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■2026年原水爆禁止
　国民平和大行進　
　　県内日程　6 月 13 日（土）～ 6 月 21 日（日）
　　　　　　　6 月 15 日（月）さわやかクリニック前集会（予定）
　　　　　　　6 月 17 日（水）川久保病院前集会（予定）

 北岩手支部「きずなの家」２周年記念行事　

［日時］５月 31 日（日）10 時～ 14 時
［場所］きずなの家（沼宮内保育所向かい）
［内容］さんさ踊り（ゆはずさんさの会の皆さま）、食べ物コーナー、
　　　  健康チェック、子どもコーナー、産直やバザー

【材料】（2 人分） �
１人分 186kcal  食塩 0.9g
★サクラマス（生鮭）

	 ２切（140g）
★ニラ	 1/2 束（50g）
★しょうが（すりおろす）

	 1 片（15g）
【あん】
★酒	 大さじ 1･1/2
★砂糖	 大さじ 3
★濃口醤油	 大さじ 1/2
★水	 130ml
★片栗粉	 大さじ 1･1/2

◎４月号の解答と当選者　26通の解答（26通の正解）がありました。
解
　
答

当
選
者

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。
Q1　心房細動は、□□□の原因にもなります。
Q2　サクラマスは、□□県の県魚に指定されています。 
Q3　4 月 1 日に□□名の新入職員を迎えました。 

《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　2026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109

鱒
ま す

のあんかけ

「日本をめぐるすこしおレシピ」　山形県編
　「鱒のあんかけ」は、山形県庄内地域を代表する春の料理。マスのなかでも最
も美味とされるサクラマスを使うのが本来ですが、手に入らない場合は鮭でも代
用できます。「サクラマス」は山形県を代表する魚介の一つであり、平成4年（1992
年）に山形県の県魚に指定されています。秋の産卵に備え栄養を蓄えたサクラマ
スが川を遡上する時期がちょうど桜の咲く時期のため、「サクラマス」と呼ばれ
るようになったと言われています。
　「鱒のあんかけ」が食べられるようになったのは、江戸時代にまでさかのぼり
ます。北海道から大阪を北前船という商船が往来していた影響で、西日本の文化
の“あんかけ料理”が庄内地域にも伝えられ、祝い事などのハレの日に食べる料
理として、現在も定着しています。蒸したサクラマスの身にニラをそえて、あん
をかけ、仕上げに別で用意したしょうがを上にのせます。京都府のあんかけと違
い、冷たくて甘いあんかけを使用します。家庭や飲食店によっては、輪切りにし
たゆで卵やそうめんがそえられることもあるそうです。
　しょうがの香りと甘めのあんかけがすこしおのポイントです。今回は魚に下味
をつけず、あんも重めで少量にすることでメリハリのある味付けにしました。

■現勢［4月 13日現在］生協組合員数… 24,842 人　出資金…7 億 3950 万 2290 円・組合員１人当たり… 29,768 円

川久保病院
管理栄養士

吉田 和
か ず ま

馬
【作り方】 �
①マスを蒸気の上がった蒸し器で蒸す。
②ニラはゆでて、5cm に切りそろえる。

【あんを練る】
1. 鍋に酒を入れて沸騰させた後、水、醤油、

砂糖を入れて煮溶かす。
2. 火を止め、水で溶いた片栗粉を木べらで

時計回りに混ぜながら少しずつ入れる。
3. 再び鍋を中火にかけ、焦げないように注

意しながらあんが透明になり艶が出るま
でよく練る。

4. 火から下ろし、冷めるまでよく練る。
③器にマスとニラを盛り合わせて、あんを

かけ、おろししょうがをそえる。

【栄養科の知恵袋】

日
時　

2
0
2
6
年
4
月
4
日（
土
）

　
　
　

13
時
半
～
17
時
00
分

場
所　

川
久
保
病
院
会
議
室

出
席　

22
名
中
20
名

　
　
　

