
　

健
康
に
は
と
っ
て
も
大
切
な
「
運
動
の
季

節
」
が
到
来
！
と
同
時
に
食
欲
の
秋
、
食
べ
物
が
お
い

し
く
な
る
季
節
で
す
。
日
本
の
四
季
を
感
じ
つ
つ
、「
運

動
」「
食
事
」「
休
養
」
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
日
常
生
活
を

送
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。う
ず
ま
さ
診
療
所
に
は「
健

康
ホ
ー
ル
」
が
あ
り
、
た
く
さ
ん
の
方
々
が
運
動
を
定

期
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
機
会
に
の
ぞ
い
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
近
所
の
商
店
街
に
は
美
味
し

い
モ
ノ
満
載
で
す
。
三
条
通
り
商
店
街
に
も
大
映
通
り

商
店
街
に
も
ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
、
お
話
し
し
た
り
食
事

を
し
た
り
買
い
物
し
た
り
と
歩
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

い
つ
も
通
る
ま
ち
も
、
少
し
視
点
を
変
え
る
と
「
知
ら

な
か
っ
た
！
」の
新
発
見
が
あ
り
ま
す
よ
。

　

自
分
の
意
識
を
変
え
る
っ
て
と
て
も
大
切
な
こ
と
。

新
し
い
視
点
で
ま
ち
を
歩
く…

素
敵
な
時
間
が
過
ご
せ

そ
う
で
す
ね
。
太
秦
広
隆
寺
・
木
嶋
神
社
・
天
塚
古
墳
・

大
酒
神
社
は
、
古
代
ロ
マ
ン
の
ま
ち
「
太
秦
」
の
代
表

格
。
嵯
峨
道
や
千
代
の
古
道
を
ゆ
っ
た
り
と
散
歩
す
る

の
も
風
情
が
あ
り
ま
す
。
映
画
の
ま
ち
「
太
秦
」
な
ら

で
は
の
名
所
、
三
吉
稲
荷
の
牧
野
省
三
碑
・
オ
ス
カ
ー

像
な
ど
な
ど
、
大
映
通
り
商
店
街
も
何
か
と
楽
し
め
そ

う
で
す
。
蔵
の
あ
る
風
景
・
愛
宕
山
の
展
望
・
徳
力
邸
・

田
園
風
景
に
も
心
が
癒
さ
れ
ま
す
。
そ
う
そ
う
、
太
秦

に
は
野
菜
の
無
人
販
売
所
が
意
外
と
多
い
ん
で
す
よ
。

ご
存
知
で
し
た
か
？
地
元
の
新
鮮
な
採
れ
た
て
野
菜
を

リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
に
ゲ
ッ
ト
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

さ
ぁ
、
今
日
は
ど
ん
な
料
理
し
よ
う
か
な
〜
。
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☎075-871-0505
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実りの秋！
食欲の秋！
挑戦の秋！

実りの秋！
食欲の秋！
挑戦の秋！

運
動
の
秋
！

食
欲
の
秋
！

ケーヨーD2嵯峨店（旧嵯峨ニック）東どなり

新丸太町通り

サークルＫ
ファミリー
マート

和食のさと和食のさと西松屋

広沢小

Ｄ２嵯峨店
広沢南野町
交差点

○文

バ
ス

広沢御所ノ内町
バス停

うずまさ
第二診療所
075(863)5581

ＪＲ太秦駅より歩いて 5 分、京福電鉄
帷子ノ辻駅より歩いて 3 分。
バス停、帷子ノ辻より徒歩 2 分。

京都市バス 91･93･特 93・11 系 統 
広沢御所ノ内町バス停より徒歩 1 分。

地図

太秦病院

☎075-871-0505
〒616-8151 京都市右京区
太秦帷子ノ辻町 30
Fax.075-871-2963

うずまさ診療所

☎075-863-6152
〒616-8152 京都市右京区
太秦堀ヶ内町 1 番地 1
Tel.075-863-0565(在宅部直通 )
Fax.075-863-0566

