
昨
年
12
月
、
さ
わ
や
か
さ

ん
の
「
手
く
ば
り
ご
苦
労

さ
ん
会
」
を
開
催
し
ま
し

た
。
こ
れ
ま
で
は
地
元
の
お

す
し
屋
さ
ん
で
会
食
会
を
開

い
て
い
ま
し
た
が
、
今
回
は

趣
向
を
変
え
、
職
員
の
方
に

よ
る
電
子
ピ
ア
ノ
の
演
奏
と

独
唱
、
そ
し
て
参
加
者
み
ん

な
で
歌
う
「
う
た
う
会
」
を

企
画
し
ま
し
た
。
普
段
、
ク

ラ
シ
ッ
ク
の
生
演
奏
を
聴
く

機
会
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん

が
、
こ
の
日
は
皆
さ
ん
が
演

奏
に
聴
き
入
り
、「
も
っ
と

聴
き
た
い
ね
」
と
い
う
声
も

聞
か
れ
ま
し
た
。
リ
ク
エ
ス

ト
曲
の
中
島
み
ゆ
き
さ
ん

の
「
糸
」
で
は
、
聴
く
人
も

歌
う
人
も
「
な
ん
だ
か
涙
が

出
て
き
た
」
と
感
動
し
た
様

子
で
、
音
楽
を
通
し
て
心
が

つ
な
が
る
時
間
と
な
り
ま
し

た
。
大
き
な
声
で
歌
い
、
体

を
動
か
し
、
笑
い
合
う
こ
と

は
、
心
と
体
の
健
康
づ
く
り

に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、

同
じ
時
間
を
共
有
す
る
こ
と

で
、
仲
間
づ
く
り
や
支
え
合

い
の
輪
が
自
然
と
広
が
っ
て

い
く
こ
と
を
改
め
て
感
じ
ま

し
た
。

節
分
を
迎
え
る
２
月
は
、

「
鬼
は
外
、
福
は
内
」
と
声

を
出
し
、
無
病
息
災
を
願
う

季
節
で
も
あ
り
ま
す
。
仲
間

と
つ
な
が
る
時
間
は
、
心
と

体
の
健
康
づ
く
り
に
つ
な
が

る
〝
福
〞
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
、
地
域

の
中
で
人
と
人
が
支
え
合

い
、
元
気
に
な
れ
る
場
を
大

切
に
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

（
林
下　

盛
子
）

　

昨
年
10
月
、
自
分
の
住
む
地
域
の
組
合
員
さ

ん
を
訪
ね
て
み
た
い
と
い
う
K
さ
ん
の
発
案

で
、
地
域
訪
問
を
し
ま
し
た
。
会
え
た
ら
い
い

な
と
期
待
し
な
が
ら
イ
ン
タ
ー
ホ
ン
を
押
し

「
A
さ
ん
お
元
気
で
す
か
。
K
で
す
」
と
声
を
か

け
、
し
ば
ら
く
す
る
と
、
玄
関
の
扉
が
開
き
会

う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
な
ん
と
な
く
体
調
が

悪
そ
う
な
の
で
、
長
話
は
失
礼
か
と
思
い
、
増

資
の
お
願
い
を
し
て
帰
り
ま
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
数
日
後
、
A
さ
ん
は
K
さ
ん
の
自

宅
に
増
資
を
届
け
て
く
れ
ま
し
た
。「
あ
の
時
は

体
調
が
悪
く
て
不
安
だ
っ
た
け
ど
、
元
気
に
し

て
い
ま
す
か
と
声
を
か
け
て
も
ら
っ
て
、
ハ
ッ

と
し
て
生
き
返
る
く
ら
い
の
元
気
と
勇
気
を
も

ら
え
た
よ
」
と
話
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
色
々
会

話
が
で
き
、
今
回
の
訪
問
行
動
が
き
っ
か
け
で

不
安
な
気
持
ち
に
寄
り
添
え
た
K
さ
ん
も
嬉
し

か
っ
た
よ
う
で
す
。
そ
し
て
、
も
ち
ろ
ん
増
資

も
お
預
か
り
し
ま
し
た
。
地
域
の
人
と
の
つ
な

が
り
や
組
合
員
同
士
の
通
じ
合
え
る
気
持
ち
が

見
え
た
訪
問
行
動
で
し
た
。

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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記記
時時
歳歳

