
り
ん
ご
の
花
が
咲
く
季
節

で
す
。
畑
一
面
に
白
い
花
が

咲
き
誇
る
様
子
は
、
桜
と
は

違
っ
た
美
し
さ
が
あ
り
ま

す
。
り
ん
ご
農
家
さ
ん
は
、

花
摘
み
や
受
粉
な
ど
で
忙
し

く
な
り
ま
す
。
ま
だ
早
い
で

す
が
、
美
味
し
い
り
ん
ご
を

想
像
す
る
と
、
思
わ
ず
唾
が

出
て
き
ま
す
。

岩
手
県
は
り
ん
ご
の
生
産

量
が
青
森
、
長
野
に
次
い
で

３
番
目
、
り
ん
ご
の
主
要
産

地
で
す
。
昨
年
は
生
産
量
が

前
年
よ
り
18
％
も
減
少
し
た

そ
う
で
す
。
春
先
に
霜
の
害

が
あ
り
、
夏
場
は
高
温
少
雨

の
影
響
を
受
け
ま
し
た
。
そ

も
そ
も
栽
培
面
積
も
減
っ
た

よ
う
で
す
。
品
薄
と
燃
料
費

の
高
騰
で
値
段
が
か
な
り
上

が
り
ま
し
た
。

値
上
が
り
は
、
自
然
が
相

手
な
の
で
や
む
を
得
な
い
よ

う
に
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

そ
う
で
も
な
さ
そ
う
で
す
。

二
酸
化
炭
素
排
出
に
よ
る
気

候
変
動
、
後
継
者
不
足
と
な

る
よ
う
な
農
業
政
策
、
戦
争

に
よ
る
物
価
高
騰
、
元
を
た

ど
っ
て
い
く
と
人
災
の
要
素

が
だ
い
ぶ
あ
る
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。

毎
年
、
近
所
の
産
直
売
り

場
で
お
い
し
い
り
ん
ご
を
買

っ
て
食
べ
て
き
ま
し
た
。
親

戚
も
り
ん
ご
が
届
く
の
を
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。
生
産

者
の
方
の
努
力
に
感
謝
し
つ

つ
、
将
来
に
わ
た
っ
て
お
い

し
い
岩
手
の
り
ん
ご
を
食
べ

る
た
め
に
、
平
和
な
世
界
、

脱
炭
素
社
会
、
農
業
が
大
事

に
さ
れ
る
農
政
が
実
現
さ
れ

る
よ
う
に
何
か
行
動
す
る
こ

と
が
必
要
と
感
じ
ま
す
。
今

度
の
参
議
院
選
挙
は
大
事
だ

と
思
い
ま
す
。（

佐
藤　

正
勝
）

６
月
に
行
わ
れ
る
通
常
総
代
会
に
む
け
て
、

各
支
部
で
総
代
会
議
案
説
明
会
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
活
発
に
意
見
が
出
さ
れ
る
中
で
、

組
合
員
活
動
に
参
加
し
て
良
か
っ
た
こ
と
も

出
し
合
い
ま
し
た
。

　
あ
る
組
合
員
は
「
医
療
生
協
の
役
員
を
や
っ

て
、
た
く
さ
ん
の
人
と
知
り
合
い
、
友
達
が

ふ
え
た
。
そ
の
こ
と
が
一
番
良
か
っ
た
」
と

話
し
、
ま
た
あ
る
組
合
員
は
「
家
の
中
に
ば

か
り
居
な
く
な
っ
た
。
そ
れ
に
よ
っ
て
知
り

合
い
が
で
き
会
話
も
多
く
な
っ
た
」
と
話
し

て
い
ま
し
た
。

　
医
療
生
協
の
魅
力
は
な
ん
と
い
っ
て
も
、

健
康
づ
く
り
を
し
な
が
ら
、
人
と
の
つ
な
が

り
が
で
き
る
こ
と
。
あ
な
た
も
一
緒
に
、
組

合
員
活
動
を
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

盛岡医療生活協同組合
〒020-0835盛岡市津志田26-30-1
発行責任者　佐藤正勝
TEL 019-635-6253
FAX 019-635-1736

http://www.morioka-medi-coop.or.jp/

2025年
５月号
第486号

記記
時時
歳歳

ち
ょ
っ
と
い
い
話

医
療
生
協
に

　

