
感
染
予
防
し
、体
力
と

免
疫
力
を
た
か
め
よ
う
！

　

自
粛
生
活
の
中
で
、
体
力
・
気

力
が
落
ち
て
い
ま
せ
ん
か
。

　

フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
は
、
加
齢

に
伴
い
、
筋
力
や
生
理
的
な
機
能

が
低
下
し
た
り
、
社
会
的
要
因
に

よ
り
心
身
と
も
に
活
力
が
低
下
し

た
状
態
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
は
、
兆
候
を
早
期
に

発
見
し
、
適
切
な
ケ
ア
を
す
れ
ば
、

以
前
の
健
康
な
状
態
に
戻
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

予
防
す
る
に
は
、

●「
社
会
参
加
」

人
付
き
合
い
を
欠
か
さ

ず
、
で
き
れ
ば
お
世
話
係

を
す
る
こ
と

●「
食
事
と
お
口
の
健
康
」

高
タ
ン
パ
ク
で
バ
ラ
ン
ス

の
い
い
食
事
を
よ
く
噛
ん

で
摂
る
こ
と

●「
運
動
」

下
肢
筋
力
を
高
め
る
運
動

を
す
る
こ
と

　

が
大
切
で
す
。

　

さ
く
ら
が
散
り
、
田
ん
ぼ

に
は
水
が
入
り
、
い
ろ
ん
な

緑
が
目
に
優
し
く
映
し
出
さ

れ
、
心
が
ス
ー
ッ
と
し
て
来

ま
す
。
ス
ー
ッ
と
す
る
と
い

え
ば
、
最
近
み
な
さ
ん
笑
い

ま
し
た
か
。
コ
ロ
ナ
騒
動
で

人
と
笑
い
合
っ
て
心
が
軽
く

な
る
機
会
が
減
っ
て
い
ま
す
。

〝
笑
い
〞
に
は
、
脳
が
リ
ラ
ッ

ク
ス
す
る
ほ
か
、
脳
の
働
き

が
活
発
に
な
り
免
疫
力
も
上

が
る
効
用
が
あ
り
ま
す
。
食

事
や
運
動
も
大
切
で
す
が
、

笑
う
こ
と
で
免
疫
力
を
高
め

て
い
き
ま
せ
ん
か
。
そ
こ
で
、

笑
え
る
話
を
お
伝
え
し
ま
す
。

1
あ
る
人
の
体
験
。
韓
国
料

理
店
で
参サ
ム
ゲ
タ
ン

鶏
湯
を
注
文
し
た
。

一
人
だ
っ
た
の
で
お
店
の
方

が
「
ハ
ー
フ
で
す
か
？
」「
い

い
え
！
日
本
人
で
す
」

2
Ａ
さ
ん
と
話
を
し
な
が
ら
、

私
は
マ
ラ
ソ
ン
中
継
で
必
死

に
な
っ
て
走
る
選
手
を
心
の

中
で
応
援
し
て
い
た
。
そ
の

と
き
話
を
や
め
テ
レ
ビ
に
目

を
移
し
て
Ａ
さ
ん
一
言
。「
こ

の
人
な
ん
で
こ
ん
な
に
急
い

で
る
の
！
」「
え
っ
⁉
」

3
私
が
新
人
の
頃
の
話
。「
何

か
面
白
い
話
を
し
て
」
と
病

棟
の
昼
休
み
に
婦
長
さ
ん
が

医
師
に
言
っ
た
。
そ
の
医
師

は
、ま
じ
め
な
顔
で
「
昔
、真
っ

白
い
犬
が
い
た
。
尾
も
白
か
っ

た
ん
だ
」
一
瞬
の
間
を
置
い

て
皆
で
腹
を
抱
え
て
笑
っ
た
。

　

誤
解
さ
れ
そ
う
で
す
が
、

一
人
で
笑
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
皆
と
顔
を
合
わ
せ
笑
う

の
が
良
い
な
。
早
く
収
束
す

る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

（
関
口　

孝
子
）

　

医
療
生
協
津
志
田
西
支
部
の
秋こ
す
も
す桜
班
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
自
粛
に
よ
り
班
会

開
催
が
で
き
ず
に
い
ま
し
た
。
あ
る
日
、
顔
を

合
わ
せ
た
班
員
で
屋
外
で
の
班
会
な
ら
大
丈
夫

で
は
な
い
か
と
話
し
合
い
、
た
ま
た
ま
班
員
の

一
人
が
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
趣
味
に
し
て
い
る
こ

と
も
あ
り
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
企
画
し
て
み
よ

う
と
い
う
事
に
な
り
ま
し
た
。

　

