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テレビをつけると
コロナウイルスのニュ
ースが溢れる。パンデ
ミックがこれほど大変
なことだと、想像した

こともなかった。各自治体の保健所機能が深刻なほど疲弊
していることも知らなかった。第一線で市民の命を守って
いる医療従事者へ感謝したい。
4月中旬、会社からは在宅勤務が指示された。週40時間

行雲流水
こ う う ん

り ゅ う す い

のうち16時間出勤し、24時間が在宅勤務だ。本来であれば、
全面的に出勤停止にすべきなのだろう。5月以降に会社は
休業するかもしれない。
最も心配していることは、今年の夏から秋にかけ自然災

害が発生すること。これまでのような体育館への避難はで
きない。近隣のあらゆる宿泊施設を借り上げて避難所を確
保することや他にも有効な手立てがあるかもしれない。行
政は事前に災害対策マニュアルを柔軟に見直してほしい。

【園田支部　神崎 敏則】

健康と要介護の中間の虚弱状態を「フレイル」と言います。

このごろなんだか疲れやすくて…、
最近ちょっと痩せたかも…、
外出するのがおっくうになった…。

そんなふうに感じることはありませんか？
それは「フレイル（虚弱）」の危険サインかもしれません。
フレイルは、年齢を重ねるとともに心と体の活力が衰えた状態をいいます。
健康な状態と、介護が必要な状態の中間の段階にあたり、健康な人よりも
要介護になるリスクが高いといわれています。

あなたのご近所の組合員10名くらいにこのニュースをお届けしてもらえませんか？
お問い合わせは、地域活動サポートセンターまでお電話ください。☎06-6491-8822

3月23日撮影
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50周年にむけて

シリーズ14

1969年10月阪神パーク内会場にて組合員関
係者約300人参加で阪神医療生協設立総会に一
員として参加、それが阪神医療生協との出会
いの始まりです。75年に日中友好訪問団（120
名）の訪中機会を得た時に「針麻酔（手術・
治療）中国医学」を見聞きすることに。団で
医療関係者として赤田さん、中西さんとの出
会いがありました。
1976年夏ごろに「中国医学研究院建設計画

（医生協診療所）」を知り、長洲支部結成に参
画することに。支部結成世話人会を立ち上げ
た中で、労組・地域などで活動を担っている
活動仲間が参画し、77年3月に「中国医学研究
所付属治療院」を先行開設。翌年4月に支部を
結成しました。当時支部委員の大半が支部活
動はもとより理事・専従職員として長年医療
生協運動を担ってくださったことは特筆すべ
きことです。
「出会いから担い手に」50年の歴史を経験す
ることに…。さて、生協運動の中で得たこと
は「名は体を表す」ということ。まさに阪神
医療生活協同組合は「自分の健康は自分から
参加して、自らが守る」が神髄。時代ととも
に社会、経済、環境の変化によって地域生活
者の課題は変化・多様化し、それゆえの対応

が求められることになりました。課題解決に
向けて時に共闘関係団体との連携、自治体へ、
国へ、政治・社会活動と関わりつつ、医療団
体としての専門性、特質性を連動させてきた
歴史でもあったことです。
大気汚染、自動車公害などの患者を組織し

協同の力で「公害患者の会」を展開し、「アス
ベスト問題」「労働災害対策」「労災認定係争
支援」でも関わり、阪神医療生協の役割と存
在は大であり、これからも期待は大きいです。
今の時代から次の時代を見据えて、少子化・

高齢社会の急ピッチの進行に伴う年金、医療、
介護、セフティーネットの生活保護など社会
保障について、格差と貧困、人権、障がい者、
男女差別などとともに「AI」や情報システム
改革によって自動化が進み、私たちの生活や
働き方などにどう変化していくのか予測未知
でありますが、どんな時代も「生命・健康」
が第一です。
阪神医療生協役員・総代、支部委員、職員、

別法人ですが共同福祉会の介護や保育の職員、
ボランティア、愛逢を含め総体として千人の
活動体となりました。今後、総合力が益々求
められることとなるでしょう。

「出会いから担い手へ　総合力に期待」
顧問　今西 正行

「50周年記念事業」　5/5、5/6のイベント中止のご報告

阪神医療生活協同組合　50周年実行委員会
委員長　中村 大蔵

コロナウイルス感染・感染拡大予防のため、非常に残念ですが5月
5日、6日の記念事業は中止とさせていただきました。
この事業を成功させるため、多くの組合員や企業・団体から協賛
金をいただきました。
現段階において日時の明記はできませんが、抽選会の実施を含む
イベントを改めて企画して参ります。抽選券は企画内容が決まり次第、
そのご案内と一緒にお配りさせていただきます。
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パニック障害
第一診療所　所長　安水 清

