
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

             

 

 

 

あてはまるものに☑してください。 

1. □20 歳代以下 □30 歳代 □40 歳代 □50 歳代 □60 歳代 □70 歳代 □80 歳代以上 

2. 健康診断を毎年受けていますか？   □はい    □いいえ 

3. 理由をいくつでも☑してください。 

□自分は健康だ □特に目立った異変はない  □これといった自覚症状がない 

 □面倒くさい    □時間がない       □そのうち必要になったら 

 □何か病気が見つかったら怖い        □数値に異常があるのでは 

 □その他（                               ）              

ありがとうございました。 
 

アンケートの回答は、クイズの応募と一緒に、はがきかメールでお送りください。 

                     

 

一人でも多くの方に健康診断を受けていただくための意識調査にご協力ください。 

集約した結果は、すこやか紙面でご報告させていただきます。 

4 

上下左右の漢字 1字と□の漢字で二字

熟語ができます。□に入る漢字は何でし

ょう？ 

  大  

小  粒 

 乳  

 💛 前回の答えは「愛」 でした 

 

♪正解者の中から 5名様に図書カード（500円）をプレゼントします。 

♪はがきに「答え・すこやかの感想・住所・氏名・電話」を書いてご応募ください。 

♪締め切り 5月末日 

【送付先】〒634-0004 奈良県橿原市木原町 230-1  

      奈良県医療福祉生活協同組合 「すこやか」係 

♪メールでもご応募できます。hewcoop_nara@yahoo.co.jp 

♪個人情報は商品発送のみに使用します。 

♪読者のおたよりコーナーに掲載させていただく場合があります。 

♪すこやか 33号クイズ当選者 

大川弥生さん（香芝市） 北株多津子さん（橿原市） 田中礼子さん（橿原市） 

中川秀子さん（奈良市） 西澤佳昭さん（橿原市） 

 

 

す
こ
や
か
カ
フ
ェ
の
記
事
を
興
味
深
く
読

み
ま
し
た
。
家
族
に
病
人
も
い
る
た
め
時

間
の
制
約
な
ど
で
、
つ
い
つ
い
パ
ス
し
て

し
ま
う
催
し
や
集
い
。
時
間
と
曜
日
に

「
ア
ッ
行
け
る
か
も
…
」
医
療
や
福
祉
の

こ
と
相
談
が
で
き
る
、
そ
れ
も
気
軽
に
で

き
そ
う
な
の
が
い
い
で
す
ね
。 

 
 
 
 
 
 

橿
原
市 

Ｔ
・
Ｋ
さ
ん  

 

写
真
が
多
く
て
読
み
や
す
い
で
す
。
健

康
の
関
す
る
記
事
が
も
う
少
し
多
く
て
も

い
い
か
な
と
思
い
ま
す
が
… 

 
 
 
 

橿
原
市 

Ｒ
・
Ｔ
さ
ん  

 

毎
号
楽
し
み
に
読
ん
で
い
ま
す
。
私
も

最
近
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
ま
し
た
。
私

は
三
輪
明
神
へ
お
参
り
し
て
、
地
元
の
お

店
で
野
菜
や
豆
類
、
豆
腐
と
か
を
買
う
の

を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

桜
井
市 

Ｋ
・
Ｋ
さ
ん  

 

 

健
康
法
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
さ
れ
て
い

る
方
の
記
事
を
読
み
、
私
の
し
た
い
こ
と

（
距
離
・
回
数
・
喫
茶
店
で
の
珈
琲
）
と

ピ
ッ
タ
リ
だ
っ
た
の
で
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
し

た
。 

 
 
 

 

橿
原
市 

Ｓ
・
Ｓ
さ
ん 

 
 

 

読
者
の
お
た
よ
り

第 8回通常総代会公示 
第 8回通常総代会を下記のとおり開催します。 

日時：2020 年 6月 20 日（土）13：30～15：30 

会場：コープみみなし 2階研修室（橿原市） 

通常総代会に先立ち、5 月初旬に総代会議を開催しま

す。総代のみなさまにはあらためてご案内いたします

のでご出席ください。 

奈良県医療福祉生活協同組合 

令和元年台風第 15 号千葉県災害義援金 

台風第 19 号災害義援金の取り組みのご報告 

みみなし診療所、生協強化月間スタート集会、

健康づくり交流会、地域委員会の企画などで 

呼びかけ、合計 52,164 円のご協力をいた 

だきました。 

みなさまから寄せられた義援金は日本赤十字 

社を通じて、被災された地域にお届けしまし

た。ありがとうございました。 

 

