
でかける、つながる、安心を結ぶ

　

車
窓
に
黄
金
色
に
染
ま
っ

た
田
園
が
広
が
り
ま
す
。
ふ

と
「
実
る
ほ
ど
首
を
垂
れ
る

稲
穂
か
な
」（
詠
み
人
不
詳
）

が
頭
に
浮
か
び
ま
す
。
秋
の

写
生
句
に
見
え
ま
す
が
、「
人

格
者
ほ
ど
頭
の
低
い
謙
虚
な

姿
勢
」
を
示
す
故
事
成
語
で

す
。
な
る
ほ
ど
実
の
入
ら
な

い
ス
カ
ス
カ
の
稲
穂
は
、
中

身
が
伴
わ
ず
虚
勢
を
張
っ
て

威
張
る
だ
け
の
小
物
に
な
る

わ
け
で
す
。

　

孫
と
散
歩
を
し
て
い
る
時

に
、
孫
が
「
廃
品
回
収
を
し

て
学
校
の
図
書
館
の
本
を
買

う
ん
だ
っ
て
」
と
言
い
ま
す
。

そ
こ
で
、「
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の

小
学
校
の
時
は
、
イ
ナ
ゴ
を

瓶
に
取
っ
て
、
そ
れ
を
売
っ

て
図
書
館
の
本
を
買
っ
た
ん

だ
よ
」
と
返
し
ま
す
。
す
る

と
、「
気
持
ち
悪
い
。
取
っ
た

イ
ナ
ゴ
は
ど
う
す
る
の
」
と

聞
き
ま
す
。「
佃
煮
に
す
る
ん

だ
。
旨
い
ん
だ
よ
」と
言
う
と
、

「
気
持
ち
悪
い
」
と
苦
虫
を
噛

み
ま
す
。

　

今
は
田
ん
ぼ
に
イ
ナ
ゴ
の

飛
び
跳
ね
る
姿
は
見
ら
れ
ま

せ
ん
。
夏
の
夜
を
飾
る
蛍
も

姿
を
消
し
ま
し
た
。
収
益
を

上
げ
る
た
め
の
農
薬
散
布
が

原
因
で
す
。
儲
け
を
優
先
す

る
か
、
日
本
の
原
風
景
の
風

情
を
楽
し
む
か
の
選
択
が
毎

日
の
生
活
の
中
で
迫
ら
れ
て

い
る
よ
う
に
感
じ
、
切
な
く

な
り
ま
す
。（

佐
々
木　

徳
司
）

　
眼
科
に
通
院
し
て
い
た
あ
る
日
、「
そ
ろ
そ

ろ
考
え
た
方
が
い
い
で
す
ね
」
と
い
う
及
川

先
生
の
一
言
で
白
内
障
の
手
術
を
決
断
し
ま

し
た
。

　「
白
内
障
の
手
術
な
ん
て
手
術
に
入
ら
な

い
」
な
ど
と
言
う
知
人
も
い
て
、
部
分
麻
酔

な
の
で
平
気
を
装
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

内
心
は
血
圧
が
上
が
る
く
ら
い
不
安
で
し
た
。

　
そ
ん
な
時
、看
護
師
さ
ん
が「
楽
に
し
て
ね
、

ど
こ
か
キ
ツ
イ
所
な
い
で
す
か
、
大
丈
夫
で

す
か
ら
ね
」と
、ず
っ
と
声
を
か
け
て
下
さ
り
、

手
を
握
っ
て
励
ま
し
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
れ

が
ど
ん
な
に
か
心
強
か
っ
た
こ
と
か
。

　
患
者
に
寄
り
添
う
看
護
と
は
こ
う
い
う
事

な
ん
だ
な
ぁ
と
思
い
ま
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　佐藤正勝
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記
時
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金
色
の

田
園
風
景
に
思
う

ち
ょ
っ
と
い
い
話

患
者
に
寄
り
添
う
看
護
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10月～11月は、生協を強く、大きくする月間です

でかける
、つながる、安心を結ぶ

減塩調理実習
（北岩手支部　9/13）

原水爆禁止世界大会参加報告会
（矢巾３支部合同　9/19）

技能訓練士による医療講話
（松園支部ひふみ班　9/19）

活動センターまつり
（厨川みたけ支部　9/27）

工房フェスタ
（岩姫ブロック　9/28・29）

医療生協の仲間を増やします…医療生協を語り、仲間にお誘い
出資金を増やします…月間を機会に、年１回は増資しましょう



　

