
　

い
つ
も
の
お
盆
で
あ
れ

ば
、
県
外
に
住
む
弟
、
妹

達
の
家
族
が
墓
参
り
に
帰

省
し
、
歓
声
が
響
く
実
家

で
し
た
。
両
親
が
８
年
前

に
他
界
し
、
空
き
家
と
化

し
、
壁
が
崩
れ
落
ち
、
夏

草
が
所
狭
し
と
茂
っ
て
い

ま
す
。

　

戦
後
、
開
拓
団
と
し
て

入
植
し
た
両
親
が
、
苦
労

し
な
が
ら
私
達
６
人
を
育

て
て
く
れ
た
家
で
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
、
お
盆
も
弟
、

妹
達
は
帰
省
で
き
ず
、
荒

廃
し
た
実
家
を
見
る
こ
と

も
で
き
ま
せ
ん
。

　

自
分
の
年
齢
も
考
え
、

意
を
決
し
て
片
付
け
を
す

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
思

い
出
の
家
具
や
食
器
な
ど
、

役
目
を
終
え
た
こ
と
に
感

謝
し
な
が
ら
、
ゴ
ミ
処
理

場
に
運
び
ま
し
た
。

　

お
盆
や
正
月
に
は
、
一
堂

に
会
し
、
母
の
手
料
理
を

食
べ
、
花
火
や
盆
踊
り
、

冬
に
は
雪
遊
び
と
、
お
金

で
は
買
え
な
い
大
切
な
時

間
を
過
ご
し
て
来
ま
し
た
。

　

た
と
え
建
物
が
な
く
な

り
、
更
地
に
な
っ
た
と
し

て
も
、
寂
し
さ
も
あ
り
ま

す
が
、
み
ん
な
の
心
に
は
、

こ
の
家
で
過
ご
し
た
思
い

出
が
ず
っ
と
生
き
続
け
る

こ
と
で
し
ょ
う
。

（
志
田
良
子
）

　

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
さ
く
ら
の
家
で
暮
ら

す
Ｈ
さ
ん
は
、
最
近
、
食
事
量
は
め
っ
き

り
減
り
、
10
キ
ロ
グ
ラ
ム
も
痩
せ
て
し
ま

い
ま
し
た
。
一
緒
に
コ
ン
ビ
ニ
に
出
か
け
、

好
き
な
も
の
を
選
ん
だ
り
し
ま
し
た
が
、

食
事
量
は
増
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

あ
る
日
、
入
居
者
の
誕
生
会
が
あ
り
、

食
事
に
お
寿
司
が
出
さ
れ
ま
し
た
。
Ｈ
さ

ん
は
殆
ど
部
屋
で
過
ご
す
生
活
で
し
た
の

で
、
こ
の
日
も
部
屋
か
ら
出
て
来
な
い
の

で
は
な
い
か
と
心
配
し
て
い
ま
し
た
が
、

「
今
日
は
お
寿
司
で
す
よ
」
と
声
を
掛
け

る
と
、
す
ん
な
り
と
応
じ
、
部
屋
か
ら
出

て
来
ま
し
た
。
半
信
半
疑
で
お
寿
司
を
出

す
と
、
一
人
前
を
ペ
ロ
リ
と
食
べ
ま
し
た
。

　

ス
タ
ッ
フ
一
同
大
喝
采
。
日
々
う
ま
く

い
か
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
こ
の

感
激
が
あ
る
か
ら
、
介
護
の
仕
事
に
喜
び

を
感
じ
て
い
ま
す
。
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記
時
歳感

謝
し
な
が
ら

家
じ
ま
い

ち
ょ
っ
と
い
い
話

お
寿
司
を
ペ
ロ
リ

健康寿命を延ばしましょう！

さぁ、今日からあなたも
TTF（楽しく、つながり、フレイル予防）！

　2021年７月に日本人の平均寿命が公表され、女性は87.74歳、

男性が81.64歳といずれも過去最長となりました。

　近年、平均寿命と健康寿命の差が拡がっています。健康寿命とは、

日常生活を制限されることなく健康的に送ることのできる期間の

ことをいいます。つまり、介護を必要とせず、元気に過ごすこと

ができる年齢です。その差はなんと、男性で約９年、女性では約

13年です。

　健康寿命を延ばし、「最期まで自分らしく」を叶えるためには、

健康づくり習慣の実践、フレイル予防が大切です。医療生協が取

り組む健康チェックや健康チャレンジにどうぞご参加ください！

健康チェックと一緒にシルバーリハビリ体操（北岩手支部） 転びやすさをチェックする足指筋力検査（青山支部）

健康寿命と平均寿命の差

12.95年

9.5年

87.74

74.49

81.64

72.14
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紫
波
東
支
部
の
及
川
ひ
と
み
さ

