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宮
本
　
加
代
子

　

｢

新
聞
赤
旗
」
に
読
者
の
広
場
と

い
う
投
稿
欄
が
あ
り
、
そ
の
中
に

『
ふ
れ
だ
い
こ
』
と
い
う
欄
が
あ
る
。

い
つ
も
は
さ
ら
り
と
読
み
過
ご
し
て

い
た
が
、
６
月
８
日
付
投
稿
に
は

吹
き
出
し
て
し
ま
っ
た
。

　
　
賢
い
子   

大
阪
・
祥
典

　
　
親
「
テ
ス
ト
の
成
績

　
　
　
　
見
せ
て
ち
ょ
う
だ
い
」

　
　
子
「
10
年
後
に
見
せ
ま
す
」

▼
こ
れ
は
自
民
党
派
閥
の
裏
金
事

件
を
受
け
て
、
自
民
が
提
出
し
た

政
治
資
金
規
正
法
改
正
案
が
5
日
、

衆
院
政
治
改
革
特
別
委
員
会
で
自

民
、
公
明
両
党
や
日
本
維
新
の
会

の
賛
成
多
数
で
可
決
さ
れ
た
際
、

岸
田
首
相
が
、
法
案
内
容
に
つ
い

て
は「
こ
れ
か
ら
検
討
す
る
」と
か
、

今
ま
で
政
党
内
部
で
闇
取
引
の
よ

う
に
使
途
が
隠
さ
れ
て
い
た
「
政

策
活
動
費
」
の
証
拠
と
し
て
の
領

収
書
を
岸
田
と
維
新
で
、「
10
年
後

に
公
開
」
で
一
致
し
た
と
言
う
一
連

の
あ
ほ
ら
し
い
法
案
可
決
を
見
事

に
皮
肉
っ
た
も
の
で
あ
る
。
▼
法
律

が
出
来
て
し
ま
っ
て
か
ら
内
容
を

検
討
す
る
？
…
誰
が
？
▼
10
年
後

に
公
開
？
…
誰
に
？

今年も暑くなりそう…
予防のポイント

　初夏の急な暑さに
まだ体が慣れていな
い時期は特に注意が
必要です。

　熱中症は室内でも夜でも発
生し、 命に関わる問題です。 
　無理な節電をせず、夜も
しっかり使用しましょう。
　日中はすだれなどで日差しを和らげるなど
上手に使いましょう。

停電時など、どうしても
エアコンが使えないときには…
●�日光を遮り、風通しをよくしましょう
●�濡れたタオル等を肌に当て、うちわで
あおぎましょう

●�できる限り、冷房設備が稼働している
ところへ避難しましょう

●�停電時の断水に備え、飲み水を備蓄し
ましょう

●�電力需給ひっ迫時には、浴槽やバケツ
に水を貯めておきましょう

● のどが渇く前に水分・塩分を補給しましょう
● エアコンを適切に使用しましょう
● 不要不急の外出は避けましょう
● 暑さ指数に応じて、外での運動は

中止 / 延期をしましょう

熱中症に注意しましょう!!

エアコンをしっかり
使いましょう!!

熱中症の対処方法（応急処置）
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「
ち
は
や
ふ
る
」
と
高
校
時

代
に
口
ず
さ
ん
で
い
た
長
男
。

何
で
今
時
、
昔
の
和
歌
の
よ

う
な
フ
レ
ー
ズ
を
呟
く
の
だ

ろ
う
と
不
思
議
に
思
っ
て
い

た
ら
、
ど
う
や
ら
当
時
の
流

行
り
の
ア
ニ
メ
の
も
の
だ
っ

た
ら
し
い
。
今
頃
に
な
っ
て
、

何
と
な
く
心
地
よ
い
そ
の
こ

と
ば
を
思
い
出
し
、
そ
の
意

味
を
考
え
て
み
た
り
し
て
い

る
。

　
「
ち
は
や
ふ
る
」
は
ご
存
知

の
よ
う
に
、
平
安
時
代
に
詠

ま
れ
た
在
原
業
平
の
一
句
の

枕
詞
と
し
て
、
百
人
一
首
に

登
場
す
る
。
こ
の
歳
に
な
り
、

あ
り
き
た
り
の
感
情
を
表
す

言
葉
は
何
度
も
使
っ
て
き
た

が
、今
、新
た
な
感
情
の
起
伏
、

高
ま
り
が
あ
る
か
と
い
え
ば
、

な
か
な
か
そ
う
は
い
か
な
い
。

で
も
、
昔
に
用
い
ら
れ
た
言

葉
の
中
に
は
、
そ
ん
な
退
屈

な
今
を
、
ぐ
っ
と
艶
や
か
な

色
合
い
に
し
て
く
れ
る
も
の

も
あ
る
。
様
々
な
経
験
を
し

て
き
た
か
ら
こ
そ
、
言
葉
か

ら
現
れ
て
く
る
情
景
が
鮮
明

に
明
ら
か
に
さ
れ
る
の
だ
ろ

う
。
何
と
美
し
く
、
能
動
的

な
言
葉
だ
ろ
う
か
、
と
。

　