早
速
班
員
全
員
に
連
絡
、
当
日
集
ま
っ
た
の

は
３
名
の
チ
ョ
ッ
ト
寂
し
い
班
会
で
し
た
が
、

北
上
川
沿
い
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド
を
休
憩

も
含
め
て
約
１
時
間
楽
し
み
ま
し
た
。
低
温
で

や
や
風
も
強
か
っ
た
の
で
す
が
、
し
ば
ら
く
閉

じ
こ
も
り
状
態
の
体
と
気
持
ち
が
何
か
心
地
よ

く
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
、
次
は
ご
近
所
を
散

策
し
よ
う
と
計
画
を
立
て
ま
し
た
。

　

班
会
に
は
形
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
日
の
状

況
や
要
求
に
よ
り
、
形
・
場
所
を
変
え
皆
さ
ん

の
班
も
臨
機
応
変
に
開
催
し
て
み
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　佐藤正勝
TEL 019-635-6253
FAX 019-635-1736

http://www.morioka-medi-coop.or.jp/
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記
時
歳皆

さ
〜
ん

　
お
元
気
で
す
か

ち
ょ
っ
と
い
い
話

外
に
出
て
み
ま
せ
ん
か

健康チャレンジ新型コロナに立ち向う
フレイルにならない体づくりを健康チャレンジで

社会参加
人と交流する
誰かの役に立つ
ボランティア活動に参加する
買い物や会話を楽しみ、笑う

３密を避け、手洗い・うがいをし、
感染に留意し、ふれあいの時間を
持ちましょう

運　動
息が弾み、汗をかく程度で
１日30分以上、週２回以上

4000歩 うつ病予防
5000歩  認知症、心疾患、脳卒中予防
7000歩 癌、骨粗鬆症予防

8000歩  高血圧症、糖尿病予防

人の少ない時間帯や場所を選んで
行いましょう

食事とお口の健康
1口30回噛んで食べ、

しっかりと歯磨きをしよう
唾液は、消化を助けるばかりではなく、免疫
力を強化します

　 20歯以上（義歯も含む）を１とすると、19歯
未満で義歯不使用の人の場合

要介護認定は、1.2倍
認知症発症は、1.9倍
転倒リスクは、2.5倍

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

申
込
期
間
　
７
月
１
日
〜
９
月
30
日

※
子
ど
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
８
月
31
日

参
加
方
法

チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ー
ト
に

つ
い
て
い
る
ハ
ガ
キ
で

申
し
込
み
登
録

報
告
締
切

2
0
2
0
年
10
月
31
日

お
問
い
合
わ
せ

　
　
　
盛
岡
医
療
生
協
　
組
織
部

　
　
　
0
1
9‐6
3
5‐6
2
5
3

　健康状態と歯の数の関係



　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
と
し

て
「
手
洗
い
」
が
見
直
さ
れ
、
ハ
ン

ド
ソ
ー
プ
の
需
要
も
増
え
て
き
ま
し

た
。
皆
さ
ん
は
手
洗
い
に
つ
い
て
の

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
あ
る
こ
と
を
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
。
今
回
は
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ

よ
り
発
行
さ
れ
て
い
る
「
手
指
衛
生

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
の
中
か
ら
、
手
洗

い
部
分
を
抜
粋
し
て
お
伝
え
し
ま

す
。

※
手
洗
い
工
程
は
、
図
：
「
石
鹸
と

流
水
で
の
手
指
衛
生
の
技
術
」
を
参

照
し
て
く
だ
さ
い
。

注
意
点
と
し
て
は
、

①
ま
ず
初
め
に
、
手
を
水
で
濡
ら
す

こ
と
で
す
。
た
ま
に
手
を
濡
ら
す

前
に
石
鹸
を
付
け
て
い
る
人
を
見

か
け
ま
す
が
、
濡
ら
し
た
手
に
石

鹸
を
付
け
な
い
と
泡
立
ち
ま
せ
ん
。

②
洗
い
残
し
や
す
い
部
位
と
し
て

は
、「
手
の
平
側
よ
り
も
手
の
甲

側
、
特
に
指
先
で
洗
い
残
し
が
多

い
。
利
き
手
と
利
き
手
で
な
い
手

の
洗
い
残
し
を
比
べ
る
と
、
利
き

手
側
に
洗
い
残
し
が
多
い
」
と
い

う
研
究
報
告
も
あ
り
ま
す
。　

③
止
水
栓
／
コ
ッ
ク
を
閉
め
る
た
め

に
タ
オ
ル
を
使
い
ま
す
。
手
を
再

汚
染
し
な
い
方
法
で
手
を
完
全
に

乾
燥
さ
せ
ま
す
。（
ま
た
は
ハ
ン

ド
ペ
ー
パ
ー
を
用
い
る
）　

④
石
鹸
の
形
態
と
し
て
液
体
、固
形
、

粉
末
等
が
あ
り
ま
す
。
現
在
は
液

体
石
鹸
の
品
切
れ
状
態
が
続
い
て

い
ま
す
の
で
、
固
形
石
鹸
を
用
い

る
ケ
ー
ス
も
多
く
な
る
か
と
思
い

ま
す
。
固
形
石
鹸
を
使
う
と
き
、

石
鹸
を
乾
燥
さ
せ
る
た
め
に
、
水

切
り
で
き
る
石
鹸
入
れ
を
使
い
ま

す
。（
石
鹸
は
、
小
型
の
石
鹸
を

用
い
る
）

　