手配りボランティア募集！ 

機関紙すこやかは、現在

約 200 人の地域の手配り

ボランティアがお届けして

います。もっとたくさんの組

合員に届けるために、ご近

所 2～3 人でも構いませ

ん。ぜひ手配りボランティ

ア活動にご協力ください。 

❐機関紙すこやかは、ホー

ムページでも見ることがで

きます。 

上記のアンケートにも 

ご協力ください！ 

 
アンケートに 

ご協力お願

いします 

 

       重
く
な
ら
な
い
う
ち
に 

み
み
な
し
診
療
所
で
は
、
健
診
受
診
を
積
極
的
に

呼
び
か
け
て
い
ま
す
が
、「
予
防
医
療
」
は
と
て
も
た

い
せ
つ
で
す
。
私
の
専
門
の
総
合
内
科
で
、
生
活
習

慣
病
中
心
に
こ
れ
ま
で
た
く
さ
ん
の
患
者
さ
ん
を

診
て
き
て
、
重
症
化
す
る
前
に
病
気
に
気
づ
く
こ
と

が
ど
れ
ほ
ど
重
要
か
を
実
感
し
て
き
ま
し
た
。 

ピ
ロ
リ
菌
検
査
も
、
み
み
な
し
診
療
所
で
は
組
合

員
料
金
で
受
け
や
す
く
し
て
い
ま
す
の
で
、
年
齢
に

関
係
な
く
若
い
方
も
検
査
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

 ス
ピ
ー
ド
感
を
も
っ
て
治
療
に
あ
た
る 

生
活
習
慣
病
は
、
本
来
、
そ
の
病
気
に
な
る
前
に

自
分
で
注
意
し
て
治
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
れ
ば

よ
い
の
で
す
が
、
な
か
な
か
難
し
い
の
が
実
情
で
す
。

だ
か
ら
、
早
め
に
気
づ
く
こ
と
、
す
な
わ
ち
「
健
診

で
自
分
の
体
を
知
る
」
と
い
う
こ
と
が
た
い
せ
つ
な

の
で
す
。 

 

総
合
内
科
の
医
師
は
、
そ
の
結
果
を
し
っ
か
り
み

て
、
病
気
の
見
分
け
、
仕
分
け
を
す
る
役
割
が
あ
り

ま
す
。
誰
で
も
「
薬
」
に
は
頼
り
た
く
な
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
私
も
で
き
る
だ
け
使
い
た
く
な
い
と
思

っ
て
い
ま
す
が
、
最
近
で
は
、
先
に
「
薬
」
を
使
う 

       

 

方
法
も
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
糖
尿
病
で
は
、
イ

ン
シ
ュ
リ
ン
注
入
を
早
め
に
行
い
改
善
し
て
か
ら
、

そ
の
後
で
ゆ
る
や
か
に
薬
で
治
療
し
ま
す
。
リ
ュ
ー

マ
チ
で
も
、
初
め
に
強
い
薬
で
治
療
し
て
か
ら
ダ
メ

ー
ジ
の
少
な
い
治
療
へ
移
行
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
早
い
判
断
を
し
て
治
療
に
当
た
り
、
さ
ら
に

最
適
な
治
療
が
必
要
な
場
合
は
、
専
門
医
に
引
き
継

い
で
い
き
ま
す
。 

 

や
っ
ぱ
り
「
運
動
」
が
お
す
す
め
！ 

 

生
活
習
慣
病
の
改
善
に
は
「
運
動
」
が
有
効
で
す
。

車
社
会
に
な
る
前
は
、
私
た
ち
は
も
っ
と
歩
い
て
い

ま
し
た
。
ま
ず
は
「
歩
く
こ
と
」
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。
個
人
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
て
ふ
つ
う
に
無

理
な
く
歩
く
の
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
多
く
の
病
気
に
つ
な
が
る
高
血
圧
を
見
つ

け
る
た
め
に
ふ
だ
ん
の
血
圧
の
数
値
を
知
っ
て
お

く
こ
と
も
重
要
で
す
。 

 

「
特
定
健
診
」
の
受
診
券
が
ま
も
な
く
み
な
さ
ん

の
と
こ
ろ
に
届
き
ま
す
。
前
も
っ
て
自
分
の
体
を
知

る
た
め
に
、
そ
し
て
す
こ
や
か
な
毎
日
を
過
ご
す
た

め
に
、
ぜ
ひ
公
費
を
活
用
し
て
受
診
し
ま
し
ょ
う
。 
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自
分
の
体
を
知
っ
て す

こ
や
か
に
暮
ら
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

誰
も
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
健
康
に
暮
ら
し
続
け
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
に
私
た
ち
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
。
三
月
か
ら
み
み
な
し
診
療
所
所
長
に

