
江
古
田
沼
袋
診
療
所

の
元
所
長
の
坂
本
博
先

生
が
こ
の
３
月
で
診
療

を
終
了
す
る
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。

坂
本
先
生
は
、江
古
田

沼
袋
診
療
所
と
い
う
一

つ
の
診
療
所
で
３
０
年

近
く
診
療
を
続
け
ら
れ

た
と
い
う
地
域
医
療
を

担
う
医
師
の
鏡
の
よ
う

昭
和
６
０
年
夏
よ
り

足
掛
け
２
９
年
、
友
の

な
存
在
で
し

た
。

会
の
皆
様
方

並
び
に
地
域
の
方
々
か

ら
温
か
な
ご
支
援
を
賜

り
、
ま
た
、
ス
タ
ッ
フ

に
も
恵
ま
れ
、
大
過
な

く
沼
診
で
の
診
療
を
で

き
た
こ
と
は
、
大
変
有

難
く
、
心
か
ら
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
。

そ
の
間
、
数
多
く
の

出
会
い
が
あ
り
、
こ
れ

ら
の
思
い
出
は
私
の
貴

重
な
宝
物
と
な
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

無
病
息
災
は
願
わ
し

い
こ
と
で
す
が
、
一
病

息
災
と
の
言
葉
も
あ
り

ま
す
。
ど
う
ぞ
体
調
に

留
意
さ
れ
、
楽
し
い
と

思
わ
れ
る
日
々
を
お
過

ご
し
く
だ
さ
い
ま
す
様

に
。
沼
診
の
活
動
に
対

し
て
温
か
い
ご
支
援
を

引
き
続
き
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

ど
う
も
皆
様
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

※ 
 

※

あ
り
が
と
う
！
の

声
に
感
激

友
の
会
食
事
会

今
年
初
め
て
の
友
の

会
食
事
会
が
２
月
２
５

日
行
わ
れ
ま
し
た
。

寒
い
日
に
は
最
高
の

具
た
く
さ
ん
の
粕
汁
は

好
評
で
し
た
。

都
合
で
迎
え
に
行
け

な
か
っ
た
会
員
の
方
に

食
事
を
届
け
、
感
謝
い

た
だ
き
、
「
あ
り
が
と

う
」
の
言
葉
に
改
め
て

今
年
も
お
い
し
い
食
事

を
作
る
こ
と
を
ス
タ
ッ

フ
一
同
決
意
し
ま
し
た
。

ぬましん健康友の会 たより
復刊第 6 号 201３年 3 月発行 電話 03-3387-3424 (江古田沼袋診療所)

お
疲
れ
様
で
し
た

江
古
田
沼
袋
診
療
所
元
所
長

坂
本
博
先
生

３
月
で
診
療
を
終
了
し
ま
す

多
く
の
出
会
い
が
私
の
宝

健
康
で
楽
し
い
日
々
を

坂
本
博
先
生
の
ご
挨
拶

新春のつどいに 55人

1月20日に開かれたぬましん

健康友の会の新春の集いでは、

美味しいお弁当を食べながら三

味線や踊り、マジック、コーラ

スなどを楽しみました。



 
 
 

●
血
糖
を
下
げ
る

「
運
動
し
な
さ
い
と

い
わ
れ
て
も
、
ど
う
す

れ
ば
？
」
と
悩
ま
れ
て

い
る
方
は
い
ま
せ
ん
か
。

今
回
は
糖
尿
病
の
運
動

療
法
の
お
話
で
す
。

運
動
療
法
の
効
果
は
、

血
糖
を
さ
げ
る
他
に
体

重
減
少
、
心
肺
強
化
、

血
圧
を
下
げ
る
、
筋
力

増
強
し
老
化
防
止
、
ス

ト
レ
ス
解
消
、
認
知
症

予
防
な
ど
様
々
で
す
。

●
食
後
１
・２
時
間

ど
の
程
度
や
れ
ば
い

い
か
？
、
速
歩
や
ゆ
っ

く
り
め
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、

サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
水
泳

な
ど
の
有
酸
素
運
動
を

１
日
に
１
５
～
６
０
分

程
度
、
食
後
１
～
２
時

間
以
内
に
、
週
３
～
５

回
が
ベ
ス
ト
で
す
。

食
後
１
～
２
時
間
が

最
適
で
す
。
血
糖
が
も

っ
と
も
高
く
な
る
時
間

帯
だ
か
ら
で
す
。で
も
、

こ
の
時
間
で
な
く
て
も
、

早
朝
や
深
夜
、
ま
た
食

直
後
な
ど
を
避
け
れ
ば
、

問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
イ
ン
ス
リ
ン
注

射
や
血
糖
降
下
剤
を
使

用
中
の
方
の
食
前
の
運

動
は
、
低
血
糖
の
危
険

が
あ
り
要
注
意
で
す
。

ま
た
、
運
動
の
効
果

は
翌
日
く
ら
い
ま
で
持

続
す
る
の
で
、
毎
日
続

け
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
体
調
や
天
候
の
悪

い
時
は
休
ん
で
も
、
イ

ン
ス
リ
ン
の
効
き
目
を

高
め
る
効
果
は
持
続
し

ま
す
。

●
１
５
分
続
け
る

運
動
を
始
め
た
ら
、

最
低
１
５
～
２
０
分
は

続
け
る
こ
と
が
効
果
を

上
げ
る
秘
訣
で
す
。
運

動
を
始
め
て
１
５
分
を

境
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
の
比
率
が
、
血
糖
中

心
か
ら
脂
肪
中
心
へ
と

移
行
す
る
た
め
で
す
。

１
０
分
程
度
で
中
断
す

る
運
動
を
繰
り
返
す
だ

け
で
は
、
た
と
え
１
時

間
運
動
し
て
も
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
し
て
消
費

す
る
の
は
血
糖
だ
け
で
、

脂
肪
の
消
費
に
ま
で
は

至
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
１
時
間
以
上

運
動
を
続
け
る
と
、
疲

労
な
ど
に
よ
り
血
糖
は

逆
に
上
昇
す
る
こ
と
が

あ
る
の
で
、
や
り
過
ぎ

は
注
意
で
す
。

●
適
度
な
強
さ
で

運
動
の
強
さ
の
目
安

は
、
多
少
息
切
れ
は
す

る
も
の
の
、
人
と
会
話

し
な
が
ら
続
け
ら
れ
る

程
度
で
す
。
歌
え
る
程

度
で
は
効
果
不
十
分
、

息
切
れ
し
て
会
話
が
で

き
な
い
程
度
は
強
す
ぎ

ま
す
。

合
併
症
が
進
ん
で
い

る
場
合
な
ど
、
運
動
が

か
え
っ
て
病
状
を
悪
化

さ
せ
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、
主
治
医
と
相
談
し

て
か
ら
始
め
て
く
だ
さ

い
ね
。

電話 03-3387-3424 中野区沼袋4-27-15フォーシーズンビル1階 (沼袋バス通り沿い)
訪問診療・鼻から入れる胃内視鏡・エコー・骨密度測定・禁煙外来

2013年 3月～

花粉症の治療はお早めをお勧めします!

木村

糖尿病の方の効果的な運動療法
沼診･健康幸座⑥ 江古田沼袋診療所所長 木村良子

坂本(3月終了)

4月～内科医

13:30～
16:30

9:00～
11:30

雨宮

(中野共立健康友の会だより№192 号から転載 改題)