ん
は
、「
塩
分
控
え
め（
す
こ
し
お
）

な
食
生
活
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

い
ま
す
。
年
齢
と
と
も
に
血
圧
が

少
し
ず
つ
高
く
な
っ
て
来
て
い
た

た
め
、「
す
こ
し
お
」
に
取
り
組

も
う
と
思
っ
た
そ
う
で
す
。
お
味

噌
汁
の
汁
は
少
な
目
、
具
材
を
多

め
に
す
る
、
味
付
け
は
も
ち
ろ
ん

薄
味
で
、
と
日
々
気
を
付
け
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。「
健
康
チ
ャ

レ
ン
ジ
が
習
慣
作
り
の
き
っ
か
け

に
な
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で

自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
ら
な
く

ち
ゃ
と
思
っ
て
い
ま
す
。」
と
お

話
し
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
家

族
皆
さ
ん
で
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。川

久
保
病
院
健
康
推
進
課
で

は
、職
員
全
員
が
万
歩
計
を
つ
け
、

歩
く
習
慣
を
つ
け
よ
う
と
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
職
員
の
皆
さ
ん
に

万
歩
計
を
つ
け
て
よ
か
っ
た
こ
と

を
聞
き
ま
し
た
。

「
日
頃
の
自
分
の
運
動
量
を
把
握

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
」

「
歩
数
を
気
に
す
る
こ
と
で
運
動

不
足
の
解
消
に
な
り
ま
し
た
」

「
体
重
減
少
に
は
至
っ
て
い
ま
せ

ん
が
、
運
動
量
の
増
加

で
体
調
が
よ
く
な
り
ま

し
た
」

「
院
内
回
り
や
出
張
健
診

が
苦
で
は
な
く
な
り
ま

し
た
」

「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
期

間
は
日
々
の
歩
数
＋

1
0
0
0
歩
を
目
標
に

取
り
組
み
ま
し
た
」

　

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
健
康
づ
く

り
の
き
っ
か
け
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

ぜ
ひ
、
皆
さ
ん
も
気
軽
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
、
自
分
の
変
化
を
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。

「
眼
圧
」
と
は
な
に
か
？

　

眼
の
硬
さ
を
表
す
指
標
に
「
眼

圧
」
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

本
来
、
眼
は
あ
る
一
定
基
準
の
硬

さ
を
維
持
し
て
い
ま
す
が
、
中
に

は
こ
の
基
準
を
超
え
て
「
眼
圧
」

が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
「
眼
圧
」
が
高
い
状
態
が
続
く

と
、
視
神
経
は
ゆ
っ
く
り
と
痛
み

ま
す
の
で
、
そ
の
結
果
と
し
て
視

野
に
影
響
が
出
始
め
ま
す
。
さ
ら

に
こ
の
状
態
が
放
置
さ
れ
る
と
さ

ら
に
視
神
経
の
ダ
メ
ー
ジ
は
広
が

　

昨
年
母
を
看
取
り
ま
し
た
。
９
か

月
前
な
の
に
、
も
う
何
年
も
前
の
こ

と
に
思
え
ま
す
。

　

母
は
気
仙
沼
大
島
（
朝
ド
ラ
「
モ

ネ
」
の
故
郷
）
で
生
ま
れ
ま
し
た
。

子
ど
も
三
人
は
家
を
出
て
、
震
災
の

年
に
父
が
が
ん
で
他
界
し
、
母
は
一

人
暮
ら
し
に
な
り
ま
し
た
。

　

母
76
歳
の
冬
、
突
然
「
脳
梗
塞
」

で
倒
れ
ま
し
た
。
関
東
の
兄
達
も
来

て
、み
ん
な
で
「
目
ぇ
覚
ま
さ
い
（
覚

ま
し
て
）」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

脳
浮
腫
が
ひ
ど
く
頭
蓋
骨
を
外
さ
な

い
と
呼
吸
が
止
ま
る
と
言
わ
れ
、
そ

れ
は
嫌
だ
ろ
う
と
思
い
手
術
は
し
ま

せ
ん
で
し
た
。
幸
い
に
も
命
を
取
り

留
め
、
重
度
の
マ
ヒ
、
失
語
、
胃
婁

栄
養
に
な
り
な
が
ら
も
状
態
は
安
定

し
、川
久
保
病
院
に
転
院
し
ま
し
た
。

　