うずまさ第二診療所

☎075-863-5581
〒616-8304 京都市右京区
嵯峨広沢南野町 26 番 2 の 2
Fax.075-863-5582

▼ 詳しくはホームページで
http://www.uzumasa-hp.jp/

＜設置ご協力店＞
●フレスコSAGA店
●ほぁんほぁん嵯峨嵐山店
●ひまわり
●スーパーにっさんクオレ
太秦店
●スーパーにっさん嵯峨店
●キネマ・キッチン
●京都嵯峨料理 良彌
●フレスコ帷子ノ辻店
●菜館Wong
●ボーヌ
●てっ平
●ARARA（ア･ラ･ラ）
●たるみやま薬局
●あたご薬局
●嵯峨広沢児童館
●ダルマサラ
●貸会議室・貸ギャラリー・
多目的ホール・喫茶 古心庵
●イトウ薬局
●イタリア料理店 ダ ナオヤ
（※順不同）

＜うづまさだよりはココにあります！設置ご協力店さんのご紹介＞

〒616 - 8 3 0 5
京都市右京区嵯峨広沢御
所ノ内町２１-３
電話 075 - 8 7 3 - 2 1 2 5

10/18
土

11/5
水

12/20
土

【今号の内容】

運動指導士のおはなし

「運動の秋！食欲の秋 !」

管理栄養士のおはなし

「食べ過ぎ注意！」

イベントのお知らせ

「日帰りレクリエーション」
「秋の健康フェスタ」

こんなときどうすればいいの？

「教えて先生 !!」

設置ご協力店さんのご紹介

「ひまわり音楽教室」

嵯峨広沢児童館

「イベント情報」

太秦病院オリジナルキャラクター　

「うずナースちゃん」

アクセスマップ

設置ご協力店

ファミリー広場　10:30～11:40

「乳幼児うんどうかい」
広沢小学校の体育館で運動会をしま
す。広い体育館でとんで、はねて、ま
わって楽しい時間を過ごしましょう。

子育て講座　10:30～11:30

「音楽とともに親子で
 ふれあいタイム」
講師  中西  実 先生（子育てアドバイ
ザー）による歌・お話・笑顔ありの
楽しい時間です。

子育てサロン　11:00～11:45

「ひろっこサロンクリスマス会」
広沢民生児童委員主催のクリスマス会。
サンタにプレゼントがもらえるかな？
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暑
い
夏
も
終
わ
り
、
涼
し
い
風
が

吹
く
秋
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
過
ご

し
や
す
い
気
候
に
な
り
、
旬
の
美
味

し
い
食
材
が
増
え
る
こ
の
季
節
は
、

食
欲
が
ア
ッ
プ
し
て
つ
い
つ
い
食
べ

過
ぎ
ち
ゃ
う
な
ん
て
こ
と
あ
り
ま
す

よ
ね
。
秋
〜
冬
に
か
け
て
体
重
が

増
え
て
し
ま
う
方
も
多
い
よ
う
で

す
。

〜
な
ぜ
秋
に
な
る
と
食
欲
が
Ｕ
Ｐ
す

る
の
で
し
ょ
う
か
？
〜

　
「
食
欲
の
秋
」
と
も
い
わ
れ
ま
す

が
、
秋
に
な
る
と
食
欲
が
増
す
こ
と

に
は
理
由
が
あ
り
ま
す
。

　

①
気
温
の
低
下
に
よ
る
基
礎
代

謝
の
変
化

　

人
の
体
は
気
温
が
下
が
っ
て
く
る

と
体
温
を
保
持
す
る
た
め
に
基
礎

代
謝
を
上
げ
て
熱
を
産
生
し
よ
う

と
し
ま
す
。
そ
の

基
礎
代
謝
を
上
げ

る
た
め
に
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
必
要

で
、
そ
の
分
栄
養

を
補
給
し
な
け
れ

ば
い
け
な
い
た
め
、
お
腹
が
す
い
て

食
欲
が
増
し
ま
す
。

　