手
を
洗
う
時
は
、
こ
れ
ら
の
内
容

を
意
識
し
て
、
丁
寧
に
洗
い
ま
し
ょ

う
。
ま
た
手
荒
れ
が
多
い
と
、
手
荒

れ
の
部
分
に
汚
れ
が
入
り
込
ん
で
落

ち
に
く
く
な
り
ま
す
の
で
、
普
段
か

ら
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な
ど
で
ス
キ
ン

ケ
ア
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
で
は
、
幼
児
が
楽
し
く
、

感
染
を
乗
り
越
え
る
遊
び
で
す
。

❶
適
度
な
運
動
と
し
て
、

　
家
の
周
り
の
散
歩

　

毎
日
同
じ
コ
ー
ス
を
歩
い
て

い
て
も
新
し
い
発
見
が
あ
り
ま

す
。親
御
さ
ん
が
お
話
を
し
た
り
、

歌
っ
た
り
す
る
と
ま
す
ま
す
楽
し

く
な
り
ま
す
。

❷
段
ボ
ー
ル
で
作
っ
た
お
家

　

家
に
あ
る
段
ボ
ー
ル
を
使
い
、

ハ
サ
ミ
と
ガ
ム
テ
ー
プ
で
子
ど
も

と
一
緒
に
お
家
を
作
り
ま
す
。
窓

や
ド
ア
を
付
け
る
と
遊
び
の
枠
が

広
が
り
ま
す
。

❸
お
店
屋
さ
ん
ご
っ
こ

　

空
き
箱
や
片
面
刷
り
の
チ
ラ
シ

な
ど
を
使
い
、
子
ど
も
と
一
緒
に

お
金
を
作
り
ま
す
。
家
に
あ
る
お

も
ち
ゃ
や
人
形
・
ぬ
い
ぐ
る
み
な

ど
売
り
物
に
し
て
お
店
屋
さ
ん

ご
っ
こ
を
し
ま
す
。
毛
糸
で
編
ん

だ
ド
ー
ナ
ツ
や
ク
ッ
キ
ー
な
ど
が

あ
れ
ば
盛
り
上
が
り
ま
す
。
お
手

伝
い
を
す
れ
ば
お
金
を
あ
げ
て
、

あ
ら
か
じ
め
決
め
た
金
額
に
な
っ

た
ら
、
本
物
の
お
や
つ
を
あ
げ
ま

す
。
子
ど
も
の
想
像
力
を
高
め
た

り
、
意
欲
を
引
き
出
す
効
果
が
あ

り
ま
す
。

　

こ
の
時
期
だ
か
ら
こ
そ
、
子
ど

も
と
の
時
間
を
た
っ
ぷ
り
取
り
、

一
緒
に
遊
び
な
が
ら
、
コ
ロ
ナ
を

吹
き
飛
ば
し
ま
し
ょ
う
。

自粛生活の中でも楽しく遊ぶ方法
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

拡
大
に
伴
う
緊
急
経
済
対
策
が
施

行
さ
れ
る
中
、
そ
の
対
象
に
な
ら

な
い
労
働
者
が
多
く
い
ま
す
。
生

活
と
健
康
を
守
る
会
に
次
の
よ
う

な
生
活
相
談
が
あ
り
ま
し
た
。

　

Ｉ
さ
ん
（
62
歳
・
男
性
）
は
、

長
年
勤
務
し
た
中
古
車
販
売
会
社

を
退
職
し
、
年
間
78
万
円
の
年
金

と
週
４
回
の
運
転
代
行
の
ア
ル
バ

イ
ト
で
生
計
を
立
て
て
い
ま
し

た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

が
叫
ば
れ
た
３
月
か
ら
お
客
さ
ん

が
激
減
し
、
４
月
に
解
雇
さ
れ
ま

し
た
。「
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
に
行
き
、

仕
事
を
探
し
た
が
、
清
掃
作
業
と

道
路
工
事
の
車
両
誘
導
し
か
な

か
っ
た
」
と
嘆
い
て
い
ま
し
た
。

水
光
熱
費
を
節
約
し
、
細
々
と
暮

ら
し
て
い
ま
す
。

　

