
2016 年６月号ヘ ルスコープお おさか⑴第179 号

第179 号 2016 年６月号（毎月10日発行）
発行　生活協同組合ヘルスコープおおさか
発行責任者　中谷　清
〠 538-0053　大阪市鶴見区鶴見 3-6-24
☎ 06－6915－8855　FAX　06－6915－8822
編集　広報委員会

ヘルスコープおおさかの現勢
2016 年４月30日

組合員数 71,268 人
出資金 1,643,714,000 円
平均 23,064 円

ホームページアドレス
http://www.health-coop.jp/index.html

E-mail　sosikibu@health-coop.jp
＊転居･家族の異動等があった場合、上記にご連絡下さい。

医療費でお困りの方
ご存じですか？
無料低額診療

適用条件については各事業所にお問い合わせく
ださい。

 

虹
の

　
ネ
ッ
ト

　

18
歳
選
挙
権
が
ス
タ
ー
ト

す
る
。
現
状
批
判
だ
け
で
な

く
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
メ
ッ
セ
ー

ジ
「
こ
う
い
う
世
の
中
に
し
よ

う
」
と
自
分
の
言
葉
で
具
体
的

に
語
っ
て
い
く
こ
と
が
ま
す
ま

す
大
切
。そ
れ
を
し
な
い
限
り
、

い
い
大
人
が
い
つ
ま
で
た
っ
て

も
批
判
や
反
対
を
し
て
い
る
だ

け
に
な
る
▼
安
保
法
制
強
行
採

決
は
、
や
む
を
得
ず
や
っ
た
も

の
で
は
な
く
、
力
を
誇
示
す
る

安
倍
政
権
。
意
図
す
る
の
は
、

自
分
た
ち
は
無
力
で
あ
っ
て
何

を
や
っ
て
も
変
わ
ら
な
い
と
国

民
に
思
わ
せ
る
こ
と
が
狙
い
だ

▼
私
た
ち
国
民
が
政
治
的
な
主

体
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
根
本

か
ら
崩
す
危
険
性
を
軽
ん
じ
て

は
な
ら
な
い
。
政
府
が
暴
走
し

た
ら
国
民
が
許
さ
な
い
と
示
す

こ
と
が
必
要
だ
。
政
府
が
無
力

感
を
感
じ
さ
せ
よ
う
と
や
っ
て

き
て
い
る
こ
と
に
対
し
て
、
そ

ん
な
こ
と
を
し
た
ら
主
権
者
で

あ
る
国
民
は
許
さ
ん
ぞ
と
明
ら

か
に
示
す
こ
と
が
、
彼
ら
に
教

訓
を
与
え
る
だ
ろ
う
▼
共
同
の

闘
い
は
、
永
田
町
か
ら
で
は
な

く
、
国
民
か
ら
「
安
倍
政
権
を

倒
し
て
ほ
し
い
」
と
の
声
に
応

え
て
出
て
き
た
動
き
だ
と
い
う

こ
と
だ
。
市
民
革
命
的
と
言
っ

て
も
過
言
で
な
い
日
本
政
治
史

上
画
期
的
な
こ
と
▼
戦
争
法
を

廃
止
し
て
立
憲
主
義
と
い
う
秩

序
を
取
り
戻
す
た
め
の
も
の
だ

▼
「
原
発
再
稼
働
を
や
め
る
」

「
消
費
増
税
の
中
止
」「
格
差
是

正
」「
沖
縄
の
辺
野
古
新
基
地

反
対
」
な
ど
で
も
一
致
し
て
い

る
。
そ
れ
が
立
憲
主
義
回
復
へ

の
一
歩
な
の
だ
。

　
　
　
　
　
　
　
（
藤
原
一
郎
）

　
「
高
齢
化
」
と
言
わ
れ
て
久
し
く
な
る
中
、
大
阪
市
の
高

齢
化
率
（
65
歳
以
上
の
人
口
）
が
23
・
４
％
ま
で
す
す
み
、

そ
の
う
ち
一
人
暮
ら
し
が
40
％
を
超
え
て
い
ま
す
。
ヘ
ル
ス

コ
ー
プ
お
お
さ
か
の
「
お
元
気
で
す
か
訪
問
」
行
動
は
、
こ

れ
ら
の
実
態
に
ふ
れ
、
思
い
を
寄
せ
、
つ
な
が
り
を
深
め
、

こ
の
街
で
共
に
健
康
に
生
き
て
い
く
こ
と
を
確
か
め
合
う
運

動
で
す
。毎
年
の
取
り
組
み
の
中
で
豊
か
な
経
験
が
生
ま
れ
、

医
療
福
祉
生
協
を
地
域
に
根
づ
か
せ
る
取
り
組
み
と
な
っ
て

い
ま
す
。
２
０
１
６
年
度
の
「
お
元
気
で
す
か
訪
問
」
が
い

よ
い
よ
始
ま
り
ま
し
た
。
医
療
・
介
護
（
福
祉
）・
く
ら
し

の
「
困
り
ご
と
」
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

子
育
て
マ
マ

さ
ん
へ
の

「
お
元
気
で

す
か
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
」
を

実
施
し
、「
子

ど
も
を
保
育

所
に
預
け
ら

れ
な
か
っ
た

の
で
、
資
格

は
あ
る
け
ど

働
け
な
い
」

で
い
た
。
聞
い
て
良
か
っ
た
」

（
あ
か
が
わ
地
区
）。
な
ど
「
お

元
気
で
す
か
訪
問
」
で
は
、
高

齢
者
の
み
な
さ
ん
の
困
窮
や
、

不
安
の
声
が
今
年
度
も
次
々
に

寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
「
健
康
診
断
申
し
込
ん

だ
よ
」「
戦
争
反
対
の
署
名
し

た
で
」
と
に
こ
や
か
に
訪
問
者

を
迎
え
て
く
れ
る
場
面
も
あ

り
、
訪
問
す
る
方
が
励
ま
さ
れ

た
り
も
し
ま
す
。

　

