B 判定（協会けんぽは「３」）は、
日常生活に気を付けつつ、自
覚症状や不安な点があれば、
健診結果を持って病院へ相談
してください。経過観察が必
要な場合は主治医の指示に従
い、３～６カ月後に再検査し
てください。

所見・判定
32.7%

その他

病院選択
20.6%

結果処理・再発行
12.6％

外来・健診
申込
15.7％

ファイルにまとめて
保管がオススメです
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か
か
り
つ
け
医
の
す
す
め

精
密
検
査
外
来
の
ご
案
内

　

事
前
に
電
話
で
確
認
を

　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
拡
大
に
よ
り
受
診
制
限

を
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。「
健
診
で

〇
〇
と
い
う
所
見
が
あ
る
」
と
説
明
し
、
受
診

可
能
か
ど
う
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　

健
診
結
果
票
を
忘
れ
ず
に

　

過
去
の
健
診
結
果
も
あ
れ
ば
持
参
し
ま
し
ょ

う
。
フ
ァ
イ
ル
に
ま
と
め
て
お
く
と
便
利
で
す
。

　

自
覚
症
状
が
あ
れ
ば
病
院
へ

　

健
診
結
果
に
関
わ
ら
ず
、
異
常
を
感
じ
る
こ

と
が
あ
れ
ば
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
逆
に

症
状
が
な
い
か
ら
と
健
診
結
果
を
放
置
す
る
こ

と
も
危
険
で
す
。早
め
の
受
診
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

い
わ
て
医
療
ネ
ッ
ト

　

各
医
療
機
関
か
ら
岩
手
県
に
報
告
さ
れ
た
医

療
情
報
を
元
に
、
岩
手
県
が
提
供
し
て
い
る
ペ

ー
ジ
で
す
。
診
療
科
や
時
間
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
条
件
で
検
索
が
で
き
ま
す
。

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
は
こ
ち
ら 

→

　

各
医
師
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

各
地
域
ご
と
の
情
報
が
確
認
で
き
ま
す
。
休

日
当
番
医
や
予
防
接
種
の
情
報
も
掲
載
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
　

当
協
会
リ
ン
ク
ペ
ー
ジ
へ 

→

医
療
機
関
の
受
診
ポ
イ
ン
ト
・
探
し
方

　

日
本
医
師
会
で
は
「
健
康
に
関
す
る
こ
と
を

何
で
も
相
談
で
き
、
必
要
な
時
は
専
門
の
医
療

機
関
を
紹
介
し
て
く
れ
る
身
近
に
い
て
頼
り
に

な
る
医
師
の
こ
と
」
を
か
か
り
つ
け
医
と
呼
ん

で
い
ま
す
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
や

す
い
こ
と
は
、
か
か
り
つ
け
医
を
決
め
る
ポ
イ

ン
ト
の
ひ
と
つ
で
す
（
日
本
医
師
会
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
よ
り
）。

　

健
康
診
断
の
結
果
を
き
っ
か
け
に
、
か
か
り

つ
け
医
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

　

当
協
会
「
ふ
わ
り
」
で
の
精
密
検
査
外
来
で

は
、
呼
吸
器
内
科
・
循
環
器
内
科
・
消
化
器
内

科
に
対
応
し
て
い
ま
す
。
県
南
セ
ン
タ
ー
で
も

呼
吸
器
内
科
を
開
設
し
て
い
ま
す
。
完
全
予
約

制
の
ス
ム
ー
ズ
な
検
査
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▲ふわり

▲県南センター

受
診
の
ポ
イ
ン
ト

医
療
機
関
の
探
し
方

6役員等名簿／Q&A「医療機関の受診ポイント・探し方」



※
胸
部
Ｘ
線
、
胸
部
Ｃ
Ｔ
検
査
は
所
見
に
よ
り
受
診
科
が
異
な
り

ま
す
。
紹
介
状
記
載
の
診
療
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

※
腹
部
超
音
波
検
査
は
臓
器
ご
と
に
受
診
科
が
異
な
り
ま
す
。

ご
不
明
な
際
は
フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
へ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

