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「
脳
い
き
い
き
班
会
」
は
、
認
知

症
の
予
防
や
体
の
健
康
を
め
ざ
し

て
、
仲
間
と
い
っ
し
ょ
に
楽
し
く
と

り
く
む
班
会
で
す
。

　

認
知
症
は
誰
で
も
な
り
や
す
く
、

認
知
症
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め
の

生
活
習
慣
が
明
ら
か

に
な
っ
て
き
た
た
め

に
、
今
、
認
知
症
予

防
が
重
要
で
す
。
認

知
症
を
確
実
に
予
防

す
る
方
法
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
た
と
え
認

知
症
に
な
っ
て
も
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
ま

ち
づ
く
り
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
に
も
認
知
症
予

防
は
、
１
人
で
と
り

く
む
の
で
は
な
く
、

み
ん
な
で
と
り
く
ん

だ
方
が
よ
い
の
で

す
。

　

「
脳
い
き
い
き
班

会
」
は
認
知
症
の
発
症
を
遅
ら
せ
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
開
発
さ
れ
ま
し

た
。
全
国
の
医
療
生
協
で
こ
の
と
り

く
み
が
広
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
班
会
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

が
い
な
い
と
開
催
で
き
ま
せ
ん
。
城

南
保
健
生
協
で
は
、
８
月
30
日
に

「
脳
い
き
い
き
班
会
」
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
養
成
講
座
を
開
催
し
、
25
人

の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
誕
生
し
ま

し
た
。脳

い
き
い
き
班
会

と
は
？　
　
　
　

　

こ
の
班
会
は
、
月
に
１
回
、
全
７

回
行
い
ま
す
。
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

が
中
心
と
な
っ
て
す
す
め
ま
す
。
１

回
目
に
認
知
症
と
予
防
に
つ
い
て
わ

か
り
や
す
く
ま
と
め
た
紙
芝
居
を
み

ま
す
。
２
回
目
以
降
は
毎
回
決
ま
っ

た
メ
ニ
ュ
ー
【
脳
い
き
い
き
５
ヵ
条

の
振
り
返
り
・
リ
ラ
ッ
ク
ス
体
操
・

読
み
物
の
音
読
・
脳
い
き
い
き
ゲ
ー

ム
・
次
回
の
ゲ
ー
ム
の
話
し
合
い
】

を
行
い
ま
す
。

　

脳
い
き
い
き
５
ヵ
条
は
、
別
表
の

５
つ
の
領
域
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
１
つ
ず

つ
選
び
、
毎
日
続
け
ま
す
。

　

進
行
は
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
担

当
し
ま
す
が
、
１
人
で
運
営
す
る
わ

け
で
は
な
く
メ
ン
バ
ー
全
員
で
考

え
、
話
し
、
楽
し
む
こ
と
が
重
要
で

す
。
人
数
は
６
～
８
人
程
度
が
理
想

的
で
す
。

　

こ
の
班
会
の
効
果
は
脳
の
活
性
化

が
促
さ
れ
、
認
知
症
に
対
す
る
理
解

度
が
増
し
、
認
知
症
予
防
行
動
を
行

う
自
信
が
高
ま
る
な
ど
で
す
。
７
ヵ

月
間
実
施
す
る
こ
と
で
、
認
知
症
予

防
の
た
め
の
毎
日
の
生
活
習
慣
を
身

に
つ
け
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま

す
。

　

「
脳
い
き
い
き
班
会
」
に
つ
い
て

知
り
た
い
、
や
っ
て
み
た
い
方
は
お

気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

格
別
の
暑
さ
も
お
彼
岸
を
過
ぎ
る

と
、
や
は
り
涼
し
く
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
出
か
け
る
毎
日
が
は
じ
ま
る
。

花
を
愛
で
、
他
所
の
庭
に
実
る
果
物

を
楽
し
む
。
彩
り
鮮
や
か
な
美
味
し

い
物
が
た
く
さ
ん
出
回
る
季
節
な
の

で
、
今
月
は
、
夕
食
の
食
べ
方
を
考

え
て
み
よ
う
と
思
う
。

　

