
（第 271 号）（1）	 みんなの医療	

No.271　2022.11.25

発行所 ちば北部健康友の会
〒 263-0016
千葉市稲毛区天台1−19−11
　　電話・FAX

０４３—２０６—０５６０

　

私
事
で
あ
る
が
、
こ
こ
数
年
、

食
べ
物
が
食
道
に
詰
ま
っ
て
、
胃

に
も
落
ち
ず
、
吐
く
こ
と
も
出
来

ず
、
30
分
く
ら
い
、
洗
面
所
で
苦

し
む
症
状
が
時
た
ま
起
こ
る
よ
う

に
な
っ
た
。
昨
年
７
月
、
北
部
診

療
所
か
ら
紹
介
状
を
貰
っ
て
千
葉

大
で
内
視
鏡
検
査
を
受
け
た
と
こ

ろ
、
胃
と
食
道
の
つ
な
ぎ
目
の
と

こ
ろ
が
、
不
具
合
に
な
っ
て
い
る

と
の
こ
と
。
手
術
を
勧
め
ら
れ
た

が
、
そ
の
と
き
は
咀
嚼
に
気
を
つ

け
れ
ば
そ
れ
ほ
ど
頻
繁
に
起
こ
る

こ
と
で
も
な
い
の
で
辞
退
し
た
。

▼
と
こ
ろ
が
こ
の
春
頃
か
ら
わ
り

と
頻
繁
に
詰
ま
る
よ
う
に
な
っ

た
。
改
め
て
７
月
下
旬
に
再
検
査

し
、
結
局
手
術
を
お
願
い
し
た
。

手
術
は
内
視
鏡
や
メ
ス
を
ま
と
め

た
管
を
食
道
に
差
し
込
ん
で
処
置

す
る
の
だ
と
い
う
。
切
っ
た
と
こ

ろ
は
特
殊
な
ホ
チ
キ
ス
で
留
め
、

傷
が
治
る
と
自
然
と
胃
に
落
ち
て

ゆ
く
の
だ
と
い
う
。
▼
そ
れ
か
ら

の
予
備
検
査
が
大
変
で
、
X
線
・

M
RI･

血
管
の
エ
コ
ー
そ
の
他
、

７
～
８
回
、
歯
科
医
院
に
回
さ
れ

歯
の
清
掃
ま
で
行
っ
た
。
何
で
歯

ま
で
と
問
う
た
が
、
手
術
を
す
る

と
、
身
体
が
傷
を
治
す
た
め
に
全

力
を
挙
げ
る
の
で
、
口
腔
内
が
不

潔
だ
と
、
思
わ
ぬ
病
気
な
ど
が
出

る
の
だ
と
い
う
。
▼
今
の
医
学
の

進
歩
は
革
命
的
だ
。
人
生
100
年
の

時
代
で
は
、
死
ぬ
ま
で
生
か
さ
れ

て
い
る
と
い
う
感
じ
だ
。

川
口  

京
美

　

コ
ロ
ナ
感
染
症
が
話
題
と
な
っ

て
３
年
。
私
達
の
日
常
生
活
も
大

き
く
変
化
し
ま
し
た
。

　

現
在
の
と
こ
ろ
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
患
者
様
は
減
少
し

て
い
ま
す
が
、
街
に
活
気
が
戻
っ

た
か
と
い
え
ば
、
安
全
と
は
い
え

な
い
状
況
は
続
い
て
い
ま
す
。
多

く
の
時
間
を
家
の
中
で
過
ご
し
、

ま
た
仕
事
も
在
宅
で
行
う
方
も
多

く
、
直
接
人
が
触
れ
合
う
機
会
が

極
端
に
減
っ
た
印
象
で
す
。

　

そ
う
い
え
ば
、
私
が
北
部
診
療

所
に
勤
務
を
始
め
た
頃
、
診
療
所

主
催
で
年
に
２
回
、
友
の
会
旅
行

で
患
者
様
と
バ
ス
旅
行
を
行
っ
て

い
ま
し
た
。
日
頃
、
ほ
と
ん
ど
仕

事
を
し
て
い
る
毎
日
で
し
た
の

で
、
友
の
会
一
日
旅
行
が
あ
り
が

た
く
、
い
つ
も
旅
行
が
終
わ
る
と
、

今
度
は
家
族
で
同
じ
コ
ー
ス
を
周

る
と
い
う
こ
と
が
何
度
も
あ
り
ま

し
た
。

　

