
こ
の
夏
も
異
例
の
猛
暑
と

な
っ
て
い
ま
す
。
6
月
か
ら

熱
中
症
リ
ス
ク
の
高
い
作
業

を
行
う
職
場
に
お
け
る
熱
中

症
対
策
が
義
務
付
け
ら
れ
ま

し
た
。
業
種
は
建
設
業
や
製

造
業
、
運
送
業
な
ど
多
岐
に

わ
た
り
ま
す
。
企
業
に
と
っ

て
熱
中
症
対
策
は
業
務
効
率

化
だ
け
で
な
く
、
働
き
や
す

い
職
場
環
境
の
実
現
に
よ
っ

て
従
業
員
を
定
着
さ
せ
る
狙

い
も
あ
る
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
中
、
診
療
を
し
て

い
て
「
後
継
者
が
い
な
く
て

…
」
と
い
う
悩
み
を
い
ろ
い

ろ
な
方
か
ら
聞
く
機
会
が
増

え
ま
し
た
。
若
い
人
が
入
っ

て
こ
な
い
こ
と
や
後
継
者
の

少
な
さ
が
大
き
な
問
題
で
あ

る
こ
と
は
間
違
い
な
い
の
で

す
が
、
ど
う
も
そ
れ
だ
け
で

は
な
い
よ
う
で
す
。
私
が
関

わ
っ
た
設
備
関
係
の
ベ
テ
ラ

ン
（
ホ
テ
ル
関
係
や
酪
農
関

係
、
工
場
、
農
機
具
関
係
な

ど
）
は
口
を
揃
え
て
「
俺
た

ち
の
よ
う
に
は
、
若
い
奴
ら

は
や
れ
な
い
」
と
少
々
自
慢

げ
に
語
っ
て
く
れ
ま
す
。

お
金
が
な
く
て
も
創
意
工

夫
し
て
、
こ
こ
に
あ
る
も
の

を
最
大
限
活
用
し
て
何
で
も

自
分
た
ち
で
作
っ
て
い
く
と

い
う
ス
タ
イ
ル
が
、
マ
ニ
ュ

ア
ル
や
既
製
品
に
囲
ま
れ
て

生
き
て
き
た
若
い
人
に
理
解

さ
れ
に
く
い
し
、
技
が
伝
わ

り
に
く
い
と
言
う
の
で
す
。

小
さ
い
頃
か
ら
、
何
で
も
作

り
、
困
難
も
乗
り
越
え
て
き

た
生
活
体
験
の
差
な
の
か
、

年
輩
者
の
総
合
力
の
高
み
に

達
す
る
の
は
相
当
な
こ
と
な

の
か
、
知
識
は
勉
強
で
身
に

付
く
け
れ
ど
知
恵
は
簡
単
に

は
育
た
な
い
の
か
、
い
ろ
い

ろ
と
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

こ
う
い
う
話
を
聞
い
て
い

る
と
、
ベ
テ
ラ
ン
が
そ
の
知

恵
を
発
揮
す
る
場
は
、
こ
の

社
会
に
は
限
り
な
く
広
が
っ

て
い
る
し
、
か
っ
こ
い
い
ベ

テ
ラ
ン
の
輝
い
て
い
る
姿
を

若
い
人
に
も
っ
と
見
せ
て
あ

げ
た
い
な
あ
と
、
切
に
感
じ

ま
す
。

（
浮
田
昭
彦
）

70
代
の
男
性
が
「
何
年
か
通
っ
て
い
る
う
ち
に
筋

肉
が
つ
い
た
」
と
言
っ
て
、
力
こ
ぶ
を
見
せ
て
く
れ

ま
し
た
。
テ
レ
ビ
で
「
何
歳
で
も
筋
肉
は
つ
く
」
と

よ
く
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
本
当
に
そ
の
通
り
の
よ

う
で
す
。
La
・
La
の
利
用
回
数
は
2
4
0
回
を
超
え
て

お
り
、
週
２
回
の
ペ
ー
ス
で
通
っ
て
い
た
と
す
れ
ば
、

約
２
年
半
近
く
継
続
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　「
た
か
が
30
分
の
運
動
だ
け
ど
、
朝
起
き
る
と
き
に

立
ち
上
が
る
の
が
楽
に
な
っ
た
。
La
・
La
に
通
っ
て
い

な
か
っ
た
と
思
う
と
ゾ
ッ
と
す
る
。
毎
月
の
支
払
い

は
あ
る
け
れ
ど
、
早
く
死
ぬ
か
、
少
し
で
も
動
け
る

よ
う
努
力
し
て
家
族
に
迷
惑
を
か
け
ず
に
死
ぬ
か
の

違
い
だ
と
思
っ
て
い
る
」
と
語
っ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
の
男
性
は
キ
ラ
キ
ラ
し
た
笑
顔
を
浮
か
べ
な
が

ら
、
さ
ら
に
こ
う
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　「
誰
だ
っ
て
家
族
に
は
迷
惑
を
か
け
た
く
な
い
で