Ｏ
さ
ん
（
64
歳
・
男
性
）
は
、

中
卒
で
４
年
間
自
衛
隊
に
入
隊
し
、

そ
の
後
13
年
間
警
備
保
障
会
社
に

勤
務
し
た
後
、
花
巻
で
家
業
の
米

作
・
肉
牛
飼
育
に
従
事
し
て
来
ま

し
た
。
今
年
４
月
に
故
あ
っ
て
花

巻
か
ら
盛
岡
の
ア
パ
ー
ト
に
転
居

し
、
所
持
金
を
使
い
果
た
し
、
月

８
万
円
の
年
金
で
は
生
活
で
き
ず
、

職
探
し
を
し
て
い
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
、
こ
の
コ
ロ
ナ
騒
動
で
資
格

や
技
術
が
な
い
と
で
き
な
い
仕
事

ば
か
り
で
、
無
資
格
の
Ｏ
さ
ん
は

職
に
就
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

４
月
18
日
、
５
月
１
日
の
い
わ

て
労
連
の
「
い
の
ち
と
く
ら
し
を

守
る
何
で
も
相
談
会
」
に
は
、
の

べ
32
件
の
相
談
が
あ
り
ま
し
た
。

「
日
給
月
給
で
働
い
て
い
る
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
で
仕

事
が
な
く
な
り
、
出
勤
日
が
減
っ

て
い
る
。
会
社
は
５
月
末
で
事
業

を
辞
め
、
解
雇
さ
れ
て
し
ま
う
」

（
50
代
男
性
）、「
パ
ー
ト
で
時
間

短
縮
に
な
り
、
月
収
９
万
円
が

４
万
円
に
減
り
、
家
賃
4
万
５
千

円
の
支
払
い
が
で
き
な
い
」（
60

代
女
性
）
な
ど
悲
痛
な
声
が
寄
せ

ら
れ
ま
し
た
。
特
別
定
額
給
付
金

10
万
円
で
は
、
一
時
し
の
ぎ
に
し

か
な
ら
な
い
こ
と
は
明
白
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
弱
者
を
直
撃

貧困問題を考える③

生活と健康を
守る会

川口 義治さん

①  何か始める前と後には必ず手洗い
② １時間に５分、室内の換気
③  １時間に１回、喉を潤す程度の水分補給

　新型コロナウイルス感染症拡大防止のた
め、不要不急の外出を自粛している現在の
生活で、大人はもちろん幼児もストレスが溜
まっています。今回は、感染予防をしながら
幼児が楽しく遊ぶ方法を考えてみました。

どんぐり保育園
園長 吉田　容子

す
こ
や
か
に
育
て
㉒

̶ 手洗いについて ̶

家庭での感染予防ポイント

川久保病院
外来師長
北舘　智

　石けんと流水での手指衛生の技術
 全工程時間：40－60秒

手を水で濡らす 全ての手の表面を覆うに
十分な石けんを取る

手のひら同士で手を擦る

指を組み合わせ、右の手のひ
らを左の手甲に当てる、そして
逆も同様に

指を組み合わせて
手のひらを手のひらに

（連結器のように）連結させた
指で指の後ろを反対の手の
ひらに当てる

右手のひらで握った左の
親指を回転させて擦る、
そして逆も同様に

右手の固くした指で左の手の
ひらの中で、前後しながら回転
させて擦る、そして逆も同様に

水で手をすすぐ

単回使用のタオルで手を
完全に乾燥させる

止水栓を止めるためタオル
を使う

その手は安全です



　５月21日より１か月ぶりに営業を再開いたしました。み
なさまには大変なご迷惑おかけするとともに、ご協力を頂

きまして大変ありがとう
ございました。
　機器の間隔を見直し、
機器と機器の間にシールドを張るなど感染対策を施し
ました。みなさんとお会いできることを楽しみにして
おります。

　

被
爆
者
へ
の
治
療
看
護
等
は
、

今
ま
で
経
験
し
た
こ
と
も
な
く
、

悪
く
こ
そ
な
れ
、
良
く
は
な
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
昨
日
ま
で
辛
う
じ

て
歩
け
た
方
が
、
今
日
は
原
因
不

明
の
ま
ま
、
高
熱
で
苦
痛
を
訴
え

ま
す
。

　

手
を
触
れ
た
だ
け
で
バ
サ
バ
サ

髪
が
抜
け
、
小
さ
い
か
す
り
傷
程

度
で
も
化
膿
し
、
そ
の
様
は
ま
る

で
地
獄
絵
図
で
す
。
あ
の
患
者
さ

ん
方
の
状
態
を
書
こ
う
と
思
っ
て

も
、
う
ま
く
書
け
ま
せ
ん
。
筆
舌

に
尽
く
し
が
た
い
惨
状
と
は
こ
う

い
う
時
に
使
用
す
る
言
葉
だ
と
思

い
ま
す
。
私
達
は
で
き
る
限
り
頑

張
り
ま
し
た
。
振
り
返
っ
て
み
ま

す
と
よ
く
や
れ
た
も
の
だ
、
若

か
っ
た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
。

　