直
接
観
た
り
、
聞
い
た
り
、
話

し
た
り
す
る
こ
と
は
記
憶
に
残
り

ま
す
。
特
に
感
覚
的
に
残
る
の
は

そ
の
土
地
の
香
り
。
感
覚
器
で
は

原
始
的
な
、
大
脳
辺
縁
系
に
直
接

作
用
す
る
「
嗅
覚
」
は
、
と
て
も

強
く
人
の
記
憶
に
影
響
し
て
い
ま

す
。
脳
へ
の
刺
激
は
生
き
て
い
く

に
は
と
て
も
重
要
な
こ
と
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

余
談
で
す
が
、
私
はA

EA
J

認

定
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
ア
ド
バ
イ

　

10
月
か
ら
後
期
高
齢
者
の
医
療

費
窓
口
負
担
２
割
が
開
始
、
長
引

く
コ
ロ
ナ
禍
な
ど
私
た
ち
の
暮
ら

し
・
生
活
へ
の
「
不
安
」
が
一
層

高
ま
っ
て
い
ま
す
。
健
康
で
安
心

し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
街
づ
く

り
、
い
の
ち
と
暮
ら
し
を
守
る
運

動
を
拡
げ
る
た
め
に
仲
間
増
や
し

に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　

お
知
り
合
い
や
友
人
等
、
入
会

を
お
勧
め
し
た
い
方
を
是
非
ご
紹

介
く
だ
さ
い
‼

仲間をふやしましょう！
友人知人を会員におさそいしましょう。

ザ
ー
で
す
。
一
緒
に
香
り
を
学
ん

で
み
ま
せ
ん
か
？

　

北
部
診
療
所
友
の
会
の
存
在

は
、
単
に
医
療
と
の
関
わ
り
、
北

部
診
療
所
の
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て

の
役
割
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

（
い
つ
も
大
変
感
謝
し
て
お
り
ま

す
）。
大
き
な
意
味
は
、
私
達
と

共
に
、
医
療
を
通
じ
て
自
ら
の
役

割
を
再
発
見
し
、
多
く
の
仲
間
と

共
同
の
作
業
を
行
う
こ
と
に
よ
っ

て
、
自
ら
が
社
会
に
お
い
て
必
要

と
さ
れ
て
い
る
と
認
識
で
き
る
こ

と
に
あ
り
ま
す
。

　

人
か
ら
感
謝
さ
れ
た
り
役
に
立

つ
と
い
う
こ
と
は
、
生
き
る
希
望

に
繋
が
っ
て
い
き
ま
す
し
、
自
然

と
笑
顔
に
な
れ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

人
は
基
本
的
に
は
「
孤
独
」
だ

と
思
っ
て
い
ま
す
。
で
も
「
孤
立
」

し
て
は
い
け
な
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
社
会
に
お
い
て
、
何
か
で
き

る
こ
と
を
、
ど
ん
な
こ
と
で
も

や
っ
て
み
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
信

頼
関
係
が
生
ま
れ
、
孤
立
化
を
防

ぐ
こ
と
に
な
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
診
察
し
て
い
る
と
、

短
時
間
で
は
あ
っ
て
も
、
充
実
し

た
毎
日
と
な
る
は
ず
で
す
。

　

友
の
会
の
入
会
を
心
か
ら
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

北
部
診
療
所　
　
　
　

所
長　

秋
谷 

弘
樹

「
友
の
会
の
役
割
」

ふ
れ
あ
い
の
大
切
さ

共
同
組
織
拡
大

強
化
月
間
が

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
‼

10
月
～
12
月

64 歳以下の方
600円割引

★�インフルエンザワクチン�
接種料金の会員割引があ
ります。
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自
宅
で
受
け
る
訪
問
サ
ー
ビ
ス
の
続

