
今
年
も
強
化
月
間
が
始
ま
り

ま
し
た
。
今
年
は
10
月
１
日
か

ら
12
月
31
日
ま
で
の
３
ヶ
月
間
。

今
年
の
テ
ー
マ
は
「
班
と
支

部
を
繋
ぎ
元
気
に
な
る
強
化
月

間
」
と
し
、
班
会
と
支
部
イ
ベ

ン
ト
へ
の
参
加
を
促
す
こ
と
を

目
的
と
し
ま
し
た
。

支
部
に
属
す
か
属
さ
な
い
か

に
よ
っ
て
条
件
が
違
い
ま
す
が
、

そ
れ
ぞ
れ
決
ま
っ
た
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
し
て
い
た
だ
い
た
上
で

期
間
中
の
班
会
で
Ｄ
Ｖ
Ｄ
学
習

と
、
尿
中
塩
分
測
定
を
し
て
い

た
だ
く
と
、
ノ
ベ
ル
テ
ィ
グ
ッ

ズ
と
し
て
厚
手
の
膝
掛
け
を
達

成
者
全
員
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま

す
。
イ
ベ
ン
ト
参
加
が
難
し
い

場
合
の
条
件
も
含
め
、
左
表
に

ま
と
め
て
い
ま
す
の
で
、
是
非

挑
戦
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

な
お
、
支
部
に
属
す
る
組
合

員
と
は
津
山
医
療
生
協
の
佐
良

山
支
部
・
久
米
支
部
・
東
部
支

部
の
範
囲
に
お
住
い
の
組
合
員

の
こ
と
で
す
。
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（2024年9月30日現在）

①津山医療生協の支部イベント（支部別の健

康まつり）に参加（ダ・ビンゴ/モルック）

②10～12月の班会に１回以上参加し、その中

で、すこしおのDVD学習と尿中塩分測定を

１回もしくはメイクセラピーのDVD学習を

行う

①津山医療生協の「メイクセラピー」か「す

こしお」のイベントに参加

②10～12月の班会に１回以上参加し、その中

で、すこしおのDVD学習と尿中塩分測定を

１回もしくはメイクセラピーのDVD学習を

行う

※医療生協のイベントに参加が難しい場合は

上記３ヶ月の内班会を２回以上行い、１回

はすこしおのDVD学習と尿中塩分測定を１

回もしくはメイクセラピーのDVD学習に代

えることができる。



毎
年
恒
例
「
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン

ジ
」
進
ん
で
い
ま
す
か
？
今
年
の

お
す
す
め
は
「
健
康
的
な
食
生
活

コ
ー
ス
」
で
す
。

毎
日
３
食
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ

る
、
味
の
濃
い
も
の
を
控
え
る
・

麺
類
は
ス
ー
プ
を
残
す
。
汁
物
は

具
だ
く
さ
ん
に
。
塩
の
代
わ
り
に

香
辛
料
や
薬
味
を
使
お
う
・
タ
ン

パ
ク
質
を
し
っ
か
り
摂
ろ
う
と
声

を
掛
け
て
い
ま
す
。
特
に
タ
ン
パ

ク
質
は
基
礎
代
謝
を
上
げ
て
痩
せ

や
す
い
体
に
な
る
筋
肉
に
大
き
く

関
係
す
る
の
で
、
運
動
後
に
し
っ

か
り
摂
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
と
、

む
く
み
や
疲
労
感
が
目
立
つ
よ
う

に
な
り
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
を
多

く
含
む
食
品
と
し
て

・
肉
類

（
特
に
鶏
む
ね
肉
）
・
魚
貝
類

（
鮭
や
鯵
）
・
卵
・
大
豆
・
大
豆

製
品
・
牛
乳
・
乳
製
品
に
多
く
含

ま
れ
ま
す
。
加
工
食
品
の
タ
ン
パ

ク
質
の
量
は
成
分
表
示
欄
に
グ
ラ

ム
数
が
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

お
よ
そ
１
０
０
グ
ラ
ム
あ
た
り
の

タ
ン
パ
ク
質
量
が
記
載
さ
れ
て
い

ま
す
の
で
、
注
意
し
て
み
ま
し
ょ

う
。ス

ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
で
販
売

し
て
い
る
プ
ロ
テ
イ
ン
バ
ー
や
プ

ロ
テ
イ
ン
ゼ
リ
ー
な
ど
手
軽
に
手

に
入
る
も
の
で
補
給
す
る
の
も
１

つ
の
手
で
す
ね
。

そ
の
他
の
コ
ー
ス
で
は
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
の
有
酸
素
運