し
ょ
う
？
そ
れ
に
、
せ
っ
か
く
組
合
員
に
な
っ
た
ん

だ
か
ら
、
利
用
し
な
き
ゃ
損
だ
よ
ね
」

　
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
La
・
La
を
み
ん
な
で

活
用
し
て
、
一
緒
に
健
康
づ
く
り
を
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
。
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記記
時時
歳歳

ち
ょ
っ
と
い
い
話

La
・
La
に
通
っ
て
調
子
が
良
く
な
っ
た

か
っ
こ
い
い
ベ
テ
ラ
ン

か
っ
こ
い
い
ベ
テ
ラ
ン

こどもから　こどもから　
おとなまでの おとなまでの 健康チャレンジ2025健康チャレンジ2025
健康づくりのきっかけにしませんか
目標を決め、33日間《こどもコース（～小学生）は16日間》
チャレンジで健康習慣づくりをしよう！

健康なまちづくり委員会のみなさん
私たちと一緒に
 チャレンジしましょう

申込フォーム 報告フォーム

おとな（中学生以上）

■期間：7月1日～9月30日
■申込締切：8月28日木 ■報告締切：10月5日日

 リーフレットのハガキ、又は右の
QRコードから
（問合せ先）盛岡医療生協　組織部
　☎019-635-6253

報告者の中から抽選で

うれしい記念品をプレゼント！
また、結果報告をした18才以下の参加者全員に
記念品をプレゼント！

こども

夜ふかししないで
早く眠って良い睡
眠を心がけます

野菜たっぷりたべて、
日記を書いて、おしゃ
べりを心がけます

毎日運動
血圧測定をし
ます

３kg
やせるぞ

参加費 無料

① はやね　はやおき
② まいにち　あいさつ
③ げんきいっぱい　うんどう
④ あさ　ごはんを　たべる
⑤ しっかり　はみがき
⑥ たのしく　おてつだい

① 食事
　・すこしお（減塩・塩分１日６g未満）
　・控えめの間食
　・野菜をたっぷり
　・朝食をとる　など

② 運動
　・ウォーキング
　・ストレッチ
　・ラジオ体操　など

③ フレイル予防
　・主食・主菜・副菜を組み合わせる
　・いつもより少し早く歩く
　・１日１回は外出する
　・あいうべ体操　など

チャレンジチャレンジ６６コースコース 複数選択可・下の6コースから好きなものを選んで
チャレンジしましょう

※岩手県33市町村に
ちなんで33日間の取
り組みとしました

睡眠時間を
充実させます

④ 脳いきいき
　・読書・クイズ・パズル
　・日記・川柳・俳句　など

⑤ 社会的活動
　・お茶っこ会、サロン
　・趣味の会
　・おしゃべり
　・ボランティア活動　など

⑥ マイチャレンジ
　・毎日血圧測定
　・休肝日をつくる
　・スマホ時間を減らす
　・十分な休養をとる　など
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ど
ん
ぐ
り
保
育
園
は
「
子
ど
も

を
産
み
育
て
な
が
ら
、
働
き
続
け

た
い
」
と
い
う
職
員
の
願
い
を
受

け
て
50
年
前
の
1
9
7
6
年
１
月

に
法
人
、
労
働
組
合
、
保
護
者
が

協
力
し
て
設
立
し
ま
し
た
。
園
の

名
前
に
は
「
ど
ん
ぐ
り
の
よ
う
に

仲
よ
く
寄
り
添
っ
て
暮
ら
し
て
ほ

し
い
。」
と
い
う
思
い
が
込
め
ら

れ
て
い
て
、
園
児
2
名
、
保
育
士

1
名
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

当
時
は
保
護
者
会
会
長
が
ど
ん

ぐ
り
保
育
園
運
営
委
員
長
を
任
さ

れ
て
お
り
ま
し
た
。
潤
沢
な
運
営

費
は
な
く
、
保
育
料
と
僅
か
な
補

助
金
、
保
護
者
会
バ
ザ
ー
の
収
益

が
主
な
収
入
源
で
し
た
。
一
軒
家

を
借
り
た
園
舎
に
不
具
合
が
あ
る

と
、
保
護
者
で
あ
る
お
父
さ
ん
た

ち
が
修
理
し
、
そ
の
修
理
費
を
稼

ぐ
た
め
に
財
政
活
動
を
し
て
、
頑

張
っ
て
保
育
園
を
守
っ
て
き
た
そ

う
で
す
。

　

