
■実施する検診
　・国保特定健診…40～74歳の盛岡市の国保加入者

　・後期高齢者健診…�75歳以上と65歳以上で後期高齢者医療制度の加入者

　・成人検診（各種がん検診）　 �肺がん、大腸がん、胃がん（Ｘ線、内視鏡）、肝炎ウイルス、健康診査、

女性健康診査、前立腺がん検診、もの忘れ検診

　　※その他、詳細は盛岡市ホームページをご覧ください。➡➡➡

　　　紫波町、矢巾町、滝沢市の方も特定健診が受けられます。

　　　詳しくは、お問い合わせください。

■オプション検査
　�　肺がんの早期発見に有用な胸部CT

検診、脳卒中などのリスクを早期に発

見できる脳ドックをおすすめします。

星
空
を
眺
め
る
こ
と
が
め

っ
き
り
減
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
七
夕
の
夜
に
織
姫
、
彦

星
を
見
つ
け
、
願
い
を
こ
め

る
こ
と
な
ど
遠
い
昔
の
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
私
が
夜
空

を
見
上
げ
な
く
な
っ
た
一
番

の
理
由
は
、
強
度
の
近
視
が

す
す
み
夜
空
を
見
上
げ
て
も

一
等
星
す
ら
見
え
な
く
な
っ

て
い
た
か
ら
で
す
。

「
あ
れ
が
こ
と
座
の
ベ
ガ

織し
ょ
く
じ
ょ
せ
い

女
星
、
そ
の
左
下
に
わ
し

座
の
ア
ル
タ
イ
ル
牽

け
ん
ぎ
ゅ
う
せ
い

牛
星
、

二
つ
の
星
の
間
に
天
の
川
が

流
れ
、
そ
こ
に
は
く
ち
ょ
う

座
の
デ
ネ
ブ
、
こ
の
三
つ
で

で
き
る
三
角
形
が
夏
の
大
三

角
形
」
と
知
っ
た
か
ぶ
り
で

聞
き
か
じ
り
の
知
識
を
自
慢

げ
に
話
を
し
ま
し
た
。
そ
ん

な
私
に
バ
シ
ッ
と
「
星
を
眺

め
る
時
は
何
の
説
明
も
い
ら

な
い
の
。
無
言
で
た
だ
眺
め

れ
ば
い
い
の
」
と
、
そ
の
時

の
心
の
ま
ま
に
た
だ
静
か
に

眺
め
る
星
の
見
方
を
教
わ
っ

た
学
生
時
代
の
苦
い
思
い
出

で
す
。
そ
れ
以
来
無
言
で
星

を
見
上
げ
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
し
た
。

時
が
経
ち
、
昨
年
末
に
両

眼
の
白
内
障
手
術
を
川
久
保

病
院
で
受
け
、
幾
分
視
力
を

取
り
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
満
天
の
星
ま
で
見
え
る

よ
う
に
な
っ
た
訳
で
は
な
い

で
す
が
、
今
年
の
七
夕
は
、

自
分
の
目
で
見
え
る
喜
び
に

感
謝
し
、
平
和
で
希
望
を
持

て
る
世
の
中
に
な
る
よ
う
多

く
の
星
に
願
い
を
こ
め
る
こ

と
が
で
き
そ
う
で
す
。
夏
の

大
三
角
形
を
無
言
で
眺
め
る

こ
と
が
今
か
ら
楽
し
み
で

す
。

�

（
鈴
木　

隆
雄
）

　

盛
岡
医
療
生
協
さ
ん
さ
踊
り
実
行
委
員
会

は
、
昨
年
に
引
き
続
き
８
月
２
日
に
盛
岡
さ

ん
さ
踊
り
へ
の
出
場
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

地
域
の
家
庭
に
挨
拶
と
参
加
の
お
誘
い
を
し

た
と
こ
ろ
、
地
域
の
小
学
生
が
一
緒
に
参
加

し
た
い
と
言
っ
て
、
練
習
に
駆
け
つ
け
て
く

れ
ま
し
た
。
ま
た
、
昨
年
参
加
し
た
近
隣
の

高
校
生
も
練
習
を
盛
り
上
げ
て
く
れ
て
い
ま

す
。

　