動
、
「
あ
い
う
べ
体
操
」
で
フ
レ

イ
ル
予
防
、
子
ど
も
さ
ん
に
は
早

寝
早
起
き
、
テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
の

時
間
を
決
め
る
等
お
薦
め
で
す
。

「
な
か
な
か
で
き
な
い
わ
」
と

言
わ
れ
る
方
は
、
買
い
物
の
時
に

駐
車
場
の
一
番
端
っ
こ
に
車
を
止

め
て
入
口
ま
で
し
っ
か
り
歩
く
こ

と
か
ら
始
め
て
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
。
結
果
報
告
締
切
は
11
月
30
日

で
す
。

締
め
切
り
ま
で
に
提
出
い
た
だ

く
と
抽
選
と
は
別
に
、
も
れ
な
く

歯
ブ
ラ
シ
１
本
を
お
送
り
し
ま
す

（
津
山
医
療
生
協
扱
い
の
報
告
に

限
り
ま
す
）
。

９
月
７
日
、
岡
山
協
立
病
院
の

菅
野
由
起
さ
ん
を
講
師
に
41
名
の

参
加
で
メ
イ
ク
セ
ラ
ピ
ー
体
験
を

行
い
ま
し
た
。

こ
の
企
画
は
「
私
の
健
康
コ
ー

ス
」
の
一
環
と
し
て
「
毎
日
鏡
を

見
る
」
を
声
掛
け
と
し
行
い
ま
し

た
。外

見
を
変
え
る
こ
と
で
印
象
が

変
わ
る
、
な
り
た
い
自
分
に
近
づ

く
こ
と
で
人
生
が
変
わ
る
。
周
り

か
ら
褒
め
ら
れ
る
こ
と
で
幸
せ
ホ

ル
モ
ン
が
出
る
等
を
学
び
、
実
際

に
印
象
の
良
い
眉
毛
の
書
き
方
等

を
学
び
ま
し
た
。
女
性
に
限
ら
ず
、

男
性
も
整
容
動
作
は
毎
日
の
こ
と

で
す
。
自
分
の
心
掛
け
次
第
で
印

象
を
変
え
て
、
な
り
た
い
自
分
に

近
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
毎
日

鏡
に
向
か
っ

て

「

今

日

も

か

っ

こ

い

い

よ

！

可
愛
い
よ
！
」

か

ら

始

め

ま
せ
ん
か
？

１０月２２日、久米地区の大

和ふれあい学習館にてモルック

大会を開催しました。

モルックとはフィンランド発

祥のニュースポーツです。

モルックという棒を投げてス

キットルという数字を書いた棒

を倒し、点数を競うゲームです。

当日は４０名の組合員の参加

となりました。津山市のスポー

ツ推進委員の指導の下、体を動かし組合員同士の

交流を楽しみました。

モルックを投げるだけという簡単なルールで、

年齢や体力問わず楽しめるゲームであるため、