誰にとってもストレスの多い時代です。不安センサーが過敏になり、体のどこにも異常がなかっ
たのに、突然起こる激しい動悸や発汗、頻脈、ふるえ、息苦しさ、胸部不快感、めまいといった症
状と「このまま死んでしまうのではないか…」という不安感に襲われるのが「パニック発作」につ
いてお知らせします。この発作が繰り返し発生し、そのために「あの発作が起こったらどうしよう」と、
過度に心配して（予期不安）外出や行動が極端に制限（外出恐怖）される病気が「パニック障害」で、
「うつ病」、「適応障害」と並んで身近な精神疾患の一つです。症状は10分～1時間以内に治まり、血
液検査や心電図でも異常が見られません。20～30歳、女性に多く発症します(男性の2倍 )。

�以下の13の身体症状のうち、少なくとも4つ以
上の症状を認め、さらにその発作は急激に始
まり、数分以内にピークに達するもの

①認知行動療法
物事の考え方：�決して死なない、原因や危険性への歪んだ考え方（恐怖への思考パターン）を修正
呼吸法　　　：過呼吸への対応法
生活指導　　：酒やタバコ、せっかちにならない、リラクゼーション
行動療法　　：�小さな目標を一つずつクリアしていく（空いた時間帯に駅へ行く→ラッシュ時に行

く→空いた時間帯に人場券を買つてホームに入る→混んでいる時間帯でやってみる
→空いた時間で1駅電車に乗ってみる→2駅乗ってみる→ラッシュ時でも乗れる）

②薬物療法
抗不安薬や抗うつ薬を状態に合わせて使用する。

�今のところ詳細は不呪恐怖や不安に関係する神
経伝達物質「ノルアドレナリン」と興奮を抑え
る「セロトニン」のバランスが崩れるためと言
われる。
特徴的な症状として「広場恐怖（空間恐怖とか
外出恐怖とも呼ばれる）」がある。
…�逃げられない状況を恐れる（エレベーター、
橋の上、バス、電車、自動車、飛行機での移動、
トンネル、高速道路などで強い不安を感じる）

原因

治療

パニック障害の診断基準

①2回以上予期しないパニック発作があること
②�少なくとも1か月の間、次の発作が起こることへの持続的不安「予期不安」と発作に関連し
た行動の変化（外出が制限される等の「行動回避」）
③薬物や他の病気によらないこと

以下のような状態でパニック障害を疑う。

①動悸・心悸亢進
②発汗
③身震い
④息切れ
⑤窒息感
⑥胸痛
⑦嘔気

⑧めまい�
⑨現実感喪失
⑩�コントロールを失う恐怖
⑪死の恐怖
⑫異常感覚（うずき感）
⑬冷感・熱感
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支部活動の紹介コーナー
コロナウィルス感染予防対策に伴い2月29日から集会室での活動が出来なくなりました。
そんな中、常光寺支部では月曜日から金曜日8：35からラジオ体操が第一診療所駐車場で続
けて行われていました。そこで「このままいつまで続くかわからないのに家の中ばかりにいては」
と、屋外活動が新しく始まりましたのでその様子をご紹介します。

小中島支部委員　岩崎 健三

コロナウィルスの影響で支部活動が自粛を余儀なくされました。医生協においても生協の施設
を利用した活動自粛要請がされました。その中、支部活動として小中島公園でのラジオ体操が企
画されました。とりあえず3月23日から2週間、小中島公園で月曜日から金曜日10時開始との案内
を総代ニュースと一緒に配布しました。
初日の23日は桜も見ごろとなり10名の参加のもと楽しく体操をしました。4月に入って緊急事
態宣言が出されましたが屋外での運動は禁止から除外されていましたので続けて開催をしました。
4月10日までにラジオ体操カードは25枚発行されています。毎日9：30ごろから三々五々散歩や
ウォーキングをして10時からラジオ体操をしています（1日14～15名参加）。この記事が掲載され
る頃には以前のような当たり前の生活に戻って居たらなと願っています。（4月13日寄稿）

