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「あなたの骨は大丈夫ですか？
　」
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〜骨粗しょう症について〜
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私
が
医
師
に
な
り
、
大
学
の
病
理
学
教

室
に
入
局
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
昭
和
30
年

代
頃
は
脳
出
血
に
倒
れ
る
方
が
非
常
に
多

か
っ
た
時
代
で
し
た
。

　

そ
の
頃
、
死
因
統
計
の
第
１
位
を
占
め

て
い
た
の
が
脳
卒
中
で
、
昭
和
40
年
代
後

半
に
第
１
位
の
座
を
癌
に
明
け
渡
す
ま
で
、

人
々
の
命
を
脅
か
す
恐
ろ
し
い
病
気
で
し

た
。

　

私
の
恩
師
で
あ
る
群
馬
大
学
の
大
根
田

玄
寿
教
授
は
、
何
と
か
脳
出
血
の
原
因
を

は
っ
き
り
さ
せ
群
馬
県
で
一
番
多
い
死
因

で
あ
る
脳
出
血
を
予
防
し
た
い
と
考
え
ら

れ
、
私
も
共
に
研
究
に
携
わ
り
ま
し
た
。

　

出
血
し
た
脳
の
血
管
の
壁
を
顕
微
鏡
で

何
千
枚
、
何
万
枚
と
夢
中
に
な
っ
て
見
続

け
研
究
し
て
い
ま
し
た
。

　

昼
間
は
仕
事
、
夜
は
研
究
で
毎
日
帰
宅

は
午
前
様
。
で
も
と
て
も
楽
し
か
っ
た
時

間
で
し
た
。

　

研
究
の
成
果
も
あ
が
り
、
脳
出
血
を
起

こ
す
原
因
が
分
か
り
日
本
病
理
学
会
で
発

表
さ
れ
ま
し
た
。

　

医
学
の
進
歩
に
多
少
な
り
と
も
貢
献
で

き
た
こ
と
が
と
て
も
幸
せ
で
、
そ
の
時
の

喜
び
は
今
で
も
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
の
後
、
前
橋
で
脳
卒
中
に
倒
れ
た
方

の
治
療
等
を
受
け
持
つ
医
師
と
し
て
10
年

ほ
ど
開
業
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

重
い
脳
卒
中
に
倒
れ
た
方
の
往
診
は
昼

も
夜
も
問
わ
ず
、
い
つ
で
も
酸
素
ボ
ン
ベ

を
積
ん
だ
自
動
車
で
、
看
護
師
さ
ん
や
運

転
手
さ
ん
に
助
け
ら
れ
な
が
ら
群
馬
県
中

を
往
診
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
も
の
で
し
た
。

　

昭
和
40
年
代
か
ら
50
年
代
の
頃
は
、
脳

卒
中
に
倒
れ
た
患
者
さ
ん
や
半
身
が
利
か

な
く
な
っ
た
お
年
寄
り
な
ど
を
入
院
さ
せ

て
く
れ
る
病
院
も
な
け
れ
ば
介
護
を
し
て

く
れ
る
老
人
ホ
ー
ム
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

そ
の
頃
は
、
ど
こ
の
家
で
も
お
年
寄
り

を
若
い
家
族
が
介
護
し
、
往
診
が
お
こ
な

わ
れ
た
在
宅
医
療
を
中
心
と
し
た
世
の
中

で
し
た
。

　

そ
の
後
、
医
療
技
術
が
飛
躍
的
に
進
歩

し
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
断
層
撮
影
と
い
う

技
術
が
開
発
さ
れ
脳
内
の
出
血
が
ど
こ
に

あ
る
の
か
あ
っ
と
い
う
間
に
画
像
と
し
て

み
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
に
よ
り
、
脳
出
血
の
方
々
を
脳
外

科
医
が
手
術
し
て
救
命
し
、
脳
梗
塞
の

方
々
の
血
栓
を
治
療
す
る
な
ど
、
診
療
所

で
は
で
き
な
い
治
療
を
す
る
た
め
に
、
昭

和
55
年
に
脳
出
血
等
の
予
防
と
治
療
の
研

究
を
す
る
研
究
所
と
し
て
、
財
団
法
人
老

年
病
研
究
所
を
ス
タ
ー
ト
し
、
翌
56
年
に

は
附
属
病
院
を
開
設
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　

こ
の
時
、
私
は
50
歳
を
過
ぎ
て
い
ま
し

た
の
で
、
一
部
で
は
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
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春
風
の
爽
や
か
な
季
節
を
迎
え
、
皆
様
健
や

か
に
お
過
ご
し
の
こ
と
と
存
じ
ま
す
。

　
日
頃
よ
り
、当
会
を
ご
利
用
の
方
々
を
は
じ
め
、

ご
家
族
様
、
地
域
の
皆
様
方
の
温
か
い
支
援
と

ご
協
力
を
賜
り
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
、
今
年
の
冬
は
と
て
も
厳
し
く
、
２
月

に
は
大
変
な
大
雪
に
見
ま
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の

大
雪
の
朝
、
目
を
覚
ま
し
た
と
き
「
こ
の
雪
の

中
で
、
入
居
者
様
や
入
院
患
者
様
の
お
世
話
や

食
事
は
ど
う
な
る
だ
ろ
う
」
と
不
安
に
か
ら
れ

ま
し
た
。

　
し
か
し
、
そ
の
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

朝
の
３
時
に
起
き
て
雪
の
中
を
歩
い
て
き
て

く
れ
た
人
、
交
通
麻
痺
状
態
の
な
か
時
間
は
掛

か
っ
た
け
れ
ど
も
仕
事
に
駆
け
つ
け
た
人
、
職
員

そ
れ
ぞ
れ
が
懸
命
に
が
ん
ば
っ
て
く
れ
た
お
蔭
で
、

い
つ
も
の
よ
う
に
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
で
き
た
こ
と

は
本
当
に
あ
り
が
た
い
こ
と
で
し
た
。

　
そ
し
て
、こ
の
困
難
を
乗
り
切
れ
た
の
は
、様
々

な
面
で
ご
協
力
い
た
だ
い
た
地
域
の
皆
様
方
と
施

設
で
働
い
て
い
る
職
員
の
限
り
な
い
努
力
と
愛
情

の
お
蔭
で
あ
る
と
深
く
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

　