練
習
は
毎
週
火
曜
日
と
金
曜
日
に
行
っ
て

い
ま
す
。
職
員
と
そ
の
家
族
、
組
合
員
も
一

緒
に
老
若
男
女
さ
ま
ざ
ま
な
人
が
関
わ
っ
て

い
ま
す
。

　

医
療
生
協
が
目
指
す
地
域

丸
ご
と
健
康
づ
く
り
の
ひ
と

つ
の
形
か
も
知
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

ぜ
ひ
、
私
た
ち
と
一
緒
に

参
加
し
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　鈴木幸子
TEL 019-635-6253
FAX 019-635-1736

http://www.morioka-medi-coop.or.jp/
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ち
ょ
っ
と
い
い
話

地
域
の
つ
な
が
り
を
発
揮

無
言
で
見
上
げ

無
言
で
見
上
げ

る
夜
空

る
夜
空

自治体検診が始まりました
	 対象の方には受診券が届いています。例年９月10月は、大変混みあいます。
	 　早めの予約・受診をおすすめします。

川久保病院で健診を受けましょう！

私た
ちがお

待ちしています
私た
ちがお

待ちしています

保健師が生活習慣を改善する指導を行います

■予約方法
　健診センターへ来院して予約
　　受付時間：月～金　10：00～16：00
　　第１・第３土曜日　10：00～11：00（８月は第１・第４）
　電話で予約
　　川久保病院　健康推進課　019－635－1489　
　　予約受付時間：月～金　14：00～16：00　

組合員さんの声
保健師さんに指導し
てもらい日常生活を
意識するようになり
ました。主治医の先
生にも頑張っている
ねと声をかけてもら
い嬉しいです。

新しい健診セン
ターなので、と
ても綺麗ですね。

健診でメタボを指摘され
てショックでしたが、
10年先を考えてまだ
まだ元気でいたい！
と思い、運動と食事
療法を頑張ったら適
正体重に近づいてき
ました。

さわやかさんをみてMRIが
新しくなったの
を知り、脳ドッ
クを受けにきま
した。組合員な
ので通常料金よ
りお得です。

一般料金 組合員料金
脳ドック 33,000円 26,400円

胸部CT検診 12,100円 9,680円
（税込）
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精
神
科
で
は
主
に
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

や
心
理
検
査
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
い
う
と
皆
さ
ん

は
ど
ん
な
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
で
し
ょ

う
か
。
話
を
聴
い
て
も
ら
う
場
、
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
の
方
が
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
そ
れ
も
間
違
い
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
実
際
は
も
う
少
し
具
体
的
な
話

を
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

　

例
え
ば
職
場
に
適
応
で
き
ず
悩
ん
で

い
る
方
の
場
合
、
何
が
困
り
ご
と
の
背

景
に
あ
る
の
か
一
緒
に
考
え
ま
す
。
そ

も
そ
も
仕
事
内
容
が
合
っ
て
い
る
の

か
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
や
物
事
の

考
え
方
に
無
理
が
生
じ
て
い
な
い
か
、

お
家
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
て
い
る
の

か
⋮
。
お
話
を
し
な
が
ら
、
自
分
ら
し

く
健
康
に
生
活
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら

よ
い
か
を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
す
。

　

ま
た
、
辛
い
体
験
の
影
響
で
心
身
に

不
調
が
生
じ
て
い
る
方
に
つ
い
て
も
同

様
で
す
。
じ
っ
く
り
相
談
し
な
が
ら
、

少
し
で
も
望
む
生
活
に
近
づ
け
る
よ
う

に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。

　

相
談
の
過
程
で
も
う
少
し
詳
細
に
自

己
理
解
を
深
め
た
方
が
い
い
場
合
は
、

心
理
検
査
を
お
勧
め
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
考
え
方
や
物
事
の
捉
え
方
の
癖