ち
ょ
っ
と
い
い
話

心
が
つ
な
が
っ
た
地
域
訪
問

音
楽
で
つ
な
が
る

音
楽
で
つ
な
が
る

ひ
と
と
き

ひ
と
と
き

こころこころのの健康健康をを保つには保つには

川久保病院　精神科医師
松尾 和佳子

　みなさんはこころの健康について考えたことはありますか。からだの

健康と比べると意識することは少ないかも知れません。しかし、無理を

していると、からだからSOSのサインを出してくれることがあります。

食欲がない 普段より食べ過ぎる

胃腸の不調 飲酒量が
増えた

急に涙が
出てくる

そわそわ落ち
着かない

自分を責める
考えが続く 周りが自分

を責めている
ように感じる

月 火 水 木 金
午　前 11：00のみ ― ― 11：00のみ ―

午　後
14：00～15：00のみ 〇 〇 △

第1、3は
15：00のみ

〇 〇

■川久保病院精神科外来 完全予約制となります。予約センター：019－635－3985

　どんなサインが出るかは人それ

ぞれですが、すぐにはこころの不

調だと気付きにくい場合もありま

す。代表的なものを挙げてみまし

たので、もし心当たりがあれば、

まずはいつも頑張っている自分を

労わってあげてください。

夜中に目が覚める
寝付けない
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前
号
で
は
、
社
会
サ
ポ
ー
ト
の
メ

リ
ッ
ト
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。

相
談
に
乗
っ
て
も
ら
え
る
等
の
社
会

サ
ポ
ー
ト
が
あ
る
人
は
「
自
分
は
健

康
で
あ
る
」
と
感
じ
る
傾
向
に
あ

り
、
要
介
護
リ
ス
ク
が
低
い
傾
向
に

あ
る
こ
と
を
、
多
く
の
研
究
が
報
告

し
て
い
ま
す
。
社
会
サ
ポ
ー
ト
は
何

ら
か
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
参
加
し
て

い
る
方
が
受
け
や
す
い
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
実
際
に
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活

動
な
ど
社
会
参
加
す
る
方
は
主
観
的

に
も
客
観
的
に
も
健
康
で
あ
る
こ
と

が
、
や
は
り
様
々
な
研
究
結
果
か
ら

示
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
興
味

深
い
こ
と
に
、
私
が
行
っ
た
共
同
研

究
で
は
、
定
年
退
職
後
の
男
性
は
、

本
人
が
直
接
社
会
参
加
し
て
い
な
く

て
も
、
社
会
参
加
が
盛
ん
な
地
域
に

住
ん
で
い
る
だ
け
で
、
主
観
的
に
健

康
で
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
低
い
こ

と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
（
Q
R

コ
ー
ド
か
ら
解
説
動
画
が
ご
覧
い
た

だ
け
ま
す
）。

　

以
上
の
結
果
か
ら
、
地
域
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
健
康
に
と
っ
て
い
か