『ラジオ体操　今日も元気で‼　それ、いち。に。さん。』

小中島支部　ラジオ体操
3/23発足　月～金　10：00

小中島　ふらっと　向田公園
ラジオ体操

4/14発足　月～金　10：00

園田支部　丸橋公園
ラジオ体操

4/2発足　火～金　10：00

常光寺支部　ウォーキング
4/10発足　火・金
10：30～11：45

常光寺支部　奥ノ防公園
ラジオ体操

4/14発足　火・木・土　10：00

常光寺支部　さくら公園
ラジオ体操

4/14発足　火・木・土　10：00
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地域グループ紹介

長洲支部　記念公園
　ラジオ体操

3/28発足　火・土　9：00～9：30

わかくさ支部　溝手公園 
ラジオ体操

3/31発足　火　10：00～11：30

長洲支部　金楽寺円盤公園 
ラジオ体操

4/20発足　月・木　8：30

長洲支部　長洲本通り三角公園
ラジオ体操

4/22発足　水・土　9：00

わかくさ支部　浜東公園
体操とゲーム

4/3発足　金　10：00～11：00

世話人　片山 治代

金楽寺地域グループが始まって7年近くになり、回数にして70回以上、会を重ねてきました。
はじめは20名近くから始め賑やかな会でした。その中に83歳以上の方が7名おられ4年過ぎた頃から、
独りで生活が出来なくなり娘さんの所へ行かれる人、認知症で施設に入られる人、デイサービス
に行く人、引きこもりになった人など次々とお金楽会卒業されていきました。別れの時電話で「今
までありがとう、楽しかったよ」とお礼を言われ、これでよかったのかなあと思いました。
今は92歳の方が、足が不自由なのに「みんなの顔見るの楽しみや」と言って休まず来てくださ
います。少し会も寂しくなりましたが、残りの方全員で積み立て増資をし、自分たちの地域は私
たちでニュースの手配りをしようと7名で配っています。スーパーや道で出会うと立話をしたり、
組合員さんの近くを通ると寄って声掛けをして、皆で引きこもり老人のいない地域にしていきた
いと話をしています。

長洲支部「お金楽会（おきらくかい）」

市営常光寺団地11階
ラジオ体操

4/16発足　月～土　8：45

第一診療所駐車場
ラジオ体操

20年以上継続　月～金　8：35
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わかくさ支部　木村 アイ子
主人89歳。会社退職後、グランドゴルフに日々楽しんで参りました。
私はボランティアに出かけお互いに元気に過ごしていましたが、2～3年前急に主人が食事を摂らなくなり

ました。私はあらゆる方法で食事を工夫し作っても「要らない、後で食べる」と言って食べず段々体重も減
り体力もなくなり、第一診療所に通い点滴を日々続けていました。ご飯は全然食べず、食パンを1/4枚食べる
だけで、家で2度倒れ救急車のお世話になりました。色々検査もしましたが異状なく入院を希望しても必要な
いとのことで私は途方に暮れる毎日でした。いろいろな方に相談に乗っていただき娘たちも心配して「デイ
サービスに行ってみては」と提案がありました。ケアマネーシャーの小西さんと第一診療所の佐藤主任に相
談した結果第一デイケアを紹介してくださり、体験に行かせていただきました。
主人も賛成し、9月より週2回通所させていただくことになり、最初の昼食で50％食べたと聞き私も娘もび

っくりしました。私は嬉しくて涙が込み上げるほどでした。次には80％、また次は100％完食と信じられず驚
くばかりで夢のようでした。環境の変化かなと思いました。
今は、週3回通い、脳のトレーニングやカラオケも歌い、家では階段を上り下りするとき「ヨイショ、ソレ

ソレ」と歌っています。歌っているのを聞くと「デイケアが楽しいのだな」と私にも伝わってきます。食事
も以前と違って、よく食べおやつやコーヒーを1日3回飲んでいます。たくさんの方々に心配をかけし、ケア
マネージャーの小西さんデイケアの北先生、藤井さんをはじめスタッフの皆様のおかげと感謝しております。
現在、体重が46㎏と、34㎏だった体重が12㎏増えました。デイケアの優しいスタッフの皆様の笑顔が楽し

みでお迎えに来て下さるのを待っている日々です。私も今は安心してボランティア活動が出来ています。皆様、
本当にありがとうございました。

介護の経験談医療・介護の
ちょっといい話

地域支え
あい

シリーズ

13

担当：やすらぎ居宅介護支援事業所　吉川ケアマネージャーより
住み慣れた自宅で生活されていましたが、要介護状態になり、外出が

困難になりました。
介護保険で支援できない時間帯に、組合員である“やまびこ”の皆さ

んによるサポートを受け、再び地域の人と関わりながら、昔話などされ、
楽しいひと時を過ごされたと思います。
家族様より、皆さんに生活の一部を支えてもらい安心だったと言われ