私
共
に
は
、
こ
う
い
っ
た
自
然
の
驚
異
な
ど

の
災
害
か
ら
常
に
高
齢
者
を
守
っ
て
い
か
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
役
目
が
あ
る
と
い
う
こ
と
を
厳

し
く
考
え
さ
せ
ら
れ
た
出
来
事
で
し
た
。

　
そ
し
て
、
冬
も
過
ぎ
去
り
暖
か
な
春
を
迎
え
、

今
年
度
も
７
名
の
職
員
が
入
職
し
、
気
持
ち
も

新
た
に
新
年
度
を
ス
タ
ー
ト
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

４
月
初
め
に
は
歓
送
迎
会
が
行
わ
れ
、
そ
こ

で
は
「
超
高
齢
社
会
を
支
え
る
介
護
の
仕
事
は

今
も
っ
と
も
大
切
な
仕
事
の
一
つ
で
あ
り
、
皆
さ

ん
が
こ
の
仕
事
に
つ
い
て
い
た
だ
い
た
こ
と
は
と

て
も
あ
り
が
た
い
。
私
に
と
っ
て
高
齢
者
介
護

に
携
わ
る
皆
さ
ん
は
宝
物
で
す
」
と
い
う
話
を

い
た
し
ま
し
た
。

　

親
切
な
心
を
持
つ
新
た
な
仲
間
を
得
て
、
さ

ら
に
利
用
者
の
方
々
が
充
実
し
た
生
活
を
送
れ

る
よ
う
が
ん
ば
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
各
施
設
で
は
、
音
楽
会
や
夏
祭
り
や

餅
つ
き
等
々
た
く
さ
ん
の
行
事
が
予
定
さ
れ
て

お
り
ま
す
の
で
、
ご
家
族
や
地
域
の
皆
様
方
に

も
し
ば
し
ば
施
設
へ
お
い
で
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
今
年
度
も
職
員
一
同

更
な
る
研
鑽
を
重
ね
て
参
り
ま
す
の
で
、
皆
様

方
に
は
尚
一
層
の
ご
指
導
ご
鞭
撻
を
賜
り
ま
す

よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
、
新
年
度
の
挨
拶
と
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
い
た
し
ま
し
た
。

た
な
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
を
迎
え
て

新

理事長 高玉 真光
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始
め
て
も
遅
い
の
で
は
な
い
か
と
の
話
も

あ
り
ま
し
た
。

　

で
も
、
恩
師
の
大
根
田
先
生
が
「
50
歳

か
ら
が
ほ
ん
と
の
仕
事
が
で
き
る
ん
だ
よ
」

と
励
ま
し
て
く
れ
た
の
は
忘
れ
ら
れ
な
い

思
い
出
で
す
。

　

私
は
、
今
で
も
常
に
新
し
い
事
に
挑
戦

し
て
い
く
気
持
ち
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
33
年
の
月
日
が
あ
っ
と
い

う
間
に
す
ぎ
ま
し
た
。

　

そ
の
間
、
社
会
も
変
化
を
重
ね
今
で
は

超
高
齢
社
会
を
迎
え
て
い
ま
す
。
変
化
す

る
社
会
の
中
で
、
私
は
常
に
患
者
さ
ん
や

高
齢
者
の
方
々
の
気
持
ち
を
考
え
、
よ
り

良
い
医
療
と
介
護
を
探
求
し
続
け
て
き
ま

し
た
。

　

そ
の
中
で
、
超
高
齢
社
会
に
少
し
で
も

役
立
ち
た
い
と
の
思
い
か
ら
、
平
成
15
年

に
社
会
福
祉
法
人
陽
光
会
を
開
設
し
、
多

く
の
方
々
の
ご
協
力
の
お
蔭
で
、
軽
費
老

人
ホ
ー
ム
・
通
所
介
護
・
訪
問
介
護
・
介

護
付
有
料
老
人
ホ
ー
ム
・
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
と
た
ち
ま
ち
の
う
ち
に
開
設
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