各
病
室
か
ら
毎
日
20
名
の
方
が

亡
く
な
り
ま
し
た
。
そ
の
死
体
の

処
理
も
私
達
で
や
り
ま
し
た
。

　

病
院
の
裏
山
の
丘
陵
地
に
、
臨

時
の
葬
送
場
を
作
り
、
原
始
的
な

方
法
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

衛
生
兵
も
各
病
舎
に

何
名
か
ず
つ
い
た
の
で

す
が
、
こ
の
頃
に
な
る

と
外
の
仕
事
に
追
わ
れ
、

病
舎
内
の
仕
事
は
一
切

私
達
の
手
に
か
か
り
ま

し
た
。

　

夜
勤
を
し
て
い
る
と
、

火
葬
場
か
ら
煙
や
に
お

い
が
病
舎
内
に
入
り
、
と
て
も
辛

い
思
い
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
う
い
う
勤
務
の
生
活
が
22
日

ま
で
続
き
ま
し
た
が
、
23
日
、
遠

い
岩
手
班
か
ら
先
に
帰
郷
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
あ
の
方
々
は

全
員
亡
く
な
る
の
だ
ろ
う
か
と
思

い
案
じ
な
が
ら
帰
郷
し
ま
し
た
。

　

こ
ん
な
こ
と
、こ
ん
な
惨
状
は
、

二
度
と
見
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

の
事
を
胸
に
、
心
に
刻
み
断
片
的

記
憶
の
中
か
ら
書
き
ま
し
た
。

(3)　2020年　６月号 432号

あの日を忘れない
被爆直後の救護活動 ②

被団協広島墓参

　

こ
の
間
の
自
粛
生
活
の
影
響
も

あ
り
、
身
体
機
能
低
下
が
気
に

な
っ
て
い
る
人
も
多
い
か
と
思
い

ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
や
※

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

な
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
に
も

「
予
防
」が
重
要
に
な
り
ま
す
。「
予

防
が
大
事
」
は
、
誰
も
が
聞
い
た

こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
し
か

し
、
大
事
だ
と
思
っ
て
い
て
も
な

か
な
か
行
動
に
つ
な
が
ら
な
い
こ

と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
私
た
ち

リ
ハ
ビ
リ
技
師
も
入
院
を
さ
れ
て

い
る
方
に
、
一
人
で
す
る
運
動
メ

ニ
ュ
ー
を
伝
え
て
も
定
着
し
な
い

こ
と
を
経
験
し
ま
す
。
そ
ん
な
と

き
に
お
勧
め
の
方
法
が
あ
り
ま

す
。

　

そ
れ
は
、
一
緒
に
行
う
仲
間
を

も
つ
こ
と
で
す
。
一
緒
に
や
る
こ
と

で
、
楽
し
く
で
き
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
、
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な

い
環
境
を
つ
く
り
出
す
こ
と
に
な

り
ま
す
。
ジ
ム
に
行
く
と
運
動
す

る
、
班
会
な
ど
で
は
運
動
で
き
る

の
は
こ
う
い
っ
た
心
理
が
働
い
て

い
る
た
め
で
す
。
意
志
は
大
事
で

す
が
、
意
志
の
力
だ
け
で
は
運
動

が
続
け
に
く
い
の
で
、
お
友
達
同

士
、
近
所
の
方
と
一
緒
に
、
を
日

常
的
に
取
り
入
れ
て
み
る
と
運
動

が
継
続
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

キラッ☆ と リハビリ ⑩

川久保病院
リハビリテーション科

吉田 裕也

予
防
が
大
事
、し
か
し
な
か
な
か
続
け
ら
れ
な
い
⁉ 
　
　

宮館 ツヤさん
（金ヶ崎町在住）

　

全
国
介
護
事
業
者
連
盟
が
行
っ
た

「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

か
か
る
経
営
状
況
へ
の
影
響
調
査
」

で
、
全
国
で
８
割
超
の
介
護
事
業
所

が
経
営
に
影
響
を
受
け
て
い
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。
い
く
つ
か
の
施

