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事
、
学
習
な
ど
に
よ
っ
て
、
私

た
ち
は
疲
れ
を
感
じ
ま
す
。
こ

の
疲
労
は
、『
睡
眠
欲
求
』
と

い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
身
体

に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
疲
れ
が
蓄

積
す
る
に
つ
れ
、
こ
の
欲
求
は

増
強
さ
れ
、
最
終
的
に
は
私
た

ち
を
眠
り
へ
と
誘
導
し
ま
す
。

例
え
ば
、
徹
夜
を
経
験
す
る
と
、

こ
の
『
睡
眠
欲
求
』
は
非
常
に

強
ま
り
、
深
い
眠
り
へ
と
導
か

れ
る
こ
と
が
一
般
的
で
す
。
そ
し

て
、
十
分
な
睡
眠
を
取
る
こ
と

で
、
こ
の
欲
求
は
減
少
し
、
私

た
ち
は
目
覚
め
ま
す
。

【
覚
醒
力
】

私
た
ち
が
日

中
、
活
動
的
で
い

ら
れ
る
の
は
『
覚

醒
力
』
の
お
か

げ
で
す
。
こ
れ
は

体
内
時
計
に
よ
っ

て
制
御
さ
れ
る
も

の
で
、
交
感
神
経

の
活
性
化
や
特
定

の
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
、
体
温
の
上
昇

な
ど
を
通
じ
て
形

成
さ
れ
ま
す
。
こ

の
覚
醒
力
は
、
日

中
を
通
じ
て
増
加

し
、
私
た
ち
を
目

覚
め
た
状
態
に
保
ち
ま
す
。
例

え
ば
、
普
段
の
寝
る
前
の
時
間

帯
、
私
た
ち
は
最
も
覚
醒
力
が

強
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の

で
、
そ
の
後
の
数
時
間
で
、
メ

ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
が
始
ま
り
、
覚
醒
力
は
低

下
し
ま
す
。

こ
の
2
つ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、

お
互
い
に
関
連
し
な
が
ら
私
た

ち
の
日
常
の
リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い

ま
す
。
睡
眠
欲
求
と
覚
醒
力
が

適
切
な
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と

で
、
私
た
ち
は
日
中
は
活
動
的

で
あ
り
な
が
ら
、
夜
に
は
し
っ

私たちの睡眠はどこへ消えたの

夜
、
静
か
な
部
屋
で
布
団
に

身
を
委
ね
て
目
を
閉
じ
る
。
そ

う
す
れ
ば
自
然
と
訪
れ
る
は
ず
の

〝
眠
り〝

。
し
か
し
今
、
多
く

の
人
た
ち
が
そ
の
眠
り
を
見
つ

け
ら
れ
ず
、
深
い
闇
の
中
で
孤

独
に
時
を
数
え
て
い
ま
す
。
こ

れ
が
、
現
代
の
疾
患
と
も
言
え

る
『
不
眠
』
の
問
題
で
す
。
ど

う
し
て
私
た
ち
の
眠
り
は
こ
ん

な
に
も
脆
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の

で
し
ょ
う
か
。

私
た
ち
が
再
び
健
や
か
な
眠

り
を
取
り
戻
す
た
め
に
は
ど
う

す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

よ
り
良
い
『
睡
眠
』
を
取
り
戻

す
た
め
に
見
直
し
を
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

眠
り
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

私
た
ち
の
日
常
生
活
で
は
、

日
が
暮
れ
る
頃
に
眠
気
を
感

じ
、
夜
が
明
け
る
と
自
然
に
目

覚
め
る
と
い
う
リ
ズ
ム
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
一
貫
し
た
睡
眠
と

覚
醒
の
リ
ズ
ム
は
『
睡
眠
欲
求
』

と
『
覚
醒
力
』
と
い
う
2
つ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
に
よ
っ
て
形
成
さ
れ

て
い
ま
す
。

【
睡
眠
欲
求
】

一
日
を
通
し
て
の
活
動
や
仕

まずは
お気軽に
お電話下さい！
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本町通り

みなと
整骨院●

●
久に定

○
小名浜東局

当社

〒

病院内の清掃です。

その他の求人も
会社採用ページで掲載中！

入社お祝い金

1万円支給！！
会社規定による

スーパー・施設などの清掃他

【勤務時間】8：30～17：00（休憩90分）
【月間稼働】 土・日・祝 9日程度 
【休日】平日
【その他】女性活躍中
【時給】860円 / 交通費別

商業施設内清掃/鹿島

商業施設の清掃です。売場や休憩室の除塵清掃及
びモップ拭き、トイレ清掃、ゴミ回収など行います。

【勤務時間】7：00～10：00（休憩なし）
　　　　　7：00～16：30（休憩120分）
【月間稼働】 時間、日数応相談
【休日】シフト制
【時給】860円 / 交通費別

大型商業施設内清掃/鹿島

1日9名で各作業を分担して行います。
床は除塵機や自動洗浄機等を使用し作業をします。

病院内清掃/常磐

1日9名で各作業を分担して行います。床の掃き拭き
や､トイレ清掃、医局清掃等の作業となります。

【勤務時間】7：00～10：00（休憩なし）
　　　　　7：00～15：00（休憩90分）

【月間稼働】 15～20日程度
【休日】日曜他、シフト制
【その他】女性活躍中
【時給】880円 / 交通費別

病院内清掃/内郷
【勤務時間】7：30～16：00・6：00～15：00

　　　　 8：00～15：30（休憩90分）
　　　　 12：30～20：00（休憩60分）

【月間稼働】 20日前後・応相談
【休日】シフト制【その他】女性活躍中
【時給】860円 / 交通費別

※e-ヘルスネットより引用

9時 15時 21時 3時 9時

9時 15時 21時 3時 9時

覚醒力

実際の眠気

睡眠欲求

睡眠

覚醒時間が長くなる
ほど眠気が増大

覚
醒

眠
気

普段の就寝時刻の数時間前が
最も覚醒度が高い

メラトニンが分泌される
頃から急速に眠くなる
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か
り
と
休
息
を
取
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。