私
の
こ
れ
ま
で
の
人
生
は
、
前
橋
に
生

ま
れ
て
、
地
域
の
人
々
に
支
え
ら
れ
、
優

れ
た
先
輩
、
協
力
し
て
く
れ
た
友
人
、
そ

し
て
心
優
し
い
職
員
に
恵
ま
れ
た
賜
物
で

あ
る
と
心
か
ら
感
謝
し
て
い
ま
す
。

昭和  5年 群馬県前橋市生まれ

昭和36年
群馬大学大学院医学研究科 修了
群馬大学より医学博士　　 授与

昭和39年 前橋市にて高玉診療所 開業

昭和55年 財団法人老年病研究所 開設

昭和56年 附属病院 開院 

昭和63年 群馬老人保健センター陽光苑 開設

平成15年
社会福祉法人陽光会 開設
厚生労働大臣表彰（介護老人保健施設業功労）

平成16年 軽費老人ホームケアハウス元総社開設

平成17年 群馬県総合表彰（福祉功労）

平成18年 通所介護事業所デイサービスセンター元総社 開設

平成19年
訪問介護事業所ホームヘルパーステーション元総社 開設
群馬県功労章（福祉功労）

平成22年 介護付有料老人ホームサンヒルズ総社 開設

平成23年 特別養護老人ホームサンライフ問屋町 開設

平成25年 春の叙勲 瑞宝小綬章 受章（保健衛生功労）

旧前橋駅舎

理事長コラムColumn
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超
高
齢
社
会
が

抱
え
る
問
題

　
２
０
１
２
年
の
総
人
口
に
占
め

る
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
割
合
は

23
・
１
％
に
達
し
ま
し
た
。

　
世
界
一
の
超
高
齢
社
会
の
到
来

と
と
も
に
骨
粗
し
ょ
う
症
の
対
策

が
医
療
の
み
な
ら
ず
社
会
的
に
も

重
要
な
課
題
と
し
て
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
な
ぜ
な
ら
骨
粗
し
ょ
う
症
に
よ

る
骨
折
は
、
運
動
機
能
の
低
下
や

介
護
の
必
要
性
、
内
蔵
の
機
能
異

常
、
ひ
い
て
は
死
亡
の
誘
因
と
な

る
ば
か
り
で
な
く
、
医
療
費
の
増

加
な
ど
社
会
的
に
も
重
要
な
問
題

と
な
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

平
均
寿
命
と

健
康
寿
命

　
健
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問

題
が
な
い
状
態
で
日
常
生
活
を
送

れ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。

　
２
０
１
２
年
の
日
本
人
の
平
均

寿
命
は
、
男
性
が
79
・
６
歳
、
女

性
が
86
・
４
歳
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
内
閣
府
が
発
行
し

た
平
成
24
年
版
国
民
生
活
白
書

に
よ
れ
ば
、
健
康
寿
命
は
、
男
性

70
・４
歳
、
女
性
73
・６
歳
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、
平
均
し
て
、
女
性
な

ら
ば
73
歳
か
ら
お
よ
そ
13
年
間
、

男
性
で
は
９
年
間
、
何
ら
か
の
障

害
を
か
か
え
な
が
ら
暮
ら
さ
な
く

て
は
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
い
か
に
し
て
長
い
間
自
立
し
た

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
か
大

変
重
要
な
視
点
に
な
っ
て
い
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の

原
因
と
症
状

　
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
沈
黙
の
疾

患
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
腰
背
部
痛

の
症
状
や
骨
折
が
起
き
る
ま
で
治

療
さ
れ
な
い
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　
実
際
に
骨
粗
し
ょ
う
症
の
治
療

を
受
け
て
い
る
患
者
さ
ん
は
全
体

の
わ
ず
か
23
％
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
の
治
療
の
第
１

は
骨
折
の
予
防
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
の
早
期
診
断
と

予
防
及
び
治
療
は
、
今
後
の
高
齢

化
社
会
に
お
い
て
と
て
も
重
要
で

す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
の
骨
折
で
特
に

問
題
に
な
る
骨
折
は
、
大
腿
骨
近

位
部
骨
折
（
足
の
付
け
根
の
骨
折
）

と
椎
体
骨
折
（
背
骨
の
骨
折
）
で

す
。

　
こ
の
２
つ
の
骨
折
は
、
生
命
予

後
も
悪
く
す
る
だ
け
で
な
く
次
の

骨
折
を
起
こ
す
リ
ス
ク
で
も
あ
り

ま
す
。

　
骨
は
、
で
き
あ
が
っ
た
骨
は
一

生
使
え
る
の
で
は
な
く
、古
く
な
っ

た
骨
を
溶
か
し
、
新
し
い
骨
を
作

る
再
構
築
を
繰
り
返
し
て
お
り
、

だ
い
た
い
３
ヶ
月
か
ら
５
ヶ
月
の

サ
イ
ク
ル
で
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

骨粗しょう症は骨が弱まり骨折しやすくなる病気です。
その原因や症状を知り日頃の予防を心掛けましょう！

あなたの　は
大丈夫ですか

　
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
男
性
に
比

べ
女
性
に
多
く
、
70
歳
代
で
４
割
、

80
歳
以
上
の
方
に
な
る
と
６
割
の

方
に
み
ら
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
中
年
期
以
降
、
骨
は
加
齢
と
と

も
に
そ
の
量
が
減
っ
て
、骨
質
（
骨

の
構
造
と
材
質
）
が
劣
化
し
ま
す
。

　
と
く
に
女
性
で
は
閉
経
期
と
そ

の
後
の
数
年
間
に
骨
の
量
が
急
速

に
低
下
し
ま
す
。（
閉
経
後
の
10

年
間
で
２
か
ら
３
割
の
骨
の
量
が

減
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。）

　
こ
れ
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ

て
骨
を
溶
か
す
細
胞
を
抑
制
さ
れ

て
い
た
の
が
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

減
る
た
め
に
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
骨

を
作
る
こ
と
よ
り
骨
を
溶
か
す
作

用
が
大
き
く
な
る
た
め
で
す
。

　
こ
の
自
然
な
過
程
（
閉
経
）
に

加
え
て
、
遺
伝
的
要
因
、
幼
少
期

〜
思
春
期
に
お
け
る
栄
養
不
足
、

運
動
不
足
、
生
活
習
慣
な
ど
が
原

因
で
骨
の
量
が
著
し
く
減
っ
て
ス

カ
ス
カ
の
状
態
に
な
っ
た
の
が
骨

粗
し
ょ
う
症
で
す
。

予
防

　

骨
の
形
成
に
重
要
な
栄
養
素
は

カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。

　

