
　

水
と
い
う
の
は
人
の
「
意
識
」
を
は
っ

き
り
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
、
水
分
が
足
り

な
い
と
頭
が
ぼ
ん
や
り
し
ま
す
。
こ
れ
は

健
康
な
人
で
も
同
様
で
す
。
人
体
を
構
成

し
て
い
る
物
質
の
中
で
最
も
多
い
の
が
水

分
で
す
。
体
内
の
水
分
の
割
合
は
幼
児
で

70
％
、
65
歳
ま
で
の
成
人
で
60
％
、
65
歳

以
上
の
高
齢
者
が
50
％
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。（
図
1
参
照
）
い
か
に
体
内
の
水
分
量

の
減
少
が
リ
ス
ク
と
な
る
こ
と
が
お
分
か

り
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
色
々
な
文
献
や

ニ
ュ
ー
ス
で
も
「
1
日
1.5
〜
2
Ｌ
は
飲
み

ま
し
ょ
う
」
と
よ
く
聞
く
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
厚
生
労
働
省
や
認

知
症
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
協
会
で
は
、

健
康
な
方
の
1
日
水
分
摂
取
量
と
し
て
、

お
お
よ
そ
1
日
＝
体
重
×
30
㎖
（
体
重
60

㎏
の
方
で
あ
れ
ば
×
30
㎖
で
1.8
Ｌ
必
要
）

と
し
て
い
ま
す
。
水
分
は
尿
便
や
汗
に
よ
っ

て
排
出
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、
呼
吸
や
皮

膚
か
ら
の
蒸
散
、
細
胞
の
中
で
脂
肪
が
燃

え
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
る
時
に
も
必
要
と

な
り
ま
す
。
ま
た
高
齢
者
は
若
い
頃
に
比

べ
て
筋
肉
量
が
落
ち
て
い
る
た
め
、
筋
肉

に
蓄
え
る
水
分
量
は
少
な
く
な
り
ま
す
。

（
筋
肉
は
体
の
中
で
1
番
水
分
を
蓄
え
る
組

織
）
そ
の
た
め
、
脱
水
し
や
す
く
な
る
の

で
す
。

　

夜
に
な
る
と
認
知
症

の
問
題
行
動
が
起
き
や

す
い
の
は
日
中
に
十
分

な
水
分
を
摂
取
し
て
い

な
い
た
め
、
夕
方
か
ら

夜
に
か
け
て
脱
水
状
態

に
な
る
か
ら
だ
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た

終
日
ぼ
ん
や
り
し
て
い

て
反
応
が
な
い
、
歩
き

方
が
お
ぼ
つ
か
な
い
と

い
っ
た
症
状
も
脱
水
に

よ
る
意
識
障
害
が
原
因
で
あ
る
こ
と
も
多

い
の
で
、
水
分
を
摂
取
す
る
こ
と
で
改
善

し
や
す
い
で
す
。
認
知
力
を
高
め
る
た
め

に
は
意
識
の
覚
醒
レ
ベ
ル
を
上
げ
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
覚
醒
レ
ベ
ル
が
落
ち
る

最
も
大
き
な
要
因
が
脱
水
で
す
。
逆
に
い

う
と
、
意
識
レ
ベ
ル
を
あ
げ
る
た
め
に
は

水
分
が
必
要
と
い
う
こ
と
で
す
。
尿
失
禁

が
あ
る
と
心
配
で
、
水
分
を
と
ら
せ
な
い

よ
う
に
と
考
え
が
ち
で
す
が
、
実
際
に
は

脱
水
に
よ
り
意
識
レ
ベ
ル
が
低
下
し
て
し

ま
い
、
尿
意
の
感
覚
が
麻
痺
し
た
り
、
ト

イ
レ
の
場
所
が
分
か
ら
く
な
る
と
い
っ
た

こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
1
日
を
通
し

て
水
分
を
し
っ
か
り
摂
取
す
る
と
意
識
が

は
っ
き
り
し
尿
意
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
、

ト
イ
レ
の
場
所
も
認
識
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
そ
の
結
果
、
夜
中
の
尿
失
禁
が
減
っ