う
え
に
地
区
で
は
、
公
園
で

　
「
家
の
ロ
ー
ン
も
残
っ
て
い

る
。
年
金
だ
け
で
は
家
族
３
人

や
っ
て
い
け
な
い
か
ら
、
空
き

缶
集
め
を
し
て
い
る
。
切
り
詰

め
て
る
か
ら
病
院
に
は
行
か
れ

へ
ん
」、「
介
護
認
定
で
『
要
支

援
』
に
な
っ
て
希
望
す
る
サ
ー

ビ
ス
が
受
け
ら
れ
な
い
」（
田

島
地
区
）。「
医
療
費
、
消
費

税
ア
ッ
プ
に
負
担
を
感
じ
る
」

（
ま
っ
た
地
区
）。「『
特
別
給
付

金
は
介
護
保
険
利
用
し
て
い
た

ら
も
ら
え
な
い
』
と
思
い
込
ん
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
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で
暮
ら
す
高
齢
者
、
お
よ
び
そ

の
恐
れ
が
あ
る
高
齢
者
の
こ
と

を
言
い
、
い
ま
７
０
０
万
人
い

る
と
推
測
さ
れ
る
」
と
深
刻
な

貧
困
の
実
態
を
報
告
。続
け
て
、

下
流
老
人
の
特
徴
、
下
流
化
を

防
ぐ
ノ
ウ
ハ
ウ
は
、「
幸
せ
な

下
流
老
人
の
共
通
点
が
人
間
関

係
に
恵
ま
れ
、
周
り
と
助
け
合

い
な
が
ら
暮
ら
し
て
い
け
る

人
」
だ
と
強
調
。
最
後
に
、「
社

会
保
障
の
立
て
直
し
こ
そ
が
急

が
れ
る
」
と
力
を
込
め
結
び
ま

し
た
。
参
加
し
た
職
員
の
感
想

で
は
「
自
分
の
将
来
と
貧
困
は

あ
ま
り
関
係
が
な
い
と
思
っ
て

い
た
が
近
い
と
こ
ろ
に
貧
困
が

あ
る
こ
と
を
知
っ
て
驚
い
た
。

ま
ず
行
動
に
参
加
す
る
こ
と
か

ら
始
め
た
い
」
と
「
お
元
気
で

す
か
訪
問
」
へ
思
い
を
寄
せ
て

い
ま
す
。

　
「
お
元
気
で
す

か
訪
問
」
ス
タ
ー

ト
集
会
が
５
月
11

日
、
鶴
見
区
民
セ

ン
タ
ー
で
開
か

れ
、
地
域
・
職
場

組
合
員
１
３
０
名

が
参
加
。
集
会
で

は
、『
下
流
老
人
』

の
著
者
、
藤
田
孝

典
さ
ん(

Ｎ
Ｐ
О

法
人
ほ
っ
と
プ
ラ

ス
代
表
理
事)

が

講
演
。『
下
流
老

人
』
と
は
、「
生

活
保
護
基
準
相
当

　
社
会
保
障
の

　
　
立
て
直
し
こ
そ
急
務

『
下
流
老
人
』
７
０
０
万
人

蒲生地区の「お元気ですか訪問」

（
30
歳
代　

看
護
師
経
験
者
）

と
い
う
事
例
を
聞
く
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

　
「
お
元
気
で
す
か
訪
問
」
は

20
年
以
上
続
く
地
区
も
あ
り
、

信
頼
関
係
か
ら
心
を
開
い
て
く

だ
さ
っ
て
い
る
面
も
あ
っ
て
、

い
ろ
い
ろ
な
声
を
寄
せ
て
も
ら

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

医
療
費
で
お
困
り
の
方
に

は
、
無
料
低
額
診
療
の
利
用
を

お
す
す
め
。
介
護
の
ご
相
談
に

は
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
が
対

応
。
診
療
所
や
地
区
で
の
取
り

組
み
紹
介
で
参
加
に
つ
な
が
る

な
ど
、
地
域
が
元
気
に
な
る
笑

顔
の
訪
問
で
す
。

　

ヘ
ル
ス
コ
ー
プ
お
お
さ
か
で

は
、
６
月
末
ま
で
に
全
体
で

二
千
件
以
上
の
訪
問
を
行
い
、

「
い
の
ち
輝
く
社
会
」
の
実
現

を
め
ざ
し
て
、
行
政
、
地
域
の

団
体
や
個
人
と
一
層
協
同
の
取

り
組
み
を
す
す
め
ま
す
。

     

子育て世代に「お元気ですか？」
（うえに地区）
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診療科目 月 火 水 木 金 土

午前
受付時間
８:30

～

12:00
診察時間
９:00 ～

内科 ○ ○ ○ ○ ○ ○
呼吸器特診 ○

無呼吸いびき外来 ○（1・3・5） ○（第１）

糖尿病特診 ○隔週 ○ ○（1・3・5）

外科 ○ ○ ○ ○ ○※
整形外科 ○ ○ ○ ○ ○※ ○※
泌尿器科 ○ ○ ○ ○ ○ ○
眼科（予約制） ○ ○ ○ ○ ○ ○（1・3）

小児科 ○ ○ ○ ○ ○ ○
歯科（予約制） ○ ○ ○ ○ ○ ○
健康診断 ○ ○ ○ ○ ○ ○
女性外来 ○

皮フ科 ○ ○※

午後

診察時間
14:00～
要予約

糖尿病特診 ○ ○
　

※
整
形
外
科　

金
曜
日
の
受
付
は
11
時
30
分
ま
で
で
す
。

　

※
整
形
外
科　

土
曜
日
の
診
察
は
10
時
か
ら
で
す
。

　

※
外
科　

土
曜
日
の
診
察
は
10
時
30
分
か
ら
で
す
。

　

