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2022年2月28日現在

生協ふれあい会館2階「相談室」

５月18日（水）10時半～12時

田中　礼司 弁護士

どんなご相談でもお気軽にどうぞ♪

住所変更等ありましたら、
まちづくり組合員活動支援部までご連絡ください

18,701人
613,014,000円

 32,780円
  21支部

154班

　高齢者の糖尿病罹患者が多く、認知症を合併していることが最近の特徴です。高齢化によることと運動不足が一般的な理由ですが、
食習慣なども加わって発症率が高まります。車の利用が増えてくると運動不足につながり糖尿病が増える傾向があります。特に宇
部市は車社会なので糖尿病罹患率が高いです。

　最近は治療方法も変化しています。肥満にならないようにするための薬、食欲を抑える
薬などたくさんの新薬が出ていますが、それを飲めば治るというものではありません。当
然薬代もかかりますのでその方にあった治療方法で対応しています。薬の作用については
医師にしっかりと聞きましょう。

　糖尿病の合併症で最も多いのが、三大合併症といわれる網膜症、腎症、神経障害です。
認知症の合併は高血糖、重症な低血糖はリスクが高まるといわれています。合併症を防ぐ
または進行を遅らせるためにも血糖コントロールをきちんとおこない、定期的に検査を受
けることが大切です。

上野 八重子医師（宇部協立病院／日本糖尿病学会専門医）に聞きました！

治療法も人それぞれ

　糖質制限は確かに血糖値の上昇は抑えられますが、食事の摂
り方によってはコレステロールの上昇につながり、がんになる
リスクが高まるともいわれています。炭水化物（ごはん、パン等）
を完全になくすという考え方はむしろ逆効果となります。

　「２本の足は２人の医者」
ということわざがあります
が、予防としてはよく歩くこ
となどの有酸素運動が大切で
す。海馬の萎縮予防になり、
認知症の予防にもつながりま
す。バランスのよい食事と運
動が重要です。糖尿病は薬を
飲めば治るというものではな
いので日頃から健康な生活習
慣を意識することが大切で
す。「組合員の保健予防活動としての健康習慣～８つの生活習慣
と２つの健康指標～」を意識しましょう。

糖質をなくすと逆効果

有酸素運動が大切

合併症に気をつけて

　食生活などの生活習慣と遺伝的
要素が合わさることにより発症率
が高くなります。食生活でいう典
型的な例として、「朝抜き・昼そば・
夜ドカ食い」というパターンです。
また、若い方も含め誰でも罹患す
る可能性があります。特に遺伝的
な影響が大きいといわれているの
で、祖父母や親兄弟に糖尿病の人
がいる方はより意識をした方が良
いです。喫煙率も関係しているの
でやせ型の方であっても糖尿病になる可能性があります。

　メディアなどでもよく取り上げられている食事制限・糖質制
限だけでは継続することが困難です。極端な制限は他の疾病も
引き起こすといわれています。例えばサルコペニア（筋肉量の
減少、筋肉低下）が進む要因の一つになり、立ち上がるなどの
日常生活の基本的な動作に影響が生じ、介護が必要になったり、
転倒しやすくなったりします。

糖尿病になりやすい人って？質問２ 日頃の生活で意識した方が良いことなどは？質問３

　 最 近 で は、
痛みのない「リ
ブレリーダー」
という血糖測
定ステムシ（右
写真）があり、
インスリン療
法を 1 回でも
おこなってい
れば保険適用
とされました。 リブレリーダー

現代の糖尿病の特徴とは何ですか？質問１

糖尿病について
専門医の診断・治療と

合わせて、医療チームで
患者支援をしています。

遠慮なくご相談ください。
＜連絡先＞宇部協立病院

☎（0863）33－6111

　そもそも日本人は遺
伝的にインスリンの分
泌能力が低く、糖尿病
になりやすい体質であ
るといわれています。
カロリー消費も遺伝的
な要因があり人によっ
て違います。

宇部協立病院/内科
上野　八重子 医師
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みんなみんなでで
「タオル体操」「タオル体操」をを
はじめよはじめよう！う！  