て
く
る
の
で
す
。

　

今
回
は
①
十
分
な
水
分

摂
取
に
つ
い
て
お
話
し
を

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ぜ
ひ
参
考
に
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
次

回
は
②
運
動
に
つ
い
て
お

伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

水
を
飲
む
と

　

よ
く
眠
れ
、

尿
失
禁
も

　

な
く
な
る

認
知
症
状
を
引
き
起
こ
す

　

第
1
の
原
因
は
水
分
不
足
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前
回
の
認
知
症
コ
ラ
ム
（
4
月
号
）
に
多
く
の
反
響
を
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
、
今

回
よ
り「
認
知
症
状
を
改
善
・
緩
和
す
る
た
め
の
重
要
な
4
つ
の
ケ
ア
」に
つ
い
て
シ
リ
ー

ズ
化
し
て
お
伝
え
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
特
に
こ
の
4
つ
の
こ
と
に
注
意
し
て

生
活
を
送
る
こ
と
で
認
知
症
予
防
に
も
繋
が
る
と
考
え
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
考
に
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
4
つ
の
ケ
ア
と
は
①
十
分
な
水
分
摂
取
②
運
動
③
食
事
④
排
泄
で
す
。

今
回
は
①
十
分
な
水
分
摂
取
に
つ
い
て
お
話
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

4回シリーズ
～その１～

出雲市民病院
リハビリテーション室
井 上 舞 子

（作業療法士/認知症ケア専門士/
食育インストラクター/

認知症リハビリテーション専門士）

「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？

■日　時：10月20日（木）13:30～14:30
■場　所：生協管理棟2階
日常生活の一工夫で、
減塩対策をおこない、
健康寿命をのばしましょう！
栄養士の講話、すこしおみそ汁
飲み比べを行います☆
■主　催：健康づくり委員会
■申込先：0853-21-8108（組織課　妹尾）

『すこしお学習会』開催します『すこしお学習会』開催します『すこしお学習会』開催します

■日程：10月29日㈯　8：30集合
　※注意事項など説明
■作業時間：9：00～10：00
■場所：外園海岸
■持ち物：タオル・トング・飲み物
　　　　　　※記名を願います

　　　　　ゴミ袋は医療生協が準備します。
■申し込み：21-8108　組織課（小村）
■〆切：10月7日㈮
初参加の方には場所の説明をします。

SDGｓ体験学習「第6回 海岸清掃」SDGｓ体験学習「第6回 海岸清掃」SDGｓ体験学習「第6回 海岸清掃」
■日程：11月12日㈯　8：30集合
　※注意事項など説明
■作業時間：9：00～10：00
■集合場所：出雲市保健センター
■持ち物：タオル・トング・飲み物
　　　　　※記名を願います
　　　　　ゴミ袋は医療生協が準備します。
■申し込み：21-8108　組織課（小村）
■〆切：10月28日㈮
集合場所が分からない方には説明いたします。

SDGｓ体験学習「第3回 まちなか清掃」SDGｓ体験学習「第3回 まちなか清掃」SDGｓ体験学習「第3回 まちなか清掃」

水分減少率 何が起こるか

疲労感、イライラ、頭がぼんやりする、
覚醒レベルが低下

3％ 血液循環が悪くなり、脳梗塞などが起こりやすくなる

5％ 体の自由がきかなくなる

7％ 幻覚、幻聴、意識混濁が起こる

死に至る

1～2％の水分減少で体調が変化図1

1～2％

10％

木）13:30 30
階

う！
みそ汁

員会

みなさん！奮って挑戦しましょう！
期間：9月～11月の間の30日間
〇シートは生協のホームページの「お知らせ」
にも掲示しています！

『チャレンジ健康づくり2022』がスタートしました！



（1）第425号 2022年10月1日発行
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皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
9
月
号
に
引
き