病
院
併
設
の
院
内
保
育
所
で
あ

る
ど
ん
ぐ
り
保
育
園
で
は
、
開
園

当
時
か
ら
そ
の
強
み
を
活
か
し
て

乳
児
保
育
や
園
児
の
健
診
を
実
施

し
て
い
て
、
当
時
で
は
大
変
珍
し

か
っ
た
と
聞
い
て
い
ま
す
。
今
で

も
育
児
時
間
で
母
乳
を
あ
げ
に
来

る
お
母
さ
ん
が
い
ま
す
が
、
こ
の

頃
か
ら
働
く
お
母
さ
ん
が
入
れ
替

わ
り
立
ち
代
わ
り
母
乳
を
あ
げ
て

い
た
そ
う
で
す
。
中
に
は
仕
事
が

終
わ
ら
ず
に
来
ら
れ
な
い
お
母
さ

ん
に
代
わ
り
、
泣
い
て
い
る
よ
そ

の
子
ど
も
に
も
母
乳
を
あ
げ
て
い

た
の
だ
と
か
…
。
こ
う
し
て
助
け

合
っ
て
、
仕
事
を
続
け
て
き
た
先

輩
方
が
い
て
今
の
病
院
や
保
育
園

が
あ
る
ん
だ
な
、
と
思
い
ま
す
。

10
周
年
記
念
誌
よ
り

わ
た
し
は
訪
問
診
療
が
好
き
で

す
。
理
由
は
二
つ
あ
り
ま
す
。
ま

ず
、
住
ま
い
で
は
患
者
さ
ん
が
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
て
沢
山
お
話
し

で
き
る
か
ら
で
す
。
庭
の
花
木
や

ご
家
族
の
写
真
、
ご
先
祖
の
遺
影

な
ど
が
自
然
と
目
に
入
り
、
診
察

が
終
わ
る
と
、
そ
れ
ら
の
話
題
で

会
話
が
弾
み
、
患
者
さ
ん
の
大
切

に
し
て
い
る
こ
と
や
生
き
が
い
を

知
る
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。

話
題
が
野
菜
の
育
て
方
に
な
る

と
、
さ
っ
き
ま
で
寝
て
い
た
患
者

さ
ん
が
身
を
起
こ
し
、
表
情
が
生

訪問診療について訪問診療について〈連載第１回〉〈連載第１回〉

き
生
き
と
し
て
く
る
光
景
も
よ

く
見
ま
す
。
こ
う
し
た
会
話
も

医
療
の
一
部
で
あ
り
、
患
者
さ

ん
の
安
心
に
つ
な
が
る
と
実
感

し
ま
す
。

も
う
一
つ
は
、
訪
問
診
療
は

オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
医
療
に
つ

な
が
る
点
で
す
。
た
と
え
ば
薬

が
大
量
に
残
っ
て
い
る
の
を
見

て
、
朝
と
昼
な
ら
薬
を
用
意
し

て
く
れ
る
ご
家
族
や
ヘ
ル
パ
ー

さ
ん
が
夕
に
不
在
で
あ
る
こ
と

が
分
か
る
と
、
夕
の
分
を
朝
昼

に
振
り
分
け
る
な
ど
調
整
し
ま

す
。
こ
う
し
た
工
夫
は
、
実
際

に
暮
ら
し
の
場
を
見
て
こ
そ
で

き
ま
す
。
患
者
さ
ん
に
と
っ
て

も
、
病
気
等
で
通
院
で
き
な
く

て
も
住
ま
い
で
医
療
を
受
け
ら

れ
る
と
い
う
安
心
に
加
え
て
、

薬
を
無
駄
に
せ
ず
に
済
む
と
い

う
満
足
感
に
つ
な
が
り
ま
す
。

（
つ
づ
く
）

【
〇
×
ク
イ
ズ
】

　
　

訪
問
診
療
と
往
診
は
、
用

語
と
し
て
区
別
さ
れ
る
。

〈
こ
た
え
〉〇

　
　

厚
労
省
の
定
義
に
よ
れ

ば
、
訪
問
診
療
と
は
、
通
院

困
難
な
方
に
医
師
が
「
計
画

的
・
定
期
的
」
に
訪
問
し
て

診
療
す
る
こ
と
を
指
し
ま

す
。
一
方
、
往
診
と
は
、
定

期
診
療
を
受
け
て
い
る
方
が

急
な
体
調
不
良
な
ど
で
診
察

を
求
め
た
場
合
に
、
医
師
が

そ
の
必
要
性
を
認
め
て
「
臨

時
」
で
訪
問
し
て
行
う
診
療

の
こ
と
で
す
。

川久保病院
内科医師

杉山 賢
けんみょう

明

診
察
室

体
験
者
が
語
る
悲
惨
な
戦
争
と
平
和
へ
の
願
い

体
験
者
が
語
る
悲
惨
な
戦
争
と
平
和
へ
の
願
い

二
度
の
艦
砲
射
撃
体
験

　
　
　
　
　
　

藤
原
　
茂し
げ
み
つ實

 
(

釜
石
鵜
住
居
町　

91
歳)

　

私
は
昭
和
二
十
年
七
月
十
四
日
と
八

月
九
日
の
二
度
の
釜
石
艦
砲
射
撃
を
、

そ
れ
ぞ
れ
違
う
場
所
で
体
験
し
ま
し
た

（
当
時
十
三
歳
）。

壕
に
逃
げ
込
み
命
拾
い

壕
に
逃
げ
込
み
命
拾
い

　

