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水脈の郷医療機関併設型 小規模老人保健施設
み　　 お　　　　  　　さ　と

訪問看護ステーション あじさい　／　居宅介護支援事業所　

バス運行表

腰痛を予防

暑さも和ら
いできましたが、季節の変わり
目は体調を崩しやすいもの。体
調管理にご注意を。

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
阿曽浦・古和方面 東宮・阿曽方面道行・阿曽・東宮方面 棚橋・古和・神前方面

時間 地区名

棚橋・古和・神前方面

時間 地区名
8:50 棚橋

（農協前）

8:55 棚橋
（憩いの森）

9:00 古和浦
（役場前）

9:10 方座
（漁協市場前）

9:15 村山
（農協前）

9:20 神前
（バス停前）

9:25 河内
（農協前）

9:40 贄浦
（バス停前）

9:35 東宮・奈屋浦
（バス停前）

時間 地区名時間 地区名時間 地区名
8:50 棚橋

（農協前）

8:55 棚橋
（憩いの森）

9:00 古和浦
（役場前）

9:10

9:15 村山
（農協前）

9:20 神前
（バス停前）

9:25 河内
（農協前）

9:35 東宮・奈屋浦
（バス停前）

9:40 贄浦
（バス停前）

9:45 センター
玄関

9:45 センター
玄関

9:35 東宮・奈屋浦
（バス停前）

9:40 贄浦
（バス停前）

9:45 慥柄浦
（バス停前）

9:45 センター
玄関

8:15 阿曽浦
（バス停前）

8:20 阿曽浦
（合同ビル前）

8:30 センター
玄関

9:00 古和浦
（役場前）

9:10 方座
（漁協市場前）

9:15 村山
（農協前）

9:20 神前
（バス停前）

9:25 河内
（農協前）

8:35 東宮
（ＪＡ倉庫前）

8:35 奈屋浦
（バス停前）

8:40 贄浦
（バス停前）

8:45 センター
玄関

9:10 センター
玄関

8:55 阿曽浦
（バス停前）

9:00 阿曽浦
（合同ビル前）

11:30頃
13:00頃

１回目送り
２回目送り

11:30頃
13:00頃

１回目送り
２回目送り

11:30頃
13:00頃

１回目送り
２回目送り

11:30頃
13:00頃

１回目送り
２回目送り

11:30頃
13:00頃

１回目送り
２回目送り

8:35

8:40

8:45

8:55

9:00

9:10

9:35 センター
玄関

センター
玄関

道行竃
（スクールバス乗場）

大江
（農協大江支店前）

道方
（南ガソリンスタンド）

阿曽浦
（バス停前）

阿曽浦
（合同ビル前）

9:15 東宮
（JA倉庫前）

9:20 奈屋浦
（バス停前）

9:25 贄浦
（バス停前）

9:30 慥柄浦
（バス停前）

診療担当医
診療科目 月 火 水 木 金

内科1診

胃腸内科

内科2診

整形外科

午前のみ （受付は11：00まで）

午前のみ

午前のみ

眼科

午前

午後

伊藤

伊藤

式田

伊藤

大西

式田

伊藤

式田

伊藤

大西

伊藤

伊藤

藤原

式田
井戸
小松

9月1日現在

9月1日現在

または

在宅診療

〜
前
号
の
お
さ
ら
い
〜

　
前
号
で
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
治

療
の
必
要
性
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま

し
た
。

　
大
事
な
こ
と
は
、
①
痛
み
な
ど
症

状
が
な
く
て
も
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に

な
っ
て
い
る
と
、
転
倒
の
際
、
打
撲
で

済
む
は
ず
が
、骨
折
に
な
り
、重
症
化

す
る
こ
と
。そ
し
て
、
注
意
す
べ
き
は

②
一
度
、
転
倒
な
ど
で
軽
い
外
傷
、
骨

折
を
生
じ
た
人
は
再
度
、転
倒
し
、よ

り
重
症
化
す
る
こ
と
が
多
い
と
い
う

こ
と
で
し
た
。つ
ま
り
、
骨
折
を
予
防

す
る
こ
と
が
骨
粗
し
ょ
う
症
治
療
の
一

番
の
目
的
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　
今
回
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
診
断

と
治
療
に
つ
い
て
簡
単
に
お
話
し
し

よ
う
と
思
い
ま
す
。

　
現
在
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
、
骨
粗

し
ょ
う
症
の
診
断
法
、
測
定
機
械
が

あ
り
ま
す
。

今回は腰痛予防の２回目です。
①ブリッジ（お尻挙げ運動）
背筋を強化します。両膝を立
て、手は胸の上に置きます。
ゆっくり息を吐きながらお尻
を挙げます。下げる時は息を
吸います。
これを10回×3セット行います。