き
と
福
祉
用
具
の
説
明
を
し
ま
す
。

【
訪
問
サ
ー
ビ
ス
】
続
き

　

訪
問
入
浴
…
自
宅
に
入
浴
設
備
や

簡
易
浴
槽
を
積
ん
だ
移
動
入
浴
車
な

ど
で
訪
問
し
、
入
浴
の
介
護
を
行
い
ま

す
。

　

利
用
料
は
全
身
浴
で
１
回
１
４
０
０

円
程
度
。

　

訪
問
看
護
…
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
や
医
療
機
関
の
看
護
師
な
ど
が
、
主

治
医
の
指
示
の
も
と
に
、
自
宅
を
訪
問

し
、
病
状
を
観
察
し
た
り
、
診
察
の

補
助
な
ど
を
行
い
ま
す
。

　

利
用
料
は
１
回
30
分
未
満
の
利
用

で
500
円
位
。

知
っ
て
お
き
た
い

知
っ
て
お
き
た
い

　
介
護
保
険
④

　
介
護
保
険
④

新シリーズ

　

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
…
理
学
療
法
士
や
作

業
療
法
士
、
言
語
聴
覚
士
が
自
宅
を

訪
問
し
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行

い
ま
す
。

　
利
用
料
は
60
分
で
700
円
〜
900
円
位
。

　

居
宅
療
養
管
理
指
導
…
医
師
、
歯

科
医
師
、
薬
剤
師
、
管
理
栄
養
士
、

看
護
師
な
ど
が
自
宅
を
訪
問
し
、
療

養
上
の
管
理
や
指
導
を
行
い
ま
す
。

【
福
祉
用
具
】

　

日
常
生
活
の
自
立
を
助
け
る
用
具

を
貸
し
出
し
ま
す
。
①
車
い
す 

②
車

い
す
付
属
品
（
ク
ッ
シ
ョ
ン
等
）
③
特

殊
寝
台 

④
特
殊
寝
台
付
属
品 

⑤
床

づ
れ
防
止
用
具 

⑥
体
位
変
換
器 

⑦

手
す
り
（
工
事
を
伴
わ
な
い
も
の
）
⑧

保健部
コーナー

あったか
レシピ
�

◎きのこご飯

民
医
連
共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
in
山
梨
の

オ
ン
ラ
イ
ン
集
会
へ
参
加
し
て

　
「
共
同
組
織
」
っ
て
何
？

　

友
の
会
の
こ
と
を
勉
強
で
き
る

と
思
っ
て
、
初
め
て
全
体
会
へ
参

加
し
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
患
者
や
、
地
域
の
人

た
ち
と
の
つ
な
が
り
で
あ
る
友
の

会
は
、
民
医
連
運
動
を
積
み
上
げ

て
い
く
基
盤
と
な
る
組
織
と
し
て

２
０
１
０
年
の
民
医
連
綱
領
改
定

で
、「
共
同
組
織
」
と
い
う
名
前
・

位
置
づ
け
に
な
り
、
民
医
連
の
あ

ら
ゆ
る
活
動
の
パ
ー
ト
ナ
ー
と

な
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

今
回
の
集
会
に
は
コ
ロ
ナ
禍
で

困
難
な
中
、
地
域
で
地
道
に
広

が
っ
て
い
る
平
和
、
環
境
・
福
祉

　