一
度
目
の
艦
砲
射
撃
の
時
、
弟
二
人

の
疎
開
の
準
備
で
釜
石
駅
で
切
符
を
買

う
た
め
に
列
に
並
ん
で
い
ま
し
た
。
雲

ひ
と
つ
な
い
青
空
だ
っ
た
の
を
覚
え
て

い
ま
す
。
相
当
数
の
人
が
並
び
列
は
途

中
で
枝
分
か
れ
し
て
し
ま
い
、
軽
い
イ

ザ
コ
ザ
が
起
き
て
い
ま
し
た
。
そ
う
こ

う
し
て
い
る
う
ち
に
、
海
側
の
方
向
か

ら
二
機
の
飛
行
機
が
飛
ん
で
き
ま
し

た
。
私
に
は
ま
る
で
最
初
の
飛
行
機
を

追
っ
て
い
る
か
の
よ
う
に
見
え
た
も
の

で
す
。
間
も
な
く
ド
カ
ン
！
と
大
き
な

音
が
し
て
土
煙
が
上
が
り
ま
し
た
。
攻

撃
で
す
！
並
ん
で
い
た
人
た
ち
は
蜘
蛛

の
子
を
散
ら
す
よ
う
に
、
近
く
の
防
空

壕
を
め
が
け
て
逃
げ
た
の
で
し
ょ
う
。

私
は
右
手
側
に
あ
っ
た
素
堀
り
（
屋
根

の
な
い
壕
の
事
）
の
壕
に
逃
げ
込
み
ま

し
た
。
も
う
一
人
、
三
十
代
ぐ
ら
い
の

男
性
と
二
人
と
な
り
ま
し
た
。
覆
い
が

な
い
の
で
、
顔
や
背
中
に
石
や
破
片
が

飛
ん
で
き
ま
す
。
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に

近
く
に
あ
っ
た
木
材
を
二
本
立
て
か
け

て
し
の
ご
う
と
し
ま
し
た
。
そ
れ
で

も
、
隙
間
か
ら
飛
び
込
ん
で
く
る
石
な

ど
に
打
た
れ
て
、
痛
い
目
に
あ
い
ま
し

た
。
三
十
分
く
ら
い
頑
張
っ
て
い
ま
し

た
が
、
攻
撃
の
す
き
を
見
て
駅
の
地
下

通
路
に
逃
げ
込
み
ま
し
た
。
そ
こ
に
は

一
緒
に
い
た
三
十
代
の
男
性
の
ほ
か
、

汽
車
を
使
っ
て
い
た
と
思
わ
れ
る
行
商

の
女
性
五
人
ほ
ど
が
い
ま
し
た
。

　

そ
の
う
ち
に
負
傷
し
た
人
た
ち
が
運

ば
れ
て
き
ま
し
た
。
通
路
の
壁
に
も
た

れ
さ
せ
て
、
仁
丹
を
口
に
含
ま
せ
て
い

き
ま
す
。
生
き
て
い
る
と
思
っ
て
い
ま

し
た
が
、
時
間
が
た
つ
と
そ
の
人
た
ち

は
ゆ
っ
く
り
と
横
に
倒
れ
こ
ん
で
動
き

ま
せ
ん
。
初
め
て
「
死
ん
で
い
る
…
」

と
実
感
し
ま
し
た
。
や
が
て
外
の
音
が

途
絶
え
た
の
で
、
攻
撃
が
終
わ
っ
た
と

判
断
し
、
ガ
ラ
ス
の
破
片
が
積
も
っ
て

い
る
通
路
を
下
駄
ば
き
で
素
足
の
ま

ま
、
怪
我
を
し
な
い
よ
う
に
慎
重
に
歩

き
外
へ
出
ま
し
た
。
鉄
工
所
の
煙
突
は

破
壊
さ
れ
、
さ
ま
ざ
ま
な
形
に
な
っ
て

い
ま
し
た
。
垂
れ
下
が
っ
て
い
る
電
線

に
触
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
な
が
ら

歩
く
の
で
か
な
り
時
間
が
か
か
り
ま
し

た
。

　

中
妻
小
学
校
あ
た
り
ま
で
来
た
と
き

迎
え
に
来
て
く
れ
た
父
と
会
え
ま
し

た
。自
転
車
の
後
ろ
に
乗
せ
て
も
ら
い
、

ろ
く
に
言
葉
も
か
わ
さ
な
い
ま
ま
自
転

車
を
走
ら
せ
ま
し
た
。
家
に
着
く
と
、

母
親
は
、息
子
（
私
）
は
死
ん
で
し
ま
っ

た
だ
ろ
う
と
な
か
ば
諦
め
て
い
た
よ
う

で
し
た
。二

度
目
の
艦
砲
射
撃

二
度
目
の
艦
砲
射
撃

　

