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コ
ロ
ナ
禍
の
開
所
で
す
ね

　

七
月
か
ら
谷
稲
葉
で
業
務
を

開
始
し
、
八
月
二
十
日
に
開
所

式
を
開
催
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ

禍
の
中
、
川か

わ
か
つ勝

知
事
や
北
村
藤

枝
市
長
な
ど
に
も
参
列
い
た
だ

き
、
少
し
緊
迫
し
た
状
況
下
で

の
開
所
式
で
し
た
。

移
転
の
理
由
は
何
で
す
か

　

建
物
の
老
朽
化
と
よ
り
最
先

端
の
研
究
機
関
と
し
て
の
体
制

づ
く
り
の
た
め
で
す
。
五
年

が
か
り
の
移
転
で
し
た
。
建
物

は
震
度
七
程
度
の
地
震
が
来
て

も
業
務
が
続
け
ら
れ
る
免め

い
し
ん震

構

日
本
三
大
虚
空
蔵
菩
薩
の
一
つ

　

虚こ
く
ぞ
う
さ
ん

空
蔵
山
（
当と

う
め
さ
ん

目
山
）
の
山

頂
に
あ
る
香
集
寺
は
現
在
、
弘こ

う

徳と
く

院
の
末
寺
で
奥
の
院
と
な
っ

て
い
ま
す
。
開
創
は
弘こ

う
じ
ん仁

六
年

（
八
一
五
）
弘
法
大
師
が
、
聖

徳
太
子
に
よ
っ
て
彫
ら
れ
た
虚
空

そ
こ
知
り

志
太物

語
蔵
菩
薩
を
山
頂
に
安
置
し
、
真

言
宗
香こ

う
し
ん
ら
く
じ

信
楽
寺
を
創
建
し
た
の

が
始
ま
り
で
す
。
虚
空
蔵
菩
薩

は
伊
勢
朝あ

さ
ま
こ
ん
ご
う
し
ょ
う
じ

熊
金
剛
証
寺
、
京
都

嵐
山
法
輪
寺
と
と
も
に
、
一い

ち

木ぼ
く

三さ
ん

体た
い

の
日
本
三
大
虚
空
蔵
尊
で
す
。

　
『
総
国
風
土
記
』
に
は
、
道

ど
う
し
ょ
う昭

和
尚
が
入
唐
の
願
い
を
叶
え
る
た

め
白は

く
ち雉

二
年
（
六
五
一
）、
こ
こ

に
願

が
ん
じ
ょ
う成

寺
を
建
て
た
と
記
さ
れ
て

い
ま
す
。

戦
国
争
乱
に
よ
る
焼
失
と
再
興

　

天
正
七
年
（
一
五
七
九
）、
武

田
と
徳
川
の
戦
い
で
諸
堂
は

文
化
財
の
絵
馬
と
石
灯
籠

山
頂
に
船
舶
無
線
電
信
発
祥
地

や
石
灯
籠
を
寄
進
し
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
本
尊
の
虚
空
蔵
菩
薩

は
麓
の
弘
徳
院
に
移
さ
れ
、
毎

年
二
月
十
三
日
と
二
十
三
日
の

大
縁
日
は
多
く
の
参
拝
者
が
集

ま
り
「
だ
る
ま
市
」
が
風ふ

う
ぶ
つ
し

物
詩

と
な
っ
て
い
ま
す
。
祭
り
と
寺
は

親
し
み
を
込
め
て
「
こ
く
ぞ
う

さ
ん
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
昭
和

六
十
年
、
本
堂
を
耐
火
の
鉄
筋

コ
ン
ク
リ
ー
ト
造
り
と
し
ま
し
た
。

文
化
財
の
絵
馬
・
石
灯
籠

　