９
月
11
日
（
日
）、
12
日
（
月
）

の
２
日
間
、
会
場
は
千
葉
健
生
病

院
に
参
加
、
両
日
と
も
15
人
位
で

し
た
。
一
日
目
は
山
梨
勤
医
協
の

倒
産
と
再
建
の
斗
い
と
教
訓
。
今

ま
で
少
し
は
聞
い
て
い
ま
し
た

が
、
職
員
と
患
者
友
の
会
が
力
を

合
わ
せ
て
再
建
で
き
よ
か
っ
た
で

す
。
北
部
診
療
所
も
建
物
、
所
長
、

職
員
、
患
者
さ
ん
の
移
り
変
り
も

あ
り
ま
す
。
気
軽
に
安
心
し
て
診

て
も
ら
え
る
北
部
診
療
所
の
存
在

を
守
る
取
り
組
み
、
居
場
所
づ
く

り
、
健
康
づ
く
り
、
乗
り
合
い
交

通
な
ど
174
事
例
も
の
活
動
報
告
集

が
だ
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

全
国
で
、
日
夜
、
診
療
所
の
職

員
と
共
に
、「
困
っ
た
」
に
寄
り

添
い
、
地
域
で
見
守
り
や
支
え
あ

い
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
広
げ
、
公

的
な
制
度
を
求
め
て
運
動
し
て
い

る
人
た
ち
が
こ
ん
な
に
大
勢
い
た

こ
と
に
、
感
動
し
ま
し
た
。

　

記
念
講
演
の
京
都
大
学
大
学
院

主
任
教
授
（
近
藤
尚
己
氏
）
は
、

２
０
０
０
年
に
甲
府
共
立
病
院
で

臨
床
研
修
を
ス
タ
ー
ト
さ
れ
た
Dr

で
、
そ
の
後
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
公

衆
衛
生
大
学
院
フ
ェ
ロ
ー
等
を
経

て
、
今
回
「
貧
困
・
格
差
に
よ
る

健
康
問
題
と
共
同
組
織
の
役
割
」

に
つ
い
て
、
お
話
し
く
だ
さ
い
ま

し
た
。
民
医
連
で
育
っ
た
先
生
が
、

22
年
後
、
共
同
組
織
に
つ
い
て
講

演
し
て
く
だ
さ
る
と
は
な
ん
と
う

れ
し
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
最
強
の

講
師
だ
と
思
い
ま
し
た
。

　

先
生
は
、〔
治
療
し
た
患
者
が
、

地
域
で
健
康
に
暮
ら
せ
る
よ
う

に
、
つ
な
が
り
が
大
切
。
そ
こ
に

友
の
会
（
共
同
組
織
）
の
役
割
が

あ
る
。
個
人
も
組
織
も
つ
な
が
り

が
力
に
な
る
、
地
域
活
動
へ
の
参

加
で
、
健
康
長
寿
は
12
％
上
が
っ

た
。
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
サ
ロ
ン
を

町
に
作
る
と
、
介
護
認
定
率
が
半

減
す
る
。
心
華
や
ぐ
つ
な
が
り
の

場
を
た
く
さ
ん
作
る
こ
と
で
す
。〕

と
お
話
し
く
だ
さ
い
ま
し
た
。石

井

オープニング　笛吹高校すいれき太鼓部オープニング　笛吹高校すいれき太鼓部

は
地
価
も
上
が
る
と
言
っ
た
患
者

さ
ん
も
い
ま
す
。

　

二
日
目
は
千
葉
健
生
病
院
友
の

会
の
事
務
局
長
さ
ん
の
お
や
く
に

た
て
れ
ば
市
、
食
料
や
生
活
用
品

の
無
料
提
供
の
場
を
２
ヵ
月
に
１

回
２
０
２
０
年
12
月
か
ら
始
め
、

喜
ば
れ
て
い
る
、
職
員
や
近
隣
の

事
業
所
の
協
力
を
え
て
い
る
と
の

こ
と
。
お
米
600
キ
ロ
の
寄
付
の
申

し
入
れ
も
あ
る
そ
う
で
す
。

小
川

ス
ロ
ー
プ
（
工
事
を
伴
わ
な
い
も
の
）

⑨
歩
行
器 

⑩
歩
行
補
助
つ
え 

⑪
認

知
症
老
人
徘
徊
感
知
器 

⑫
移
動
用
リ

フ
ト
（
つ
り
具
を
除
く
）
⑬
自
動
排
泄

処
理
装
置
（
要
支
援
１
、２
要
介
護
１

の
方
は
①
〜
⑥
⑪
〜
⑬
は
原
則
と
し

て
介
護
保
険
の
対
象
に
な
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
日
常
的
に
歩
行
や
起
き
上
が