受
診
す
る
診
療
科
ご
と
の
一
覧

内
科

血
圧

脂
質
検
査

貧
血
検
査

白
血
球
数

尿
酸
値

内
科

（
糖
尿
病
内
科
）

尿
糖
・
血
糖
・H

bA
1c

循
環
器
内
科

心
電
図

心
臓
超
音
波
検
査

消
化
器
内
科

肝
機
能
検
査

胃
部
Ｘ
線
検
査

便
潜
血
反
応
検
査

内
視
鏡
検
査

ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ
リ
菌

内
科
（
泌
尿
器
科
）

尿
蛋
白
・
尿
潜
血

尿
沈
渣

ク
レ
ア
チ
ニ
ン

eG
FR

泌
尿
器
科

PSA

呼
吸
器
内
科

呼
吸
機
能
検
査

婦
人
科

子
宮
頸
部
細
胞
診
・H

PV

外
科
（
乳
腺
外
科
）
乳
房
Ｘ
線
検
査

乳
房
超
音
波
検
査

耳
鼻
咽
喉
科

聴
力

眼
科
（
内
科
）

眼
底
検
査

役　
職　
名

氏　
　
名

所　
属　

･　
役　
職

会
　
　

長 

（
代
表
理
事
）

小　
原　
紀　
彰

一
般
社
団
法
人
岩
手
県
医
師
会
長

専

務

理

事 

（
業
務
執
行
理
事
）

武　
内　
健　
一

公
益
財
団
法
人
岩
手
県
予
防
医
学
協
会
呼
吸
器
内
科
部
長

常

務

理

事 

（
業
務
執
行
理
事
）

岩　
城　
勝　
典

公
益
財
団
法
人
岩
手
県
予
防
医
学
協
会

理　
　
事

石　
垣　
　
　
泰

岩
手
医
科
大
学
内
科
学
講
座
糖
尿
病
・
代
謝
・
内
分
泌
内
科
分
野
教
授

〃

小
野
寺　
敬　
作

岩
手
県
農
業
協
同
組
合
中
央
会
代
表
理
事
会
長

〃

久
保
田　
公　
宜

一
般
社
団
法
人
岩
手
県
医
師
会
常
任
理
事

〃

坂　
田　
清　
美

岩
手
医
科
大
学
衛
生
学
公
衆
衛
生
学
講
座
教
授

〃

菅　
原　
和　
彦

株
式
会
社
岩
手
日
報
社
常
勤
監
査
役

〃

野　
原　
　
　
勝

岩
手
県
保
健
福
祉
部
長

〃

吉　
岡　
邦　
浩

岩
手
医
科
大
学
放
射
線
医
学
講
座
教
授

〃

米　
澤　
慎　
悦

公
益
財
団
法
人
岩
手
県
予
防
医
学
協
会
事
務
局
長

監　
　
事

丹　
代　
一　
志

昆
税
理
士
法
人
代
表
社
員
所
長

〃

長　
野　
隆　
行

一
般
社
団
法
人
岩
手
県
医
師
会
監
事

〃

松　
下　
壽　
夫

松
下
壽
夫
法
律
事
務
所
長

評 

議 

員

柿　
木　
康　
孝

株
式
会
社
岩
手
銀
行
常
務
取
締
役

〃

鎌　
田　
英　
樹

株
式
会
社
ア
イ
ビ
ー
シ
ー
岩
手
放
送
代
表
取
締
役
社
長

〃

清　
川　
義　
彦

岩
手
県
教
育
委
員
会
事
務
局
保
健
体
育
課
総
括
課
長

〃

工　
藤　
啓
一
郎

岩
手
県
保
健
福
祉
部
医
療
政
策
室
長

〃

佐
々
木　
祐　
子

Ｊ
Ａ
岩
手
県
女
性
組
織
協
議
会
長

〃

鈴　
木　
一　
史

岩
手
県
環
境
保
健
研
究
セ
ン
タ
ー
副
所
長

〃

瀬　
川　
愛　
子

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
岩
手
県
地
域
婦
人
団
体
協
議
会
長

〃

大　
黒　
英　
貴

一
般
社
団
法
人
岩
手
県
歯
科
医
師
会
専
務
理
事

〃

戸　
澤　
勝　
弘

公
益
財
団
法
人
岩
手
労
働
基
準
協
会
専
務
理
事

〃

畑　
澤　
博　
巳

一
般
社
団
法
人
岩
手
県
薬
剤
師
会
長

〃

福　
士　
　
　
昭

岩
手
県
保
健
福
祉
部
健
康
国
保
課
総
括