加
入
し
て
良
か
っ
た

美
味
し
い
り
ん
ご
を

美
味
し
い
り
ん
ご
を

気軽気軽にに 楽しく ウォーキング 楽しく ウォーキング
　外に出て、ウォーキングをするには最適な季節がやってきました。身近なウォーキング
コースで楽しく健康づくりをしましょう。班の仲間と歩くのもおすすめです。
　おすすめのウォーキングコースを紹介します。

《盛岡市環境部のサイトecoもりおか　https://www.eco-morioka.jp/　より》

すぐ近くには横断歩道が無く、交通量が多いため
通行時は注意が必要です（交差点側の横断歩道を
利用してください）。

《盛岡市　北山散策路》
　中央公民館から愛宕山に登り、展望台から盛岡市街地
や岩手山を望み、三ツ割から高松の池へ、四季をとおし
て無理なく楽しめる散策路です。盛岡ゆかりの文化人や
歴史に関わる文学碑や記念碑も随所にあり、魅力的です。

●コースタイム・距離
①起点 → （約0.5km・20分）→ ②愛宕山展望台
　→（約1.2km・40分）→ ⑥国道455号（清水ヶ丘団地）
　→（約１km・30分）→ ⑧南部家墓所
　→（約１km・30分）→ ⑩終点
 （①～⑩の誘導柱は約400m間隔）

班のおすすめ

ウォーキングコースは

２面にあります

スタート
中央公民館

愛宕山展望台

ゴール
高松の池
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カ
フ
ェ
イ
ン
を
過
剰
摂
取
す
る
こ
と
で
、

健
康
被
害
が
あ
る
こ
と
を
、
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
。
適
正
量
な
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
、
眠

気
覚
ま
し
な
ど
い
い
面
が
期
待
で
き
る
の
で

す
が
、
摂
取
量
が
多
い
と
問
題
が
出
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン
は
、
神
経
を
興
奮
さ
せ
る
た

め
、一
度
に
た
く
さ
ん
摂
取
す
る
と
、め
ま
い
、

動
悸
、
震
え
、
不
眠
、
不
安
、
下
痢
な
ど

の
症
状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
脳
の
血

管
を
収
縮
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
、
脳
の
血
管

の
拡
張
が
原
因
で
起
こ
る
偏
頭
痛
に
は
、
カ

フ
ェ
イ
ン
が
効
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
が
、

カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
取
し
す
ぎ
る
と
逆
に
頭
痛

が
ひ
ど
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。多
量
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
の
習
慣
を
持
っ

て
い
る
方
が
、
突
然
カ
フ
ェ
イ
ン
の
使
用
量

を
極
端
に
減
ら
す
こ
と
に
よ
っ
て
起
き
る
カ

フ
ェ
イ
ン
離
脱
が
、
頭
痛
を
引
き
起
こ
し
て

い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
脳
の
血
流
が
悪
く

な
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
緊
張
性
の
頭
痛

は
、
カ
フ
ェ
イ
ン
で
は
悪
化
し
ま
す
。
ま
た

覚
醒
作
用
で
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、
利

尿
作
用
で
何
度
も
ト
イ
レ
に
起
き
る
こ
と
も

あ
る
の
で
、
就
寝
前
3
〜
４
時
間
以
内
の
摂

取
は
控
え
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

カ
フ
ェ
イ
ン
は
感
受
性
の
個
人
差
が
大
き

く
、
国
際
的
に
も
現
時
点
で
一
日
摂
取
許
容

量
等
の
指
標
値
は
設
定
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

そ
う
し
た
中
で
カ
ナ
ダ
保
健
省
で
は
、
年
代

ご
と
に
推
奨
す
る
カ
フ
ェ
イ
ン
の
1
日
の
摂

取
上
限
の
目
安
量
を
設
定
し
て
い
ま
す（
表

１
）。
こ
の
量
を
超
え
た
と
し
て
も
、
必
ず

し
も
健
康
に
悪
影
響
を
お
よ
ぼ
す
も
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
子
供
、
妊
婦
、
授
乳
中
の