皆
さ
ん
は
普
段
自
動
車
を
運

転
し
ま
す
か
。
通
勤
の
た
め
に
運

転
を
す
る
人
、
近
所
の
ス
ー
パ
ー

に
運
転
す
る
人
、
家
族
を
送
迎

す
る
た
め
に
運
転
す
る
人
、
重
い

荷
物
を
運
ぶ
た
め
に
運
転
す
る

人
、
旅
行
や
趣
味
等
の
楽
し
み

と
し
て
運
転
す
る
人
…
岩
手
県

の
よ
う
な
地
域
で
生
活
す
る
た

め
に
は
自
動
車
の
運
転
は
切
っ
て

も
切
れ
な
い
程
、
私
達
の
生
活
に

必
要
不
可
欠
な
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、
病
気
や
怪
我
な
ど

の
影
響
に
よ
り
運
転
に
支
障
が

出
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
川
久

保
病
院
で
は
運
転
の
再
開
を
希

望
す
る
方
に
対
し
て
、
必
要
な

各
種
紙
面
上
の
検
査
や
ド
ラ
イ

ビ
ン
グ
シ
ュ
ミ
レ
ー
タ
ー
な
ど

の
機
器
を
使
用
し
た
評
価
を
入

院
患
者
さ
ん
を
対
象
に
行
い
、

ア
ド
バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

運
転
に
は
「
身
体
」「
認
知
」

「
精
神
」
と
3
つ
の
能
力
が
求

め
ら
れ
、
複
合
的
に
評
価
を
行

い
ま
す
。
ま
た
、
支
援
を
行
う

中
で
「
安
全
な
」
運
転
再
開
が

難
し
い
と
思
わ
れ
る
方
も
い
ま

す
。
こ
の
場
合
は
代
替
手
段
の

提
案
や
家
族
の
協
力
が
得
ら
れ

る
か
な
ど
の
調
整
を
し
ま
す
。

そ
の
方
ら
し
い
生
活
を
再
開
で

き
る
よ
う
に
支
援
し
て
い
き
ま

す
。

　

運
転
の
可
否
に
関
し
て
は
最

終
的
に
免
許
セ
ン
タ
ー
や
警
察

（
公
安
委
員
会
）
の
許
可
が
必

要
と
な
り
ま
す
。
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ご
存
じ
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？

10
月
10
日
は
「
目
の
愛
護
デ
ー
」

と
い
う
記
念
日
に
な
っ
て
い
ま

す
。
10
・
10
を
ち
ょ
っ
と
横
に
倒

し
て
み
る
と
、
目
と
眉
に
見
え
る

か
ら
だ
そ
う
で
す
。

　