監
事
4
名
中
3
名

次
の
事
項
を
承
認
し
ま
し
た

第
1
号	

処
遇
改
善
加
算
手
当
の
一

時
金
支
給　

第
2
号	

賃
上
げ
・
物
価
上
昇
に
対

す
る
支
援
事
業
に
よ
る
一

時
金
支
給

第
3
号	

2
0
2
5
年
度
住
所
不
明

の
組
合
員
の
「
み
な
し
自

由
脱
退
処
理
」

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た

第
1
号
議
案	

2
、3
月
事
業
・
運
動
の

概
況
と
4
月
以
降
の
課
題

第
2
号
議
案	

借
り
入
れ
限
度
額
の

設
定

第
3
号
議
案	

運
転
資
金
の
借
り
入
れ

第
4
号
議
案	

役
員
報
酬
検
討
委
員

会
の
設
置

第
5
号
議
案	

未
収
金
の
償
却

第
6
号
議
案	

賃
上
げ
・
物
価
上
昇

に
対
す
る
支
援
事
業

に
よ
る
一
時
金
支
給

第
7
号
議
案	

支
部
・
班
表
彰
基
準

第
8
号
議
案	

在
宅
総
合
セ
ン
タ
ー
ひ

だ
ま
り
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

の
事
業
終
了

第
9
号
議
案	

定
款
の
改
正

第
10
号
議
案	

規
約
の
改
正

第
11
回
定
例
理
事
会
報
告

Q1 →

Q2 →

Q3 →

５ ０ ０
視 神 経 　 範 囲
認 知 症 マ フ

盛岡医療生活協同組合 第62回通常総代会
日時：6月20日（土）10時～（予定）
場所：キオクシアアイーナ 岩手県民情報交流センター 会議室804

「さわやかさん」にまつわるエピソード募集
　機関紙「さわやかさん」は、今年8月におかげさまで500号を迎えます。こ
れを記念し、読者の皆さまから〝さわやかさんにまつわるエピソード〟を募集
いたします。印象に残った記事、さわやかさんとの思い出、日々の暮らしで役
立ったこと、手配りをしての思い出話など、自由にお寄せください。お寄せい
ただいた内容は、さわやかさん500号で可能な限りご紹介させて
いただきます。（応募数によって編集させていただきますので予
めご了承ください。）ハガキ、FAXで、①名前、②住所、③「さ
わやかさんにまつわるエピソード」を書いて、6月末までにお送
りください。もしくは、QRコードからお待ちしております。 さわやかさん

エピソードQR

　

自
立
し
た
生
活
を
生
涯

維
持
し
た
い
も
の
で
す
。「
さ

わ
や
か
さ
ん
」
掲
載
の
運

動
は
、
高
齢
者
で
も
で
き
る

範
囲
で
す
の
で
、
日
々
の
生

活
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

と
て
も
参
考
に
な
り
ま
す
。

（
西
青
山
／
川
崎　

祐
子
）

　
３
月
号
の
「
ち
ょ
っ
と
い

い
話
」
で
「
鬼
の
パ
ン
ツ
」

利
用
者
さ
ん
も
喜
ん
で
い

た
様
子
が
わ
か
り
、
と
っ

て
も
良
い
企
画
で
し
た
ね
。

ま
る
で
そ
の
場
に
い
た
か
の

よ
う
に
楽
し
か
っ
た
で
す
。

（
南
仙
北
／
中
野　

弘
子
）

　

