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菅
内
閣
の
支
持
率

が
落
ち
っ
ぱ
な
し
で

す
。
そ
れ
も
そ
の
は

ず
。
次
か
ら
次
へ
と

国
会
に
提
出
さ
れ
る

法
案
の
ひ
ど
さ
に
国

民
が
つ
い
て
い
け
な

い
状
況
で
す
。
法
案
の
内
容
を

理
解
す
る
間
も
あ
り
ま
せ
ん

▼
コ
ロ
ナ
禍
、
感
染
し
た
人
た

ち
が
病
院
に
入
院
で
き
ず
に

亡
く
な
っ
て
い
く
の
に
、
「
病

床
削
減
推
進
法
案
」
。
だ
れ
で

も
高
齢
に
な
れ
ば
病
院
に
か

か
る
こ
と
が
多
く
な
る
の
に
、

受
診
を
控
え
さ
せ
る
「
高
齢
者

医
療
費
窓
口
負
担
２
倍
化
法

案
」
▼
自
衛
隊
、
米
軍
基
地

や
原
発
周
辺
な
ど
を
「
注
視
区

域
」
に
し
、
土
地
の
利
用
状

況
を
調
査
し
、
住
民
を
監
視

す
る
「
土
地
利
用
規
制
法
案
」
。

国
民
が
願
っ
て
も
い
な
い
憲

法
審
査
会
を
開
い
て
改
憲
を

ね
ら
う
「
国
民
投
票
法
改
定
法

案
」
▼
ど
れ
も
実
施
を
許
さ
な

い
世
論
と
運
動
を
大
い
に
盛

り
上
げ
る
こ
と
が
求
め
ら
れ

て
い
ま
す
▼
と
り
わ
け
、
75
歳

以
上
の
医
療
費
窓
口
負
担
に

初
め
て
２
割
負
担
を
導
入
す

る
法
律
の
成
立
を
強
行
し
た

菅
内
閣
の
姿
勢
は
重
大
で
す
。

こ
の
負
担
増
の
実
施
は
早
く

て
も
２
０
２
２
年
10
月
以
降

で
す
。
国
民
が
「
ノ
ー
」
の
声

を
上
げ
れ
ば
ス
ト
ッ
プ
で
き

ま
す
。
秋
ま
で
に
あ
る
総
選
挙

で
菅
政
権
を
退
陣
に
追
い
込

み
、
政
権
交
代
を
実
現
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
▼
「
若
い
世
代

の
保
険
料
負
担
軽
減
の
た
め
」

と
い
う
菅
政
権
の
言
い
分
も

成
り
立
ち
ま
せ
ん
。
今
回
の

法
律
に
よ
っ
て
軽
減
さ
れ
る

労
働
者
一
人
当
た
り
の
保
険

料
は
月
平
均
33
円
で
す
。
も
っ

と
も
軽
減
さ
れ
る
の
は
公
費

負
担
（
年
１
１
４
０
億
円
）
で

す
▼
コ
ロ
ナ
禍
、
医
療
を
根

底
か
ら
壊
す
政
治
を
変
え
る

た
め
力
を
あ
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

（
Ｈ
）

　

広
瀨
隆
信
会
長
の
挨
拶
の
あ

と
、
宮
野
暁
副
事
務
長
か
ら
病

院
の
コ
ロ
ナ
対
策
、
予
防
接
種

の
受
け
入
れ
準
備
状
況
に
つ
い

て
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　

続
い
て
、
岡
本
事
務
局
長
が

２
０
２
０
年
度
の
活
動
を
踏
ま

　

５
月
22
日
（
土
）
、
法
典
公

民
館
で
船
橋
二
和
病
院
健
康
友

の
会
第
41
回
総
会
を
地
区
代

表
、
事
務
局
中
心
に
34
名
の
参

加
で
開
催
し
ま
し
た
。

え
、
感
染
拡
大
が
収
束
し
な
い

状
況
の
も
と
で
の
２
０
２
１
年

度
の
活
動
方
針
に
つ
い
て
提
案

し
ま
し
た
。

　