は
ど
ん
な
風
か
、
ど
ん
な
こ
と
が
得

意
・
苦
手
な
の
か
、
心
理
学
の
観
点
か

ら
理
解
を
深
め
、
生
活
に
活
か
し
て
い

き
ま
す
。

４
月
か
ら
川
久
保
病
院
で
働

き
始
め
ま
し
た
。
私
の
専
門
は

精
神
科
で
す
。
精
神
科
っ
て
ど

ん
な
相
談
を
す
る
と
こ
ろ
だ
ろ

う
と
思
う
方
も
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
一
口
に
精
神
科
と

い
っ
て
も
、
精
神
病
と
い
わ
れ

る
統
合
失
調
症
や
う
つ
病
・
躁

う
つ
病
か
ら
、
職
場
な
ど
環
境

に
馴
染
め
ず
落
ち
込
ん
で
し

ま
っ
た
方
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
薬

物
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
、
ネ
ッ
ト
に

精神科開設しました精神科開設しました
依
存
し
て
し
ま
い
や
め
ら
れ
な

い
方
、
認
知
症
に
伴
う
興
奮
状

態
、
不
眠
等
々
症
状
は
様
々
で

す
。
患
者
の
年
齢
も
子
ど
も
か

ら
終
末
期
の
方
ま
で
、
守
備
範

囲
は
広
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
病
院

や
先
生
に
よ
っ
て
得
意
分
野
が

違
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

で
は
、
川
久
保
病
院
の
精
神

科
で
は
ど
ん
な
人
を
診
て
も
ら

え
る
の
で
し
ょ
う
か
。
残
念
な

が
ら
精
神
科
で
の
入
院
は
で
き

な
い
た
め
、
家
庭
な
ど
で
の
生

活
に
限
界
を
感
じ
る
方
は
引
き

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

外
来
に
定
期
的
に
通
院
し
、
辛

く
な
っ
た
気
持
ち
を
少
し
で
も

軽
く
し
た
い
と
感
じ
る
方
、
眠

れ
な
く
て
困
っ
て
い
る
方
、
周

り
か
ら
依
存
症
だ
と
言
わ
れ
る

け
れ
ど
精
神
科
病
院
に
は
抵
抗

を
感
じ
る
方
、
頑
張
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
方
な
ど
、
な

る
べ
く
幅
広
く
相
談
を
受
け
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
入
院
患
者
さ
ん
は
心

身
と
も
に
か
な
り
の
負
担
を
抱

え
て
お
り
、
入
院
と
い
う
非
日

常
の
生
活
の
中
で
精
神
症
状
を

呈
し
て
し
ま
う
方
も
い
ま
す
。

そ
ん
な
方
々
が
少
し
で
も
心
穏

や
か
に
過
ご
し
て
い
け
る
よ
う

に
、
必
要
に
応
じ
て
お
薬
も
使

い
な
が
ら
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き

ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

川久保病院
精神科医師

松尾 和佳子

診
察
室

◆◆
心
理
士
の
仕
事

心
理
士
の
仕
事  

福
島
の
い
ま

福
島
の
い
ま 

福
島
第
一
原
発
事
故
か
ら

福
島
第
一
原
発
事
故
か
ら
1414
年年

　

５
月
26
日
か
ら
27
日
に
か
け
て
、

福
島
第
一
原
発
事
故
の
そ
の
後
を
学

ぶ
た
め
、
19
名
で
福
島
県
浜
通
り
地

域
を
視
察
し
ま
し
た
。
案
内
し
て
く

だ
さ
っ
た
の
は
、
浜
通
り
医
療
生
活

協
同
組
合
理
事
長　

菅か
ん
け家

新
あ
ら
た
さ
ん

で
す
。ま

だ
ま
だ
大
き
な
課
題
が

ま
だ
ま
だ
大
き
な
課
題
が

　

