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「城南の保健」手配りボランティア募集
　城南の保健は組合員と協力医療機関、事業所職員のボ
ランティアによって、手配りで配達されています。手配
りは組合員どうしの助け合いでもたいへん重要な活動で
す。手配りボランティアをしてくださる方には援助金が
出ます。配達件数はご要望に応じます（例えば「中央８
丁目を15件くらいなら配れる」など）みなさんのご協力
をお願いします。

【品川区】
北品川５丁目　　　　 ８件
南品川１丁目　　　　 ５件
南品川２丁目　　　　 ７件
中延４丁目14 ～ 16　 ６件
平塚１丁目16　　　　３件
旗の台１丁目３、６　 ４件
東五反田１丁目　　　 ２件
東五反田２丁目　　　 ７件
東五反田３丁目　　　 ４件
東五反田４丁目　　　 １件
上大崎１丁目　　　　 ３件
豊町６丁目　　　　　４件

【大田区】
南馬込５丁目　　　　19件
中央３丁目　　　　　24件
中央８丁目　　　　　35件
下丸子２丁目13　　　３件
下丸子４丁目21　　　２件
仲池上１丁目　　　　３件
東糀谷３丁目　　　　17件
蒲田１丁目　　　　　54件
大森西１丁目１～ 18

80件
大森西３丁目13　　　５件
大森西３丁目18 ～ 27

19件
大森西４丁目13 ～ 14

８件
大森西４丁目18　　　５件

『薬剤師さんをご紹介ください』
（株）城南医薬保健協働

（URL）　http://jyounaniyaku.co.jp

本　　　　　　　部　　大田区大森東4－18－3tel.　3298－2421

大 　 森 　 薬 　 局　　大田区大森中1－22－1tel.　3298－4901

う　の　き　薬　局　　大田区鵜の木2－2－9tel.　5482－8931

東六郷一丁目薬局　　大田区東六郷1－24－16tel.　5714－4193

み　つ　ぎ　薬　局　　品川区西品川2－6－4tel.　3493－1493

目 黒 本 町 薬 局　　目黒区目黒本町6－6－5tel.　5720－5048

介護ショップらくだ　　大田区大森東3－9－18tel.　5762-8568

福祉タクシー　らくだ
　タクシー運賃・料金は普通タクシーと同じ
初乗運賃730円です。福祉タクシー「らくだ」
は、車いすに乗ったまま、安全運転でお送り
いたします。付き添いの方も３人までお乗り
いただけます。
　通常のご利用の場合、運賃のほか迎車回送
料金（１回300円）と時間指定予約料金（１
回につき1,000円）が加算されます。

寝台車両の運賃は国土交通省認可料金です。
（営業所へお問い合わせください）
営業時間　午前７時〜午後７時
受　　付　午前９時〜午後５時

　日曜日定休

本社営業所
TEL 3763ｰ0204　FAX 5762ｰ8569

たまご通信

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士1級）

筋肉を育てて
フレイル予防

その48

　

鮮
や
か
な
黄
色
の
果
実
が
、
秋
空

を
背
景
に
し
て
輝
い
て
い
る
。
引
き

寄
せ
ら
れ
る
よ
う
に
近
づ
い
て
み
る

と
、
手
の
届
か
ぬ
高
み
に
カ
リ
ン
が

豊
作
で
あ
る
。
な
ん
と
も
お
い
し
そ

う
な
果
実
だ
が
、
堅
く
て
渋
く
て
こ

の
ま
ま
で
は
食
べ
ら
れ
な
い
。
そ
れ

よ
り
も
、
秋
雨
と
台
風
続
き
で
う
つ

う
つ
と
し
て
沈
ん
で
い
た
気
分
を
、

突
き
抜
け
る
よ
う
な
青
空
が
ぬ
ぐ
い

去
っ
て
く
れ
た
。
足
下
の
乾
い
た
落

葉
が
サ
ク
サ
ク
と
心
地
よ
い
。
町
の

人
と
あ
い
さ
つ
を
交
わ
し
な
が
ら
寺

の
石
段
を
登
る
。

　