第
１
は
、
「
憲
法
９
条
改
憲

Ｎ
Ｏ
！
」
「
核
兵
器
廃
絶
」
の

取
り
組
み
で
す
。
１
月
22
日
に

「
核
兵
器
禁
止
条
約
」
が
発
効

し
ま
し
た
。
日
本
政
府
に
「
禁

止
条
約
」
に
署
名
、
批
准
さ
せ

る
た
め
運
動
を
強
め
ま
す
。

　

今
国
会
で
「
国
民
投
票
法
改

定
案
」
が
可
決
成
立
し
て
し
ま

い
ま
し
た
。
憲
法
９
条
改
憲
を

許
さ
な
い
取
り
組
み
を
い
っ
そ

う
強
め
ま
す
。

　

第
２
は
、
誰
も
が
安
心
し
て

住
み
続
け
ら
れ
る
街
づ
く
り
の

取
り
組
み
と
し
て
、「
歩
こ
う
！

歩
こ
う
！
運
動
」
に
取
り
組

み
、
健
康
な
街
づ
く
り
を
進
め

ま
す
。
「
い
の
ち
の
相
談
所
ポ

ス
タ
ー
」
貼
り
出
し
運
動
を
す

す
め
ま
す
。
今
年
度
も
高
齢
者

訪
問
に
取
り
組
み
ま
す
。

　

第
３
は
、
健
康
づ
く
り
の
取

り
組
み
で
す
。
長
い
自
粛
生
活

で
健
康
を
害
さ
な
い
取
り
組
み

と
し
て
、
「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」

ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
に
取

り
組
み
ま
す
。
健
診
受
診
率
の

向
上
を
め
ざ
し
ま
す
。

　

第
４
は
、
社
会
保
障
改
悪
・

阻
止
・
改
善
の
取
り
組
み
で
す
。

菅
政
権
が
進
め
る
「
全
世
代
型

社
会
保
障
改
革
」
を
阻
止
す
る

運
動
を
広
げ
ま
す
。
第
29
回
社

会
保
障
学
校
を
開
催
し
ま
す
。

「
何
で
も
相
談
会
」
「
税
金
相
談

会
」「
福
祉
・
減
額
制
度
学
習
会
」

の
実
施
を
検
討
し
ま
す
。

　

第
５
は
、
頼
り
に
な
り
、
信

頼
さ
れ
る
友
の
会
に
す
る
た
め

の
活
動
で
は
、
移
送
・
生
活
支

援
サ
ー
ビ
ス
の
充
実
を
め
ざ
し

ま
す
。

　

第
６
は
、
自
然
災
害
対
策
を

強
化
す
る
取
り
組
み
を
行
い
ま

す
。

　

第
７
は
、
コ
ロ
ナ
禍
を
の
り

こ
え
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
健
康

体
操
、
散
策
な
ど
野
外
活
動
に

取
り
組
み
、
「
入
っ
て
よ
か
っ

た
」
「
楽
し
い
」
と
実
感
で
き

る
９
０
０
０
名
の
友
の
会
を
め

ざ
し
ま
す
。

　

事
務
局
長
の
報
告
を
受
け
、

９
名
か
ら
発
言
を
し
て
い
た
だ

く
予
定
で
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
感

染
対
策
か
ら
、
今
年
３
月
か
ら

開
始
し
た
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
な
の
は
な

送
迎
サ
ー
ビ
ス
」
に
つ
い
て
小

室
地
域
の
田
中
恭
二
さ
ん
か
ら

発
言
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ

と
の
８
名
の
方
の
発
言
は
、
後

日
ビ
デ
オ
撮
影
を
し
て
Ｄ
Ｖ
Ｄ

と
し
て
発
行
い
た
し
ま
す
。

　

続
い
て
21
年
度
方
針（
案
）、

21
年
度
予
算
（
案
）、
21
年
度

役
員
体
制
（
案
）
を
採
決
し
閉

会
と
な
り
ま
し
た
。

２
０
２
１
年
度
役
員
体
制

会
長　
　
　
　

広
瀨　

隆
信

副
会
長　
　
　

稲
田　

悦
郎

　
　
　
　
　
　

