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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
二
十
一
世
紀
を
迎
え
た
昨
年

一
月
一
日
か
ら
早
い
も
の
で
も
う
一
年

が
過
ぎ
ま
し
た
。

二
十
一
世
紀
は
夢
の
あ
る
、
ま
た
明

る
い
、
平
和
な
世
紀
か
と
思
っ
て
お
り

ま
し
た
が
、
現
実
に
は
テ
ロ
事
件
に
は

じ
ま
り
ア
フ
ガ
ン
戦
争
と
、
絶
え
な
い

人
間
同
士
の
争
い
の
連
続
で
、
地
球
的

平
和
の
難
し
さ
を
改
め
て
感
じ
た
年
で

も
あ
り
ま
し
た
。

日
本
に
お
い
て
も
相
変
わ
ら
ず
の
不

況
で
、
構
造
改
革
も
な
か
な
か
進
ま
ず
、

い
つ
新
し
い
世
紀
に
ふ
さ
わ
し
い
活
気

あ
る
日
本
に
な
っ
て
い
く
の
か
先
の
見

え
な
い
状
態
で
あ
り
ま
す
。

二
〇
〇
一
年
、
当
法
人
に
お
い
て
は
、

二
月
一
日
に
二
号
館

(

旧
館)

四
階
・

三
階
で
療
養
型
病
棟
を
オ
ー
プ
ン
し
、

七
月
に
は
一
号
館

(
新
館)

オ
ー
プ
ン

一
周
年
を
迎
え
、
ま
た
十
月
一
日
に
一

号
館
三
階
を
オ
ー
プ
ン
い
た
し
ま
し
た
。

当
階
は
循
環
器
科
と
泌
尿
器
科
の
患
者

様
を
主
に
、
整
形
外
科
、
外
科
の
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
中
心
と
し
た
患
者

様
に
も
ご
利
用
し
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
。
現
在
、
一
号
館

(

新
館)