今
回
の
「
さ
わ
や
か
さ

ん
」
に
は
、ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ

ト
、
カ
タ
カ
ナ
が
多
く
、

そ
の
意
味
の
深
さ
に
感
心

し
て
い
ま
す
。
勉
強
に
な

り
ま
し
た
。

（
乙
部
／
北
田　

る
り
子
） 　

「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
３

月
号
で
お
薬
の
付
き
合
い

方
が
出
て
い
ま
し
た
。
私

の
父
は
薬
の
数
が
増
え

て
、
組
み
合
わ
せ
が
悪
く

主
治
医
か
ら
毒
を
飲
ん
で

い
る
ね
と
言
わ
れ
た
事
が

あ
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
大

型
ノ
ー
ト
に
薬
の
詳
細
を

貼
っ
て
、
薬
剤
師
と
話
し

合
い
、
元
の
生
活
に
戻
り

ま
し
た
。
何
か
あ
っ
た
ら

主
治
医
と
薬
剤
師
に
相
談

す
る
事
が
大
事
で
す
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

　
「
う
れ
し
い
一
品
」
い

つ
も
す
こ
し
お
レ
シ
ピ
を

参
考
に
し
て
い
ま
す
。

（
滝
沢
市
／
安
保　

和
子
）

　

身
体
抱
束
ゼ
ロ
を
目
指

し
て
「
認
知
症
マ
フ
」
を

取
り
入
れ
て
手
を
温
か
く

包
み
込
み
安
心
感
を
与
え

て
興
奮
や
大
事
な
管
に
触

る
こ
と
を
減
ら
し
て
い
る

取
り
組
み
は
患
者
に
寄
り

添
い
素
晴
ら
し
い
ケ
ア
で

感
動
し
て
い
ま
す
。　

（
滝
沢
市
／
太
田　

美
代
）

　

い
つ
も
楽
し
み
に
さ
せ

て
頂
い
て
お
り
ま
す
。
特

に
す
き
昆
布
を
使
っ
た

「
す
こ
し
お
」
レ
シ
ピ
。

以
前
、
す
き
昆
布
を
大
量

に
買
っ
た
関
西
（
実
家
）

の
親
、
姉
妹
に
も
教
え
て

あ
げ
よ
う
と
思
い
ま
す
。

（
前
九
年
／
三
好　

美
香
）

　

毎
日
、
薬
に
お
世
話
に

な
っ
て
い
ま
す
。「
ポ
リ

フ
ァ
ー
マ
シ
ー
」
覚
え
て

お
き
ま
す
。
勉
強
に
な
り

ま
し
た
。

（
矢
巾
町
／
佐
藤　

真
智
子
）

「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
に
お

世
話
に
な
っ
て
早
40
年
以

上
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
か

ら
も
皆
様
と
一
緒
に
頑
張

る
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。

（
滝
沢
市
／
田
齊　

啓
子
）

　

３
月
号
の
今
月
の
一
枚

を
見
て
、
私
も
参
加
し
た

か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。

歯
ブ
ラ
シ
や
歯
磨
き
粉
は

何
と
な
く
、
CM
を
見
て
選

ん
で
い
ま
し
た
。
私
に
合

う
商
品
を
是
非
知
り
た
い

と
思
い
ま
し
た
。

（
滝
沢
市
／
佐
々
木　

恵
子
）

　

お
薬
と
の
付
き
合
い
方
、

病
は
気
か
ら
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
心
の
疲
れ
の
改
善
策
も

し
っ
か
り
し
ま
し
ょ
う
ね
。

休
息
、
気
晴
ら
し
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
、
仕
事
、
食
事
、
睡
眠

野
バ
ラ
ン
ス
も
大
事
で
す
。

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

LaLaスタジオで
健康教室を開催

今月の

一
い ち ま い

枚

小細澤　淳子さん（岩手町）
木村　　純子さん（盛岡市）
髙藤　みどりさん（滝沢市）



　

3
月
31
日
に
メ
デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

La
・
La
の
事
業
が
終
了
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
感

謝
の
気
持
ち
を
込
め
て
、
30
日
・
31
日
に
「
あ

り
が
と
う
感
謝
の
La
・
La
マ
ル
シ
ェ
」
を
開
催

し
ま
し
た
。
組
合
員
に
も
ご
協
力
い
た
だ
き
、

健
康
チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー
、
La
・
La
教
室
体
験

な
ど
を
行
い
、
大
変
に
ぎ
や
か
な
2
日
間
と
な

り
ま
し
た
。

　