１
日
目
は
、
中
間
貯
蔵
事
業
情
報

セ
ン
タ
ー
を
訪
問
し
、
除
染
で
発
生

し
た
土
壌
な
ど
を
保
管
す
る
中
間

貯
蔵
施
設
を
バ
ス
で
見
学
し
ま
し

た
。「
サ
ン
ラ
イ
ト
お
お
く
ま
」
と

い
う
施
設
か
ら
福
島
第
一
原
発
を
遠

く
か
ら
見
学
し
、
復
興
と
環
境
回
復

の
課
題
の
多
さ
を
肌
で
感
じ
ま
し

た
。
除
染
に
よ
っ
て
出
た
土
壌
等
は

2
0
4
5
年
3
月
ま
で
に
福
島
県
外

で
最
終
処
分
す
る
こ
と
が
法
律
で
決

ま
っ
て
い
ま
す
。
処
分
量
を
減
ら
す

た
め
、
再
利
用
で
き
る
土
壌
を
使
っ

た
道
路
盛
土
の
実
証
実
験
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
廃
炉
に

向
け
た
作
業
の
現
状
を
知
る
た
め
、

廃
炉
資
料
館
も
訪
問
。
廃
炉
作
業
の

流
れ
や
課
題
に
つ
い
て
資
料
や
展
示

か
ら
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
道

中
で
も
、
菅
家
さ
ん
か
ら
い
わ
き
市

民
訴
訟
の
取
り
組
み
や
東
京
電
力
・

国
の
事
故
後
の
対
応
、
避
難
指
示
の

遅
れ
や
被
害
者
補
償
に
関
す
る
説
明

が
あ
り
、
多
く
の
課
題
が
あ
る
こ
と

を
実
感
し
ま
し
た
。

原
発
に
頼
ら
な
い
社
会
を

原
発
に
頼
ら
な
い
社
会
を

　

２
日
目
は
、
宝
鏡
寺
と
「
ヒ
ロ
シ

マ
・
ナ
ガ
サ
キ
・
ビ
キ
ニ
・
フ
ク
シ

マ
伝
言
館
」
を
訪
れ
ま
し
た
。
原
子

力
発
電
所
の
建
設
前
か
ら
反
対
運
動

を
続
け
て
こ
ら
れ
た
二
代
目
館
長
の

安
斎
育
郎
さ
ん
か
ら
お
話
を
伺
い
ま

し
た
。
安
斎
さ
ん
は
、
原
発
の
危
険

性
を
長
年
訴
え
て
き
た
に
も
か
か
わ

ら
ず
事
故
が
起
き
て
し
ま
っ
た
こ
と

へ
の
悔
し
さ
を
率
直
に
語
ら
れ
て
い

ま
し
た
。
伝
言
館
で
は
、
原
発
に
関

す
る
資
料
の
ほ
か
、
広
島
・
長
崎
・

ビ
キ
ニ
環
礁
に
関
す
る
展
示
も
見
学

し
、
改
め
て
平
和
に
つ
い
て
深
く
考

え
る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

事
故
か
ら
14
年
が
経
っ
た
今
も
、

現
地
で
は
な
お
多
く
の
課
題
と
向
き

合
い
続
け
る
人
々
が
い
ま
す
。
す
べ

て
を
除
染
す
る
に
は
膨
大
な
時
間
が

か
か
る
こ
と
、
そ
し
て
故
郷
を
守
る

た
め
に
声
を
上
げ
、
行
動
し
て
き
た

人
々
が
い
る
こ
と
、
そ
の
一
つ
ひ
と

つ
が
心
に
残
り
ま
し
た
。

　

今
回
の
視
察
を
通
じ
て
、
原
発
事

故
の
記
憶
を
風
化
さ
せ
る
こ
と
な

く
、
未
来
の
安
全
と
安
心
を
守
る
た

め
に
、
原
発
に
頼
ら
な
い
社
会
を
目

指
す
声
を
広
げ
て
い
き
た
い
と
強
く

感
じ
ま
し
た
。

公認心理士
臨床心理士

八
や え が し

重樫 千
ちひろ

緩

〈精神科外来診察日のご案内〉
診療時間 月 火 水 木 金

14：00～
17：15 〇 〇 〇 〇 〇

再診のみ
完全予約制です。受診の際には予め受診相談のためにご連絡下さい。
TEL：019-635-1305（代表）

カウンセリングや心理検査を希望する方は、
精神科受診時に医師にご相談ください。

社保・平和・くらし
委員会

委員長　曲
まげき

木 政
まさ こ

子

説明する菅家理事長

伝言館でたくさんの資料を閲覧

福島第一原発を遠くから見学
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原
水
爆
禁
止
国
民
平
和
大
行
進
２
０
２
５

原
水
爆
禁
止
国
民
平
和
大
行
進
２
０
２
５

　