※
皮
フ
科
水
曜
日
の
診
察
は
９
時
45
分
か
ら
で
す
。

心療内科（完全予約） ○ ○
循環器特診 ○ ○
リウマチ特診 ○ ○（2・4）

小児科（アレルギー特診） ○
乳児検診・予防接種 ○ ○ ○ ○
歯科（予約制） ○ ○ ○ ○
婦人科健診 ○ ○ ○
神経内科 ○（1・3） ○
女性外来 ○（1・3） ○（1・3）
眼科（予約制） ○

夜間
受付時間
17:00

～

19:30
診察時間
17:30～

内科 ○ ○ ○
循環器特診 ○
外科 ○ ○
泌尿器科 ○
小児科 ○※
歯科（予約制） ○ ○ ○
禁煙外来（予約制） ○隔週

コープおおさか病院　診察案内 電話　６９１４－１１００
２０１６年６月１日現在

※
休
診
に
よ
り
予
告
な
く
変

　

更
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

　

す
。

さ
せ
な
い
ポ
イ
ン
ト
」
が
あ

り
ま
し
た
の
で
引
用
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
１
は
「
食
品
の

購
入
」で
す
。新
鮮
な
物
を
購

入
す
る
。消
費
期
限
な
ど
を

確
認
す
る
な
ど
が
大
切
で

ポ
イ
ン
ト
３
は「
下
準
備
」で

す
。台
所
の
ゴ
ミ
は
捨
て
る
。

清
潔
な
タ
オ
ル
や
ふ
き
ん
を

使
う
な
ど
が
大
切
で
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
４
は「
調
理
」で

す
。調
理
を
始
め
る
前
に
手

を
洗
う
。加
熱
し
て
調
理
す

る
食
品
は
十
分
に
加
熱
す
る

な
ど
が
大
切
で
す
。ポ
イ
ン

ト
５
は
「
食
事
」
で
す
。食
事

前
に
手
を
洗
う
こ
と
な
ど
が

大
切
で
す
。ポ
イ
ン
ト
６
は

「
残
っ
た
食
品
」
で
す
。残
っ

た
食
品
は
き
れ
い
な
器
を
使

い
、
早
く
冷
え
る
よ
う
に
浅

い
器
に
小
分
け
し
て
保
存
す

る
な
ど
が
大
切
で
す
。

　

万
一
、
食
中
毒
症
状
が
出

た
場
合
は
コ
ー
プ
お
お
さ
か

病
院
の
外
来
に
お
越
し
く
だ

さ
い
。

　

食
中
毒
と
い
う
と
、
飲
食

店
で
の
食
事
が
原
因
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
毎
日
食
べ

て
い
る
家
庭
の
食
事
で
も
発

生
し
て
い
ま
す
。食
中
毒
の

原
因
と
し
て
、細
菌
、ウ
イ
ル

ス
、
自
然
毒
な
ど
さ
ま
ざ
ま

あ
り
、
食
べ
て
か
ら
症
状
が

出
る
ま
で
の
期
間
や
そ
の
症

状
、
ま
た
予
防
方
法
も
異
な

り
ま
す
。今
回
は
厚
生
労
働

省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
「
家

庭
の
食
事
で
食
中
毒
を
発
生

す
。ポ
イ
ン
ト
２
は「
家
庭
で

の
保
存
」
で
す
。冷
蔵
や
冷

凍
の
必
要
な
食
品
は
、
持
ち

帰
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
冷
蔵
庫

や
冷
凍
庫
に
入
れ
る
。冷
蔵

庫
や
冷
凍
庫
は
詰
め
す
ぎ
な

い
こ
と
な
ど
が
大
切
で
す
。

食
中
毒
の
話

コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院

内
科
　
医
師

青
木
　
淳

　2015年度第11回理事会4月16日 (土 )、理事38名中29名、監事４
名中4名、オブザーバー９名の出席でした。
経営報告（2016年 4月度）
　事業収益は５億 5,100 万円で予算比 101.4％で予算達成、前年比
101.3％で前年収益を確保できました。実績は952万円の経常赤字になり
ました。
ただし実績は予算に比べ赤字額を減らしています。事業収益の予算達成が
大きな要因です。２月から続いている予算達成を継続できるよう、患者数、
利用者数増の取り組み、「お元気ですか」訪問、職場目標・予算の日々の進捗
確認などをすすめましょう。
理事会専門委員会関連
　☆ 組合員活動委員会： 全国民医連第１３回共同組織交流集会へ「学習・全
国の仲間との交流を行い、今後のヘルスコープの組合員活動に生かす
こと」を目的に取り組みます。

　☆ 事業所利用委員会： 胃カメラ実施時経鼻、経口の希望を聞いてほしい、
メリット・デメリットの説明をしてほしいとの意見がありました。組
合員アンケート自由記述分は各利用委員会で活用し、改善に取り組み
ましょう。

　☆ 健康づくり委員会： スクエアスッテップ教室が増加中です、新たな
リーダー養成講座をかわち野との共催で７月に開催します。

　☆ 社保平和委員会：「２０００万署名」5/20 現在 11,208 筆です、
15,000筆めざし運動を継続します。７月４日（月）は平和行進です

　☆ 広報委員会：エンディングノートの反響が大きい、感想やクイズ回答の
ハガキが多く届いています。

　理事会だより

組合員のための無料法律相談
７月８日㈮・８月 12日㈮

午後６時～８時
＊毎月第２金曜日（ひとり30分・完全予約制）
コープおおさか病院１階医療相談室にて
予約・問い合わせ　06ー6912－ 5137～ 8

ヘルスコープおおさかまで

コープおおさか病院医療講座

・7月９日㈯　午後２時～３時

　
コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院
だ
よ
り

テーマ　熱中症を防ぐ
講　師　永田三枝子保健師
会　場　本部ビル５階
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



