課
長

〃

藤　
尾　
芳　
彦

岩
手
県
厚
生
農
業
協
同
組
合
連
合
会
常
務
理
事

〃

宮　
田　
　
　
剛

岩
手
県
立
中
央
病
院
長

〃

望　
月　
　
　
泉

八
幡
平
市
病
院
事
業
管
理
者

•••••••••• ••••••••••公益財団法人岩手県予防医学協会　役員等名簿
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ホッと一息
保健室だより

No.60
宮古市立宮古西中学校

の取り組み

「 

一
人
で
も
多
く
の
生
徒
が

　
　 

元
気
に
な
れ
る
保
健
室
を
目
指
し
て 

」

　
　
　
宮
古
市
立
宮
古
西
中
学
校

　
　
　
　
　
　
　
養
護
教
諭
　
畠
山
　
さ
く
ら
　
先
生

を
行
う
予
定
で
し
た
が
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

へ
の
対
応
の
た
め
、
紙
芝
居

と
い
う
方
法
に
変
更
し
て
指

導
を
行
い
ま
し
た
。
保
健
委

員
が
歯
と
口
の
健
康
に
つ
い

て
一
生
懸
命
伝
え
、
そ
れ
に

耳
を
傾
け
る
生
徒
の
姿
が
見

ら
れ
た
時
、「
や
っ
て
よ
か
っ
た
」
と
思
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
教
育
は
す
ぐ
に
効
果
が
表
れ
る
も
の

で
は
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
今
後
も
保
健
委
員
会
と

力
を
合
わ
せ
な
が
ら
健
康
教
育
を
す
す
め
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

最
後
に
、
去
年
の
卒
業
生
か
ら
も
ら
っ
た
手
紙

を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
生
徒
は
、
保
健

室
に
頻
回
来
室
し
て
い
た
子
で
し
た
。
手
紙
の
中
の

「
さ
く
ら
先
生
は
最
初
か
ら
最
後
ま
で
寄
り
添
っ
て

話
を
聞
い
て
く
れ
て
嬉
し
か
っ
た
」と
い
う
言
葉
は
、

今
の
私
の
原
動
力
で
す
。
一
人
で
も
多
く
の
生
徒
が

元
気
に
な
っ
て
教
室
へ
戻
れ
る
よ
う
、
生
徒
に
寄
り

添
い
続
け
る
養
護
教
諭
で
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

本
校
は
、
今
年
創
立
35
周
年
を
迎
え
た
全
校
生
徒

２
１
４
名
の
学
校
で
す
。
朝
は
住
宅
が
立
ち
並
ぶ
丘

の
上
ま
で
の
長
い
上
り
坂
を
多
く
の
生
徒
が
歩
い
て

登
校
し
て
お
り
、
そ
の
パ
ワ
フ
ル
な
姿
に
元
気
を
も

ら
い
な
が
ら
毎
朝
通
勤
し
て
い
ま
す
。

私
は
こ
の
学
校
で
養
護
教
諭
と
し
て
働
き
始
め
、

二
年
目
を
迎
え
ま
し
た
。
一
年
目
、
初
め
て
の
勤
務

は
不
安
が
い
っ
ぱ
い
で
し
た
が
、
指
導
養
護
教
諭
を

は
じ
め
、
先
生
方
や
生
徒
に
支
え
て
も
ら
い
な
が
ら

毎
日
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
二
年
目
の
現

在
、
様
々
な
理
由
で
保
健
室
を
訪
れ
る
生
徒
を
目
の

前
に
し
て
自
分
の
力
不
足
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
生
徒
の
た
め
に
自
分
が
で
き
る
こ
と
を
模
索