リ
ハ
ビ
リ
で
車
い
す
に
座
れ
る
ま

で
回
復
し
、
有
料
老
人
ホ
ー
ム
に
入

所
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
心
不
全
を

起
こ
し
、
再
入
院
し
て
、
危
篤
を
脱

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ

禍
で
老
人
ホ
ー
ム
は
面
会
禁
止
の
た

め
、
毎
日
顔
を
合
わ
す
こ
と
が
で
き

な
い
の
で
わ
が
家
に
退
院
し
ま
し

た
。
自
宅
で
は
、
訪
問
診
療
、
訪
問

看
護
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
、
訪
問
介
護
、

訪
問
入
浴
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
福
祉
用

具
や
在
宅
酸
素
、
居
宅
介
護
支
援
事

業
所
な
ど
多
く
の
事
業
所
の
方
々
の

支
援
を
受
け
、
職
場
に
は
介
護
休
暇

や
年
休
の
取
得
な
ど
柔
軟
な
対
応
を

し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
夫
や
子
ど
も

の
協
力
に
は
、
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。
お
陰
様
で
快
適
に
過
ご
し
、
私

は
仕
事
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。「
大
変
だ
ね
」
と
よ
く
言
わ
れ

ま
し
た
が
、
母
の
介
護
は
私
の
「
癒

し
」
で
あ
り
、母
の
体
調
に
合
わ
せ
、

自
分
な
り
の
介
護
が
で
き
、
幸
せ
な

五
か
月
間
で
し
た
。

　

私
の
都
合
を
優
先
し
、
母
の
気
持

ち
は
聞
か
な
か
っ
た
け
れ
ど
も
、
毎

日
孫
に
ハ
グ
や
キ
ス
を
さ
れ
、
ス
マ

ホ
の
自
撮
り
で
「
ム
フ
フ
」
と
笑
い

あ
っ
て
い
る
光
景
を
見
て
こ
れ
で
良

か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

私
は
自
宅
を
選
択
し
ま
し
た
が
、

自
宅
・
施
設
・
病
院
…
ど
こ
が
い
い

か
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
ど
こ

を
選
択
し
て
も
特
定
の
家
族
が
疲
弊

し
な
い
よ
う
、
ま
わ
り
の
協
力
が
必

要
で
す
。
家
族
が
元
気
だ
と
本
人
も

う
れ
し
い
は
ず
だ
か
ら
と
思
っ
て
い

ま
す
。

「緑内障」について ②

川久保病院
眼科医師

及川　拓
たく

診
察
室

母
を
介
護
し
て

キラッ と看護 12

川久保病院
外来看護師
伊藤 陽子

　

脳
梗
塞
に
よ
り
入
院
さ
れ
た
A

さ
ん
は
、
一
人
暮
ら
し
を
さ
れ
て

お
り
、
自
宅
周
辺
は
買
い
物
施
設

や
公
共
交
通
機
関
が
充
実
し
て
い

ず
、近
く
に
家
族
も
い
な
い
た
め
、

運
転
再
開
を
強
く
望
ま
れ
て
い
ま

し
た
。
運
転
が
可
能
か
ど
う
か
の

判
定
は
公
安
委
員
会
が
行
い
ま
す

が
、
病
院
は
様
々
な
評
価
を
も
と

に
運
転
傾
向
の
分
析
・
共
有
と
解

決
策
の
検
討
を
行
い
ま
し
た
。

　

リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
、
杖
な
し
で

歩
け
る
ま
で
に
回
復
し
ま
し
た

が
、
眼
球
を
動
か
す
筋
肉
に
麻
痺

が
残
り
、
運
転
に
支
障
を
来
た
す

恐
れ
が
あ
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
ま

し
た
。
そ
の
た
め
、
定
期
的
な
眼

科
受
診
を
行
う
と
同
時
に
、
運
転

に
必
要
な
認
知
機
能
の
検
査
と
運

転
シ
ミ
ュ
レ
ー
タ
ー
を
用
い
た
総

合
的
な
評
価
を
行
い
ま
し
た
。

　