庄
子　

せ
つ
子

　
　
　
　
　
　

鈴
木　

ト
ミ
子

　
　
　
　
　
　

田
中　

タ
エ
子

　
　
　
　
　
　

佐
藤　

ア
ツ
子

　
　
　
　
　
　

松
村　

吉
基

事
務
局
長　
　

岡
本　

功

事
務
局
次
長　

安
藤　

恵
美
子

　
　
　
　
　
　

山
田　

富
美
子

会
計
監
査　
　

鏡　

美
江
子

　
　
　
　
　
　

木
間　

勇

発言する田中恭二さん

あいさつする広瀬会長

コロナ禍をのりこえ・健康増進にチャレンジ
安心のまちづくりをすすめ９,０００名の友の会を！！
コロナ禍をのりこえ・健康増進にチャレンジ
安心のまちづくりをすすめ９,０００名の友の会を！！

船橋二和病院健康友の会総会船橋二和病院健康友の会総会第４１回

介護保険サービスの通所リハビリテーションです。マシン
トレーニングが中心の短時間型で、評価・運動指導などを
行います。現在、理学療法士１名、作業療法士２名、他スタッ
フでサービス提供しております。平均介護度は要介護 1.2
と自立されている方が多く、フレイル予防や生活指導に力
を入れています。院内保育（病児保育）
も完備されていますので、子育て中の方
も安心して働けます。

今まで取り組んできた方は継続して健康寿命をのばしましょう。初め
ての方は取り組みやすそうなものを選んでください。いつもやってい
ることがあれば、それを選んで〇を付けて出していただくだけで結構
です。また、「いつもやっていることだからいいわ、面倒だし」という
声もちらほら聞こえてきますが、景品はささやかですが、出していた
だくと周囲の人たちが励まされますので、提出をお待ちしています。

非常勤リハビリスタッフ
（理学療法士・作業療法士・言語聴覚士）
月～金で週３～４日
8：30 ～ 16：30（働き方はご相談ください！）
時給　1249 円～　経験によって考慮致します
車通勤可、制服貸与、交通費支給

通所リハビリテーション
スタッフ急募！

お問い合わせ
船橋二和病院通所リハビリテーション
☎047-448-7116 担当 : 乗替（のりかえ）

「健康チャレンジ月間」の第3弾をお届けします！
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て
下
さ
る
方
や

初
め
て
の
方
も

お
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
元
気
で

よ
か
っ
た
!!

　

今
回
は
ネ
ク

タ
イ
ネ
ッ
ク
レ

ス
、

フ

ァ

ス

ナ
ー
の
小
物
入

れ
、
ネ
ク
タ
イ

ポ
ー
チ
か
ら
自

分
の
好
き
な
物

を
選
び
作
り
ま

し
た
。
以
前
に

制
作
し
た
も
の

も
あ
り
ま
す

が
、
布
の
配
色

を
変
え
れ
ば
雰
囲
気
も
違
い
、

ま
た
楽
し
い
気
分
に
な
り
ま
す
。

　

マ
ス
ク
を
し
て
会
話
は
控
え

め
、休
憩
の
お
茶
菓
子
は
無
く
、

ち
ょ
っ
と
寂
し
い
で
す
が
、
集

ま
り
を
持
つ
と
気
分
転
換
に
な

り
の
動
物
園
を
ゆ
っ
く
り
楽
し

み
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
コ
ロ

ナ
禍
、
例
年
は
お
弁
当
も
ち
で

３
時
過
ぎ
に
帰
着
予
定
の
コ
ー

ス
（
約
１
８
０
０
０
歩
）
を
昼

食
抜
き
で
12
時
半
に
は
帰
着
予

定
。
「
今
度
ゆ
っ
く
り
来
た
い

ね
！
」
と
言
い
な
が
ら
駆
け
足

で
の
見
学
！
ご
苦
労
様
で
し

た
！

　