La
・
La
開
設
か
ら
19
年
間
通
い
続
け
た
組
合

員
と
、
最
高
齢
の
組
合
員
を
表
彰
し
ま
し
た
。

「
こ
の
歳
に
な
る
と
表
彰
さ
れ
る
こ
と
な
ん
て
な

い
か
ら
嬉
し
い
」「
こ
れ
か
ら
も
頑
張
り
た
い
」

そ
ん
な
言
葉
と
と
も
に
見
せ
て
く
れ
た
笑
顔
に
、

元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。
と
も
に
過
ご
し
て
き

た
時
間
に
思
い
を
は
せ
、
こ
れ
ま
で
長
く
通
っ

て
い
た
だ
い
た
こ
と
に
心
か
ら
感
謝
し
ま
す
。

　

4
月
か
ら
は
La
・
La
ス
タ
ジ
オ
と
し
て
、
各

種
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
引
き
続
き
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

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
時
歳

ち
ょ
っ
と
い
い
話

表
彰
状
に
笑
顔

楽
し
く
班
活
動

年に一度は
健康診断を受けましょう

　慌ただしい毎日の中で、つい後回しになりがちなのが、ご自身の健康状態の確認ではないでしょうか。
健康づくりで大切なことは、自分の身体の状態を、思い込みではなく、医学的に明らかにすることです。
とくに大きな自覚症状が無くても、一年に一度は健康診断を受けましょう。
　川久保病院では、各種健康診断を実施しています。お気軽にご相談ください。

●一般価格…………………… 40,700 円（税込）

●組合員価格…………………29,700円（税込）
※ 胃カメラを希望される場合は上記に 4,400 円追加となります。

→盛岡市国保・後期高齢者医療の方は、市から
の助成 20,000 円が受けられます。

●詳　　細：広報もりおか６月１日号に折り込み

●受診期間：６月下旬～10月末まで

●予　　約：受診券がお手元に届きましたら、
予約をお願いします。受診には必
ず予約が必要です。

その他下記の市町村の健康診断（特定健診）や人間ドックの指定医療
機関となっています。自治体ごとに受けられる健診内容が異なります。

●滝沢市  ●宮古市  ●八幡平市  ●矢巾町  ●紫波町
※各自治体で受けられる健診や助成の詳細は、自治体担当窓口へお問合せください

■健診に関するお問い合わせは
　川久保病院　健康推進課まで
　TEL 019-635-1489
　［月～金］ 9:00 ～ 16:00
　［土曜（第 1・3 のみ）］ 9:00 ～ 11:15

緑
の
美
し
い
季
節
と
な
っ
て

き
ま
し
た
。
昨
年
度
は
新
し
い

班
が
14
班
も
作
ら
れ
ま
し
た
。

ち
ょ
っ
と
お
話
を
伺
っ
た
だ
け

で
も
、
ど
の
班
も
個
性
的
で
と

て
も
楽
し
そ
う
で
す
。
寒
い
時

期
は
活
動
を
お
休
み
し
て
い
た

班
も
４
月
５
月
と
活
発
に
活
動

さ
れ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

私
も
班
活
動
を
し
て
い
ま
す

の
で
紹
介
し
ま
す
。
私
の
班
は

地
域
を
歩
き
、
地
域
の
こ
と
を

知
る
「
て
く
て
く
班
」
で
す
。

１
回
目
は
子
ど
も
た
ち
の
通
っ

て
い
た
小
学
校
へ
桜
を
見
な
が

ら
て
く
て
く
・
・
・
つ
ぎ
は
近

所
の
公
園
へ
て
く
て
く
・
・
・
。

い
ろ
ん
な
作
物
や
植
物
を
植
え

て
い
る
方
の
畑
を
見
せ
て
頂
い

た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

昨
年
度
は
雫
石
川
沿
い
の
桜

並
木
を
歩
い
た
り
、
記
念
館
を

巡
っ
た
り
も
し
ま
し
た
。
啄
木

記
念
館
は
着
い
た
ら
休
館
日
と

い
う
失
敗
も
。
紫
波
の
あ
ら
え

び
す
記
念
館
に
も
行
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
は
ボ
タ
ニ
カ
ル
ア
ー
ト