質
の
高
い
睡
眠
は
、
私
た
ち
の
心

身
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
絶
対
的
に

必
要
だ
と
知
り
つ
つ
、
現
代
の
生
活

様
式
に
は
交
替
勤
務
の
増
加
、
通
勤

時
間
の
増
加
、
夜
型
の
生
活
ス
タ
イ

ル
な
ど
、
睡
眠
の
リ
ズ
ム
や
体
内
時

計
に
影
響
を
及
ぼ
す
要
因
が
数
多

く
存
在
し
て
い
ま
す
。

40
〜
50
代
の
働
き
盛
り
の
世
代
は

ど
う
で
し
ょ
う
。

睡
眠
と
生
活
習
慣
病

就
労
者
の
睡
眠
時
間
を
世
界
的
に

比
較
す
る
と
日
本
は
短
く
、
特
に
女

性
で
は
、
家
事
や
育
児
で
時
間
が
取

ら
れ
、
さ
ら
に
短
く
な
っ
て
い
ま
す
。

慢
性
的
な
睡
眠
不
足
は
、
日
常
の

生
活
に
お
け
る
集
中
力
や
記
憶
力
の

低
下
だ
け
で
な
く
、
食
欲
の
変
動
や

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
増
加
と
い
っ

た
健
康
面
で
の
影
響
も
も
た
ら
し
ま

す
。
例
え
ば
、
短
期
間
の
寝
不
足

だ
け
で
、
食
欲
を
制
御
す
る
ホ
ル
モ

ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
結
果
と
し

に
特
に
起
こ
り

や
す
く
、
最
も
一

般
的
な
不
眠
の

タ
イ
プ
と
い
え

ま
す
。

【
中
途
覚
醒
】

日
本
人
の
成
人
に
多
い
こ
の
症
状

は
、
夜
中
に
目
が
覚
め
て
し
ま
う
こ

と
や
、
そ
の
後
再
び
寝
る
の
が
難
し

い
状
態
を
指
し
ま
す
。
中
高
年
以

降
の
方
々
に
多
く
見
ら
れ
る
と
さ
れ

て
お
り
、
そ
の

原
因
は
加
齢
に

伴
う
眠
り
の
質

の
低
下
に
あ
る

と
考
え
ら
れ
ま

す
。

【
早
朝
覚
醒
】

望
ん
で
い
る
時
間
よ
り
も
早
く
目

が
覚
め
て
し
ま
い
、
そ
の
後
再
び
眠

る
こ
と
が
で
き
な
い
状
態
を
指
し
ま

す
。
特
に
高
齢
者
や
う
つ
病
の
患
者

て
食
欲
が
増
加
す
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
日
本
人
の
約

2
割
は
夜
間
の
交
替
勤
務
に
従
事
し

て
い
て
、
こ
の
不
規
則
な
生
活
リ
ズ

ム
が
体
内
時
計
の
乱
れ
を
引
き
起
こ

し
、
健
康
問
題
の
原
因
と
な
る
こ
と

も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

年
齢
で
変
化
す
る
睡
眠

年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
体
力
が

落
ち
、
老
眼
に
な
り
、
白
髪
が
増
え

ま
す
。
そ
れ
と
同
じ
よ
う
に
睡
眠
に

も
変
化
が
生
じ
ま
す
。
ま
ず
、
高
齢

に
な
る
と
、
多
く
の
人
が
早
寝
早
起

き
の
傾
向
が
強
く
な
る
と
感
じ
る
で

し
ょ
う
。
こ
れ
は
単
に
生
活
ス
タ
イ

ル
の
変
化
だ
け
で
な
く
、
人
の
体
内

時
計
が
加
齢
と
共
に
変
わ
る
こ
と
に

起
因
し
ま
す
。
血
圧
や
体
温
、
そ
し

て
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
な
ど
、
私
た
ち

の
生
体
リ
ズ
ム
を
形
成
す
る
要
素
が

早
ま
る
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
夜
が

更
け
る
と
眠
気
を
感
じ
、
朝
方
に
は

目
が
覚
め
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
し

て
、
こ
の
早
朝
覚
醒
は
、
病
気
や
異

常
を
示
す
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

逆
に
、早
起
き
を
生
活
に
取
り
入
れ
、

朝
の
時
間
を
有
意
義
に
使
う
こ
と
が

推
奨
さ
れ
ま
す
。

次
に
、
睡
眠
の
深
さ
に
も
変
化
が

現
れ
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
深
い
ノ

ン
レ
ム
睡
眠
の
時
間
が
減
少
し
、
逆

に
浅
い
レ
ム
睡
眠
が
増
加
し
ま
す
。

こ
れ
は
、
睡
眠
脳
波
の
研
究
か
ら
も

確
認
さ
れ
て
い
る
事
実
で
、
結
果
と

し
て
、
夜
中
に
ト
イ
レ
の
た
め
や
小

さ
な
物
音
で
目
が
覚
め
や
す
く
な
る

の
で
す
。

ま
た
、
高
齢
に
な
る
と
、
睡
眠
を

妨
げ
る
心
や
身
体
の
疾
患
の
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。
不
眠
症
や
睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
の
睡
眠
障

害
が
生
じ
る
こ
と
も
。
こ
れ
ら
の
症

状
に
は
、
原
因
に
合
わ
せ
た
治
療
や

生
活
習
慣
の
見
直
し
が
必
要
と
な
り

ま
す
。

年
齢
と
共
に
睡
眠
の
質
や
リ
ズ
ム

が
変
わ
る
の
は
自
然
な
こ
と
と
し
て

そ
の
変
化
を
理
解
し
、
そ
れ
に
適
応

す
る
こ
と
で
、
よ
り
健
や
か
な
生
活

を
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
私
た

ち
の
身
体
は
常
に
変
わ
り
続
け
る
も

の
。
そ
れ
を
受
け
入
れ
、
上
手
に
対

応
す
る
こ
と
で
質
の
良
い
睡
眠
を
手

に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

不
眠
症
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク

不
眠
症
は
、
生
活
の
質
や
健
康
に

影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
自
分
自
身
が
不
眠
症
の
兆
候

を
見
逃
し
て
い
る
か
ど
う
か
を
知
る

た
め
に
、
Ｐ
3
の
表
で
セ
ル
フ
チ
ェッ

ク
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
過
去
1
カ

月
間
に
、
質
問
に
あ
る
症
状
を
週
に

3
回
以
上
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
か

ど
う
か
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

不
眠
の
4
つ
の
タ
イ
プ

寝
る
時
間
が
き
て
ベ
ッ
ド
に
入
っ

て
も
目
が
覚
め
て
い
る
、
夜
中
に
目

が
覚
め
る
、
早
く
目
が
覚
め
る
、
そ

し
て
十
分
な
睡
眠
時
間
が
あ
っ
て
も

疲
れ
を
感
じ
る
。
こ
れ
ら
の
症
状
は

不
眠
症
の
典
型
的
な
も
の
で
あ
り
、

日
常
生
活
に
多
大
な
る
影
響
を
及

ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
不
眠

症
の
4
つ
の
主
要
な
タ
イ
プ
と
そ
の

原
因
、
そ
し
て
対
処
法
に
つ
い
て
詳

し
く
解
説
し
ま
す
。

【
入
眠
困
難
】

こ
の
症
状
は
寝
床
に
入
っ
て
も
な

か
な
か
眠
れ
な
い
と
い
う
状
態
を
指

し
ま
す
。
不
安
や
緊
張
が
強
い
と
き

※e-ヘルスネットより引用

有識者 女性（時間：分／日）
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※e-ヘルスネットより引用若年者と高齢者の睡眠の比較
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※e-ヘルスネットより引用