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
で
は
わ

が
国
の
成
人
の
平
均
カ
ル
シ
ウ
ム

摂
取
量
は
１
日
５
２
０
㎎
と
推
奨

さ
れ
て
い
る
８
０
０
㎎
に
達
し
て

い
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、
運
動
が
刺
激
と
な
っ
て
骨

に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

　

女
性
は
１
日
６
０
０
０
歩
、
男

性
は
１
日
７
０
０
０
歩
が
目
安
で
す
。

　

そ
し
て
、
紫
外
線
に
よ
っ
て
体

内
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
活
性
化
し
、

腸
か
ら
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が

高
ま
り
ま
す
。

　

骨
を
守
る
三
原
則
は
、
カ
ル
シ

ウ
ム
の
摂
取
、
適
度
の
運
動
、
日

光
浴
で
す
。
十
分
な
カ
ル
シ
ウ
ム

を
摂
り
、
陽
に
当
た
り
な
が
ら
散

歩
を
す
る
こ
と
な
ど
が
骨
粗
し
ょ

う
症
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

治
療

　

次
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
治
療

の
お
話
で
す
。

　

骨
を
溶
か
す
細
胞
を
や
っ
つ
け

る
薬
は
、
毎
日
飲
む
薬
、
週
１
回

飲
む
薬
、
月
１
回
飲
む
薬
が
あ
り

ま
す
。

　

ま
た
、
点
滴
や
静
脈
注
射
を
月

１
回
す
る
薬
も
あ
り
ま
す
。

　

新
し
い
薬
で
は
、
半
年
に
１
回

皮
下
注
射
で
済
む
薬
も
発
売
さ
れ

ま
し
た
。

　
骨
を
作
る
細
胞
を
増
や
す
薬
は
、

毎
日
自
分
で
皮
下
注
射
す
る
タ
イ

プ
と
週
１
回
病
院
で
皮
下
注
射
す

る
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

薬
の
使
い
分
け
は
医
師
と
相
談

し
て
い
た
だ
き
、
適
切
な
治
療
を

行
う
こ
と
で
背
骨
の
骨
折
を
50
％

か
ら
90
％
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

高
齢
に
な
っ
て
も
健
康
で
元
気

で
い
る
た
め
に
は
、
骨
粗
し
ょ
う

症
の
予
防
や
重
症
化
防
止
に
努
め

る
こ
と
が
と
て
も
重
要
で
す
。

ま
ず
は
検
診
か
ら

　
「
骨
粗
し
ょ
う
症
か
も
…
」
と

思
っ
た
ら
、
ま
ず
は
お
早
目
に
専

門
の
医
療
機
関
で
診
察
を
受
け
る

こ
と
も
大
切
で
す
。（
公
財
）
老

年
病
研
究
所
附
属
病
院
整
形
外
科

外
来
で
も
受
診
で
き
ま
す
の
で
是

非
お
気
軽
に
ご
活
用
下
さ
い
。
日

頃
の
予
防
や
早
期
診
療
を
心
掛
け
、

健
や
か
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

骨
特 集

腰痛・関節痛

カルシウムの摂取 適度な運動 日光浴

腰痛・関節痛

カルシウムの摂取 適度な運動 日光浴

腰痛・関節痛

カルシウムの摂取 適度な運動 日光浴

カルシウム
の摂取

適度な
運動 日光浴

※第２・第４土曜日休診（土曜の受付は11：00まで）

骨を守る三原則

骨粗しょう症になると

診察時間 月 火 水 木 金 土 日

午前
８：30〜11：30 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ×

午後
１：30〜４：00 ○ ○ ○ ○ ○ × ×

□ �腰が曲がってきた

□ �背が小さくなってきた

□ �立ち上がる時に背中や
腰に痛みを感じる

□ �重いものを持った時に
　 �背中や腰に痛みを感じる

□ �転んだだけで骨折して
しまった

➡

腰痛・関節痛

カルシウムの摂取 適度な運動 日光浴

●�このような状態も骨粗しょう
症が原因かもしれません。

さらに腰が曲がると内臓が圧迫され
このような症状も

□ �胸やけ

□ �息切れ

□ �食欲不振

□ �便秘
公益財団法人老年病研究所附属病院 副院長
日本整形外科学会専門医
日本リハビリテーション医学会専門医
日本リウマチ学会専門医

佐藤 圭司 SATO KEIJI

（公財）老年病研究所附属病院
〒371-0847　群馬県前橋市大友町3-26-8 TEL 027-252-7811

整形外科　外来診療表



五大栄養素のはたらきと食品のグループ
五大栄養素の体内でのおもなはたらき

３つの食品のグループと多くふくまれる栄養素

食品の
グループ

食品

多くふくまれる
栄養素

米・パン・めん類・
いも類など

ごはん

パン

さつまいも

ドロップ さとう

バター
サラダ油

ごま油 マヨネーズ

あじ

せいひん

とうふ

ぶた肉

たまご

あさり なっとう

わかめ ヨーグルト
牛乳

のり しらす干し

ほうれんそう

にんじん

だいこん

キャベツ

いちご
きゅうり

たまねぎ

トマト にら かぼちゃ

みかん

サラダ菜

レモン

しいたけ

煮干し

油・バター・
マヨネーズなど

魚・肉・たまご・
豆・豆製品など

牛乳・乳製品・
小魚・海そうなど

野菜・果物・きのこなど

無機質
（カルシウム）炭水化物 脂質 たんぱく質 ビタミン・無機質

おもにエネルギーの
もとになる食品

おもに体をつくる
もとになる食品

おもに体の調子を整える
もとになる食品

えい　よう　　そ

炭水化物 脂質 たんぱく質 無機質

おもにエネルギーになる おもに体をつくる おもに体の調子を整える

ビタミン
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予
防

K e n k o

C o l u m n

K a i g o

C o l u m n

各事業所の行事風景などをご紹介いたします。

所

ロ
コ
モ

ロ
コ
モ
っ
て
何
？

　　
昨
今
、テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
で
も
「
ロ
コ
モ
」

と
い
う
言
葉
が
見
聞
き
さ
れ
る
こ
と
が
多
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。