八
月
九
日
の
二
度
目
の
時
は
小
佐
野

の
社
宅
で
被
災
し
ま
し
た
。
母
と
兄
弟

は
早
め
に
近
く
の
防
空
壕
に
避
難
し
て

い
ま
し
た
が
、
夜
勤
明
け
の
父
は
頑
と

し
て
避
難
し
よ
う
と
せ
ず
、
畳
二
枚
を

合
わ
せ
た
防
空
壁
に
し
、
さ
ら
に
も
う

二
枚
合
わ
せ
て
強
度
を
増
し
て
耐
え
て

い
ま
し
た
。
し
か
し
、
七
月
の
艦
砲
攻

撃
を
経
験
し
て
い
た
私
は
危
険
だ
！
と

思
い
、
父
を
説
得
し
て
近
く
の
古
い
壕

に
入
り
込
み
ま
し
た
。
そ
う
し
て
い
る

う
ち
に
近
く
の
長
屋
が
壊
さ
れ
た
の
を

見
て
別
の
素
掘
り
の
壕
に
走
り
こ
み
ま

し
た
が
、
操
縦
す
る
パ
イ
ロ
ッ
ト
と
目

が
合
っ
た
の
で
す
。
と
っ
さ
に
小
川
の

方
向
で
旋
回
し
戻
っ
て
く
る
だ
ろ
う
と

考
え
、
水
深
の
浅
か
っ
た
川
を
父
と
ふ

た
り
で
必
死
に
走
り
、
川
向
の
山
に
逃

げ
込
み
ま
し
た
。
山
を
上
り
林
に
向

か
っ
て
走
り
太
い
木
の
陰
に
逃
げ
込
み

ま
し
た
。
す
る
と
思
っ
た
と
お
り
敵
機

は
戻
っ
て
き
て
、
山
を
下
か
ら
上
に
切

る
よ
う
に
爆
撃
を
し
て
き
ま
し
た
。
今

で
も
昨
日
の
こ
と
の
よ
う
に
は
っ
き
り

と
思
い
出
し
ま
す
。

　

攻
撃
が
静
ま
り
戻
る
と
、
自
宅
の
あ

る
社
宅
は
す
っ
か
り
破
壊
さ
れ
て
し

ま
っ
て
い
ま
し
た
。
母
は
壊
れ
た
家
の

中
に
入
り
、
父
が
立
て
か
け
て
い
た
畳

の
中
を
見
た
そ
う
で
す
。
す
る
と
そ
こ

に
二
人
の
遺
体
が
…
。
ほ
ど
な
く
戻
っ

た
私
た
ち
を
見
る
な
り
抱
き
つ
い
て
泣

き
出
し
ま
し
た
。
私
は
そ
ん
な
光
景
を

目
に
し
た
の
は
初
め
て
で
し
た
。
ま
た

隣
の
家
で
は
、
生
ま
れ
て
間
も
な
い
乳

飲
み
子
を
抱
え
込
み
、
つ
ま
先
と
踵
を

吹
き
飛
ば
さ
れ
た
若
い
女
性
が
見
つ
か

り
ま
し
た
。
近
く
の
人
と
協
力
し
あ
い

製
鉄
病
院
に
運
び
土
手
に
な
ら
べ
ま
し

た
。
医
師
も
看
護
師
の
手
も
少
な
く
、

薬
さ
え
十
分
で
な
い
中
で
適
切
な
治
療

も
で
き
る
は
ず
も
な
く
、
母
子
ふ
た
り

と
も
亡
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
母

親
が
「
こ
の
子
は
私
が
連
れ
て
い
く
」

と
言
っ
て
い
た
言
葉
を
今
で
も
忘
れ
ら

れ
ま
せ
ん
。
自
分
の
死
を
予
測
し
乳
飲

み
子
を
一
人
残
せ
な
い
と
考
え
た
の
で

し
ょ
う
。
た
だ
た
だ
無
念
で
す
。

　

も
う
二
度
と
あ
の
よ
う
な
体
験
は
し

た
く
な
い
し
、
ほ
か
の
誰
に
も
さ
せ
た

く
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
聞
き
手
・
岩
鼻
美
奈
子
）

どんぐり保育園
園長

吉田 容子

どんぐり保育園50周年①

　「
宮
古
・
下
閉
伊
地
域
の
戦
争
を
記
録

す
る
会
」
よ
り
、
体
験
集
―
戦
争
の
時
代

を
生
き
て
―
第
９
集
（
2
0
2
4
年
）
の

中
か
ら
一
名
の
方
の
体
験
を
紹
介
し
ま
す

▲
ど
ん
ぐ
り
保
育
園

　
ブ
ロ
グ

園
児
募
集
中
で
す
！



(3)　2025年　８月号 489号

　原因は就寝中や運動による
水分不足、体の冷えによる筋
肉の緊張、加齢による筋力の
衰えなどが考えられます。足
がつってしまった時の対処法
をご紹介します。

　

６
月
25
日
（
水
）、
高
松
公
園
多
目

的
広
場
で
交
流
会
を
開
催
し
、
54
名
が

参
加
し
ま
し
た
。

　

雨
の
心
配
が
あ
っ
た
た
め
屋
根
付
き

広
場
を
予
約
し
て
い
ま
し
た
が
、
当
日

は
気
温
31
度
と
夏
の
よ
う
な
陽
気
と
な

り
、
日
差
し
を
遮
る
快
適
な
会
場
と
し

て
活
用
で
き
ま
し
た
。

　

４
月
か
ら
支
部
長
を
中
心
に
ア
イ

デ
ィ
ア
を
出
し
合
い
、
内
容
は
「
健
康

チ
ェ
ッ
ク
（
血
圧
測
定
・
握
力
測
定
）」

と
「
モ
ル
ッ
ク
」
に
決
定
し
ま
し
た
。

　

