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挑戦状!
えがお編集委員からの

11面の写真のみなさんはど
んなグループ
か分かった 2インターバル歩行に挑

戦しようと
思った 3班会に参加した

4みんみんクイズに挑戦
した 5「みんなのえがお」を読

んだ 6「おいなおいな」の筆者の
名前が分かっ
た

7 8出資金増資をした 9ウォーキングがもたらす健
康効果につい
て分かった

組合員活動部
古野からの
挑戦状です！

ビンゴが何個できるか、挑戦してみてください！ 
みんなのえがおを読んでくれた方なら簡単で
しょうか？ 「みんみんクイズ」の応募はがきに、ビ
ンゴのご意見・ご感想もお待ちしています。

今月号を読んで
ビンゴを狙おう！

BINGO

どうしてもビンゴができ
ない! そんなあなたに。
お困りの方は私が相
談に乗ります。

組合員活動部

０５９-３３０-０８０８
古野まで

!
最終回

2026年3月1日（月1回1日発行） 2面2026年3月1日（月1回1日発行） 3面

●転居および氏名に変更があった場合は、組合活動部（059-213-8668）までご連絡ください。なお、定款に基
づき、毎年定期的に全組合員に対して「みんなのえがお」を郵送し、住所の確認を行っております。住所の確認が
できず、3年間連続して郵便物が返送されてきた場合は、みなし脱退の対象となります。
●機関紙は組合員のボランティアが手配りでお届けしています。郵送で届いている方で、ご近所への配布にご
協力いただける方は、最寄りの組合員活動部へご連絡ください。

ハガキに、①答え ②住所 ③氏名 ④
電話番号 ⑤「みんなのえがお」へのご意見・ご感
想をお書き添えのうえご応募ください。抽選で5
名の方に500円のQUOカードを差し上げます。