こ
の
頃
〝
フ
レ
イ
ル
〟
と
い
う
言

葉
を
よ
く
耳
に
す
る
。〝F

railty

〟

が
語
源
で
「
虚
弱
」
を
意
味
す
る
。

で
は
、
何
が
弱
っ
た
の
か
と
い
う
と
、

①
栄
養
（
不
足
・
偏
り
・
口
の
中
の

不
具
合
な
ど
）
、
②
運
動
能
力
（
歩

く
・
動
か
す
・
筋
力
の
不
足
な
ど
）
、

③
社
会
参
加
力
（
気
力
の
衰
え
・
無

趣
味
な
ど
）
。
こ
の
３
つ
は
互
い
に

つ
な
が
っ
て
い
て
悪
循
環
す
る
。
ど

れ
か
１
つ
が
弱
っ
た
ま
ま
で
放
っ
て

お
く
と
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
に
な

り
や
す
い
。
口
の
中
の
不
具
合
は
す

ぐ
治
療
し
、
毎
日
近
所
へ
出
か
け
て

行
き
、
友
人
と
お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
。

こ
ん
な
こ
と
か
ら
は
じ
め
て
み
よ
う
。

食
べ
て
動
い
て
　

筋
肉
を
増
や
そ
う

　

フ
レ
イ
ル
予
防
に
よ
い
の
は
、
タ

ン
パ
ク
質
を
摂
っ
て
運
動
し
、
筋
肉

量
を
増
や
す
こ
と
。
タ
ン
パ
ク
質
は

ア
ミ
ノ
酸
が
集
ま
っ
て
で
き
て
い
る

が
、
体
内
で
合
成
で
き
な
い
必
須
ア

ミ
ノ
酸
を
多
く
含
む
食
材
を
食
べ
る

と
効
果
的
。
次
の
よ
う
な
も
の
が
よ

い
。
卵
１
個
ま
た
は
牛
乳
１
杯
か
ら

約
７
㌘
の
タ
ン
パ
ク
質
が
、
煮
大
豆

や
納
豆
な
ら
５０
㌘
か
ら
約
８
㌘
、
皮

や
脂
身
を
除
い
た
肉
や
魚
１
０
０
㌘

か
ら
は
、
２０
㌘
前
後
の
タ
ン
パ
ク
質

が
摂
れ
る
。
筋
ト
レ
を
す
る
な
ら
１

日
に
７０
～
８０
㌘
摂
る
と
よ
い
。
タ
ン

パ
ク
質
の
主
菜
に
野
菜
と
ご
は
ん
を

合
わ
せ
て
、
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
れ

ば
体
温
が
上
が
り
、
体
を
動
か
し
や

す
く
な
る
。
さ
っ
そ
く
筋
肉
増
強
お

か
ず
を
作
っ
て
み
よ
う
。

豚
肉
と
か
ぶ
の
蒸
し
煮

豆
腐
ソ
ー
ス
添
え
　
　

　

豆
腐
½
丁
を
な
め
ら
か
に
く
ず
し
、

味
噌
小
さ
じ
２
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
砂

糖
各
小
さ
じ
１
を
混
ぜ
て
ソ
ー
ス
を

作
る
。
鍋
に
水
５０
㍉
㍑
と
酒
、
か
ぶ

と
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
を
入
れ
、
ふ

た
を
し
て
３
分
蒸
し
煮
し
、
豚
も
も

肉
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
用
２
０
０
㌘
も
加

え
て
、
サ
ッ
と
火
を
通
し
豆
腐
ソ
ー

ス
を
か
ら
め
て
食
べ
る
。

サ
バ
の
甘
酢
あ
ん
か
け

　