り
が
困
難
な
方
に
つ
い
て
は
対
象
に
な

る
場
合
が
あ
る
の
で
、ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

に
相
談
く
だ
さ
い
）

【
福
祉
用
具
購
入
】

　

腰
掛
便
座
、
シ
ャ
ワ
ー
チ
ェ
ア
等
、

レ
ン
タ
ル
に
向
か
な
い
も
の
は
購
入
と

な
り
ま
す
。

　

購
入
に
つ
い
て
は
負
担
割
合
に
よ
り

ま
す
。

【
住
宅
改
修
】

　

手
す
り
の
取
り
付
け
、
段
差
の
解

消
な
ど
が
対
象
。
上
限
20
万
ま
で
の
工

事
が
、負
担
割
合
に
応
じ
て
で
き
ま
す
。

工
事
の
内
容
は
対
象
外
も
あ
り
ま
す
。

(材料) ５〜６人分
・米………………………… 	 4カップ

　　・水………………… 	 4.4カップ

　　・だし昆布………… 	 15cm1枚

　　・酒………………… 	 大さじ2

・ぶなしめじ

・まいたけ

・えのき茸

・きくらげ………………… 	 4g

・油揚げ…………………… 	 2枚

・人参……………………… 	 50g

　　・醤油……………… 	 大さじ2

　　・みりん…………… 	 大さじ2

　　・酒………………… 	 大さじ2

　　・塩………………… 	 小さじ1/4

・花かつお（小袋）… …… 	 2パック

《トッピング》

・青味……………………… 	� いんげんまたは三つ葉…

ハツタケの薄切り

200g

A

(作り方)
①�米はだし昆布と酒を加えて普通に炊く。�

②�きのこ類は石突を取り、小房に分ける。きくらげは水に戻し石

突を取り、大きいものは細く切っておく

③�油揚げは湯通しして１cm角に切る。人参は3cmの細切り。

④�鍋に②、③を入れ 　 を加えて落し蓋をして煮含め、からいり

した花かつおを混ぜる。

⑤炊き上がったご飯に、④を汁ごとさっくりと混ぜる。

⑥茶碗に盛り、焼きハツタケの薄切りや青味を散らす。

A

共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
（
第
15
回
）
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今
年
は
政
令
市
移
行
30
周
年
で

す
。
稲
毛
区
役
所
が
で
き
て
か
ら

30
年
が
経
過
し
、
設
備
の
老
朽
化

が
進
ん
で
い
る
た
め
、
大
規
模
改
修

工
事
を
実
施
し
ま
す
。
今
年
12
月

か
ら
２
０
２
４
年
12
月
ま
で
２
年
間

を
か
け
て
、
移
転
を
し
な
い
居
な
が

ら
施
工
と
い
う
方
法
で
工
事
を
進
め

て
い
き
ま
す
。
外
壁
、
屋
上
防
水
、

内
装
、
電
気
設
備
な
ど
の
改
修
が

行
わ
れ
ま
す
。

　

改
修
後
は
、
現
在
１
階
と
２
階

　

薬
は
病
気
や
け
が
の
治
療
な
ど
で

大
切
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
が
正
し

く
使
用
し
な
い
と
十
分
な
効
果
が
発

揮
さ
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
今

回
は
薬
を
正
し
く
使
う
た
め
に
基
本

的
な
内
容
を
改
め
て
確
認
し
ま
す
。

１
．�

用
法
・
用
量
を
正
し
く
守
る

　