燒
津
市
指
定
文
化
財
で
あ
っ
た

仁
王
門
は
老
朽
化
で
撤
去
さ
れ

て
現
在
は
あ
り
ま
せ
ん
。
文
化

財
の
石
灯
籠
は
市
内
で
最
も
古
い

も
の
で
す
。
他
に
小
堀
遠
州
の
孫

政ま
さ
の
ぶ延

寄
進
の
石
灯
籠
が
あ
り
ま

す
。
同
じ
く
文
化
財
の
絵
馬
は

狩か
の
う
げ
ん
し
ゅ
ん

野
元
俊
筆
の
も
の
で
田
中
城

六
代
城
主
西
尾
忠た

だ
て
る照

の
弟
忠た

だ
と
も知

が
奉
納
し
た
も
の
で
す
。

　

山
頂
に
は
、
日
露
戦
争
時
に

無
線
実
験
が
行
わ
れ
た
こ
と
を

記
念
す
る
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
形
の
船
舶

無
線
電
信
発
祥
地
記
念
塔
が
あ

り
、
焼
津
が
一
望
で
き
ま
す
。
浜

当
目
一
七
二
七
（
小
嶋
良
之
）

ら
れ
た
の
で
す
。

　

移
転
に
際
し
多
様
化
す
る
環

境
問
題
や
健
康
危
機
事
案
に
対

応
す
る
た
め
機
能
強
化
を
図
り

ま
し
た
。「
環
境
科
学
部
」「
微

生
物
部
」「
医
薬
食
品
部
」「
大

気
水
質
部
」
の
四
部
門
と
中
部

健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
の
「
化
学

検
査
課
」「
細
菌
検
査
課
」
を
併

設
し
て
い
ま
す
。
建
物
は
地
震

発
生
時
も
検
査
が
続
け
ら
れ
る

免
震
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

七
月
一
日
、
藤
枝
市
谷

稲
葉
に
静
岡
県
環
境
衛
生

科
学
研
究
所
が
開
所
し
ま

し
た
。
昭
和
五
十
七
年
に

静
岡
市
葵
区
に
開
設
さ
れ

た
同
研
究
所
は
、
県
民
の

健
康
と
県
内
の
環
境
を
守

る
た
め
の
施
設
で
、
老
朽
化

の
た
め
藤
枝
市
に
建
て
替
え

造
に
な
っ
て
い
ま
す
。
業
務
は

「
よ
り
早
く
よ
り
高
い
精
度

で
」
が
求
め
ら
れ
る
の
で
そ
れ

に
対
応
し
た
も
の
と
な
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
今
後
予
想
さ
れ

る
様
々
な
状
況
変
化
に
も
対
応

で
き
る
よ
う
な
内
部
レ
イ
ア
ウ

ト
や
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
研
究
所
で
し
ょ
う
か

　

役
割
と
し
て
は
、
県
内
の
環

境
と
県
民
の
健
康
を
守
る
た
め
の

研
究
施
設
で
す
。
環
境
科
学
、
微

生
物
、
医
薬
食
品
、
大
気
水
質
の

四
つ
の
部
門
が
あ
り
、
中
部
健
康

福
祉
セ
ン
タ
ー
の
化
学
検
査
と

細
菌
検
査
の
両
部
門
も
併
設
さ
れ
、

連
携
し
た
効
率
的
な
業
務
運
営
が

出
来
る
体
制
と
な
っ
て
い
ま
す
。

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
の
実
施

　

こ
こ
で
は
、
静
岡
・
浜
松
両

政
令
市
以
外
で
発
生
し
た
新
型

コ
ロ
ナ
感
染
症
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

検
査
機
器
も
一
台
増
設
し
て

三
台
と
な
り
、
一
日
に
百
二
十

件
の
検
査
を
こ
な
せ
る
体
制
と

な
り
ま
し
た
。

　

安
全
実
験
室
な
ど
も
増
設
し
、

安
全
で
精
度
の
高
い
検
査
を
実

施
し
て
い
ま
す
。

今
後
の
抱
負
に
つ
い
て

　

