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「人に喜ばれる仕事を！」のアスモは、みなさまとの新たな出会いをお待ちしております。
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代表取締役 花堂浩一

早
い
も
の
で
、
今
年
も
残

す
と
こ
ろ
あ
と
僅
か
と
な

り
ま
し
た
。
毎
年
こ
の
時

期
に
な
る
と
、
重
大
ニ
ュ
ー

ス
や
流
行
語
大
賞
、
今
年
の
漢
字
一
文
字
な

ど
が
話
題
と
な
る
な
か
、
今
年
の
漢
字
一
文

字
は
「
金
」と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
２
５

万
通
に
及
ぶ
応
募
の
中
か
ら
、
「
金
」は
９
１
５

６
通
を
獲
得
。
金
環
日
食
の
ほ
か
、
ロ
ン
ド
ン

五
輪
で
の
日
本
人
選
手
の
活
躍
や
東
京
ス
カ

イ
ツ
リ
ー
の
開
業
、
山
中
伸
弥
教
授
の
ノ
ー
ベ

ル
賞
受
賞
な
ど
で
、
「
多
く
の
金
字
塔
が
打
ち

立
て
ら
れ
た
」こ
と
が
理
由
に
挙
げ
ら
れ
ま
し

た
。

実
は
こ
の
「
金
」

は
２
０
０
０
年

に
も
選
ば
れ
て

お
り
、
や
は
り

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
年
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

今
年
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
金
メ
ダ
ル

を
取
っ
た
選
手
で
流
行
語
大
賞
に
も
ノ
ミ

ネ
ー
ト
さ
れ
た
選
手
が
い
ま
し
た
。
ボ
ク
シ
ン

グ
男
子
ミ
ド
ル
級
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
た

村
田
諒
太
（東
洋
大
職
）選
手
で
す
。

「
金
メ
ダ
ル
に
ま
け
な
い
人
生
」。
大
学

職
員
の
村
田
選
手
は
プ
ロ
に
は
転
向

せ
ず
に
あ
く
ま
で
も
ア
マ
チ
ュ
ア
と
し

て
ボ
ク
シ
ン
グ
を
続
け
、
お
世
話
に

な
っ
た
大
学
に
も
恩
返
し
を
し
た
い

と
い
う
主
旨
の
発
言
の
中
で
出
て
き

た
の
が
、
「
金
メ
ダ
ル
に
負
け
な
い
人

生
」で
し
た
。

「
金
メ
ダ
ル
を
取
る
こ
と
が
で
き
感
謝

の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。
金
メ
ダ

ル
を
取
れ
た
こ
と
が
ゴ
ー
ル
で
は
な

く
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
の
人
生
で
金
メ

ダ
ル
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
、
金
メ
ダ

ル
に
負
け
な
い
よ
う
に
人
生
を
送
る

こ
と
が
一
番
、
そ
れ
を
肝
に
銘
じ
て

日
々
精
進
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
」彼
は
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
の
中
で
こ
の

よ
う
な
コ
メ
ン
ト
を
残
す
と
と
も
に
、

家
族
に
対
し
て
は
、
心
技
体
で
い
う
と

こ
ろ
の
心
が
ど
ん
な
競
技
で
も
重
要

な
部
分
で
す
が
、
そ
の
心
の
サ
ポ
ー
ト

を
し
て
く
れ
る
存
在
で
あ
っ
た
と
感

謝
の
気
持
ち
を
述
べ
ま
し
た
。

今
年
一
年
を
振
り
返
り
、
会
社
と
し

て
ご
利
用
者
様
に
、
ま
た
家
族
と
し
て

ヘ
ル
パ
ー
や
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
に
十

分
な
心
の
サ
ポ
ー
ト
が
で
き
た
の
か

今
一
度
振
り
返
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま

す
。



発行所 在宅介護センター・アスモ

はじめまして。「ここから整骨院」新院長の矢野健輔と申します。
12月より「ここから整骨院」のメンバーに仲間入りさせていただくことになりました。

千葉県の最東端にある銚子市の出身で、海の近くで育ったということもあり趣味でサーフィンをしており
ます。現在33歳なのですが、25歳の時にワーキングホリデーを利用し、羊の国ニュージーランドで1年間