一
年
に
一
度
は
目
に
つ
い
て
考

え
て
み
ま
し
ょ
う
と
い
う
趣
旨

で
行
わ
れ
て
い
る
も
の
で
す
が
、

1
9
3
1
年
か
ら
始
ま
っ
た
「
視

力
保
存
デ
ー
」
が
そ
の
始
ま
り
と

さ
れ
、
1
9
4
7
年
に
今
の
形
と

な
っ
て
続
い
て
い
ま
す
。
結
構
長

い
歴
史
が
あ
る
の
で
す
が
、
な
か

な
か
一
般
の
方
に
知
ら
れ
る
ま
で

に
は
至
っ
て
い
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

目の愛護デー
　

全
国
で
は
、
こ
れ
に
合
わ
せ
て

目
に
つ
い
て
の
様
々
な
イ
ベ
ン
ト

や
企
画
を
、
眼
科
に
関
連
す
る
団

体
・
企
業
（
日
本
眼
科
医
会
・
コ

ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
系
企
業
・
製
薬

系
企
業
・
眼
科
手
術
機
械
系
企
業

な
ど
）
が
、
一
般
の
方
向
け
に
行

い
ま
す
。

　
「
目
の
健
康
講
座
」
は
、
日
本

眼
科
医
会
と
各
都
道
府
県
の
眼
科

医
会
が
行
っ
て
い
る
企
画
で
す
。

今
年
度
、
岩
手
で
は
岩
手
県
眼
科

医
会
が
主
催
し
、9
月
29
日
（
日
）

に
「
目
の
健
康
講
座
」
を
開
催
し

ま
し
た
。
東
北
で
は
毎
年
、
東
北

6
県
の
各
県
眼
科
医
会
が
、
こ
の

「
目
の
健
康
講
座
」
を
持
ち
回
り

で
担
当
し
ま
す
。
今
回
は
岩
手
が

担
当
で
、
そ
の
内
容
と
い
う
と
、

他
県
大
学
か
ら
講
師
を
2
名
招
い

て
講
演
（
網
膜
と
緑
内
障
）
を
行

う
と
い
う
も
の
で
し
た
。
だ
い
ぶ

先
の
話
と
は
な
り
ま
す
が
、
6
年

後
に
は
再
び
岩
手
県
が
こ
の
「
目

の
健
康
講
座
」
を
担
当
し
ま
す
。

次
回
は
９
月
く
ら
い
に
「
さ
わ
や

か
さ
ん
」
で
お
知
ら
せ
で
き
れ
ば

い
い
で
す
ね
。

　

ま
た
毎
年
10
月
に
な
る
と
、

I
B
C
ラ
ジ
オ
の
健
康
番
組
、「
健

康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
」（
毎

週
日
曜
／
朝
8
：
30
〜
8
：
40
）

は
眼
科
が
担
当
し
ま
す
。
県
内
の

眼
科
医
が
持
ち
回
り
で
担
当
し
ま

す
。
よ
ろ
し
け
れ
ば
、
10
月
に
こ

の
番
組
を
傾
聴
し
て
頂
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

「
だ
い
ぶ
前
か
ら
見
え
な
く
て

…
」
と
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
み
な

さ
ん
は
メ
ガ
ネ
を
作
る
こ
と
に
消

極
的
の
よ
う
で
す
。「
目
の
愛
護

デ
ー
」
を
契
機
に
、
一
度
視
力
を

チ
ェ
ッ
ク
し
、
快
適
な
生
活
を
目

指
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

診
察
室

　

皆
さ
ん
は
「
も
し
も
」
と
い
う
言
葉
で

ど
の
よ
う
な
こ
と
を
考
え
ま
す
か
。

　

日
本
は
長
寿
社
会
と
な
り
、
高
齢
に

な
っ
て
も
健
康
に
生
き
る
こ
と
に
注
目
が

集
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、
終
活

や
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
な
ど
人
生
の
終

わ
り
に
向
け
て
ど
の
よ
う
に
準
備
す
る
の

か
に
つ
い
て
の
意
識
が
高
ま
っ
て
い
ま

す
。
実
際
に
終
活
に
つ
い
て
の
本
や
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
調
べ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。

　

が
ん
を
隠
し
て
闘
病
す
る
時
代
は
変
化

し
、
近
年
で
は
が
ん
と
共
に
生
き
、
自
分
の

人
生
を
自
分
で
考
え
決
定
し
て
い
く
時
代

と
な
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
医
療
従
事
者

は
、
そ
の
人
に
ど
う
寄
り
添
い
、
何
を
語

り
合
い
、
ど
の
よ
う
に
支
援
す
る
か
を
考

え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
A
C
P
は
ア
ド

バ
ン
ス
・
ケ
ア
・
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
略
で
、

「
人
生
の
最
終
段
階
の
医
療
・
ケ
ア
に
つ
い

て
本
人
が
家
族
等
や
医
療
・
ケ
ア
チ
ー
ム

と
事
前
に
繰
り
返
し
話
し
合
う
こ
と
」
で

す
。
何
度
も
話
し
合
う
こ
と
で
、
気
が
か

り
に
な
っ
て
い
る
こ
と
や
不
安
な
こ
と
、
価

値
観
や
目
標
、
病
状
に
つ
い
て
の
理
解
を

深
め
、
そ
の
人
ら
し
い
生
き
方
を
支
援
す

る
こ
と
に
繋
げ
て
い
き
ま
す
。
緩
和
ケ
ア

は
A
C
P
を
通
し
て
「
も
し
も
」
を
考
え

る
と
き
か
ら
寄
り
添
っ
て
い
き
ま
す
。

　

当
院
で
も
院
内
外
で
取
り
組
み
始
め
て

い
ま
す
。

川久保病院
緩和ケア認定看護師

菅原　由美子

そ
の
人
ら
し
さ
を
支
援
す
る
Ａ
Ｃ
Ｐ

⑦

キラッ☆ と リハビリ ③

リハビリテーション科
主任　作業療法士
藤原　宏太

　