夕
方
に
帰
宅
で
き
７
時
ま
で
に
食

べ
ら
れ
た
ら
よ
い
が
、
残
業
、
習
い

事
、
夜
の
活
動
な
ど
あ
っ
て
、
９
時

以
降
に
夕
食
と
い
う
人
は
多
い
と
思

う
。
そ
う
な
る
と
眠
っ
て
い
る
間
も

消
化
が
続
き
、
体
が
休
ま
ら
な
い
。

翌
朝
は
空
腹
感
が
な
く
、
午
前
中
の

体
調
は
イ
マ
イ
チ
で
、
夜
型
生
活
に

陥
り
や
す
い
。
そ
こ
で
、
２
つ
の
方

法
を
提
案
し
た
い
。

パ
タ
ー
ン
１　
　
　

　
夕
方
と
帰
宅
後
に

　
分
け
て
食
べ
る　

　

夕
方
に
、
お
に
ぎ
り
か
軽
い
サ
ン

ド
ウ
ィ
ッ
チ
の
主
食
だ
け
を
食
べ
て

空
腹
を
し
の
い
で
お
く
。
帰
宅
し
て

か
ら
主
菜
と
副
菜
（
お
か
ず
だ
け
）

を
食
べ
る
。
肉
な
ら
ば
低
脂
肪
の
胸

肉
か
ヒ
レ
肉
が
よ
い
。

　

夕
食
は
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
食
事

に
し
た
い
日
は
、
主
食
と
主
菜
が

セ
ッ
ト
に
な
っ
た
カ
ツ
サ
ン
ド
、
ハ

ム
サ
ン
ド
、
ツ
ナ
サ
ン
ド
な
ど
を
夕

方
に
食
べ
て
お
き
、
帰
宅
後
は
具
だ

く
さ
ん
の
汁
物
か
野
菜
鍋
に
し
よ

う
。パ

タ
ー
ン
２　
　
　

　
昼
食
し
っ
か
り
、

　
夕
食
は
軽
く　
　

　

夕
方
に
職
場
や
出
先
で
食
べ
ら
れ

な
い
状
況
の
人
は
、
昼
に
腹
持
ち
の

よ
い
メ
ニ
ュ
ー
を
選
び
、
し
っ
か
り

食
べ
て
お
く
。
帰
宅
し
た
ら
主
菜
、

副
菜
、
汁
物
を
食
べ
る
。
ご
飯
は
ご

く
少
し
で
も
汁
物
が
あ
れ
ば
満
腹
で

き
る
。
ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
、
パ

タ
ー
ン
１
の
方
が
体
に
は
よ
い
。

　

こ
の
食
べ
方
を
実
行
す
れ
ば
、
朝

食
が
美
味
し
く
午
前
中
か
ら
快
調
で

よ
い
１
日
と
な
る
は
ず
。
朝
ご
は
ん

は
、
脳
と
体
を
目
覚
め
さ
せ
る
ス

イ
ッ
チ
だ
か
ら
、
き
ち
ん
と
食
べ
ら

れ
る
よ
う
体
勢
を
整
え
た
い
。
１
度

お
試
し
あ
れ
。

　

食
後
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
街
へ
出

た
ら
、
ホ
ト
ト
ギ
ス
と
い
う
名
の
秋

草
が
盛
り
で
あ
る
。
花
の
ま
だ
ら
模

様
に
味
わ
い
が
あ
り
、
鳥
の
胸
の
斑

点
に
ち
な
ん
で
同
じ
名
が
つ
い
た
。

信
州
の
山
里
で
鳴
く
ホ
ト
ト
ギ
ス
は

特
許
が
許
可
さ
れ
る
な
ん
て
ど
う
で

も
よ
く
、
畑
か
ら
肥
料
袋
を
誰
か
が

背
負
っ
て
逃
げ
は
し
な
い
か
と
、
梢

か
ら
見
下
ろ
し
て
「
１
俵
し
ょ
っ

て
っ
た
か
」
と
叫
ぶ
の
で
あ
る
。
日

が
暮
れ
て
も
ま
だ
律
儀
に
キ
ョ
ッ

キ
ョ
ッ
キ
ョ
と
見
張
っ
て
い
る
。
自

分
の
卵
を
他
所
の
巣
に
生
み
込
ん
で

お
い
て
子
育
て
を
し
な
い
代
わ
り

に
、
縄
張
り
の
パ
ト
ロ
ー
ル
に
は
余

念
が
な
い
か
も
し
れ
な
い
。

　
仲
間
を
思
い
や
る
気
持
ち
も
育
む

水
泳
サ
ー
ク
ル
城
南
ド
ル
フ
ィ
ン
夏
合
宿　

　