　
こ
の
「
ロ
コ
モ
」
の
正
式
名
称
は
「
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」（
和
名
：
運

動
器
症
候
群
）
と
い
い
、
骨
・
関
節
・

筋
肉
な
ど
の
運
動
器
が
加
齢
に
よ
り
衰

え
、
要
介
護
に
な
っ
た
り
要
介
護
に
な

る
危
険
性
の
高
い
状
態
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。

　
現
在
の
日
本
で
は
、
高
齢
化
の
急

速
な
進
行
に
と
も
な
い
、
運
動
器
の
障

害
の
た
め
に
要
介
護
・
要
支
援
と
な
る

方
々
が
急
増
し
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
現
在
約
４
７
０
０
万
人
に

ロ
コ
モ
の
危
険
性
が
あ
る
と
言
わ
れ
て

お
り
、
ロ
コ
モ
の
予
防
啓
発
は
喫
緊
の

課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ロ
コ
モ
の
原
因

　
ロ
コ
モ
の
原
因
に
は
、
骨
が
も
ろ
く

な
る
骨
粗
し
ょ
う
症
や
、
膝
の
関
節
に

介護付有料老人ホームサンヒルズ総社　作業療法士

あ
る
軟
骨
が
加
齢
と
と
も
に
弾
力
を
失
い
擦

り
減
っ
て
変
形
し
、
動
作
時
に
痛
み
が
生
じ

る
「
変
形
性
膝
関
節
症
」な
ど
の
関
節
障
害
・

脊
柱
管
狭
窄
に
よ
る
神
経
障
害
な
ど
様
々
な

も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
日
々
の
予
防
に
努
め
る
ほ
か
、
次
の
ロ
コ

モ
チ
ェ
ッ
ク
に
当
て
は
ま
っ
た
り
気
に
な
る

症
状
が
あ
る
場
合
に
は
、
ひ
ど
く
な
る
前
に
、

ま
ず
は
専
門
の
医
療
機
関
で
検
診
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

ロ
コ
モ
か
調
べ
て
予
防
し
よ
う

〜
ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク
〜

　
左
表
の
項
目
は
す
べ
て
、
骨
・
関
節
・
筋

肉
な
ど
の
運
動
器
が
衰
え
て
い
る
サ
イ
ン
で

す
。

　
一
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
ロ
コ
モ
の
心
配
が

あ
り
ま
す
。

　
ゼ
ロ
を
目
指
し
て
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

大
事
な
の
は
健
康
寿
命
づ
く
り

　

ロ
コ
モ
に
な
る
と
立
ち
上
が
る
・
歩
く
と

い
っ
た
日
常
動
作
が
困
難
に
な
り
、
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
し
ま
す
。

　

将
来
の
寝
た
き
り
を
防
ぎ
、
い
つ
ま
で
も

健
康
で
暮
ら
す
た
め
に
は
、ロ
コ
モ
を
予
防
し
、

今
号
の
特
集
で
も
ふ
れ
て
い
る
健
康
寿
命
を

延
ば
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

要
介
護
や
寝
た
き
り
は
、
自
分
の
み
な
ら

ず
大
切
な
家
族
な
ど
の
周
囲
の
人
に
と
っ
て

の
問
題
に
も
な
り
え
ま
す
。
ロ
コ
モ
予

防
で
健
康
を
維
持
し
健
康
寿
命
を
保
ち

ま
し
ょ
う
。

食
事
面
も
要
注
意
！

〜
栄
養
士
の
ひ
と
口
メ
モ
〜

　

ロ
コ
モ
の
予
防
の
た
め
に
は
、
毎
日

の
適
度
な
運
動
習
慣
の
ほ
か
、
骨
や
筋

肉
を
形
成
す
る
た
め
に
必
要
と
な
る
適

切
な
栄
養
摂
取
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

現
在
、
中
高
年
男
性
の
２
人
に
１
人
、

女
性
の
５
人
に
１
人
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
メ
タ
ボ
）
ま
た
は
そ

の
予
備
軍
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

メ
タ
ボ
は
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、

心
臓
病
な
ど
命
に
か
か
わ
る
病
気
を
招

く
危
険
性
が
あ
り
ま
す
が
怖
い
の
は
そ

れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

肥
満
に
な
る
と
体
重
が
増
加
し
ま
す

の
で
、
そ
の
分
、
腰
や
膝
に
負
担
が
か

か
り
ロ
コ
モ
の
原
因
に
も
な
る
の
で
す
。

　
一
方
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
食
欲
不
振
な
ど
に

よ
っ
て
栄
養
が
不
足
す
る
と
、
骨
や
筋
肉
の

量
が
減
っ
て
し
ま
い
骨
粗
し
ょ
う
症
に
も
繋

が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

と
く
に
急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
高
齢
者
の

低
栄
養
状
態
に
は
要
注
意
。

　

ロ
コ
モ
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
メ
タ
ボ
や

痩
せ
す
ぎ
に
な
ら
な
い
よ
う
食
事
に
気
を
付

け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
「
５
大
栄
養
素
」
を
１
日
３
回
の
食
事
か
ら