ま
し
た
。ケ
ア
マ
ネ
は『
介
護

認
定
を
受
け
た
方
の
ケ
ア
プ

ラ
ン
を
作
成
す
る
こ
と
』
が

本
来
の
仕
事
で
す
が
、
そ
の

時
は
障
害
者
福
祉
の
サ
ー
ビ

ス
利
用
の
お
手
伝
い
を
仕
事

と
し
て
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。結
果
、障
害
認
定
を
受

け
、
サ
ー
ビ
ス
利
用
が
出
来

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

職
種
や
職
務
の
枠
を
超
え

て
困
っ
て
い
る
方
へ
の
支
援

を
積
極
的
に
行
っ
て
い
る
こ

と
が「
医
療
生
協
ら
し
さ
」と

思
い
ま
す
。医
療
・
介
護
に
限

ら
ず
、
暮
ら
し
の
こ
と
も
含

め
て
、「
困
り
ご
と
」を
受
け

止
め
て
一
緒
に
考
え
る
、
自

　

育
児
の
関
係
で
一
時
期
は

パ
ー
ト
勤
務
に
な
り
、
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を
し
て
い
た

時
期
も
あ
り
ま
す
。の
え
生

協
診
療
所
に
異
動
し
て
３

年
、
こ
の
４
月
か
ら
は
看
護

師
長
に
な
り
、
仕
事
の
や
り

が
い
と
同
時
に
責
任
の
重
さ

を
感
じ
て
い
ま
す
。

　

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を
し

て
い
た
時
の
こ
と
で
す
が
、

担
当
の
利
用
者
さ
ん
か
ら
、

精
神
疾
患
を
お
持
ち
の
息
子

さ
ん
の
こ
と
で
相
談
を
受
け

　

祖
父
が
、
ま
っ
た
生
協
診

療
所
か
ら
往
診
に
来
て
も
ら

っ
て
い
た
の
が
、
ヘ
ル
ス
コ

ー
プ
お
お
さ
か
と
の
出
会
い

で
す
。当
時
の
師
長
さ
ん
か

ら
の
お
誘
い
も
あ
っ
て
看
護

師
と
し
て
働
く
よ
う
に
な
り

20
年
以
上
に
な
り
ま
す
。

分
で
解
決
出
来
な
い
場
合
は

専
門
職
や
行
政
の
機
関
に
つ

な
ぐ
と
い
う
こ
と
が
大
事
だ

と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

最
近
は『
子
ど
も
の
貧
困
』

が
社
会
問
題
に
な
っ
て
い
ま

す
。大
阪
で
は
子
ど
も
の
貧

困
率
が
20
％
以
上
と
聞
き
ま

す
。子
ど
も
が
す
こ
や
か
に

育
つ
社
会
を
つ
く
り
た
い
。

地
域
で
は
「
こ
ど
も
食
堂
」

「
無
料
塾
」が
広
が
っ
て
い
ま

す
が
、
ヘ
ル
ス
コ
ー
プ
で
も

な
に
か
で
き
れ
ば
い
い
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。私
も
食
事

作
り
の
お
手
伝
い
で
参
加
で

き
ま
す
。

横山　直美さん
のえ生協診療所
看護師長

子
ど
も
が

す
こ
や
か
に
育
つ
社
会
を

③

※
歯
科
予
約　

６
９
１
４
・
１
１
０
７
／
健
診
予
約　

６
９
１
４
・
１
１
６
７

※
小
児
科
夜
間　

受
付
時
間
16
時
30
分
〜
19
時　

診
察
時
間
17
時
〜

シ
リ
ー
ズ

終
活
⑤

　

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
は
特

別
な
書
き
方
が
あ
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。ご
自
身
の
考
え

方
を
ま
と
め
れ
ば
い
い
だ
け
で

す
。規
定
の
書
式
は
あ
り
ま
せ

ん
。市
販
の
ノ
ー
ト
で
も
充
分

で
す
か
ら
、
ま
ず
は
書
き
始
め

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

私
の
妻
は
、8
年
前
に「
く
も

膜
下
出
血
」で
倒
れ
、3
日
後
に

い
が
無
い
方
に
ご
案
内
す
る
の

も
如
何
な
も
の
か
と
思
い
ま

す
。エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
に

連
絡
し
て
欲
し
い
方
の
名
簿
が

用
意
さ
れ
て
い
れ
ば
遺
族
は
助

か
る
わ
け
で
す
。遺
影
写
真
に

意
識
を
回
復
す
る
こ
と
も
な
く

亡
く
な
り
ま
し
た
。困
っ
た
こ

と
は
、
葬
儀
の
案
内
を
ど
こ
ま

で
行
え
ば
よ
い
の
か
と
い
う
こ

と
で
し
た
。あ
ま
り
お
付
き
合

ば
元
気
な
姿
を
ビ
デ
オ
で
撮
影

し
て
お
く
こ
と
も
お
勧
め
し
ま

す
。

　

か
つ
て
葬
儀
は
地
域
共
同
体

が
行
う
儀
式
で
し
た
。し
か
し

今
は
様
相
が
一
変
し
、
葬
儀
は

つ
い
て
も
、
自
分
が
気
に
入
っ

た
写
真
を
事
前
に
用
意
す
る
こ

と
で
助
か
り
ま
す
。私
は
今
で

も
、「
妻
の
声
が
聞
き
た
い
」と

の
思
い
が
あ
り
ま
す
。出
来
れ

「
商
品
」
と
な
り
ま
し
た
。遺
族

は
世
間
の〝
葬
儀
慣
習
〞と
板
挟

み
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

例
え
ば
「
無
宗
教
の
葬
儀
を
し

た
い
」
と
の
故
人
の
思
い
が
親

戚
な
ど
の
意
見
で
出
来
な
く
な

る
こ
と
も
現
実
に
あ
り
ま
す
。

そ
の
際
に
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー

ト
に
書
き
残
し
て
お
け
ば
、
家

族
の
負
担
は
少
な
く
な
る
で

し
ょ
う
。

　

