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尾張健康友の会ニュース （2）第４４１号２０２５年２月

昨
年
１２
月
、
一
宮
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
ち

な
か
主
催
で
、
公
営
松
降
住
宅
健
康
サ
ロ
ン
に
お
い
て

「
ぽ
か
ぽ
か
体
操
〜
レ
ッ
ツ
温
活
〜
」
と
題
し
た
講
義

と
運
動
指
導
を
実
施
し
ま
し
た
。

温
活
と
は
、
体
を
温
め
て

基
礎
代
謝
を
上
げ
、
体
調
不

良
な
ど
を
改
善
す
る
活
動
の

こ
と
を
指
し
ま
す
。
体
を
温

め
る
方
法
は
い
く
つ
か
あ
り

ま
す
が
、
そ
の
中
の
ひ
と
つ

と
し
て
適
度
な
運
動
が
あ
り

ま
す
。
運
動
を
す
る
こ
と
で

筋
肉
量
が
増
え
、
基
礎
代
謝

が
上
が
り
ま
す
。

参
加
し
た
皆
さ
ん
は
、
初

め
の
う
ち
は
集
会
場
が
寒
く

身
体
の
冷
え
を
訴
え
て
い
ま

し
た
が
、
運
動
を
始
め
る
と

徐
々
に
体
が
温
ま
っ
て
い

き
、
運
動
の
効
果
を
実
感
し

て
い
ま
し
た
。運
動
後
は「
汗

を
か
い
た
よ
」
と
笑
顔
で
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

今
後
も
健
康
サ
ロ
ン
を
通

じ
て
、
地
域
の
皆
さ
ん
の
介

護
予
防
を
支
援
し
て
い
き
ま

す
。
イ
ラ
ス
ト
は
、
当
日
行

な
っ
た
運
動
の
一
部
で
す
。

身
体
の
状
態
に
合
わ
せ
て
取

り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

在
宅
リ
ハ
ビ
リ
科近藤

祐
弥

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
は
日
本
語
で
「
内
臓
脂

肪
症
候
群
」
と
言
い
ま
す
。

「
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
」
に
よ

り
、「
高
血
圧
、
高
血
糖
、

脂
質
異
常
症
」
を
併
せ
持
っ

た
状
態
の
こ
と
で
す
。

肥
満
が
起
こ
す
病
気

肥
満
は
皮
下
脂
肪
型
、
内

臓
脂
肪
型
が
あ
り
、
こ
こ
で

問
題
と
な
る
の
は
内
臓
脂
肪

型
で
す
。
内
臓
脂
肪
は
腹
囲

で
判
断
し
、
腹
囲
が
基
準
値

以
上
と
い
う
こ
と
は
内
臓
脂

肪
が
増
え
て
い
る
こ
と
を
意

味
し
ま
す
。

脂
肪
細
胞
は
過
剰
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
蓄
え
る
だ
け
で
な