続
き
、
今
回
は
②
運
動
に
つ
い
て
お
話
し

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
認
知
症
の

予
防
、
症
状
緩
和
（
改
善
）
に
は
運
動
が

必
要
不
可
欠
で
す
。
皆
さ
ん
も
テ
レ
ビ
や

雑
誌
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
メ
デ
ィ
ア
で
聞
か

れ
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
人
の
体
は
動
か
さ
な
い
で
い

る
と
筋
肉
の
使
い
方
を
忘
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
年
齢
に
関
係
な
く
、
20
代
の
若
者
で

も
入
院
し
て
何
日
か
寝
た
き
り
に
な
る
と
、

立
ち
上
が
る
こ
と
す
ら
お
ぼ
つ
か
な
く
な

り
ま
す
。
し
ば
ら
く
寝
た
き
り
で
い
る
と

体
が
う
ま
く
動
か
せ
な
く
な
る
理
由
は
、

筋
力
低
下
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
筋
肉

を
使
わ
な
い
で
い
る
こ
と
で
、
ど
う
や
っ

て
筋
肉
を
動
か
せ
ば
よ
い
の
か
、
脳
が
忘

れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
し
か
し
脳
が
忘

れ
て
い
る
な
ら
、
思
い
出
さ
せ
れ
ば
い
い

の
で
す
。

　

認
知
症
に
な
る
と
体
の
動
き
が
ど
ん
ど

ん
悪
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
体
の

動
き
が
悪
く
な
る
と
認
知
症
の
症
状
が
悪

化
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
逆
に

体
を
よ
く
動
か
す
よ
う
に
な
る
と
脳
を
刺

激
し
て
、
意
識
の
覚
醒
レ
ベ
ル
を
上
げ
る

手
助
け
を
し
て
く
れ
ま
す
。
特
に
1
日
中

ぼ
ん
や
り
し
て
動
く
こ
と
が
少
な
い
人
は

体
を
動
か
す
機
会
を
増
や
す
こ
と
が
重
要

で
す
。
体
力
な
ど
の
個
人
差
に
も
よ
り
ま

す
が
、
1
日
20
〜
30
分
程
度
、
近
所
を
散

歩
し
て
み
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

認
知
症
の
方
は
歩
幅
が
小
さ
く
、
前
傾

姿
勢
で
小
股
歩
行
に
な
っ
て
い
る
方
が
多

い
傾
向
で
す
。
な
る
べ
く
背
筋
を
伸
ば
す

こ
と
で
肺
へ
酸
素
も
取
り
入
れ
や
す
く
な

り
、
ま
た
歩
幅
を
大
き
く
意
識
す
る
こ
と

で
脳
へ
の
刺
激
と
な
り
、
認
知
症
の
予
防

に
つ
な
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
転
倒

に
注
意
し
な
が
ら
、
実
施
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
う
と
皆
さ
ん

「
す
ご
く
疲
れ
る
」
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
も
ち
ろ

ん
体
力
も
個
人
差
が
あ
り
ま
す
の
で
、
運

動
中
に
「
や
や
き
つ
い
」
と
感
じ
る
程
度

の
強
さ
で
行
う
こ
と
で
心
臓
へ
の
負
担
も

少
な
く
運
動
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
筋
肉

に
負
荷
を
か
け
る
こ
と
で
、
認
知
症
に
な

る
と
減
少
す
る
と
言
わ
れ
て
い
る
「
ア
セ

チ
ル
コ
リ
ン
」
の
分
泌
が
増
え
る
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
ア
セ
チ
ル
コ
リ

ン
は
、
筋
肉
の
動
き
を
は
じ
め
、
尿
意
な

ど
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
自
律
神
経
の
働

き
に
も
関
わ
っ
て
い
る
物
質
で
す
。
こ
の

ア
セ
チ
ル
コ
リ
ン
の
分
泌
を
増
や
す
こ
と

で
認
知
症
の
改
善
に
も
効
果
が
あ
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
負
荷
を

