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心
　
の
　
距
　
離

は
し
も
と
　
　
た
て 

お

橋
本
　
健
夫

　
や
ん
ち
ゃ
坊
主
だ
っ
た
私
は
、先
生
が
非

常
に
苦
手
で
し
た
。そ
の
た
め
か
、兄
や
姉
が

学
ん
だ
教
育
学
部
を
避
け
、植
物
を
も
っ
と

知
り
た
い
と
い
う
理
由
を
つ
け
て
、理
学
部

に
進
学
し
ま
し
た
。丁
度
、遺
伝
子
に
注
目

が
集
ま
っ
た
時
代
で
、バ
ク
テ
リ
ア
を
相
手
に
遺
伝
子
の
位
置
を
特

定
す
る
実
験
に
明
け
暮
れ
ま
し
た
。そ
し
て
、
30
歳
を
前
に
研
究
で

身
を
立
て
よ
う
と
、長
崎
大
学
の
教
育
学
部
に
赴
任
し
ま
し
た
。

　
植
物
学
の
講
義
・
実
験
を
担
当
す
る
教
員
と
し
て
長
崎
で
の
生

活
が
始
ま
り
ま
し
た
が
、
将
来
教
員
に
な
る
学
生
た
ち
の
全
般
的

な
支
援
と
指
導
も
役
割
の
一
つ
で
し
た
。
彼
・
彼
女
ら
の
相
談
を

受
け
る
に
つ
れ
て
、
教
員
と
し
て
の
信
頼
を
得
る
た
め
に
は
、
教

育
を
具
体
的
に
語
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
悟
り
ま
し
た
。
研
究

を
取
る
か
、
教
育
を
取
る
か
で
ず
い
ぶ
ん
悩
み
ま
し
た
が
、
後
へ

は
引
け
な
い
と
思
っ
て
、一
番
苦
手
な
教
育
の
世
界
に
足
を
踏
み

入
れ
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
そ
れ
か
ら
は
先
人
の
著
に
学
ぶ
と
と
も
に
、
都
市
部
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
離
島
や
へ
き
地
の
小
・
中
学
校
に
押
し
掛
け
て
授
業
を

観
察
さ
せ
て
頂
き
、
先
生
方
に
教
え
を
乞
い
ま
し
た
。
こ
の
結
果
、

教
員
と
児
童
・
生
徒
の
距
離
が
、
教
育
の
成
果
に
大
き
な
影
響
を

与
え
る
こ
と
に
気
が
つ
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
ど
の
分
野
に
も
共

通
す
る
こ
と
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
毎
日
の
講
義
で
は
、
そ
れ
に
最

も
気
を
使
っ
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、
コ
ロ
ナ
禍
で
す
。
遠
隔
教
育
で
は
物
理
的
な
距
離
を
縮

め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
提
出
物
に
コ
メ
ン
ト
を
つ
け
て
返

却
し
、
心
の
距
離
を
短
く
す
る
努
力
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

（
長
崎
大
学
名
誉
教
授
、
長
崎
国
際
大
学
特
任
教
授
）

散 歩 道

佐
賀
市
富
士
町
（
旧
国
肥
前
国
）
に
あ
り
四
方
を
小
高
い
山
々
に

囲
ま
れ
、
嘉
瀬
川
沿
い
に
広
が
る
温
泉
地
で
す
。

古
く
か
ら
湯
治
場
と
し
て
知
ら
れ
、
青
木
繁
や
斎
藤
茂
吉
な
ど
の

芸
術
家
も
多
く
訪
れ
た
場
所
で
す
。

佐賀 古湯温泉

創立1955年　医療法人  西福岡病院ご自由にお持ち帰り下さい。

一般病院認定

1079

10801081

1082

西
福
岡
病
院
の
理
念

西
福
岡
病
院
の
理
念

地
域
の
人
々
に
信
頼
さ
れ
る
納
得

と
安
心
の
医
療
・
介
護
・
福
祉
の

提
供
を
目
指
し
ま
す
。

2021年

月号12



　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 　
　
　
　
　
　
ち
く
じ
ょ
う

ま
ち

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
ち
く
じ
ょ
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

お
お
く
す

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 　
　
ほ
ん
じ
ょ
う

本
庄
の
大
楠

　