サ
バ
２
切
れ
１
８
０
㌘
に
か
た
く

り
粉
を
ま
ぶ
し
、
片
面
２
分
ず
つ
ふ

た
を
し
て
オ
イ
ル
焼
き
に
し
、
皿
に

取
る
。
タ
マ
ネ
ギ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
絹

さ
や
の
千
切
り
と
エ
ノ
キ
茸
を
炒
め

て
、
水
２
０
０
㍉
㍑
を
加
え
て
煮
る
。

酢
大
さ
じ
１
、
し
ょ
う
油
小
さ
じ
１
、

砂
糖
大
さ
じ
½
を
入
れ
、
か
た
く
り

粉
で
と
ろ
み
付
け
し
て
サ
バ
に
か
け

る
。黒

豆
の
甘
煮
　

　

２
０
０
㌘
の
豆
を
煮
て
み
よ
う
。

８
０
０
㍉
㍑
の
湯
を
沸
か
し
、
砂
糖

１
３
０
㌘
と
し
ょ
う
油
５０
㌘
を
入
れ

て
煮
汁
に
す
る
。
豆
を
手
早
く
洗
っ

て
水
を
切
り
、
熱
い
煮
汁
に
入
れ
て

一
晩
置
く
。
翌
日
、
火
に
か
け
て
煮

立
っ
た
ら
、
ご
く
弱
火
に
し
て
、
落

と
し
ブ
タ
を
し
て
お
き
、
豆
が
汁
か

ら
出
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
湯
を
足
す
。

２
時
間
を
過
ぎ
る
と
煮
え
て
く
る
。

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
入
れ
た
り
、
お
茶
受

け
に
し
て
お
い
し
く
タ
ン
パ
ク
質
補

給
を
。

参
考
文
献
：
『
栄
養
と
料
理
』
２
０

１
５
年
４
月　

女
子
栄
養
大
学

出
版
部

「
大
田
区
介
護
予
防
・
日
常
生
活
支
援
総
合
事
業
」

城
南
保
健
生
協
事
務
局
長
　
野
　
口
　
修
　
二
　

　

今
、
全
国
的
に
話
題
に
な
っ
て
い

る
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
大

田
区
の
作
成
し
た
「
大
田
区
介
護
予

防
・
日
常
生
活
支
援
総
合
事
業
の
利

用
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
」
で
す
。
介
護
予

防
総
合
事
業
（
以
下
：
総
合
事
業
）

は
、
第
６
期
介
護
保
険
事
業
計
画
で

う
た
わ
れ
た
「
要
支
援
１
と
２
認
定

者
を
介
護
保
険
給
付
の
対
象
か
ら
外

し
て
、
市
区
町
村
の
行
う
総
合
事

業
」
に
移
行
す
る
こ
と
を
目
標
に
、

大
田
区
で
は
整
備
を
進
め
て
き
ま
し

た
が
、
２
０
１
８
年
１
月
１
日
よ
り

本
格
実
施
と
な
り
ま
す
。

「
介
護
予
防・生
活
支

援
総
合
事
業
」
と
は

　

大
田
区
の
総
合
事
業
は
通
所
型
と

訪
問
型
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。
通

所
型
に
は
、
①
体
力
ア
ッ
プ
を
め
ざ

し
た
「
は
つ
ら
つ
体
力
ア
ッ
プ
サ

ポ
ー
ト
（
機
能
訓
練
特
化
）
」
、
②

仲
間
と
い
っ
し
ょ
に
体
の
元
気
度
を

ア
ッ
プ
す
る
「
い
き
い
き
生
活
機
能

ア
ッ
プ
サ
ポ
ー
ト
（
生
活
機
能
向

上
）
」
の
２
事
業
が
あ
り
ま
す
。

　