か
け
る
運
動
を
行
う
こ
と
で
、
じ
っ
と
し

て
い
る
時
の
10
万
倍
も
の
ア
セ
チ
ル
コ
リ

ン
が
分
泌
さ
れ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。「
ど
の
よ
う
な
運
動
を
し
て
い
い
の
か

分
か
ら
な
い
・
自
分
一
人
で
は
難
し
い
」

と
い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
地

域
に
あ
る
体
操
教
室
へ
の
参
加
や
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
な
ど
を
積
極
的
に
利
用
す
る
こ

と
も
お
勧
め
で
す
。
ち
な
み
に
、
出
雲
市

民
病
院
で
は
「
Ｇ
Ｏ

－

Ｅ
Ｎ
体
操
教
室
」

を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
ご
興
味
の
あ
る
方

は
ぜ
ひ
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
室
ま
で
お

声
が
け
く
だ
さ
い
。

　

今
回
は
②
運
動
に
つ
い
て
お
話
し
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
次
回
11
月
号
で
は

③
食
事
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

※
3
面
に
出
雲
市
民
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
病
院
の
病
棟
で
の
記
事
を
掲
載
し
て
い

ま
す
。

体
を
動
か
さ
な
い
と
脳
が

動
か
し
方
を
忘
れ
て
し
ま
う

　
「
認
知
症
状
を
改
善
・
緩
和
す
る
た
め
の
重
要
な
〈
4
つ
の
ケ
ア
〉」
に
つ
い
て
シ
リ
ー

ズ
で
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
感
染
が
再
び
拡
大
す
る
可
能
性
が
あ
る
状
況
で
、

毎
日
不
安
に
感
じ
ら
れ
て
い
る
方
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。
特
に
高
齢
者
の
方
に

お
か
れ
ま
し
て
は
感
染
予
防
を
心
掛
け
な
が
ら
健
康
を
維
持
し
て
い
く
こ
と
が
大
事
で

す
。
今
回
は
、②
運
動
に
つ
い
て
の
お
話
で
す
。（
編
集
委
員
会
）

※「
4
つ
の
ケ
ア
」
と
は
①
十
分
な
水
分
摂
取　

②
運
動　

③
食
事　

④
排
泄　

で
す
。

4回シリーズ
～その２～

「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？

■日　時：10月20日（木）13:30～14:30
■場　所：生協管理棟2階
■参加費：200円
日常生活の一工夫で、
減塩対策をおこない、
健康寿命をのばしましょう！
栄養士の講話、すこしおみそ汁
飲み比べを行います☆
■主　催：健康づくり委員会
■申込先：0853-21-8108（組織課　妹尾）

『すこしお学習会』開催します『すこしお学習会』開催します『すこしお学習会』開催します
階

う！
みそ汁

■日程：11月12日㈯　8：30集合
　※注意事項など説明
■作業時間：9：00～10：00
■集合場所：出雲市保健センター
■持ち物：タオル・トング・飲み物
　　　　　※記名を願います
　　　　　ゴミ袋は医療生協が準備します。
■申し込み：21-8108　組織課（小村）
■〆切：10月28日㈮
集合場所が分からない方には説明いたします。

SDGｓ体験学習「第3回 まちなか清掃」SDGｓ体験学習「第3回 まちなか清掃」SDGｓ体験学習「第3回 まちなか清掃」

運
動
は
歩
く
だ
け
で
も

　
　
　
　

十
分
効
果
が
あ
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
で
認
知
力
を

回
復
す
る
効
果
が
高
ま
る

歩
い
た
り
、
体
を
さ
す
っ
た
り
、

無
理
の
な
い
日
常
的
な
身
体
へ
の
刺
激
で
、

認
知
症
予
防
が
期
待
で
き
ま
す
。

良く歩く人の方が
認知機能テストの成績が良い

出雲市民病院
リハビリテーション室
井 上 舞 子

（作業療法士/認知症ケア専門士/
食育インストラクター/

認知症リハビリテーション専門士）



（1）第426号 2022年11月1日発行

出雲医療生活協同組合
　　　　　　　　　2022年9月30日現在

組合員
配達世話人
出資金

14,719人
751人

3億8,772万円
（平均出資額  26,342円）

発　行

第 426 号
2022 年 11 月号

〒693-0021 出雲市塩冶町1536-1
TEL（0853）21-8108（組織課）
ホームページ：www. izumo-hewcoop.jp

出雲医療生活協同組合

　