生活をしていたこともあります。その後、縁あって柔道整復の世界に飛び込むこととなり、まだまだ勉強
不足なところはございますが、自分の知識、技術を少しでも磨き、皆様の健康のサポートをしていけるよ
う努力していきたいと思います。

気になる痛み、健康相談などお気軽に声をかけていただけたら嬉しいです。

さて、平成24年も遂に最後の月となり寒さも厳しくなって参りました。

冬は皮膚が乾燥し、肌荒れやかゆみなどの皮膚トラブルが増える季節です。冬は元々空気が乾燥している
のに加え、暖房器具の使用により室内の空気はますます乾燥します。また、気温が低いと血行が悪くなっ
て新陳代謝が低下し、皮脂の分泌が減ります。寒いと手洗いや食器洗いにお湯を使用したり、お風呂も熱
めにしたりしがちですが、熱いお湯は皮膚の保湿成分まで洗い流してしまいます。

このように、冬は皮膚を乾燥させる要因が重なりやすく、肌荒れや皮膚のかゆみを起こしやすくなります。

では、身近に家庭で出来ることから予防していきましょう。

●暖房の設定温度は低めに、湿度は高めに保つ
暖房の設定温度が高いほど湿度は低くなります。

室内の温度は18～23度、湿度は50～60％程度に保ちましょう。

加湿器があれば使用し、なければ濡れタオルをつるしておいても良いかと思います。

●入浴はぬるめのお湯で
湯温が高いほど皮脂や細胞間脂質などの脂分が奪われやすいので、熱い湯は避けましょう。

38～40度程度のぬるめのお湯でじっくり温まると良いでしょう。

冬の間はこれらのセルフケアを継続して行い、
お肌を乾燥から守りましょう。

ここから整骨院
中野区大和町1-65-4 増田ビル１F
http://www.cocokara.clinic.net/

TEL&FAX 03-5364-9090 日・祝休

ここから健康になりましょう♪健輔先生の

介
護
支
援
専
門
員

森
本
順
子

通
信
教
育
、
専
門
学
校
や
大
学
等
で
、
介
護
福
祉
士
、

ヘ
ル
パ
ー
等
の
講
座
の
講
師
を
12
年
や
っ
て
き
ま
し

た
。
現
在
も
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
講
師
を
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
サ
ー
ビ
ス
協
会

自
主
勉
強
会

委
員
も
や
っ
て
い
ま
す
。

東
京
下
町
の
深
川
木
場
出
身
の
気
さ
く
な
人
柄
。

趣
味
の
音
楽
鑑
賞
は
ク
ラ
シ
ッ
ク
か
ら
沢
田
研
二
ま

で
、
ジ
ャ
ン
ル
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
コ
ン
サ
ー
ト
に
も

よ
く
行
き
ま
す
。
映
画
鑑
賞
や
、
美
術
鑑
賞
も
大
好

き
で
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

新
入
ス
タ
ッ
フ
の
ご
紹
介

勉
強
会
で
も
ご
紹
介
い
た
し
ま
し
た
が
、

改
め
て
ご
報
告
い
た
し
ま
す
。

総
務
・
経
理

花
堂
彩

10
年
前
に
中
国
か
ら
来
日
し
ま
し
た
。
今
年
3
月

に
立
教
大
学
院
ビ
ジ
ネ
ス
デ
ザ
イ
ン
研
究
科
を
卒
業

し
、
8
月
に
ア
ス
モ
グ
ル
ー
プ
に
入
社
い
た
し
ま

し
た
。

趣
味
は
旅
行
と
ウ
イ
ン
ド
ー
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
で
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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