展
が
開
催
さ
れ
て
い
て
、
思
い

が
け
ず
作
者
の
画
家
さ
ん
に
お

会
い
し
、
創
作
上
の
ご
苦
労
や

紫
波
町
出
身
で
明
治
期
に
活
躍

し
た
須
川
長
之
助
と
い
う
植
物

採
集
家
に
つ
い
て
も
教
え
て
い

た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

今
年
度
は「
岩
手
の
戦
跡
マ
ッ

プ
」（
岩
手
戦
争
を
記
録
す
る
会

編
）
を
も
と
に
近
郊
の
戦
跡
め

ぐ
り
を
計
画
し
、
４
月
は
桜
の

時
期
に
反
戦
川
柳
作
家
、
鶴つ

る

彬あ
き
ら

の
句
碑
を
訪
ね
ま
し
た
。

戦
跡
、
そ
こ
は
過
去
か
ら
の

声
が
聞
こ
え
て
い
る
場
所
だ
と

思
い
ま
す
。
そ
こ
に
立
ち
、
過

去
の
声
に
耳
を
す
ま
し
、
班
で

語
り
合
い
、
歴
史
を
逆
戻
り
さ

せ
な
い
と
い
う
決
意
を
新
た
に

し
た
い
で
す
。

（
松
本　

玲
子
）

 人間ドックおすすめ ! 盛岡市成人検診等
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不
整
脈
は
、
ぽ
つ
ん
と
出
る
も
の

や
、
突
然
は
じ
ま
り
突
然
終
わ
る
も

の
、
半
日
以
上
持
続
す
る
も
の
な
ど

様
々
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は

そ
の
中
で
も
、
心
臓
の
上
の
部
屋
、

心
房
と
呼
ば
れ
る
部
分
で
発
生
す
る

心
房
細
動
と
い
う
不
整
脈
に
つ
い
て

お
話
し
ま
す
。

　

心
房
細
動
は
、
心
房
の
あ
ち
ら
こ

ち
ら
か
ら
電
気
信
号
が
出
て
し
ま

い
、
心
臓
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
脈
が

不
規
則
に
な
り
ま
す
。
心
房
を
外
か

ら
見
る
と
、
心
房
が
震
え
て
い
る
よ

う
に
見
え
、
規
則
正
し
く
心
室
に
血

流
を
送
れ
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

症
状
は
、
動
悸
、
息
切
れ
、
疲
れ

や
す
さ
と
し
て
気
づ
か
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
が
、
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん

ど
な
い
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

特
に
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
加
齢
、
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
、
飲
酒
な
ど
は

関
係
が
深
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

心
房
細
動
が
重
要
な
の
は
、
脈
の

乱
れ
そ
の
も
の
よ
り
、
乱
れ
た
電
気

信
号
で
規
則
正
し
く
収
縮
で
き
ず
た

だ
震
え
て
い
る
だ
け
の
よ
う
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
心
房
内
に
血
の
か
た
ま

り
が
で
き
や
す
く
な
り
、
脳
梗
塞
の

原
因
に
な
り
う
る
点
で
す
。
そ
の
た

め
、
症
状
が
軽
く
て
も
放
置
せ
ず
、

早
め
に
診
断
を
受
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
ま
た
、
心
臓
の
機
能
が
落
ち

て
し
ま
っ
て
い
る
例
で
は
、
心
房
細

動
だ
け
で
心
不
全
を
悪
化
さ
せ
て
し

ま
う
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

診
断
は
心
電
図
や
24
時
間
心
電
図

で
行
い
ま
す
。
受
診
時
に
心
房
細
動

が
お
さ
ま
っ
て
し
ま
っ
て
い
て
、
診

断
が
難
し
い
場
合
で
も
１
日
１
回
発

作
が
あ
る
よ
う
で
し
た
ら
、
24
時
間

心
電
図
で
分
か
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
脈
拍
が
測
れ
る
ス
マ
ー