新
し
い
感
染
症
の
発
生
や
、

地
球
温
暖
化
な
ど
の
環
境
問
題

に
対
処
す
る
た
め
、
よ
り
研
究

所
の
必
要
性
が
高
ま
っ
て
い
ま

す
。
日
常
的
に
県
民
の
皆
様
と

接
す
る
機
会
は
多
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、
地
域
と
の
交
流
と
い
う

観
点
で
は
出
前
講
座
な
ど
を
積

極
的
に
行
っ
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

（
藤
枝
市
谷
稲
葉
二
三
二-

一
）

焼
け
、
虚
空
蔵
菩
薩
の
み
助

け
出
さ
れ
ま
し
た
。
元げ

ん
な和

三
年

（
一
六
一
七
）、
担た

ん
そ
う
げ
ん
せ
ん

叟
玄
泉
は
、

荒
廃
し
て
い
た
寺
を
再
建
。
師

匠
の
勢せ

い
が
ん
ぜ
ん
い
く

岩
全
育
を
御
開
山
に
曹

洞
宗
に
改
宗
し
「
当
目
山
香
集

寺
」
と
改
め
ま
し
た
。
特
に
田

中
城
主
は
篤あ

つ

く
信
仰
し
、
絵
馬

▲当目山登り口

▲香集寺本堂

▲西尾忠知奉納絵馬
　（焼津市歴史民俗資料館提供）

▲文化財の石灯籠 ▲小堀政延の石灯籠

▲船舶無線電信発祥地記念塔

▲山頂からの焼津市内

人
を
繋
ぐ バ
ト
ン

志
太

リ
レ
ー

静
岡
県
環
境
衛
生
科
学
研
究
所

志
太
新
名
物
探
訪

県
環
境
衛
生
科
学
研
究
所
が
開
所

藤
枝
市
谷
稲
葉
に
環
境
と
健
康
の
研
究
拠
点

「
こ
く
ぞ
う
さ
ん
」香こ

う

集し

ゅ

う

寺じ

神
山
神
山  

正
之
正
之

静
岡
県
環
境
衛
生
科
学
研
究
所

所
長



2020 年（令和 2 年）9 月 25 日　むるぶ　-5- 2020 年（令和 2 年）9 月 25 日　むるぶ　-4-

くるみキッチンプラス　藤枝市青木1-21-12　054-646-4397

藤枝東高サッカー部への食事トレーニング

（コロナ禍でのオンライン対応）

藤枝東FC（小学生）への食事講座ライブ配信やセミナー配信設備

オンライン料理教室

市主催スポーツ栄養講座人気のマッスルパワープレート

ベルテックス静岡への食事指導

身
体
づ
く
り
の
基
本
は

老
若
男
女
皆
同
じ
で
す

特
に
ス
ポ
ー
ツ
選
手
に
は

四
つ
の
基
本
が
あ
り
ま
す

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
、

食
事
を
す
る
時
間
、

食
を
楽
し
む
心
、

そ
し
て
食
の
自
己
管
理
が

選
手
の
身
体
の
土
台
を
築
き
ま
す

　

高
草
山
に
あ
る
笛
吹
段
公
園

か
ら
は
、
焼
津
市
内
が
一
望
で
き

ま
す
。
東
名
高
速
道
路
が
焼
津

の
ま
ち
を
カ
ー
ブ
を
描
き
な
が
ら

彼
方
に
消
え
て
い
き
ま
す
。
そ
こ

に
新
幹
線
が
一
直
線
に
走
り
、
や
が
て
視
界
が
届

か
ぬ
先
で
交
わ
り
、
西
の
彼
方
へ
姿
を
隠
し
ま
す
。

　

手
前
に
目
を
転

じ
る
と
、
山
波
に

奇
麗
に
植
え
ら
れ

た
茶
畑
の
造
詣
が

何
と
も
言
な
い
美

し
さ
を
秘
め
た
緑

色
に
き
ら
め
い
て
、

自
然
の
神
秘
を
感

じ
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
食
事
の
基
本

　