各
病

棟
は
60
床
中
50
床
で
運
営
し
て
お
り
ま

す
が
、
二
〇
〇
二
年
に
は
フ
ル
オ
ー
プ

ン
と
す
る
予
定
で
す
。

健
康
増
進
施
設
ラ
イ
フ
メ
デ
ィ
カ

ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
も
登
録
会
員
700
名
を

超
え
募
集
締
め
切
り
目
標
の
1000
名
ま
で

後
少
し
と
な
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

す
べ
て
皆
様
の
ご
支
援
の
お
か
げ
と

感
謝
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

さ
て
二
〇
〇
二
年
は
当
法
人
に
と
っ

て
創
立
七
十
周
年
に
あ
た
り
ま
す
。

初
代
鈴
木
文
蔵
が

｢

保
健
衛
生
、
医

療
に
お
い
て
未
開
の
地
に
全
人
的
医
療

を｣

と
鈴
木
病
院
を
始
め
た
の
が
、
一

九
三
二
年
。

私
財
を
な
げ
う
っ
て
財
団
法
人
同
友

会
神
奈
川
高
座
病
院
と
改
称
し
財
団
法

人
化
し
た
の
が
一
九
五
二
年
。
こ
の
創

始
者
の
理
念
を
全
職
員
が
忘
れ
る
こ
と

な
く
、
患
者
様
の
た
め
の
よ
り
よ
い

｢

保
健
・
医
療
・
福
祉｣

の
提
供
を
日
々

考
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ

て
お
り
ま
す
。

幸
い
我
々
の
ス
タ
ッ
フ
は
す
ば
ら
し

い
人
間
ば
か
り
で
あ
り
ま
す
。

｢

事
業
は
人｣

｢

事
業
は
継
続｣

こ

の
こ
と
を
い
つ
も
頭
に
置
い
て
毎
日
こ

の
す
ば
ら
し
い
職
員
た
ち
と
一
緒
に
ま

い
進
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

医
療
情
勢
は
確
か
に
毎
年
毎
年
厳
し

く
な
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

急
性
期
の
病
院
は
全
国
で
現
在
の
半

分
の
病
床
以
外
は
必
要
な
い
と
さ
れ
、

国
際
疾
病
分
類
に
も
と
づ
き
限
ら
れ
た

資
源
の
中
で
最
大
限
の
結
果
を
出
さ
な

け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

そ
ん
な
な
か
で��������、

����������
を
と
、
当
法

人
の
内
容
を
更
に
充
実
さ
せ
て
い
か
ね

ば
な
り
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
に
ぜ
ひ
多
く
の
み
な
さ
ま

方
か
ら
ご
意
見
を
い
た
だ
け
る
と
幸
い

で
す
。

徐
々
に
し
か
改
善
で
き
な
い
点
も
あ

る
か
と
は
思
い
ま
す
が
、
一
生
懸
命
に

内
容
の
充
実
を
は
か
っ
て
ま
い
り
た
い

と
存
じ
ま
す
。

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。

��������
財団法人同友会 理事長 鈴 木 紳一郎
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第96号 �
肺
が
ん
に
対
し
て
あ
る
程
度
は
効
果
が
あ
る
も
の

の
肺
が
ん
を
完
全
に
は
治
せ
ま
せ
ん
。
肺
が
ん
の

五
年
生
存
率

(

治
療
開
始
か
ら
五
年
間
生
存
し
て

い
る
確
率)

は
こ
の
よ
う
な
色
々
な
治
療
を
行
っ

て
も
平
均
し
て
約
40
％
で
す
。
で
す
か
ら
医
学
が

進
歩
し
た
現
代
で
も
肺
が
ん
は
治
療
の
難
し
い
難

治
が
ん
と
言
え
ま
す
。

で
は
こ
の
よ
う
な
肺
が
ん
に
負
け
な
い
た
め
に

は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
ま
ず

第
一
に
肺
が
ん
の
原
因
を
取
り
除
く
こ
と
で
す
。

す
な
わ
ち
禁
煙
で
す
。
た
ば
こ
が
肺
が
ん
の
誘
因

に
な
る
こ
と
が
世
界
的
に
認
知
さ
れ
た
事
実
で
あ

る
以
上
、
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

が
も
っ
と
も
単
純
で
効
果
的
な
肺
が
ん
の
予
防
法

で
す
。
議
論
の
余
地
は
あ
り
ま
せ
ん
。
肺
が
ん
で

命
を
落
と
し
た
く
な
け
れ
ば
今
こ
の
瞬
間
か
ら
た

ば
こ
を
や
め
る
こ
と
で
す
。
第
二
に
た
と
え
肺
が

ん
に
な
っ
て
も
手
術
で
治
癒
が
望
め
る
段
階
で
見

つ
け
る
こ
と
、
す
な
わ
ち
早
期
発
見
で
す
。
肺
が

ん
の
早
期
発
見
の
た
め
に
は
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
は

得
ら
れ
る
情
報
が
少
な
く
あ
ま
り
有
用
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
最
近
開
発
さ
れ
た
ヘ
リ
カ
ル
Ｃ
Ｔ
は
検

査
時
間
が
短
か
い
上
に
肺
の
詳
細
な
情
報
が
得
ら

れ
る
た
め
肺
が
ん
の
早
期
発
見
に
は
も
っ
と
も
有

用
で
す
。
今
後
は
ヘ
リ
カ
ル
Ｃ
Ｔ
が
肺
が
ん
検
診

に
応
用
さ
れ
る
と
思
わ
れ
肺
が
ん
早
期
発
見
の
決

め
手
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

肺
が
ん
は
手
遅
れ
に
な
る
と
確
実
に
命
に
か
か

わ
る
恐
ろ
し
い
病
気
で
す
。
必
要
以
上
に
お
そ
れ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
冷
静
に
対
策
を
練
る
べ