皆さん大いに盛り上がり、心身共にフレイル予

防になった１日でした。

優秀チームには防災グッズや洗濯洗剤セット等、

参加者には日用品がプレゼントされ、皆さんの

笑顔が見られました。

９月２５日、マイナ保険証についてと題して、津山市

環境福祉部医療保険課より講師に来ていただき、ふれ愛

ホールにて佐良山支部組合員交流集会が開催され、マイ

ナ保険証について一通りの説明を聞きました。

１２月に新規の発行が終了した後いつまで現在の保険

証を使えるのかなど、疑問に思っていることなどの説明

もありましたが、参加者からは、「マイナカードをなく

した場合はどうしたらいいのか」、「どのくらいの利用

率なのか」、「小さい医療機関などで機械に対応できな

いところはつぶれるしかないのか」など、様々な質問が

あり関心の高さをうかがわせました。



９
月
定
例
理
事
会

２
０
２
４
年
９
月
３
日
（
火
）

Ⅰ
．
７
月
度
事
業
報
告

・
利
用
者
：
外
来
在
宅
今

年
度
最
高
更
新
、
介
護
、

前
年
比
微
増

・
損
益
３
３
４
２
千
円
の

黒
字
、
累
計
２
４
４
６

円
の
赤
字

Ⅱ
．
組
合
活
動
（
７
月
度
）

・
加
入
４
人
、
出
資
金
85

千
円
、
班
会
開
催
40
回

累
計
１
７
３
回

Ⅲ
．
議
決
・
協
議
報
告
事
項

・
パ
ー
ト
更
新
に
つ
い
て

・
任
命
及
び
処
遇
に
つ
い

て
・
最
低
賃
金
引
上
げ
に
つ

い
て

10
月
定
例
理
事
会

２
０
２
４
年
10
月
１
日
（
火
）

Ⅰ
．
８
月
度
事
業
報
告

・
利
用
者
：
外
来
在
宅
、
前

年
並
み
、
介
護
、
ほ
の
ぼ

の
今
年
度
最
多

・
損
益
78
千
円
の
黒
字
、
累

計
２
３
６
８
千
円
の
赤
字

Ⅱ
．
組
合
活
動
（
８
月
度
）

・
加
入
４
人
、
出
資
金
70
千

円
、
班
会
開
催
27
回

Ⅲ
．
議
決
・
協
議
報
告
事
項

・
パ
ー
ト
更
新
に
つ
い
て

・
新
規
契
約
及
び
処
遇
に
つ

い
て

・
労
働
組
合
と
の
ユ
ニ
オ
ン

シ
ョ
ッ
プ
協
定
の
改
正
及

び
覚
書
の
締
結
に
つ
い
て

第８０回クロスワードパズル当選者（敬称略）

（津山市）杉田 育穂 信江 ヨシ子 松本 兼太郎

（美咲町）髙井 満雄 （岡山市）岡本 紘子

職
員
の
代
わ
り
や
サ
ポ
ー
ト
と
し

て
班
会
に
行
っ
た
り
、
津
山
医
療
生

協
の
参
加
す
る
イ
ベ
ン
ト
で
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
な
ど
の
お
手
伝
い
を
し
て