し
な
が
ら
向
き
合
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

本
校
で
は
、
保
健
委
員
会
を
中
心
に
歯
科
保
健

指
導
や
歯
み
が
き
点
検
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
本

校
の
生
徒
は
歯
垢
の
付
着
が
多
い
傾
向
に
あ
る
た

め
、
自
分
に
合
っ
た
適
切
な
歯
の
磨
き
方
を
身
に
つ

け
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。
歯
科
保

健
指
導
で
は
、
教
室
で
の
一
斉
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導

▲保健委員のみなさんと
　畠山先生

医
療
法
人
ア
ン
ビ
シ
ャ
ス 

坂
の
上
野

　
　
田
村
太
志
ク
リ
ニッ
ク 

理
事
長 

田
村 

太
志

医
療
法
人
爽
生
会 

千
葉
耳
鼻
咽
喉
科
医
院

医
療
法
人
杉
の
子
会 

マ
リ
オ
ス
小
林
内
科
ク
リ
ニッ
ク

　
　
理
事
長 

小
林 

仁

医
療
法
人
社
団
松
誠
会 

滝
沢
中
央
病
院

石
川 

洋
子

株
式
会
社 

寿
広

白
井
眼
科
ク
リ
ニッ
ク 

白
井 

淳一

有
限
会
社 

北
関
東
メ
デ
ィ
カ
ル
サ
ー
ビ
ス

医
療
法
人 

日
新
堂

医
療
法
人
若
葉
会 

介
護
老
人
保
健
施
設

　
　
快
老
苑
金
ケ
崎 

理
事
長 

齋
藤 

文
彦

社
会
医
療
法
人 

智
徳
会

公
益
財
団
法
人 

岩
手
県
対
が
ん
協
会

　
　
理
事
長 

小
川 

彰

鈴
木 

俊一

住
友
生
命
保
険
相
互
会
社 

盛
岡
支
社

医
療
法
人
清
風
会 

な
お
し
ま
医
院

公
益
財
団
法
人 

岩
手
労
働
基
準
協
会

根
本
小
児
科
医
院 

根
本 

薫

宗
教
法
人 

正
傅
寺 

代
表
役
員 

及
川 

亮
禅

第一印
刷
有
限
会
社 

代
表
取
締
役 

新
田 

和
央

工
藤 

善
規

岩
手
県
赤
十
字
血
液
セ
ン
タ
ー

株
式
会
社
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー

医
療
法
人
芝
蘭
会 

い
す
る
ぎ
医
院

鈴
木
京
子
税
理
士
事
務
所

ホ
テ
ル
ロ
イ
ヤ
ル
盛
岡

有
限
会
社 

大
塚
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

岩
手
県 

保
健
福
祉
部 

長
寿
社
会
課

近
藤
眼
科
医
院 

近
藤 

駿 

有
限
会
社
フ
ヂ
ク
ラ
ド
ラ
イ
ブ
ク
ラ
ブ

　
　
代
表
取
締
役 

松
坂 
陽
子

株
式
会
社 

道
又
時
計
店

和
同
産
業
株
式
会
社

　
　
代
表
取
締
役
社
長 

照
井 

政
志

医
療
法
人
社
団 

寺
崎
内
科
胃
腸
科
医
院

　
　
理
事
長 

寺
﨑 

公
二

有
限
会
社
菊
屋
薬
局

川
上
医
院 

医
師 

川
上 

格

伊
東 

宗
行

た
か
の
は
し
皮
膚
科 

鷹
觜 

研一

公
益
社
団
法
人
岩
手
県
農
業
公
社

盛
岡
広
域
振
興
局 

保
健
福
祉
環
境
部

佐
藤 

弘
征

日
興
酸
素
株
式
会
社 

盛
岡
営
業
所

大
沼 

一夫

渡
邉 

朝
子

西
島
医
院 

院
長 

西
島 

康
之

国
立
岩
手
山
青
少
年
交
流
の
家

皆
方 

博

及
川 

弘
子

逢
坂
医
院

菊
池 

昌
弘

株
式
会
社
オ
イ
ラ
ー

北
上
石
灰
株
式
会
社 

門
崎
工
場

北
日
本
製
袋
株
式
会
社

岩
手
ト
ヨ
ペッ
ト
株
式
会
社

株
式
会
社
盛
岡
臨
床
検
査
セ
ン
タ
ー

牛
崎 

芳
恵

株
式
会
社
岩
手
銀
行

中
軽
米 

由
子

※
敬
称
略
、
順
不
同

９
月
１
日
現
在
、
３
９
万
９
９
４
９
円
の
ご
寄
付
を
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
ご
協
力
い
た
だ
い
た
皆
様
に
、