寝つきをよくする生活習慣

睡眠時間に
こだわらない

寝る前に
リラックスタイムを作る

快適な寝室にする

夜の明るい光は禁物、
暖色系の蛍光灯を

入浴は就寝の
2～3時間前が
理想的

夕方が理想ですが、
ライフスタイルに
合わせた運動習慣を

短時間の昼寝が効果的 自分流のストレス解消法を見つける

就寝前の食事、
コーヒーや緑茶、
寝酒、喫煙は禁物

毎日規則正しい
時間に入床

規則正しい時間に
起きて、朝の光で
体内時計をリセット

朝食で脳の
エネルギー補給

日中の活動と自然光で
昼夜のメリハリを

 ●

いわき市平中平窪細田町3-2
☎(22）0010

■休診日 火曜・木曜午後/土曜/日曜/祝祭日

院長 佐藤かおる 日本耳鼻咽喉科学会認定耳鼻咽喉科専門医

往診のご相談も承ります

診療時間 月

●

●

火

●9：00～12：30

14：00～17：30

水

●

●

木

●

金

●

●

土

休診 休診

休診

※受付は診療開始の１５分前から

399号線

バス停杉内
セブンイレブン

● ●

←小川 平→

夏井川

マルト
平窪店

ラポール平窪
ツルハ
ドラッグ

●

レストラン
木木

●

平四小● 令和5年4月から
12月末まで、毎週火
曜日午後の診療時
間を往診と予防接
種のみとさせて頂
きます。

往診
予防接種

医和生会

山内クリニック
いわき市平谷川瀬一丁目16-5  

ホームページ https://iwakikai.jp/

医療法人
医和生会
い  わ  き 理　事　長　山内俊明

内科・循環器科
訪　問　診　療

■診療時間 午前 8:30～ 12:00
午後 2:30～ 5:15

■休 診 日 日曜・祝日・木曜午後
土曜午後

医和生会 居宅介護支援事業所 ☎21-5596
複合サービス
・小規模多機能型すばる
・小規模多機能型さらい

訪問サービス
・コスモス訪問看護ステーション
 （訪問リハビリ可）

通所サービス
・通所リハビリテーション
・やがわせデイサービス
・きらくデイサービス
・まごころデイサービス

お泊まりサービス
・ショートステイ

事業推進室
☎21-5633
総合窓口

0570-080825
長瀬内科胃腸科
内科・胃腸科・循環器科・呼吸器科

理事長 長瀬克慶　院長 長瀬慶一郎　副院長 長瀬紀子

四倉町上仁井田字北姥田6-1（6号国道沿い） W
E
B
サ
イ
ト

(0246) 32-3125

診療時間
午前8：00～12：00
午後1：30～　5：30

月
○
○

火
○
○

水
○
○

木
○
休

金
○
○

土
○
休

◇受付は30分前◇

休診日／木曜午後・土曜午後・日曜・祝祭日

各種検査行っています
上部消化管内視鏡
大腸内視鏡
腹部超音波
CT
動脈硬化度測定
肺機能
睡眠時無呼吸症候群
スクリーニング

すき家●
ダイソー●

▲久之浜

長瀬内科
胃腸科 ●ダイユー８

国
道
６
号

▲四ッ倉駅

▼平
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に
多
く
、
メ
ラ

ト
ニ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
の
不
足

が
影
響
し
て
い

る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

【
熟
眠
困
難
】

眠
っ
た
感
じ
が
し
な
い
、
眠
り
が

浅
い
と
感
じ
る
状
態
を
指
し
ま
す
。

睡
眠
時
間
は
十

分
で
あ
る
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
疲

れ
が
残
っ
て
し
ま

う
場
合
が
こ
れ

に
該
当
し
ま
す
。

不
眠
症
の
影
響
と
対
処
法

不
眠
が
続
く
と
、
身
体
や
心
に

様
々
な
問
題
が
生
じ
ま
す
。
疲
労

感
、
集
中
力
の
低
下
、
心
身
の
不

調
な
ど
が
現
れ
、
生
活
の
質
が
低
下

し
ま
す
。
具
体
的
な
対
処
法
と
し
て

は
、
起
床
時
間
の
設
定
、
太
陽
光
の

取
り
入
れ
、
適
切
な
運
動
、
3
度
の

食
事
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
刺
激
物
の
摂

取
制
限
、
快
適
な
寝
室
環
境
の
整

備
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
不
眠

の
悩
み
は
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
専

を
確
保
す
る
か
が
、
こ
れ
か
ら
の
大

き
な
課
題
と
な
る
で
し
ょ
う
。

安
ら
か
な
『
眠
り
』
と
『
健
康

的
な
生
活
』
を
取
り
戻
す
た
め
の
行

動
を
起
こ
す
時
が
来
て
い
ま
す
。

門
家
や
医
師
と
相
談
す
る
こ
と
で
、

適
切
な
解
決
策
を
見
つ
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
安
心
し
て
良
質
な
睡
眠

を
取
る
こ
と
が
、
健
康
な
日
常
生
活

を
送
る
た
め
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。

現
代
社
会
と
不
眠

不
眠
の
背
後
に
は
、
単
に
『
眠
れ

な
い
』
と
い
う
個
人
の
悩
み
だ
け
で

な
く
、
社
会
全
体
の
課
題
が
隠
れ
て

い
ま
す
。

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
普

及
に
よ
り
、私
た
ち
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
や
情
報
収
集
の
方
法
が
変
化

し
た
だ
け
で
な
く
、
日
常
の
リ
ズ
ム

や
脳
の
動
き
も
変
わ
り
ま
し
た
。
絶

え
ず
情
報
を
収
集
・
消
費
す
る
現
代

人
の
脳
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
た
め

の
十
分
な
休
息
を
取
る
の
が
難
し
く

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
持
続
的
な
脳

の
活
動
は
、
私
た
ち
の
健
康
に
悪
影

響
を
及
ぼ
し
、
脳
機
能
の
低
下
（
特

に
記
憶
や
集
中
力
）、
ミ
ス
の
増
加

や
判
断
力
の
低
下
も
、
不
眠
の
副
作

用
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
ま
す
。

さ
ら
に
、
長
期
的
な
不
眠
は
、
肥

満
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

の
リ
ス
ク
を
増
加
さ
せ
る
だ
け
で
な

く
、
心
の
健
康
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ

す
可
能
性
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

◆　

◆　

◆

不
眠
の
原
因
は
私
た
ち
一
人
ひ
と

り
の
生
活
習
慣
だ
け
で
は
説
明
で
き

ま
せ
ん
。
現
代
社
会
の
過
密
な
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
、
過
度
な
ス
ト
レ
ス
、
そ

し
て
不
規
則
な
生
活
リ
ズ
ム
が
、
私

た
ち
の
質
の
良
い
眠
り
を
阻
害
し
て

い
る
の
で
す
。
こ
の
問
題
を
解
決
す

る
た
め
に
は
、
個
人
の
意
識
改
革
だ

け
で
な
く
、
社
会
全
体
で
の
取
り
組

み
が
不
可
欠
で
す
。
現
代
社
会
と

共
に
進
化
し
、
新
し
い
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
適
応
す
る
た
め
に
、
私
た
ち

が
ど
の
よ
う
に
休
息
や
眠
り
の
時
間

9 月号読者プレゼント
質の良い眠り

不眠の自己評価シート

問
1

No. 質問 点 回答

寝床についてから実際に寝るま
で、時間がかかりましたか？

問
2

夜間、睡眠の途中で目が覚めまし
たか？

問
3

希望する起床時間より早く目覚め
て、それ以降、眠れないことはあり
ましたか？

問
4

夜の眠りや昼寝も合わせて、睡眠
時間は足りていましたか？

問
5

全体的な睡眠の質について、どう
感じていますか？

問
6 日中の気分は、いかがでしたか？

問
7

日中の身体的および精神的な活動
の状態は、いかがでしたか？

問
8

合計　　　　　　点
1～3点：良好な睡眠状態です。
4～5点：不眠症の疑いがあります。生活習慣の見直しや、睡眠環境の改善を検討してみましょう。
6点以上：不眠症の可能性が高いです。専門医の診察を受けることをおすすめします。

日中の眠気はありましたか？

0
1
2
3
0
1
2
3
0
1
2
3
0
1
2
3
0
1
2
3
0
1
2
3
0
1
2
3
0
1
2
3

いつもより寝つきは良い
いつもより少し時間がかかった
いつもよりかなり時間がかかった
いつもより非常に時間がかかった、全く眠れなかった
問題になるほどのことはなかった
少し困ることがある
かなり困っている
深刻な状態、あるいは全く眠れなかった
そのようなことはなかった
少し早かった
かなり早かった
非常に早かった、全く眠れなかった
十分である
少し足りない
かなり足りない
全く足りない、全く眠れなかった
満足している
少し不満である
かなり不満である
非常に不満である、全く眠れなかった
いつもどおり
少し滅入った
かなり滅入った
非常に滅入った
いつもどおり
少し低下した
かなり低下した
非常に低下した
全くなかった
少しあった
かなりあった
激しかった

診療科目／内科・消化器科・呼吸器科

吉成内科
YOSHINARI CLINIC

理事長・院長　吉成　毅

医療法人  清風会

スパリゾート
ハワイアンズ

湯本高校

マルト

GS
GS

セブンイレブン

かげつ斎苑

常磐病院

いわきFC
パーク

いわき
ゆったり館

石炭・化石館
ほるる

湯
本
駅

マクドナルド

6
号
国
道

吉成内科
堀ノ内住宅バス停そば

幹部交番

大東
銀行

  いわき↑
湯本 I.C.