旅
で
訪
れ
た
そ
の
情
景
が
、

一
番
に
浮
か
ぶ
の
は
京
都
の

秋
。
嵐
山
の
常
寂
光
寺
か
ら

眺
め
る
紅
葉
の
海
。
紅
々
と

刺
激
的
な
色
合
い
と
な
り
、

葉
が
枯
れ
て
い
く
過
程
を
全

く
感
じ
さ
せ
る
こ
と
も
な
く
、

む
し
ろ
こ
れ
か
ら
さ
ら
に
燃

え
る
よ
う
な
季
節
の
始
ま
り

を
予
感
さ
せ
る
。

　

水
を
弾
く
紅
（
く
れ
な
い
）

の
葉
が
、
奈
良
の
竜
田
川
の

水
面
に
び
っ
し
り
と
浮
か
び

輝
い
て
い
る
様
。
在
原
業
平

は
ど
れ
ほ
ど
の
想
い
で
歌
を

詠
ん
だ
の
だ
ろ
う
か
。
公
に

で
き
な
い
心
の
内
面
を
、
望

む
相
手
だ
け
に
、
和
歌
に
託

Dr. 秋谷の
エッセイ
コーナー

⑧
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千
葉
県
健
康
友
の
会
連
合
会
の
定
期
総
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
千
葉
県
健
康
友
の
会
連
合
会
（
友
の
会
県
連
）
は
、
ち
ば
北
部
健
康
友
の
会
を
は
じ
め

　
千
葉
民
医
連
内
で
活
動
し
て
い
る
県
連
合
組
織
で
す

　

こ
の
間
の
２
年
間
を
振
り
返
り
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
つ
な
が
り
を
絶
や
さ
ず
声
を
掛

け
合
う
取
り
組
み
を
重
視
し
た
こ
と
や
昨
年
か
ら
は
様
々
な
活
動
が
再
開
さ
れ
、
人

と
人
を
つ
な
ぐ
健
康
友
の
会
の
存
在
意
義
を
あ
ら
た
め
て
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
た

等
の
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　

災
害
時
や
物
価
高
で
の
生
活
困
窮
な
ど
、
困
っ
た
こ
と
に
寄
り
添
う
健
康
友
の
会

と
し
て
の
役
割
を
今
後
も
発
揮
で
き
る
よ
う
、
友
の
会
県
連
と
協
力
し
な
が
ら
す
す

め
て
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。

　

６
月
15
日
（
土
）
10
時
か

ら
２
か
月
に
一
度
の
お
し
ゃ

べ
り
会
を
診
療
所
３
階
で
お

こ
な
い
ま
し
た
。
女
性
ば
か

り
６
人
で
、
８
月
の
原
水
爆

禁
止
世
界
大
会
に
む
け
て
折

り
紙
で
鶴
を
お
り
な
が
ら
、

こ
の
２
か
月
間
の
出
来
事
や

日
常
生
活
で
気
に
な
っ
て
い

る
こ
と
な
ど
を
出
し
合
い
楽

し
い
２
時
間
を
過
ご
し
ま
し

た
。
お
し
ゃ
べ
り
の
中
で
、

長
く
一
緒
に
暮
ら
す
夫
婦
だ

か
ら
こ
そ
「
あ
り
が
と
う
」

が
大
事
な
ど
、
心
が
け
て
い

き
た
い
な
と
思
う
こ
と
が
聞

け
ま
し
た
。
手
作
業
し
な
が

ら
の
お
し
ゃ
べ
り
も
い
い

ね
。
と
次
回
は
、
９
月
21
日

（
土
）
10
時
を
約
束
し
て
散

会
と
し
ま
し
た
。

６
／
15
（
土
）

お
し
ゃ
べ
り
会

し
て
伝
え
よ
う
と
し
て
い
る

こ
と
が
、
何
と
も
儚
く
美
し

さ
を
感
じ
る
の
だ
。
神
々
の

荒
々
し
さ
、
荘
厳
、
気
品
、

力
強
さ
、
未
だ
忘
れ
得
ぬ
藤

原
高
子
へ
の
熱
い
想
い
等
、

表
現
す
る
言
葉
に
限
り
は
な

い
。

　
ち
は
や
ぶ
る　

神
代
も
聞
か
ず

　
　