方
、
そ
の
他
カ
フ
ェ
イ
ン
に
敏
感
な
方
は
注

意
し
ま
し
ょ
う
。特
に
妊
婦
の
方
は
、カ
フ
ェ

イ
ン
の
過
剰
摂
取
に
よ
る
自
然
流
産
や
出
生

児
低
体
重
の
可
能
性
が
あ
り
、
摂
取
量
が
少

な
い
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

今
回
紹
介
し
た
数
値
は
あ
く
ま
で
目
安
で

す
が
、
ご
自
身
の
体
と
相
談
し
な
が
ら
、
健

康
を
害
さ
な
い
量
を
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

カ
フ
ェ
イ
ン
と
の
付
き
合
い
方

カ
フ
ェ
イ
ン
と
の
付
き
合
い
方

川久保病院
内科医師

伊藤 雅
まさたか

天

診
察
室

ひだまりデイサービスが変わりました！ひだまりデイサービスが変わりました！
　４月１日から、サービス提供時間と内容を変更しました。１日型デイサー

ビスは今までより滞在時間が短くなりました。また、半日型デイサービスは、

希望する方は入浴ができ、喜ばれています。従来通り、個別の機能訓練（そ

の方に合わせたトレーニング）、体操、レクリエーション、創作活動があり

ます。

☀１日型デイサービス

9：30 10：30 デイサービス着

9：40 10：30
バイタルチェック※1

水分補給

10：00 11：00 入浴・個別機能訓練

12：00 昼食・休憩

13：30 13：30
入浴・個別機能訓練
体操・レクリエーション
創作活動

15：00 おやつタイム・談話

15：30
ミニレクリエーション
創作活動

15：35 16：35
帰宅準備・排泄ケア
歌体操
デイサービス出発

☀半日型デイサービス

9：30 13：30
デイサービス着
バイタルチェック※1

10：00 14：00 入浴

集団トレーニング
　リズム運動
　ラダートレーニングなど

個別トレーニング
　マシントレーニング
　歩行訓練など

レクリエーション
　モルック・外出レクなど

おやつタイム・談話

昼食
（午前利用の希望者のみ）

12：35 16：35 デイサービス出発

AM PM

※バイタルチェック…血圧測定、体温測定など体調管理を行います

デイサービスのイチ推し！デイサービスのイチ推し！

■休業日：日曜、１月１日～３日

■問い合わせ先：ひだまりデイサービス／電話：019-635-1302

カフェインの１日の摂取上限の目安量
健康成人  最大400mg/日
妊婦や授乳中、あるいは
妊娠を予定している女性 

 300mg/日

10～12歳児  85mg/日
７～９歳児  62.5mg/日
４～６歳児  45mg/日

各種の飲み物・カップ1杯（150ml）あたりのカフェイン含有量

コーヒー（インスタントでも）：90㎎
紅茶：45㎎　煎茶／ほうじ茶／ウーロン茶：30㎎
コカ・コーラ／玄米茶／番茶：15㎎
ココア：10㎎　エナジードリンク：48㎎～60㎎

カナダ保健省の年代ごとに推奨する

1 2

班のオススメ！

ウォーキングコースウォーキングコース

★ 大浴場はトゴール鉱石を使用
した準天然温泉
★ 小物づくりや野菜づくりなど
の創作活動
★ 管理栄養士によるバランスの
とれた食事

機能訓練の様子

野菜づくりモルックで盛り上がります

【河南支部】 ウォーキング班
コース： 毎月変わります。昨年の８月は寺町散歩～歴史に触れる

コース～

おすすめポイント
　盛岡市の名須川界隈の

お寺には三閉伊一揆の指

導者や反戦川柳で有名な

鶴彬のお墓があります。

歴史に触れながら約３キ

ロを歩きます。 昨年５月のウォーキングの様子

表１

【高松支部】 ウォーキング班
コース：高松の池１周（ウォーキングは約１時間程度）
おすすめポイント
　春は桜、夏は草木がさ

わやか、秋は紅葉を見な

がら楽しく無理なく歩け

ます。高松の四季を感じ

ながらのウォーキングは

最高です。

（冬は足元が悪いのでお休

みです） 白鳥の飛来も楽しみ

【大宮支部】 ウォーキング班
コース：中央公園ひとめぐり
おすすめポイント
　四季折々の草木、木々、果実、

景色など季節の変化を楽しみな

がら歩けます。休憩できるポイ

ント（東屋）もあり、おしゃべ

りにも花が咲きます。

おしゃべりも楽しい



(3)　2025年　５月号 486号

　