幹部交番

■診療時間

 月・火・木・金

 AM 8：30～12：00
  PM 1：30～ 6：00

 水・土

 AM 8：30～12：00
 午後休診

■休診日／日曜日・祝祭日

いわき市常磐上湯長谷町堀ノ内72-5

日本ヘリコバクター学会認定医

https://www.yoshinarinaika.jp/

※訪問診療のご相談も承ります

いわき市常磐関船町1丁目7-27
（関船上関バス停前）

WEBサイトはコチラ ▼

初診・再診
予 約 優 先

医療法人 博玲会

院 長　葉田野  孝

　湯本自動車
●学校

●ローソン

  ●
マルトSC湯本店

常磐消防署●

↑
湯
本
駅

診療時間

午前
8：30～12：00

午後
2：30～6：00

月 火 水 木 金 土 日祝

● ● ● 休
　診

● ● 休
　診● ● ● ● 休

診

泉コンタクトレンズセンター

院 長　山野辺 聡
いわき市泉玉露 5 丁目 17-15

TEL 0246-75-2022
http://www.i-yamanobe-ganka.com

診療時間

休　診　日 日曜・祝日

■月・火・木・金/午前9：00～12：00
                     午後3：00～  6：00
■土/午前9：00～1：00　■水/手術のみ

泉駅
ルートイン●

●泉中学校

●セブン
　イレブン

●ツルハ●

にしやま耳鼻咽喉科

●かしむら婦人科

●マルト

ヨークベニマル●

いぬい歯科● ●たく整形外科

●
泉保育所

くさの
クリニック●

専用駐車場泉やまのべ眼科

旧
国
道
6
号

郷ヶ丘 A K A I K E
C L I N I C

耳　鼻
咽喉科

〒970-8045 いわき市郷ケ丘 2丁目 55-2
TEL.0246-29-5333 FAX.0246-29-5335

■院長 / 赤池徹哉　■診療科目 / 耳鼻咽喉科

■休診日/第3水曜日・日曜日・祝日

診療機関
午前
9：00～12：00
午後
2：00～ 5：30

月 火 水 木 金 土

●
●

●
●

▲
休

●
●

●
●

●
休

[予約優先]予約専用ダイヤル 0246-28-2300

●7-11

ガスト●

菅原石材店● ●ごとう接骨院
公園●

●マンマ
　マリー

●花香里

★
6号バイパス

鹿
島
街
道

あかいけ
クリニック
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『
住
民
に
語

り
掛
け
る
活

動
』を
重
視
し

て
い
る
い
わ
き

市
医
師
会
の
先

生
方
に
、地
域

で
の
取
り
組
み

や
、い
わ
き
の

現
状
な
ど
を
ご

紹
介
い
た
だ
く

コ
ー
ナ
ー
で
す
。

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
、か

か
り
つ
け
医
を
も
つ
こ
と
は
前
回
お

話
し
し
ま
し
た
の
で
、今
回
は
そ
れ

以
外
の
こ
と
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま

す
。ま

ず
、健
診
・
が
ん
検
診
を
受
け

ま
し
ょ
う
。健
診
で
は
心
電
図
・
血

液
・
尿
検
査
な
ど
、健
康
か
ど
う
か

の
診
察
・
検
査
が
あ
り
ま
す
。要
精

査
と
し
て
受
診
を
勧
め
ら
れ
た
ら
、

必
ず
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

が
ん
検
診
は
肺
・
胃
・
大
腸
、乳

腺
、子
宮
頸
部
の
が
ん
が
あ
る
か
ど

う
か
検
査
し
ま
す
。

い
わ
き
の
外
科
医
と
話
し
て
い
る

と
、が
ん
が
進
行
し
て
か
ら
手
術
に

な
る
ケ
ー
ス
が
多
い
と
指
摘
さ
れ

ま
す
。が
ん
検
診
で
見
つ
か
る
が
ん

に
は
、早
期
が
ん
が
多
く
含
ま
れ
ま

す
。一
方
、症
状
が
出
て
か
ら
見
つ
か

る
が
ん
は
進
行
が
ん
で
あ
る
こ
と

が
多
い
の
で
す
。

が
ん
検
診
を
積
極
的
に
受
け
て
、

早
期
が
ん
の
う
ち
に
治
療
を
受
け

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

つ
ぎ
に
、薬
は
指
示
さ
れ
た
と
お

り
に
服
用
し
、飲
ま
な
い
時
は
必
ず

医
師
に
話
し
て
く
だ
さ
い
。医
師
は

服
薬
し
て
い
る
と
思
い
込
む
一
方
で

患
者
さ
ん
が
内
服
し
て
い
な
い
場

合
、医
師
は
適
切
な
判
断
が
で
き
な

く
な
り
ま
す
。

お
薬
は
で
き
る
だ
け
、か
か
り
つ

け
の
薬
局
で
も
ら
う
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。大
き
な
病
院
な
ど
を
新
た

に
受
診
し
た
場
合
、そ
の
近
く
の
薬

局
で
薬
を
受
け
取
る
こ
と
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
の
場
合
も
、

次
回
か
ら
か
か
り
つ
け
の
薬
局
か

ら
出
し
て
も
ら
え
る
か
確
認
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、お
薬
手
帳
は
別
の
医
療
機

関
を
受
診
す
る
と
き
に
役
に
立
ち

ま
す
の
で
、必
ず
持
っ
て
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

さ
ら
に
、医
療
機
関
の
受
診
に
つ

い
て
は
曜
日
や
時
間
帯
を
考
慮
し

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

病
院
は
土
曜
日
休
み
の
こ
と
が

多
い
の
で
、入
院
が
必
要
に
な
る
よ

う
な
症
状
の
重
い
方
は
金
曜
日
の

午
前
中
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

平
日
で
も
午
後
5
時
近
く
に
な

る
と
、入
院
調
整
は
難
し
く
な
り
ま

す
。ま

た
、
土

曜
日
の
午
後

は
診
療
所
も

休
み
の
こ
と

が
多
い
の
で

ご
注
意
く
だ

さ
い
。

いわき市医師会から皆様へ
《第51回》 健康で長生きするために

いわき市医師会会長  木村 守和先生

い
わ
き
市
四
倉
町
字
西
3
丁
目
14-

9

☎
0
2
4
6-

3
2-

2
9
9
5

院
長  

木
村 

守
和 

先
生

木
村
医
院

外
来
診
療
・
在
宅
医
療
・
施
設
診
療
の
ほ

か
、地
域
医
療
介
護
連
携
に
取
り
組
ん
で

き
ま
し
た
。

2
0
1
8
年

６
月
か
ら
、い

わ
き
市
医
師

会
会
長
を
務

め
て
い
ま
す
。

外
来
診
療
・
在
宅
医
療
・
施
設
診
療
の
ほ

か
、地
域
医
療
介
護
連
携
に
取
り
組
ん
で

き
ま
し
た
。

2
0
1
8
年

６
月
か
ら
、い

わ
き
市
医
師

会
会
長
を
務

め
て
い
ま
す
。

二次元コードから
動画が見られます！

今回の先生

始めてみよう！１回10分ヘルスケア始めてみよう！１回10分ヘルスケア

主宰 松崎 由香さん
studio SOL

女性のための、他にはないプログ
ラムで運動する大切さと楽しさを
伝えるスタジオを目指します。
☎090-8742-0520

（常磐下船尾町）
肩甲骨が埋まっていると『巻き肩』『猫背』になります。まずは
簡単に出来るエクササイズで少しずつ動かして肩甲骨をほ
ぐしてください！！

肩甲骨…埋もれていませんか？
二の腕や背中のハミ肉対策
肩甲骨の硬さをほぐそう！！

両手を組んで手の平を返す。そのままゆっく
り頭上まで上げて肩甲骨の状態をチェック。
★息を吸って、吐く時に背伸びをするように
上げてください。
❶この高さまでしかあがらない方は肩甲骨
が固まった状態です。しっかりエクササイズ
してほぐしましょう。
❷この高さまで無理なく上げられるようなら
大丈夫です！！

❶壁の横に立ち右の手の平で壁を押す。肘
は痛くなければまっすぐに伸ばす。
❷そのまま、上半身を左側にひねる。肩甲骨
周りに効いてきますが、腕がピリピリするか
も…その場合はあまり無理をしないようにし
ましょう。
★このエクササイズも、息を吸って吐く時に
ひねると良いでしょう！！
★左側も同様に

❶壁に両手をついて「腕立て伏せ」の状態を
作る。
❷息を吸って吐きながら、両肘を曲げ、上半
身を壁に近づける。そのとき肩甲骨周りが
『縮む』のを意識する。
❸息を吸って吐きながら、壁から離れて肩甲
骨が『広がる』のを意識する。
★ゆっくりエクササイズするのがポイントで
す。腕に負荷をかけるのではなく肩甲骨が
『縮む』『広がる』動きを感じてください。

A B C

❶ ❷ ❶ ❷

あとち湯本駅前の
フリースペース

◆場所：あとち集会所・広場・スペース
◆募集日時：令和5年11月30日まで
◆事業実施期間：令和5年12月31日まで
①1回目の利用料金（会場使用料）が無料。
　※備品貸し出しや諸費用に関しては実費がかかります
②イベント開催にあたり不安があれば、じょうばん街工房
21ができる限りアドバイスします。

いわき市内の個人、事業主、団体等で、あとちを使ってみたい
という方々に、じょうばん街工房21がサポートします。

☎0246-43-2757（平日AM10:00～PM3:00）
mail info@machi-kobo.com

トライアル募集中！

完全予約制 子ども同伴可 グループOK

0246-34-8783

青山ガーデンフラワー

電話

所
営
休
P

いわき市平荒田目字田中内南177-4
10：00～18：00
日曜日、祝日
あり

6
号
バ
イ
パ
ス

いわき印刷

ローソン

※画像はあくまでもイメージですので花材の仕入れ
状況で内容が多少異なります。ご了承ください。
※画像はあくまでもイメージですので花材の仕入れ
状況で内容が多少異なります。ご了承ください。

※少人数でスクールを行っております。

秋のアレンジ ～実ものを使って～
開講期間：9月11日（月）～22日（金）※日・祝日除く
参 加 費：￥5,500（税込）※花材費と講師料は参加費に含む

【年会費・月謝なし】

ス
タ
イ
リ
ッ
シ
ュ
な

フ
ラ
ワ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト

いわき市平字三倉68-1　TEL.0246-41-3000(代）
1F食料品/日用雑貨売場 あさ7時～22時　
その他の売場 あさ9時～21時

※医薬品売場、一部の専門店にて営業時間が異なります

イオンお買い物アプリ会員募集中！
iPhoneから AndroidTMから

イオンいわき店
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情報誌La・暮らすは毎月1日にいわき市内の
毎日新聞・福島民報に折り込まれます。