に
重
要
で
あ
る
か
が
分
か
り
ま
す
。

こ
こ
で
思
い
浮
か
ぶ
の
が
、
生
活
協

同
組
合
の
存
在
で
す
。
生
協
は
、
皆

さ
ん
一
人
ひ
と
り
の
支
え
に
よ
っ
て

成
り
立
つ
と
同
時
に
、
組
合
員
だ
け

で
な
く
、
そ
の
周
囲
に
い
る
人
の
健

康
ま
で
も
守
る
相
互
扶
助
の
仕
組
み

と
言
え
ま
す
。
こ
う
し
た
生
協
の
存

在
を
、
こ
れ
か
ら
も
大
切
に
し
て
い

き
た
い
も
の
で
す
ね
。

社
会
サ
ポ
ー
ト
と
社
会
参
加
を
育
む

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
大
切
さ　
　

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
大
切
さ　
　
〈
連
載
第
６
回
〉

〈
連
載
第
６
回
〉

川久保病院
内科医師

杉山 賢
けんみょう

明

診
察

社
会
サ
ポ
ー
ト
と
社
会
参
加
を
育
む

室こころこころの相談室の相談室新連載

生
協
強
化
月
間
で
誕
生
し

生
協
強
化
月
間
で
誕
生
し
たた
班班
を
紹
介
し
ま
す

を
紹
介
し
ま
す

　
「
班
」
は
医
療
生
協
の
組
合

　
「
班
」
は
医
療
生
協
の
組
合

員
活
動
の
最
小
単
位
で
す
。

員
活
動
の
最
小
単
位
で
す
。

同
じ
趣
味
や
興
味
を
持
っ
た

同
じ
趣
味
や
興
味
を
持
っ
た

仲
間
を
募
っ
て
、
３
人
以
上

仲
間
を
募
っ
て
、
３
人
以
上

集
ま
れ
ば
「
班
」
を
つ
く
る

集
ま
れ
ば
「
班
」
を
つ
く
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
住
ま

こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
住
ま

い
の
地
域
で
声
を
掛
け
合
っ

い
の
地
域
で
声
を
掛
け
合
っ

て
、
班
を
つ
く
っ
て
み
ま
せ

て
、
班
を
つ
く
っ
て
み
ま
せ

ん
か
。

ん
か
。

▲解説動画ＱＲ

①いいこともストレスになる①いいこともストレスになる
　 　辛いことだけでなく、良いこと・嬉しいことで　 　辛いことだけでなく、良いこと・嬉しいことで
もストレスは生じます。ストレス（stress）を和もストレスは生じます。ストレス（stress）を和
訳すると「負荷」。出来事の良い悪いは関係なく、訳すると「負荷」。出来事の良い悪いは関係なく、
環境に適応しようと心や身体が反応するとき人環境に適応しようと心や身体が反応するとき人
（生き物）には負荷がかかります。辛い時にはス（生き物）には負荷がかかります。辛い時にはス
トレスを自覚しやすいですが、結婚や出産、昇進、トレスを自覚しやすいですが、結婚や出産、昇進、
楽しい予定が続いた等々、ポジティブなことでも楽しい予定が続いた等々、ポジティブなことでも
ストレスは生じるのです。ストレスは生じるのです。

②ストレス自体が悪者なのではない②ストレス自体が悪者なのではない
　 　「なんだ、ストレスだらけじゃないか」と思うかもしれません。で　 　「なんだ、ストレスだらけじゃないか」と思うかもしれません。で
も実は、ストレスには私たちにとって良い側面もあります。変化やも実は、ストレスには私たちにとって良い側面もあります。変化や
逆境といったストレスは時に人を成長させます。適応しようと体力逆境といったストレスは時に人を成長させます。適応しようと体力
がついたり、考え方が豊かになることもあるでしょう。このように、がついたり、考え方が豊かになることもあるでしょう。このように、
ストレス自体が悪者というわけではありません。「今の自分には大きストレス自体が悪者というわけではありません。「今の自分には大き
すぎるストレス」や「ストレスから回復できないこと」が心身に悪すぎるストレス」や「ストレスから回復できないこと」が心身に悪
影響を及ぼすのです。影響を及ぼすのです。

③ストレスと付き合っていく③ストレスと付き合っていく
　 　ストレスというのは、いわば毒にも薬にもなる人生において避けら　 　ストレスというのは、いわば毒にも薬にもなる人生において避けら
れないもの。その都度回復しながらうまく付き合っていくことが肝要れないもの。その都度回復しながらうまく付き合っていくことが肝要
です。そのためにも、自分のストレスサインに気付き、早めに対処しです。そのためにも、自分のストレスサインに気付き、早めに対処し
ましょう。皆さんはどんなストレスサインが出やすいでしょうか。ましょう。皆さんはどんなストレスサインが出やすいでしょうか。