し
っ
か
り
と
摂
り
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

～
高
齢
者
の
た
め
の
ら
く
ら
く
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
～

い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
る
た
め
に

沼辺 清華 NUMABE KIYOKA

１.片脚立ちで靴下が履けない

※以下の１つでも当てはまるとロコモティブシンドロームの疑いがあります。

片脚で立った状態で、もう片脚の靴下を履こうとすると、ふらついて難しい人は、
筋力やバランス能力が低下している可能性があります。

３.階段を上るのに手すりが必要
手すりにつかまらないと階段を上れないときは、筋力やバランス能力の低下が考え
られます。腰や膝に痛みがある人は、骨や関節の病気の可能性もあります。

２.家の中でつまずいたり滑ったりする
カーペットやマットの端、小さな段差などでつまずいたり、廊下を歩いているとき
に滑って転びそうになる人は、脚の筋力が落ちて脚があまり上がらなくなっている
と考えられます。

７.家のやや重い仕事が困難
布団の上げ下ろしや掃除機がけをするとき、前かがみの姿勢をするとつらいと感じ
たり、ふらついて難しいと思うことがある人は、腰の病気や筋力の低下の可能性が
あります。

６.２㎏程度の買い物をして帰るのが困難
1ℓの牛乳パック２本程度を持ち帰るのが大変と感じる人は、筋力やバランス能力
の低下が考えられます。また、骨粗しょう症が生じて背骨を圧迫骨折していたり、
膝や股関節の軟骨がすり減る変形性関節症が起こっているなど、骨や関節の病気の
疑いもあります。

５.15分くらい続けて歩けない
歩いていると脚が痛くなって歩けなくなる人は、脊柱管が狭くなって中を通る神経
が圧迫される脊柱管狭窄症が起こっていたり、膝や股関節に変形性関節症が生じて
いる疑いがあります。体力や持久力の低下でも、長く歩けなくなることがあります。

４.横断歩道を青信号で渡りきれない
歩く速度が遅い人は、骨粗しょう症による背骨の圧迫骨折や、脚の筋力の低下など
が考えられます。

７つのロコチェック

肩や腕の動きが良くなります
①両肘を後ろに引いてから前に

伸ばす
②肩や胸も前後に動かす

1 1 2腕曲げ伸ばし

腹筋が強くなり姿勢が安定します
①浅く座って背もたれに背中をつける
②背中を丸めるようにして背中を

背もたれから離して止める

2 1 2腹筋

立つ動きや階段が楽になります
①椅子に座り片脚を伸ばす
②膝が伸びた状態でさらに伸ばす

つもりで大腿に力を入れ続ける

4 膝伸ばし（ももの前側）

バランスが良くなり歩くのが楽になります
①椅子の横に立ち、片手を背もたれにそえる
②椅子と反対側の膝を上げて止める

6 片足立ち（脚全体）

ロコモ体操は、足腰と上半身を鍛えるバランス運動です。
体は使わなければ衰えていくばかり！

「継続は力なり」を合言葉に続けていきましょう。

■運動量の目安
	 ①～⑥を各５～10回・毎日から少なくとも週２～３回の
	 範囲で身体状況に併せ無理せずに行って下さい。

■運動するときの注意
	 1） 呼吸を止めないで行う
	 2） 寒い朝・起きてすぐ・食後は行わない
	 3） 痛くなったら中断して専門家に相談する

■基本姿勢
	 1） 椅子に深く腰掛ける  2） 背筋をまっすぐ  3） 腹筋を意識する

はじめよう

いつまでも自分らしく生活するために

特別養護老人ホーム
サンライフ問屋町
作業療法士

小出　順子ロコモ予防体操

背筋や尻が強くなり姿勢が安定します
①椅子をつかみ片脚を後ろにできるだけ

高く上げる
②膝は伸ばしておく

3 片足後ろ上げ

転び難くなり歩きが元気になります
①座って足踏みをする
②あるいは片脚ずつ上げて止める

5 足踏み・膝上げ

※創刊号より再掲

KOIDE JUNKO
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デイサービスセンター元総社
通所介護事業所

利用者様と一緒に「ホットケーキ」を作りました。
皆様、果物や生クリーム等を使ってトッピングを楽しんでお
られました。果物を山盛りにのせる方、チョコクリームと生ク
リームをミックスでのせる方等、個性溢れる仕上がりとなり
ました。各自のお好みでトッピングしたホットケーキは、美味
しさも倍増のようでした。

ケアハウス元総社
軽費老人ホーム

高崎市箕郷町にある梅林公園の見学へ出かけてきました。
晴天に恵まれ、満開に咲き誇る梅の花をとても気持ちよく
観賞することができました。
暖かい気温の中、ソフトクリーム片手に観賞を楽しまれてい
る方、公園内の売店で箕郷町特産の梅干しや手作り味噌等を
購入されている方、皆様思い思いに楽しまれている姿が印象
的でした。

K e n k o

C o l u m n

K a i g o

C o l u m n

各事業所の行事風景などをご紹介いたします。

所

サンヒルズ総社
介護付有料老人ホーム

毎年、入居者様が楽しみにされているお花見。
今年は、施設からも程近い総社町5号公園へお花見に出かけ
てきました。日頃の行いがよいこともあり、絶好のお花見日
和となりました。桜は満開とまではいきませんが、暖かい日
差しの中、お茶を飲んだり、お菓子を食べたり、皆様お花見を
満喫されていました。美しい桜を目に、皆様、自然と笑顔にな
られ、気持ちの良い外出となりました。