心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

複
十
字
シ
ー
ル
運
動

　
　
募
金
寄
付
者
ご
芳
名
一
覧
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医
療
法
人
ア
ン
ビ
シ
ャ
ス 

坂
の
上
野

　
　
田
村
太
志
ク
リ
ニッ
ク 

理
事
長 

田
村 

太
志

医
療
法
人
爽
生
会 

千
葉
耳
鼻
咽
喉
科
医
院

医
療
法
人
杉
の
子
会 

マ
リ
オ
ス
小
林
内
科
ク
リ
ニッ
ク

　
　
理
事
長 

小
林 

仁

医
療
法
人
社
団
松
誠
会 

滝
沢
中
央
病
院

石
川 

洋
子

株
式
会
社 

寿
広

白
井
眼
科
ク
リ
ニッ
ク 

白
井 

淳一

有
限
会
社 

北
関
東
メ
デ
ィ
カ
ル
サ
ー
ビ
ス

医
療
法
人 

日
新
堂

医
療
法
人
若
葉
会 

介
護
老
人
保
健
施
設

　
　
快
老
苑
金
ケ
崎 

理
事
長 

齋
藤 

文
彦

社
会
医
療
法
人 

智
徳
会

公
益
財
団
法
人 

岩
手
県
対
が
ん
協
会

　
　
理
事
長 

小
川 

彰

鈴
木 

俊一

住
友
生
命
保
険
相
互
会
社 

盛
岡
支
社

医
療
法
人
清
風
会 

な
お
し
ま
医
院

公
益
財
団
法
人 

岩
手
労
働
基
準
協
会

根
本
小
児
科
医
院 

根
本 

薫

宗
教
法
人 

正
傅
寺 

代
表
役
員 

及
川 

亮
禅

第一印
刷
有
限
会
社 

代
表
取
締
役 

新
田 

和
央

工
藤 

善
規

岩
手
県
赤
十
字
血
液
セ
ン
タ
ー

株
式
会
社
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー

医
療
法
人
芝
蘭
会 

い
す
る
ぎ
医
院

鈴
木
京
子
税
理
士
事
務
所

ホ
テ
ル
ロ
イ
ヤ
ル
盛
岡

有
限
会
社 

大
塚
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

岩
手
県 

保
健
福
祉
部 

長
寿
社
会
課

近
藤
眼
科
医
院 

近
藤 

駿 

有
限
会
社
フ
ヂ
ク
ラ
ド
ラ
イ
ブ
ク
ラ
ブ

　
　
代
表
取
締
役 

松
坂 

陽
子

株
式
会
社 

道
又
時
計
店

和
同
産
業
株
式
会
社

　
　
代
表
取
締
役
社
長 

照
井 

政
志

医
療
法
人
社
団 

寺
崎
内
科
胃
腸
科
医
院

　
　
理
事
長 

寺
﨑 

公
二

有
限
会
社
菊
屋
薬
局

川
上
医
院 

医
師 

川
上 

格

伊
東 

宗
行

た
か
の
は
し
皮
膚
科 

鷹
觜 

研一

公
益
社
団
法
人
岩
手
県
農
業
公
社

盛
岡
広
域
振
興
局 

保
健
福
祉
環
境
部

佐
藤 

弘
征

日
興
酸
素
株
式
会
社 

盛
岡
営
業
所

大
沼 

一夫

渡
邉 

朝
子

西
島
医
院 

院
長 

西
島 

康
之

国
立
岩
手
山
青
少
年
交
流
の
家

皆
方 

博

及
川 

弘
子

逢
坂
医
院

菊
池 

昌
弘

株
式
会
社
オ
イ
ラ
ー

北
上
石
灰
株
式
会
社 

門
崎
工
場

北
日
本
製
袋
株
式
会
社

岩
手
ト
ヨ
ペッ
ト
株
式
会
社

株
式
会
社
盛
岡
臨
床
検
査
セ
ン
タ
ー

牛
崎 

芳
恵

株
式
会
社
岩
手
銀
行

中
軽
米 

由
子

※
敬
称
略
、
順
不
同

９
月
１
日
現
在
、
３
９
万
９
９
４
９
円
の
ご
寄
付
を
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
ご
協
力
い
た
だ
い
た
皆
様
に
、