昨
年
4
月
に
岩
手
町
で
無
料
低
額

診
療
（
以
下
、
無
低
診
）
の
薬
代
助

成
制
度
が
始
ま
り
、
今
年
の
4
月
か

ら
矢
巾
町
で
も
始
ま
り
ま
し
た
。

　

無
低
診
は
、
経
済
的
な
理
由
で
医

療
を
受
け
ら
れ
な
い
方
が
無
料
・
低

額
で
受
診
で
き
る
制
度
で
、
川
久
保

病
院
と
さ
わ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は

2
0
1
0
年
か
ら
実
施
し
て
い
ま

す
。
し
か
し
こ
の
制
度
を
利
用
し
て

も
薬
代
は
自
己
負
担
に
な
る
と
い
う

矛
盾
が
あ
り
ま
す
。
以
前
か
ら
無
低

診
を
す
す
め
る
上
で
大
き
な
障
害
と

な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

無
低
診
に
つ
い
て
学
習
し
た
医
療

生
協
の
若
手
職
員
か
ら
「
そ
の
矛
盾

を
改
善
し
た
い
」
と
い
う
声
が
あ
が

り
、
運
動
が
始
ま
り
ま
し
た
。
薬
局

で
は
、
無
低
診
を
利
用
す
る
患
者
は

糖
尿
病
等
の
慢
性
疾
患
が
多
く
、
薬

と
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を
合
わ
せ
る
と

高
額
に
な
り
、
治
療
が
中
断
し
て
し

ま
う
事
例
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
こ

と
を
医
療
生
協
の
組
合
員
と
共
有

し
、
岩
手
町
に
要
望
し
、
薬
代
助
成

制
度
の
実
現
に
至
り
ま
し
た
。
昨
年

9
月
に
矢
巾
東
支
部
と
矢
巾
西
央
支

部
の
組
合
員
と
一
緒
に
町
長
と
懇
談

し
、
薬
代
の
助
成
の
必
要
性
を
訴
え

た
と
こ
ろ
、
4
月
か
ら
の
実
現
と
な

り
ま
し
た
。

　

こ
の
取
り
組
み
は
、
若
手
職
員
が

声
を
上
げ
、
医
師
、
薬
剤
師
、
ソ
ー

シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
等
の
専
門
職
と
地

域
の
思
い
が
一
体
と
な
る
こ
と
の
影

響
力
、
そ
し
て
今
ま
で
築
き
上
げ
て

き
た
自
治
体
と
の
信
頼
を
改
め
て
実

感
で
き
る
も
の
と
な
り
ま
し
た
。
引

き
続
き
県
や
盛
岡
市
に
も
働
き
か
け

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

新
た
に
モ
ル
ッ
ク
班
を
作
り
ま
し

た
。
支
部
長
の
「
モ
ル
ッ
ク
を
や
っ

て
み
た
い
」
と
い
う
声
を
き
っ
か
け

に
、
ま
ず
は
、
支
部
委
員
で
体
験
し

て
み
よ
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。

　

モ
ル
ッ
ク
を
持
っ
て
い
る
組
合
員

か
ら
借
り
、
試
し
に
や
っ
て
み
ま
し

た
。
と
て
も
楽
し
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す

が
、
全
身
を
使
い
、
私
は
結
構
、
疲

れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
で
も
、
参
加

し
た
皆
さ
ん
は
と
っ
て
も
楽
し
ん
で

い
ま
し
た
。

ぜ
ひ
、
班
に
し
よ
う
と
い
う
こ
と

で
、
３
月
に
「
モ
ル
ッ
ク
班
」
を
結

成
し
ま
し
た
。
班
会
に
は
、
知
人
や

友
人
も
誘
い
、
組
合
員
で
な
い
方
の

参
加
も
２
人
あ
り
ま
し
た
。
約
２
時

間
、
モ
ル
ッ
ク
で
体
を
動
か
し
、
楽

し
み
ま
し
た
。
間
で
休
憩
を
と
り
、

お
茶
と
お
菓
子
を
食
べ
な
が
ら
お

し
ゃ
べ
り
が
で
き
る
の
も
良
か
っ
た

で
す
。
簡
単
な
よ
う
で
、
な
か
な
か

奥
の
深
い
ス
ポ
ー
ツ
だ
と
思
い
ま

す
。
皆
さ
ん
も
遊
び
に
き
て
く
だ
さ

い
。

厨川・みたけ支部
モルック班 班長

長
ながうし

牛 和子

La・Laスタジオ教室案内②La・Laスタジオ教室案内②
～セーフティウォーキング～
膝・腰に負担を軽減する歩き方を身につけませんか 《新入職員紹介》《新入職員紹介》