●配達・集金・営業・読者管理※委細面談
●資格・給与等、店舗により異なります

●就労時間・時給等、店舗により異なります

正社員･パート募集

※その他、詳細は面談にてお気軽に
　お問い合わせ下さい。

■ 専 業 社 員

*同時募集 集金員パート*

■ 男 女 配 達 員 パ ー ト

四倉新聞販売センター

いわき小川郷新聞販売センター

木部新聞店

内郷新聞販売

湯本新聞販売センター

四　倉

小川郷

　平　

内　郷

常　磐

四倉町西3丁目1の7 32-7438

小川町高萩家ノ前１１９ 83-2559

平字大町26の1 25-2884

内郷綴町町之内16-34 26-2635

常磐湯本町天王崎46の3 44-1761

いわきニュータウン販売所

阿部新聞舗

阿部新聞舗

植田新聞販売センター

大河内新聞店

大河内新聞店

いわきNT

　泉　

小名浜

植　田

　錦　

勿　来

中央台鹿島3の11の10 31-0620

小名浜字大原境西97の11 92-4363

小名浜字大原境西97の11 92-4363

植田町中央１丁目4-5 63-3636

錦町花ノ井34 63-8222

錦町花ノ井34 64-8030

毎日新聞・福島民報・スポニチのご購読は私たちへご相談ください。

※400mL献血のみ受付
※都合により日程が変更になることもあります。ご了承ください。
※65歳以上の献血については、献血される方の健康を考え、
　60歳～64歳の間に献血経験がある方に限ります。

わずか40分で、救える命があります。

献血バススケジュール
400mL献血基準 ○体重：男女とも50kg以上

○年齢：男性 17～69歳／女性 18～69歳

お
問
合
せ

福島県赤十字血液センター いわき出張所

0246-29-5624

献血
受付時間

献血
受付日

9：00～11：30/12：45～16：30
(全血献血は17：00まで)

毎週火・木・土曜日（祝祭日含む）

献血はご予約で！ 密を避けてスムーズに献血にご協力いただけるよう、
ご予約による献血をお願いしています。

ラブラッド（webサービス）に会員登録されている方

献血のご予約方法

【WEBサイトからのご予約】
ラブラッド（webサービス）に未登録の方

【お電話でのご予約】
https://www.kenketsu.jp/ 献血予約専用フリーダイヤル

☎0120ｰ39ｰ8343
（受付時間／9：00～17：30）
※ご希望の献血会場と時間をお知らせください。

9/ 3 ㊐ 8：30～13：00
14：30～15：30 アクアマリンパーク

6 ㊌ 14：30～16：30 いわき信用組合本店

15 ㊎ 9：00～16：30 勿来市民会館

17 ㊐ 11：30～16：00 イオンモールいわき小名浜
2Fマリンコート

未登録の方も、
お手持ちの献血カードがあれば
すぐにご登録いただけます。

Healthy Actions
健康・福祉などに関する企画やイベントのご案内

企画展『宮西達也Newワンダーランド展』開催中！
宮西達也（みやにしたつや 1956～）は、ほのぼのとしたカラフルな絵と心温まるス
トーリーで数々のベストセラーを手がける絵本作家です。本展では、「ティラノサウル
ス」シリーズや「おとうさんはウルトラマン」シリーズなど代表作の絵本原画を中心に、
制作資料や秘蔵のスケッチ、ラフ原稿、絵本作品のジオラマなどを展示します。

［開催日］　令和5年7月15日（土）～9月24日（日）
 　 ※休館日／毎週月曜日、9月19日（9月18日は開館）

［時間］ 9：00～17：00（入館16：30まで）
［会場］ 〒979-3122　いわき市小川町高萩字下タ道1番地39
 いわき市立草野心平記念文学館

［料金］ 一般／440円（350円）
 高・高専・大生／330円（260円）
 小・中生／160円（130円）
 （　）内は20名以上団体割引料金
問合せ先≫ いわき市立草野心平記念文学館　電話（0246）83-0005

いわきサイクルフォトコンテスト2023
自転車でいわきの魅力を発信のためのサイクルフォトコンテストです。

［募集期間］　令和5年5月10日（水）～11月30日（木）
［内容］ 【撮影対象地域】いわき市内
 【募集テーマ】あなたが知っている、あなたが見つけた写真映えスポット
 【応募部門】自由散策／夕日／海／キャンプ・アウトドア／絶景
 【賞】特別最優秀賞　1点（18,000円相当の賞品）
 　　グランプリ賞　各部門1点（16,000円相当の賞品）
 　　準グランプリ賞　各部門1点（6,000円相当の賞品） 

［応募方法］ ①フェイスブックまたはインスタグラムのアカウント
「いわきサイクルフォトコンテスト」をフォロー。
②「#いわきサイフォトコン」とそれぞれの応募部門に
沿った＃（ハッシュタグ）をつけ、自転車が写った写真
を投稿。
※応募部門 ハッシュタグ
　#自由散策　#夕日　#海　#キャンプアウトドア　#絶景
※応募上の注意など、詳細はウェブサイトをご確認ください。

問合せ先≫ いわき市観光振興課 いわきサイクリングフォトコンテスト事務局
     【FMいわき内/いわき市平字大町5-1】　電話（0246）25-0763

『シニアのための交通教室』を開催
皆さんの命を守る交通ルール、一緒に再確認してみませんか？

［時間］ 平日10時～12時、13時30分～16時までの間（1時間程度）
［会場］ 会場をご用意ください。みなさんが普段利用している施設や集会所などに

交通指導員が伺います（市内）。
［定員］ 少人数でも対応いたしますので、お気軽にお申込みください。
［内容］ いきいき運転講座、交通安全のお話、模擬体験、交通安全の映画の上映等
［申込方法］ 事前にご連絡を頂き、ご相談の上、日程・内容を決定いたします。日程

の決定後、『講師派遣依頼書』を提出していただきます。
※『講師派遣依頼書』の提出は、直接お持ちいただくか、郵送、各支所窓
口でも受付けいたします。

問合せ先≫ いわき市交通安全対策協議会（いわき市役所市民生活課内）
  〒970-8686 いわき市平字梅本21番地　電話（0246）22-1152

9月健康カレンダー
変更となる場合がありますので、事前に当番医療機関、
または消防テレホンガイドにお問い合わせ下さい。
市ホームページでも公開していますので、ご覧ください。
▶消防テレホンガイド tel .23-0119
※症状によっては、専門外となる場合もありますので、
　不明な場合は、当番医療機関へお問い合わせください。

※このほかにも休日診療している医療機関がありますので、あらかじめかかりつけの医療機関などで
お確かめください。
※診療の受付は診療終了時間の30分前までとなります。

●休日夜間急病診療所（総合保健福祉センター隣）　tel.27-1208
　［平日］ 20：00～23：00　［土曜］  19：00～23：00　［日曜］  14：00～18：00／19:00～23:00
　［祝日］   9：00～13：00／14:00～18:00／19:00～23:00
●県こども救急電話相談　tel.024-521-3790 または ♯8000（プッシュ回線・携帯電話）
　毎日 19：00～翌朝8：00
●休日救急歯科診療所（総合保健福祉センター内）　tel.27-8620
　日曜・祝日　9：00～12：00／13：00～16：00 （受付終了時間 15：30）

日
日
日

3
10
17

≫日曜小児専門当番医
福田小児科医院 平下荒川 22-4272
相原小児科医院 内郷御厩町 26-5551
むらまつ小児科 常磐関船町 72-0707

休日当番医と合わせて、休日診療協力医として休日
も診療を行っている医療機関があります。
最新の情報は、ホームページで確認できます。

9:00～12:00

9:00～17:00

9/

▼

最新情報や休日診療協力医はこちら

2023年8月21日現在≫休日当番医

10日

3日9/

1日10/

18月

吉田まさふみ整形外科 平仲間町 24-7600
石井脳神経外科・眼科病院 小名浜林城 58-3121
こうじま慈愛病院 錦町 63-5141
かもめクリニック 草木台 28-1010
下遠野内科胃腸科クリニック 内郷内町 27-1111
にしやま耳鼻咽喉科医院 泉玉露 56-8733
櫛田病院 植田町 63-3202
いわき湯本病院 常磐湯本町 42-3188
山口医院 平作町 24-1811
磐城中央病院 小名浜南富岡 53-3511
呉羽総合病院 錦町 63-2181
大樂クリニック 常磐白鳥町 85-5916
中村病院 小名浜大原 53-3141
松崎内科 植田町 63-3358
常磐病院 常磐上湯長谷町 81-5522
須田医院 小島町 27-6060
かしま病院 鹿島町下蔵持 58-8010
佐藤マタニティークリニック 勿来町 65-6900
いわき草木台総合クリニック 草木台 28-1145
高坂脳外科クリニック 内郷宮町 85-0333
すみたか内科クリニック 泉町滝尻 75-1560
櫛田病院 植田町 63-3202
箱崎医院 常磐関船町 42-3131
山口医院 平作町 24-1811
ふかや耳鼻咽喉科 小名浜住吉 58-1187
呉羽総合病院 錦町 63-2181
せき整形外科クリニック 常磐西郷町 84-9905