体
験
活
動
協
会
Ｆ
Ｅ
Ａ  

理
事
長

谷　
　
正
之大楠神社社殿横の「本庄の大楠」 その36

　
環
境
省
が
全
国
最
大
級
の
巨
木

調
査（
2
0
0
1
年
）を
行
っ
た

際
、第
5
位
に
な
っ
た
の
が
築
上

町
の
大
楠
だ
。福
岡
県
で
一
番
の

巨
木
を
見
に
ド
ラ
イ
ブ
が
て
ら
出

か
け
て
み
る
。

　
東
九
州
自
動
車
道「
築
城
Ｉ
Ｃ
」

で
降
り
県
道
2
3
7
号
を
南
へ
8

㎞
程
走
る
と
大
楠
神
社
に
着
く
。

　
社
殿
横
に
巨
大
な
ク
ス
ノ
キ

が
一
本
、鎮
守
の
森
の
ご
と
く
枝

を
広
げ
て
い
る
。「
本
庄
の
大
楠
」

と
呼
ば
れ
国
の
天
然
記
念
物
だ
。

樹
齢
約
1
9
0
0
年
、幹
回
り
は

な
ん
と
約
21
ｍ
。古
く
か
ら
木
芯

部
に
大
き
な
空
洞
が
あ
る
。

1
9
0
1
年
、木
の
空
洞
部
で
火

災
が
発
生
し
た
。大
半
が
焼
失
し

た
が
、第
一
枝
か
ら
よ
み
が
え
り

今
に
至
っ
て
い
る
。

　
つ
い
で
に
豊
前
市
の
求
菩
提
地

区
に
足
を
延
ば
す
と
修
験
道
の
史

跡
、重
要
文
化
的
景
観
、貴
重
な
ヒ

メ
シ
ャ
ガ
な
ど
見
学
で
き
る
。求

菩
提
資
料
館
近
く
の
駐
車
場
ま
で

16
㎞
程
。

正座は意外に腰に優しい！
床に座る姿勢は、思った以上に腰に負担がかかります。特に腰椎が左右ど
ちらかへ傾くような座り方が習慣になっているときには、片方だけの筋肉

に負担を強いる
ことになり、腰
痛の原因になり
かねません。座
るときには最も
腰への負担が少
ない正座を心が
けましょう。

背中が丸まり、前
かがみになった姿
勢。腹筋が緩み背
筋ばかりに力が加
わり、それによって
腰の筋肉にも無
理が生じている。

体重はかかとに
かけすぎない。
足の親指の付け
根あたりで支え
るようにする。

おなかが突き出て
いて、胸も極度に
張っている。最も腰
痛を起こしやすい。

～立　位～

正
し
い
背
骨
の
ラ
イ
ン

腰
を
反
ら
せ

　
　
過
ぎ
て
い
る

背
中
が
丸
ま
っ
て
い
る

～座　位～

背筋を伸ばそう
と意識しすぎず、
頭 が 真 上 に
引っ張られて
いるイメージで
立つ。

猫背 正常 凹背

肩の力を抜く！

おなかを
引き締める！ 〈腰痛の原因と

治し方〉より抜粋

1079

10801081

1082

● 生きがい　12月号
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て

　　　　　築上郡築上町本庄
　　　　　大楠の前でイベントが
催されることがある。詳しくは築
上町役場まで。

場　　所
一口メモ
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前
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の
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の
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要
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木芯部の大きな空洞