着
任
し
た
重
松
医
師
に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。 

みみなし診療所からのお知らせ 
2012 年8 月開設以来、所長医師として勤務しておりました

金医師が、諸事情により 2020 年2 月21 日をもちまして退職

いたしました。皆さまには、何かとご不便をおかけしますがよろ

しくお願いいたします。なお、３月からみみなし診療所の管理医

師につきましては、重松医師が担っております。 

胃・大腸カメラの内視鏡検査は、検査日が火・木曜日から月・

金・土曜日に変わりますが、これまでと同様に麻酔を使った検査

をおこなっています。 

新しい医師体制の詳細は、別紙の「みみなし診療所だより」な

らびにホームページでご確認をお願いいたします。 

みみなし診療所所長 重松信子医師 

専門：総合内科・消化器 

担当：月曜日・木曜日の午前 

金曜日の午前・午後 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

健康診断でわかること！ ＜1＞ 
「健診を受けましょう！」といわれても、受診してどのようなことがわかるの？という声を 

聞くことがあります。すこやかな毎日を過ごすために、健診でわかることを知って“ナットク”して 

今年も健診を受けておきましょう。 

みみなし診療所では「特定健診」はもとより、がん検診もいっしょに受けたいという組合員の声を受けて、セットに 

した「健康づくり健診」、40 歳以下の方におすすめしている「ヤング健診」などもあり、下記の内容の検査をしてい 

ます。それぞれの健診結果からわかることを見ていきましょう。 

特定健診 健康づくり健診 ヤング健診（40 歳以下） 

血圧測定、身体検査、血液検査、尿検

査、心電図、診察 

 

※ 特定健診には「受診券」を 

ご持参ください。 

特定健診（血圧測定、身体検査、血液

検査、尿検査、心電図、診察）、大腸が

ん検診、肺がん検診、ピロリ菌検査、腹

部エコー、眼底カメラ、骨密度検査（女

性）、前立せんがん検査（男性） 

健康づくりセット（橿原市の特定健診（血

圧測定、身体検査、血液検査、尿検

査、心電図、診察）項目+18項目の血液

検査などを追加した健診）、肺がん検

診、大腸がん検診、ピロリ菌検査 

血圧測定からわかること 
健診結果の血圧の項目（みみなし診療所健診結果票より） 

血 

圧 

項目名 基準値 単位 今回 判定 

収縮期 129以下 ｍｍHｇ   

拡張期 84以下 ｍｍHｇ  

 

2 

すこやか塾のお知らせ 

組合員の学びの場として「すこやか塾」を開催します。専

門家を講師に招いて、健康や暮らしに役立つ内容で学習

します。会場は生協ホールです。ぜひ参加してください。 

日時 内容 

第 1回 

5月 21日（木） 

10：00～12：00 

生活習慣病（糖尿病）について 
みみなし診療所 看護師長 福田幸子 

糖尿病とうまく付き合うには 
小澤比呂子さん 

第 2回 

9月 15日（火） 

10：00～12：00 

救急法の基礎知識 ～備えあれば安心～ 

日赤救急法指導員 前田美代子さん 

第 3回 

10月 9日（金） 

14：00～15：30 

うつ病とは・・・？ 

辻本内科メンタルクリニック院長 辻本博一氏 

♬ 参加費：無料  ♬ 定員：各回 30人  

♬ 締切：各回開催日の前日まで 

♬ 申込・問合せ先：奈良県医療福祉生活協同組合 

☎：0744-23-1170（月・火・木・金 10：00～15：00） 

     

 

“すこやかカフェ”にどうぞ！ 

 生協ホールで始まったすこやかカフェ。昨年度は、の

べ 123人が参加しました。お茶を飲みながら、気軽にお

しゃべりや健康チェック、脳トレ、福祉や健康のミニ学習、

医療相談などでにぎわいました。「こんなところに来たか

った」「出かける場所ができて毎月楽しみです」とうれしい

声をいただいています。 

 2020年度は、奈良市でもスタートします。 

みなさまのお越しをお待ちしています。 

 

すこやかカフェ 

日時：毎月第 2火曜日 

    10：00～12：00 

場所：生協ホール 

橿原市木原町 230-1 

すこやかカフェ六条 

日時：毎月第 2木曜日 

    10：00～12：00 

場所：コープ 

ふれあいセンター六条 

奈良市六条 2丁目 17-6-11 

🌸 詳しい内容はチラシやホームページを見てください。 

血圧とは、心臓が縮んだり広がったりして血液を送り出すとき、血管に加

わる力のことです。血圧測定で心臓の機能や血管の状態がわかります。 

高血圧になると、常に血管の壁に強い圧力がかかり動脈硬化を起こしま

す。動脈硬化になると血管の弾力が失われ、さらに血圧が高くなります。こ

こに糖尿病・高脂血症・肥満などの生活習慣病が合併すると、脳出血・脳梗

塞・狭心症・心筋梗塞などにかかるリスクが高まります。 

高血圧は自覚症状がなく、気づかないうちに病気へと進行するので健診

で早期発見・早期治療をすることが大切です。また、血圧は、測定時の状況

や精神状態などによっても変動します。ふだんの血圧を知るために自宅で

も血圧をチェックしておきましょう。 

 

