
スポーツみんなでスポーツみんなでスポーツみんなで

体育
指導委

員のコーナー 地
域
医
療
・
介
護
の
新
施
設
名
称
が
決
定

　
水
口
医
療
セ
ン
タ
ー
は
、地
域
に
求
め
ら
れ
る
医
療
と
介
護
の
充
実
を
図
る
た
め
平
成
24
年
４
月
１
日
の
開
設
を
め
ざ
し
、既
存
の
敷

地
内
で
、診
療
所
と
介
護
老
人
保
健
施
設
が
併
設
し
た
複
合
施
設
の
整
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

　
完
成
後
の
新
し
い
施
設
名
称
は
、診
療
所
が
甲
賀
市
立「
み
な
く
ち
診
療
所
」、介
護
老
人
保
健
施
設
が
甲
賀
市
立
介
護
老
人
保
健
施
設

「
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
さ
さ
ゆ
り
」と
な
り
ま
す
。
ま
た
、こ
れ
ら
の
施
設
を
総
称
し
て『
甲
賀
市
水
口
医
療
介
護
セ
ン
タ
ー
』と
し
ま
す
。

「
み
な
く
ち
診
療
所
」

　
新
診
療
所
は
、平
成
23
年
１
月
に
開
設
し
、現
在
、７
科（
内
科
、循
環

器
内
科
、消
化
器
内
科
、糖
尿
病
内
科
、小
児
科
、外
科
、整
形
外
科
）週

33
診
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
長
年
、市
民
の
皆
さ
ん
に
親
し
ま
れ
て
き
て
い
る
旧
水
口
市
民
病
院

や
水
口
医
療
セ
ン
タ
ー
の「
水
口
」を
残
し
、ひ
ら
が
な
に
よ
り
柔
ら
か

い
表
現
と
し
ま
し
た
。

「
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
　
さ
さ
ゆ
り
」

　
現
在
の
介
護
療
養
型
医
療
施
設（
19
床
）は
、平
成
23
年
度
末
を
も
っ

て
閉
鎖
す
る
こ
と
と
な
り
、代
わ
っ
て
小
規
模
介
護
老
人
保
健
施
設

（
29
床
）を
開
設
し
ま
す
。

　
介
護
老
人
保
健
施
設
で
は
、施
設
入
所
サ
ー
ビ
ス
、短
期
入
所
療
養

介
護
、通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
、居
宅
介
護
支
援
の
諸
事
業
を
行

い
、在
宅
介
護
を
支
援
す
る
中
間
施
設
と
し
て
、リ
ハ
ビ
リ
な
ど
機
能

回
復
訓
練
を
中
心
と
し
た
在
宅
復
帰
を
め
ざ
す
施
設
と
な
り
ま
す
。

　
施
設
の
名
称
に
つ
い
て
は
、甲
賀
市
の
花「
さ
さ
ゆ
り
」を
用
い
、さ

わ
や
か
な
イ
メ
ー
ジ
の
施
設
名
と
し
ま
し
た
。「
自
然
を
愛
し
大
切
に

す
る
心
」の
よ
う
に「
高
齢
者
を
い
た
わ
り
思
い
や
る
心
」を
も
っ
て
入

所
者
に
接
す
る
こ
と
で
、ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
の
向
上
に
努
め
て
い
け
れ
ば

と
の
思
い
を
込
め
ま
し
た
。

  

▼
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
さ
さ
ゆ
り
の
概
要

　
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
て
病
状
安
定
期
に
あ
る
方
が

入
所
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

　
介
護
や
リ
ハ
ビ
リ
な
ど
を
受
け
な
が
ら
、再
び
在
宅
生
活

に
戻
る
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

  

施
設
概
要　

	

定　
　
員
：
29
名

　
　

	

構
造
規
模
：
鉄
骨
造
平
屋
建

　
　

	

療
養
室
備
：

	

　
【
多
床
室
】４
人
部
屋
６
室（
従
来
型
）

	

　
【
個　
室
】５
室

	

併　
　
設
：
み
な
く
ち
診
療
所

  

費　
　
　
用	

�
介
護
サ
ー
ビ
ス
に
か
か
っ
た
費
用
の
１

割
、食
事
代
、そ
の
他

  

入
所
対
象
者	

◦�

満
65
歳
以
上
で
要
介
護
１
～
５
と
認

定
さ
れ
た
方

	

◦�

満
40
歳
以
上
満
65
歳
未
満
で
特
定
疾

病
に
よ
り
要
介
護
１
～
５
と
認
定
さ

れ
た
方

電子カルテシステム導入のお知らせ
　水口医療センターでは、平成23年11月
１日から外来診療に電子カルテシステム
を導入します。電子カルテとは、紙で記
載・保存していた「カルテ」（診療記録）を電
子化し、コンピューターに記録して集中管
理するシステムであり、患者様へのサービ
ス向上や業務の効率化など多くのメリッ
ト（効果）があります。電子カルテシステ
ムの導入に、ご理解とご協力をよろしくお
願いします。