今
回
、
90
歳
の
Ｔ
さ
ん
が
久

し
ぶ
り
に
参
加
を
さ
れ
ま
し

た
。
若
い
人
で
も
音
を
上
げ
る

コ
ー
ス
、
心
配
し
ま
し
た
が
帰

路
は
先
頭
で
カ
ク
シ
ャ
ク
と
し

て
歩
い
て
い
ま
し
た
。

　

聞
い
て
み
る
と
お
孫
さ
ん

が
「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
１
０
０

歳
に
な
っ
た
ら
結
婚
す
る
」
と

言
っ
て
お
り
ま
だ
ま
だ
頑
張
ら

な
く
て
は
と
毎
日
近
所
を
散
歩

し
て
い
る
と
の
こ
と
。

　

身
近
に
お
手
本
は
い
る
も

の
、
皆
さ
ん
負
け
ず
に
頑
張
り

ま
し
ょ
う
！　
　

小
川　

正
光

　

５
月
29
日
（
土
）
ア
ン
デ
ル

セ
ン
公
園
へ
。
天
気
予
報
で
は

暑
い
一
日
と
の
こ
と
。
で
も
曇

り
風
も
心
地
よ
く
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
日
和
。
10
名
で
行
っ
て
来

ま
し
た
。

　

行
き
は
全
員
で
バ
ス
に
乗
っ

て
ア
ン
デ
ル
セ
ン
公
園
へ
。
北

ゲ
ー
ト
か
ら
検
温
、
消
毒
を
し

て
入
り
、
ま
ず
目
に
飛
び
込
ん

だ
の
は
、
色
と
り
ど
り
の
テ
ン

感
染
対
策
を
取
り
、
一
年
半
ぶ
り

の
「
手
作
り
の
会
」
再
開

大穴･三咲
地 区

満
開
の
バ
ラ
と
久
し
ぶ
り
の
動
物
園

90
歳
も
元
気
に
完
歩

丸山地区

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
元
気
に

ア
ン
デ
ル
セ
ン
公
園
散
策
高 根 台
地 区

　

６
月
17
日
（
木
）
船
橋
民
商

会
館
に
て
、
一
年
半
ぶ
り
に「
手

作
り
の
会
」を
企
画
し
ま
し
た
。

　

三
密
を
避
け
、
手
指
の
消
毒

を
徹
底
し
て
の
会
で
し
た
。
参

加
者
は
11
名
で
い
つ
も
参
加
し

　

５
月
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

５
月
16
日
（
日
）
満
開
の
バ
ラ

と
久
し
ぶ
り
の
動
物
園
を
楽
し

み
に
13
名
の
参
加
で
市
川
動
植

物
園
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　

色
と
り
ど
り
の
バ
ラ
が
咲
き

競
い
、
満
開
の
バ
ラ
の
園
の
中

で
バ
ラ
に
負
け
ず
に
笑
顔
で
パ

チ
リ
！
と
記
念
撮
影
。

　

前
回
（
２
月
28
日
）
に
は
「
緊

急
事
態
宣
言
」
の
た
め
入
れ
な

か
っ
た
動
物
園
に
は
、
最
近
ア

ル
パ
カ
が
仲
間
入
り
、
久
し
ぶ

3
階
中
央
病
棟
　
吉
野 

亜
来
さ
ん
の
次
女

碧
桜（
あ
お
）ち
ゃ
ん（
1
才
4
ケ
月
）

大
好
き
な
お
姉
ち
ゃ
ん
と
た
く
さ
ん
お
出
か

け
し
た
い
ね
!!