17日

23土

24日

敬老の日

近深 
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暮らしの中の疑問や不安など、皆様からの質問をお待ちしています。 【 lakurasu.info@gmail .com 】までお送りください。

ライフチャンネル  ライフチャンネル 

いきいきと過ごすための生活情報
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・
墓
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お
墓
の
こ
と
な
ら

何
で
も
ご
相
談
く

だ
さ
い
。誠
心
誠

意
努
め
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　
お
盆
も
終
わ
り
、
ま
も
な
く
秋
の
お
彼

岸
を
迎
え
ま
す
。
お
盆
と
お
彼
岸
の
お
墓

参
り
は
欠
か
さ
ず
に
行
か
れ
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
今
回
は
お
墓
参
り
や
お
墓

に
ま
つ
わ
る
あ
れ
こ
れ
を
お
聞
き
し
ま
し

た
。

お
彼
岸
と
は

　
お
彼
岸
は
、
毎
年
春
と
秋
の
2
回
あ
り

ま
す
。
秋
の
お
彼
岸
は
『
秋
分
の
日
』
を

中
日
と
し
て
前
後
3
日
間
、
合
わ
せ
て
7

日
間
の
期
間
と
な
り
ま
す
。
今
年
は
9
月

23
日
（
土
）
が
秋
分
の
日
な
の
で
9
月
20

日
（
水
）
〜
9
月
26
日
（
火
）
が
秋
の
お

彼
岸
で
す
。

　「
お
盆
と
お
彼
岸
の
違
い
と
は
？
」
と

よ
く
聞
か
れ
ま
す
。
お
盆
は
新
暦
の
8
月

13
日
を
盆
の
入
り
、
16
日
を
盆
明
け
と
し

て
行
わ
れ
、
ご
先
祖
様
の
霊
を
迎
え
入
れ

る
行
事
で
す
。
13
日
に
は
迎
え
火
、
16
日

に
は
送
り
火
を
灯
す
の
が
習
わ
し
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
対
し
て
お
彼
岸
は
、
彼
岸
（
ひ
が
ん
＝

ご
先
祖
様
の
い
る
世
界
）
と
此
岸
（
し
が

ん
＝
私
た
ち
が
生
き
て
い
る
世
界
）
が
近

づ
く
と
さ
れ
る
春
分
の
日
、
秋
分
の
日
を

中
日
と
し
た
7
日
間
に
行
わ
れ
る
行
事
で

す
。

　
ご
先
祖
様
と
過
ご
し
感
謝
す
る
期
間
の

行
事
と
い
う
点
で
は
共
通
し
て
い
ま
す

が
、
お
盆
は
帰
っ
て
く
る
ご
先
祖
様
の
霊

を
迎
え
入
れ
る
の
に
対
し
、
お
彼
岸
は
こ

ち
ら
か
ら
近
く
ま
で
行
っ
て
お
招
き
す
る

と
い
う
違
い
も
あ
り
ま
す
。

　
彼
岸
期
間
中
い
つ
お
墓
参
り
を
し
て
も

構
い
ま
せ
ん
。
彼
岸
の
中
日
は
、
祝
日
と

い
う
こ
と
も
あ
り
、
お
墓
参
り
に
行
く
方

が
多
い
の
で
す
が
、
彼
岸
の
最
終
日
（
彼

岸
明
け
）
に
お
墓
参
り
を
し
て
も
良
い
の

で
す
。
大
切
な
の
は
、
ご
先
祖
様
や
故
人

を
大
切
に
す
る
心
な
の
で
す
。

お
墓
参
り
に
造
花
は
良
い
の
！？

　　
お
墓
に
は
花
を
供
え
る
の
が
習
わ
し
と

な
っ
て
い
ま
す
が
、
最
近
で
は
生
花
で
は

な
く
造
花
を
供
え
る
方
が
増
え
て
き
て
い

ま
す
。
遠
方
に
お
墓
が
あ
り
、
頻
繁
に
は

お
墓
参
り
で
き
な
い
方
は
、
掃
除
も
滅
多

に
で
き
な
い
の
で
、
あ
え
て
持
参
し
な
い

こ
と
が
多
い
の
で
す
。

　
遠
方
に
住
ん
で
い
な
い
場
合
で
も
、
花

の
掃
除
の
手
間
を
考
え
て
、
負
担
を
少
な

く
す
る
た
め
に
花
を
お
供
え
し
な
い
方
も

い
ま
す
。

　
お
墓
が
近
く
に
な
い
場
合
や
、
忙
し
く

な
か
な
か
お
墓
参
り
に
行
け
な
い
と
、
枯

れ
た
花
の

入
っ
て
い
る

花
立
て
は
水

垢
や
黒
ず
み

で
汚
れ
が
つ

き
、
日
が
経

つ
ご
と
に
蓄

積
さ
れ
て
い

き
ま
す
。
水

を
取
り
替
え

る
こ
と
も
難

し
く
枯
れ
た

状
態
の
お
花

を
残
し
て
お

く
こ
と
は
、
物
寂
し
さ
を
周
囲
に
感
じ
さ

せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
造
花
で
あ
れ
ば
、
い
つ
で
も
花
を
絶
や

さ
ず
に
供
え
て
お
く
こ
と
が
可
能
で
す
。

忙
し
く
な
か
な
か
お
墓
に
行
け
な
く
て

も
、
造
花
な
ら
枯
れ
ず
に
咲
き
続
け
て
い

て
く
れ
ま
す
。
な
か
な
か
お
墓
参
り
に
行

け
な
い
方
は
、
一
度
家
族
で
話
し
合
う
の

も
良
い
と
思
い
ま
す
。

昨
今
の
お
墓
事
情

　「
ご
先
祖
様
を
敬
う
気
持
ち
が
あ
り
な

が
ら
も
近
く
に
住
ん
で
い
て
も
、
怪
我
や

高
齢
で
お
墓
の
掃
除
が
出
来
な
く
な
っ

た
」「
頼
れ
る
親
族
が
地
元
に
い
な
く
な

り
、
掃
除
し
て
く
れ
る
人
が
い
な
く
な
っ

た
」「
い
わ
き
市
か
ら
離
れ
、
な
か
な
か

お
墓
参
り
に
行
け
て
い
な
い
」
と
い
う
声

も
多
く
聞
き
ま
す
。

　
お
墓
参
り
が
で
き
な
い
の
は
、
な
ん
と

も
寂
し
い
も
の
で
す
。
そ
ん
な
時
に
役
立

つ
の
が
『
お
墓
掃
除
代
行
』
で
す
。

　
主
な
サ
ー
ビ
ス
の
内
容
は
、

①
お
墓
掃
除
前
後
の
写
真
撮
影

②
お
墓
の
水
拭
き
、
拭
き
上
げ

③
落
ち
葉
な
ど
の
ゴ
ミ
拾
い
・
墓
地
内
の

　
清
掃
（
花
立
・
線
香
皿
洗
い
）

④
お
墓
掃
除
完
了
の
報
告
（
メ
ー
ル
に
て

　
掃
除
後
の
写
真
を
添
付
）

⑤
花
と
お
線
香
を
供
え
て
、
合
掌
礼
拝
す

　
る
『
お
墓
参
り
代
行
サ
ー
ビ
ス
』
を
兼

　
ね
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
現
在
は
、
石
材
店
以
外
の
企
業
や
団
体

が
『
お
墓
参
り
代
行
サ
ー
ビ
ス
』
を
提
供

し
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

ふ
る
さ
と
納
税
の
返
礼
品
に
な
っ
て
い
る

自
治
体
も
あ
り
ま
す
。

　近
年
増
え
つ
つ
あ
る

　
　『
墓
じ
ま
い
』
に
つ
い
て

　
近
年
、
お
墓
を
次
の
世
代
に
受
け
継
が

ず
に
処
分
す
る
『
墓
じ
ま
い
』
が
増
え
て

い
ま
す
。
少
子
高
齢
化
・
都
市
部
へ
の
人

の
流
れ
な
ど
過
疎
化
が
進
ん
で
い
る
こ
と

今
月
の
テ
ー
マ

お
墓
参
り
の
よ
も
や
ま
話

は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、
地
元
に

高
齢
者
が
多
く

な
り
体
力
的
に

も
定
期
的
に
お

墓
参
り
が
難
し

い
た
め
『
墓
じ

ま
い
』
を
す
る

と
い
う
ケ
ー
ス

が
目
立
ち
ま
す
。

　
い
わ
き
市
も

例
外
で
は
な
く
、

こ
こ
数
年
で
一

気
に
増
え
『
墓
じ
ま
い
』
依
頼
が
仕
事
の

半
数
を
占
め
て
い
る
石
材
店
が
多
く
見
受

け
ら
れ
ま
す
。

　『
墓
じ
ま
い
』
は
何
も
悪
い
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
受
け
継
ぐ
人
が