ト
ウ
ォ
ッ
チ
で
発
見
さ
れ
た
例
も
あ

り
ま
す
。
治
療
は
脈
を
整
え
る
薬
、

脈
を
抑
え
る
薬
、
そ
し
て
脳
梗
塞
予

防
の
抗
凝
固
薬
が
中
心
で
す
。
最
近

は
カ
テ
ー
テ
ル
治
療
が
選
択
さ
れ
る

事
も
多
く
、
以
前
は
難
し
か
っ
た
根

治
を
目
指
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
血
圧
管
理
、
減
塩
、
適

度
な
運
動
、
節
酒
を
心
が
け
、
脈
の

不
規
則
さ
に
気
づ
い
た
ら
受
診
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

脈
、
乱
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

診
察
室こころの相談室新連載

　新年度がはじまって１か月が経ちま
したね。生活に変化があった方も、周
りの変化を肌で感じている方も、ひと
まず皆さんお疲れ様でした。
　さて、５月といえば新緑がすがすが

しい季節ではありますが、同時に春の環境変化の影響が
出てくる時期でもあります。慣れない新生活での疲れは
もちろん、周りの雰囲気の変化についていけなかったり、
周りと違って自分は何も変わらないような、取り残され
たような気持ちになってしまうこともあります。また 4
月の激しい気温差や花粉など、自然環境の変化からも影
響を受けます。そして、連休に入って緊張から解放され
ると、頑張って環境適応してきた心や身体はお疲れモー
ドに移行します。
　5 月はぜひ、自分の心と身体を労ってスローペースか
ら始めてみてください。もし気分が落ち込んでしまった
り、無気力で調子が悪いと感じたら、周りに相談してみ
たり、病院を受診してみてもよいと思います。まずは無
理せずご自愛してお過ごしくださいね。

　いのちの章典実践交流集会が 3 月 27 日に 2 か所で開催され
ました。一昨年より継続して学んできた「人生会議」を深めよ
うと、ドキュメンタリー映画「人生フルーツ」の鑑賞と杉山
賢
けんみょう

明医師のミニ講話を行いました。映画を観たあとには、映画
を観て感じたこと、大切にしたい暮らし方、これからやってみ
たいことを 1 人ずつ書き出し「人生フルーツの木」を作成しま
した。

川久保病院
公認心理師
八重樫 千

ち ひ ろ

緩

第４回

「五月病」に
ご用心

杉山医師のミニ講話の様子 好摩公民館の様子

いのちの章典 実践交流集会

　人生会議のきっかけづくりにも
役立つ「みんらぼカード」は、組
織部でも販売していま
す。各支部や班、ご家
族や友人で「みんらぼ
カード」をやってみま
せんか。

川久保病院
内科医師
田
たばやし

林 侑
ゆ か

花

人生フルーツの木
健康を

大事にしたい

コツコツゆっくり
生きていきたい

にっこり笑って
すごしたい

楽しく
自分らしくを
大事にしたい

人との出会いを
大事にしたい

みんらぼカードを
家族で

やってみたい
一度きりの人生を
楽しみたい

みんらぼカードの
使い方
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私
た
ち
の
支
部
で
は
毎
年
、
四
課