設
で
集
団
感
染
が
発
生
し
て
い
る
た

め
、
介
護
事
業
所
に
は
適
切
な
感
染

予
防
策
の
構
築
と
物
品
供
給
が
一
刻

も
早
く
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

調
査
で
は
、
休
業
あ
る
い
は
倒
産
と

み
ら
れ
る
殆
ど
が
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で

あ
る
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

盛
岡
医
療
生
協
の
介
護
事
業
所
で

は
感
染
対
策
に
つ
い
て
細
心
の
注
意

を
払
い
な
が
ら
対
応
を
し
て
い
ま

す
。
現
在
の
介
護
で
は
、
ど
う
し
て

も
「
３
密
」
状
態
に
な
り
が
ち
で
す
。

介
護
の
ケ
ア
に
は
食
事
や
移
乗
、
入

浴
や
排
泄
等
の
介
助
が
あ
り
、
プ
ラ

イ
バ
シ
ー
保
護
の
観
点
か
ら
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
比
較
的
近
い

距
離
で
の
会
話
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

ひ
だ
ま
り
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
は
こ
の

間
、
利
用
者
に
安
心
し
て
利
用
し
て

い
た
だ
け
る
方
法
を
検
討
し
、「
密
」

を
避
け
る
た
め
に
、
ひ
だ
ま
り
１
階

と
４
階
の
２
カ
所
に
、
利
用
者
を
分

散
し
て
サ
ー
ビ
ス
提
供
を
始
め
ま
し

た
。
送
迎
車
の
密
集
を
避
け
る
た
め

に
車
輌
と
ド
ラ
イ
バ
ー
を
増
や
し
、

人
同
士
の
間
隔
を
空
け
３
密
を
避
け

る
工
夫
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

例
年
、
お
花
見
や
外
出
行
事
の
時

期
で
す
が
、
感
染
リ
ス
ク
の
た
め
に

行
え
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
メ
デ
ィ

カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
La
・
La
職
員
の

体
操
指
導
や
室
内
で
の
行
事
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

ま
だ
ま
だ
、
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
は

気
を
緩
め
ら
れ
な
い
状
況
で
す
が
、

職
員
の
感
染
対
策
を
徹
底
し
、
安
心

し
て
利
用
い
た
だ
け
る
ケ
ア
を
継
続

で
き
る
よ
う
努
め
て
い
き
ま
す
。
ま

た
、
利
用
者
と
事
業
所
に
と
っ
て
、

サ
ー
ビ
ス
の
継
続
が
で
き
る
国
か
ら

の
特
別
な
支
援
が
必
要
で
あ
る
と
感

じ
て
い
ま
す
。

在宅総合センター
ひだまり
センター長
吉田 真吾

　
介
護
現
場
の
今

営業を再開しました
メディカルフィットネスLa・La

10㎝程度

新
型
コ
ロ
ナ
対
策

　片脚5～15回行う。「少しきつい」～「きつい」

と感じるレベルを選ぶ。毎日、１～３セット行う。

痛み、違和感があれば中止する。

①　 イスに浅く座り
背中を伸ばす。

②　 片側の脚を伸ば
し、かかとを床
に置く。

③　 伸ばした脚を床
からしっかり持
ち上げて５秒間
キープする。

④　 つま先を引いて、
上体は前傾する。

①　 片脚の膝を立て、もう片
脚はまっすぐに伸ばし、
引き上げる。

②　 伸ばした脚のつま先を立
てる。

筋力トレーニング
～腿
もも
前面～

　膝のまわりの筋肉が強くなることにより、膝の動きが安定し、関節や骨、靭帯、
腱などにかかる負担が減るため痛みを和らげることが期待できます。

膝の痛みを緩和するためには、筋肉を
つけることが重要です。膝痛予防体操2

※
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

加
齢
に
よ
る
骨
格
筋
量
の
低

下
、
筋
力
ま
た
は
身
体
能
力

の
低
下
を
い
う
。

10～20㎝



うれしい一品

【材料】２人分
　１人分68kcal　塩分0.8g
★なす　２本（160g）
★レンズまめ
　（ドライパックか水煮）
　大さじ２
　　みそ　大さじ1/2
　　みりん　大さじ1/2
　　砂糖　小さじ1/2
　　しょうゆ　小さじ1/2
★大葉（千切り）　２枚

 2020年　６月号　(4) 432号

◎５月号の解答と当選者　29通の解答（29通の正解）がありました。

解　

答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

斉田　富子　さん（黒川）

吉田　綱子　さん（東安庭）

阿部　郁子　さん（西見前）

　

す
こ
し
お
レ
シ
ピ
の
山
菜
ピ

ザ
、
さ
っ
そ
く
作
っ
て
み
よ
う

か
な
と
思
い
ま
し
た
。

（
陸
前
高
田
市
／長

谷
川　

敬
子
）

　
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
チ
ェ
ッ
ク
」

を
始
め
て
や
っ
て
見
た
ら
「
囲

め
な
い
」
の
ラ
ン
ク
で
し
た
の

で
少
し
安
心
し
ま
し
た
。
と
て

も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
簡
単

に
で
き
る
チ
ェ
ッ
ク
方
法
が
あ

れ
ば
、
ま
た
紹
介
し
て
く
だ
さ

い
。（

下
米
内
／
豊
川　

ツ
ネ
）

　