く
、
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
て

生
体
を
調
節
し
て
い
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
内
臓
脂

肪
細
胞
か
ら
高
血
圧
、
糖
尿

病
、
脂
質
異
常
症
の
原
因
と

な
る
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

ま
す
。

ま
た
、
脂
肪
細
胞
が
増
え

て
い
る
状
態
で
は
、
血
糖
値

を
調
節
し
て
い
る
イ
ン
ス
リ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
効
き

も
悪
く
な
り
、
高
血
糖
に
な

り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。内

臓
脂
肪
の
増
加
、
高
血

圧
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常
症

は
、
軽
度
で
は
自
覚
症
状
が

な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
ひ
と
つ
ず

つ
を
み
る
と
、
基
準
を
少
し

超
え
て
い
る
だ
け
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

し
か
し
、
そ
れ
ら
が
合
わ

さ
る
こ
と
で
、「
動
脈
硬
化
」

を
も
と
に
起
こ
る
、
命
に
か

か
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す

危
険
が
と
て
も
高
く
な
り
ま

す
。動

脈
硬
化
と
は
血
管
の
壁

が
厚
く
、
固
く
な
り
、
内
腔

が
狭
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

で
す
。
心
臓
や
脳
の
血
管
で

動
脈
硬
化
が
起
こ
る
と
心
筋

梗
塞
、
脳
卒
中
の
原
因
と
な

り
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
と
診
断
さ
れ
て
い
る
方

は
、
ま
ず
肥
満
の
是
正
に
取

り
組
む
こ
と
。
同
時
に
高
血

圧
、
血
糖
、
脂
質
の
管
理
も

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

��
温温
活活
��がが
体体
調調
をを
改改
善善
！！

健健
康康
ササ
ロロ
ンン
でで
効効
果果
実実
感感

レッツ温活！
スクワット運動
①壁や手すりにつかまり、体を起こします
②膝をゆっくり曲げます。後ろに腰掛ける
ように意識しましょう

➡

昨
年
７
月
か
ら
、
千
秋
病

院
で
は
職
員
の
医
療
の
質
向

上
を
目
指
し
て
、「
メ
デ
ィ

カ
ル
ク
オ
リ
テ
ィ
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
（
Ｍ
Ｑ
Ｔ
）」
を
ス
タ