題
の
取
り
組
み
と
し
て
、
仲
間
ふ
や

し
、
増
資
、
手
配
り
さ
ん
の
拡
大
は

力
を
合
わ
せ
て
取
り
組
み
、
達
成
を

重
ね
て
き
ま
し
た
。
毎
月
の
支
部
委

員
会
で
は
、
目
標
と
実
績
を
み
ん
な

で
確
認
し
な
が
ら
「
3
月
31
日
午
後

5
時
ま
で
、
最
後
ま
で
あ
き
ら
め
ず

に
踏
ん
張
ろ
う
」
と
い
う
思
い
を
共

有
し
て
き
ま
し
た
。
四
課
題
は
、
医

療
生
協
の
活
動
を
支
え
る
大
切
な
土

台
で
す
。
け
れ
ど
も
、
私
た
ち
の
支

部
に
と
っ
て
新
し
い
班
づ
く
り
は
、

こ
こ
数
年
な
か
な
か
進
ま
ず
、
大
き

な
悩
み
で
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
ん
な

中
、
支
部
委
員
会
で
の
ち
ょ
っ
と
し

た
き
っ
か
け
か
ら
、
今
年
2
月
に

「
チ
ェ
リ
ッ
シ
ュ
班
」
が
誕
生
し
ま

し
た
。
あ
き
ら
め
ず
に
思
い
続
け
て

き
た
こ
と
が
実
を
結
ん
だ
瞬
間
で
あ

り
、
本
当
に
う
れ
し
く
、
す
ば
ら
し

い
出
来
事
で
し
た
。

　

支
部
委
員
会
の
モ
ッ
ト
ー
は
「
そ

れ
な
り
に
」
行
動
す
る
こ
と
で
す
。

こ
の
言
葉
は
、
難
し
く
考
え
す
ぎ

ず
、
で
も
投
げ
出
さ
ず
、
そ
れ
ぞ
れ

が
で
き
る
形
で
関
わ
っ
て
い
こ
う
と

い
う
、
気
楽
さ
と
前
向
き
さ
の
あ
る

言
葉
で
す
。
み
ん
な
で
楽
し
く
、
面

白
く
取
り
組
め
る
こ
と
を
大
切
に
し

な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
も
支
部
活
動
を

続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

見前東支部
支部長

伊藤 稲子

今月のちょこっと運動

歩くための基礎②～筋力トレーニング編～

①両脚を腰幅程度に開き膝を軽く曲
げる
②片側の脚を横に開き 5秒程度キー
プする
③つま先と膝は正面に向ける
④反対側の脚も同様に行う
※転倒しないよう椅子や壁に手を置
いてバランスをとる

①横向きに寝て下側の膝を少し曲げる
②上側の脚は伸ばし、骨盤をやや前
に傾ける
③上側の脚のつま先を正面に向け
て、30 ～ 40cm 上げ、５秒間キー
プする
④反対側の脚も同様に行う

歩く力は健康の力、春から始めるウォーキング

お尻の側面≪立って行う場合≫ お尻の側面≪横になって行う場合≫

　筋力トレーニングは、｢少しきつい ｣～ ｢きつい ｣と感じるレベルが適当です。
鍛える筋肉を意識して呼吸は止めずに力を入れるときに ｢１、２、３、４、５｣
と声を出して行いましょう。
　１日５～15回を１～２セットを目安に行いましょう。

4月からLa・Laスタジオで
健康教室がスタート

盛岡医療生協公式LINEの登録をお願いします。

新入職員集合写真

新しい仲間をむかえて

新 入 職 員 紹 介
　４月１日、盛岡医療生活協同組合・いわて共同福祉会・岩手保健企画に
14 名の新入職員を迎えました。看護師 5 名、理学療法士 1 名、作業療法士
1 名、事務 1 名、社会福祉士 1 名、介護職員 5 名です。入職式では、岩手民
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、理学療法
士の畠

はたけやま

山裕
ゆ う き

輝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。

一
年
の
活
動
を
振
り
返
っ
て

湯沢支部みんなの家での研修の様子

医療生協の
四課題

※5/25開催のリハビリスタッフによる運動教室は、定員15～20名、全3回コース
（5/22、6/22、7/27）となります。できる限り3回来られる方の参加をお願い
いたします。

※講師の都合により変更する場合があります。※申し込み不要で当日参加もできます。

 La・Laスタジオ教室案内 5月

①仲間ふやし
　（新規組合委員加入）

②増資

③班づくり

④手配りさんふやし