②
日
照
り
時
間
の
減
少

　

日
光
を
浴
び
る
と
、
人
の
脳
内
か

ら
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う
神
経
伝
達
物

質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン

は
精
神
の
安
定
に
影
響
を
与
え
る
も

の
で
、
食
欲
に
も
深
く
関
わ
っ
て
い

ま
す
。
夏
に
比
べ
日
照
り
時
間
が

短
い
秋
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
減

少
し
ま
す
。
そ
れ
を
体
は
補
お
う

と
す
る
わ
け
で
す
が
、
そ
の
分
泌
量

を
増
や
す
方
法
が
糖
質
・
乳
製
品
・

肉
類
を
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
で
あ

り
、そ
の
た
め
食
欲
が
増
す
の
で
す
。

　

①
②
以
外
に
も
「
夏
バ
テ
が
解
消

し
た
か
ら
」「
秋
の
味
覚
が
増
え
る

か
ら
」「
冬
に
向
け
て
体
力
を
蓄
え

る
た
め
」
な
ど
の
理
由
も
あ
る
よ
う

で
す
。

　

〜
食
欲
を
上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
方
法
を
身
に

つ
け
ま
し
ょ
う
。
〜

　

い
く
ら
食
欲
が
増
し
た
か
ら
と

い
っ
て
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
は

体
に
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
過
ぎ

を
防
ぐ
、
体
に
や
さ
し
い
食
べ
方
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

◆
野
菜
や
海
草
類
か
ら
食
べ
る　

　

野
菜
や
海
草
は
消
化
に
時
間
が

か
か
り
、
お
腹
の
中
で
ふ
く
ら
む
の

で
満
腹
感
が
得
ら
れ
ま
す
。
ま
た

食
物
繊
維
が
炭
水
化
物
や
脂
肪
の

吸
収
を
穏
や
か
に
し
、
血
糖
の
急
な

上
昇
を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。

◆
ゆ
っ
く
り
良
く
噛
ん
で
食
べ
る　

　

人
が
食
べ
物
を
口
に
し
て
か
ら
満

腹
と
感
じ
る
ま
で
に
は
少
し
時
間

が
か
か
り
ま
す
。
早
食
い
だ
と
満
腹

と
感
じ
る
前
に
食
べ
終
え
て
し
ま
う

の
で
、
物
足
り
な
さ
を
感
じ
食
べ
過

ぎ
へ
と
つ
な
が
る
の
で
す
。
よ
く
噛

ん
で
1
回
の
食
事
に
2 0
分
は
か
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
就
寝
前
に
食
べ
な
い

　

食
べ
て
す
ぐ
寝
る
と
、
食
べ
た
物

が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
な
い

ま
ま
脂
肪
に
変
わ
り
蓄
積
さ
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
就
寝
前
3
時
間
以
内

の
食
事
は
避
け
、
秋
の
味
覚
の
一
つ

で
あ
る
甘
い
果
物
な
ど
は
で
き
る
だ

け
朝
・
昼
に
食
べ
る
と
良
い
で
す
。

　

そ
し
て
、
紅
葉
を
見
に
お
散
歩
に

出
か
け
た
り
し
て
、
体
を
動
か
す
の

も
い
い
で
す
ね
。
食
べ

過
ぎ
に
は
注
意
し
て
、

秋
の
味
覚
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。

　

毎
年
恒
例
の
太
秦
病
院
健
康
会

の
秋
の
日
帰
り
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

で
す
が
、
こ
の
秋
も
実
施
す
る
予
定

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

日
程
や
場
所
等
の
詳
し
い
内
容

は
決
定
次
第
、
会
員
の
皆
様
に
は
お

知
ら
せ
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の

で
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
ち
な

み
に
、
昨
年
の
日
帰
り
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
は
名
古
屋
方
面
に
行
き
買
い