シ
ミ
ュ
レ
ー
タ
ー
上
で
は
、
複

数
の
事
を
同
時
に
判
断
・
処
理
す

る
際
に
遅
れ
が
生
じ
る
こ
と
が
あ

り
、
接
触
や
標
識
の
見
落
と
し
が

し
ば
し
ば
見
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の

た
め
、
教
習
所
で
実
車
評
価
を
行

う
こ
と
を
提
案
し
ま
し
た
。

　

指
導
員
か
ら
的
確
な
ア
ド
バ
イ

ス
を
受
け
た
こ
と
で
、
本
人
か
ら

は
、「
運
転
の
プ
ロ
は
見
る
視
点
が

違
う
ね
。
実
際
の
車
で
練
習
で
き

て
良
か
っ
た
。」
と
の
感
想
が
聞
か

れ
、
よ
り
一
層
、
徐
行
運
転
を
心

が
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま

た
、
混
雑
す
る
場
所
や
時
間
帯
、

不
慣
れ
な
場
所
で
の
運
転
は
控
え

る
等
の
具
体
的
な
対
策
を
一
緒
に

検
討
し
ま
し
た
。
遠
方
に
住
む
ご

家
族
に
も
状
況
を
説
明
し
、
退
院

後
に
運
転
適
性
検
査
を
受
け
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
し
た
。

　

今
後
も
、
患
者
さ
ん
の
「
運
転

し
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
を
尊
重

し
、
他
機
関
や
様
々
な
職
種
と
連

携
し
、
一
緒
に
悩
み
考
え
、
よ
り

よ
い
支
援
が
行
え
る
よ
う
努
め
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

キラッ☆ と リハビリ ㉑

川久保病院
リハビリテーション科

作業療法士

佐藤 千
ちあ け

朱

「
も
う
一
度
運
転
し
た
い
」
を
支
援
す
る
　
　

り
、
視
野
狭
窄
が
進
行
し
て
い
き

ま
す
。
緑
内
障
の
進
行
を
抑
え
る

た
め
に
は
、
こ
の
「
眼
圧
」
を
低

く
保
つ
治
療
が
必
要
と
な
り
ま

す
。

　
緑
内
障
の
大
ま
か
な
分
類

　

こ
の
「
眼
圧
」
は
、
眼
の
中
の

水
（
房
水
）
の
量
に
よ
っ
て
決
ま

り
ま
す
。
房
水
は
常
に
循
環
し
て

い
て
、
排
水
管
の
よ
う
な
通
路
を

通
り
、
眼
の
外
側
へ
と
流
れ
出
て

行
き
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
排
水

管
周
辺
（
隅
角
）
の
形
状
に
よ
り
、

緑
内
障
は
大
き
く
次
の
よ
う
に
分

類
さ
れ
ま
す
。

〈
開
放
隅ぐ
う
か
く角
緑
内
障（
正
常
眼
圧
緑
内
障
）〉

　

房
水
の
出
口（
排
水
管
）が
し
っ

か
り
開
い
て
い
る
け
れ
ど
も
、
排

水
口
の
フ
ィ
ル
タ
ー
部
分
に
や
や

目
詰
ま
り
が
あ
り
、
房
水
が
出
に

く
く
な
っ
て
い
る
タ
イ
プ
で
す
。

　
（
正
常
眼
圧
緑
内
障
は
、
眼

圧
が
正
常
範
囲
内
（
10
〜

21
m
m
H
g
）
で
あ
る
に
も
か
か

わ
ら
ず
、視
神
経
に
傷
害
を
受
け
、

視
野
が
狭
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
タ

イ
プ
）

〈
閉
塞
隅
角
緑
内
障
〉

　

房
水
の
出
口
（
排
水
管
）
が
完

全
か
、
ほ
と
ん
ど
塞
が
っ
て
し
ま

い
、
房
水
が
眼
の
外
に
出
な
く

な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
タ
イ
プ
で

す
。

　

こ
の
二
種
類
は
緑
内
障
の
発
症

の
様
式
や
速
度
が
異
な
る
こ
と
が

あ
り
、
治
療
法
が
変
わ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

（
第
三
回
へ
続
く
）

健康チャレンジ インタビュー

川久保病院の運転シミュレーター

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を

使
わ
ず
階
段
を
利
用



(3)　2021年　９月号 446号

① 片方の足指でタオルを掴み手繰り寄せる。(踵を床につけたまま行う)
② タオルの端から端まで繰り返す。
③ 反対側も同様に。
　※３～５セット程度繰り返します。裸足でやりましょう。