　
古
く
は
、
①
レ
ン
ト
ゲ
ン
の
写
り

具
合
を
医
師
が
判
断
し
て
診
断
す
る

方
法
。
②
健
康
検
診
な
ど
で
よ
く
見

か
け
る
、
踵
で
計
測
す
る
、
超
音
波

法
。
③
腕
、手
の
骨
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
写

真
を
、
解
析
す
る
機
械
に
か
け
る
診

断
法（
M
D
法
）な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

方
法
が
あ
り
ま
す
。
④
当
セ
ン
タ
ー

で
は
D
X
A
法
（
デ
キ
サ
法
　
二
重

X
線
吸
収
法
）と
言
わ
れ
る
、
最
も
、

正
確
で
最
新
の
検
査
機
器
を
導
入
し

て
い
ま
す
。

　
測
定
は
８
分
ほ
ど
で
、
痛
み
も
な

く
寝
て
い
る
だ
け
で
す
。
大
腿
骨
と

腰
の
2
か
所
で
計
測
し
ま
す
の
で
、よ

り
正
確
な
骨
密
度
の
測
定
が
で
き
ま

す
。そ
し
て
、さ
ら
に
骨
粗
し
ょ
う
症

関
連
の
血
液
検
査
デ
ー
タ
と
骨
密
度

の
結
果
か
ら
、各
々
の
患
者
さ
ん
に
合

う
治
療
法
を
選
択
し
て
い
き
ま
す
。

　
食
事
に
つ
い
て
、昔
か
ら
、牛
乳
神

話
が
あ
り
ま
す
が
、
牛
乳
だ
け
で
全

て
を
満
た
す
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

食
事
に
つ
い
て
い
う
と
、①
納
豆
、豆
、

豆
腐
な
ど
の
豆
類
②
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

チ
ー
ズ
、
牛
乳
な
ど
乳
製
品
③
緑
野

菜
、
海
藻
、
小
魚
な
ど
　
ま
ん
べ
ん

な
く
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
の
が

望
ま
し
い
の
で
す
。

　
そ
し
て
、
も
う
ひ
と
つ
大
事
な
こ

と
は
、
軽
い
運
動
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
）と
、
1
日
10
分

の
日
光
浴
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
よ
い
食

事
と
運
動
、日
光
浴
が
骨
粗
し
ょ
う

症
予
防
の
三
大
原
則
で
す
。

　
骨（
密
度
）を
増
や
す
お
薬
は
、以

下
の
よ
う
に
多
数
使
用
さ
れ
て
お
り
、

医
師
が
各
々
の
患
者
さ
ん
に
合
う
薬

や
投
与
方
法
を
選
ぶ
必
要
が
あ
り
ま

す
。
①
骨
の
減
少
を
抑
え
、
骨
を
作

る
週
1
回
の
飲
み
薬
②
週
1
回
、
約

50
週
連
続
し
て
行
う
骨
を
増
や
す
注

射
③
骨
を
作
る
の
に
必
要
な
ビ
タ
ミ

ン
D
や
K
の
補
充
④
内
服
が
苦
手
な

方
に
は
月
１
回
の
点
滴
注
射
⑤
骨
の

痛
み
を
和
ら
げ
、
血
流
を
改
善
す
る

週
1
回
の
注
射
⑥
女
性
ホ
ル
モ
ン
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
疑
似
薬
⑦
そ
の
他

　
こ
れ
ら
の
薬
を
前
記
の
骨
粗
し
ょ

う
症
の
予
防
三
大
原
則
と
、
併
せ
て

治
療
し
て
い
き
ま
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
の
薬
は
日
々
、
進
歩

し
て
い
ま
す
。近
い
将
来
、健
康
で
あ

れ
ば
、
90
才
で
も
20
才
の
人
と
同
等

の
骨
の
強
さ
を
も
て
る
時
代
が
や
っ

て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ま
ず
は
、（
特
に
閉
経
後
の
女
性
）

骨
の
密
度
を
検
査
し
、必
要
な
ら
ば

早
期
に
治
療
を
始
め
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　
　
　
セ
ン
タ
ー
長
　
式
田 

年
晴

編集後記

腰に痛みがある時や体調が悪
い時は無理をせずに休んでく
ださい。必ず呼吸をして運動は
行ってください(血圧上昇防止)

しましょう

骨
粗
し
ょ
う
症
の
診
断
　

(

骨
の
密
度
の
測
定)

骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防

骨
粗
し
ょ
う
症
の
治
療
薬

お
わ
り
に

体は真っ直ぐにして保持してください▲

手は胸の上の方が効果的▲

息を吐きながらゆっくり挙げる▲

②腹筋と背筋を同時に強化す
る運動。両肘と両膝で体を支え
ます。しっかり呼吸を行いながら
10～20秒保持してください。

▲ 骨密度測定装置（DXA法）

方座
（漁協市場前）

胃

内

整

／
／
／
／
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骨
粗
し
ょ
う
症
検
診

毎
週
水
曜
日

午
後
2
時
〜
3
時
半
の
間

詳
細
は
当
セ
ン
タ
ー
受
付
ま
で

お

知ら
せ



こ
ん
に
ち
は
、
老
年
内
科
で
す
。

健
や
か
な
暮
ら
し
、

健
や
か
な
老
い
を
お
手
伝
い
し
ま
す

　
平
成
25
年
4
月
よ
り
訪
問
リ

ハ
ビ
リ
充
実
の
た
め
、
当
セ
ン

タ
ー
の
理
学
療
法
士
を
1
名
増

員
し
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
の
充
実
を

図
っ
て
い
ま
す
。
訪
問
リ
ハ
ビ
リ

で
は
、
病
気
や
障
が
い
が
あ
っ
て

も
、
自
宅
で
暮
ら
し
た
い
と
い
う

方
に
、
日
常
生
活
に
支
障
の
な
い

よ
う
に
動
作
の
訓
練
な
ど
に

よ
っ
て
、
健
康
増
進
に
向
け
た
予

防
的
な
ケ
ア
を
提
供
し
ま
す
。

　
居
宅
介
護
支
援
事
業
所
は
、

老
い
と
病
気
の
間
に
あ
る
症

状
、
病
態
と
し
て
「
老
年
症
侯

群
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
残
念
な

が
ら
、
老
い
に
効
く
ク
ス
リ
は

ま
だ
な
い
も
の
の
、
老
年
症
侯

群
を
含
め
病
気
に
効
く
ク
ス
リ

な
ど
の
治
療
法
は
、
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。
長
ら
く
「
年
の
た

め
」
と
思
わ
れ
な
が
ら
、
実
は

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
だ
っ
た
、
う

つ
病
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
は
よ

く
あ
り
、
そ
れ
ら
の
病
気
の
時

は
治
療
に
よ
っ
て
随
分
良
く
な

り
ま
す
。

　
認
知
症
も
老
年
症
侯
群
に
含

ま
れ
ま
す
が
、
以
前
は
有
効
な

薬
も
な
か
っ
た
た
め
に
、
医
療

機
関
で
治
療
の
対
象
と
考
え
ら

れ
る
こ
と
が
限
ら
れ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
14
年
前
か
ら
、
認

知
症
の
進
行
を
抑
制
す
る
薬
が

使
え
る
よ
う
に
な
り
、
実
績
を

　
６
月
よ
り
南
島
メ
デ
ィ
カ
ル

セ
ン
タ
ー
に
て
診
療
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
、
大
西
と

申
し
ま
す
。
私
は
内
科
医
、
老

年
病
専
門
医
、
認
知
症
専
門
医

で
、
ご
高
齢
の
方
を
中
心
に
拝

見
し
て
い
ま
す
。

　
老
年
病
専
門
医
と
し
て
得
意

な
の
は
、
老
い
と
病
気
を
区
別

す
る
、
ま
た
は
重
な
り
を
適
切

に
判
断
す
る
こ
と
で
す
。
歩
き

が
頼
り
な
く
な
っ
た
り
、
ぐ
っ

す
り
眠
れ
な
い
こ
と
な
ど
は
、

あ
げ
て
き
て
い
ま
す
。
認
知
症

の
薬
は
特
に
、
病
気
に
な
り
始

め
で
効
果
が
高
い
た
め
、
早
期

発
見
・
早
期
治
療
が
勧
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
認
知
症
は
自
分
自

身
よ
り
、
周
囲
の
人
に
知
ら
れ

や
す
い
も
の
で
す
。
周
囲
の
人

に
「
同
じ
話
が
多
い
」
と
言
わ

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、
も
の

を
な
く
す
こ
と
が
多
く
な
っ
た

り
し
た
ら
、
受
診
を
お
勧
め
し

ま
す
。

　
言
葉
と
し
て
あ
ま
り
知
ら
れ

て
い
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
年

を
と
っ
て
特
に
重
要
な
の
が
廃

用
症
侯
群
、
つ
ま
り
使
わ
な
い

た
め
の
衰
え
で
す
。
骨
折
し
て

数
日
ね
た
き
り
を
続
け
た
ら
、

筋
力
は
急
速
に
衰
え
、
数
日
分

を
取
り
返
す
た
め
場
合
に
よ
っ

て
は
数
ヶ
月
を
要
し
ま
す
。
家

で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
い
て
動
か
な

い
時
も
、
廃
用
症
侯
群
は
起
こ

秋の味覚季
節の食材で

レシピレシピLet’s Cooking

当センターの食事紹介▼

①豆腐は水切りし、8等分に切る。
②豆腐に片栗粉を付けて170度の油で揚げる。
③鍋にごま油を熱し、ひき肉、きのこの順にさっと炒める。
④③に水で薄めた麺つゆを入れ、ひと煮立ちしたら、水
溶き片栗粉でとろみをつける。
⑤④を揚げた豆腐にかけ、葱と生姜をのせる。