ました。
今後もまた、介護保険サービスと地域の力（“やまびこ”など）も借り

ながら、安心して生活できるお手伝いをしていけたらと思います。

要介護5の状態で、在宅で息子さんと暮らしておられ
た90歳のＫさん。息子さんも持病があり、ヘルパーの
支援を受けながらの生活でした。様々な医療・介護サ
ービスを利用していましたが、制度と制度の隙間がど

うしても生じてしまい、組合員の声で立ち上がった“やまびこ”も、
在宅生活サポートに加わることになりました。週3回30分の見守りと
お話し相手。複数の地域の組合員さんが交代で活動に入り、Ｋさん
も昔話や趣味のお話を楽しみながら、デイサービスのお迎えを待つ
ことができました。Ｋさんはある朝、自宅のベッドで安らかに永眠
されました。息子さんも最期を看取ることができました。

Ｋさんと理事でやまびこ会員の東山さん、
昔話に花が咲きます。

生協内
デイサービス

生協内
デイケア

生協内
訪問介護

生協内
地域支えあいの会

“やまびこ”

生協外
福祉用具

生協外
ショートステイ

薬局

生協内ケア
マネージャー訪問診療
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①よんたすにたすさんたすいち� ＝

②ななひくにたすろくひくいち� ＝

③はちひくよんたすななひくさん�＝

④きゅうたすろくひくごたすきゅう�＝

⑤さんたすじゅうきゅうひくじゅうご＝

⑥じゅうよんひくはちたすじゅうはち＝

⑦さんたすろくじゅうろくたすはち＝

⑧ななじゅうごひくきゅうひくろく＝

阪神医療生活協同組合の職員 求人情報　〜私たちと一緒に働きませんか〜

第一診療所　デイケア：理学療法士（常勤・パート）
⃝勤務地　：尼崎市常光寺 1-27-21
⃝お問合せ：06-6481-5504

図書カード500円分
が正解者に当たります!

（2 問両方正解者 2 名に）

○名前　○住所　○電話番号　○解答
をご記入のうえ、各支部や事業所へお届け下さい。
FAXや郵送でも可です。締切は2020年6月30日㈫。
★ニュースの感想や生協へのご要望もお書きください

応
募
方
法

前回の答えと当選者

�A �B �C +  +  =6 5 8 19

解答欄：ABCに入る数字の合計を答えて下さい。

クイズに答えて
…

本を読もう!

クイズ応募総数は12人、
正解は 9人です。
214 号の当選者 2名は、
常光寺支部支部��高津�ミヨさん、�
長洲支部��山川�政子さん

214号に読者から寄せられた声

計算式アナグラム
<ナンプレのルール>
①�タテ９列どの行にも１～９の数字が1個
ずつ入る。
②�ヨコ９列どの列にも１～９の数字が1個
ずつ入る。
③�３×３のブロックにも１～９の数字が1
個ずつ入る。
④どの数字もタテとヨコで重ならない。

ナンプレ チャレンジ !!

Ａ 4 6 2 8 1 7
1 4 2
5 9 8

7 8 Ｂ 6 9 5
6 4 5 2 9 3 8
9 7 1

4 5 8 3 1
6 8 4 7 Ｃ 9 5

7 4

�A �B �C �答 +  +  =

答
え

① 10 ② 10 ③ 8 ④ 19
⑤ 7 ⑥ 24 ⑦ 77 ⑧ 60

すべての文字をかな文字にし、文字を足したり引いたりし
ながら計算式を解いてください。最後に残った文字を並べ
替えて言葉を作りましょう。

ヒント：おなじみのスイーツ

① 降臨 ＋ 扇風機 − 高積雲 ＝

② 自慢 ＋ 露呈 ＋ 世界 − 定時制 ＝

③ 沸騰 ＋ 悪巧み − 打倒 − 組 ＝

④ 気合い ＋ 華麗 ＋ 各駅 − 奇奇怪怪 ＝

⑤ 辛口 ＋ 疑問文 − 鍵 − 地区 ＝

　お詫び　締め切りが2月29日と前号のままでした。申し訳ございません。
・前日、胃カメラを初体験しました。先生が上手でしたのでスムーズに終わりました。よかったです。
・�大腸がん検診、診療所で毎年健康診断と一緒に受けています。昨年は健診で大腸がんが見つかり手術をしました。手術
の前日に下剤を飲むのですがトイレの前から離れられず大変でした。
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デイサービスにじの家　管理者　西出 瞳
昨年10月より始動した「夢をかなえちゃおう大作戦」とは、一