ー
ト
し
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、
医
師

を
は
じ
め
と
す
る
多
職
種
が

講
師
を
務
め
、
ト
リ
ア
ー
ジ

や
救
急
蘇
生
の
薬
剤
、
急
変

時
の
記
録
、
高
血
糖
症
候
群

（
Ｈ
Ｈ
Ｓ
）
の
対
応
な
ど
、

実
践
的
な
テ
ー
マ
を
扱
う
学

習
会
で
す
。
月
に
１
回
、
３０

分
と
い
う
短
時
間
で
、
現
場

に
直
結
す
る
知
識
と
技
術
を

習
得
で
き
る
内
容
と
な
っ
て

い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
、
看
護
師
を
中

心
に
薬
剤
師
や
管
理
栄
養

士
、
医
師
が
、
１
回
に
５０
人

近
く
参
加
し
ま
し
た
。
職
種

の
枠
を
超
え
て
医
療
従
事
者

が
学
び
合
う
場
と
し
て
広
が

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
今
後
も

多
職
種
で
の
参
加
を
促
進

し
、
１
月
と
２
月
に
は
「
血

ガ
ス
の
見
方
」
を
テ
ー
マ
に

取
り
上
げ
ま
す
。

Ｍ
Ｑ
Ｔ
を
通
じ
て
医
療
の

質
を
高
め
、
患
者
さ
ん
に
安

全
と
安
心
を
提
供
で
き
る
よ

う
努
め
て
い
き
ま
す
。

医医
療療
のの
質質
向向
上上
をを
目目
指指
しし
てて

メメ
デデ
ィィ
カカ
ルル
クク
オオ
リリ
テテ
ィィ
トト
レレ
ーー
ニニ
ンン
ググ

８月１５日の講師は長谷川誠医師

特
養
ち
あ
き
・
第
二
は
、

昨
年
８
月
に
認
知
症
チ
ー
ム

ケ
ア
推
進
加
算
を
取
得
し
、

入
居
者
に
寄
り
添
う
ケ
ア
の

充
実
に
努
め
て
い
ま
す
。

数
値
化
で
見
え
る
こ
と

特
養
に
入
居
し
て
い
る
方

の
多
く
は
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

ー
型
認
知
症
や
レ
ビ
ー
小
体

型
認
知
症
な
ど
何
ら
か
の
認

知
症
を
抱
え
て
い
ま
す
。
認

知
症
の
程
度
は
軽
・
重
度
と

さ
ま
ざ
ま
で
、
一
人
ひ
と
り

に
現
れ
て
い
る
症
状
も
異
な

り
ま
す
が
、
そ
の
症
状
に
目

を
向
け
、
少
し
で
も
改
善
で

き
る
よ
う
チ
ー
ム
で
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

特
養
ち
あ
き
・
第
二
で
取

り
組
み
始
め
た
チ
ー
ム
ケ
ア

は
、
２７
項
目
あ
る
質
問
票
を

も
と
に
、
細
か
く
一
人
ひ
と

り
の
認
知
症
状
を
数
値
化
し

て
行
な
う
も
の
で
す
。
ど
ん

な
症
状
が
ど
の
程
度
（
頻
度

と
重
症
度
）
現
れ
て
い
る
か

を
数
値
化
す
る
こ
と
で
、
私

た
ち
職
員
が
今
優
先
し
て
取

り
組
む
課
題
が
見
え
て
き
ま

す
。数

値
化
に
よ
っ
て
、
認
知

症
の
方
の
行
動
・
心
理
症
状

を
具
体
的
に
捉
え
る
こ
と
が

で
き
、
職
員
間
の
共
有
が
し

や
す
く
、
ま
た
自
分
た
ち
が

行
な
っ
た
ケ
ア
に
効
果
が

あ
っ
た
か
ど
う
か
の
評
価
も

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
実
際

に
数
値
が
改
善
し
た
事
例
は

い
く
つ
も
あ
り
、
成
功
体
験

が
次
へ
の
取
り
組
み
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。

新
し
く
分
か
っ
た
こ
と

取
り
組
み
を
始
め
て
分

か
っ
た
こ
と
は
、
私
た
ち
は

今
ま
で
認
知
症
の
方
の
表
面

化
し
て
い
る
過
活
動
（
不
安

そ
う
に
歩
き
回
る
・
怒
り
っ

ぽ
い
な
ど
）
に
着
目
し
て
い

ま
し
た
が
、
低
活
動
（
や
る

気
が
な
い
・
興
味
を
示
さ
な

い
な
ど
）
に
も
目
を
向
け
改

善
す
る
必
要
が
あ
る
と
い
う

こ
と
で
し
た
。
ど
ち
ら
の
症

状
も
認
知
症
の
方
が
生
活
し

に
く
く
な
っ
て
い
る
状
態
に

あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

そ
う
い
っ
た
状
態
が
少
し

で
も
改
善
さ
れ
、
認
知
症
の

方
が
本
人
ら
し
く
生
活
で
き

る
よ
う
、
今
後
も
認
知
症
チ

ー
ム
ケ
ア
に
取
り
組
ん
で
い

き
ま
す
。

介
護
長

三
宅
桂
子

認認
知知
症症
チチ
ーー
ムム
ケケ
アア
のの
取取
りり
組組
みみ

千秋病院
生活習慣改善プロジェクト特特

別別
養養
護護
老老
人人
ホホ
ーー
ムム
・・
ちち
ああ
きき
第第
二二

第１回健康講座のお知らせ
生活習慣病の予防と健康寿命の延伸
を目指して、２月に健康イベント「少
食で腸活！～腸内フローラを整える健
康習慣～」を開催します。
腸内環境を整えることは、心身の健
康維持だけでなく、生活習慣病の予防
にもつながります。肌つやを落とさず
に体重や検査データを改善できるコツ
や塩を使わず簡単に料理を美味しくで
きる裏技のほか、試食会やサンプル品
のプレゼントもあります。どなたでも
参加できます。お気軽にお越しくださ
い。
■日 時 ２月１３日（木）
（１０時／１１時／１４時より３回行います）
■場 所 千秋病院 歯科・眼科前待合
■内 容 腸を動かす運動講座、

腸活フードクイズなど
■参加費 無料
◎問い合わせ
千秋病院 ☎０５８６－７７－００１２

知
っ
て

お
き
た
い
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

千
秋
病
院

内
分
泌
・
代
謝
外
来

内
科
山
田
ゆ
う
ひ