私
達
は
、
玉
山
支
部
ほ
っ

と
や
す
ら
ぎ
班
で
す
。
平
均

年
齢
79
歳
。
冬
は
月
4
回
、

夏
は
月
2
回
「
何
で
も
、
楽

し
む
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
料
理

を
作
っ
た
り
、
縫
い
物
を
し

た
り
、
編
み
物
を
し
た
り
、

と
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
今
回

の
写
真
は
、
岩
手
大
学
の

「
な
ん
じ
ゃ
も
ん
じ
ゃ
の
木
」

を
見
に
行
っ
た
時
の
も
の
で

す
。
3
本
の
大
木
に
、
満
開

の
花
「
キ
レ
ー
イ
」「
ス
テ

キ
ー
」
と
、
笑
顔
満
開
で
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
、仲
良
く
、

た
の
し
く
、
元
気
に
過
ご
し

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

La・Laスタジオ教室案内④La・Laスタジオ教室案内④
～やさしいエアロビクス～

班紹介　　 ほっとやすらぎ班班紹介　　 ほっとやすらぎ班玉山支部

開催日：毎週土曜日13：30～14：15
※毎月第3土曜日のみ10：30～11：15開催

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

　初めての方でも大丈夫。どなたでも出来る簡単なス
テップを行います。体力アップや脳トレにも効果的です。教室の様子

キャプション

・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

被爆80年 被爆者とともに、被爆80年 被爆者とともに、
 核兵器のない平和な世界へ核兵器のない平和な世界へ
　2025年原水爆禁止国民平和大

行進が６月７日から15日まで、

岩手県内を行進しました。

　６月９日に岩手町に到着し、さ

わやかクリニックでの歓迎集会は

約20名の組合員と職員が参加し

ました。集会では全国通し行進者

の渡
わたなべ

邉正
ま さ お

郎さんから、被爆80年

の節目の年に全ての被爆者への連

帯と核兵器廃絶を望む訴えがあり

ました。

　集会後クリニックから、いわて沼宮内駅まで行進

しました。

　６月11日は川久保病院に到着し、歓迎集会は

100名を超える職員や組合員が参加しました。浮田

院長から川久保病院の被爆者検診のエピソードが紹

介され、病院が地域にねざしながら平和といのちに

向き合ってきた歴史を振り返りました。今年の原水

禁世界大会に参加予定の職員３名が決意を述べまし

た。

戦争や核兵器のない平和な世界の実現に向け、こ

れからも声をあげ続けましょう。

さわやかクリニック前歓迎集会 クリニック前から行進する様子

６月9日

浮田院長の挨拶 川久保病院前歓迎集会

６月11日

講師おすすめ
ステップ

Ｖステップ Ａステップ 組み合わせステップ

①②

③④ ③④

①②

③④ ⑦⑧

①②

⑤⑥

今月の今月の

一一
いちまいいちまい

枚枚

▼▼さんさ踊り練習の様子さんさ踊り練習の様子

　毎週火・金曜の17時30分～　毎週火・金曜の17時30分～
ひだまり前駐車場で練習を行っひだまり前駐車場で練習を行っ
ています。ています。

　参加申し込み締め切り　参加申し込み締め切り
７月18日まで７月18日まで

　　　　申込フォーム➡　　　　申込フォーム➡



うれしい一品

キリトリ

キリトリ

キ
リ
ト
リ

(4) 488号 � 2025年　７月号

【材料】 
材 料 /（4 人 分 ）　1 人 分 79kcal
　食塩 0.3 ｇ
★冷凍むきえび 60g
★春雨 ( 乾 ) 30 ｇ
★もやし 小 1/2P
★きゅうり ( 千切り ) 1 本
★にんじん ( 千切り )
　　　　 ２ ～ ３ ㎝ 分 / 本
★紫玉ねぎ ( スライス ) 1/8 個
 ※なければ玉ねぎでも可
　★酢 大さじ 1 と小さじ 2
　★ナンプラー 小さじ 1
　★砂糖 小さじ 2
　★レモン汁 大さじ 1
★こしょう 少々
★ごま油 小さじ 1
★（お好みで）パクチー、ライム
　　　　 適量