自
分
ら
し
く
生
涯
を
閉
じ
た

い
と
い
う
思
い
と
、
残
さ
れ
た

者
へ
の
思
い
や
り
。そ
れ
が
こ

の
ノ
ー
ト
に
込
め
ら
れ
て
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
　
　

　
　
　
　
　（
続
く
）

　
　
　（
理
事
　
岡
本
孝
志
）

「
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
」

残
さ
れ
た
者
へ
の
思
い
や
り

　

健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト

は
、「
は
か
る
、
記
録
す
る
、
気

づ
く
、
変
え
る
」で
す
。大
事
な

の
は
記
録
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
気
づ
き
が
生
ま
れ
、『
自
ら

の
生
活
習
慣
』に
始
ま
り
、あ
る

い
は
生
活
環
境
を
変
え
、
自
分

自
身
の
生
き
方
を
前
向
き
に
変

え
る
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。こ
の
記
録
を

す
す
め
る「
健
康
手
帳
」

が
一
部
カ
ラ
ー
に
な
り

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
し

た
。

（
１
部
１
０
０
円

組
合
員
活
動
部

６
９
１
２
・
５
１
３
７

ま
で
）

健
康
手
帳
を

活
用

　

し
ま
し
ょ
う

　

熊
本
地
震
で
被
災
さ
れ
た
み

な
さ
ま
に
、
心
よ
り
お
見
舞
い

申
し
上
げ
ま
す
。

　

全
日
本
民
医
連
、
日
本
医
療

福
祉
生
協
連
で
は
、
現
地
に
対

策
本
部
を
設
置
し
支
援
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。コ
ー
プ
お
お

さ
か
病
院
で
も
、４
月
22
日
、被

災
地
か
ら
要
請
の
あ
っ
た
物

資
、ダ
ン
ボ
ー
ル
59
箱
分
を「
全

日
本
民
医
連
地
震
対
策
本
部
」

へ
送
り
ま
し
た
。人
的
支
援
も
、

４
月
23
日
か
ら
、
第
1
陣
の
月

見
副
事
務
長
と
柴
田
看
護
師
を

は
じ
め
、3
泊
4
日
の
日
程
で
、

西
上
、青
木
、中
谷
倫
子
医
師
と

看
護
師
3
名
を
順
次
派
遣
、
熊

本
県
の
菊
陽
病
院
と
く
わ
み
ず

病
院
で
の
支
援
を
行
い
ま
し

た
。連
休
明
け
以
降
は
、1
週
間

単
位
で
の
看
護
師
の
派
遣
を

行
っ
て
い
ま
す
。余
震
が
続
き
、

被
災
者
の
困
難
は
は
か
り
し
れ

ま
せ
ん
。今
後
も
で
き
る
限
り

の
支
援
を
続
け
た
い
と
思
い
ま

す
。募
金
は
７
４
５
０
９
１
円

熊
本
地
震
・
被
災
地
支
援
活
動

医
師
・
看
護
師
を
派
遣

　
「
組
合
員
・
患
者
様
と
の
信
頼

を
深
め
、
安
心
で
満
足
度
の
高

い
食
事
の
提
供
を
め
ざ
す
」
を

職
場
方
針
に
掲
げ
て
い
ま
す
。

大
半
の
病
院
給
食
や
介
護
老
人

施
設
な
ど
の
食
事
が
委
託
給
食

（
給
食
会
社
）と
い
う
中
で
、
当

院
で
は
直
営
で
運
営
し
て
い
ま

す
。

　

食
材
は
出
来
る
限
り「
国
産
」

に
こ
だ
わ
り
、
お
米
は
勿
論
の

こ
と
・
肉
類（
牛
肉
の
一
部
を
除

く
）・
野
菜
は
冷
凍
野
菜
の
使

用
を
最
小
限
に
し
て
い
ま
す
。

魚
も
個
人
の
鮮
魚
店
か
ら
納
品

し
て
も
ら
い
、
近
年
給
食
施
設

で
よ
く
使
用
さ
れ
て
い
る
冷
凍

の
骨
な
し
魚
な
ど
は
使
用
し
て

い
ま
せ
ん
。

　

入
院
中
で
も
季
節
を
感
じ
ら

れ
る
よ
う
、
春
は
筍
や
蕗
・
え

ん
ど
う
豆
な
ど
を
使
っ
た
メ

ニ
ュ
ー
や
、
年
間
10
回
以
上
の

行
事
食
・
お
正
月
の
三
が
日
は

朝
昼
夕
お
せ
ち
料
理
を
提
供
し

て
い
ま
す
。５
月
の
節
句
に
は

赤
飯
と
お
刺
身
・
柏
餅
を
提
供

し
ま
し
た
。行
事
食
の
カ
ー
ド

や
お
正
月
の
箸
袋
は
す
べ
て
手

作
り
で
、
当
院
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

会「
や
す
ら
ぎ
」の
ス
タ
ッ
フ
が

作
っ
て
い
ま
す
。か
わ
い
く
て

手
が
込
ん
で
い
る
の
で
入
院
中

ず
っ
と
病
室
に
飾
っ
て
く
だ
さ

る
患
者
様
も
お
ら
れ
ま
す
。

　

病
気
に
よ
っ
て
食
事
が
少
量

し
か
食
べ
ら
れ
な
い
方
や
、
食

欲
の
な
い
方
に
は
栄
養
士
が
病

室
を
訪
問
し
て
食
べ
ら
れ
る
も

の
を
聞
き
取
り
ま
す
。そ
う
め

ん
・
う
ど
ん
・
お
好
み
焼
き
・
果

物
・
ア
イ
ス
な
ど
対
応
可
能
な

も
の
は
す
ぐ
に
提
供
で
き
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

　

近
年
病
院
給
食
の
料
理
本
が

次
々
発
売
さ
れ
て
お
り
、
病
院

給
食
は
入
院
中
だ
け
の
食
事
か

ら
日
常
の
健
康
食
と
し
て
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。２
０
１
６
年