ホームヘルパーステーション元総社
訪問介護事業所

毎月1回開催されるヘルパーの全体研修会。3月は、ケアプラン
センター老研管理者 野中和英氏による認知症についての研修を
行いました。
80歳以上になると4人に1人は発症すると言われている認知症。
認知症の種類、中核症状、周辺症状、認知症の方への接し方につい
て学びました。利用者様の気持ちを尊重し、ご本人の立場になっ
て考え、寄り添ったサービスを提供していきたいと思います。

サンライフ問屋町
特別養護老人ホーム

不幸や災いのない一年になりますよう豆まきを行いました。
「鬼は外〜〜〜〜〜福は内〜〜〜〜〜!!」と入居者様も鬼を
目がけて一生懸命、沢山の豆（落花生）を投げられていました。
これで鬼も追い払い、福を呼び込めたのではないでしょうか。
鬼退治の後は、仲良く皆で記念撮影をしました。
鬼に囲まれ入居者様も笑顔です。
入居者様の一年が無病息災で幸せな一年である事を心から
願っております。

3月28日
梅林見学

4月2日
お花見

2月3日
節分

2月13日おや
つ作り

3月12日全
体研修



入
居
者
様
よ
り
ご
趣
味
の
「
書
道
」

を
お
寄
せ
い
た
だ
き
ま
し
た

書
道
を
始
め
た
き
っ
か
け

（
ご
本
人
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
）

　

頸
椎
症
を
患
い
入
院
し
て
か
ら
リ
ハ

ビ
リ
の
一
環
で
書
道
を
始
め
ま
し
た
。

　

頸
椎
症
の
た
め
両
手
先
に
痺
れ
が
あ

り
思
う
よ
う
に
動
か
せ
な
い
た
め
、
初

め
は
書
道
に
対
し
て
も
消
極
的
で
し
た

が
、
月
２
回
の
書
道
練
習
を
重
ね
、
書

道
展
に
出
品
す
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

　

う
ま
く
は
書
け
な
い
け
ど
書
道
は
楽

し
い
し
、
と
て
も
お
も
し
ろ
い
で
す
。

　
磯
部
様
は
御
年
齢
を
感
じ
さ
せ
な
い

ほ
ど
お
元
気
で
、
常
に
新
し
い
こ
と
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
と
お
話
し
さ
れ
て

い
る
向
上
心
が
と
て
も
あ
る
方
で
、
書

道
の
他
に
も
ク
ラ
ブ
活
動
等
に
積
極
的

に
参
加
さ
れ
て
い
ま
す
。
最
近
で
は
、
朝

目
覚
め
た
時
に
思
い
つ
い
た
こ
と
を
川

柳
と
し
て
書
き
留
め
て
い
る
と
の
こ
と
。

　
い
く
つ
に
な
っ
て
も
前
向
き
で
お
元

気
な
姿
に
は
、
職
員
も
日
々
触
発
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
今
後
も
色
々
な
こ
と
に
挑
戦
し
て
素
敵

な
ご
趣
味
を
増
や
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

　
職
員
も
全
力
で
サ
ポ
ー
ト
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　
ご
投
稿
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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K e n k o

C o l u m n

K a i g o

C o l u m n

各事業所の行事風景などをご紹介いたします。

所

①タケノコが軟らかくなるまで下茹で
する。

②他の具材と一緒に調味料を混ぜて味
を付けて煮る。

③②の煮汁で米を炊く。

④③に②を入れよく混ぜて完成。

作り方

 毎日のお食事が皆様の健康や活力アップの
お手伝いとなるよう心を込めて提供しています

タ
ケ
ノ
コ
の
旬

　
竹
（
主
に
孟
宗
竹
）
の
若
芽
を
食

用
に
す
る
タ
ケ
ノ
コ
は
、
世
界
で
も

日
本
と
中
国
だ
け
と
い
う
オ
リ
エ
ン

タ
ル
な
食
材
で
す
。

　
若
芽
部
分
の
た
め
、
採
れ
た
て
の

生
の
も
の
は
春
し
か
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。

　
食
べ
ら
れ
る
期
間
も
土
か
ら
出
る

か
出
な
い
か
と
い
う
時
だ
け
の
ほ
ん

の
一
瞬
。

　
ゆ
え
に
タ
ケ
ノ
コ
は
、
春
の
目
覚

め
と
味
わ
い
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き

る
楽
し
み
な
食
材
な
の
で
す
。

名
前
の
由
来

　
タ
ケ
ノ
コ
は
竹
の
若
芽
部
分
、
ゆ

４月の昼食で提供されました！

１人前（223㎉）
材料 分量

�たけのこ 20g
�油揚げ ３ｇ
�人参 ８ｇ
�酒 小さじ１/２
�食塩 適量
�醤油 小さじ１/２
�みりん 小さじ１/３
�精白米 55ｇ

え
に
「
竹
の
子
」
と

い
い
ま
す
。

　
ま
た
、
漢
字
で
は
竹

冠
に
旬
で
「
筍
」
と
書

き
ま
す
。
こ
れ
は
タ

ケ
ノ
コ
は
成
長
が
早
く
、
約
10
日
間

（
一
旬
）
で
、「
竹
」
ま
で
成
長
す
る

の
で
、そ
こ
に
由
来
す
る
そ
う
で
す
。

　
そ
れ
ほ
ど
成
長
が
早
い
に
も
か
か

わ
ら
ず
竹
の
寿
命
は
１
０
０
年
以
上

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
と
て
も
不
思
議
な
植
物
で
す
ね
。

タ
ケ
ノ
コ
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
と
効
能

■ 

疲
労
回
復

　

グ
ル
タ
ミ
ン
酸
や
チ
ロ
シ
ン
・
ア

ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
な
ど
が
含
ま
れ
て
お

り
、
こ
れ
ら
の
成
分
は
体
の
疲
れ
を

と
る
効
能
が
あ
り
ま
す
。

　