い
た
だ
く
、
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
を
養

成
し
て
い
る
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
講
座

今
年
は
13
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

第
１
回
は
班
会
の
基
本
と
な
る
、

健
康
チ
ェ
ッ
ク
３
種
類
（
血
圧
・
体

脂
肪
・
尿
チ
ェ
ッ
ク
）
に
つ
い
て
看

護
師
を
講
師
に
学
び
ま
し
た
。

こ
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
３
つ
は
津
山

医
療
生
協
の
班
会
で
は
毎
回
や
っ
て

い
た
だ
く
こ
と
を
基
本
と
し
て
い
る

た
め
、
講
座
を
通
じ
て
毎
回
行
い
、

し
っ
か
り
と
使
い
方
を
覚
え
ら
れ
る

よ
う
に
し
ま
し
た
。

第
２
回
は
公
開
講
座
と
し
て
、
サ

ポ
ー
タ
ー
講
座
参
加
者
以
外
も
参
加

し
て
、
す
こ
し
お
（
減
塩
）
に
つ
い

て
、
つ
ば
さ
ク
リ
ニ
ッ
ク
お
か
や
ま

の
管
理
栄
養
士
・
佐
藤
さ
ん
を
講
師

と
し
て
、
す
こ
し
お
の
大
切
さ
を
学

び
ま
し
た
。
途
中
、
豆
乳
を
入
れ
た
、

減
塩
の
す
い
と
ん
を
試
食
し
、
減
塩

で
ど
の
程
度
の
味
に
な
る
の
か
を
体

験
し
ま
し
た
。
食
べ

慣
れ
た
味
に
比
べ
薄

か
っ
た
と
い
う
意
見

が
多
く
あ
り
ま
し
た

が
、
食
べ
る
に
つ
れ

て
野
菜
の
味
が
し
っ

か
り
出
て
お
い
し
く

な
っ
て
き
た
と
い
う

意
見
も
い
く
ら
か
あ

り
ま
し
た
。
普
段
食

べ
て
い
る
も
の
の
塩

分
が
い
か
に
多
い
か

を
知
る
機
会
に
も
な

り
ま
し
た
。

第
３
回
で
は
体
力

測
定
に
つ
い
て
学
び

ま
し
た
。
今
回
実
施

し
た
の
は
握
力
、
片

足
立
位
、
30
秒
立
ち
上
が
り
、
フ
ァ

ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
リ
ー
チ
、
唾
液
飲
み

テ
ス
ト
の
５
つ
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
正

し
い
測
定
の
仕
方
や
効
果
的
な
声
か

け
の
方
法
を
学
び
ま
し
た
。

今
回
は
ま
だ
班
会
で
行
っ
て
い

な
い
３
名
が
実
際
に
体
験
し
、
そ

の
他
の
メ
ン
バ
ー
は
傍
か
ら
見
て
、

職
員
の
説
明
を
聞
き
な
が
ら
、
改

め
て
測
定
方
法
に
つ
い
て
理
解
を

深
め
ま
し
た
。

最
終
の
第
４
回
は
様
々
な
測
定

機
器
の
使
い
方
に
つ
い
て
学
ぶ
回

で
、
今
回
は
「
骨
密
度
」
、
「
体

組
成
計
」
、
「
健
康
く
ん
」
の
３

つ
の
機
械
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し

た
。あ

ら
か
じ
め
決
め
ら
れ
た
３
つ

の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
順
番
に

そ
れ
ぞ
れ
の
機
器
の
と
こ
ろ
で
説

明
を
受
け
、
順
番
に
測
っ
た

り
測
ら
れ
た
り
を
体
験
し
、

相
手
へ
の
結
果
の
説
明
に
も

挑
戦
し
ま
し
た
。

最
終
の
講
座
が
終
わ
り
、

最
後
に
理
事
長
よ
り
修
了
証

の
授
与
が
あ
り
、
一
人
ず
つ

修
了
証
を
受
け
と
り
ま
し
た
。

理
事
長
の
腹
話
術
の
余
興

の
後
、
写
真
撮
影
を
行
い
、

最
後
に
感
想
文
を
書
い
た
り
、

希
望
す
る
方
は
健
康
サ
ポ
ー

タ
ー
の
登
録
の
用
紙
を
記
入

し
な
が
ら
茶
話
会
を
行
い
ま

し
た
。

今
回
の
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー

登
録
者
の
一
部
は
さ
っ
そ
く

11
月
２
日
の
健
康
集
会
か
ら

健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
お
手
伝
い

を
し
て
い
た
だ
け
る
予
定
と
な
っ
て

い
ま
す
。

来
年
も
開
催
予
定
で
す
の
で
、
是

非
参
加
し
て
、
健
康
に
つ
い
て
学
ん

で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

答え： カンミリョウ（甘味料）

※今回クロスワードパズルは休みます。
第８１回は２０２５年新年号（１・２月号）の
予定です。

1
ト

2
ホ

3
ニ

4
a ア

5 C
ミ ス

6
ス ッ

7
カ ラ カ ン

8
キ ソ

9
シ カ

10
ク

11
チ

E
ョ ク ゼ

B
ン

D
リ

12 A
カ ク ド

13
ゴ

14
ゼ ン

グ
15
カ

F
ウ ン ト

16
カ マ ク ラ

17
キ ン



【佐良山支部】
あじさい班 9/19 健口くん
スノーキャット班 8/2 お寺の話 9/18 ストレッチ
だっせんクラブ班 9/25 支部交流会参加
チューリップ班 9/10 骨盤底筋体操
とまと班 8/2 体力測定
中島つくし班 8/26 体力測定 9/30 健口くん
平福さくら班 9/17 骨密度測定
めるへん班 9/3 骨密度・血管年齢測定
レインボー班 9/7 メイクセラピー参加