皆
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
。
10
月
号
に
引
き

続
き
、
今
回
は
③「
食
事
」
に
つ
い
て
お
話

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
認
知
症
の

予
防
、
症
状
緩
和
（
改
善
）
に
は
運
動
は

必
要
不
可
欠
と
前
回
お
話
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
体
の
土
台
を
作
る
た
め
に

は
、
食
事
は
非
常
に
重
要
と
な
り
ま
す
。

　

運
動
す
る
た
め
に
は
、
食
事
か
ら
十
分

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
確
保
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
認
知
症
の
方
は
少
食
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
不
足
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

一
般
に
高
齢
に
な
る
と
食
が
細
く
な
り
が

ち
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
方

が
低
栄
養
に
お
ち
い
り
や
す
い
理
由
の
一

つ
が
、
意
識
が
ぼ
ん
や
り
し
て
い
る
の
で

日
常
的
な
活
動
量
が
少
な
く
、
し
か
も
体

を
動
か
さ
な
い
こ
と
で
食
欲
が
わ
き
に
く

い
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
味
覚

が
鈍
る
た
め
、
食
事
へ
の
興
味
関
心
が
薄

れ
て
積
極
的
に
食
べ
な
く
な
る
と
い
う
理

由
も
あ
り
ま
す
。

　

認
知
症
の
方
の
食
事
は
カ
ロ
リ
ー
も
重

要
で
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
摂

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
運
動
す
る
に
は
筋

肉
が
必
要
で
す
。
運
動
し
な
い
と
筋
肉
量

が
減
り
、
ま
す
ま
す
動
け
な
く
な
り
ま
す
。

し
か
し
運
動
を
し
て
も
、
筋
肉
の
材
料
で

あ
る
た
ん
ぱ
く
質
も
摂
ら
な
け
れ
ば
筋
肉

量
は
増
え
ま
せ
ん
。
十
分
な
た
ん
ぱ
く
質

を
摂
ら
な
い
と
使
え
る
筋
肉
が
減
っ
て
、

運
動
す
る
体
力
も
な
く
な
り
、
や
が
て
関

節
が
退
化
し
て
寝
た
き
り
に
な
る
危
険
性

も
上
昇
し
ま
す
。
厚
生
労
働
省
の
「
日
本

人
の
食
事
摂
取
基
準
2
0
2
0
年
版
」
で

は
高
齢
者
の
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
を
予
防

す
る
観
点
か
ら
、
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で

1.0
g
／
体
重
（
㎏
）
／
日
以
上
の
た
ん
ぱ

く
質
を
摂
取
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
（
例
え
ば
、
体
重
60
㎏
で
あ

れ
ば
1
日
60
g
以
上
の
た
ん
ぱ
く
質
が
必

要
）。
た
ん
ぱ
く
質
に
は
動
物
性
の
も
の
と

植
物
性
の
も
の
が
あ
り
ま
す
。
植
物
性
た

ん
ぱ
く
質
の
代
表
は
大
豆
製
品
で
す
が
、

豆
腐
1
0
0
g
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質

は
5
g
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
に
対
し

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
鶏
肉
1
0
0
g
で

25
g
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
不
足
を
改
善
す

る
に
は
肉
・
魚
・
卵
な
ど
意
識
的
に
動
物

性
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
よ
う
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
ま
た
1
人
で
食
べ
る
「
孤
食
」