飲
み
薬
は
決
め
ら
れ
た
量
よ
り
も

多
く
飲
め
ば
さ
ら
に
よ
く
効
く
と
い

う
も
の
で
は
な
く
逆
に
副
作
用
や
中

毒
な
ど
が
現
わ
れ
る
危
険
も
あ
り
ま

す
。

　
「
食
前
」：
食
事
の
約
30
分
前
（
胃

の
中
に
食
べ
物
が
入
っ
て
い
な
い
）

　
「
食
後
」：
食
後
約
30
分
以
内
（
胃

の
中
に
食
べ
物
が
入
っ
て
い
る
と
き
）

に
分
か
れ
て
い
る
市
民
総
合
窓
口
課

が
１
階
に
集
ま
り
、
西
部
市
税
事

務
所
稲
毛
出
張
所
も
１
階
に
移
り

ま
す
。
ま
た
、
２
階
に
は
町
内
自
治

会
関
係
、
防
犯
や
防
災
な
ど
地
域

の
こ
と
を
相
談
す
る
部
署
が
集
ま
る

の
で
ワ
ン
フ
ロ
ア
で
用
が
足
り
、
利

便
性
の
向
上
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

９
月
議
会
で
大
規
模
改
修
に
係

る
工
事
請
負
契
約
の
議
案
審
議
を

し
た
際
に
、
駐
車
場
の
改
修
に
つ
い

て
質
問
を
し
ま
し
た
。
以
前
、
車
い

　
「
食
間
」：食
事
の
約
２
時
間
後
（
食

事
中
の
服
用
で
は
な
い
）

　

も
し
、
薬
を
飲
み
忘
れ
た
ら
場
合
、

気
づ
い
た
時
に
す
ぐ
に
飲
み
ま
す
が
次

の
服
用
時
間
が
近
づ
い
て
い
る
場
合
は

そ
の
分
は
飲
ま
ず
に
次
回
か
ら
い
つ
も

の
よ
う
に
飲
み
ま
す
。
決
し
て
２
回
分

を
一
度
に
使
用
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

な
お
、
薬
の
種
類
に
よ
っ
て
は
飲
み
忘

れ
た
と
き
の
対
応
が
異
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
薬
を
受
け
取
る
と
き
に

事
前
に
確
認
し
て
お
く
と
良
い
で
し
ょ

う
。
因
み
に
薬
を
飲
む
と
き
の
水
の
量

は
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
（
ま
た
は
ぬ
る
ま

湯
）
が
目
安
で
す
。
な
お
、
水
分
摂

取
の
制
限
を
指
示
さ
れ
て
い
る
場
合
は

そ
の
指
示
内
容
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

２
．
薬
の
形
状
（
特
に
錠
剤
・
カ
プ

セ
ル
な
ど
）
に
注
意
す
る

　

こ
れ
ら
の
中
に
は
有
効
成
分
が
少

し
ず
つ
溶
け
出
す
、
あ
る
い
は
胃
で

〜 月刊誌「いつでも元気」に掲載された体操を紹介しています。〜

レッツ体操

す
利
用
者
か
ら
駐
車
場
の
路
面
が
へ

こ
ん
で
水
た
ま
り
が
で
き
る
箇
所
が

い
く
つ
も
あ
っ
て
通
り
に
く
い
の
で

改
修
し
て
ほ
し
い
と
の
要
望
を
担
当

課
に
伝
え
て
い
ま
し
た
が
、
未
改
善

の
ま
ま
に
な
っ
て
い
た
の
で
す
。

　

市
は
今
回
の
大
規
模
改
修
で
駐

車
場
の
改
修
は
予
定
に
入
っ
て
い
な

い
と
回
答
し
ま
し
た
が
、
市
民
が
利

用
し
や
す
い
駐
車
場
に
整
備
す
べ
き

と
求
め
ま
し
た
。委
員
会
質
疑
の
後
、

と
り
あ
え
ず
の
修
繕
と
し
て
、
へ
こ

み
が
埋
め
ら
れ
て
平
ら
に
な
り
、
白

線
も
引
き
直
さ
れ
ま
し
た
。
市
民
の

声
を
市
に
届
け
、
改
善
し
て
い
く
た

め
引
き
続
き
頑
張
り
ま
す
。

は
な
く
腸
で
溶
け
て
効
く
よ
う
に
工

夫
さ
れ
た
薬
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、む
や
み
に
噛
ん
だ
り
つ
ぶ
し
た
り
、

ま
た
は
カ
プ
セ
ル
を
は
ず
し
た
り
し

て
は
い
け
ま
せ
ん
。
飲
み
に
く
い
場

合
は
他
の
形
状
に
変
更
で
き
る
こ
と

も
あ
る
の
で
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

３
．
薬
の
飲
み
合
わ
せ
を
確
認
す
る

　