日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
の
公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄

養
士
で
あ
る
私
の
も
と
に
は
、
ト
ッ
プ
ア
ス
リ

ー
ト
か
ら
中
学
生
ま
で
多
く
の
食
に
対
す
る

相
談
が
寄
せ
ら
れ
ま
す
。

食
事
は
「
量
」
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で
す

　

ス
ポ
ー
ツ
選
手
や
親
御
さ
ん
か
ら
一
番
多
い

質
問
は
「
強
く
な
る
に
は
何
を
食
べ
た
ら
い
い

か
？
」
で
す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
選
手
も
特
別

な
も
の
は
食
べ
て
い
ま
せ
ん
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
食
事
で
、
身
体
の
土
台
を
つ
く
る
こ

と
が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。

何い

時つ

食
べ
る
の
か
が
大
切
で
す

　

空
腹
時
の
運
動
は
、
筋
肉
を
動
か
す
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
不
足
し
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
落
ち
、

ケ
ガ
も
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
試
合

や
練
習
後
は
早
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ

く
質
な
ど
を
補
給
す
る
と
次
の
日
の
疲
労
が

全
く
違
い
ま
す
。

楽
し
く
美
味
し
く
食
事
を
と
る
こ
と

　

栄
養
が
あ
っ
て
も
一
人
で
食
べ
て
は
美
味
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
家
族
と
一
緒
に
、
チ
ー
ム
の

皆
と
食
べ
る
と
楽
し
い
し
、
疲
れ
て
い
た
り
落

ち
込
ん
で
い
て
も
癒
さ
れ
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
に

は
そ
う
し
た
メ
ン
タ
ル
を
支
え
る
心
の
栄
養
が

と
て
も
大
切
で
す
。

子
ど
も
が
自
分
で
選
べ
る
よ
う
な
教
育
を

　

い
つ
ま
で
も
親
が
す
べ
て
の
食
事
を
管
理
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
遠
征
や
合
宿
の
バ
イ

キ
ン
グ
で
は
何
を
選
ぶ
の
か
。
子
ど
も
が
自
分

で
選
べ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
子

ど
も
を
信
じ
、
辛
抱
強
く
見
守
っ
て
自
分
で

選
べ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
す
。
長
く
活
躍
す

る
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
に
共
通
し
て
言
え
る
の

は
「
や
る
べ
き
こ
と
を
続
け
ら
れ
る
」
選
手
だ

と
言
い
切
れ
ま
す
。

　