４
月
か
ら
入
院
時
食
事
療
養

費
の
患
者
自
己
負
担
が
１
食

２
６
０
円
↓
３
６
０
円
に
増
え

ま
し
た
。入
院
患
者
様
に
と
っ

て
は
少
な
く
な
い
負
担
増
で

す
。こ
れ
か
ら
も
安
心
で
満
足

し
て
い
た
だ
け
る
食
事
作
り
に

取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

　
「
食
養
科
の
こ
だ
わ
り
」

食
養
科
主
任

管
理
栄
養
士　

松
本
佐
知
子

　
「
こ
の
『
つ
ど
い
』
の
絵
て
が

み
・
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
・
お

し
ゃ
べ
り
お
茶
会
・
食

事
会
、
地
区
の
助
け
合

い
活
動
、
班
会
、
診
療

所
の
健
診
や
介
護
相

談
、
生
協
の
や
っ
て
い

る
こ
と
全
部
が
地
域
の

人
が
つ
な
が
る
要
素
に

な
っ
て
る
。つ
な
ぐ
の

は
人
！
」。マ
ッ
プ
上
に

た
く
さ
ん
の
つ
な
が
る

線
、
広
が
る
信
頼
の
輪

を
描
い
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

　

今
後
、こ
れ
に
地
域
の
情
報
・

資
源
の〝
見
え
る
化
〞を
加
え
て

い
き
ま
す
が
、「
こ
の
内
科
医

院
の
リ
ハ
ビ
リ
っ
て
ど
ん
な

ん
？
」「
保
育
所
の
場
所
は
？
」

「
あ
の
大
き
な
特
養
に
み
ん
な

行
く
ん
か
な
あ
」「
と
に
か
く
動

か
な
い
と
情
報
不
足
！
」「
他
団

体
と
の
つ
な
が
り
が
な
い
と
見

え
て
こ
な
い
…
」
と
い
う
実
態

に
「
お
元
気
で
す
か
訪
問
で
見

え
て
き
た
こ
と
、
地
域
の
情
報

も
マ
ッ
プ
づ
く
り
に
同
時
進
行

で
加
え
て
い
こ
う
」「
自
分
の
ま

ち
を
よ
く
し
よ
う
と
思
う
と
、

何
を
し
た
ら
い
い
か
い
ろ
い
ろ

見
え
て
く
る
ね
」
と
盛
り
上
が

り
ま
す
。

　

今
津
支
部
は
組
合
員
数

２
５
０
０
以
上
の
大
所
帯
。こ

の
日
は
竹
田
支
部
長
、
門
脇
副

支
部
長
と
妹
尾
理
事
が
支
部
セ

ン
タ
ー『
つ
ど
い
』で
マ
ッ
プ
づ

く
り
で
す
。「
も
う
『
お
元
気
で

す
か
訪
問
』で
、組
合
員
の
名
義

変
更
し
て
あ
げ
た
り
、
地
区
の

『
助
け
合
い
』の
お
知
ら
せ
を
し

た
り
、『
つ
ど
い
』に
寄
っ
て
ね

と
声
か
け
し
て
い
ま
す
…
」
と

元
気
な
お
話
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
た
。

　

マ
ッ
プ
づ
く
り
の
ベ
ー
ス

は
大
阪
市
の
区
詳
細
図
（
連
合

振
興
町
会
別
区
域
図
）
で
す
。

ニ
ュ
ー
ス
配
布
ル
ー
ト
ご
と

に
線
で
区
切
り
、
組
合
員
宅
を

マ
ー
ク
。そ
れ
を
拡
大
コ
ピ
ー

し
た
も
の
に
シ
ー
ル
を
は
っ
て

い
き
ま
す
。

　

高
齢
者
の
一
人
暮
し
は
緑
の

シ
ー
ル
、
ち
ょ
っ
と
気
に
な
る

見
守
り
が
必
要
と
思
わ
れ
る
方

は
赤
の
シ
ー
ル
と
、
12
人
の
運

営
委
員
が
手
分
け
し
て
組
合
員

の
現
状
を〝
見
え
る
化
〞す
る
作

業
が
す
す
ん
で
い
ま
し
た
。

　

医
療
福
祉
生
協
連
で
は
、
全

国
に『
つ
な
が
り
マ
ッ
プ
』づ
く

り
を
よ
び
か
け
、
ヘ
ル
ス
コ
ー

プ
で
も
支
部
ご
と
に
マ
ッ
プ
づ

く
り
を
す
す
め
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
組
合
員
一
人
ひ
と

り
の
現
状
と
地
域
の
情
報
・
資

源（
町
会
な
ど
他
団
体
、
医
療
・

介
護
・
福
祉
・
子
育
て
・
防
災
関

連
）を〝
見
え
る
化
〞し
て
地
域

包
括
ケ
ア
の
具
体
化
を
す
る
た

め
の
き
っ
か
け
に
な
る
も
の
で

す
。

　

く
ら
し
や
す
い
ま
ち
づ
く
り

の
た
め
に
私
た
ち
の
で
き
る
こ

と
、
地
域
と
の
連
携
で
取
組
む

こ
と
を
整
理
し
て〝
つ
な
が
り
〞

を
広
げ
て
い
う
こ
う
と
、
マ
ッ

プ
づ
く
り
に
取
組
む
鶴
見
区
今

津
支
部
を
取
材
し
ま
し
た
。

「つながりマップ」から
始めるまちづくり

カ
ラ
ー
シ
ー
ル
で〝
見
え
る
化
〞

地
域
の
資
源
も〝
見
え
る
化
〞

つ
な
ぐ
の
は
人

を
５
月
13
日
熊
本
民
医

連
に
送
金
し
ま
し
た
。

各
事
業
所
で
も
、
引
き

続
き
募
金
活
動
を
行
い

ま
す
の
で
、
み
な
さ
ま

の
ご
協
力
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

南
阿
蘇
診
療
所
で
ト
イ
レ
掃
除
に
励
む
青
木
医
師
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関
目
支
部