き
だ
と
思
い
ま
す
。
ま
ず
た
ば
こ
を
や
め
る
こ
と

か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
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呼吸器外科 医師 熊 切 寛

厚
生
省
に
よ
る
と
平
成
十
二
年
に
お
け
る
日
本

人
の
平
均
寿
命
は
男
性
77
歳
、
女
性
84
歳
で
し
た
。

終
戦
直
後
の
昭
和
二
十
四
年
と
比
べ
る
と
男
性
が

二
十
七
年
、
女
性
が
三
十
一
年
延
び
た
こ
と
に
な

り
医
学
の
長
足
の
進
歩
を
感
じ
ま
す
。
か
つ
て
日

本
人
の
死
因
の
第
一
位
は
結
核
で
し
た
が
現
代
で

は
悪
性
新
生
物
、
す
な
わ
ち
が
ん
が
死
因
の
第
一

位
で
す
。
日
本
で
は
従
来
胃
が
ん
が
多
く
胃
が
ん

を
克
服
す
る
た
め
に
様
々
な
研
究
と
努
力
が
行
わ

れ
た
結
果
、
治
る
胃
が
ん
す
な
わ
ち
早
期
胃
が
ん

が
増
え
段
々
と
死
亡
率
は
減
少
し
て
き
ま
し
た
。

か
わ
り
に
死
亡
率
が
増
加
し
て
き
た
の
が
肺
が
ん

で
す
。
肺
が
ん
は
一
九
九
三
年
以
降
胃
が
ん
を
抜

き
去
り
男
性
の
死
亡
率
の
第
一
位
に
な
り
ま
し
た
。

肺
が
ん
は
病
気
と
し
て
の
自
覚
症
状
が
乏
し
い

こ
と
、
有
効
な
治
療
法
が
少
な
い
こ
と
か
ら
治
療

が
難
し
い
が
ん
と
言
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
十
人

の
肺
が
ん
初
診
患
者
の
う
ち
、
手
術
が
可
能
で
治

癒
が
望
め
る
患
者
は
平
均
し
て
わ
ず
か
四
人
に
過

ぎ
ま
せ
ん
。
残
り
の
六
人
の
方
は
残
念
な
が
ら
色
々

な
治
療
法
を
駆
使
し
て
も
治
癒
が
望
め
な
い
の
で

す
。
こ
れ
は
日
本
だ
け
の
現
状
で
は
な
く
世
界
的

に
見
て
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

肺
が
ん
の
原
因
で
最
も
重
要
な
役
割
を
演
じ
て

い
る
の
は
た
ば
こ
で
す
。
た
ば
こ
の
煙
に
含
ま
れ

る
タ
ー
ル
中
に
は
100
種
類
以
上
の
発
癌
物
質
が
含

ま
れ
て
い
て
一
日
に
一
箱
た
ば
こ
を
吸
う
人
は
吸

わ
な
い
人
の
五
倍
、
二
箱
吸
う
人
は
七
倍
、
そ
れ

以
上
吸
う
人
は
な
ん
と
十
五
倍
も
肺
が
ん
で
死
亡

す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
欧
米
諸
国
で
は

た
ば
こ
の
リ
ス
ク
が
正
し
く
認
識
さ
れ
て
い
て
喫

煙
率
は
男
女
と
も
お
お
む
ね
30
％
前
後
で
す
が
、

日
本
の
男
性
の
喫
煙
率
は
驚
く
べ
き
こ
と
に
60
％

に
も
達
し
ま
す
。
先
進
諸
国
で
こ
れ
程
喫
煙
率
の

高
い
国
は
な
く
日
本
は
ま
さ
に

『

た
ば
こ
天
国』

と
い
え
ま
す
。

肺
が
ん
は
健
診
な
ど
で
た
ま
た
ま
胸
部
レ
ン
ト

ゲ
ン
写
真
を
撮
っ
て
発
見
さ
れ
る
こ
と
が
多
く
他

の
臓
器
の
が
ん
に
比
べ
症
状
を
あ
ら
わ
し
に
く