　今回は糖尿病の運動療法の話です。糖尿病の運動療

法は、糖尿病を良くするためだけではなく、どなたに

も役立ちます。なぜなら、体を動かすことは、がんや

認知症を予防する効果が高いことがわかっているから

です。すなわち、誰もが元気に長きするための「必殺技」

とも言えます。

　この運動療法は、歩くなどの有酸素運動と、軽い筋力トレーニングを

組み合わせて行うのがコツです。

　代表的な有酸素運動といえば歩くことですね。すでに歩く習慣のある

方はぜひ続けましょう。自転車は膝が痛い方にもお勧めできます。毎日

は歩けないという方でも、買い物の時に歩く、ゴミ出しで歩く、掃き掃

除や拭き掃除をする、といったことが立派な有酸素運動になります。

　軽い筋力トレーニングとしては、スクワット（トイレの便座から立ち

上がるような動作）が有名ですが、家事をしながら階段を上り下りする

のも効果的な筋力トレーニングになります。ももを上げて足踏みするの

もいいですね。

　運動は苦手、あるいは持病のために難しいという方は、何か特別なこ

とをするのではなく、今よりも少しだけ多く体を動かす工夫をすれば、

効果が期待できます。ただ座っている、寝転んでいるという時間を減ら

すことが大切です。無理をせずに、三日坊主にならずに続けられること

を見つけていきましょう。

　今までよりも、少しだけ意識して体を動かしてみませんか。そして、

元気に年を重ねていきましょう。

船橋二和病院　内科医師　　池田　美佳

糖尿病についてのお話

元気に長生き運動療法

第３回

　

前
年
の
７
月
に
ご
入
会
い
た
だ
い

た
方
は
、
会
費
納
入
の
時
期
で
す
。

ま
た
、
そ
れ
以
前
に
ご
入
会
の
方
で
、

会
費
を
お
支
払
い
い
た
だ
い
て
い
な

い
方
も
、
会
費
の
納
入
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

・
ふ
た
わ
診
療
所
友
の
会
コ
ー
ナ
ー

（
月
～
金
／
10
時
～
12
時
）

・
友
の
会
事
務
所

（
月
～
金
／
10
時
～
16
時
）

で
受
付
い
た
し
ま
す
。

　

お
問
い
合
わ
せ
は
友
の
会
事
務
所

ま
で
。
納
入
の
際
は
会
員
証
を
お
持

ち
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
お
近
く
の
友
の
会
役
員
が
、

お
訪
ね
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の

で
、
よ
ろ
し
く
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　

友
の
会
事
務
所

☎
０
４
７
（
４
４
９
）
４
４
１
７

年
会
費
納
入
の
お
願
い

◎
ご
購
読
申
し
込
み
は
も
よ
り
の
地
区
役
員
、

友
の
会
事
務
局
☎
０
４
７
（
４
４
９
）
４
４
１
７

外
来
案
内
コ
ー
ナ
ー
（
総
合
案
内
と
な
り
）
ま
で

り
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

な
お
、
時
間
が
足
り
な
く
て

完
成
し
ま
せ
ん
で
し
た
の
で
、

24
日
（
木
）
に
も
行
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。

　

完
成
し
た
ネ
ッ
ク
レ
ス
を
付

け
、
ポ
ー
チ
を
さ
げ
て
、
大
穴
・

三
咲
地
区
の
散
策
に
出
か
け
た

い
と
思
い
ま
す
。木

崎　

ひ
ろ
美

ト
、
子
供
た
ち
の
元
気
な
水
遊

び
で
賑
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
、
池
の
周
り
を
散

策
。
花
や
木
々
の
手
入
れ
が
、

行
き
届
い
て
、
と
て
も
気
持
ち

良
か
っ
た
で
す
。

　

お
花
の
名
前
を
知
っ
て
い
る

会
員
さ
ん
に
教
え
て
も
ら
っ
た

り
、
ス
マ
ホ
で
調
べ
た
り
、
池

の
鯉
の
大
き
さ
に
驚
い
た
り
と
。

　

お
昼
ご
飯
は
風
車
の
見
え
る

と
こ
ろ
で
３
ケ
所
に
分
か
れ
て

食
べ
ま
し
た
。マ
ス
ク
も
な
く
、

み
ん
な
で
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が

ら
、
お
弁
当
を
食
べ
ら
れ
る
そ

ん
な
日
が
早
く
来
て
欲
し
い
で

す
ね
。

　

帰
り
は
三
組
に
分
か
れ
そ
れ

ぞ
れ
帰
宅
。
外
の
空
気
を
お
も

い
っ
き
り
吸
い
、
気
分
転
換
、

元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。
ま
た

違
う
季
節
も
来
た
い
と
、
そ
ん

な
声
も
聞
け
ま
し
た
。

近
藤　

理
知
子
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