㈱
食
の
学
び
舎
く
る
み
で
は
、
選
手
や
幼

児
か
ら
大
人
を
対
象
に
し
た
食
育
講
座
や
料

理
教
室
、
農
水
産
関
係
者
と
一
緒
に
新
商
品

開
発
に
携
わ
り
、
く
る
み
キ
ッ
チ
ン
プ
ラ
ス
で

は
健
康
に
ま
つ
わ
る
情
報
と
合
わ
せ
、
地
域
の

食
材
中
心
の
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

志太の歳時記志太の心風景

秋
の
高
草
山

笛
吹
段
公
園
遠
望

ま
ち
達
人

の

岡
部
か
ら
静
岡
に
抜
け
る
宇
津
ノ
谷
隧
道
。

こ
こ
の
明
治
の
ト
ン
ネ
ル
は
、
日
本
で
初
め
て
の

有
料
ト
ン
ネ
ル
と
し
て
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

現
在
は
、
ハ
イ
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、

ト
ン
ネ
ル
の
中
は
、
実
に
ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク
で
す
。

明
り
に
映
し
出
さ
れ
る
レ
ン
ガ
づ
く
り
の
壁
。

手
を
た
た
く
と
こ
だ
ま
す
る
音
が
素
敵
で
す
。

㈱
食
の
学
び
舎
く
る
み

代
表
取
締
役 

く
る
み
キ
ッ
チ
ン
プ
ラ
ス
オ
ー
ナ
ー

中
野 

ヤ
ス
コ

食
事
の
コ
ツ
は

時
間
と

心
と

バ
ラ
ン
ス
を

自
覚
す
る
事

明
治
の
ト
ン
ネ
ル
を
訪
ね
る
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今年も異常気象は、まだまだ続き、かつて経験したことのない○○とか、100
年に一度の○○といった表現が日常茶飯事となってきています。長期の気象予
報をみても残暑は10月まではしっかり続くようで、熱中症対策も10月まで必要
なようです。体調不良にならないためにも、バランスの取れた食事、適度な運動、
十分な睡眠と出来る限り生活習慣を
整えていく必要があります。今
回は、まだまだ残暑が続く
中、食欲が減退して、体
力も弱りがちになることを
防ぎ、より快適に秋を過
ごすための健康習慣を特
集します。

元気に過ごす健康習慣! 手のひらは、体温が高くなってくると普段
は閉じられている血管が開いて、大量の血
液が流れる仕組みが備わっています。なの
で、手のひらを冷やすことによって、血液
を冷やし、深部体温といわれる体の内部
を冷やすことが出来るという訳です。

手のひらは冷却装置

水分のとりすぎは、低ナトリウム血症や水
中毒などになる危険性があります。１時間
に１ℓ以上の水分補給は避けましょう。少
しずつ何度かに分けて水分補給し、塩分を
失わないようにスポーツドリンクなどの経
口保水液や塩飴や梅干しなどを取るように
します。

水分と塩分を補給する
簡単に冷やす方法としては、１５℃前後の
少し冷たい水に５分から１０分くらい浸して
おくか、冷えたペットボトルを同じように５
分から１０分持っていることで、深部体温を
冷やすことができます。冷たすぎる水やペッ
トボトルでは、かえって血流を悪くするよう
です。

水やペットボトルで冷やす

コロナ対策のマスクは毎日取り換え、布マ
スクは毎日洗います。外すときは、ゴムの
部分をつかみ、マスクに直接触れないよう
にします。手洗いや手のアルコール消毒は
小まめに行い、洗剤の付けすぎに注意し
ます。そして出来るだけ、眼や鼻、口を指
で直接触らないように注意します。

マスクと手洗い

年を取ると何らかの病気を抱えながらの日
常生活となります。それが普通なので、必
要以上に病気を意識することは、得策で
はありません。病気とうまく付き合うこと
で、病状が安定し、改善していく事例もあ
り、必要以上に病気を恐れないことも生
きていく秘訣です。

病気とうまく付き合う
「おはよう」「こんにちは」「お帰りなさい」
「お休みなさい」は、ことばのサプリメント

です。毎日きちんと交わすように心がけま
す。「ありがとう」や感謝の言葉は、免疫
力を高め、長寿につながることが科学的
にも証明されています。心の栄養剤と考え
て使うように心がけます。

あいさつと感謝の言葉

老化は足から。歩かないことにより関節や、
骨、筋肉が衰えてロコモティ・シンドロー
ム(運動器症候群)になってしまいます。足
の筋肉が衰えると血液を体に戻すことが
出来なくなり、血流が衰えて内臓疾患など
を併発し、介護が必要となる生活になって
しまいます。

老化は足から始まる

体型が整っている人とそうでない人の歩幅
の差は7センチとか。少し大股で歩く、少
し速足で歩く、階段を出来るだけ利用する、
直ぐ近くなら歩いていく、軽く腕を振って歩
く、出来れば２０分は歩く、歩きすぎには
注意する、分割して歩く、すると腰痛など
が消えていきます。

少し大股少し速足で歩く
スマホを使ったり、パソコン作業が増えて
くると、姿勢はいつの間にか、猫背になっ
てきます。猫背は腹筋や背筋を使わないの
で、太りやすくなります。その他、むくみ
やたるみ、肌荒れ、肩こり、腰痛、そして
酸素不足による不眠などにもつながるとい
われています。