は
低
栄
養
の
も
と
な
の
で
、
カ
ロ
リ
ー
や

た
ん
ぱ
く
質
量
を
落
と
さ
な
い
た
め
に
も
、

で
き
れ
ば
家
族
と
同
じ
メ
ニ
ュ
ー
で
一
緒

に
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
示
し
た

内
容
に
関
し
て
は
、
慢
性
腎
臓
病
が
あ
る

方
だ
と
、
た
ん
ぱ
く
質
制
限
が
あ
る
か
と

思
い
ま
す
の
で
、
か
か
り
つ
け
医
へ
確
認
、

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

最
近
の
研
究
で
、
か
ま
な
い
と
脳
全
体

の
活
性
度
が
ガ
タ
ン
と
落
ち
る
と
い
う
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
逆
に
、
し
っ
か

り
噛
む
と
脳
に
刺
激
が
ど
ん
ど
ん
伝
わ
っ

て
意
識
も
は
っ
き
り
し
て
き
ま
す
。
つ
ま

り
、
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
と
い
う
こ

と
は
、
認
知
症
の
予
防
・
改
善
に
つ
な
が

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
飲
み

込
む
力
（
嚥
下
力
）
や
嚙
む
力
（
咀
嚼
力
）

は
個
人
差
が
あ
り
ま
す
の
で
、
個
々
に
応

じ
た
食
形
態
で
安
全
に
摂
取
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
年
齢
と
と
も
に
歯
茎
の
萎
縮

が
進
行
し
、
義
歯
が
不
適
合
な
状
態
で
入

院
さ
れ
る
方
も
多
い
で
す
。
こ
の
よ
う
に

改
善
で
き
る
点
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
の

で
、
家
族
間
で
確
認
さ
れ
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

　

今
回
は
③
食
事
に
つ
い
て
お
話
し
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
次
回
12
月
号
で
は

④
排
泄
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

低
栄
養
に
な
る
と

認
知
力
の
回
復
は
難
し
い

　
「
認
知
症
状
を
改
善
・
緩
和
す
る
た
め
の
重
要
な
〈
4
つ
の
ケ
ア
〉」
に
つ
い
て
シ
リ
ー

ズ
で
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。

　

食
欲
の
秋
…
お
い
し
そ
う
な
お
芋
や
栗
の
ス
イ
ー
ツ
が
沢
山
並
ん
で
い
る
と
、
つ
い

つ
い
手
が
伸
び
て
し
ま
い
ま
す
。食
事
は
私
た
ち
の
健
康
を
左
右
す
る
重
要
な
も
の
で
す
。

食
生
活
の
乱
れ
は
、
生
活
習
慣
病
な
ど
の
病
気
に
つ
な
が
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
認
知
症
と

も
深
い
関
係
が
あ
る
よ
う
で
す
。
今
回
は
③「
食
事
」
に
つ
い
て
の
コ
ラ
ム
で
す
。
こ
れ

を
読
ん
で
健
康
的
な
食
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

※「
4
つ
の
ケ
ア
」
と
は
①
十
分
な
水
分
摂
取　

②
運
動　

③
食
事　

④
排
泄　

で
す
。

4回シリーズ
～その３～

「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？

た
ん
ぱ
く
質
を
減
ら
さ
な
い

出雲市民病院
リハビリテーション室
井 上 舞 子

（作業療法士/認知症ケア専門士/
食育インストラクター/

認知症リハビリテーション専門士）

や
わ
ら
か
い
も
の
ば
か
り
で
は
い
け
な
い
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皆
さ
ま
こ
ん
に
ち
は
。
11
月
号
に
引
き

続
き
、
今
回
は
④
排
泄
に
つ
い
て
お
話
し

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
認
知
症
の

予
防
、
症
状
緩
和
（
改
善
）
に
は
、
し
っ

か
り
栄
養
素
を
食
事
か
ら
摂
取
し
、
そ
れ

を
体
内
に
取
り
込
み
、
不
必
要
と
な
っ
た

老
廃
物
を
体
外
へ
排
出
す
る
こ
と
は
と
て

も
重
要
と
な
り
ま
す
。

　