血圧を下げるために  

☆すこしお生活始めましょう！ 
 食事療法は「すこしお（減塩）」。素

材の味を生かしたり、薬味を使った料

理で塩分を控えましょう。食品表示で

はナトリウム（Ｎa）となっているものも

あります。 

☆ニコニコペースで運動療法 
 酸素を取り込む有酸素運動（ウォー

キング・水泳・ランニングなど）が適し

ています。汗ばむくらいのきつさ、 

でも会話ができる 

ニコニコペースを 

意識しましょう。 

「保健指導受診券」 

が届いた方は診療所 

に相談してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コース JR 法隆寺駅 ⇒ 法隆寺 i センター（観光案内所 地図がもらえます）⇒ 法隆寺① ⇒  

中宮寺② ⇒ 法輪寺③ ⇒ 三井④ ⇒ 法起寺⑤ ⇒ JR 法隆寺 ▶道は平たん。車の走る道路もあります

ので注意して歩きましょう。土塀や家並みを見ながら歩くのもおススメ。▶拝観する時間は含まれていません。 

 ① 法隆寺 

601年聖徳太子が斑鳩宮を造営、亡

き父用明天皇のために建立したのが

法隆寺。火災に遭うも、ほどなく再建さ

れ、金堂や五重塔は世界最古の木造

建築として 1400年の時を刻む。 

夢殿 

聖徳太子の宮跡に建立された八角円

堂。太子の等身像といわれる救世観

音立像が本尊。アルカイックスマイル

に出会えるのは、春は 4/11～5/18、

秋は 10/22～11/22の特別開帳の時

だけ。個別に拝観料が必要。 

②中宮寺 
国宝の美しい菩薩半跏像は

「世界三大微笑像」とされ

る。拝観料必要。 

③法輪寺                ④三井 
山背大兄王が父聖徳太子の病気平癒を願って建立したとい 

われる。三井寺とも呼ばれ、このあたりの地名も三井。 

近くには井戸も発掘されて残る。拝観料必要。 

⑤法起寺 
聖徳太子の遺言に

より岡本宮を寺に

改めたといわれて

いる。三重塔は、現

存する日本最古の

塔。拝観料必要。 

歩き疲れたら… 
古民家パンカフェ、明治時代

の旧北畠邸にあるカフェ（淀

城の門が入口！）まほろばス

テーション ikarucoki(イカルコ

キー）内のカフェなど法隆寺 

周辺にステキな 

雰囲気のお店 

があります。 

豪華な馬具やくつが発見された 

藤ノ木古墳は 6世紀後半の円

墳。ガラス扉奥に石棺が見える。 

すこやか編集会議メンバーおすすめコース 

ウォーキング de 健康に！ 
＜中和エリア編＞

生駒郡斑鳩
いかるが

町は聖徳太子ゆかりの地。1993年日本で

初めて「法隆寺地域の仏教建造物」として世界文化遺

産に登録されました。歴史をたどりながら、3 つの塔

を巡りましょう。2 時間半ほどのコースです。 

3 

◈◈◈ 予防するには ◈◈◈ 参考：厚生労働省 HP 

◘ 丁寧な手洗い：液体石けん（固形はウイルスが残るた

め）やアルコール消毒液で時間をかけて洗う。 ドアノブ、

スイッチ、乗り物のつり革、職場や学校の器物などにも注

意して除菌ティッシュも活用する。 

◘ マスク（不織布製）：飛沫感染を防ぐため、咳エチケット

のためにも装着する。外すときはひもを持ち、外側を触ら

ないようにして使い捨てにする。 

◘ 換気・加湿：定期的な換気と適度な湿度を保つ。 

日頃からのバランスのよい食事と休養もたいせつです。

心配な時は、まず電話で医療機関に相談しましょう。 

感染症にご用心！ 
インフルエンザ・ノロウイルス・新型コロナウイルスな 

どの感染症は、おもに「飛沫感染（くしゃみ・咳・つばな

どといっしょにウイルスが飛んで他者が鼻や口から吸

いこむ）」「接触感染（感染者のくしゃみや咳が手につ

き、その手で周りの物に触りウイルスを付着させ他者

がそれを触り、鼻や口の粘膜から感染する）」「経口感

染（ウイルスの付着した食品を食べる）」などによって感

染するといわれています。 

 高齢者、基礎疾患のある方、妊婦、体調が悪い方な

どはできるだけ人混みなどへの外出は控えましょう。 

 