正しい姿勢を身に付ける

寝る１時間から２時間前に入浴して、身体
を温めると、体温が低下していく時に自
然と眠気が起こり、快眠に導いてくれます。
３８℃から４０℃くらいのお湯に１５分から
２０分浸かると毛細血管の先まで血流が流
れ込み、身体が温まります。また、夜更か
しは禁物です。

１～２時間前の入浴

睡眠時間は、６時間から７時間は必要で
す。また、睡眠時間の質を上げるためには、
午後１０時から午前２時までの成長ホルモ
ンが分泌する時間帯に眠ることで、疲労を
取り除くことができるのです。年齢にかか
わらず、この時間帯に睡眠を取ることが大
切です。

最低６時間、睡眠の質も大切
エアコンは、設定を２６℃から２８℃にして、
風量は自動設定にすれば、電気代も節約
できます。快眠モードやお休みモードなど
もあるようです。扇風機を微風にして部屋
の空気を対流させることでエアコンの温度
を上げても涼しくなり、節約にもつながり
ます。

エアコンと扇風機の併用

ゆっくりよく噛むと食べ過ぎを防ぎ、肥満
防止につながります。食べ物の味が分かる
ようになり、味覚も発達します。口の周り
の筋肉を使うため、顎が発達し、表情が
豊かになり、言葉の発音もきれいになりま
す。歯の病気や脳の老化防止にも役立つと
いわれています。

ゆっくりよく噛む

少し街に出れば、外食のお店が軒を連ね、
スーパーマーケットには山ほどの間食が並
んでいます。コロナ禍で外食の機会は減り
ましたが、ケータリングや間食が増えたと
いわれます。日常的な外食や間食は、家計
にも優しくありません。食生活の見直しが
求められています。

外食、間食は控えめに
現代人は、基本的に食べ過ぎです。まずは、
ゆっくり味わって食べることが第一歩です。
満腹状態は、消化器官を疲弊させます。腹
八分にすることで、基礎代謝も上がり、き
ちんと消化することで肥満も防げます。ま
た、偏った食事は健康を害するばかりか命
を縮めます。

腹八分で栄養バランスを
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むるぶの広告のご案内
　むるぶでは、広告をお手軽な価格でご提供しています。たとえば、この
広告枠は、２段１／２の大きさで、広告料金は４２,０００円となっていま
す。その他の料金は以下の通りです。制作費は別途です。

詳細は、むるぶのホームページの左側にある「むるぶ広告媒体資料」をク
リックしてご覧ください。お申し込みは、藤枝オリコミピーアール、または
共立アイコムにご相談ください。

２段 72,000円 ３段 96,000円

２段（８面） 86,000円 ３段（１面） 115,000円

３段１／２ 54,000円 全面（10月号） 240,000円

月刊むるぶ編集部
054-635-4651

共立アイコム 054-635-4651
薮崎新聞店 054-629-2002 
長倉新聞店 054-629-1220
塩川新聞舗 054-629-2055
土井新聞店 054-622-0632
大井川新聞販売 054-662-2211

江﨑新聞店 054-641-0537 
薮崎新聞店・育伸社 054-641-0053
いけたに新聞店 054-643-1000
太田新聞店 054-667-0117

１，クイズの答え
２，今月号で行ってみたいお店、食べてみたいもの
３，今月号で参考になった記事
４，テーマに取り上げてほしいもの
５，身につけたい健康習慣は？
６，ご希望のプレゼント券（上記のどれか）
７，その他、ご意見ご感想など

◆ご応募について
１，ハガキ、ＦＡＸ、メールでお願いします。
２，あなたのお名前、郵便番号、ご住所、電話番号、
年代、職業を忘れずにご記入下さい。

３，当選者の発表は、プレゼントの発送をもって代
えさせて頂きますのでご了承下さい。

４，アンケートにもお答え下さい。
■先月の答えは 立山重工業 でした。
◆応募先
426-0041  藤枝市高柳1丁目17-23 ㈱共立アイコム内
むるぶ編集部プレゼント係
ＦＡＸ ０５４－６３５－４５７６
メール murubu@kpnet.co.jp