記
事
の
一
つ
ひ
と
つ
か
ら

「
み
ん
な
が
健
や
か
に
」
の
願

い
が
ひ
し
ひ
し
と
感
じ
ら
れ
ま

す
。
コ
ロ
ナ
に
よ
る
巣
ご
も
り

生
活
で
改
め
て
、
自
分
の
免
疫

力
を
高
め
る
大
切
さ
を
実
感
し

て
い
ま
す
。
み
ん
な
の
心
が
け

が
、
病
院
で
は
働
く
方
々
を
支

え
る
こ
と
に
繋
が
る
こ
と
を

し
っ
か
り
胸
に
と
め
ま
し
た
。

（
西
見
前
／
阿
部　

郁
子
）

　
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
」
と
フ
レ
イ
ル
予
防
の
イ

ラ
ス
ト
は
、
ど
の
年
代
に
も
、

理
解
で
き
て
、
す
ば
ら
し
い
と

思
い
ま
す
。
私
も
こ
れ
を
参
考

に
し
て
、
自
分
の
命
や
家
族
の

命
さ
ら
に
は
、
ま
わ
り
の
多
く

の
命
を
守
り
た
い
と
心
掛
け
て

自
分
に
で
き
る
こ
と
を
こ
れ
か

ら
も
伝
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

　

合
同
入
職
の
皆
さ
ん
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
認
知
症
の

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
を
抱
え
て
の
実

体
験
か
ら
目
指
し
た
方
。
看
護

体
験
か
ら
感
じ
た
ス
タ
ッ
フ
の

明
る
さ
で
決
心
し
た
方
。
一
人

ひ
と
り
の
思
い
が
素
晴
ら
し
い

と
思
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
初
心
忘

れ
ず
「
病
め
る
人
々
」
に
温
か

く
お
世
話
を
し
て
あ
げ
て
く
だ

さ
い
。（

松
園
／
渡
辺　

康
子
）

　

田
村
院
長
の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
話
は
大
変
解
り
や
す
く
良

か
っ
た
で
す
。

（
永
井
／
渡
辺　

み
ち
子
）

　

組
合
員
さ
ん
の
声
に
知
人
の

方
の
記
事
が
お
二
人
載
っ
て
お

り
ま
し
た
。
お
元
気
そ
う
で
、

と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。

（
菜
園
／
森　

久
子
）

　

川
久
保
病
院
の
取
り
組
み
〜

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
正
体

と
予
防
法
、
安
心
、
安
全
第
一

の
病
院
で
あ
る
こ
と
を
祈
念
し

ま
す
。
醫
療
〜
技
術
、
奉
仕
、

祈
り
の
三
つ
が
医
療
の
原
点
で

す
ね
。
人
生
１
０
０
年
時
代
と

言
わ
れ
て
お
り
ま
す
。
元
気
で

健
康
で
長
生
き
す
っ
ぺ
志
。

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　

歯
科
に
通
院
し
て
楽
し
み
の

よ
う
な
不
安
の
よ
う
な
思
い
の

私
で
し
た
が
、
今
は
ル
ン
ル
ン

で
す
。
仮
歯
の
時
、
イ
段
が
発

音
で
き
な
く
て
ど
う
な
る
の
だ

ろ
う
と
の
不
安
で
し
た
が
、
今

は
歌
も
歌
っ
て
い
ま
す
。
川
久

保
病
院
歯
科
は
初
め
て
の
通
院

で
ド
キ
ド
キ
で
し
た
が
院
内
に

貼
っ
て
あ
る
ポ
ス
タ
ー
な
ど
安

心
で
き
る
も
の
で
し
た
。
歯
科

の
皆
さ
ん
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。
バ
ッ
チ
リ
で
す
。

（
厨
川
／
菊
池　

明
子
）

　

朝
か
ら
晩
ま
で
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
、
こ
の
た
め
に
今

ま
で
見
え
な
か
っ
た
事
が
わ

か
っ
た
り
、
わ
か
ら
な
か
っ
た

り
、
ま
た
、
反
対
に
わ
か
ら
な

い
、
知
ら
な
い
事
が
多
く
あ
り

政
治
、
経
済
、
医
療
に
目
を
向

け
ら
れ
る
事
に
気
が
つ
き
ま
し

た
。
本
当
に
安
心
、
安
全
、
普

通
の
生
活
に
戻
り
た
い
。
幸
福

と
は
な
ん
で
し
ょ
う
。

（
向
中
野
／
伊
藤　

強
）

　