06

ワンポイントアドバイス

※健文会オリジナル「タオル体操」ＤＶＤから、
　連載で「２コマずつ」ポイント解説しています。

背中を伸ばす運動

腰の運動

STEP
11

STEP
12

タオルを肩甲骨の下辺りにまわして左右同じ高さ
で前へ引きタオルで背中を押すようにして上体を
そらせます。

タオルを腰に当て軽く気持ちいいくらいに前へ引
きます。次に腰に当てたタオルを息を吐きながらお
腹をへこませ腰で押し返します。

　ロシアのウクライナ侵略戦争による人道危機、人権侵害がつづいています。いまだに連
日激しい戦闘攻撃や略奪行為がつづき、子どもを含む、罪もない多くの一般市民が犠牲と
なっています。また、国外退避した避難民は400万人以上に上ると報道されています。戦
闘状態が激化しているところではインフラの復旧を含め、日常生活を取り戻すまでにかな
りの時間を要することが想像されます。
　いま、全世界で抗議行動がおこなわれ、国際社会もロシアの非人道的な暴挙に「ノー」を
突き付けています。私たちも、いのちを脅かすあらゆる暴力、武力行使、戦争に強く反対し
ます。

　このたび山口民医連・健文会は、各事業所窓口に募金箱を設置しました。
また、最寄りの支部活動のなかや街頭などでも募金活動を始めています。
　お寄せいただいた募金はユニセフ（国連児童基金）に届け、ウクライナ
の人々の支援に充てます。ぜひ、みなさまの思いや願いを、募金活動に託
していただきますよう、よろしくお願いします。

　平和憲法をめぐる危険な新局面が生まれています。新型コロナの
流行、ロシア軍のウクライナ侵略などに乗じ、自民党など改憲を目指
す勢力は、緊急事態条項、自衛軍の保持などの憲法への追加に加え、

核兵器の保有を言い出すなど発言をエスカレートさせています。
　岸田首相は、任期中の憲法「改正」に意欲を示しており、今年7月の参議院選挙の結果次第で
は改憲が政治日程にのぼる可能性があります。
　私たちは全国の仲間と共同して、「憲法改悪を許さない全国署名」にとりくんでいます。目標
をやりきることで平和を求める民意を示していきたいと思います。
　今号の「健康のひろば」に折り込んでいる署名用紙にご記入のうえ、同封の封筒にてご返信
ください（切手不要）。ご協力よろしくお願いいたします。

「憲法を守って戦争を止める」

１
・
５
月
間

１万筆署名にご協力ください。

山口県民主医療機関連合会　事務局長　深谷 太郎

目標 ： 山口民医連として１万筆

集約期間

4月～6月
中旬まで

日本ユニセフ協会へお届けします。

ぜひ、ご協力ください！ぜひ、ご協力ください！
人道支援を
目的とする

「ウクライナ緊急支援」「ウクライナ緊急支援」募金に募金に

　

健
文
会
は
年
度
末（
３
月
度
）の
１
カ
月
間
、組
織
拡
大
の
た
め
の
集
中
月
間

を
設
定
し
ま
し
た
。

　

全
事
業
所
と
支
部
が
一
丸
と
な
っ
て「
仲
間
ふ
や
し
１
５
０
人
・
出
資
金
ふ

や
し
１
５
０
０
万
円
」の
目
標
達
成
を
め
ざ
し
、み
ん
な
で
創
意
工
夫
し
、あ
ら

ゆ
る
機
会
を
通
じ
て
皆
様
へ
お
声
か
け
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の
間
、

お
力
添
え
い
た
だ
い
た
す
べ
て
の
方
々
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、２
年
以
上
に
渡
る
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
長
期
間
の
自
粛
生
活
、ウ
ク
ラ