な
か
で
も
チ
ロ
シ
ン
は
、
神
経
の

伝
達
に
か
か
わ
る
物
質
を
つ
く
っ
た

り
、
体
の
新
陳
代
謝
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
原
料
に

な
り
ま
す
の
で
、
新
陳
代
謝
を
活
発

に
し
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て

脳
を
活
性
化
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

健
康
な
体
と
心
づ
く
り
に
欠
か
す

こ
と
の
で
き
な
い
大
切
な
物
質
で
す
。

■ 

カ
リ
ウ
ム
が
豊
富

　

野
菜
の
中
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の

カ
リ
ウ
ム
を
含
有
し
て
い
ま
す
。
カ

リ
ウ
ム
に
は
体
の
過
剰
な
塩
分
を
尿

と
一
緒
に
排
泄
し
て
く
れ
る
働
き
が

あ
り
ま
す
の
で
、
高
血
圧
の
予
防
な

ど
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

■ 

食
物
繊
維
の
塊

　

タ
ケ
ノ
コ
は
、
ゴ
ボ
ウ
や
大
根
な

ど
の
根
菜
に
次
ぐ
食
物
繊
維
の
宝
庫

で
す
。

　

食
物
繊
維
は
、
そ
れ
自
体
が
腸
内

で
消
化
吸
収
さ
れ
な
い
た
め
、
便
の

量
が
増
え
便
通
を
良
く
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。

　

腸
内
の
老
廃
物
等
を
吸
着
し
体
外

へ
排
出
し
て
く
れ
ま
す
の
で
、
便
秘

や
大
腸
が
ん
な
ど
の
予
防
に
加
え
、

広
く
生
活
習
慣
病
全
般
の
予
防
に
も

効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

　

効
能
た
く
さ
ん
の
タ
ケ
ノ
コ
を
ぜ

ひ
ご
家
庭
の
献
立
に
も
取
り
入
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

材 料

春
の
お
く
り
も
の

≪定年退職者表彰≫

≪新入職員挨拶≫
７名の職員が新たに入職

いたしました

介護付有料老人ホーム
サンヒルズ総社　在住

管理栄養士鈴木　裕子～タケノコ御飯～

　永年に渡り当会に貢献を果たして頂いた、昨年度に
定年退職を迎えた方々の功績を讃え表彰するととも
に、今年度新たに入職された方々を歓迎し、歓送迎会
が行われました。
　先人が築き上げてきた伝統を大切に受け継ぎなが
ら、新しい力も結集して更なるサービスの向上に向け
職員一同研鑽を重ねてまいります。

平成26年度歓送迎会が開催されました
（H26.4.4）

いそべ

磯部ます子 様（94歳）
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ご意見・ご感想おまちしております！

027-256-7788

027-256-7755
yokokai@at.wakwak.com

社会福祉法人  陽光会
〒 371-0855 群馬県前橋市問屋町 1-5-4

http://www.yokokai.or.jp

（大代表）

●当会では個人情報保護法の施行に伴い、ご利用者様の個人情報につきましては利用目的を明示し、法令に基づく適切な取扱いを行っております。●編集・発行／社会福祉法人陽光会本部事務局
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関連施設 Institution関連施設 Institution関連施設

地域医療福祉連携室 TEL : 027-253-4108　FAX : 027-253-4135

群馬老人保健センター 陽光苑 TEL : 027-253-3310　FAX : 027-254-3302

〒371-0847 群馬県前橋市大友町3-26-8

〒371-0847 群馬県前橋市大友町3-26-8

〒371-0847 群馬県前橋市大友町3-22-9

〒371-0846 群馬県前橋市元総社町2-1-9

〒371-0023 群馬県前橋市本町1-17-4

居宅介護支援事業所
ケアプランセンター老研

TEL : 027-253-3398　FAX : 027-254-3836

訪問看護ステーション ひまわり TEL : 027-252-3305　FAX : 027-253-8222

前橋市地域包括支援センター 西部 TEL : 027-255-3100　FAX : 027-254-3836

老年病研究所附属 高玉診療所 TEL : 027-223-1414　FAX : 027-225-0223

グループホームひまわり TEL : 027-253-3322　FAX : 027-254-3836

公益財団法人 老年病研究所附属病院 TEL : 027-253-3311（代） FAX : 027-252-7575（代）

〒371-0846 群馬県前橋市元総社町2-1-7TEL : 027-256-7782　FAX : 027-256-7789軽費老人ホーム ケアハウス元総社

TEL : 027-256-7780　FAX : 027-256-7783通所介護事業所
デイサービスセンター元総社

〒371-0855 群馬県前橋市問屋町1-5-4

TEL : 027-256-7781　FAX : 027-256-7783訪問介護事業所
ホームヘルパーステーション元総社

〒371-0855 群馬県前橋市問屋町1-5-4社会福祉法人 陽光会 TEL : 027-256-7788（代） FAX : 027-256-7755（代）

認知症疾患医療センター TEL : 027-252-7811　FAX : 027-253-4135

〒371-0852 群馬県前橋市総社町総社2724-1TEL : 027-280-5533　FAX : 027-280-5532介護付有料老人ホーム サンヒルズ総社

〒371-0855 群馬県前橋市問屋町1-5-4TEL : 027-253-4165　FAX : 027-253-4166特別養護老人ホーム サンライフ問屋町
軽費老人ホーム ケアハウス元総社

（公財） 老年病研究所グループ全景

介護付有料老人ホーム サンヒルズ総社

特別養護老人ホーム サンライフ問屋町