竜
田
川　
か
ら
く
れ
な
ゐ
に

　
　
　

水
く
く
る
と
は

　

ま
た
少
し
、
日
常
を
忘
れ

て
旅
を
し
た
い
気
分
に
な
っ

て
き
た
。

秋
谷
弘
樹
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６
月
議
会
で
補
正
予
算
が
審
議

さ
れ
可
決
し
ま
し
た
が
、
そ
の
中

に
高
齢
者
新
型
コ
ロ
ナ
予
防
接
種

事
業
が
あ
り
ま
す
。
65
歳
以
上
の

高
齢
者
の
重
症
化
予
防
の
た
め

に
、
秋
冬
の
時
期
に
ワ
ク
チ
ン
接

種
を
行
い
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
の
価

格
が
決
ま
っ
て
い
な
い
た
め
に
自

己
負
担
額
は
は
っ
き
り
決
ま
っ
て

い
ま
せ
ん
が
、
３
３
０
０
円
程
度

に
な
る
よ
う
で
す
。

　

千
葉
市
の
高
齢
者
の
予
防
接
種

で
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
は

１
８
０
０
円
、
肺
炎
球
菌
で
は

　

最
近
の
話
題
「
機
能
性
表
示
食

品
」
に
つ
い
て
述
べ
た
い
。
こ
れ

は
二
〇
一
五
年
か
ら
始
ま
っ
た
制

度
で
、「
特
定
保
健
用
食
品
（
ト

ク
ホ
）」
が
有
効
性
と
安
全
性
に

つ
い
て
、
国
の
審
査
を
受
け
て
は

じ
め
て
販
売
で
き
る
こ
と
に
対
し

「
機
能
性
表
示
食
品
」
は
届
け
出

を
す
る
だ
け
で
販
売
が
で
き
る
。

制
度
導
入
後
、薬
局
窓
口
で
も
「
こ

の
サ
プ
リ
、
飲
ん
で
も
い
い
で
す

３
０
０
０
円
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
に
比
べ
る
と
倍
近

く
に
な
り
、
今
ま
で
ワ
ク
チ
ン
接

種
を
し
て
い
た
方
が
、
今
度
は
控

え
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

コ
ロ
ナ
の
感
染
動
向
は
報
じ
ら

れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た

が
、
今
で
も
医
療
機
関
や
高
齢
者

施
設
で
は
集
団
感
染
が
発
生
し
て

お
り
、
自
己
負
担
額
が
大
き
く

な
っ
た
こ
と
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
率

が
下
が
れ
ば
、
医
療
の
ひ
っ
迫
に

つ
な
が
る
こ
と
に
な
る
の
で
は
な

か
？
」
と
患
者
さ
ん
か
ら
聞
か
れ

る
こ
と
が
増
え
た
。
箱
に
は
「
血

圧
を
下
げ
ま
す
」
と
か
「
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
ま
す
」
と

い
う
あ
た
か
も
薬
の
よ
う
な
文
言

が
書
か
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
。

「
疾
患
が
治
る
」
と
い
う
よ
う
な

表
記
は
し
て
は
い
け
な
い
の
だ
が

「
機
能
」
は
記
載
し
て
も
良
い
の

で
あ
る
。
つ
ま
り
「
高
血
圧
が
治

り
ま
す
」
は
N
G
な
の
だ
が
「
血

圧
を
下
げ
ま
す
」は
O
K
な
の
だ
。

ま
た
「
機
能
性
表
示
食
品
」
は
分

類
的
に
は
「
食
品
」
な
の
だ
が
、

多
く
の
そ
れ
は
錠
剤
や
カ
プ
セ
ル

で
薬
の
形
を
し
て
い
る
。
だ
か
ら

患
者
さ
ん
は
薬
剤
師
に
「
の
み
あ

わ
せ
」「
効
果
」「
副
作
用
」
に
つ

〜 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

い
か
と
危
惧
さ
れ
ま
す
。

　

せ
め
て
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク

チ
ン
並
み
に
自
己
負
担
額
を
下

げ
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
希
望
す
る

市
民
が
接
種
で
き
る
よ
う
に
し
て

い
く
必
要
が
あ
る
と
議
会
で
指
摘

し
ま
し
た
。

　