新しい仲間をむかえて新しい仲間をむかえて

　４月１日、盛岡医療生協・いわて共同福祉会・岩手保健企画に23名の

新入職員を迎えました。医師１名、看護師９名、理学療法士２名、作業

療法士６名、言語聴覚士１名、放射線技師１名、公認心理士１名、事務

２名です。

　入職式では、岩手県民主医療機関連合会浮田昭彦会長が、歓迎のあい

さつを述べ、盛岡医療生協田村茂理事長が、辞令交付を行いました。そ

の後、新入職員を代表して、看護師の馬場あやさんが、入職にあたって

の決意を述べました。組合員に頼りにされる職員になるよう、成長して

いきます。ぜひ温かく見守りください。

オーロラ薬局
専務理事

遠藤 洋
ひろ し

史

無
料
定
額
診
療
薬
代
助
成
が

無
料
定
額
診
療
薬
代
助
成
が

岩
手
町
に
続
き
矢
巾
町
で
も

岩
手
町
に
続
き
矢
巾
町
で
も

新
し
い
班
が
で
き
ま
し
た
！

新
し
い
班
が
で
き
ま
し
た
！

　
　
　
モ
ル
ッ
ク
班

　
　
　
モ
ル
ッ
ク
班

厨
川
・
み
た
け
支
部

開催日：毎週木曜日10：30～11：00
料　金： 1,300円　マシン・スタジオ教室１日使い放題
場　所：メディカルフィットネスLa・La
持ち物：動きやすい服装・中シューズ
講　師：岡本　寿（健康運動指導士）

ねらいをさだめて

新入職員集合写真

イスやマットを使用した歩くための
基礎トレーニングを行います

教室の様子

お一人お一人に

合わせた歩き方の

アドバイス

点数を数えます

ご自宅でも簡単にできる歩くための基礎トレーニングや室内で歩き方の
指導も行います



うれしい一品

キリトリ

キリトリ

キ
リ
ト
リ

(4) 486号  2025年　５月号

【材料】（4人分）
　1人分 430kcal　食塩 0.9 ｇ
★皮付き鶏もも肉 1枚 (300g)
★米（洗ってザルにあげる） 2合
　★酒 大さじ 1
　★粉末中華だし 小さじ 1
　★ごま油 小さじ 1
　★砂糖 小さじ 1/2
　★にんにく（すりおろし） 1/2 かけ
　★根生姜（すりおろし） 1/2 かけ
★長葱の青い部分（あれば） 1本分
★お好みの野菜（レタス、きゅうりなど）
＜タレ＞
★長葱（みじん切り） 1/4 本
★にんにく（みじん切り） 1/2 かけ
★根生姜（みじん切り） 1/2 かけ
★酢、砂糖、醤油 各大さじ 1/2
★みそ、レモン汁 各小さじ 1

◎４月号の解答と当選者　16通の解答（11通の正解）がありました。

解
　
答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

鈴木きく子さん（盛岡市）

菅原　弘子さん（久慈市）

福士喜美子さん（盛岡市）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1 岩手県は□□□の生産量が３番目に多い

Q2  □□□□□の過剰摂取に注意しましょう

Q3 □□□□は、フィンランド発祥のスポーツ

Q4 □□名の新入職員を迎えました

日
時　

2
0
2
5
年
４
月
5
日（
土
）

　
　
　

14
時
〜
17
時
15
分

場
所　

川
久
保
病
院
会
議
室

出
席　

理
事
23
名
中
22
名

　
　
　