赤
と
ん
ぼ
班

　

楽
し
く
歌
い
な
が
ら
手
話

を
少
し
で
も
覚
え
ら
れ
た
ら

い
い
ネ
！
と
い
う
発
想
か
ら

手
話
コ
ー
ラ
ス
を
立
ち
上
げ

ま
し
た
。
今
年
で
４
年
目
に

な
り
ま
す
が
手
話
の
方
は
…

ま
だ
ま
だ
で
す
。
で
も
、
歌

い
な
が
ら
考
え
て
手
を
動
か

す
こ
と
で
い
い
認
知
症
予
防

に
な
っ
て
い
ま
す
。月
１
回
、

第
３
木
曜
日
の
13
時
30
分
〜

15
時
ま
で
、
の
え
生
協
診
療

所
組
合
員
ホ
ー
ル
で
活
動
し

て
い
ま
す
。
現
在
18
名
余
り

が
本
山
先
生
の
指
導
の
も
と

楽
し
く
和
気
あ
い
あ
い
と
学

ん
で
い
ま
す
。
興
味
の
あ
る

方
は
い
つ
で
も
見
学
に
い
ら

し
て
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

　

　
　
　
　
　（
酒
井
充
子
）

〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰
〰

〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰

読
者
の
声

脳
の
刺
激
に
！

手
話
コ
ー
ラ
ス

今
回
は
漢
字
ナ
ン
ク
ロ
で
す
。

　

完
成
後
、
二
重
マ
ス
の
文
字
を
抜
き
出
し
、
で
き
た

言
葉
を
ハ
ガ
キ
に
書
い
て
送
っ
て
く
だ
さ
い
。

学
研
ム
ッ
ク
「
も
っ
と
脳
が
活
性
化
す
る
１
０
０
日
間
パ
ズ
ル
③
」

監
修
川
島
隆
太
（
東
北
大
学
加
齢
医
学
研
究
所
教
授
）
よ
り

脳活性化パズル　図書カードが当たります
解答欄
Ａ

Ｂ

４月号の答え　「スメバミヤコ」　　応募135 通　全員正解でした。
当選者の発表は賞品の発送をもってかえさせていただきます。
応募方法　ハガキに答え・郵便番号・住所・氏名（年齢・電話番号は任意）を明記し、
本紙へのご感想・ご意見をお書き添えのうえ、下記へお送りください。正解者、記
事掲載者の中から抽選で 20 名様に図書カード500 円分をお送りします。締め切り
７月20日（必着）。生協に未加入の方は応募を機会にぜひご加入ください。
（宛て先）〒538-0053　大阪市鶴見区鶴見 3－ 6－24
　　　　ヘルスコープおおさか広報委員会

タテのヒント
① 身の振り方。その職にとどまるか、
やめるかといういうこと

② 用事の意。「ちょっと○○で外出して
います」

③ 人の手先になること。「お○○を担ぐ」
などという
④ 来世の安楽を大切にして、一心に修
業すること

⑥生来の潔い気性とか気立て
⑨ ある単位で表した数量を、別の単位
の数量に数え直すこと。「ドルを円に
○○する」

⑩話し言葉風の文体
⑪ 名前を書き並べた人々の中で一番め
の人。「○○株主」「前頭○○」

⑬ 人知が開け、世の中が進むこと。明
治初めのころは、ざんぎり頭をたた
くと、この音がしたとか
⑭ 学校の授業では、何をおいても必需
品。「はい、では○○○の十五ペー
ジを開いて」

⑮国家が所有する土地
⑱ 一定の温度、特に温かいままに保つ
こと

ヨコのヒント
① 役所や会社などが、大元以外の場所
に置いて事務を行うところ。「区役所
の○○○」

③ 人の上に立つ者は、だれよりも先に
憂え、だれよりも遅れて楽しむべし
という意の四字熟語
⑤ かつて博徒などが身辺警護のために
雇った武芸者。黒澤明監督の映画に
同名の作品がある

⑦ 勢いが進み、その力が広がること。
「捜査が○○する」
⑧ 普通程度。ひととおり。「○○○の
努力ではあの大学にはとうてい合格
できない」

⑨ 室内の汚れた空気と、外気を入れ替
えるために設けられた孔

⑪ 暗算や珠算などに対し、紙などに書
いてする計算

⑫ ある言葉の起源や成り立ちのこと。
「十八番の○○って知ってる？」
⑭ 小学校や中学校、高校で校長を補佐
し、校務を整理する職

⑮「国民体育大会」の略称
⑯ はっきりとして鮮やかなさま。「この
スマホの画面は○○だね」

⑰ そのもののみが特別にもっているこ
と。「バラの花○○の香り」

⑲本や書物、図書のこと
⑳ 化石燃料の消費で生まれる二酸化炭
素などの温室効果により、地球の平
均気温が上昇する現象

〰
〰
〰
〰
〰

〰
〰

〰
〰

〰
〰

〰
〰

〰
〰

〰
〰

〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰〰

わいわい
コーナー

『わいわい』はヨガ教室・骨盤エクササイ
ズ・健康体操などのグループエクササイズ
（１回 500 円から）を実施しています。
　トレーニング方法はあってるかな？少し
レベルアップしたい！そんな方もお問い合
せください。
電話 06-4257-3300（本部ビル１階）