◎６月号の解答と当選者　16通の解答（16通の正解）がありました。

解　

答

Q1 →

Q2 →

Q3 →

Q4 →

当
選
者

阿部　勝子さん（滝沢市）

荒牧　匡之さん（盛岡市）

佐藤真喜子さん（盛岡市）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1 ほっとやすらぎ班が岩手大学でみたのは「□□□□□□□□の木」

Q2  被爆□□年、核兵器のない世界へ

Q3 盛岡医療生協のさんさ踊りは ８ 月□日出場予定

Q4 タイの春雨サラダは、□□□□□□

日
時　

2
0
2
5
年
６
月
７
日（
土
）

　
　
　

14
時
~
17
時

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
議
決
し
ま
し
た

第
１
号
議
案　

４
、５
月
事
業
・
運

動
の
概
況
と
６
月

以
降
の
課
題

第
２
号
議
案　

第
61
回
通
常
総
代

会
議
案
の
決
定
及

び
招
集
通
知
、
決

議
、
ア
ピ
ー
ル
、

運
営

第
３
号
議
案　

夏
季
一
時
金
の
決

定
及
び
夏
季
一
時

金
資
金
の
借
入

第
４
号
議
案　

財
務
規
程
の
一
部

改
定

第
12
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　７月末日　●発表　2025年 ８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�

ヤムウンセンヤムウンセン
（タイの春雨サラダ）（タイの春雨サラダ）

「世界を旅するすこしおレシピ」　タイ編
　今回は、タイの野菜料理「ヤムウンセン」を紹介します。酢とレモン
でさっぱりと酸味を効かせたすこしおの春雨サラダです。暑い国ならで
はの元気が出るメニューです。ごま油を使用し、エスニックが苦手な方
にも食べやすいように工夫しました。
　本場の味に近づけたい方は、レモン汁をライムにしたり、パクチーを
加えたりすると、よりタイの雰囲気を味わうことができます。
　ナンプラーの代わりに醤油を使用すると、馴染みのある和風の春雨サ
ラダにもなります。

■現勢［６月 26 日現在］生協組合員数… 25,031 人　出資金… 7 億 5703 万円・組合員１人当たり… 30,243 円

川久保病院
管理栄養士

川村 美紀子

　

以
前
、
リ
ハ
ビ
リ
で
お
世
話
に

な
り
ま
し
た
。
元
気
に
や
っ
て
い

ま
す
。

（
加
賀
野
／
溝
口　

隆
）

　

手
配
り
さ
ん
と
電
話
で
「
そ
ろ

そ
ろ
さ
わ
や
か
さ
ん
が
届
く
よ

ね
」
と
話
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
次

の
日
誰
よ
り
も
早
く
届
け
て
頂
き

ま
し
た
。
と
て
も
あ
り
が
た
い
こ

と
で
す
。（

上
堂
／
戸
津　

憲
子
）

　

６
月
10
日
、
２
０
２
５
国
民
平

和
大
行
進
に
参
加
し
ま
し
た
。
被

爆
80
年
を
迎
え
、
全
国
通
し
の
行

進
者
の
渡
邊
正
郎
さ
ん
と
交
流
し

な
が
ら
大
き
な
横
断
幕
を
持
っ
て

参
加
し
ま
し
た
。
感
動
で
胸
が
熱

く
な
り
ま
し
た
。
渡
邊
さ
ん
は
80

日
間
を
か
け
て
ゴ
ー
ル
が
あ
る
東

京
ま
で
歩
く
そ
う
で
す
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
） 　

浮
田
先
生
が
川
久
保
病
院
へ
行

く
と
知
り
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

浮
田
先
生
は
、
11
年
間
も
沼
宮
内

で
医
療
に
従
事
し
て
い
た
な
ん
て

早
い
も
の
で
す
ね
。
ご
苦
労
様
で

し
た
。

（
下
田
／
成
澤　

廉
子
）

　