い
な
く
な
っ
た
お
墓
＝
無
縁
墓
と
な
り
、

故
人
が
浮
か
ば
れ
な
い
だ
け
で
な
く
、
周

り
の
お
墓
や
お
寺
・
霊
園
等
に
迷
惑
を
か

け
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
5
類
へ
移
行
後
初
め
て
と
な
る

『
お
盆
休
み
』
も
終
わ
り
、
ま
も
な
く
『
秋

彼
岸
＆
シ
ル
バ
ー
ウ
ィ
ー
ク
』
を
迎
え
ま

す
。
帰
省
し
て
の
お
墓
参
り
や
、
家
族
・

親
族
と
会
う
機
会
が
増
え
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
本
来
な
ら
ば
話
し
た
く
な

い
話
題
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
次
の
世
代

の
宿
題
と
し
て
残
す
べ
き
な
の
か
？
是
非

と
も
話
し
あ
っ
て
欲
し
い
も
の
で
す
。

gurutto.so@gmail.com
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●当選発表は発送をもって代えさせていただきます。 
●プレゼントの発送は10月上旬ごろを予定しています。lakurasu1@gmail.com

今月の

アロマストーン＆
オイルセット 5名様
自然の恵みが詰まった100％天然のアロマ
オイルとストーンのセットです。植物から抽
出されたナチュラルな香りを楽しめます。

《必要項目》　①キーワード　②氏名　③年齢　④住所　⑤電話番号　⑥「La・暮らす」
入手方法（例：折込・マルト店頭など）　⑦誌面の改善点　⑧取り上げてほしいテーマ

読者プレゼント読者プレゼント 以下の必要項目をご記載の上
メールまたはX（旧Twitter）にてご応募ください

応募方法 応募締切 2023年9月30日（土）

二次元コードを読み込むと、アドレス・件名
などが入力されたメールが起動します。 動画または特集記事内から

キーワードを探してください！
※皆様の個人情報は、プレゼントの抽選・発送お
よびそれにかかる業務にのみ利用し、原則とし
てご本人の承諾なく目的以外への利用または第
三者への提供は致しません。

X（旧Twitter）
@lakurasu_jkgを
フォロー＆リポスト

１０月開講“初歩から始める着付教室”受講生募集
　少人数制でベテラン講師のわかりやすい指導が人気の着付教室が市内２か所で
同時開講。平教室（ラトブ2F着物のふく屋店内）・常磐教室（ふく屋本店内）のお好
きな教室で、午前・午後・夜間のお好きな時間帯を選んで受講できます。
　全12回のカリキュラムで受講料も1回あたり500円と低価格、着物の貸出しも
無料で行っています。平教室は、毎週月～土のコースがあり、火曜日コースが10月
10日に開講（以降順次開講）。常磐教室は毎週月・木・
金・土のコースがあり、木曜日コースが10月12日開講

（以降順次開講）。詳しくはHPか、お気軽にお電話で。

NPO法人きもの伝承会（平教室）
いわき市平字田町120ラトブ2F
電話 0120-900-229

令和6年度いわき市私立幼稚園の園児募集開始！
　いわき市内の私立幼稚園の令和６年度の園児募集が始まりました。今年は９月
１日（金）より願書配布開始で、１０月２日（月）から各園にて受付開始となります。
　初めてのお子様を入園させるご家族の方にとっては、様々な不安や悩みがあ
るかと思います。各園ごとに説明会や体験入園会を開催するところも多いので、
ぜひ参加して園選びの参考にしてください。各園の保
育方針やカリキュラム、各種行事などを体験し、お子様
の性格や家庭環境に適した園選びが出来ます。
　お問い合わせやご相談は『各園まで直接』ご連絡くだ
さい。

（一社）いわき市私立幼稚園
電話 0246-89-2304（入遠野まこと幼稚園内）

スポーツの秋に「アズーレいわきフィールド」
　いわき市小名浜にあるヒーローズ アズーレいわきフィールドは、サッカーや
テニスが楽しめるスポーツ施設です。サッカーコートでは月、水曜日に年中・年
長や小学生を対象としたサッカースクールが開かれていて、個人技術･戦術を
楽しく学べます。また、サッカーチーム アズーレいわきユナイテッドによるキッ
ズイベントも定期的に行われているそうです。
　ほかにもコートレンタルや個人レッスン、自主トレーニングもできるので、「体
を動かしたい」「少人数で練習したい」という方にもおすすめです。

【テニス・フットサルコートレンタル料金】
  9:00～17:00　1h3,300円
17:00～23:00　1h5,500円（学生3,300円）

ヒーローズ アズーレいわきフィールド
いわき市小名浜大原蛭田畑合98-6
電話 080-6270-6650

La・暮らすスタッフおすすめ

創業60周年を迎えるかまぼこ貴千で
は、幅広い商品が取りそろえられ贈答品
やお土産品として人気です。なかでも新発
売の「御蒲鉾 千」は素材と製法にこだわ
り、調味料は天然のものだけが使用され
ています。10等分12mmの厚さで食べる
ことで、ぷりぷりで最高の食感を味わえま

す。まずはそのまま、素材本来の味を楽しんでみては
いかがでしょうか。

※「La・暮らすを見た」とお伝えください

9月限定クーポン

直売店限定
300円引き

地元の美味しいものを
ご自宅でも「かまぼこ貴千」

VOL.28編集後記的「まとめ」のコラム

昔
か
ら
オ
タ
ク
気
質
で
時
間
を
忘
れ
て

趣
味
を
楽
し
ん
で
い
た
私
。30
代
前
半
ま
で

は
多
少
疲
れ
て
い
て
も
、手
元
に
あ
る
映
像

や
音
楽
を
我
慢
で
き
ず
、夜
更
か
し
し
て
で

も
す
ぐ
に
視
聴
し
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
こ
こ
数
年
、ラ
イ
ヴ
映
像
や
録