複
数
の
薬
を
使
用
し
て
い
る
場
合
、

飲
み
合
わ
せ
が
悪
い
と
十
分
な
効
果

が
得
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
逆
に
効
き

過
ぎ
て
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
た
り

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
お
薬
手
帳

や
か
か
り
つ
け
薬
局
・
薬
剤
師
を
利

用
し
て
飲
み
合
わ
せ
な
ど
を
チ
ェッ
ク

し
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ

ひ
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。
か
か
り
つ

け
薬
局
・
薬
剤
師
に
つ
い
て
ご
不
明

な
点
が
あ
れ
ば
お
気
軽
に
薬
局
ま
で

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

て
ん
だ
い
薬
局　
楢
島　
和
樹

今回は腰痛予防や姿勢維持に効果的な、腹筋をほぐしたり鍛えたりする体操です。身
体を支える腹筋が弱くなると、腰痛や姿勢の崩れにつながる恐れがあります。積極的
に身体を動かし、きれいな姿勢を保ちましょう！

腰痛予防・姿勢維持の
ための腹筋の体操

　
お
困
り
ご
と

　
　
　
あ
り
ま
せ
ん
か

安
あ ぐ い

喰 初美

薬
局
　
　
　

だ
よ
り
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診 療 体 制  2022年11月〜　
月 火 水 木 金 土

午前
秋谷 秋谷 秋谷 秋谷 秋谷 1・3・5 秋谷

2・4 江藤
糖尿病（予約） （第三木交替医師） 糖尿病（予約）

午後 休診 乳児健診
（第１木曜日） 休診

休診
夜間 秋谷 秋谷 1・3・5 宮村

2・4 秋谷

都合により担当医師が変わることがあります

午前の受付時間は8：30〜12：00、午後の外来は2021年4月より閉診となりました。
担当医師により小児の診察が出来ない場合があります。　夜間の受付は18：00〜20：00です。
※夜間外来は月・水・金のみとなります。
コロナウイルス感染状況により、診療体制を変更することがあります

年末年始休診
12/29（木）〜 1/3（火）

　診療所での４回目の接種は終了いたしました。
　４回目対象の方で接種がまだの方は、千葉市の集団接種や接種
可能な他医療機関でご予約をお願い致します。

＜インフルエンザワクチン接種　予約受付中です＞
◆一般料金	 １回　3,900円　２回目3,400円（税込）
◆友の会員料金	１回　3,300円　２回目2,800円（税込）
◆接種日に６５歳以上の千葉市在住の方　１回　1,800円※
　※自己負担免除の場合は確認書類を当日必ず持参ください

　友の会会員は、600円割引となります。お知り合いの方に入会
をおすすめください！！

北
部
診
療
所

デ
イ
ケ
ア

髙
沼
　
凪
彩

　

10
月
よ
り
デ
イ
ケ
ア
に
て
お
世

話
に
な
り
ま
す
。
髙
沼　

凪
彩（
た

か
ぬ
ま　

な
ぎ
さ
）
で
す
。

　

