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新年あけましておめでとうござい 

ます。 

今年もよろしくお願いいたします。 

善通寺診療所 職員一同 

2015 年、乙羊（きのとひつじ）歳。新しい年の初めに当り、“善診”を支えて 

下さる組合員、地域住民、そして全職員の皆さんに心からお慶びとお礼の 

気持ちをお伝えしたいと思います。 

いま、日本の政治、経済社会には暗雲がたれこみ、明暗の交差する複 

雑な動きが進んでいます。手放しで新年を謳歌する気分ではないのですが、 

暗さを明るさに、苦しさを楽しみに、悲しさを喜びに変えて行く、みんなで力を 

合わせ、何事も前向きに努力する、そんな心意気を強く持ちたいと願って 

います。 

私たちの健康と暮らし、医療・介護の制度を守り発展させるため、香川医 

療生協の一員として、微力ながら、老骨に鞭打ち今年も頑張り続けて参り 

たいと考えています。 

より多くの人々の御支援、御協力協動をお願いして新年の御挨拶に代え 

させていただきます。 

理事（中西讃ブロック健康づくり委員会代表）西浦好正 
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肥満対策 正月太りになっていませんか？ 

食事療法は、肉や脂、お菓子類を減らし、野菜や海藻、きのこなど 
をとることで摂取カロリーを減らします。また、1 日 3 食を守り、満腹感が 
得られるよう、よく噛んで食べます。夕食は量に注意しながら、就寝の 
3 時間前に終わらせましょう。 

加えて、運動を毎日の習慣に。 
睡眠不足も肥満の原因になります。睡眠は十分に。 

「あいうべ体操」を知っていますか？ 

口呼吸を予防し、鼻呼吸を自然に行うための口の健康体操です。 

口呼吸は、かぜをひきやすくなったり、歯周病になりやすくなるといわれてい 

ます。 

口呼吸になっている方は、ぜひ実践してください。