モ
ル
ッ
ク
が
始
ま
る
と
、
最
初
は
戸

惑
う
様
子
も
見
ら
れ
ま
し
た
が
、
時
間

が
経
つ
に
つ
れ
、
各
コ
ー
ナ
ー
か
ら
歓

声
が
上
が
り
、「
い
い
ぞ
、
い
い
ぞ
、

イ
エ
ー
イ
」「
負
け
る
な
、
負
け
る
な
、

が
ん
ば
れ
」
と
応
援
合
戦
が
繰
り
広
げ

ら
れ
、
会
場
は
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま

し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
「
来
て
よ
か
っ
た
」

「
楽
し
か
っ
た
」「
ま
た
来
年
も
会
お
う

ね
」
な
ど
の
声
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

来
年
の
交
流
会
は
５
月
中
旬
に
開
催

予
定
で
、
モ
ル
ッ
ク
は
支
部
対
抗
戦
と

し
て
行
う
計
画
で
す
。優
勝
を
目
指
し
、

各
支
部
の
活
動
が
早
く
も
ス
タ
ー
ト
し

て
い
ま
す
。

La・Laスタジオ教室案内⑤La・Laスタジオ教室案内⑤ 盛
岡
北
ブ
ロ
ッ
ク
交
流
会
を
開
催

盛
岡
北
ブ
ロ
ッ
ク
交
流
会
を
開
催

土踏まず がつった

両手の親指の腹で土踏
まずをまんべんなく指
圧する。

ふくらはぎ がつった

足のつま先をつかんで手
前にひっぱりふくらはぎ
をゆっくり伸ばす。

すね がつった

足の甲をつかみ、ゆっく
り体の方へ引き寄せす
ねを伸ばす。

開催日：
　毎週月曜日　①10：30～11：15　②11：30～12：15
　毎週火曜日　10：30～11：15
料　金： 1,300円　マシン・スタジオ教室１日使い放題
　　　　※La・La会員は無料です
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・室内履き
講　師：認定ＮＰＯ法人　日本ヨガ連盟
　ヨガストレッチにより、緊張した神経やこわばった関節・筋肉がほぐれ、
血行が良くなり肩こり、腰痛などの慢性症状から解放されていきます。