穏
や
か
な
気
候
に
な
り
、
過
ご

し
や
す
く
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も

と
外
に
出
か
け
、
た
く
さ
ん
体
を

動
か
し
、美
味
し
く
食
べ
て
、ぐ
っ

す
り
眠
る
事
が
感
染
症
の
怖
い
冬

を
元
気
に
乗
り
切
る
た
め
の
基
本

で
す
。

　

お
散
歩
を
始
め
る
時
期
は
、
お

座
り
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

ベ
ビ
ー
カ
ー
に
乗
っ
て
デ
ビ
ュ
ー

で
き
ま
す
。
ハ
イ
ハ
イ
を
始
め
て

い
た
ら
靴
を
履
い
て
出
か
け
て
み

ま
し
ょ
う
。
汚
れ
る
こ
と
が
嫌
い

な
お
子
さ
ん
は
、
地
面
に
は
降
ろ

さ
ず
、
抱
っ
こ
の
ま
ま
で
外
の
空

気
を
感
じ
る
こ
と
か
ら
始
め
て
も

い
い
と
思
い
ま
す
。
気
持
ち
い
い

な
と
感
じ
て
い
た
ら
、
砂
地
や
草

地
で
ハ
イ
ハ
イ
。
そ
の
時
お
母
さ

ん
も
ハ
イ
ハ
イ
で
き
る
よ
う
な
服

装
や
靴
を
履
い
て
行
く
と
い
い
で

す
ね
。

　

暑
さ
が
気
に
な
る
時
は
、
お
茶

や
お
水
を
持
参
し
ま
す
。
子
ど
も

は
常
温
の
方
が
吸
収
し
や
す
い
の

で
、
冷
え
て
い
な
い
も
の
を
用
意

し
て
あ
げ
る
と
い
い
で
す
。
た
く

さ
ん
ハ
イ
ハ
イ
で
き
る
よ
う
に
興

味
の
あ
る
ボ
ー
ル
や
、
音
の
出
る

お
も
ち
ゃ
な
ど
持
っ
て
行
く
と

も
っ
と
楽
し
く
な
り
ま
す
。

　

お
散
歩
は
15
分
位
か
ら
始
め

て
、
気
持
ち
良
さ
そ
う
で
あ
れ
ば

少
し
ず
つ
時
間
を
延
ば
し
て
い
き

ま
す
。
長
く
て
も
1
時
間
位
が
い

い
で
し
ょ
う
。
飽
き
て
い
る
か
な

と
思
っ
て
も
慣
れ
る
ま
で
は
同
じ

場
所
に
お
散
歩
し
、
じ
っ
く
り
楽

し
む
。
繰
り
返
し
を
、
喜
ぶ
。
違

い
を
発
見
し
て
味
わ
う
。
安
心
で

き
る
好
き
な

場
所
を
見
つ

け
ら
れ
る
と
、

お
母
さ
ん
の

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

に
も
な
り
ま

す
。

す
こ
や
か
に
育
て
⑰

ハ
イ
ハ
イ
デ
ビ
ュ
ー

どんぐり保育園
園長 吉田　容子

運
転
の
再
開
支
援

訓練を見守る技士

STEP1： あなたの希望や思いについて考え
ましょう

STEP2： あなたの健康について学び考えま
しょう

STEP3： あなたの代わりに意思決定してく
れる人を選びましょう

STEP4： 医療に関するあなたの希望や思い
について伝えましょう

STEP5： あなたの考えを文章にしましょう

川久保病院
眼科医

及川　拓

もしものときの心づもり



　

私
達
は
、
七
夕
祭
り
や
足

湯
、
小
岩
井
農
場
等
様
々
な
イ

ベ
ン
ト
へ
の
参
加
や
外
出
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
に
力
を
入
れ
て

来
ま
し
た
。

　
「
矢
巾
の
ひ
ま
わ
り
畑
が
見

頃
だ
っ
て
」
そ
ん
な
職
員
の
発

し
た
一
言
に
、
利
用
者
さ
ん
が

「
行
っ
て
み
た
い
」
と
反
応
。

善
は
急
げ
と
ば
か
り
に
、
急
遽

お
昼
寝
の
時
間
を
切
り
上
げ
て

ド
ラ
イ
ブ
に
行
く
こ
と
に
し
ま

し
た
。
こ
の
日
は
雲
一
つ
な
い

青
空
で
、
35
度
に
迫
ろ
う
か
と

い
う
猛
暑
日
。
車
内
は
エ
ア
コ

ン
を
付
け
て
も
冷
気
が
追
い
付

か
な
い
ほ
ど
で
し
た
が
、「
ひ

ま
わ
り
畑
を
見
る
た
め
だ
」
と

固
い
意
志
の
下
、
煙
山
ひ
ま
わ

り
パ
ー
ク
を
目
指
し
ま
す
。

　