QRコードの応募フォームに必要事項を入
力していただきご応募ください。

応募方法❶

　　　   〒514-0803 津市柳山津興1548
みえ医療福祉生活協同組合 組合員活動部
締切日 ハガキ・QRともに2026年3月20日（当日消印有効）

応募QRコード（携帯電話で読み取ってください。）

応募方法❷

送り先

※当選の発表は発送をもって代えさせていただきます。

靴のサイズ選
びは何時くら
いにしたらい
いか分かった

達成できた方、思ったより取り組めなかった方、
これからも続ける決意の方、体の調子が良くなった方…
様 な々感想が寄せられています。

病
院
で
も
、診
療
所
で
も
、地
域
の
訪
問
の
場
で
も
患

者
さ
ん
や
ご
家
族
に
も
っ
と
も
近
い
と
こ
ろ
で
、日
々

悩
み
、寄
り
添
い
、決
断
を
重
ね
て
い
る
の
が
看
護
の

現
場
で
す
。

こ
の
企
画
で
は
、そ
ん
な
看
護
の
現
場
を
支
え
る
キ
ー

パ
ー
ソ
ン
、「
看
護
師
長
」た
ち
に
リ
レ
ー
形
式
で
登
場

し
て
い
た
だ
き
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
師
長
が
大
切
に
し

て
い
る〝
ま
な
ざ
し
〞と
は
？

看
護
と
ど
う
向
き
合
い
、ど
ん
な
想
い
で
仲
間
を
支

え
、医
療
に
向
き
合
っ
て
い
る
の
か
。

4
番
手
は
、高
茶
屋
診
療
所
で
看
護
主
任
と
し
て
活

躍
さ
れ
て
い
る
、坂
下 

桂
子
さ
ん
で
す
。

と
し
て
在
宅
医
療
に
力
を
入
れ
取

り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

「
生
活
を
踏
ま
え
て
、病
気
を
み
る

こ
と
が
で
き
る
」

　患
者
様
が
主
人
公
に
な
れ
る
自

宅
と
い
う
環
境
で
、私
た
ち
が
患
者

様
・
ご
家
族
様
の
生
活
に
沿
っ
て
サ

ポ
ー
ト
出
来
る
こ
と
。

「
人
間
模
様
を
み
る
こ
と
が
で
き
る
」

　自
宅
に
訪
問
す
る
こ
と
で
、患
者

様
の
背
景
を
知
る
こ
と
が
で
き
、患

者
様
ら
し
さ
を
感
じ
ら
れ
る
こ
と
。

「
病
院
と
は
違
う
姿
を
み
る
こ
と
が

で
き
る
」

　自
分
の
ペ
ー
ス

で
療
養
で
き
る
こ

と
で
、制
限
な
く

安
心
し
て
生
活
が

で
き
る
こ
と
。

こ
の
よ
う
な
魅
力

を
感
じ
な
が
ら
、

私
た
ち
ス
タ
ッ
フ

は
訪
問
診
療
に

携
わ
っ
て
い
ま
す
。

　家
族
や
自
分
が
最
期
を
迎
え
る

場
所
と
し
て
、在
宅
で
・・・
と
い
う

選
択
が
当
た
り
前
に
、ま
た
安
心

し
て
で
き
る
よ
う
に
協
力
・お
手
伝

い
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　地
域
に
お
け
る
診
療
所
の
役
割

を
考
え〝
患
者
様
・
ご
家
族
様
の
願

い
を
か
な
え
ら
れ
る
〞診
療
所
を
目

指
し
て
い
き
た
い
で
す
。こ
れ
か
ら

も
ず
っ
と
、頼
っ
て
も
ら
え
る
、そ
し

て
甘
え
て
も
ら
え
る
存
在
で
あ
り

た
い
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。

◆
看
護
師
を
目
指
す
き
っ
か
け

　看
護
師
に
な
る
の
は
5
歳
か
ら

の
あ
こ
が
れ
、夢
で
し
た
。祖
母
が

脳
梗
塞
で
寝
た
き
り
に
な
り
、自

宅
ま
で
生
協
病
院
か
ら
の
訪
問
診

療
を
受
け
つ
つ
入
退
院
を
繰
り
か

え
し
て
い
る
中
、誰
に
対
し
て
も
笑

顔
で
優
し
い
声
掛
け
を
し
て
い
る

看
護
師
さ
ん
を
た
く
さ
ん
み
て
き

ま
し
た
。自
分
も
そ
の
仲
間
に
な
り

た
い
と
ず
っ
と
考
え
て
い
ま
し
た
。

　1
9
9
6
年
卒
後
か
ら
病
棟
、

訪
問
看
護
、外
来
と
経
験
し
入
職

当
時
、上
司
に
な
っ
た
前
看
護
部
長

に〝
あ
な
た
は
経
験
を
積
ん
で
外
来

で
頑
張
っ
て
ほ
し
い
、そ
れ
が
私
の

夢
〞と
言
わ
れ
た
こ
と
が

　年
た
ち

現
実
と
な
り
、2
0
1
6
年
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
直
後
の
高
茶
屋
診
療
に

異
動
と
な
り
今
に
至
り
ま
す
。

◆
地
域
の
中
で
の
診
療
所
の
役
割

　リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
当
時
か
ら
診
療
所

看
護
ま
な
ざ
しの

2号
の答え

○と□に入る文字

脳トレ
！ クイズ

○は全て同じ文字、□にも全
て同じ文字が入ります。入る
文字を答えてください。

答え
オ
ク
マ
ユ

ガ
カ
カ
ブ

参加者コメント参加者コメント

期間が終わっても
ずっと続けようと思う

足がだんだん
軽くなってきた

歩数を測ることが「歩
く」ということを意識
するきっかけになった

血圧が
下がった

毎日記録をつけるのが楽しく
なって、少しでも多く歩こうと
高機能の歩数計を買った

歩数を気にするよう
になって歩くモチベー
ションにつながった

歩く姿勢のポイント

POINT01 視線は  約25m先を見て  、 背筋を伸ばした姿勢  を保ちます。

POINT02 足は出来るだけ  大股を意識  して踏み出し、 踵から接地 します。

POINT03 肘は、 軽く曲げて後ろに引く。

POINT04 速歩のスピードは ややきつい と感じる程度。

POINT05   3分間のゆっくり歩き  と  3分間の速歩  を1セットとして、
  1日5セット週4日以上  を目標にします。

毎日カウントすること
が健康づくりに役
立っているように思う

スマホのウォーキ
ングアプリを活用
すると楽しめた

友達と声を掛け合い
続けることができた

仕事の日（多）と休みの日（少）の
差が大きく、定年後など仕事を辞
めた後の健康習慣を考えた

（出席理事）３1名中２5名 （出席監事）４名中3名出席者

地域支援センターえがおつどいホール会場

２０２6年1月31日（土）14:00～16:50日時

協議・報告事項

1. ２０２６年度活動方針案について討議を行いました。

2. 年度末に向けた「しめくくり月間」の取り組みの交流
を行いました。

4. 出資金返還時の手続きの整備について報告が行わ
れました。

3.１２月の経営状況について報告がありました。12月単
月の事業収益は前年比では104.9%でしたが予算比
では96.8%となりました。経常剰余は予算を215万
円下回りました。12月までの累計では事業収益は予
算比で97.1%で予算を下回っていますが、経常剰余
は2,025万円上回っています。

1日の早歩きが合計15分になればいい
ので、朝・昼・夜と分けて実施しても大
丈夫 です。1週間で早歩きを60分以
上5ヶ月間続けることを目標とするため
平日に時間が取れない場合は、土曜
日と日曜日に早歩きを30分ずつ60分
間実施してもいい とされています。

運動後30分以内に牛乳など乳製品を
摂取すると筋肉がつくられ易くなります。

仕事の日と休みの日
で歩数に差があった

運動を気にする良
い機会になった

インターバルインターバルインターバルインターバル歩行歩行33 分間今日から
できる

サイズ選びはなるべく夕方にしましょう！靴選び （むくみを考慮して）

かかと部分が
しっかりしていて、
フィットしているか

かかとのソールが少し厚めで
クッション性があるか

土踏まずは
フィット
しているか

甲がきつすぎないか
指の曲がる位置が
合っているか

足指を楽に動かせるか
（つま先に5～10mm
の余裕）

履き口がくるぶしに
食い込んでいないか

20

健康づく
り

チャレン
ジ

2025

この運動はどこでもでき、高齢者でも無理なく
さらにお金もかからず効率的に実践すること
ができます。最大の特徴は、 ゆっくり歩きと早
歩きを３分間交互に行うこと です。体力をつ

けるために早歩

きでややきつい運動を行う必要があります。
早歩きだけを長時間行うと息が切れたり、
膝が痛くなったりしてしまうので長続きしま
せん。そこで、 ゆっくり歩きの後に早歩き を
行います。

25mほど
先を見な
がら

背筋を
伸ばして
姿勢よく

腕を
大きく
振る

大股で踵から着地

フォームに
こだわり
すぎなくて
大丈夫！

高茶屋診療所
看護主任 坂下 桂子

さかした　  けいこ

さん

・・・・ ・・・・・

・・・・

若い世代（30代以下）・・・1日平均3,831歩
高齢世代（60～80代）・・・1日平均4,928歩

報告をいただいた
方の平均値では‥ でした。