伊
藤
俊
一
先
生
に
は
、
長
い
間

お
世
話
に
な
り
、
さ
わ
や
か
ク
リ

ニ
ッ
ク
に
行
か
れ
る
と
聞
い
て
、

淋
し
く
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
会

え
る
日
ま
で
ど
う
ぞ
お
元
気
で
、

私
も
長
生
き
し
て
、
先
生
と
会
え

る
日
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
ね
。

（
津
志
田
南
／
吉
田　

愛
子
）

６
月
21
日
に
盛
岡
医
療
生
協
通

常
総
代
会
に
出
席
し
ま
し
た
。
組

合
員
の
数
を
増
や
し
て
、
健
康
づ

く
り
、
健
康
診
断
、
健
康
チ
ャ
レ

ン
ジ
を
し
っ
か
り
と
発
信
し
ま

し
ょ
う
。
食
事
、
運
動
、
仕
事
、

睡
眠
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の
バ
ラ
ン

ス
を
し
っ
か
り
取
り
、
心
身
共
に

笑
顔
、
健
幸
で
人
生
縁
J
o
y
、

長
生
き
し
ま
し
ょ
う
ね
。

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
大
好
き
で

す
。
と
て
も
楽
し
く
た
め
に
な
り

ま
す
。（

手
代
森
／
内
舘　

惠
子
）

　

糖
尿
病
が
進
行
す
る
と
網
膜
と

い
う
目
の
奥
の
組
織
に
弊
害
が
起

こ
り
、
視
力
障
害
や
失
明
す
る
こ

と
も
あ
る
事
を
知
り
、
び
っ
く
り

で
す
。
し
ば
ら
く
、
眼
科
に
行
っ

て
い
ま
せ
ん
。
今
年
は
、
ぜ
ひ
眼

科
を
受
診
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

帯
状
疱
疹
は
、
夜
も
眠
れ
な
い
ほ

ど
痛
い
と
聞
き
、
少
し
高
か
っ
た

の
で
す
が
ワ
ク
チ
ン
を
昨
年
受
け

ま
し
た
。
受
け
て
本
当
に
良
か
っ

た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
98
％
大
丈

夫
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　
　
　
（
仙
北
／
坂
本　

早
恵
子
）

【作り方】
①  A の材料を合わせよく混ぜてお

く。
② むきえびは解凍し、ゆでて水で

冷やし、水気をよくきっておく。
③ 水からもやしをゆで、沸騰した

ら春雨・にんじんを入れ、２～
３分ゆでる。ざるにあげ、流水
でよく冷やし水気をよく切る。

④ ボウルに②、③、きゅうり、紫
玉ねぎを入れて混ぜ、①を加え
てさらによく混ぜ合わせる。こ
しょうで味を調え、最後にごま
油を加えてあえる。

⑤器に盛りできあがり。
　※ お好みでざく切りにしたパク

チーを加え、ライムを搾りか
けても OK。

【栄養科の知恵袋】

■2025国際協同組合年企画
　イーハトーブシアター
　「真昼の星めぐり」the Musical 盛岡公演
　　７月20日（日）14時～　花巻市文化会館大ホール
　　８月30日（土）11時～　15時～　盛岡市民文化ホール大ホール
　　８月31日（日）11時～　15時～　盛岡市民文化ホール大ホール

■お仕事体験フェスタ
　　８月９日（土）10時～13時　川久保病院
　　　　　　　　　申し込みはコチラから ⇒ QRコード

7月23日（水）　13：30～15：00
健康チェック 岩手町　きずなの家

7月23日（水）　10：00～12：00
健康講座「フレイル予防・運動について」
講師：川久保病院　理学療法士 仁王児童老人福祉センター

7月25日（金）　13：30～15：30
健康チェック　健康講話「サプリメントと
薬について」講師：オーロラ薬局　薬剤師 厨川老人福祉センター

7月30日（水）　11：00～12：00
健康チェック　 矢巾町　やはぱーく

7月30日（水）　10：00～12：00
健康講座「低栄養について　」
講師：川久保病院　管理栄養士 盛岡市　大國神社

7月30日（水）　10：00～11：00
健康チェック 西厨川老人福祉センター

組織部　TEL　019－635－6253

《健康づくり企画のご案内》※ 変更する場合が
あります

33日（こどもは16日）のチャレンジで
健康習慣づくりをしませんか

・期間　７月１日～９月30日のうち
　　こども（～小学生）16日間
　　おとな（中学生以上）33日間
・参加申し込み　締め切り／８月28日まで

申し込み
フォーム

７
４ ０
水 痘
タ イ

A