川久保病院
公認心理師

八重樫 千
ちひ ろ

緩

　
四
季
折
々
を
感
じ
楽
し

む
会
で
す
。

　
冬
は
、
か
る
た
遊
び
と

お
抹
茶
を
た
て
ま
す
。

　
助
け
合
っ
て
作
物
を
育

て
て
み
よ
う
。
冬
の
間
は

肥
料
な
ど
土
作
り
の
勉
強

を
す
る
予
定
で
す
。

　
誰
で
も
楽
し
く
で
き
る

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

　
お
気
軽
に
参
加
く
だ
さ

い
。

　
カ
ラ
オ
ケ
、
童
謡
を
歌
う
、

演
奏
を
聴
く
、
フ
ォ
ー
ク
ダ

ン
ス
を
す
る
な
ど
幅
広
く
音

を
楽
し
み
ま
す
。

今回はストレスの特徴に今回はストレスの特徴に
ついてご紹介します。ついてご紹介します。

第１回「ストレスの基礎知識」

「四季の会」

「野良仕事班」 「モルック班」

「音を楽しむ班」 「モルック班」

緑 が 丘 支 部

松 園 支 部 上 米 内 支 部

厨 川 み た け 支 部 河 南 支 部

　
大
慈
寺
茶
話
会

で
昨
年
、
モ
ル
ッ

ク
体
験
会
を
し
た
と
こ
ろ
参

加
し
た
11
名
か
ら
大
好
評
で

モ
ル
ッ
ク
を
楽
し
む
会
が
誕

生
し
ま
し
た
。

2025

　第62回通常総代会は、2026年６月20日（土）に開

催を予定しています。議案説明会を開催しますので、

ぜひご参加ください。参加申し込みは不要です。

《岩姫ブロック》

日時：３月11日（水）11時～12時30分（予定）
場所：好摩公民館

《盛北ブロック》

日時：３月24日（火）10時～12時（予定）
場所：薬王堂緑が丘店

《中央ブロック》

日時：３月11日（水）10時～11時30分（予定）
場所：中央公民館

《盛南ブロック》

日時：３月24日（火）13時30分～15時（予定）
場所：組合員センター（川久保病院向かい）

《紫波矢巾ブロック》

日時：３月18日（水）10時～11時30分（予定）
場所：高田コミュニティーセンター

第62回通常総代会議案
説明会のご案内
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メディカルフィットネス La・La

体幹トレーニング①

La･LaスタッフLa･Laスタッフ
おすすめおすすめ

①仰向けになる。

② 片側の脚を引き寄せて両手で抱え

る。

③ もう一方の脚をまっすぐに伸ばして

上げ５～10秒キープする。

④反対側も同様に行う。

※痛みや違和感を感じたら中止しましょう

2
0
2
5
年
３
月
か
ら
M
R
I
が
新

し
く
な
っ
て
、
当
院
の
診
断
能
力
が
向

上
し
て
い
ま
す
．
今
回
は
特
に
脳
神
経

の
領
域
に
つ
い
て
、
現
状
を
お
伝
え
し

ま
す
。

　

脳
梗
塞
や
脳
出
血
、
く
も
膜
下
出
血

な
ど
の
脳
卒
中
の
診
断
が
格
段
に
良
く

な
っ
て
お
り
、
以
前
の
M
R
I
で
は
み

つ
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
よ
う
な
小
さ

い
病
変
を
早
期
に
発
見
し
、
急
性
期
治

療
の
た
め
に
紹
介
受
診
に
つ
な
げ
る
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
脳
動
脈
瘤
や
狭
窄
な
ど
、
脳

卒
中
の
原
因
と
な
る
脳
血
管
の
異
常
も

よ
り
正
確
に
評
価
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
脳
ド
ッ
ク
は
以
前
に
増
し
て
お
勧

め
で
す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
に
つ
い

て
診
断
は
も
ち
ろ
ん
、
最
新
の
治
療
を

始
め
た
場
合
の
評
価
に
も
使
う
こ
と
が

で
き
る
性
能
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
、
免
疫
疾
患
な
ど
珍
し
い
病