　　・フィットネス会員（65未満）5,060円／月
　・シニア会員（65歳以上）3,960円／月

～ホリスティックヨガ～

私たちの介護私たちの介護
盛岡医療生協では、利用者・家族の思盛岡医療生協では、利用者・家族の思
いに寄り添った支援をしています。いに寄り添った支援をしています。

●私たちの介護に共感し、一緒に利用者・家族を支援
する職員を募集しています。シニアの方も活躍してい

ます。ぜひ一度お問い合わせください。

　《問い合わせ先》

　　在宅総合センターひだまり事務局
　　TEL：019－635－1308
　　担当：姉帯（あねたい）、中居（なかい）

●グループホームさくらの家は、入居者と介護職員が
家庭的な環境の中でゆったりと安心な日々を送ってい

ます。入居者の誕生月には「〇〇がしたい」などの希

望を叶える支援をしています。

中屋敷映
えい こ

子（介護福祉士）：日頃心掛けて
いるのは「笑顔」と「ありがとう」です。

入居者のその日、その時の表情や気分、何

がしたいのか、何を求めているか、何が不

安なのかを考え、その方に合った声掛けや

声のトーンを工夫して対応しています。みなさんの笑顔を

引き出し、安心感を与えられたらと思っています。人生の

先輩からの優しい一言やありがとうの笑顔が心に刻まれや

りがいとなっています。

●看護小規模多機能型居宅介護（看多機）にじの家では、医療と介護
の連携を密にして、医療的なケアが必要な方などを受け入れ、最期まで住

み慣れた自宅でのその人らしい生活を支えています。

 佐々木常
つね お

雄さん：家に一人いるより、話し相手がいるから楽
しい。「明日はにじの家だな」と待ち遠しくなる。看護師が自

宅に来た時も爪を見てくれたりしてありがたい。目も見えづ

らくなって体も動かないからすごく頼りにしています。妻も

川久保病院で最期を迎えたから、俺もお願いしておくかな。

伊藤麻希（介護福祉士）：利用者の笑顔を見るのがやりがい
です。利用者様の笑顔と安心を守るため、専門職として質の

高いケアに努めます。

● ひだまりデイサービスは、4月から半日デイサービスの営業日を拡大し、
体操などの機能訓練や多種多様なレクリエーションに力を入れています。

照井妙
たえ こ

子さん：ひだまりデイサービスを利用して１年が経ち
ました。普段は１人で、話したり笑ったりすることが少ないた

め、ひだまりに来て皆さんとお話したり、笑ったりするのが楽

しいです。皆さんとても親切で優しい方が多く、週１回の利用

日がとても楽しみです。

　先月で90歳になりました。今後も今の生活を維持していけ

るように運動を頑張りたいです。

佐々木幸
さち こ

子（介護福祉士）：職員みんなで色々なアイデアを出
し合い、どうしたら利用者さんが喜んでくれるのかを試行錯誤

しながら頑張っています。

　優しく声を掛け、寄り添いながら話を聞き、たくさんの笑顔

があふれるデイサービスになれるように頑張ります。

足のつり（こむら返り）
を起こしたことはありま
せんか？

←スキットル

←モルック

【モルックとは？】
　フィンランド発祥のアウ
トドアスポーツで、木製の
ピン（スキットル）を木の
棒（モルック）で倒して得
点を競うゲームです。



うれしい一品

キリトリ

キリトリ

キ
リ
ト
リ

(4) 489号  2025年　８月号

■休診のお知らせ
　川久保病院：８月９日（土）、15日（金）、16日（土）、30日（土）
　さわやかクリニック：８月15日（金）、16日（土）

■健康づくり企画（変更する場合があります）
　日時：８月27日（水）10時～12時
　場所：見前南地区公民館２階　「笑いケア体操」

■山田町ミニ健康まつり
　日時：８月30日（土）13時～15時
　場所：山田町中央コミュニティーセンター
　内容：医療講話・健康チェック・笑いケア体操 など

■紫波・矢巾ブロック健康まつり
　日時：９月15日（月・祝）10時～14時
　場所：紫波町情報交流館（オガール）
　内容：医療講話・健康チェック・ニュースポーツ体験 など

【材料】（4人分）
　１人分 360kcal　食塩 1.2 ｇ
★鶏もも肉 400g
★塩、こしょう 少々
★バター 20g
★玉葱 (みじん切り ) 1/2 個
★にんにく (みじん切り ) １片
★ 赤パプリカ
　(種を取って１cmの角切り )
　　　 1/2 個
★ トマト(湯むきしてみじん切り)
 　　　 中１個
★パプリカパウダー 大さじ２
★水 400ml
★コンソメ 小さじ１強
★サワークリーム 90g
★小麦粉 大さじ２

◎７月号の解答と当選者　23通の解答（22通の正解）がありました。

解
　
答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

佐々木美智子さん（盛岡市）

菅原　喜弘さん（盛岡市）

熊谷　彦人さん（盛岡市）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1 健康チャレンジは大人は□□日間取り組みます
Q2  通院が困難な方に、医師が計画的・定期的に訪問することを□□
診療といいます

Q3 どんぐり保育園は□□□□年に設立しました
Q4 盛岡北ブロックでは、□□□□を行い交流しました。

日
時　

2
0
2
5
年
７
月
５
日（
土
）

14
時
〜
17
時

場
所　

川
久
保
病
院
会
議
室

出
席　

理
事
22
名
中
22
名

　
　
　

監
事
４
名
中
４
名

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た

第
１
号
議
案　

５
、６
月
事
業
・
運

動
の
概
況
と
7
月

以
降
の
課
題

第
2
号
議
案　

個
別
理
事
報
酬
及
び

役
員
退
任
慰
労
金

第
3
号
議
案　

委
員
会
体
制
及
び

支
部
担
当

第
4
号
議
案　

処
遇
改
善
加
算
手

当
変
更

第
5
号
議
案　

2
0
2
5
年
度
通

信
教
育

第
6
号
議
案　

看
護
学
生
へ
の
奨

学
金
貸
与

第
2
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　８月末日　●発表　2025年 ９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」「すこしお」
　　レシピ　　レシピ 101

パプリカーシュ・パプリカーシュ・
チルケチルケ（鶏肉のパプリカ煮込み）（鶏肉のパプリカ煮込み）

「世界を旅するすこしおレシピ」　ハンガリー編
　今回は、鶏肉をパプリカパウダーとサワークリームで煮込んだ、ハンガリーを
代表する料理の一つ「パプリカーシュ・チルケ」です。ハンガリー料理はパプリ
カを多用した独特の風味と豊富な肉料理が特徴で、サワークリームやハーブがよ
く使われ、スープやシチューなどの温かい料理が充実しています。
　パプリカーシュ・チルケはシチューのような料理ですが、パプリカパウダーで
料理に色彩と風味が加わり、サワークリームにより少し酸味があるのが特徴です。
香味野菜、パプリカパウダーなどを使用し、すこしおに仕上げてみました。パプ
リカパウダーは赤いのですが、苦みや辛みが少ないのでお子様にも安心です。パ
プリカパウダーがない場合は、パプリカを多く入れても大丈夫です。鶏肉はどの
部位でも問題ありませんので、お好みに合わせてお試しください。本場ではショー
トパスタやパンを付け合せるようですが、ご飯を添えても美味しいですよ。

■現勢［７月 28日現在］生協組合員数… 25,041 人　出資金… 7 億 5912 万 8388 円・組合員１人当たり… 30,315 円

川久保病院
管理栄養士

佐藤 晶
あき こ

子

　

こ
の
と
こ
ろ
の
暑
さ
で
バ
テ
気

味
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
水
分
補

給
す
る
よ
う
に
し
て
お
り
ま
す
。

先
月
の
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
で
カ

フ
ェ
イ
ン
の
と
り
す
ぎ
に
注
意
す

る
よ
う
に
と
の
こ
と
で
心
が
け
て

行
き
た
い
で
す
。

（
久
慈
市
／
菅
原　

弘
子
）

　