便
秘
は
認
知
症
の
大
敵
で
、
便
秘
に
よ

る
体
の
不
快
感
が
気
分
を
乱
し
て
認
知
症

の
症
状
を
悪
化
さ
せ
て
い
る
場
合
も
多
い

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
排
便
サ
イ

ク
ル
を
規
則
正
し
く
す
る
こ
と
が
認
知
症

ケ
ア
で
は
と
て
も
重
要
で
す
。
そ
の
た
め

に
は
規
則
正
し
い
食
事
を
す
る
こ
と
が
何

よ
り
も
大
切
で
す
。
若
者
で
も
食
事
が
不

規
則
だ
と
便
秘
し
ま
す
。
し
か
し
、
規
則

正
し
い
食
事
を
き
ち
ん
と
摂
っ
て
も
、
認

知
症
高
齢
者
は
便
秘
が
簡
単
に
解
消
さ
れ

な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
高
齢
に

な
る
と
皮
膚
や
脳
が
老
化
す
る
の
と
同
じ

よ
う
に
内
蔵
機
能
も
老
化
す
る
か
ら
で
す
。

内
臓
機
能
が
老
化
す
る
と
便
を
つ
く
る
大

腸
の
働
き
も
弱
っ
て
き
ま
す
。

　

大
腸
の
働
き
が
弱
っ
て
く
る
と
、
便
の

移
動
が
ゆ
っ
く
り
と
な
る
た
め
便
が
長
く

大
腸
に
と
ど
ま
り
ま
す
。
そ
の
間
に
便
の

水
分
が
ど
ん
ど
ん
体
に
吸
収
さ
れ
て
い
く

の
で
、
便
が
硬
く
な
り
ま
す
。
ま
た
服
用

し
て
い
る
薬
の
影
響
で
便
の
水
分
が
奪
わ

れ
て
、
便
秘
し
や
す
く
な
っ
て
い
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
便
秘
と
聞
く
と
す
ぐ
に
下

剤
を
服
用
す
る
方
も
お
ら
れ
る
と
思
い
ま

す
が
、
安
易
に
服
用
す
る
こ
と
は
注
意
が

必
要
で
す
。
下
剤
が
効
く
と
、
腸
の
内
容

物
が
直
腸
の
方
に
下
り
て
い
き
ま
す
。
し

か
し
下
り
て
く
る
量
は
少
し
ず
つ
な
の
で
、

直
腸
は
ま
と
ま
っ
た
便
と
し
て
感
じ
る
こ

と
が
で
き
ず
、
便
意
が
促
さ
れ
ま
せ
ん
。

こ
れ
を
「
直
腸
性
便
秘
」
と
言
い
ま
す
。

つ
ま
り
下
剤
を
服
用
す
る
こ
と
で
、
か
え
っ

て
便
秘
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
状
態
を

作
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
改

善
す
る
に
は
、
下
剤
の
乱
用
を
避
け
、
生

活
習
慣
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
食
事

で
は
食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が

重
要
で
す
。
食
物
繊
維
は
水
に
溶
け
る
水

溶
性
食
物
繊
維
と
水
に
溶
け
な
い
不
溶
性

食
物
繊
維
が
あ
り
ま
す
。
水
溶
性
食
物
繊

維
は
便
を
や
わ
ら
か
く
す
る
働
き
が
あ
り
、

不
溶
性
食
物
繊
維
は
便
の
カ
サ
を
増
や
し

て
排
便
し
や
す
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ど
ち
ら
も
野
菜
や
キ
ノ
コ
、
豆
類
、
海
藻

類
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
献
立
に
う

ま
く
取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　

認
知
症
の
家
族
の
便
秘
を
治
し
た
い
の

で
あ
れ
ば
ま
ず
は
、
起
床
時
に
冷
た
い
水

を
1
杯
飲
ん
で
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
一
緒

に
飲
め
ば
抵
抗
が
少
な
く
飲
ん
で
も
ら
え

る
と
思
い
ま
す
。
冷
た
い
水
を
飲
む
と
胃

腸
が
刺
激
さ
れ
「
胃
大
腸
反
射
」
と
い
う

現
象
が
起
こ
り
、
胃
が
動
く
よ
う
に
な
り

ま
す
。
ま
た
水
を
飲
む
こ
と
で
便
が
や
わ

ら
か
く
な
り
、
排
泄
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
水
を
飲
ん
だ
後
で
食
事
を
す
る
と
、