平成24年４月１日に入所を希望される方の申込方法

　平成24年４月１日に入所を希望される方は、入所説明会に参加していただ
く必要があります。入所説明会への参加方法は次のとおりです。

１）	申込方法：電話またはファックスにて申込者名・連絡先・説明会参加希望
日を左記までご連絡ください。

２）	申込受付期間：10月20日（木）～ 12月５日（月）

３）	説明会：11月６日（日）・８日（火）・15日（火）・12月６日（火）　
　　　　　　いずれも午後２時から

４）開催場所：貴生川公民館　１階会議室

※�入所までの流れや提出書類など詳細については、説明会でお知らせします。
※�現在、水口医療センター介護療養病床にお申し込みされている方について
も新たな申し込みが必要です。水口医療センター

☎62-3366　Fax62-3347

問い合わせ・申し込み

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
秋
も
半
ば
ス
ポ
ー
ツ

の
し
や
す
い
時
期
で
す
が
、い
か
が
お
過
ご
し
で

し
ょ
う
か
。

皆
さ
ん
の
中
に
は
、運
動
し
た
く
て
も
仕
事
が

忙
し
く
て
時
間
が
無
い
、わ
ざ
わ
ざ
ど
こ
か
に
出

か
け
て
行
っ
て
ま
で
す
る
の
は
面
倒
だ
、と
言
う

方
は
い
ま
せ
ん
か
？

仕
事
も
様
々
で
、歩
く
こ
と
が
多
か
っ
た
り
、

荷
物
を
持
ち
運
ん
だ
り
す
る
仕
事
の
方
は
そ
れ

で
十
分
運
動
し
た
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、デ
ス
ク
ワ
ー
ク

の
多
い
方
は
、な
か
な

か
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん

よ
ね
。

そ
こ
で
今
回
は
、椅

子
に
座
っ
た
ま
ま
で
き

る
運
動
を
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

❶
ま
ず
、パ
ソ
コ
ン

に
向
か
い
な
が
ら
足
を

床
か
ら
少
し
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
の
状
態

を
キ
ー
プ
す
る
だ
け
で
太
も
も
と
腹
筋
を
鍛
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❷
次
に
、脚
を
組
ん
で
互
い
に
反
発
す
る
よ
う

に
上
の
脚
は
下
に
、下
の
脚
は
上
に
押
し
上
げ
る

よ
う
に
力
を
入
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
太
も
も
の

前
後
の
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛
え
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
左
右
の
脚
を
入
れ
替
え
な
が
ら
行

っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

❸
ま
た
、デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中
心
の
仕
事
は
背
中

が
丸
く
な
り
が
ち
で
す
の
で
、仕
事
の
合
間
に
ス

ト
レ
ッ
チ
も
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。
椅
子
の

背
も
た
れ
を
持
っ
て
体
を
ひ
ね
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
ほ
ら
眠
気
も
解
消
す
る
で
し
ょ
う
。

さ
あ
、忙
し
い
か
ら
と
あ
き
ら
め
ず
に
工
夫
し

て
体
を
動
か
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

問
い
合
わ
せ

文
化
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課　
ス
ポ
ー
ツ
振
興
係

☎
８
６
‐
８
０
２
３　
Fax
８
６
‐
８
３
８
０

仕
事
し
な
が
ら
運
動
不
足
解
消

　健康や生活習慣病予防に最適な消費エネルギーは1日300kcalといわれています。
〈100kcalの生活活動例〉
　みかた：体重50kgの人が38分歩くと100kcal消費することになります。

普通歩行 掃除機をかける 子どもと遊ぶ
50kg…38分 50kg…33分 50kg…23分
60kg…32分 60kg…27分 60kg…19分
70kg…27分 70kg…23分 70kg…16分
80kg…24分 80kg…20分 80kg…14分

「メタボ撃退のために100キロカロリー減らす本」より抜粋

　みなさんは運動をされていますか？　調
査の結果では甲賀市の「運動を継続してい
る」「運動を時々している」人は、男性・女性
とも30歳代がもっとも少ない状況でした。
30歳代は仕事や子育てで忙しい年代です
ね。運動の時間がない人は普段の生活で消
費カロリーをふやしてみませんか。

〜平成21年度滋賀の健康・栄養マップ調査結果より〜
「運動していますか」

スポーツのことなら体育指導委員に!
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★ めざせ 1日300kcal ★

健康推進課　健康政策係
☎65-0703　Fax63-4591

問い合わせ

❶足を床から少し上げた状態をキープ

❷脚を組んで互いに反発するように

❸椅子の背もたれを持って体をひねる

運動を継続しているまたは時々している人の割合（甲賀市・年齢階級別）

　階段を使う、買物に行っ
た時には遠くの駐車場に
止めるなど、生活の中で少
しでも動く工夫をしてみ
ましょう。

ヘ ル ス ア ッ プ 通 信
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