画
番
組
が
溜
ま
る
一
方
。子
育
て
が
始
ま
っ

て
か
ら
以
前
ほ
ど
時
間
が
取
れ
な
い
と
は

い
え
、そ
れ
な
り
に
時
間
が
で
き
た
日
も
あ

る
の
で
す
が
、途
中
で
寝
落
ち
て
し
ま
う
ん

で
す
よ
ね
。眠
い
と
思
っ
た
時
で
も
、何
か

し
な
い
と
も
っ
た
い
な
い
気
が
し
て
、つ
い

夜
に
活
動
を
試
み
て
し
ま
い
ま
す
。

今
月
の
特
集
を
読
ん
で
、こ
の
ま
ま
だ

と
た
だ
の
睡
眠
不
足
だ
っ
た
の
が
不
眠
に

繋
が
り
、さ
ら
に
体
力
・
体
調
に
影
響
が
出

て
し
ま
う
か
も
…
と
不
安
に
な
り
ま
し
た
。

眠
い
時
は
無
理
せ
ず
寝
る
！
リ
ビ
ン
グ
で

寝
落
ち
な
い
！
を
今
年
後
半
の
目
標
に
し

て
過
ご
そ
う
と
思
い
ま
す
。 《
Ｍ
》

「
睡
眠
不
足
の
改
善
」

暮らしのお悩み解決

秋
の
到
来
と
と
も
に
、花
粉
症
の
方
に
と
っ
て
辛

い
季
節
が
や
っ
て
き
ま
す
。そ
こ
で
ア
レ
ル
ギ
ー
対

策
に
お
す
す
め
な
ガ
ス
衣
類
乾
燥
機
を
紹
介
し
ま
す
。

7
月
に
新
発
売
し
た
リ
ン
ナ
イ
の
乾
太
く
ん
は
、

デ
ザ
イ
ン
と
機
能
が
進
化
し
た
6
㎏
と
9
㎏
タ
イ
プ

が
登
場
し
ま
し
た
。ガ
ス
な
ら
で
は
の
強
い
温
風
で

乾
燥
さ
せ
る
こ
と
で
、ふ
ん
わ
り
と
し
た
仕
上
が
り

に
な
り
ま
す
。6
㎏
タ
イ
プ
は
約
60
分
、9
㎏
タ
イ
プ

は
約
90
分
で
乾
燥
で
き
て
、電
気
式
の
約
1
／
3
の
時

間
で
済
む
の
で
、多
忙
な
日
々
の
家
事
を
軽
減
で
き

ま
す
。外
に
洗
濯
物
を
干
す
と
花
粉
や
ウ
イ
ル
ス
が

衣
服
に
付
着
す
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
が
、ガ
ス
衣

類
乾
燥
機
な
ら
花
粉
中
の
ア
レ
ル
物
質
を
除
去
で
き

る
の
で
、花
粉
の
舞
い
散
る
季
節
で
も
安
心
で
す
。さ

ら
に
、部
屋
干
し
で
気
に
な
る
生
乾
き
臭
の
原
因
菌

も
除
去
し
て
く
れ
る
の
で
、家
事
の
悩
み
を
解
決
し
、

快
適
な
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

オ
ー
ル
電
化
住
宅
に
も
設
置
は
可
能
で
す
の
で
ぜ

ひ
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

Vol.18

秋のアレルギー対策におすすめ！秋のアレルギー対策におすすめ！

ガ
ス
衣
類
乾
燥
機

ガ
ス
衣
類
乾
燥
機

常
磐
共
同
ガ
ス（
株
）創
新
リ
フ
ォ
ー
ム

0
1
2
0
‐
4
3
3
‐
1
4
8

チャペルで聴くゴスペルコンサート

지선（ジソン）

秋のゴスペルコンサート
9月26日（火）開場18：00

開演18：30日時

場所 福島第一聖書バプテスト教会
料金 無料

いわき市泉町七丁目19-1（カワチ薬品泉店となり）

韓国人の賛美伝道師ジソン氏によるゴスペルコンサート
が泉町のチャペルで開催されます。また、近隣のエリムの
泉では9月27日より森住ゆき氏の和紙ちぎり絵展も開催
されます。“芸術の秋”をお楽しみください。

福島第一聖書バプテスト教会 泉のチャペル
電話0246-38-5757

《お問い合わせ》

いわき市泉町七丁目19-1

・韓国の牧園大学声楽科、弘益大学院公演芸術
ミュージカル科音楽監督専攻、健信大学院大学
Th.M卒業

・オペラ「Cosi fan Tutte」、「こうもり(DieFlen-
dermaus)」、「ヘンゼルとグ
レーテル」など主役主演

・多数のミュージカル音楽監督、
合唱団式（トレーナー）歴任

・ワールドビジョン教会協力広報
大使、合唱団大田組の指揮者

ジソン氏プロフィール
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　9月が近づくと、台風や豪雨などの自然災害
に対するリスクが高まります。災害リスクを軽減
するためには「自助(一人ひとりが自ら取り組む
こと)共助(地域や近所の人同士が取り組むこ
と)公助(国や地方公共団体が取り組むこと)」が
不可欠です。いわき中央警察署では公助の一端
として被害情報の収集、署員の災害対応能力の
向上に努めています。 
　今回は、みなさんが自ら取り組む「自助」のポ
イントをお話しします。 
台風対策をしましょう！ 
　台風対策は事前の準備が重要です。
 ・台風接近時には気象情報に注意しましょう。

テレビやラジオ、インターネットを通じて気象
情報をチェックし、最新の台風情報を確認しま
しょう。 

・家の周りの物を固定しましょう。風で飛ばされ
る恐れのあるものは、事前にしっかりと固定し
ておくことで被害を軽減できます。 

・避難場所や避難経路を把握しておきましょう。
家族とともに避難計画を立て、避難訓練を行
うことで、災害時の対応能力が高まります。 

豪雨対策をしましょう！
　豪雨は台風以外にも発生することがあります。
・洪水や土砂災害の危険がある地域

を把握しておきましょう。いわき市
の防災マップを参考に、自宅周辺の
リスクを理解しましょう。

・市からの避難指示があった場合は、迅速に行動
しましょう。緊急安全確保が発令される前には避
難場所への避難を済ませておくことが重要です。

【いわき市防災メール】
　いわき市では、様々な気象警報や
避難所情報などを迅速にお知らせす
るために「いわき市防災メール」を利
用しています。登録することで、災害

に備えて必要な情報を手軽に受け取ることがで
きます。ぜひ登録してください。

【警視庁警備部災害対策課のX（旧Twitter）】 
　防災に関する有益な情報を発信する公式アカ
ウントがあります。防災グッズのおす
すめや使い方、防災に関する知識や
技術など、役立つ情報が満載です。
市民へのメッセージ
　9月1日は「防災の日」となっています。災害は
いつ発生するか分かりません。この機会に、防
災対策をしっかりと準備しましょう。自分自身の
安全だけでなく、ご家族や周囲の方々と協力し
あうことで、地域全体の防災力を高めることが
できます。どうぞ防災対策にご協力ください。

防災対策
今月のテーマ9

　暮らしの中には多くの犯罪や事故などの危険が潜
んでいます。私たち一人ひとりが安全に関心を持ち、
地域の力で大切な人を守りたいものです。
　このコーナーではいわき中央警察署のみなさんに
お話しいただきます。

福島県警察 安全・安心情報
X（旧Twitter）の公式アカウント

警察からのお知らせは
ＰＯＬＩＣＥメールふくしまで!

いわき中央警察署 電話０２４６-２６-２１２１

なりすまし詐欺・犯罪発生・不審者・地域防犯・
交通安全・防災・お知らせなど、各情報を発信中！
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サツマイモには、水に溶ける水溶性食物
繊維と水に溶けない不溶性食物繊維の2
種類が含まれています。
【水溶性食物繊維】糖質の吸収を緩やか

にして、食後血糖値の上昇を抑えることに役立つ
【不溶性食物繊維】水分を吸収して膨らみ、便のカサを
増すことで腸を刺激し、便通を促す効果が期待できる
●選び方のポイント…ずんぐりと太く、皮につやがあっ
て色が濃く、実のよくしまったものが良質です。

なめらかで濃厚な味わい
サツマイモみりんプリン♡

［材料（2人分）］
サツマイモ・・・・・・・・・・・・100g
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
卵黄・・・・・・・・・・・・・・・・・2個分
牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・125ml
バニラエッセンス・・・・・・少々
缶詰サクランボ・・・・・・・・お好み
ドライブルーベリー・・・・・お好み

［作り方］
❶サツマイモは1.5cm厚さの半月切りに
し、厚めに皮をむいてさっと水にさらし
てから鍋に入れ、かぶるくらいの水を加
えて中火にかける。
❷煮立ったら弱火にし、7～8分茹でて竹
串が通ったらザルに上げて水気を切り、
ボウルに入れて木べらでつぶす。
❸小鍋にみりんを入れ、弱めの中火で半
量になるまで煮詰める。
❹❷に❸を大さじ3、卵、卵黄を加えてよく
混ぜ、なじんだら牛乳とバニラエッセン
スを加える。ハンドミキサーでなめらか
になるまで混ぜ、粗めのザルで漉す。
❺型に❹を流し入れ、アルミホイルで覆
う。天板の上にバットを置き、型を並べ

る。型の半分の高さまで約60℃のお湯
を注ぎ、200℃のオーブンで35～40分
焼く。粗熱を取り、冷蔵庫で冷やす。
❻お好みでフルーツなどをトッピングす
る。

★おまけレシピ★
サツマイモご飯

［材料（2人分）］
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1合
サツマイモ・・・・・・・・・・・・1/2本
バター・・・・・・・・・・・・・・・・8g
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・180ml
黒いりゴマ・・・・・・・・・・・・お好み
〈A〉
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

［作り方］
❶米を洗って30分以上浸水させ、水気を
切っておく。
❷サツマイモをよく洗い、1.5cmの角切り
にして、水に10分ほどさらす。
❸炊飯釜に❶、❷、バター、水、〈A〉を入
れ、炊飯する。
❹炊き上がったら軽くかき混ぜ、お茶碗に
盛り付ける。お好みで黒いりゴマをふり
かける。

YouTubeで

を公開中！

60分調理時間

常磐共同ガス株式会社
本社／福島県いわき市常磐湯本町日渡74-7

0120-43-3148

2023

11/10 11 12金 土 日

※10日はガス器具・リフォームの展示販売のみ常磐共同ガス本社構内会場

公式サイト

開催決定！！新
し
い
時
代
の
幕
開
け
だ
っ
！