気
に
も
対
応
が
可
能
で
、
実
際
に
診
療

の
中
で
診
断
や
評
価
に
優
れ
て
い
る
こ

と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。

　

顔
や
手
脚
の
動
き
が
悪
い
、
し
び
れ

る
、
言
葉
が
出
に
く
い
、
物
忘
れ
が
多

い
、
な
ど
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
と
き

や
、
脳
卒
中
な
ど
に
か
か
っ
た
こ
と
が

あ
り
再
発
を
心
配
し
て
い
る
場
合
な

ど
、
遠
慮
せ
ず
に
外
来
で
相
談
し
て

M
R
I
検
査
を
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

早
期
発
見
に
貢
献　

〜
新
し
い

早
期
発
見
に
貢
献　

〜
新
し
い
M
R
I

M
R
I
〜〜

川久保病院
脳神経内科医師

中島 昌
まさのり

典

　

全
国
の
医
療
機
関
の
倒
産
・
廃
業

が
相
次
ぎ
、
約
7
割
が
赤
字
と
い
う

異
常
事
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。
全
日

本
民
主
医
療
機
関
連
合
会
で
は
、
医

療
機
関
の
経
営
難
と
地
域
医
療
の
崩

壊
を
防
ぐ
た
め
、
1
0
0
万
筆
を
目

標
に
「
地
域
医
療
を
守
る
」
署
名
に

取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
岩
手
で
は

1
万
筆
を
目
標
に
署
名
を
集
め
、
1

月
9
日
現
在
で
1
2
，
5
4
6
筆
が

集
ま
り
ま
し
た
。
組
合
員
の
み
な
さ

ん
一
人
ひ
と
り
の
粘
り
強
い
取
り
組

み
、
そ
し
て
各
団
体
や
地
域
の
医
療

機
関
の
協
力
が
あ
っ
て
こ
そ
、
目
標

を
大
き
く
上
回
る
成
果
に
つ
な
が
り

ま
し
た
。
心
か
ら
感
謝
し
ま
す
。

　

署
名
活
動
を
通
じ
て
、「
医
療
機

関
が
な
く
な
っ
た
ら
本
当
に
困
る
」

「
地
域
医
療
を
守
っ
て
ほ
し
い
」「
頑

張
っ
て
ほ
し
い
」
と
い
っ
た
切
実
で

温
か
い
声
が
数
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し

た
。
こ
れ
ら
の
声
は
、
現
場
で
働
く

私
た
ち
へ
の
大
き
な
励
ま
し
で
あ

り
、
運
動
の
確
か
な
支
え
で
す
。
国

会
提
出
行
動
で
は
、
こ
う
し
た
地
域

の
声
、
医
療
機
関
の
声
を
直
接
国
会

に
届
け
て
い
き
ま
す
。

　

引
き
続
き
、
地
域
医
療
を
守
る
取

り
組
み
へ
の
ご
理
解
と
ご
協
力
、
そ

し
て
周
囲
へ
の
働
き
か
け
を
お
願
い

し
ま
す
。
共
に
声
を
上
げ
続
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

地
域
の
医
療
を
守
ろ
う

地
域
の
医
療
を
守
ろ
う 

署
名
１
万
筆
達
成

署
名
１
万
筆
達
成

岩手民医連
事務局長

吉田 裕也

　