メディカル
フィットネス
La・La

足指・足裏
 トレーニング⑤

①タオルギャザー

　全体重を支えている足裏は、身体の土台となる場所です。足指の力が
強いと安定した歩行ができるようになり、転倒予防にも繋がります。ま
た足裏を鍛えることで、扁平足の改善にもなり、長時間歩いても疲れに
くくなります。足指トレーニングで足先から健康になりましょう！！

足裏を鍛えてバランス機能アップ！歩行を安定させよう！

用意するもの

● バスタオルなどの大きいタオルか長め
のタオル１枚
● 座った状態で床に十分足が届く高さの
イス
　適当なイスが無い場合は、立ったまま
行うか体育座りのような姿勢で床に座っ
て行ってください。
　スムーズに行えない場合は、まずは足
指で掴むことから始めてください。

盛岡民主診療所
  設立から　　年　　年　　年55

歴史の一コマ⑧

　1966（S41）年 1 月、盛岡民主診療所設立時、全日自労盛岡分会

350人から1口10ヶ月払いで千円の出資、医労協（いわて医労連の前身）

からは物心両面の支援をもらいました。

　また、1968 年（S43）年１月、盛岡医療生協創立時には、30 を越

える職場組合員（労組員）から多くの出資をして頂きました。第３回の

全組合員参加の総会から職場班と地域組合員から総代を選出した総代会

に変更しました。第 10 回総代会では 34 職場に班が結成され、1359

名の組合員が登録されていました。

　職場支部の組合員は退職後、地域支部で活躍しています。

盛岡医療生協職場班交流会集合写真（1988年当時の八幡平からまつ山荘にて）

盛
岡
民
主
診
療
所

設
立
か
ら
　
　
年
55

　

２
０
２
１
年
７
月
11
日
（
日
）、
盛

岡
市
飯
岡
地
区
農
業
構
造
改
善
セ
ン

タ
ー
で
「
注
文
を
ま
ち
が
え
る
カ
フ
ェ
」

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

昨
年
は
「
コ
ロ
ナ
禍
で
も
で
き
る
こ

と
」
と
し
て
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
を
計
画
し

ま
し
た
が
、
感
染
拡
大
の
た
め
、
あ
え

な
く
中
止
し
ま
し
た
。「
大
事
な
活
動

だ
よ
ね
」
と
感
染
対
策
を
徹
底
し
、
高

校
生
を
中
心
に
、
イ
ベ
ン
ト
を
行
う
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

　

会
場
は
屋
外
と
し
、
キ
ッ
チ
ン
カ
ー

を
利
用
し
て
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
方
式
で

ワ
ッ
フ
ル
と
ド
リ
ン
ク
セ
ッ
ト
を
販
売

し
ま
し
た
。
受
付
で
は
消
毒
と
検
温
、

滞
在
時
間
を
短
く
す
る
工
夫
を
し
ま
し

た
。

　

当
日
は
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
さ
く
ら

の
家
に
入
居
さ
れ
て
い
る
Ｆ
さ
ん
を
含

め
、
認
知
症
が
あ
る
４
名
の
方
と
高
校

生
13
名
が
オ
ー
ダ
ー
取
り
や
商
品
渡
し

を
担
当
し
ま
し
た
。

　

昼
時
の
３
時
間
約
１
０
０
名
の
来
客

が
あ
り
大
盛
況
で
し
た
。
店
名
通
り
、

商
品
を
間
違
え
て
渡
し
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
が
「
細
か
い
こ
と
は
、

ま
、
い
い
か
」
と
い
う
優
し
い
雰
囲
気

の
中
、
一
緒
に
撮
っ
た

写
真
を
手
作
り
の
風
鈴

に
付
け
て
お
客
様
へ
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た
。

　