い

の
が
特
徴
で
す
。
言
い
換
え
れ
ば
症
状
が
出
る
頃

は
か
な
り
進
行
し
た
肺
が
ん
と
な
っ
て
い
る
の
で

す
。
症
状
が
出
て
か
ら
病
院
に
来
て
も
も
は
や
遅

い
と
言
わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
で
肺

に
影
が
発
見
さ
れ
た
場
合
、
そ
の
影
が
良
性
か
悪

性
か
を
知
る
た
め
に
胸
部
Ｃ
Ｔ
と
気
管
支
鏡
と
い

う
肺
の
カ
メ
ラ
を
行
い
ま
す
。
肺
が
ん
と
診
断
さ

れ
れ
ば
治
療
方
針
を
決
定
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
肺
が
ん
の
治
療
は
手
術
、
抗
が
ん
剤
、
放
射

線
が
三
本
柱
で
す
が
、
手
術
が
可
能
な
も
の
は
手

術
す
る
の
が
一
番
で
す
。
抗
が
ん
剤
や
放
射
線
は
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現在､ ライフでは様々なレッスンプログラムを行っています｡ その中から中高年の健康体操として人気
のある��������������������をご紹介します｡

｢いきいきライフ体操｣ は､ 中高年者を対象としたライフオリジナルの体操
です｡ 日常生活での動きをとり入れた筋力トレーニングや､ 持久力トレーニン
グを30分間行います｡ 参加者の方々から､“長時間歩いても疲れなくなった｡”
“体重が減った｡”“血圧が下がった｡”“親しみやすい音楽を聴きながら､ 楽
しく誰にでもできる運動｡”と好評です｡
運動したいけど…と迷っている方､ ｢いきいきライフ体操｣ から始めてみませ
んか？無理なく､ 楽しく､ そして効果的に運動を行えます｡

｢ストレッチ体操｣ は､ 特別な器具を使わず誰でも気軽に行えるうえ､ 柔軟
性の向上や疲労回復､ リラクゼーションなど､ さまざまな効果が期待できます｡
日常生活にも取り入れていくと､ 怪我をしない健康的な生活ができるだけでは
なく､ 心理的なストレスを和らげることもできます｡
実際にストレッチを行う上では､ 反動を使わずに少しずつ伸ばす､ という点

に気を付けます｡ 筋肉の硬さは人それぞれですので､ 無理に体を曲げたり伸ば
したりする必要はありません｡ 筋肉の張りを少し感じられるところで体を止め

て､ ゆっくり大きく呼吸を繰り返していくことが重要です｡

ライフでは､ 専用のスタジオにてこのような健康体操を毎日ご用意しています｡ お気軽に下記までお問
い合わせ下さい｡

TEL.0466-46-3000 FAX.0466-46-3077
URL http://www.fj-shounandai.or.jp/life/
Ｅ-mail life@fj-shounandai.or.jp
営業時間 月～木・土 11:00～22:00

日・祝日 11:00～19:00
金 休館日

“さっぱり 中華サラダ”

いきいきライフ体操

ストレッチ体操



�休み期間中､ 救急の患者様の診察は当番・当直医師が対応させていただきます｡ 担当医が患者様の病状
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受付時間
月曜日～金曜日 午前診察 ８:30～11:00 (診療開始 9:00～)

午後診察 12:00～15:00 (診療開始 13:30～)
土曜日 午前のみ ８:30～12:00 (診療開始 9:00～)

◆土曜日午後､ 日曜､ 祝祭日､ 年末年始は休診です｡
面会時間
月曜日～金曜日 15:00～19:00

土曜日 14:00～19:00
日曜日 10:00～17:00
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