イ
ナ
で
は
人
々
の
い
の
ち
と
生
活
を
根
こ
そ
ぎ
奪
う
非
人
道
的
な
侵
略
戦
争

の
激
化
、相
次
ぐ
物
価
高
騰
に
よ
る
生
活
負
担
の
し
わ
寄
せ
な
ど
、わ
た
し
た

ち
を
取
り
巻
く
社
会
環
境
は
一
変
し
、不
安
定
な
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
は
こ
の
よ
う
な
時
だ
か
ら
こ
そ『
誰
も
が
健
康
で
居
心
地
よ
く
く
ら

せ
る
ま
ち
づ
く
り
』の
実
現
め
ざ
し
、地
域
と
共
に
挑
戦
し
つ
づ
け
る
組
織
で

あ
り
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　

新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
月
間
で
生
ま
れ
た
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
、

今
度
は
新
し
い
仲
間
を
支
部
活
動
に
迎
え
た
り
、事
業
所
の
利
用
へ
つ
な
ぎ
ま

し
ょ
う
。

　
「
医
療
生
協
が
あ
っ
て
よ
か
っ
た
」・・・
そ
れ
を
か
た
ち
に
す
る
た
め
に
も
、

互
い
の
顔
の
見
え
る
、心
の
通
い
合
え
る
関
係
を
大
切
に
し
な
が
ら
、引
き
続

き「
健
文
会
２
万
人
組
合
員
』の
峰
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。

健
文
会　

組
合
員
活
動
委
員
会

健
文
会  

年
度
末

いちご

　
み
な
さ
ま
の
ご
参
加
・
ご
協
力
、
最
後
ま
で

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
新
年
度
も
引
き
続
き
、
み
な
さ
ま
の
お
力
添

え
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

▲新川鵜の島支部タオル体操

▲有帆支部お花見ウォーキング

まちづくり組合員活動支援部　☎（０８３６）３４–２５１０

山口民医連　☎（０８３６）３５–９３５５

問い合わせ先

問い合わせ先

■ 

経
済
的
な
ご
事
情
な
ど
で
医
療
費
の
お
支
払
い
に
お
困
り
の
方
、「
無
料
低
額
診
療
事
業
」
の
ご
相
談
を
受
け
付
け
し
て
い
ま
す
。



22年度　支部総会のご案内
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春いっぱいのときわ公園♪ウキウキお散歩♪

宇部市五十目山町15の7の1  生協ふれあい会館
健康のひろば　編集部
ＦＡＸ　０８３６（３４）２５１２
Mail：sosiki_kenbun@yahoo.co.jp
締切り：偶数月の月末（必着）締切り

あて先

　あなたなら　すぐにも書ける　五七五

 『川柳』大募集

第第 131131回回 （5月号）（5月号）
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藤本一兎　選
こぐま保育園の日々こぐま保育園の日  々 16

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

新
入
職
員

新
入
職
員
で
す
で
す

支部名 開催日時 開催場所
恩田南 ５月 16日（月）11時～ にじの家

恩田中央 5 月 27日（金）11時～ あわねさんち

恩田西 5 月 30日（月）11時～ にじの家

岬 5 月 31日（火）10時～ 岬ふれあいセンター

見初神原 6 月 1日　（水）10時～ 40区公会堂

上宇部川上 5 月 27日（金）10時～ 上宇部ふれあいセンター

琴芝 4 月 22日（金）10時～ 西梶返公会堂

常盤 5 月 16日（月）13時 30分～ みんなの家

岐波 5 月 12日（木）10時～ ゆず

支部名 開催日時 開催場所
新川鵜の島 ５月９日　（月）10時～ 61区集会所

小羽山 5月20日（金）10時30分～ おひなたさん家

ふじやま 5 月 30日（月）10時～ わんさか

厚南 6月7日　（火）10時～ 厚南隣保館

小野田中央 5月19日（木）10時～ 須恵公民館
山陽 4月27日（水）10時～ みのり
山口 5月21日（土）10時～ 山口県健康づくりセンター

美祢 5月30日（月）10時～ 秋吉公民館

　

4
月
1
・
4
・
5
日
、山
口
民
医
連
・
一
般
社
団
法
人
や
ま
ぐ
ち
保
健
企
画
・

医
療
生
活
協
同
組
合
健
文
会
と
合
同
で
新
入
職
員
オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン

を
実
施
し
ま
し
た
。
末
永
く
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

※藤谷さんは一般社団法人やまぐち保健企画からの参加。瀬田さんは虹の訪問看護ＳＴ山陽小野田、他のみなさんは宇部協立病院の配属となります。

瀬田 千香子瀬田 千香子（看護師）（看護師）

藤谷 智子藤谷 智子
（事務）（事務）

内田 詳子内田 詳子
（調理師）（調理師）

古谷 明日香古谷 明日香（看護師）（看護師）

佐渡 雅佐渡 雅（看護補助者）
（看護補助者）

苅部 仁美苅部 仁美
（事務）（事務）

鐘ヶ江 泉鐘ヶ江 泉
（放射線技師）
（放射線技師）

小野 真依子小野 真依子
（事務）（事務）

室重 早希室重 早希
（看護師）（看護師）

布野 順子布野 順子
（看護師）（看護師）

赤岸 郁美赤岸 郁美（看護補助者）
（看護補助者）

仲谷 華乃
仲谷 華乃

（事務）
（事務）

上記、総会日程は、４月１２日時点のお知らせです。（残り４支部は調整中）
※感染拡大の状況によっては急な変更がある場合もあります

まちづくり組合員活動支援部　☎（０８３６）３４–２５１０

■ 

憲
法 

25
条（
生
存
権
） 

９
条（
平
和
主
義
） 

13
条（
幸
福
追
求
権
） 

が
活
き
る
社
会
の
実
現
を
め
ざ
し
ま
す
。
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訪問診療 〇 〇 〇 〇 〇

精
神
科

午　　前 〇 〇 〇 〇
精神科は予約制です。まずはお電話でご相談ください。

整
形
外
科

午　　前 〇 〇 〇 〇
午　　後 〇

外
科

午　　前 〇 〇 〇
午　　後 〇

健康のひろばを、ご近所の組合員にお届けする『手配りさん』を募集しています。ご協力いただける方は　☎ ０８３６－３４－２５１０　まちづくり組合員活動支援部まで。

■
転
居
及
び
氏
名
変
更
、亡
く
な
ら
れ
た
場
合（
電
話
０
８
３
６
ー
３
４
ー
２
５
１
０
）ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

月 火 水 木 金 土

内
科

午
前

一　般 〇 〇 〇 〇 〇 急患外来
予　約 〇 〇 〇 〇 〇

午
後

一　般 〇 〇 〇
予　約 〇 〇 〇 〇

特　診 脳神経内科（月1回）

 医療生活協同組合健文会 事業所案内事業所案内  
宇部協立病院 宇部市五十目山町（☎0836－33－6111）

[午前]9:00～12:00（外科・整形外科は9:30～）
[午後]15：00～18：00（受付終了は17：30）
日曜・祭日は休診。但し急患は24時間いつでも受け付けます。　

診療時間

月 火 水 木 金 土

内

　科

午　前 〇 〇 〇 〇 〇 〇
午　後 〇 訪問診療 〇 訪問診療 〇
夜　診 〇

※予約制（急患応需）、訪問診療（往診）、無料送迎

生協小野田診療所 内科 山陽小野田市くし山（☎0836－84－2533）

[午前]9：00～12：30　[午後]14：30～17：30
[夜診・延長診]17：30～19：30診療時間

月 火 水 木 金 土

歯

　科

午　前 〇 〇 〇 〇 〇 〇
午　後 〇 〇 〇 〇 〇
夜　診 〇 〇 〇 〇

協 立 歯 科 宇部市五十目山町（☎0836－34－2511）

[午前]9：00～12：00（受付は12：00まで）
[午後]12：00～17：30（受付は17：00まで）
[夜診]17：30～19：30（受付は19：00まで）