着
い
た
先
に
広
が
る
一
面
の

ひ
ま
わ
り
畑
。
背
の
丈
よ
り
も

高
く
伸
び
た
ひ
ま
わ
り
は
、
私

達
を
歓
迎
し
て
く
れ
る
よ
う
で

し
た
。
強
い
日
差
し
に
耐
え
て

の
景
色
で
し
た
の
で
、
み
な
さ

ん
の
感
動
も
ひ
と
し
お
で
す
。

た
く
さ
ん
の
見
物
客
と
擦
れ

違
っ
て
は
「
こ
ん
に
ち
は
」
と
挨

拶
を
し
合
い
、
ひ
ま
わ
り
畑
を

堪
能
で
き
ま
し
た
。

　

車
に
戻
り
、
持
っ

て
き
て
い
た
冷
た

い
お
茶
を
飲
ん
で

一
息
つ
い
た
私
達

は
、
大
き
な
満
足

感
と
、「
何
も
こ
ん

な
暑
い
日
に
行
か

な
く
て
も
よ
か
っ

た
の
で
は
…
」
と

い
う
若
干
の
後
悔
を
胸
に
、
額

の
汗
を
拭
き
な
が
ら
す
み
れ
へ

の
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
中
に
い
る

ば
か
り
で
は
見
る
こ
と
の
で
き

な
い
利
用
者
さ
ん
の
笑
顔
は
、

ひ
ま
わ
り
の
花
よ
り
も
輝
い
て

見
え
ま
し
た
。

(3)　2019年　10月号 425号

　今回より、メディカルフィットネスLa･Laで

行なわれている教室をご紹介いたします。

コンディショニング①

あの日を忘れない
釜石艦砲射撃の証言－２－

8
月
9
日
（
長
崎
原
爆
投
下

の
日
）
は
、
製
鉄
所
が
不
眠
不

休
の
復
興
作
業
の
た
め
自
宅
に

待
機
し
て
い
ま
し
た
。
山
を
背

に
し
た
畑
の
中
の
小
さ
な
疎
開

先
に
は
、
年
老
い
た
伯
母
や
家

を
焼
け
出
さ
れ
た
姉
一
家
、
東

京
空
襲
を
受
け
帰
郷
し
た
妹
な

ど
大
勢
が
暮
ら
し
て
い
ま
し
た
。

防
空
壕
が
な
く
て
も
「
ま
さ
か

こ
ん
な
と
こ
ろ
ま
で
…
」
と
不

安
な
く
暮
ら
し
て
い
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
空
襲
の
サ
イ
レ
ン

が
鳴
り
、
慌
て
て
小
さ
な
甥
の

手
を
引
い
て
押
入
れ
の
蒲
団
の

中
に
隠
れ
ま
し
た
。
ビ
ュ
ー

ン
・
ド
ッ
カ
ー
ン
…
ビ
ュ
ー

ン
・
ド
ッ
カ
ー
ン
と
迫
っ
て
く

る
爆
裂
音
で
す
。
足
が
す
く
む

の
を
堪
え
て
裏
山
に
駆
け
込
み

ま
し
た
。

　