健康づくりセンター
健康インストラクター 荒川　夏江

Ｃ

Ｄ

○
先
日
、
突
然
呼
吸
困
難
に
な
り

コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院
に
連
絡
し

た
と
こ
ろ
、
救
急
で
対
応
し
て
下

さ
り
助
か
り
ま
し
た
。
原
因
は
若

い
方
が
よ
く
な
る
過
呼
吸
と
言
わ

れ
、
笑
い
な
が
ら
帰
路
に
つ
き
ま

し
た
。　
　
（
光
杉
時
男
　
58
歳
）

○
「
わ
い
わ
い
」
の
ヨ
ガ
教
室
一

回
５
０
０
円
か
ら
と
の
記
事
に
、

そ
ん
な
所
が
な
い
か
と
捜
し
て
い

た
の
で
嬉
し
い
で
す
。

　
　
　
　（
安
田
み
ゆ
き
　
56
歳
）

○
機
関
紙
を
配
っ
て
く
だ
さ
る
方

に
感
謝
し
て
、
毎
号
読
ん
で
い
ま

す
。
忙
し
さ
か
ら
自
分
の
こ
と
だ

け
に
目
が
向
き
が
ち
に
な
り
ま
す

が
、
読
ん
で
い
る
と
も
っ
と
大
き

な
こ
と
に
目
を
向
け
な
け
れ
ば

と
、
い
つ
も
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　（
中
村
順
子
　
45
歳
）

○
「
診
察
室
か
ら
」
で
頻
尿
の
記

事
を
読
み
、
歳
と
共
に
仕
方
が
な

い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
治
療

薬
も
あ
る
よ
う
で
勉
強
に
な
り
ま

し
た
。　
　
（
山
地
秀
一
　
69
歳
）

○
耳
マ
ッ
サ
ー
ジ
早
速
や
っ
て
み

ま
し
た
。
突
発
性
難
聴
で
日
頃
か

ら
耳
鳴
り
に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
少
し
治
ま
り
、
続
け
て
い

こ
う
と
思
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　（
岡
﨑
多
佳
子
）

○
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
、
脳
の

活
性
化
楽
し
ん
で
や
っ
て
い
ま

す
。
知
ら
な
い
こ
と
を
知
る
こ
と

が
で
き
る
情
報
紙
。
延
命
治
療
に

つ
い
て
今
後
取
り
あ
げ
て
い
た
だ

き
た
い
で
す
。

　
　
　
　（
谷
口
理
栄
子
　
54
歳
）

○
「
キ
ラ
リ
生
協
人
」
＝
い
つ
も

受
付
に
お
ら
れ
る
日
高
さ
ん
の
お

写
真
が
目
に
飛
び
込
ん
で
き
ま
し

た
。
本
当
に
キ
ラ
リ
と
光
っ
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

宜
し
く
。（
林
田
恵
美
子
　
59
歳
）

○
『
虹
の
ネ
ッ
ト
』
で
「
怠
け
る

者
は
愚
痴
を
言
い
、
努
力
す
る
者

は
未
来
を
語
る
」
を
読
み
、
多
く

の
人
と
の
か
か
わ
り
が
大
事
だ
と

思
い
ま
し
た
。　
　
（
栗
原
孝
子
）

○
『
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
』
に

つ
い
て
、
自
分
で
は
ま
だ
ま
だ
先

の
こ
と
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

家
族
の
こ
と
を
思
う
と
、
今
か
ら

少
し
ず
つ
整
理
を
し
て
お
い
た
方

が
良
い
と
思
う
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。　
（
小
川
政
夫
　
65
歳
）

○
ス
ク
エ
ア
ス
テ
ッ
プ
と
い
う
も

の
を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
興
味

が
あ
る
の
で
ぜ
ひ
参
加
し
た
い
も

の
で
す
。　
　
　
（
西
山
美
千
子
）

○
『
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
』
の

記
事
を
読
み
、
以
前
用
意
し
た
の

が
、
書
く
の
も
途
中
で
ほ
っ
た
ら

か
し
に
し
て
い
る
の
を
思
い
出

し
、
空
白
の
所
を
書
こ
う
と
決
心

し
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
私
は
ど

う
し
た
い
の
か
、
を
つ
け
加
え
た

い
で
す
。　
（
池
内
瑛
子
　
72
歳
）

○
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
参
考
に

な
り
ま
し
た
。
と
り
あ
え
ず
気
づ

い
た
こ
と
を
メ
モ
に
し
て
整
理
す

る
の
も
い
い
か
な
あ
…
と
思
い
ま

し
た
。　
　
（
坂
　
初
子
　
74
歳
）

※
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
の
記
事

に
は
、
た
く
さ
ん
の
方
か
ら
お
ハ

ガ
キ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　（
広
報
委
員
会
）

１日20 秒トレーニング
　薄着の季節到来。今回はアメリカで話題のNEWエクササイズを紹介します。「コ
スト０円、食事制限ほとんどなし・１日たった20秒～」毎日行うだけで１ヵ月後
にはお腹周りがぺたんこ、キュッとしまったウエストが手に入ります。二の腕・ヒッ
プも引き締まる。気になるトレーニング　「プランク」です。

　プランク（plank）とはその名の通り、
ボディを板（plank）のようにまっすぐに
した姿勢をキープすることで、「体幹を鍛
える」と言います。体幹とは頭部と手足
以外の「胴体部分」。腹部、背中、胸部、
太もも、腰まわり、お尻まわり、体幹トレー
ニングではここを鍛えます。

プランクとは…

や
り
方

　両方の肘から下を床につけ両腕とつま先で身体を支え
ます。腕と脚は肩幅に開き、肘が 90度曲がるように意
識します。膝を伸ばし身体が一直線になる姿勢をキープ
します。背中が丸くなったりお尻が上すぎたり下すぎたり
しないように…。
※このフォームが難しい方は膝をついても大丈夫です。
目標としては１回20秒～。慣れたら10秒ずつ増やしま
しょう。無理しない程度に行いましょう。

プランクの効果は？
・ボディライン引き締め・体の歪み解消
・基礎代謝アップで脂肪の燃焼促進
・美肌・アンチエイジング・内臓下垂の解消
・運動能力の向上
・腸内環境を整え、便秘解消
・正しい姿勢で肩こり腰痛を緩和
・太りにくく、痩せやすい体質づくり