診療時間

月 火 水 木 金 土

歯

　科

午　前 〇 〇 〇 〇 〇 〇
午　後 〇 〇 〇 〇 〇
夜　診 〇 〇 〇 〇

最終受付 16:30 18:30 16:30 18:30 16:30 11:30

生協下関歯科 下関市貴船町（☎083－224－0118）

[午前]9：00～12：00（土曜は12：30）　[午後]14：00～17：30
[夜診]17：30～19：30診療時間

月 火 水 木 金 土

歯

　科

午　前 〇 〇 〇 〇 〇 〇
午　後 〇 〇 〇（※） 〇 〇
夜　診 〇 〇 〇 〇

※予約制（急患応需）、訪問診療（往診）、無料送迎

生協小野田診療所歯科

生協高千帆介護センター

山陽小野田市くし山（☎0836－84－6695）

協立在宅介護支援センター 宇部市末広町（☎0836－33－6199）

虹の訪問看護ステーション 宇部市五十目山町（☎0836－33－5358）

協立グループホームかいなん 宇部市海南町（☎0836－43－7571）

ヘルパーステーションはばたき 宇部市五十目山町（☎0836－33－6234）

地 域 福 祉 室 宇部市五十目山町（☎0836－33－3502）

宇部市南部第１地域包括支援センター 宇部市東芝中町 （☎0836－38－8551）

宇部協立病院デイケア 宇部市五十目山町（☎0836－33－6111）

リハビリステップげんき 宇部市末広町（☎0836－33－6220）

まちづくり組合員活動支援部 宇部市海南町（☎0836－34－2510）

リハビリデイサービスたんぽぽ 山陽小野田市くし山（☎0836－38－5775）

医療生協健文会本部（総務・経理）宇部市五十目山町（☎0836－33－6644）

山陽小野田市くし山

■虹の居宅介護支援事務所 ☎0836－38－5755
■虹の訪問看護ステーション山陽小野田 ☎0836－38－5765

[月・火・木・金]9：00～19：30　[土]9：00～12：30
[水]9：00～17：30（第１水曜は午後休診）診療時間

【2022年５月１日現在】 
※年度途中で変更する場合もあります

月 火 水 木 金 土

内

　科

午　前 〇 〇 〇 〇 〇 〇
午　後 〇 〇 〇 往診日 〇
夜　診 〇

生協上宇部クリニック 宇部市海南町（☎0836－33－3395）

[午前]9：00～12：30（受付は12：00まで）
[午後]14：00～17：30（受付は17：00まで）
[夜診]17：30～19：30（受付は19：00まで）

診療時間

【
厚
南
支
部
　
岡
田
元
子
さ
ん
】

　
最
近
、
1
日
7
0
0
0
～
8
0
0
0
歩
を
目
標
に

歩
い
て
い
ま
す
。
歩
く
こ
と
が
苦
に
な
ら
ず
楽
し
く

な
り
ま
し
た
。
「
継
続
は
力
な
り
」
そ
の
通
り
で
す
。

体
も
軽
く
な
り
腰
痛
も
和
ら
い
で
い
ま
す
。
日
々
、

健
康
で
い
た
い
で
す
ね
。

【
山
陽
支
部
　
古
賀
剛
さ
ん
】

　
こ
の
頃
、
随
分
陽
気
も
良
く
な
っ
て
、
春
の
花
が

次
々
に
咲
い
て
い
る
。
近
く
で
目
に
つ
い
た
も
の
だ

と
、
も
う
終
わ
っ
て
し
ま
っ
た
梅
、
ア
ン
ズ
。
今
、

咲
き
ほ
こ
っ
て
い
る
の
が
白
モ
ク
レ
ン
や
桜
。
開
き

始
め
た
鑑
賞
桃
、
レ
ン
ギ
ョ
ウ
。
色
々
と
眼
を
楽
し

ま
せ
て
く
れ
て
い
て
嬉
し
い
限
り
。

【
見
初
神
原
支
部
　
川
本
茂
さ
ん
】

　
ウ
ク
ラ
イ
ナ
対
ロ
シ
ア
、
だ
ん
だ
ん
こ
の
地
球
の

有
り
様
が
悪
い
方
向
へ
と
向
か
っ
て
い
る
よ
う
に
感

じ
て
な
り
ま
せ
ん
。
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
方
々
…
本
当
に