監
事
４
名
中
４
名

次
の
事
項
を
承
認
し
ま
し
た

第
１
号
議
案　

2
0
2
4
年
度
処
遇

改
善
加
算
手
当
の
一

時
金
支
給

第
２
号
議
案　

設
備
投
資
資
金
の
借

り
入
れ

第
３
号
議
案　

2
0
2
4
年
度
住

所
不
明
の
組
合
員
の

「
み
な
し
自
由
脱
退
」

の
処
理

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た

第
４
号
議
案　

２
、
３
月
事
業
・
運

動
の
概
況
と
4
月
以

降
の
課
題

第
５
号
議
案　

未
収
金
の
除
却

第
６
号
議
案　

2
0
2
5
年
4
月
〜

6
月
暫
定
予
算

第
７
号
議
案　

2
0
2
5
年
度
借
り

入
れ
限
度
額
の
設
定

第
8
号
議
案　

2
0
2
5
年
度
運
転

資
金
の
借
り
入
れ

第
10
号
議
案　

正
職
員
就
業
規
則
、

育
児
休
業
等
に
関
す

る
規
則
の
一
部
改
正

第
11
号
議
案　

役
員
報
酬
検
討
委
員

会
の
設
置

第
10
回
定
例
理
事
会
報
告

《応募の決まり》
解答は、氏名・住所・電話番号を記入の上、はがきまたはFAXでお送りください。
正解者の中から３名の方に図書カードを差し上げます。
本紙への感想もお寄せください。「さわやかさん」で紹介させていただきます。
●締　切　５月末日　●発表　2025年 ６月号
●あて先　020-0835　盛岡市津志田26-30-1
　　　　　盛岡医療生協さわやかさん編集部　FAX：019-635-1736

「すこしお」レシピ98「すこしお」レシピ98

カオマンガイカオマンガイ
（ゆで鶏の炊き込みご飯）（ゆで鶏の炊き込みご飯）

「世界を旅するすこしおレシピ」　タイ編
　今回は、タイのソウルフード「カオマンガイ」を紹介します。タイ語
で、カオ＝米、マン＝油脂、ガイ＝鶏肉という意味で、鶏肉をゆでた出
汁で炊いたご飯に鶏肉をのせ、タレをかけていただく、タイのチキンラ
イスとも言われます。似た料理にシンガポールチキンライスがあります
が、タイのカオマンガイは「タイチオ」というタイの液状のみそをベー
スに、生姜やにんにくが効いたものが多いです。シンガポールチキンラ
イスは醤油やチリソースなどを使うため、タレの味がカオマンガイとは
異なります。
　本来は、鶏肉のゆで汁で米を炊く料理ですが、今回は炊飯器で簡単に
作れるレシピとなっています。タレの生姜やにんにく、長葱の風味と酸
味を生かしたところが、すこしおのポイントです。より本場の味に近づ
けたい方は、パクチーやナンプラーを加えて、タイの雰囲気を楽しんで
みてください。

■現勢［４月 28日現在］生協組合員数… 25,091 人　出資金… 7 億 5269 万円・組合員１人当たり… 29,998 円

川久保病院
管理栄養士

菊池 里美

　

毎
月
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
が

来
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。
す
こ
し
お
（
減
塩
）
の
取

り
組
み
と
し
て
味
噌
汁
は
、
お

味
噌
の
量
を
少
し
減
ら
し
具
た

く
さ
ん
に
し
て
い
ま
す
。

（
久
慈
市
／
菅
原　

弘
子
）

　

一
雨
ご
と
に
〝
春
〞
に
近
づ

き
桜
の
お
花
見
ま
で
１
ヶ
月
。

「
健
康
づ
く
り
」
を
楽
し
み
な

が
ら
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
よ
う

…
１
０
０
歳
ま
で
あ
と
８
年
…

が
ん
ば
ろ
う
！

（
津
志
田
南
／
吉
田　

愛
子
）

　

う
ん
10
年
川
久
保
病
院
に
お

世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。
悪
い

生
活
習
慣
に
ブ
レ
ー
キ
を
か

け
、
思
わ
ぬ
部
分
の
腫
瘍
も
発

見
し
て
い
た
だ
き
、
今
に
至
っ

て
い
ま
す
。感
謝
し
て
い
ま
す
。

今
回
配
布
さ
れ
た
総
代
会
議
案

に
あ
っ
た
さ
わ
や
か
ク
リ
ニ
ッ

ク
の
「
ま
ず
診
る
、援
助
す
る
、

何
と
か
す
る
」
の
文
言
に
感
動

し
て
ペ
ン
を
取
り
ま
し
た
。
元

気
を
頂
き
ま
し
た
。

（
東
見
前
／
鈴
木　

き
く
子
）

　