空
襲
解
除
の
声
で
我
に
返

り
、
土
ま
み
れ
の
顔
で
立
ち
上

が
り
、
周
囲
を
見
回
す
と
、
家

の
前
の
畑
に
は
大
き
な
す
り
鉢

の
よ
う
な
穴
が
開
き
、
家
の
中

は
弾
丸
で
切
り
刻
ま
れ
、
一
時

避
難
し
た
押
入
れ
の
蒲
団
の
綿

が
部
屋
中
に
飛
び
散
っ
て
い
ま

し
た
。

2
時
間
に
及
ぶ
艦
砲
射
撃

で
7
5
5
人
以
上
が
死
亡
し
、

4
1
5
人
以
上
が
負
傷
す
る
想

像
を
絶
す
る
被
害
が
出
ま
し
た
。

　
千
田
さ
ん
は
、
戦
後
、
進
駐
軍
の
英
文
タ
イ
ピ
ス
ト
と
し
て
働

き
、
労
働
組
合
女
性
部
長
な
ど
を
務
め
、
26
歳
で
退
職
し
ま
し
た
。

以
後
、
県
内
初
の
日
本
子
ど
も
を
守
る
会
釜
石
支
部
の
立
ち
上
げ

や
戦
災
資
料
「
花か

ぼ
う貌
」
の
編
集
、
戦
災
資
料
館
の
建
設
な
ど
に
携

わ
り
、
功
績
が
認
め
ら
れ
女
性
文
化
賞
を
受
賞
し
て
い
ま
す
。
94

歳
の
今
も
、
平
和
を
願
い
、
艦
砲
射
撃
の
語
り
べ
と
し
て
活
躍
し

て
い
ま
す
。

　
言
葉
足
ら
ず
の
と
こ
ろ
は
、「
釜
石
艦
砲
射
撃
　
千
田
ハ
ル
」

で
w
e
b
検
索
を
し
て
下
さ
い
。

① 膝の下に丸めたタオルを置く
② 膝の上を持って内側・外側と揺らす
③  トントンとタオルに膝の裏を打ち
付けるように手で動かす

開催日：木曜日14：00～14：45（月２回程度）
　　　　10／24･31、11／14･28、12／12･26　
料　金：524円（税込）／回
持ち物：動きやすい服装・タオル
講　師： 中田 幸恵 先生　コンディショニングインストラクター
　　　　(５きげんテレビゆるのび体操監修･出演中)

筋肉を整え身体の調子を整える運動です

ひまわり畑を車いすで歩きました

釜石在住の
千田　ハルさん

　

当
院
に
骨
折
で
入
院
し
た
、
70

代
女
性
患
者
Ａ
さ
ん
の
退
院
支
援

の
こ
と
で
す
。

　

同
居
の
夫
は
重
度
の
脳
梗
塞
で

入
院
し
て
お
り
、
子
ど
も
は
音
信

不
通
で
し
た
。
自
宅
は
い
わ
ゆ
る

ゴ
ミ
屋
敷
の
よ
う
な
状
態
で
家
賃

や
税
金
が
未
納
で
し
た
。
認
知
症

は
な
く
、
身
体
的
に
も
介
護
が
必

要
な
状
態
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

入
院
中
に
自
宅
の
片
付
け
や
税

金
の
支
払
い
を
Ａ
さ
ん
と
一
緒
に

行
い
ま
し
た
。
地
域
在
宅
で
の
支

援
を
続
け
て
い
た
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
の
職
員
や
担
当
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
に
は
、
何
度
も
病
院
に
足

を
運
ん
で
も
ら
い
、
ヘ
ル
パ
ー
の

家
事
援
助
や
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
の
た
め
の
訪
問
看
護
な
ど
、
自

宅
で
の
生
活
の
支
援
方
法
を
考
え

ま
し
た
。
考
え
ら
れ
る
退
院
後
の

支
援
を
関
係
事
業
所
と
情
報
共
有

し
準
備
を
整
え
退
院
し
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
Ａ
さ
ん
は
サ
ー
ビ
ス
当

日
に
、
自
宅
に
居
る
と
い
う
約
束

を
守
る
こ
と
が
な
か
な
か
で
き
ず

計
画
通
り
に
い
き
ま
せ
ん
。

　