つ
ら
い
日
々
を
送
っ
て
い
る
こ
と
を
思
う
と
胸
が
張

り
さ
け
ん
ば
か
り
で
す
。

【
山
陽
支
部
　
八
木
瑞
江
さ
ん
】

　
も
う
２
年
も
コ
ロ
ナ
で
行
事
が
で
き
な
く
て
、
そ

ろ
そ
ろ
会
員
さ
ん
も
が
ま
ん
の
限
度
（
！
）
で
も
、

こ
れ
も
ど
う
し
よ
う
も
な
い
こ
と
。
あ
か
る
い
こ
と

を
思
い
出
し
て
ソ
ロ
ソ
ロ
動
き
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

今
年
度
こ
そ
、
は
ば
た
け
ま
す
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

こちらのＱＲコードからも
読み取って入れます 
https://www.kenbunkai-
yamaguchi.jp

健文会ホームぺージで
健康のひろばを見ることができます

クロスワードパズルクロスワードパズル

【タテのカギ】
１　♪……とんだ、
　　やねまでとんだ
２　わらと木とレンガの家を
　　作った3 匹とは
３　ある県の県庁所在地
４　……あっての物種
５　職をやめる時に書く
７　英語で「ＨＯＮＥＹ」
９　代表的なコーヒー豆
11　ほめられると……に
　　なる人もいます
13　漫才でボケ役の相方
16　すっかり新しくなる
18　回転や活動の中心
20　以前は夫婦共働きを
　　２……とも言いました
22　ヘイケやゲンジ、ヒメ
　　などが名前につく昆虫
24　かつて活躍した漫才
　　トリオ。レツ……３匹

【ヨコのカギ】
１　坂東太郎は利根川、…
　　…三郎は吉野川
３　「……の功」って、
　　男性中心の考え方だよね
６　……へび、……から棒
７　今年は５月8 日です
８　思いがけない幸運。
　　棚から……
10　内閣府や各省の外局
12　混み過ぎの状態
14　家では威張る……弁慶
15　……なり小なり
17　……とサツキは別物
19　……づえ、……ボタン
21　国の法律・法規のこと
23　実行をためらいました
25　映画や芝居の立ち回り
26　小型で甘い……バナナ
27　ドイツの古都の一つ

【問題】　二重ワクの文字を、Ａ～Ｆの順に並べて
できる言葉は、なに？

読読

者者

声声

のの

　サロンにじの家には、1 年
を通して季節の花が植えられ、
組合員さんの目と心を楽しま
せています。また、花の一つ
一つに込められた言葉もあり、
癒しになっています。お世話
する私たちも花に感謝し、あ
りがとうの気持ちを忘れず接
しています。お近くにお寄り
の際にはぜひサロンにじに遊
びに来てください。

＜恩田西支部　虹の花班＞

ご存知
ですか？

答え、住所、氏名、年齢、電話番号を明記し、身近な出来
事 ご意見ご感想など、ひと言そえて下さい。ご意見ご感想
は、掲載させていただくことがあります。ご了承下さい。
● 当選者に薄謝　５名様分
● 締切　2022年５月末日　● 発表　2022年７月号にて
● あて先　〒755ｰ0005 宇部市五十目山町 15の７の１

医療生協健文会まちづくり
組合員活動支援部クイズ係まで
ＦＡＸ：0836ｰ34ｰ2512
メール：sosiki_kenbun@yahoo.co.jp

● ３月号の答え

応募方法

当 選 者
山 口 支 部　安 常 久 巳さん
上宇部川上部　時 田 照 明さん
山 陽 支 部　藤 本 純 子さん

恩田西支部　山形ミチ子さん
上宇部川上部　森 山 和 美さん
　　おめでとうございます！

サロンにじの花壇サロンにじの花壇

マトリョーシカ

読者の
みなさまの声

大募集！
QR コードから
応募できます！