心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••••

結
核
予
防
週
間

改
め
て
結
核
の
こ
と

岩
手
県
の
罹
患
率
が
全
国
最
低
に

９
月
24
日
か
ら
30
日

空
気
感
染

　
結
核
菌
と
い
う
細
菌
が
体
の
中
に
入
り
、
増
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
病
気
で
す
。
発
病
者
の
咳
や

く
し
ゃ
み
な
ど
で
空
気
中
に
飛
び
散
っ
た
菌
を
吸
い

込
む
こ
と
に
よ
り
、
感
染
が
広
ま
り
ま
す
。
い
わ
ゆ

る
空
気
感
染
で
す
。

風
邪
の
よ
う
な
症
状
か
ら

　
日
本
で
は
結
核
の
約
８
割
が
肺
結
核
で
す
。
咳
や

痰
、
微
熱
が
長
く
続
く
た
め
、
風
邪
か
も
し
れ
な
い

と
放
置
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者

で
は
こ
う
い
っ
た
症
状
が
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
の

で
、
健
診
を
し
っ
か
り
と
受
け
ま
し
ょ
う
。

治
せ
る
病
気
で
す

　

結
核
は
６
カ
月
か
ら
９
カ
月
間
、
毎
日
複
数
の

薬
を
き
ち
ん
と
飲
む
こ
と
で
治
る
病
気
で
す
。
長

い
期
間
に
渡
る
服
薬
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ド
ッ
ツ

（D
O
TS

）
と
い
う
制
度
が
あ
り
、
医
療
機
関
と
保

健
所
が
協
力
し
て
行
い
ま
す
。

予
防
に
は
、
健
康
的
生
活

　
適
度
な
運
動
、
十
分
な
睡
眠
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
、
禁
煙
。
い
わ
ゆ
る
健
康
的
な
生
活
は
、
他
の

病
気
と
同
じ
く
、結
核
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
は
抵
抗
力
が
弱
い
た
め
、
Ｂ
Ｃ
Ｇ
接
種
が

有
効
で
す
。

岩
手
県
の
現
状

　
２
０
１
９
年
、
岩
手
県
内
で
の
新
た
な
結
核
患
者

数
は
83
人
で
し
た
。
人
口
10
万
人
当
た
り
の
結
核
罹

患
率
は
６・８
と
、
全
国
で
一
番
低
く
な
り
ま
し
た
。

全
国
で
は
１
万
４
６
６
０
人
、
罹
患
率
が
11
・
５
と

な
り
、
減
少
傾
向
を
示
し
て
い
ま
す
。
世
界
に
目
を

向
け
る
と
、
１
千
万
人
が
発
病
し
、
１
５
０
万
人
が

亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
当
協
会
は
結
核
予
防
会
岩
手
県
支
部
と
し
て
、
結

核
を
な
く
す
た
め
の
複
十
字
シ
ー
ル
募
金
を
行
っ
て

い
ま
す
。
詳
し
く
は
事
業
管
理
課
ま
で
お
問
合
せ
く

だ
さ
い
。参

考
：
結
核
の
常
識
２
０
２
０
、
公
益
財
団
法
人
結
核
予
防

会
結
核
研
究
所
疫
学
情
報
セ
ン
タ
ー　

http://w
w

w
.jata.

or.jp/rit/ekigaku/
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10新入職員紹介／みんなでＣｏｃｏａ運動

運

み ん な で

動
こんにちは、Cocoa の山谷です。今回ご紹介するのは、親子で行うジャンプを取り入れた遊びで

す。リズムに合わせてジャンプしたり、素早くジャンプしたり。脳で認識したリズムやイメージに
合わせて体を動かすことは、子どもたちの運動能力の発達に欠かせません。下で体を動かす大人の
方も少し体に負荷をかけ、トレーニングしながらみんなで遊んでみましょう。