1
2

3

（至）豊前市役所
　　ＪＲ宇島駅
　　　　　　→

豊 前 市築 上 町

（
至
）犀
川
帆
柱
方
面

←

上
城
井
小

本
庄
の
大
楠

大
楠
神
社

↑（至）築城ＩＣ

〈
県
道
23
7号
〉

★

Ⓟ

Ⓟ WC

〈県道32号〉

鬼ノ雁木の滝
求菩提資料館

求
菩
提
地
区

＜対処法＞
・むやみにあがいて腰を動かすと、ますます痛みが強
くなるためまずは安静にすることが大事です。

・腰を＜揺らす＞＜ねじる＞＜反らす＞は、厳禁！
２～３日は冷やして、その後温めるのが良い。

・安静にしていても、だんだん痛みが強くなる場合
や、足にしびれを感じる場合には迷わず整形外科を受
診しましょう！

腰 痛 の 対 処 法
急な腰の痛み（激痛）に襲われたら！
　～何かの拍子に突然腰に激痛が走ったり、
　　　今までとは違う痛みに襲われた場合～

＜対処法＞
・慢性的な痛みに対しては、温めるのが最も効果的！
・過度の安静は逆効果！ 痛みが我慢できる範囲内で通
常の日常生活に早く復帰することが最も大事！

・腰に負担のかからない姿勢を保ち、外出するときに
はコルセットなどを着用し、適度に体を動かして筋
力の低下を防ぐ！

慢性的な腰の痛みに悩まされている時は！
　～安静にしていれば しびれや痛みはないが、
　　　動き出すと痛みに襲われる場合～

〈
腰
痛
の
原
因
と

治
し
方
〉よ
り
抜
粋
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10801081

1082
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今月の街の行事予定 健康講話

詳しくは公民館にご確認ください。

　

外 来 診 察 表

※ご質問は各科担当医あるいは外来看護長、外来医長までおたずね下さい。 ※耳鼻咽喉科・皮膚科・整形外科は小児も診察可能です。事前にお電話にてご相談下さい。
※変更の場合がありますので、外来直通☎092-881-1371もしくは病院代表☎092-881-1331までおたずね下さい。（一覧表もございます。）

診療科目 月 曜 日 火 曜 日 水 曜 日 木 曜 日 金 曜 日 土曜日
午  前 午  後 午  前 午  後 午  前 午  後 午  前 午  後 午  前 午  前午  後

内
　
　
　
科

内　　　科

呼吸器内科
呼吸器内科　　
　睡眠時無呼吸

消化器内科
循環器内科
糖尿病内科
脳神経内科

呼 吸 器 外 科
外　　　　科
整形外科
泌尿器科
皮膚科
眼科

耳鼻咽喉科
婦人科

緩和ケア内科
腫瘍内科
禁煙外来

リハビリテーション科

原田（15時まで）
髙野
國武
宮本
松尾
下田

非常勤

國武（予約制）
〇

原田（15時まで）
吉川
國武
髙松
大園
下田

高比良

〇

原田（15時まで）
髙野
久冨
髙松
松尾

非常勤

非常勤

〇

中村
原田

國武
髙松
大園
下田
非常勤

高比良

寺脇
非常勤
非常勤

〇

中村
原田（15時まで）

國武

松尾

非常勤

〇

中村
原田
髙野
國武

安藤（文）（予約制）
松尾
井野

非常勤
高比良

寺脇

非常勤

〇

中村
渡辺
落合（2・4）
國武（1・3）
宮本
松尾

非常勤

中垣

寺脇

非常勤

〇

原田
髙野

松尾
下田
非常勤
非常勤
中垣
高比良

寺脇
非常勤
森園／非常勤
非常勤

〇

渡辺
吉川
國武
髙松

大園/松尾
井野

非常勤

非常勤

寺脇
非常勤
非常勤

〇

落合

國武
髙松

非常勤

非常勤

〇

渡辺（1・3（5））

非常勤

非常勤

〇

安藤（文）（予約制）
宮本

中村（1・3）
髙野（2・4）
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西陵シニア塾 子育てミニミニひろば
西 陵 公 民 館 ☎092-891-6342

クリスマス会
日時  １２月１６日（木）１０：００～１２：００日時  １２月１５日（水）１３：３０～１４：３０

人権講座

今月も中止致します。
＊新型コロナウイルス感染拡大対策のため、開催中止を行う場合がありますので、事前に公民館へお問い合わせください。

場所：西陵公民館　児童等集会室
対象：０～３歳児と保護者
定員：10組（定員になり次第締切）
指導：保育士　大歯美穂子さん
申込先：西陵公民館
＊飲み物を持参してください。

場所：西陵公民館　講堂
対象：校区住民
定員：３０名
講師：西区生涯学習推進課　樺島 穰さん
内容：ＤＶＤ視聴「認知症と向き合う」

西福岡病院内（本館3F）の
レストラン

営業時間
平日11：00～16：30（LO16：00）
土曜11：00～14：30（LO14：00）
定休日／日・祝

12月1日(水)より、お弁当のみの販売となります。
３～４種類（日替わり、おすすめ、定番２種類）、
金額400円～500円
（ごはんとおみそ汁は食堂で作り、提供します。）

さくら食堂