今
朝
の
新
聞
（
５
／
29
）
を

見
て
驚
き
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
専

門
会
議
の
議
事
録
を
政
府
は
作

成
し
て
い
な
い
と
の
記
事
、
今

迄
14
回
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
が

全
て
非
公
開
だ
っ
た
と
の
こ

と
。
今
迄
も
文
書
作
成
し
て
こ

な
か
っ
た
こ
と
で
多
く
の
課
題

を
残
し
て
い
る
の
に
…
余
り
に

も
無
責
任
な
政
府
。

（
一
関
市
／
小
山　

清
子
）

　

今
回
の
ク
イ
ズ
は
苦
戦
し
ま

し
た
。
途
中
で
投
げ
出
し
、
あ

き
ら
め
よ
う
と
思
い
ま
し
た
が

頭
か
ら
ク
イ
ズ
の
事
が
離
れ

ず
、
隅
か
ら
隅
ま
で
見
直
し
よ

う
や
く
、
答
え
が
見
つ
か
り

ス
ッ
キ
リ
し
ま
し
た
。
正
解
だ

と
い
い
な
！

（
東
安
庭
／
吉
田　

綱
子
）

　

毎
月
、「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を

楽
し
く
隅
か
ら
隅
ま
で
読
み
、

勉
強
、
頭
の
体
操
を
し
て
い
ま

す
。
編
集
部
の
皆
さ
ん
い
つ
も

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

（
緑
が
丘
／
東　

信
子
）

　

今
回
の
相
談
室
か
ら
見
え
る

社
会
「
制
度
の
か
べ
」
私
も
い

ろ
い
ろ
感
じ
て
お
り
ま
す
。

（
山
岸
／
深
倉　

美
恵
子
）

【作り方】
① なすは、皮に縦に数か所切り目を入れて
グリルに並べ、強火で 10 分焼く。へた
を切り除いて皮をむき、食べやすい大き
さに手で縦に裂く。
② 小なべに、Aを入れて弱火にかけて煮立
たせ、とろみが付いたらレンズまめを加
えて混ぜる。
③ 器に①のなすを盛り、②のソースをかけ
て、大葉をのせて、出来上がり☆
★ レンズまめソースは少量では作りにくい
ので、まとめて作って保存もできます。

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1 現在の介護では、どうしても「□□」□□になりがち

Q2  「いのちとくらしを守る□□□□□□」には、のべ 32件の相談

Q3  洗い残しを比べると、利き手側に□□□□が多い

Q4 自粛生活の影響もあり、□□□□□□が気になっている
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《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　６月末日　●発表　2020年 ７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44

「焼きなすのレンズまめ
ソース」

　レンズまめは、別名ひらまめ（扁豆）ともいい、扁平で凸レンズの
ような形が特徴。その起源はメソポタミア地域で、徐々にエジプト、
ギリシャ、ローマへ伝わったと考えられており、紀元前から食べられ
ていた豆です。光学用途で使われる「レンズ」の語源は、このレンズ
まめであり、後世に発明された凸レンズがレンズまめの形状に似てい
たことからこの名前がついたといわれています。黄・緑・赤茶色の３
種類があり、形状が扁平であるため直接煮ても短時間で火が通るので、
水に浸したり、下ゆでをする必要がありません。
　今回は、肉そぼろ風のソースに。たんぱく質と炭水化物が主成分の
ため、ひき肉よりもエネルギー（脂質も）が少なく、食物繊維が豊富
です。ピーマンやきゅうりなどこれからが旬の野菜に添えてもおいし
いです。ただし、かける量にはご注意を!!　１回分はティースプーン１
杯程度が適量（塩分0.8g）です。余ったレンズまめは、カレーやスープ、
サラダなどにプラスして、食感を楽しんでください。大豆など豆類の
水煮でも代用できます。
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子

川久保病院新型コロナウイルス
感染症対応 2020 年 6月 2日時点

■現勢［５月 31日現在］生協組合員数…25,791 人　　出資金…7億 7956万円・組合員１人当たり…30,226 円

■ 来院者の体温測定（サーモグラフィカメラ）について
　来院されたすべての方をカメラでの体温測定を行っています。熱がある
方は、別の待合室にご案内となります。（詳細は、病院入口の掲示等をご確
認ください）

■面会制限について
　岩手県の対処指針に則り、ご家族を含め
て面会を禁止しております。
＊ 病院より面会許可がある方（病状説明時）
はこの限りではありません。その際は、
１階受付に必ずお立ち寄り頂きます。
＊ 許可ある場合でも、発熱のある方、感染
発生地域からの面会はお断りしておりま
す（発生地域は都度変わります）。
＊ 患者さんへのお荷物は受付でお預かりし
ております。
　ご理解とご協力をお願いいたします。

喫 煙 者
制 度 　 社 会 資 源
治 療 看 護
生 活 単 位

A