人一人のご利用者様があきらめかけている「ちょっとした希望」を
職員とボランティアの組合員でお誕生月に叶えるものです。
10月から1月までの4ヶ月間で10名のご利用者様の夢をかなえる

ことができました。（2月より新型コロナウイルスの感染予防から自
粛中）ご利用者様の夢は様々で、スーパー銭湯へ行ったり、美味し
い物を食べに行ったり、赤提灯気分で一緒にお酒を飲んだり、懐か
しい故郷の味を食べることや、にじの家でリサイタルを開催したり、
卓球場で本格的な卓球を楽しんだりとそれぞれのご利用者様と向き
合い夢をかなえてきました。
一つ一つ夢をかなえていく中で、ご利用者様の意外な一面を知

ったり、もう何年もにじの家に通ってくださるご利用者様なのに初
めて見る表情があったり、これまでの人生のちょっと深い所をお話
してくださる方がいらっしゃったりと、発見がたくさんありました。
初めての取組みに手探りで不安もありました。また私達の自己

満足になっていないかと悩んだりもしましたが、毎回皆様が大変喜
んでくださり、にじの家のテーマである「笑顔」がたくさん見られ、
各支部の組合員さんがボランティア登録してくださった事も私達の
大きな支えになっています。組合員さんと一緒だからこそ出来る取
組みを大切にしながら、これからもたくさんの夢を叶えて行きたい
と思います。

【材料】
きゅうり� �1.2～1.5kg、

15本～18本
たくさんのようですが1/3くらいになります
塩� 小さじ2
鷹の爪� 1本
生姜� 40g（千切り）

【調味料】
醤油� 300cc
砂糖� 200g
酢� 50cc
生姜� 40g（千切り）
●作り方
①�きゅうり7～8ミリ輪切りにし塩を振
って30分置き、水分を切る。
②�大きめの鍋に調味料を入れ沸騰させ、
きゅうりとしょうがを入れ火を止める。
③�常温になるまで冷まし、きゅうりを
取り出す。
④�煮汁を再沸騰させ、もう一度きゅう
りを鍋に戻し火を止めて冷ます。
⑤�完全に冷めたら汁を切って冷蔵庫で
保存する。

ー�組合員ご本人の住所、電話番号などの変更がございましたらお近くの事業所までお知らせください。ー

夢をかなえちゃおう大作戦

阪神医療生協の事業所紹介

組合員活動を共に支える地域活動サポートセンター　☎06–6491–8822　FAX:06–7711–8866
尼崎市小中島3–13–16 きらめきセンター2階

【第一診療所】☎06-6481-5504　尼崎市常光寺1-27-21
◦デイケア ☎06−6481−5534
◦阪神第一訪問介護センターさわやか ☎06−6483−6080
◦在宅総合サポートセンター ☎06−7220−3612
　

【小中島診療所】☎06-6491-5138　尼崎市小中島2-8-8
小中島診療所居宅介護支援事業所	 ☎06−6491−9696

◦訪問リハビリテーション ☎06−6491−8778
◦サポートセンターゆんたく ☎06−6491−8030
　（通所介護・高齢者賃貸住宅・福祉用具販売貸与）
◦病児保育室キッズケアハウス ☎06−6491−7711
◦小中島診療所わかくさ通所リハビリセンター ☎06−6494−8335

【第三診療所】☎06-6492-0122　尼崎市食満7-7-11
ケアサポートセンター第三	 ☎06−6492−2627

◦デイサービスセンターゆうゆう ☎06−6492−2235
◦ヘルパーステーションほほえみ ☎06−6492−2623
◦訪問看護ステーションふれあい ☎06−6492−2262

【阪神医生協診療所】☎06―6488-8648　尼崎市長洲本通1-16-17
やすらぎ居宅介護支援事業所 ☎06−6488−9060

◦やすらぎ訪問看護ステーション ☎06−6481−5541
◦デイサービスセンターにじの家 ☎06−6483−5155
◦阪神医生協診療所訪問リハビリテーション ☎06−6481−5545
◦ふれあい住まいる館和喜会逢 ☎06−6498−6300
◦阪神中国医学研究所附属鍼灸治療院 ☎06−6488−8149

【阪神漢方研究所附属クリニック】☎06-6487-2506　尼崎市長洲本通1-13-15

きゅうりのピリッと 
きゅうちゃん漬け 
作：小中島支部 徳田道子

カンタ
ン

レシピ
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