私
達
相
談
員
や
支
援
す
る
側
か

ら
み
て
困
難
と
見
え
る
状
況
が
、

当
人
に
と
っ
て
は
ご
く
当
た
り
前

の
日
常
と
認
識
し
、
生
活
し
て
い

る
場
合
が
多
々
見
ら
れ
ま
す
。
Ａ

さ
ん
自
身
は
支
援
を
受
け
る
こ
と

自
体
は
受
け
入
れ
て
い
ま
し
た

が
、
生
活
を
大
き
く
変
え
る
事
は

望
ん
で
い
な
か
っ
た
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

Ａ
さ
ん
の
様
な
ケ
ー
ス
を
支
援

し
て
い
く
こ
と
は
難
し
い
で
す

が
、
何
か
困
っ
た
と
き
に
、
い
つ

で
も
手
を
差
し
伸
べ
ら
れ
る
よ
う

な
関
わ
り
を
築
い
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

相
談
室
か
ら
見
え
る
社
会

医療ソーシャル
ワーカー

田村　咲
さ き

希

　
生
活
を
支
援
す
る
こ
と
　

叶えますプロジェクト夢
「喜ぶ」を大切に

すみれデイサービス　主任　浅沼　友樹

中田　幸
ゆきえ

恵 先生

La・La教室紹介

クルクルトントンクルクルトントン

講師オススメ！

膝まわり、股関節まわりの
動きがスムーズになります

日本コンディショニング協会のメソッドを使用しています

効果



うれしい一品

1　はなみずき“収穫祭”
　　　日　時：2019年10月26日（土）11時～14時

　　　会　場：特別養護老人ホームはなみずき施設内

2　第５回北上川ｻｲｸﾘﾝグﾛｰド マラソン記録会
　　　日　時：2019年11月３日（日）９時受付開始～12時閉会
　　　会　場：川久保病院駐車場（集合）
　　　参加費：大人1000円、高校生500円、中／小300円
　　　申　込：新日本スポーツ連盟岩手県連盟
　　　　　　　佐藤静雄　℡・fax662-6920 携帯090-2276-3660

3　岩手県消費者大会
　　　日　時：2019年11月５日（火）10時30分～15時00分
　　　会　場：アイーナ７階・８階
　　　内　容：基調講演「防犯落語」　落語家 立

たてかわ

川平
ひらりん

林さん
　　　申　込：医療生協枠で参加希望の方は組織部〔019-635-6253〕まで

 2019年　10月号　(4) 425号

◎９月号の解答と当選者　●通の解答（●通の正解）がありました。

解
　
答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

●●●●●さん（　）

●●●●●さん（　）

●●●●●さん（　）

　
「
す
こ
し
お
」
レ
シ
ピ
は
毎

回
利
用
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。
お
味
が
い
い
で
す
。

（
菜
園
／
森　

久
子
）

　

夫
に
勧
め
ら
れ
初
め
て
応

募
し
ま
す
。
診
察
室
や
お
料

理
の
欄
は
、
い
つ
も
参
考
に

し
て
い
ま
す
。

（
山
岸
／
福
田　

久
子
）

　

ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
に
初
参

加
を
試
み
て
お
り
ま
す
。「
正

し
い
歩
き
方
」
に
興
味
が
あ

り
、
希
望
い
た
し
ま
し
た
。

ゆ
っ
く
り
季
節
の
変
わ
り
目

の
景
色
を
堪
能
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

（
南
仙
北
／
吉
田　

千
恵
子
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
読
む

の
を
楽
し
み
で
勉
強
に
な
り

ま
す
。
今
回
、食
中
毒
の
件
、

料
理
も
参
考
に
な
り
ま
す
。

（
津
志
田
／
佐
藤　

啓
子
）

　

天
候
の
良
い
日
、
ち
ょ
っ

と
、
２
〜
３
㎞
歩
い
て
み
よ

う
。
秋
晴
れ
…
元
気
で
頑
張

ろ
う
。

　
（
津
志
田
中
央
／

上
野　

精
一
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
う
れ
し

い
一
品
レ
シ
ピ
と
て
も
参
考

に
な
り
職
場（
グ
ル
ー
プ
ホ
ー

ム
）
の
レ
シ
ピ
に
利
用
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

（
桜
台
／
櫻
田　

ヒ
ロ
子
）

　

９
月
29
日
盛
岡
医
療

生
協
の
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー

２
０
１
９
が
開
催
さ
れ
ま
す

が
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
・
食
欲
の

秋
・
芸
術
の
秋
と
楽
し
み
な

季
節
に
な
る
と
良
い
で
す
ね
。

（
東
松
園
／
森　

敬
司
）

　

今
回
、
初
め
て
「
さ
わ
や

か
さ
ん
」
を
拝
見
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
ど
の
ペ
ー

ジ
も
コ
ー
ナ
ー
も
と
て
も
勉

強
に
な
り
ま
し
た
。「
に
ん

じ
ん
の
シ
リ
シ
リ
」
作
っ
て

見
ま
し
た
よ
。
Ｇ
ｏ
ｏ
ｄ
で

し
た
。

　
（
津
志
田
南
／

佐
々
木　

美
智
子
）

　