ま
だ
ま
だ
未
熟
者
で
す
が
精
一

杯
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

苔
玉
作
り
教
室

　
　
◎�

ご
購
読
申
し
込
み
は

　
　
　
友
の
会
事
務
所

　
　
　
診
療
所
窓
口
ま
で

北部診療所よりお知らせ
コロナウイルスワクチン ４回目接種について

９/14
10/21
　

可
愛
ら
し
い
姿
に
魅
せ
ら
れ
て
、

苔
玉
作
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。「
初
雪

カ
ズ
ラ
」
と
「
ア
イ
ビ
ー
」
の
二
種
類

で
作
り
ま
し
た
。
備
長
炭
に
根
を
切

ら
な
い
様
に
被
せ
て
、
そ
の
上
か
ら

丁
寧
に
苔
を
巻
い
て
更
に
別
の
苔
を

綺
麗
に
か
ぶ
せ
、
野
球
ボ
ー
ル
位
の

大
き
さ
に
し
ま
す
。
次
に
苔
が
外
れ

な
い
様
に
特
殊
な
糸
を
、
縦
・
横
・

斜
め
と
ま
わ
し
ピ
ン
で
固
定
し
終
了

で
す
。
と
書
く
と
簡
単
に
聞
こ
え
ま

す
が
、
こ
の
糸
の
巻
き
具
合
で
成
功

か
失
敗
か
が
決
ま
り
ま
す
。一
個
は
、

殆
ど
手
伝
っ
て
も
ら
っ
た
甲
斐
が
あ

り
綺
麗
に
仕
上
が
り
ま
し
た
が
、
私

が
作
っ
た
方
は
、
糸
の
巻
が
強
く
形

も
歪
ん
で
し
ま
い
、
不
安
定
な
為
に

　

夫
が
長
い
間
病
気
の
時
、
家
に
あ

た
鉢
物
を
み
ん
な
処
分
し
て
し
ま
い
、

私
以
外
、
息
を
し
て
い
る
物
が
な
い

毎
日
で
す
。
そ
ん
な
時
、
友
の
会
の

長
谷
川
さ
ん
か
ら
声
を
か
け
て
い
た

だ
き
参
加
し
ま
し
た
。
二
つ
苔
玉
を

作
り
、
ソ
フ
ァ
ー
の
前
の
テ
ー
ブ
ル
に

置
き
「
か
わ
い
い
な
あ
」「
元
気
に
し

て
る
な
ぁ
〜
」
と
眺
め
、
持
っ
て
み
て

軽
く
な
っ
た
ら
水
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

面
倒
見
な
が
ら
“
息
し
て
い
る
も
の

が
あ
る
の
は
い
い
な
ぁ
、
ち
ょ
っ
と
で

も
手
を
か
け
て
あ
げ
る
物
が
あ
る
の

　

ず
い
ぶ
ん
前
に
千
葉
公
園
で
苔
玉

作
り
に
申
し
込
ん
で
、
上
手
に
作
れ

た
の
に
枯
ら
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

今
回
友
の
会
で
苔
玉
作
り
を
や
る

と
い
う
の
で
さ
っ
そ
く
申
し
込
み
ま

し
た
。
少
し
早
く
着
い
て
し
ま
っ
た
の

で
す
が
、
す
ぐ
に
１
対
１
で
教
え
て

も
ら
っ
て
、
作
る
手
元
が
よ
く
わ
か

り
ま
し
た
。

　

家
に
帰
っ
て
飾
っ
た
ら
、
娘
が
気

に
入
っ
て
１
つ
持
っ
て
行
き
ま
し
た
。

　

２
回
目
の
10
月
は
、
都
合
が
つ
か

ず
、
材
料
だ
け
い
た
だ
い
て
娘
と一緒

に
作
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
す
て
き

な
苔
玉
が
で
き
ま
し
た
！　
　

 （
T
）

初
め
て
の
苔
玉
作
り

か
わ
い
い
な
あ

家
で
娘
と
作
り
ま
し
た

再
度
糸
を
外
し
て
硬
さ
や
丸
み
を
調

整
し
て
出
来
上
が
り
ま
し
た
。
今
は

玄
関
に
並
べ
時
々
戸
外
で
陽
に
当
て

元
気
に
育
っ
て
い
ま
す
。　
　

  （
K
）

は
い
い
な
＂
と
毎
日
苔
玉
を
眺
め
て
い

ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　

  （
I
）

会費納入の
お願い

　健康友の会は皆様
の会費で運営・活動
しております。
　会費の納入をよろ
しくお願いいたしま
す。

　年会費は本人千円、
家族五〇〇円です。
　会費の納入は
①診療所会計窓口
②友の会事務所
③�待合室友の会コー
ナーなどで受け付け
ています。

職
員
紹
介

俳
　
句

萩
咲
い
て
主
な
き
庭
月
遊
ぶ

	

ま
ち
こ

潮
風
と
燈
台
灯
豊
の
秋

	
	

槇

こ
の
道
の
話
し
か
け
来
る
お
し
ろ
い
の
花

	
	

き
く
え

稲
刈
っ
て
少
し
淋
し
き
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て
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