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　「しっとこノート」は、自分自身を「知り」そして信頼する人に「伝える」ために、自分に関する
さまざまな情報をわかりやすくまとめておくためのノートです。
　大切にしていることや望み、どのような医療や介護を受けたいかについて、自分の考えを書いてお
きましょう。そして、信頼する人と話し合ってみましょう。
　あなたの「しっとこノート」は、もしもの時、信頼する人が自分の代わりに治療やケアについて難
しい判断をする場合に重要な助けとなります。

　「しっとこノート」は、自分自身を「知り」そして信頼する人に「伝える」ために、自分に関する
さまざまな情報をわかりやすくまとめておくためのノートです。
　大切にしていることや望み、どのような医療や介護を受けたいかについて、自分の考えを書いてお
きましょう。そして、信頼する人と話し合ってみましょう。
　あなたの「しっとこノート」は、もしもの時、信頼する人が自分の代わりに治療やケアについて難
しい判断をする場合に重要な助けとなります。

知ってる？ 書いてる？ 話し合ってる？
あなたの「しっとこノート」

知ってる？ 書いてる？ 話し合ってる？
あなたの「しっとこノート」

知ってる？ 書いてる？ 話し合ってる？
あなたの「しっとこノート」

「しっとこノート」は無料でお配りしています。ご希望の方は、病院受付にお声かけください。
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　年を重ねるともの忘れが増えたり、認知機能が低下することがあります。

特に今年は、外に出かけたり人と話したりする機会が減っているため心配ですね。

認知症にならないために、なっても進行しにくくするために自宅でできる予防法をご紹介します。

　
１. 頭とからだを同時に使う

認知症予防に効果があるといわれているのは「適度な運動」と「脳の活性化」です。

このふたつを組み合わせることで、効果がさらに増します。たとえば、ラジオ体操をしながら「暗算」

する、公園で散歩をしながら「ひとりしりとり」するなどです。

　
２. 十分な食事と睡眠をとる

睡眠不足で疲れていたり、栄養が偏っていたりすると脳は十分に機能しません。

毎日の睡眠時間と食事内容を記録し、自分で点検してみましょう。

　
３. 手指を使って知的な活動を

生け花、手芸、絵を描く、書道、そば打ち、写真撮影、パソコン作業など、頭を使いながら手指をう

ごかす活動を増やしましょう。この機会に思いきって新しいことにチャレンジし、趣味をひろげるの

もいいですね。

健康保険組合による健診も 3 月までが受診期限となっているコースが多数ございます。

受診券をお持ちの方は、受診期限をご確認の上、お早めにご予約ください。

 すでに健診を受けられた方へ

今年度の健診はいかがでしたか？

健診は受けたら終わりではありません。検査値の意味を理解して、その結果を生活習慣の改善や治療につ

なげてこそ、健診を受けた意義があります。

◎ 
毎年健診を受け、検査値の変化に注意を払うことは、病気の予防や早期発見に大変重要です。

特に生活習慣病は、長期にわたって自覚症状がほとんどなく、気づいたときにはかなり悪化していること

が多いのです。健診結果はファイルに綴じるなどして保管し、経年の変化が見れるようにしておきましょう。 

◎
要精密検査、要治療と診断された方は、なるべく早く医療機関へ受診しましょう。

当院の場合もお電話にて、健診の二次精密検査を予約することが出来ます。

今年度の所沢市がん検診・特定健診・後期高齢者健診は
受診期限が２月末までに変更となっております！！

検査数値の経年変化を見て、原因を自分なりに振り返る

｢早期発見、早期治療｣のチャンス！
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　所沢市内で医療生協さいたまの組合
員活動の企画・運営のサポートをして
下さる方を募集中です。地域づくりに
あなたの力を貸してください。

【活動内容】
医療生協さいたまの組合員活動の
推進

【活動時間・期間】
月に50時間程度（目安）
期間は活動開始日～2021年6月
※1 年ごとに更新

【活動費】
月額4万円（交通費、別途支給）

【募集人数】
1名（所沢市内にお住いの方）

詳細についてのお問い合わせは
　　埼玉西協同病院　山内　
　　　04-2942-6099　
　　　　　までお願い致します。

緊急事態宣言の期間延長又は内容の変更に伴い、中止も検討しています。中止の際にはホームページで
お知らせ致します。ホームページ又は電話にてご確認下さい。

組合員活動推進員募集
～地域デビューしませんか～
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推進員募集推進員募推進員募集推進員募集

日時：2021年3月10日（水）14：00～ 16：00

場所：埼玉西協同病院　新館3階会議室
　　　※各会場を Zoom でつないで行います。講師は

　　　　ふれあい会館（川口市）から配信します。

定員：20名（感染防止対策のため、定員を設けています）

講師：小出　裕章　氏
　原子工学者。京都大学原子炉実験所（現・複合

原子力科学研究所）で41年助教を務め、原子力の

危険性を世に問う研究に取り組み、2015年定年

退職。現在は長野県在住

東京電力福島第一原子力発電所事故から10年

改めて原発の問題点と事故の被害について考えましょう！
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頂いた食品・食材を生活に困窮している

方々へお分けする「フードバンク」の取

り組みを行っています。

ひとり親家庭、コロナ禍により職を失っ

たなど生活に不安のある方は埼玉西協同

病院までご相談下さい。食糧の支援だけ

ではなく、専門職による生活相談や健康

相談なども行っております。

ご相談の際には事前にご連絡をお願い致

します。

　連絡先：埼玉西協同病院　地域連携課

　　　　　　茂木・山内

　　　　　04-2942-6099

　　　　　（直通　平日 9 ～ 17 時まで）
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※1日（月）　人工関節外来　診療　桑沢医師
※もの忘れ外来初回は　木曜午後で診療を行っています。
患者さまにはご迷惑をおかけしますがご理解とご協力をお願いいたします。
わからない時は、病院へお問い合わせください。

急患の方はいつでも受付けています。 来院の際は、お電話でご連絡ください。
在宅で療養する患者様への往診もおこなっています。
入院患者様への面会は全面禁止しております。
入院患者様への荷物の受け渡しは総合受付で行っています。
オンライン面会を希望されるかたは電話又は総合受付でご予約ください。
【医師体制の変更】