友
の
会
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
で

集
ま
っ
た
３
３
３
２
筆
の
署
名
を

力
に
学
校
給
食
の
無
償
化
を
求
め

る
請
願
を
提
出
し
ま
し
た
が
、
自

民
・
公
明
・
立
憲
・
維
新
の
反
対

で
不
採
択
に
な
り
ま
し
た
。
市
民

の
切
実
な
願
い
に
背
を
向
け
る
市

長
や
与
党
の
態
度
は
許
せ
ま
せ

ん
。
市
民
の
願
い
を
実
現
す
る
市

政
に
変
え
て
い
き
ま
す
。

い
て
聞
い
て
く
る
。
し
か
し
、
質

問
に
対
し
て
答
え
ら
れ
る
だ
け
の

根
拠
と
な
る
デ
ー
タ
が
な
い
の
で

あ
る
。
も
ち
ろ
ん
、
消
費
者
庁
の

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
に
は
公
開
さ
れ
て

い
る
の
だ
が
、
そ
れ
は
何
の
審
査

も
な
い
ま
ま
に
メ
ー
カ
ー
が
出
し

て
い
る
資
料
で
あ
る
。
さ
す
が
に

虚
偽
記
載
は
な
い
だ
ろ
う
が
、
都

合
の
悪
い
デ
ー
タ
を
開
示
し
て
い

な
い
、
と
い
う
可
能
性
は
十
分
に

あ
り
え
る
こ
と
で
あ
る
。
そ
ん
な

資
料
を
も
と
に
し
て
、
患
者
さ
ん

に
ど
う
答
え
れ
ば
よ
い
の
だ
ろ
う

か
？
薬
剤
師
と
し
て
の
無
力
感
に

さ
い
な
ま
れ
る
ば
か
り
だ
。

て
ん
だ
い
薬
局　

北
村 

里
絵

腰痛の原因の１つに反り腰があります。反り腰は骨盤が前に傾いた状態で、体幹を安
定させる腹横筋や腸腰筋を鍛えることで改善できます。反り腰を自覚して姿勢の改善
に努めることで、“ポッコリお腹 ”の解消にもつながります。

簡単！腰痛改善エクササイズ

　
お
困
り
ご
と

　
　
　
あ
り
ま
せ
ん
か

安
あ ぐ い

喰 初美

薬
局
　
　
　

だ
よ
り
　

「
機
能
性
表
示
食
品
」
に
つ
い
て
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会費納入のお願い
　友の会は会員皆様の会費で運営・
活動しています。
　2024 年度、会費納入のご協力をよ
ろしくお願いいたします。

保健部
コーナー

あったか
レシピ
�

トマトと卵のショウガ炒め

(作り方)

①  強火で熱したフライパンにゴマ油(分量の1/3)をひき、トマ
トとショウガを炒める。

②  トマトの表面が崩れてきたら残りのゴマ油を入れ、溶き卵を
流し入れて炒め合わせる。半熟状になったら器に盛る。

(材料２人分)

　・トマト　…………… 	 1個
　・卵　………………… 	 2個
　・塩コショウ………… 	 少々
　・ショウガ　………… 	 1片
　・ゴマ油　…………… 	 大さじ1

《下準備》

トマトはヘタをくり抜き、くし切りにする。
卵を溶き、塩コショウを振る。
ショウガは皮をむき、みじん切りにする。

友の会事務所
不在のお知らせ

　現在、友の会事務所は常駐する事務局員
が不在となっております。
　お問い合わせ等は下記までお願い致します。
　ご迷惑をおかけ致しますがよろしくお願い
致します。

電話　043-251-8131
北部診療所　友の会　担当職員まで

診 療 体 制  2024年３月〜　
月 火 水 木 金 土

午前
秋谷 秋谷 秋谷 秋谷

（第３木交替医師）
秋谷 1・3・5 秋谷

2・4 小澤
糖尿病（予約） 糖尿病（予約）

午後 休診 乳児健診（予約）
（第１・第 2 木曜日） 休診

休診
夜間 秋谷 休診 秋谷 休診

　　1 秋谷　2 休診
　　3 三川　4 休診
　　5 三川

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　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。
北部診療所　TEL 043-251-8131

友の会の会員と
民医連をつなぐ
雑誌です。

毎月発行で
１部 380円です。

　医療・介護・福祉の制度や保健・健
康に関するものがわかりやすく掲載。
また平和運動、社会保障制度などの解
説記事もあります。ご購読申し込みは
北部診療所窓口まで。

　北部診療所近く（てんだい薬局２階）健康会館で実施してい
るサークル・健康体操。どなたでもご参加できます。

健康会館以外で開催　※開催場所の詳細は診療所の友の会担当までお問い合わせください

【サークル・健康体操のご案内】

曜日 時間

卓球 毎週水曜 13：00～ 17：00

囲碁 毎週月曜 13：00～ 17：00

絵手紙 毎月　第二・第四木曜 10：00～ 12：00

ダンかをる句会 毎月　第四　火曜 14：00～ 17：00

天台　健康体操 毎月　第一・第三火曜 14：00～ 17：00

俳句 毎月　第二火曜 10：00～ 12：00