物
や
観
光
を
楽
し
み
ま
し
た
。
今

年
も
た
く
さ
ん
の
会
員
さ
ん
の
ご
参

加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

　

毎
年
、
春
と
秋
の
２
回
に
わ
た
っ

て
開
催
し
て
い
る
健
康
フ
ェ
ス
タ
で

す
が
、
こ
の
秋
は
1 1
月
に
開
催
す
る

予
定
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

　

前
回
の
健
康
フ
ェ
ス
タ
は
6
月
に

う
ず
ま
さ
第
二
診
療
所
に
て
開
催

さ
れ
、
野
外
で
は
新
鮮
野
菜
の
即
売

や
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
小
児
救
急

の
実
演
、
室
内
で
は
無
料
健
康

チ
ェ
ッ
ク
の
コ
ー
ナ
ー
や
医
師
に
よ

る
病
気
の
お
話
、
介
護
保
険
の
話
な

ど
盛
り
だ
く
さ
ん
で
多
数
の
方
が
参

加
を
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
も
前
回
同
様
、
健
康
に
関
す

る
取
り
組
み
が
盛
り
だ
く
さ
ん
で
開

催
さ
せ
て
い
た
だ
く
予
定
と
な
っ
て

お
り
ま
す
の
で
、
皆
様

是
非
ご
参
加
の
程
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
た

し
ま
す
。

日帰り
レクリエーション
について

太秦病院健康会

秋の健康
フェスタの
お知らせ

1 1月開催予定

紫外線による日焼けは、皮膚にやけどをするのと同じこ
とです。なので、日焼けをしないように、肌にあった日
焼け止め（肌の弱い人はノンケミカルの日焼け止め
を使いましょう）を毎日塗ることが一番大事です。
しかし、日焼けをしてしまったら、まずはよく冷却

して、炎症を鎮めることが肝要です。冷却だけではおさまらない場合は、
かならず皮膚科を受診してください。
また、炎症をおこしたあとは皮膚のバリアがこわれてしまうので、とにか
く保湿につとめましょう。また炎症後の色素沈着をより早く改善するた
めには、保湿とともにこれ以上日焼けをしないように日焼け止めをぬり、
ビタミンＣを摂取するように心がけましょう。

Q &

　A
こんなときどうすればいいの？

教えて先生!!

答

夏の日焼け後のお肌のお手入れ
海にプールに BBQ。気づけば
日焼けをしていました。どんなお
手入れをしたらいいですか

質
『カモミール

ROOM』へ

あつまれ〜! !

かもっこクラブ

対　象 : プレママ～未就園児親子
場　所 : うずまさ第二診療所２ F
　　　　小児科キッズサロン
参加費：無料（予約不要）
問合せ：

対　象 : プレママ～未就園児親子
場　所 : うずまさ第二診療所２ F
　　　　小児科キッズサロン
参加費：無料（予約不要）
問合せ：☎075-882-3309

（みのりのもり劇場）
☎075-882-3309
（みのりのもり劇場）

毎週木曜日
10:30~11:30

無 料

造形遊びなど、お子さまが

楽しめる企画はもちろん、

メイクレッスンなど大人が

楽しめる企画もあります♪

ママ集合〜!ママ集合〜!

尾呂管理栄養士尾呂管理栄養士

食べ過ぎ注意！
食欲アッ

プで
食欲アッ

プで
体重アップ体重アップ

い
よ
い
よ
食
欲
の
秋
到
来
！

管
理
栄
養
士
さ
ん
に、

食
べ
過
ぎ
を
ふ
せ
ぐ

体
に
や
さ
し
い
食
事
方
法
を
う
か
が
い
ま
し
た。

細木先生

皮膚科
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