「あんたがたどこさ」のわらべ歌に合わせて行うリズム運動を２種類紹介します。

上記の運動あそびと同様に「さ」のタイミングで下の人が足を開閉します。
足に当たったり、踏んだりしないよう、ジャンプしてみましょう。
歌のスピードや手をつなぐことで難易度を調整できます。

あんたがたどこさの「さ」のタイミングで下の人が作ったハードルをジャンプ！
下の人の周りをジャンプしながら回りましょう　（腕→足→足→腕の順番で）。
下でハードルをやる人は腹筋のトレーニングです！最後まで腹筋に力をいれて歌いましょう。

幼老統合事業部　
児童係　山谷 紘大

リズムとジャンプ
の運動あそび

3歳～親子向け
・リズム感
・俊敏性

リズム deジャンプ！！

♪あんたがたどこさ♪

あんた方
がた

何
ど こ

処さ　肥
ひ ご

後さ

肥
ひ ご

後何
ど こ

処さ　熊
くまもと

本さ

熊
くまもと

本何
ど こ

処さ　せんばさ

せんば山には　狸
たぬき

がおってさ

それを猟
りょうし

師が　鉄
てっぽ

砲で打ってさ

煮
に

てさ　焼
や

いてさ　食
く

ってさ

それを木
こ

の葉
は

で　ちょっとかぶせ

ジャンプ！！
パッ！！

後半が難関だよ～！

ジャンプが難しいときは
上体をさらに寝かせて
腹筋の負荷をUP!

タイミン
グをあわ

せて



産
業
健
診
課

臨
床
検
査
課

皆さまの職場へ健康診断に伺います！

尿・血液といった検体の検査をしています。

地
域
学
校
健
診
課 施

設
健
診
課

地域住民の皆さまの健診に、
学校の健康診断に、伺います！

Big Waffle での健診・人間ドックの企画・受付をしています。
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発
行

雑巾がけ大会
今年も白熱した戦いとなりました！ゴール目指して
一直線！！転んでもすぐに立ち上がり前に進もうとす
る子どもたちでした。

今月はお料理教室。
あんみつを皆さんとレッツ
クッキング！
暑い夏を美味しいデザー
トで乗り切っています。

園児が育てた枝豆をお裾
分けしてもらいました！
Cocoaの園児は野菜を育
てるのがとっても上手！お
いしかったです。

新キャラクター
「アーリー」50周年記念ロゴ

100 年の森がっこう：
小岩井農場にある樹
齢100 年の杉で作ら
れた森の中で山菜（ミ
ズ）を採りお味噌汁を
作ったり、沢で思いっ
きり遊んだりと自然を
満喫してきました。

キャンプ：今年は野外
調理に初挑戦！苦労し
て作ったカレーは最高
でした！

保育園

デイサービス

毎年恒例の夏祭り。コロナの中でも交流を深めるため、
うちわを作ってデイサービス・児童クラブにプレゼント。
デイ・児童からは手作りお面と手裏剣をもらって、
物で交流。とっても楽しい夏祭りでした。

児童クラブ児童クラブ

森
が
織
り
な
す
の
は
、
競
争
と

共
存
、
生
死
と
循
環
。
朽
ち
た
木

に
は
キ
ノ
コ
、
虫
が
棲
み
つ
き
、

そ
れ
を
食
べ
る
鳥
。
木
の
養
分
は

移
ろ
い
、
い
つ
し
か
倒
れ
た
鳥
が

土
に
還
り
、ま
た
木
や
花
と
な
る
。

カ
メ
ラ
を
通
し
て
伺
え
る
の
は
絡

み
合
う
う
ご
め
き

4

4

4

4

の
一
端
。
私

た
ち
の
日
常
も
そ
う
な
の
だ
と
思

う
。
言
葉
や
動
き
が
、
誰
か
を
動

か
し
、
動
か
さ
れ
、
組
織
の
、
社

会
の
脈
動
と
な
る
。

広
報
紙
や
周
年
誌
は
、
そ
の
一

部
を
切
り
取
っ
て
し
ま
う
。
載
せ

き
れ
な
い
日
常
と
う
ご
め
き
が
あ

る
の
だ
と
無
念
を
記
し
て
、
冗
筆

を
折
る
。