以
前
か
ら
「
さ
わ
や
か
さ

ん
」
を
愛
読
し
て
お
り
ま
し

た
。
ま
た
、
興
味
あ
る
ク
イ

ズ
を
解
読
し
て
一
人
で
楽
し

ん
で
い
た
と
こ
ろ
家
族
に
す

す
め
ら
れ
投
稿
し
ま
す
。

（
岩
手
町
／
中
澤　

正
季
）

【材料】
材料／ 2人分　1人分 185kcal
　塩分 1.0g
　　大根（細切り）　200g
　　塩　　小さじ 1/4　
　　牛肉コマ切れ　　100g
　　酒　　小さじ 1
　　片栗粉　　小さじ 1
　　オイスターソース　小さじ 2 
　　酒　小さじ 1 
　　砂糖　小さじ 1/2
　　しょうゆ　小さじ 1/2
★サラダ油　小さじ 1
★にんにく（スライス）　1/2 かけ
★しめじ（石づきを取りほぐす）
　50ｇ（1/2 株）
★ごま油　小さじ 1
★黒こしょう（粗挽き）　お好みで

【作り方】
・ A の大根を塩もみして 2時間ほ
どおく。
・Bの牛肉を混ぜ合わせておく。
・Cの調味料を合わせておく。
① フライパンでサラダ油とにんに
くを中火で炒め、にんにくの香
りがしてきたらBの牛肉を加え、
ほぐれるまで炒める。
② しめじを加え、全体に油が回っ
たらAの大根を加えて炒める。
③ 全体に火が通ったらCの合わせ
調味料を加えて手早く炒め、最
後にごま油を加えサッと混ぜる。
④ 火を止め、器に盛り付けてでき
あがり☆
※お好みで黒こしょうをどうぞ。  

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1 

Q2  

Q3  

Q4  

日
時　

２
０
１
9
年
9
月
７
日

10
時
00
分
〜
12
時
45
分

場
所　

川
久
保
病
院
会
議
室

出
席　

理
事
20
名
中
19
名

　
　
　

監
事
４
名
中
４
名

承
認
ま
た
は
議
決
事
項

●
７
、８
月
事
業
・
運
動
の
概
要

と
９
月
以
降
の
課
題
を
確
認
し

ま
し
た
。

●
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
防
止
規
定
（
妊

婦
･
出
産
に
関
す
る
ハ
ラ
ス
メ

ン
ト
の
適
切
な
防
止
措
置
）
を

改
定
し
ま
し
た
。

●
2
0
1
9
年
度
生
協
強
化
月
間

方
針
を
議
決
し
ま
し
た
。

第
4
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　10月末日　●発表　2019年 11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 現  勢

( ９月30日現在)

・生協組合員数
25,828人　

・出 　資 　金
7億9067万円

・組合員１人当り
30,613円　

「すこしお」レシピ36

「大根のチンジャオ
ロースー風」

　10月～2月までが旬と言われる大根。1本の大根でも上の方は甘く、下に
いくほど辛いですよね。土から出ている上部は凍らないように糖度を上げ、
土中を伸びていく先の方は虫に食べられないように辛くなっているそうです。
　今回は、塩もみ大根を使用したレシピです。「すこしおで、塩もみ？」と思
われるかもしれません。「塩もみをすると、どのくらい残るのですか？」とよ
く質問されることがありますが、それを吸塩率といいます。塩もみ大根の吸
塩率は、加えた塩の半分になりますので、減塩のためには加える塩の量がポ
イントになります。生大根の半分くらいのかさになり、生よりたくさん野菜
が摂れます。また、すでに大根に味がついているため、時短にもなり、その
塩味を活かして他の調味料の塩分を抑えることもできます。
　塩もみ大根は、冷蔵庫で1週間は日持ちしますので、今回ご紹介したレシ
ピの他にも塩もみ大根に酢や砂糖を加えたなますや、ツナ･ごまなどと和えも
のにして食べてもおいしいですよ☆

栄
養
科
の
知
恵
袋

川久保病院栄養科
川村　美紀子

A

B

C

健康チャレンジ
報告書を忘れずに出しましょう
　９月30日で、健康チャレンジへの参加を締め切り
ました。９月17日時点では、1156人のチャレンジ
参加があります。既にチャレンジを終えた方の感想
を紹介します。

　健康チャレンジに参加する
ことで、週１～２回休肝日を
設定して取り組むことができ
ました。引き続き適度な運動
とともに取り組んでいきたい
と思っています。
 （40代男性）

　歯磨き７分以上は長いと
思っていましたが、テレビ
を見ながらできました。歯
医者さんに「よく磨けてい
ますね」と言われ、やる気
が出ました。
 （50代女性）

でかける
、つながる、安心を結ぶ

３ 原 則

回 復 期 　 生 活 期

空 襲 警 報 解 除

１ ６ 　 ３ ０