看
護
師
の
仕
事
を
多
く
の
人
に

知
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
か
ら
、

川
久
保
病
院
で
は
高
校
生
看
護
体
験

を
行
っ
て
い
ま
す
。
昨
年
12
月
に
行

わ
れ
た
看
護
体
験
で
は
、
高
校
生
7

名
と
当
院
の
看
護
奨
学
生
3
名
が
参

加
し
、
足
浴
を
体
験
し
ま
し
た
。
は

じ
め
は「
力
の
加
減
が
難
し
か
っ
た
」

と
話
し
て
い
た
高
校
生
た
ち
も
、「
あ

り
が
と
う
」
と
感
謝
の
言
葉
を
か
け

ら
れ
る
と
、
自
然
と
笑
顔
が
見
ら
れ

「
う
れ
し
か
っ
た
」「
看
護
師
に
な
り

た
い
気
持
ち
が
高
ま
っ
た
」
と
い
っ

た
感
想
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
高
校
生
か
ら
は
、「
な

ぜ
こ
の
仕
事
を
選
ん
だ
の
か
」「
看

護
師
と
し
て
の
や
り
が
い
」「
看
護

学
校
で
の
勉
強
や
実
習
で
大
変
な
こ

と
」
な
ど
質
問
が
あ
り
、
看
護
師
が

自
身
の
経
験
を
交
え
話
し
ま
し
た
。

　

実
際
に
体
験
し
た
こ
と
で
患
者
と

の
関
わ
り
方
を
学
び
、
看
護
師
の
仕

事
を
よ
り
身
近
に
感
じ
て
も
ら
え
た

よ
う
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
看
護
の
魅

力
が
伝
わ
る
よ
う
な
看
護
体
験
を
続

け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

看
護
の
魅
力
を
伝
え
た
い

看
護
の
魅
力
を
伝
え
た
い

川久保病院
副総看護師長

平
ひらか

賀 貴
たか こ

子

メディカルフィットネスLa・LaメディカルフィットネスLa・La
事業終了のお知らせ事業終了のお知らせ

　メディカルフィットネスLa・Laは2026年３月31日をもちまして、

事業を終了することになりました。これまで長きにわたり、皆さま

にご利用いただきましたこと、心より感謝申し上げます。

ベルフ向中野店での署名活動

足浴を行う高校生

川久保病院のＭＲＩ

①仰向けになる。

② 片側の脚を引き寄せて両手で抱え

る。

③ もう一方の脚をまっすぐに伸ばして

上げ、上下に10回程度動かす。

④反対側も同様に行う。

体幹トレーニング②



うれしい一品

キリトリ

キリトリ

キ
リ
ト
リ

(4) 494号  2026年　２月号

11
月
17
日
に
生
協
学
習
交

流
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
私

が
感
動
し
た
協
同
組
合
の

モ
ッ
ト
ー
「
一
人
は
み
ん
な
の

た
め
に
、
み
ん
な
は
一
人
の

た
め
に
」
で
す
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

　
「
お
ら
ほ
の
病
院
」
ま
さ
に

そ
う
思
っ
て
利
用
さ
せ
て
い

た
だ
き
、
頼
り
に
し
て
い
ま

す
。

（
津
志
田
南
／佐々

木　

美
智
子
）

　

私
は
午
（
馬
）
に
縁
が
あ

り
ま
す
。
30
年
前
、
滝
沢
の

ポ
ニ
ー
ス
ク
ー
ル
で
娘
が
応

募
し
た
仔
馬
の
名
前
「
サ
ク

ラ
」
が
採
用
さ
れ
、
令
和
5

年
に
は
私
が
応
募
し
た
「
鈴

音
（
す
ず
ね
）」
が
採
用
さ
れ

ま
し
た
。
今
年
は
鈴
音
ち
ゃ

ん
に
会
い
に
行
き
た
い
で
す
。

（
湯
沢
東
／
澤
口　

真
貴
子
）

　
「
や
っ
ぱ
り
、
さ
く
ら
の
家

が
い
い
」
を
読
ん
で
、
Ｓ
さ

ん
の
よ
う
な
気
持
ち
に
な
れ

る
「
さ
く
ら
の
家
」
っ
て
何

と
優
し
い
家
な
ん
で
し
ょ
う

ね
。（

乙
部
／
北
田　

る
り
子
）

　

さ
わ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
さ

ん
で
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク

チ
ン
接
種
し
て
き
ま
し
た
。

（
松
園
／
荒
牧　

匡
之
）

　
「
私
た
ち
の
作
品
展
」
は
個

性
豊
か
な
作
品
が
多
く
心
が

癒
さ
れ
ま
す
。

（
滝
沢
市
／
太
田　

美
代
）

　