８
月
23
日
～
24
日
、
恒
例
の
夏
季

合
宿
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
は
、
３

回
目
と
な
る
桐
花
園
（
神
奈
川
県
相

模
原
市
）
で
の
プ
ー
ル
合
宿
で
す
。

参
加
者
は
小
学
校
低
学
年
が
多
く
、

合
宿
初
参
加
の
方
も
い
ま
し
た
。

　

当
日
は
天
候
も
危
ぶ
ま
れ
ま
し
た

が
、
予
定
通
り
行
う
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
練
習
は
２
日
間
、
み
ん
な
一

生
懸
命
泳
ぎ
ま
し
た
。
新
し
い
泳
法

を
覚
え
、
泳
ぎ
込
み
の
中
で
ス
ピ
ー

ド
や
体
力
が
つ
き
、
著
し
い
成
果
が

出
ま
し
た
。

　

１
日
目
の
ス
イ
カ
割
り
や
キ
ャ
ン

プ
フ
ァ
イ
ヤ
ー
、
２
日
目
の
川
遊
び

な
ど
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
も
充
実
。

上
級
生
が
下
級
生
の
面
倒
を
見
る
こ

と
で
、
練
習
だ
け
で
な
く
、
仲
間
を

思
い
や
る
気
持
ち
も
一
緒
に
育
む
こ

と
が
で
き
、
と
て
も
充
実
し
た
合
宿

と
な
り
ま
し
た
。
参
加
し
た
保
護
者

の
方
の
協
力
も
あ
り
、
無
事
に
２
日

間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

インストラクター養成講座を終えて記念撮影

みんな一生懸命泳ぎました

川遊びで楽しい思い出づくり

食
野菜と魚中心の食事をとる（飲み物は緑茶）
腹八分目に抑え、よく噛んで食べる

動
軽く汗ばむ程度、散歩などの運動をする
歩いて外出するとき、いつもと違う道を通
る

楽
誰かと１日１回以上、自分から話をする
指先や頭をつかった趣味を楽しむ（なんで
もよいので、楽しいと思えることをする）

知
買い物で暗算する（買ったものの値段を足
し算。支払いのとき、つり銭を引き算）
新聞から面白い記事を見つけて音読する

休
午後３時までに、30分程度の昼寝をする

（午後３時以降と、１時間以上はダメ）
リラックス体操でストレスを解消する

脳いきいき５ヵ条

「城南の保健」手配りボランティア募集
　城南の保健は組合員と協力医療機関、事業所職員のボランティ
アによって、手配りで配達されています。手配りは組合員どうし
の助け合いでも大変重要な活動です。手配りボランティアをして
下さる方には援助金が出ます。みなさんのご協力をお願いします。

大　崎２丁目	 12件
東品川１丁目６〜34	 9件
北品川５丁目	 7件
南品川１丁目	 4件
南品川２丁目	 6件
上大崎１〜４丁目	 4件
東五反田２丁目15	 8件
東五反田３〜４丁目	 6件
大森西２丁目17	 7件
西六郷２丁目31〜39	 10件

西六郷２丁目55〜59	 6件
南六郷３丁目	 7件

たまご通信

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　

食生活指導士1級）

今日の夕食は
何時？

その17

いつでも、どこでも、安心して医療を受けられるために
社会医療法人財団
城南福祉医療協会　大田病院は差額ベッド代をいただいておりません

〈医療機関〉
● 大田区
　　　　　大 田 病 院　大田区大森東４－４－14　　TEL 3762－8421
大田病院附属　大 森 中 診 療 所　大田区大森中１－22－２　　TEL 6404－2301
　　　　　京 浜 診 療 所　大田区東六郷１－27－４　　TEL 3734－7288
大田病院附属　う の き 診 療 所　大田区鵜の木３－13－10　　TEL 3750－5351
　　　　　大 田 歯 科　大田区大森東4ｰ3ｰ11　２階　 TEL 3762－0418
● 品川区
　　　　　ゆ た か 診 療 所　品川区豊町４－18－21　　　TEL 3781－4723
　　　　　三 ツ 木 診 療 所　品川区西品川２－13－20　　TEL 3779－0031
　　　　　三ツ木診療所歯科　品川区西品川２－13－20　　TEL 3491－2456

〝
脳
い
き
い
き
班
会
〟
や
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？