◆締め切り　10月5日㊊
　　　　　   （当日消印有効）ＦＡＸ・メール必着

虚空蔵山での無線実験は何戦争の時？

　〇〇〇〇（漢字4文字）

◆今月の記事からクイズ

　官製はがき（FAX・メール可）に答えをお書き頂
き、アンケートにもお答え下さい。正解者の中から
抽選で、「藤枝シネ・プレーゴの映画招待券（3D不
可）」、「焼津笑福の湯ご招待券」「図書カード
（500円分）」をプレゼントします。

*プレゼントの応募を通じてお客様からご提供いただきました個人情
報は、本プレゼントの運営及びむるぶからのお知らせ等の目的以外
で使用することはありません。

映画招待券

ご入浴券

おハガキで応募の方、お名前などを忘れずに！

広告のご相談お申し込み
054-641-2140
藤枝オリコミピーアール

054-635-4651
共立アイコム 〒 426-0041　藤枝市高柳 1 丁目 18-23（共立アイコム内）

https://www.kpnet.co.jp

共立アイコムの偽造防止デザイン
低コストで偽造防止を実現します
誰でも容易に偽造複製ができる時代。偽造防止印
刷の必要性が高まっています。中でもデザインによ
る偽造防止は、特殊なインクや特殊な加工を行わな
いため、低コストで費用対効果の高い偽造防止印
刷です。共立アイコムは、ＩＳＭＳ認証を取得し、高い
情報セキュリティ体制を持っています。デザイン、印
刷、製本加工、ナンバリングまでワンストップでス
ピーディな対応が可能です。

編集長後記

むるぶ公式 HP・むるぶ Facebook

　毎月、むるぶのプレゼント応募には１００名を超える
皆様から応募が寄せられ、ほとんどの皆様からご意見
やご感想を頂き、編集部全員が目を通させて頂いていま
す。紙面ではなかなかすべてを掲載できませんので、む
るぶのホームページの「読者の声」でご紹介させて頂い
ています。皆様の声が編集部の栄養源です。（小嶋良之）



10月の休日緊急医

小児科
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4日（日） 11日（日） 18日（日） 25日（日）

〈内・小〉櫻井医院
（焼津市上新田）
�622･0122
〈内〉高橋医院
（下青島）
�647･0370

藤枝平成記念病院
（水上）

�643･1230
〈小〉高洲早川クリニック

（与左衛門）
�636･0021

〈内〉ハラダ城南医院
（田中三）

�647･1234

ほしのクリニック
（岡部町内谷）
�667･0100

〈内〉水上内科クリニック
（高柳二）
�634･1200

〈内・小〉入交医院
（大手二）
�641･0135

水守Ｂ整形外科
（水守三）
�645･7900

〈内〉鈴木循環器クリニック
（高柳四）
�634･3131

〈内･小〉板倉医院
（田沼四）

�636･0881

神戸整形外科
（焼津市宗高）
�622･3399

〈内・小〉柴田医院
（藤枝四）
�641･0127

〈内〉ほしのクリニック
（岡部町内谷）
�667･0100

4日（日） 11日（日） 18日（日） 25日（日）

森耳鼻咽喉科
（大洲一）
�635･8687

藤枝眼科クリニック
（青木二）
�647･7770

いしかわ歯科
（瀬古二）
�643･4618

仲神医院
（焼津市中新田）
�623･0805

〈精〉藤枝駿府病院
（小石川町二）
�641･3788

むらまつファミリークリニック
（藤枝五）
�641･5318

やいづ６丁目耳鼻咽喉科
（焼津市焼津六）

�620･6001

桜デンタルクリニック
（平島）

�643･1188

ながい歯科
（下藪田）

�625･8410

竹中歯科医院
（高洲一）
�636･6777