食
べ
終
わ
っ
た
頃
に
便
意
が
起
き
や
す
く

な
り
ま
す
。
そ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
ト
イ
レ

に
行
く
よ
う
促
す
と
排
便
サ
イ
ク
ル
が
整

い
や
す
く
な
る
で
し
ょ
う
。
な
お
便
秘
が

長
引
い
た
時
な
ど
、
ど
う
し
て
も
下
剤
を

使
わ
ざ
る
を
え
な
い
と
き
も
、
た
っ
ぷ
り

の
水
と
一
緒
に
服
用
す
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。
下
剤
は
周
囲
の
水
を
便
に
吸
収

さ
せ
る
こ
と
で
排
便
し
や
す
く
し
ま
す
。

つ
ま
り
水
分
が
不
足
し
た
ま
ま
だ
と
効
果

が
得
ら
れ
な
い
の
で
す
。
そ
の
他
、
便
秘

の
原
因
の
1
つ
に
筋
力
低
下
が
あ
り
ま
す
。

排
便
す
る
に
は
腹
筋
が
必
要
な
の
で
、
筋

力
低
下
し
て
い
る
と
便
が
出
に
く
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。
運
動
も
歩
く
だ
け
で

な
く
、
簡
単
な
腹
筋
運
動
を
取
り
入
れ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
一
方
認
知

症
高
齢
者
の
中
に
は
便
秘
で
は
な
く
軟
便

に
な
っ
て
い
る
方
も
お
ら
れ
ま
す
。
軟
便

は
便
失
禁
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
こ
の

場
合
も
運
動
が
効
果
的
で
あ
り
、
運
動
す

る
と
、
腸
の
働
き
が
良
く
な
り
腸
内
の
余

分
な
水
分
を
吸
収
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
軟
便
に
対
し
て
も
食
物
繊
維
の
多
い

食
事
を
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

9
月
か
ら
 月
に
か
け
て
シ
リ
ー
ズ
化

し
連
載
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
皆
さ

ん
の
今
後
の
生
活
に
お
い
て
、
今
ま
で
お

話
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
こ
と
が
参
考
と
な

れ
ば
嬉
し
く
思
い
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

便
秘
の
不
快
感
が
認
知
症
状
を

悪
化
さ
せ
る

　

9
月
号
か
ら
シ
リ
ー
ズ
で
連
載
し
て
い
る
認
知
症
予
防
に
繋
が
る
4
つ
の
ケ
ア
（
①

十
分
な
水
分
摂
取
②
運
動
③
食
事
④
排
泄
）
い
よ
い
よ
今
回
が
最
終
章
と
な
り
ま
し
た
。

「
と
て
も
勉
強
に
な
り
ま
し
た
」
と
わ
ざ
わ
ざ
お
葉
書
を
書
い
て
く
だ
さ
っ
た
方
や
、
窓

口
で
「
冊
子
に
し
て
欲
し
い
」
と
声
を
か
け
て
く
だ
さ
っ
た
方
も
お
ら
れ
た
り
と
、
沢

山
の
反
響
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
読
者
の
方
々
の
、
認
知
症
予
防
に
つ
い

て
考
え
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
こ
と
、
編
集
委
員
会
一
同
嬉
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。
今

後
も
、
認
知
症
予
防
に
繋
が
る
『
4
つ
の
ケ
ア
』
を
意
識
し
た
生
活
を
送
り
、
健
康
寿

命
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
！　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
編
集
委
員
会
）

4回シリーズ
～その４～

「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？
「認知症になったらもう終わりだ」
　そう思っていませんか？

安
易
に
便
秘
薬
に
頼
ら
な
い

出雲市民病院
リハビリテーション室
井 上 舞 子

（作業療法士/認知症ケア専門士/
食育インストラクター/

認知症リハビリテーション専門士）

水
、
運
動
で
便
秘
、
軟
便
を
解
消
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