【久米支部】
あすなろ班 9/27
いきいき会班 8/26 夏の食欲不振について 9/30 ストレッチ
きづな会班 8/22 モルック 9/19 体組成測定
コスモス班 9/25 脳トレ
戸脇班 8/20 足指力測定 9/10 紙工作
中須賀すみれ班 8/20 みそ汁塩分チェック

9/17 骨密度測定・きんちゃい体操
なでしこ班 9/29 ばら寿司作り
ふくふく班 9/14 熱中症について
むつみ班 8/8 茶話会

9/20 骨密度・足指力測定・健口くん
山背いずみ会班 8/8 足指力・握力測定 9/4 ＤＶＤ学習
油木たんぽぽ班 9/21 笑い文字

【東部支部】
河面これから班 9/21 食生活について
スイーツ班 8/12 熱中症について
スバル班 9/19 脳トレ・災害の話
ちゃれんじ班 8/18 お涼み会 9/22 街歩き
日本原ミント班 9/11 ヘルスチャレンジについて
ビッグママ班 8/25 ヘルスチャレンジについて

9/22 フレイル予防

ひまわりⅡ班 9/26 災害について
ぼたん班 9/21 足つぼマッサージ・体操
三浦班 8/23 冷蔵庫の使い方について
三浦あすなろ班 8/17 夏の過ごし方について
三浦これから班 9/23 祭りについて
三浦すみれ班 8/24 ヘルスチャレンジについて

9/20 健康チェック
ミセス三浦班 8/31 ヘルスチャレンジについて

9/30 健康チェック
もみじ班 9/20 災害について
夢班 8/13 ヘルスチャレンジについて
レモン班 8/18 ヘルスチャレンジについて

9/15 脳トレ
【津山】

おまつり班 8/23 トランプ 9/7 メイクセラピー参加
神戸すみれ班 8/28 健口くん 9/25 脳トレ
二宮なかよしクラブ班 9/18 尿中塩分測定

【なかよし】
カミツレ班 8/19 茶話会 9/17 交流
すずらん班 9/28 体操
Ｈａｐｐｙ班 8/9 雑談 9/6 塩分チェック
蘭班 9/26 タオル体操・健口くん
和久班 9/18 血圧測定の正しい方法について

【真庭市】
ひまわり班 9/27 筋トレ

【美咲町】
桜班 9/11 ダ・ビンゴ

【事業所】
事業団衆楽班 8/9・9/24 尿中塩分測定
事業団中央公園班 8/5・9/7 尿中塩分測定
事業団八木班 8/6・9/9 尿中塩分測定
まごころ班 8/19/・9/30 熱中症対策について
わろてんか班 8/28 体力測定

【佐良山支部】
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１０月１日より接種を開始しています。在庫が無くなり次第

終了となりますので、１１月中に接種することをお薦めします。

１０月１日より接種を開始しています。在庫が無くなり次第

終了となりますので、１１月中に接種することをお薦めします。

12月以降より接種を開始する予定です。

月曜日～土曜日の午前中接種となるので12月2日（月）

以降にご相談下さい。

12月以降より接種を開始する予定です。

月曜日～土曜日の午前中接種となるので12月2日（月）

以降にご相談下さい。

発熱・体調不良の方は電話で来院時間の調節をすること

が可能です。 待ち時間の短縮になるため、電話連絡をして

からご来院されることをお薦めします。

平福診療所 ☎ （0868）28-3835

発熱・体調不良の方は電話で来院時間の調節をすること

が可能です。 待ち時間の短縮になるため、電話連絡をして

からご来院されることをお薦めします。

平福診療所 ☎ （0868）28-3835

年始以降の休診予定
2025年 2月10日（月）
年始以降の休診予定
2025年 2月10日（月）