作り方
8等分に切る。

揚げだし豆腐の
きのこソース
木綿豆腐
片栗粉
揚げ油
豚ひき肉
生しいたけ(薄切り)
しめじ(ほぐす)
ごま油
麺つゆ(2倍濃縮タイプ)
水
片栗粉
葱(小口切り)
生姜(おろし)

1丁
適宜
適宜
50ｇ
4枚

1パック
大さじ1
100㏄
200㏄
大さじ1
適宜
適宜

材料(4人分)

り
ま
す
。
現
行
の
介
護
保
険

サ
ー
ビ
ス
に
は
予
防
も
含
ま
れ

て
お
り
、
適
宜
そ
れ
ら
の
サ
ー

ビ
ス
を
利
用
し
て
廃
用
症
候
群

の
発
症
や
進
行
を
予
防
し
た
い

も
の
で
す
。
そ
ん
な
サ
ー
ビ
ス

利
用
に
関
す
る
助
言
、
手
配
も

私
の
専
門
分
野
で
す
。

　
そ
し
て
老
年
病
は
ほ
と
ん
ど

が
慢
性
病
。
治
ら
な
い
と
し
て

も
、
治
ら
な
い
な
り
の
症
状
管

理
や
調
子
の
整
え
（
対
症
療
法

と
言
い
ま
す
）
を
で
き
る
範
囲

で
行
い
ま
す
。
お
年
の
こ
と
を

含
め
て
、
健
康
上
の
困
り
ご
と

が
あ
れ
ば
、
ど
う
ぞ
お
気
軽
に

ご
受
診
く
だ
さ
い
。

　
　
　
内
科
医
師
　
大
西
丈
二

基本理念基本方針

南島メディカルセンターは

地域の医療、福祉、健康の充実に

貢献します。

1.医療・福祉の施設（有床診療所、介護老人保健施設）とし

て包括的に地域のニーズに対応します。

2.地域医療･福祉を守るため、広域における病院、診療所、福

祉施設、行政等との連携を行っていきます。

●ワラサの照り焼き
●レンコン金平
●揚げだし豆腐のきのこ
　ソース
●春菊のごま和え
●ご飯
●りんご寒天(おやつ)

〜おしながき〜
～地元食材や旬の材料を使用した秋の献立です♪
栄養価の高い旬の食材は、心と体を元気にしてくれます～

　
南
島
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
の

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
あ
じ
さ

い
・
居
宅
介
護
支
援
事
業
所
は

開
設
13
年
目
を
迎
え
ま
す
。

　
ス
タ
ッ
フ
は
看
護
師
4
名
、
理

学
療
法
士
1
名
、
介
護
支
援
専

門
員
1
名
で
す
。

　
訪
問
看
護
サ
ー
ビ
ス
は
、
か
か

り
つ
け
の
医
師
の
指
示
に
よ
り

訪
問
し
医
師
と
相
談
の
上
、
患

者
さ
ん
に
合
っ
た
療
養
上
の
ケ

ア
や
健
康
管
理
、
介
護
指
導
な

ど
を
行
い
ま
す
。

訪問
リハビ

リ
の充実

TEL：0596-72-4000
連絡先

▲訪問看護に向かいます

福
祉
・
介
護

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
あ
じ
さ
い
・

居
宅
介
護
支
援
事
業
所
の
紹
介

？？

内科・老年内科
毎週火曜（外来診療）・木曜（在宅診療）

受付8：30～11：30

リ増をリう

72-4000000

介
護
保
険
申
請
や
介
護
に
関
す

る
相
談
を
受
け
、
医
療
・
介
護

サ
ー
ビ
ス
の
ス
ム
ー
ズ
な
連
携
を

行
い
、
地
域
で
安
心
し
て
生
活
が

で
き
る
よ
う
に
お
手
伝
い
を
し

ま
す
。

　
詳
し
く
は
お
気
軽
に
、
訪
問

看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
あ
じ
さ
い
・

居
宅
介
護
支
援
事
業
所
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。