院
長
就
任
の
ご
挨
拶
の
記
事
、

バ
ト
ン
タ
ッ
チ
の
写
真
、
と
っ
て

も
良
か
っ
た
で
す
。

（
西
見
前
／
鷺　

真
奈
美
）

　

い
つ
も
沢
山
の
様
々
な
情
報
を

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。「
な

ん
じ
ゃ
も
ん
じ
ゃ
の
木
」
見
て
み

た
く
な
り
ま
し
た
。

（
矢
巾
町
／
佐
藤　

真
智
子
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を
い
つ
も

楽
し
く
読
ん
で
い
ま
す
。「
ち
ょ
っ

と
い
い
話
」「
組
合
員
さ
ん
の
声
」

は
、
親
し
み
が
あ
り
知
っ
て
い
る

人
が
載
っ
て
い
る
と
嬉
し
く
な
り

ま
す
。（み

た
け
／
村
上　

フ
ヂ
ヨ
）

　

毎
年
、
人
間
ド
ッ
ク
受
診
し
て

い
ま
す
。
美
味
し
く
て
栄
養
の
あ

る
昼
食
を
早
く
食
べ
た
い
な
と
希

望
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
対
策
と

し
て
、
し
ば
ら
く
中
断
し
て
い
ま

す
が
、実
現
が
待
ち
遠
し
い
で
す
。

（
滝
沢
市
／
安
保　

和
子
）

　

今
年
退
任
さ
れ
た
役
員
の
皆
さ

ん
、
ご
苦
労
様
で
し
た
。
原
水
爆

禁
止
世
界
大
会
in
広
島
の
代
表
派

遣
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私

も
最
大
限
の
応
援
を
し
ま
す
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

７
月
２
日
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
参

加
し
ま
し
た
。
暑
く
て
大
変
で
し

た
け
ど
木
の
下
を
案
内
し
て
く
れ

て
、
と
て
も
楽
し
か
っ
た
。

（
滝
沢
市
／
田
齊　

啓
子
）

　

私
は
、
糖
尿
病
で
す
。
知
人
が

糖
尿
病
網
膜
症
で
片
方
が
失
明
に

近
く
、
運
転
も
で
き
な
く
な
っ

た
。
私
は
、
白
内
障
手
術
後
２
〜

３
か
月
ご
と
に
眼
科
で
検
査
し
て

い
る
の
で
何
と
か
大
丈
夫
の
よ
う

で
す
。
こ
れ
か
ら
も
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
を
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま

す
。

（
永
井
／
鈴
木　

晴
江
）

４
月
号
で
M
R
I
が
新
し
く

な
っ
た
こ
と
が
紹
介
さ
れ
て
い
た

の
で
、
早
速
、
脳
ド
ッ
ク
を
申
し

込
み
ま
し
た
。
検
査
は
す
ぐ
終
わ

り
、
数
日
後
に
送
ら
れ
て
き
た
結

果
を
見
る
と
、
な
ん
と
C
判
定
。

説
明
を
聞
き
に
行
く
と
頸
動
脈
の

C
Ｔ
検
査
で
結
節
が
あ
り
経
過
を

観
察
す
る
こ
と
に
…
。
脳
は
、
年

相
応
と
の
こ
と
（
笑
）
や
は
り
検

査
は
、
大
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。

（
稲
荷
町
／
福
地　

均
）

　

福
島
第
１
原
発
事
故
か
ら
14

年
。
今
回
の
よ
う
な
事
故
が
起
こ

る
と
被
爆
し
た
と
同
じ
事
に
な
る

の
で
、
私
も
原
子
力
発
電
は
、
反

対
で
す
。（仙

北
／
坂
本　

早
恵
子
）

【作り方】
① 鶏肉は、身の厚い部分に包丁を入れて
厚みを均一にし、食べやすい大きさに
切る。塩・こしょうをまぶし、下味を
つけておく。
② フライパンにバターを溶かし、鶏肉の
表面がキツネ色になったら、一旦取り
出す。
③ 同じフライパンに玉葱、にんにく、パ
プリカを加えて火が通るまで炒める。
④ トマトを加えて炒める。トマトの水分
が少し飛んだら、一度火を止め、パプ
リカパウダーを加えて具材を混ぜ合わ
せる。
⑤ 水とコンソメを加えて煮立たせたら、
サワークリームと小麦粉を加えてソー
スにとろみをつける。
⑥ ソースに鶏肉を戻し、15～ 20分ほど
弱火で煮込めば、できあがり。

【栄養科の知恵袋】

今月の今月の

一一
いちまいいちまい

枚枚

▼▼岩姫ブロック岩姫ブロック 　レッツさわやかウォーキング 　レッツさわやかウォーキング

　滝沢森林公園を26　滝沢森林公園を26
人でウォーキングしま人でウォーキングしま
した。暑い日でしたが、した。暑い日でしたが、
木陰は涼しく気持ちい木陰は涼しく気持ちい
い時間でした。い時間でした。

参加費
無料

な ん じ ゃ も ん じ ゃ
８ ０
２
ヤ ム ウ ン セ ン