い
つ
も
手
配
り
さ
ん
に
感

謝
。「
ま
わ
り
に
す
す
め
た
く

な
る
病
院
」
に
感
動
。
世
の
中

の
変
化
で
、入
院
期
間
が
…
と
、

気
忙
し
い
思
い
で
闘
病
の
方
や

ご
家
族
の
方
た
ち
の
不
安
を
お

聞
き
す
る
中
、
心
温
ま
る
い
い

お
話
で
し
た
。

（
松
園
／
渡
辺　

康
子
）

　

と
て
も
良
い
新
聞
を
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
人
間
ド
ッ

ク
、
脳
ド
ッ
ク
が
組
合
員
だ
と

か
な
り
安
い
の
で
嬉
し
い
で

す
。
60
代
と
な
り
受
け
て
み
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

人
生
会
議
に
参
加
で
き
な
か
っ

た
け
れ
ど
、
楽
し
そ
う
で
良

か
っ
た
な
ぁ
と
思
い
ま
し
た
。

（
矢
巾
町
／
小
澤　

康
子
） 　

川
久
保
病
院
の
M
Ｒ
Ｉ
が
新

し
く
な
っ
た
知
ら
せ
に
目
が
留

ま
り
、
実
は
最
近
、
物
忘
れ
が

激
し
く
な
り
気
に
な
っ
て
い
た

の
で
す
。
昭
和
18
年
生
れ
な
の

で
、
仕
方
が
な
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
考
え
る
力
の
た
め
と
思

い
ク
イ
ズ
に
挑
戦
し
た
次
第
で

す
。（西

青
山
／
福
士　

喜
美
子
）

　
「
う
れ
し
い
一
品
」
で
紹
介

さ
れ
た
イ
ン
ド
ネ
シ
ア
風
パ
ン

ケ
ー
キ
を
作
っ
て
み
ま
し
た
。

私
な
り
に
白
胡
麻
も
練
り
こ
ん

で
作
っ
て
み
た
と
こ
ろ
、
父
が

「
美
味
し
い
、
美
味
し
い
」
と

沢
山
食
べ
て
く
れ
ま
し
た
。
こ

の
日
は
庭
の
た
っ
た
一
本
の

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
が
咲
き
ま
し
た

し
、
頭
の
中
は
い
い
事
で
一
杯

で
す
。有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
矢
巾
町
／
齊
藤　

利
沙
）

【作り方】

① 鶏肉は全体にフォークで穴を

あけておく。

② 炊飯器に米と Aを入れ、分

量線まで水（分量外）を入れ、

鶏肉と長葱の青い部分をのせ

て、炊く。

③ タレの材料を混ぜ合わせてお

く。

④ ②が炊きあがったら、長葱の

青い部分を取り出し、鶏肉を

食べやすい大きさに切る。ご

飯と鶏肉、野菜を添えて、タ

レをかけてきあがり。

■学校給食費の無償化を
　　求める岩手の会学習会
　日　時：2025年５月31日（土）10時～12時

　場　所：岩手県公会堂　26号室　

　講　演：NPO法人インクルいわて理事長　山屋 理恵さん

■被爆80年原水爆禁止2025 国民平和大行進
県内日程　６月７日（土）～６月15日（日）

　　　　　６月９日（月）さわやかクリニック前集会　13時30分（予定）

　　　　　６月11日（水）川久保病院前集会　13時40分（予定）

今月の今月の

一一
いちまいいちまい

枚枚
▶▶子育て応援企画子育て応援企画

　「よってこ」　「よってこ」

～親子で～親子で
 クッキング～ クッキング～
　参加した親子と仙北支部の組合員、川久保病院栄養科の管理栄

養士、どんぐり保育園の保育士で、春野菜のシュウマイを作りま

した。

【栄養科の知恵袋】

盛岡医療生活協同組合 第61回通常総代会
日　時：６月21日（土）10時～13時（予定）
場　所：アイーナ・いわて県民情報交流センター

み ん ら ぼ
あ い
１ ３ ０ ０
４

A