サ
ー
ク
ル
活
動
、
班
活
動
、

地
域
等
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク
し

て
い
る
方
々
の
多
い
事
に
感

心
し
て
い
ま
す
。　

「
老
い
の
夢

託
し
て
掛
け
し　

初
暦
」

（
松
園
／
渡
辺　

康
子
）

　

昨
年
、
初
め
て
川
久
保
病

院
に
て
健
康
診
断
を
受
け
ま

し
た
。「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
は

こ
れ
か
ら
楽
し
み
に
読
ん
で

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
中
堤
町
／
松
本　

広
毅
）

　

い
つ
も
楽
し
く
拝
見
さ
せ

て
頂
い
て
お
り
ま
す
。
今
後

も
楽
し
い
も
の
を
期
待
し
て

お
り
ま
す
の
で
宜
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

（
三
本
柳
／
赤
澤　

勝
利
）

　

様
々
な
活
動
を
通
し
て
地

域
と
の
つ
な
が
り
が
あ
る
こ

と
は
素
晴
ら
し
い
こ
と
だ
と

思
い
ま
す
。
笑
顔
あ
ふ
れ
る

写
真
を
見
て
い
る
と
、
年
を

重
ね
る
こ
と
も
悪
く
な
い
な

と
感
じ
ま
す
。

（
北
松
園
／
鎌
田　

幸
恵
）

25
年
振
り
に
戻
っ
て
き
た

盛
岡
。
変
わ
ら
ぬ
は
岩
手
山

ば
か
り
で
、
街
並
み
は
大
部

変
わ
っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。
私
は
趣
味
で
民
謡
を
や
っ

て
い
ま
す
が
、
盛
岡
で
も
新

た
な
民
謡
の
会
に
所
属
し
楽

し
く
続
け
て
い
ま
す
。

（
津
志
田
中
央／

菅
原　

誠
子
）

　
「
診
察
室
」
の
杉
山
先
生
の

連
載
は
、
い
つ
も
、
ガ
テ
ン

が
行
く
と
い
う
か
、
説
得
力

が
あ
り
ま
す
。
昨
年
、
胸
の

骨
に
ひ
び
が
入
り
、
痛
み
が

あ
っ
た
時
に
兄
が
い
た
わ
り

の
言
葉
を
か
け
て
く
れ
、
和

ら
い
だ
感
じ
が
し
ま
し
た
。

こ
れ
は
、
ま
さ
し
く
「
情
緒

的
サ
ポ
ー
ト
」
で
し
た
。

（
仙
北
／
坂
本　

早
恵
子
）

【材料】（２人分）

　174kcal　食塩 0.4 ｇ

★生鮭切身 ２切れ

★根生姜（すりおろす）

小さじ 1/2

★マヨネーズ

　 大さじ１と小さじ１

★からし 小さじ 1/4

★薄焼きごま南部せんべい

大さじ４（20ｇ）

◎新年号の解答と当選者　21通の解答（21通の正解）がありました。

解　

答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

瀬田　　豊さん（紫波町）

及川とくみさん（滝沢市）

小松　和彦さん（盛岡市）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  地域の□□□□□□は、健康にとって重要である

Q2  南部焼きは、□□□□□地方に由来する郷土料理です

Q3  川久保病院には、新しい□□□があり、病気の早期発見につながっ

ています

Q4 私にとってのSOSサインは、□□□です（自由記載）

《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　２月末日　●発表　2026年 ３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 106

鮭の南部せんべい焼き鮭の南部せんべい焼き

「日本をめぐるすこしおレシピ」　岩手県編
　　世界旅行より帰国し、今年からは日本各地の郷土料理や伝統料理をすこ
しお風にアレンジしてご紹介していきます。第１弾の今回は、岩手県から出
発したい！ということで、「南部焼き」をすこしお風にアレンジした病院の
給食でもお出ししている料理をご紹介します。
　もともと「南部焼き」とは、岩手県南部地方（旧南部藩領）に由来する郷
土料理で、ごまを加えたしょうゆやみりんの入ったタレに付け込んだり、ご
まを全体にまぶしたりして焼いたものをいいます。ごまは白・黒どちらでも
良く、魚だけでなく、肉でもおいしくいただけます。
　今回は、下味に塩やしょうゆは使わずに、生姜やからしなどの香味野菜や
香辛料で風味をつけたすこしおレシピになっています。また、本来のごまは
使わずに「ごま南部せんべい」を使いました。しっとりした焼き魚とサクサ
ク食感の南部せんべいのハーモニーを楽しみながら、新しい「南部焼き」を
ぜひたべてみてくださいね。