訪
問
型
に
は
、
①
ホ
ー
ム
ヘ
ル

パ
ー
と
と
も
に
生
活
力
の
向
上
を
め

ざ
す
「
生
活
力
ア
ッ
プ
サ
ポ
ー
ト
」
、

②
地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
自
立
し

た
生
活
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
「
大
田
区

絆
サ
ー
ビ
ス
」
、
③
機
能
訓
練
指
導

員
が
自
宅
を
訪
問
し
て
機
能
訓
練
を

行
う
「
元
気
ア
ッ
プ
リ
ハ
（
訪
問
型

短
期
機
能
訓
練
）
」
の
３
事
業
が
あ

り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
総
合
事
業
を
利
用
す
る

に
は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

行
き
、
要
支
援
１
・
２
に
認
定
さ
れ

た
方
か
「
事
業
対
象
者
」
と
認
定
さ

れ
た
方
が
対
象
と
な
り
ま
す
。
現
在
、

自
立
し
た
生
活
を
送
っ
て
い
る
方
は
、

別
の
「
元
気
が
ア
ッ
プ
す
る
事
業

（
一
般
介
護
予
防
事
業
）
」
の
対
象

と
な
り
ま
す
。

総
合
事
業
の
問
題
点

　

こ
の
総
合
事
業
に
は
３
つ
の
問
題

が
あ
り
ま
す
。
１
つ
目
は
、
総
合
事

業
の
目
標
を
大
田
区
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ

ク
で
は
「
自
立
」
と
し
て
い
る
こ
と

で
す
。
「
自
立
」
に
向
け
て
努
力
す

る
人
は
〇
で
、
努
力
で
き
な
い
人
は

×
と
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、

い
ず
れ
の
サ
ー
ビ
ス
に
も
利
用
で
き

る
期
間
が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
通

所
型
サ
ー
ビ
ス
で
は
原
則
１
年
、
訪

問
型
の
生
活
力
ア
ッ
プ
サ
ポ
ー
ト
で

は
原
則
１
年
、
絆
サ
ー
ビ
ス
は
原
則

６
カ
月
、
元
気
ア
ッ
プ
リ
ハ
は
６
カ

月
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
期
間
で

卒
業
＝
自
立
を
め
ざ
す
と
い
う
も
の

で
す
。

　

２
つ
目
は
、
と
く
に
生
活
力
ア
ッ

プ
サ
ポ
ー
ト
（
訪
問
介
護
）
で
「
自

立
」
に
向
け
た
プ
ラ
ン
を
ど
の
よ
う

に
立
て
て
い
く
の
か
が
、
ま
だ
確
立

さ
れ
て
い
な
い
こ
と
で
す
。

　

３
つ
目
は
、
卒
業
後
の
進
路
で
す
。

そ
の
後
の
フ
ォ
ロ
ー
を
す
る
地
域
の

基
盤
が
脆
弱
で
は
、
せ
っ
か
く
自
立

し
て
も
ま
た
介
護
状
態
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

そ
も
そ
も
介
護
保
険

制
度
と
は
　
　
　
　

　

介
護
保
険
制
度
が
ス
タ
ー
ト
し
た

と
き
、
介
護
は
家
族
で
抱
え
込
む
の

で
は
な
く
社
会
全
体
で
支
え
よ
う
と

い
う
の
が
理
念
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
、

３
年
ご
と
の
見
直
し
を
繰
り
返
す
う

ち
に
、
介
護
保
険
の
目
標
は
「
社
会

化
」
か
ら
、
介
護
給
付
の
適
正
化
の

名
の
下
、
「
自
立
・
自
助＞

互
助＞

共
助
（
保
険
制
度
）＞

公
助
」
へ
と

変
化
し
て
き
ま
し
た
。

　

城
南
保
健
生
協
が
運
営
す
る
大
田

区
内
の
２
カ
所
の
訪
問
介
護
事
業
所

で
は
、
総
合
事
業
の
生
活
力
ア
ッ
プ

サ
ポ
ー
ト
事
業
を
行
う
た
め
の
区
か

ら
の
指
定
を
受
け
ま
し
た
。
こ
れ
ら

の
事
業
所
を
中
心
と
し
て
、
と
く
に

「
自
立
」
を
強
要
す
る
動
き
に
は
注

視
し
つ
つ
真
に
利
用
者
の
た
め
に
な

る
「
介
護
予
防
」
の
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ご存知
ですか