■現勢［１月 20日現在］生協組合員数… 25,094 人　出資金… 7 億 5227 万 9605 円・組合員１人当たり… 29,978 円

川久保病院
管理栄養士

川村 美紀子

【作り方】
① 南部せんべいを 1㎝ くらいに砕いておく。
② 根生姜、マヨネーズ、からし粉を混ぜ合わ
せておく。
③ 鮭の余分な水分をキッチンペーパーで取
り、②の調味液を鮭の表面にぬる。
④ ③に①の南部せんべいをまんべんなくのせ
る。
⑤ 魚焼きグリルに並べ、上から 12～ 14 分
くらい加熱する。
⑥ アルミホイルを外し、お皿に盛り付けてで
きあがり。

【栄養科の知恵袋】

日
時　

2
0
2
6
年
1
月
10（
土
）

　
　
　

13
時
半
〜
16
時
45
分

場
所　

川
久
保
病
院
会
議
室

出
席　

理
事
22
名
中
20
名

　
　
　

監
事
４
名
中
４
名

〇
次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た

第
1
号
議
案　

11
、
12
月
事
業
・

運
動
の
概
況
と
1

月
以
降
の
課
題
に

つ
い
て

第
2
号
議
案　

メ

デ

ィ

カ

ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

La
・
La
の
会
員
制

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の

運
営
終
了
に
つ
い

て

第
3
号
議
案　

固
定
資
産
購
入
に

つ
い
て

第
4
号
議
案　

盛
岡
医
療
生
協
奨

学
金
規
則
の
一
部

改
正
に
つ
い
て

第
5
号
議
案　

長
期
借
入
れ
に
つ

い
て

第
８
回
定
例
理
事
会
報
告

1さようなら原発
岩手県集会2026

　日時：３月14日（土）10：00～12：00
　場所：岩手県教育会館　多目的ホール
◇講演：「 地域からエネルギー自立と
 脱原発・脱化石燃料を実現する」
 ～世界で進む文明史的エネルギー大転換の実像と逆走する日本～

　　講師：飯
いいだてつなり

田哲成さん（NPO法人環境エネルギー政策研究所所長）
　◇福島からの報告　武藤類子さん（福島原発告訴団団長）
　　　　　　　　　　　　　参加無料　申し込みはこちら ➡

2いのちの章典実践交流集会
　日時：３月27日（金）①10時～ ②14時～ ③18時～（開場は30分前）
　会場：①好摩公民館　②、③ふれあいランド岩手
　内容：ドキュメンタリー映画「人生フルーツ」鑑賞
　　　　②のみ、杉山医師による講話があります
　　　　組合員対象（当日加入可）　参加無料　
　　　　各回定員がありますのでご注意ください
　　　　 事前申し込みが必要です。組織部：019-635-6253
　　　　もしくはQRコードより申し込みください ➡➡➡➡

住所不明の組合員の「みなし自由脱退」手続きについて（公告）
　転居等で住所の確認ができず「みなし自由脱退」手続きの対象となっ
ている組合員が2025年12月末日時点で191人います。
　この方々について定款第10条第２項および、「住所不明組合員のみな
し自由脱退手続きに関する規約」に基づき、2026年3月末日をもって、
みなし自由脱退手続き処理をいたします。お心あたりの方は下記までご
連絡ください。
＜連絡先＞組織部（019－635－6253）
　　2026年２月２日　　　盛岡医療生活協同組合 理事長　田村　茂

平 和

３ １

午

３