イ
ベ
ン
ト
終
了
後
、

Ｆ
さ
ん
か
ら
「
自
分
は

仕
事
で
こ
の
よ
う
な

こ
と
を
し
た
こ
と
が
あ

る
。
も
っ
と
（
高
校
生

に
）
教
え
て
あ
げ
な

い
と
い
け
な
い
と
思
っ

た
。」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。「
ま
だ
ま

だ
自
分
に
も
で
き
る
こ
と
が
あ
る
」
と

い
う
喜
び
の
言
葉
に
優
し
い
雰
囲
気
の

輪
が
広
が
り
ま
し
た
。

※
「
注
文
を
ま
ち
が
え
る
カ
フ
ェ
」
と
は
、

認
知
症
の
方
が
接
客
す
る
カ
フ
ェ
の
こ
と
。

　

８
月
よ
り
介
護
保
険
の「
補
足
給
付
」

が
見
直
さ
れ
ま
す
。「
補
足
給
付
」と
は
、

施
設
入
居
者
の
食
費
・
居
住
費
に
関
す

る
負
担
軽
減
制
度
で
す
。
今
回
の
見
直

し
で
、
低
所
得
者
の
負
担
軽
減
策
が
縮

小
さ
れ
、
食
費
が
月
額
２
万
２
千
円
も

増
え
る
方
が
い
ま
す
。（
図
１
）

　

補
足
給
付
の
資
産
要
件
は
こ
れ
ま

で
、
預
貯
金
な
ど
の
残
高
が
本
人

1
千
万
円
以
下
（
夫
婦
で
2
千
万
円

以
下
）
で
し
た
が
、
８
月
か
ら
要
件

が
厳
し
く
な
り
ま
す
。
第
２
段
階
で

6
5
0
万
円
以
下
、
第
３
段
階
①
で

5
5
0
万
円
以
下
、
第
３
段
階
②
で

5
0
0
万
円
以
下
に
引
き
下
げ
ら
れ
ま

し
た
。（
図
２
）

　

こ
の
資
産
要
件
は
2
0
1
4
年
の
介

護
保
険
改
定
の
際
、
導
入
さ
れ
た
も
の

で
す
。銀
行
の
預
貯
金
は
も
ち
ろ
ん「
タ

ン
ス
預
金
」
も
申
告
が
必
要
で
す
。
通

帳
の
コ
ピ
ー
提
出
が
求
め
ら
れ
、
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
が
コ
ピ
ー
を
と
ら
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
例
も
発
生
し
、
現
場
に

混
乱
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。

　

今
回
の
見
直
し
に
、
利
用
者
、
家
族

か
ら
は
「
見
直
し
が
あ
る
と
は
知
ら
な

か
っ
た
」「
少
な
い
年
金
で
や
り
く
り

し
て
い
る
。
撤
回
し
て
ほ
し
い
」「
自

分
た
ち
の
商
売
も
う
ま
く
い
っ
て
い
な

い
の
に
母
（
入
居
者
）
に
対
し
て
い
つ

ま
で
支
援
で
き
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
」

な
ど
怒
り
と
不
安
の
声
が
あ
が
っ
て
い

ま
す
。
地
域
か
ら
介
護
保
険
制
度
改
善

の
運
動
を
大
き
く
広
げ
、
改
悪
を
撤
回

さ
せ
ま
し
ょ
う
。

優
し
い
輪
が
広
が
る「
注
文
を
ま
ち
が
え
る
カ
フ
ェ
」

※ 足がつる場合があるので、 ストレッチや

マッサージをしてから始めましょう！

低
所
得
者
の
施
設
利
用
が
困
難
に

８
月
か
ら
実
施
の
介
護
保
険「
補
足
給
付
」の
改
悪
撤
回
を
！

図１

図２



うれしい一品

(4) 446号  2021年　９月号

【材料】2 人分 　208kcal
 塩分 0.5g（１人当り）
☆鶏手羽元　２本
☆ごぼう（２ｃｍ厚さで斜め切り）
　1/2 本
☆とうもろこし
　（２ｃｍ幅の輪切り）1/2 本
☆人参（乱切り）1/4 本
☆なつめ　４個
☆生姜（薄切り）　15ｇ
☆長芋（１ｃｍ幅の半月切り）
　100ｇ
☆クコの実　４ｇ
☆水　500ml　☆酒　大さじ２
☆塩　１ｇ　☆こしょう　少々

◎８月号の解答と当選者　12通の解答（12通の正解）がありました。

解　

答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

鈴木　晴江さん（盛岡市）

古住　敏子さん（盛岡市）

福地　均さん（盛岡市）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  日常生活を制限なく送ることができる期間を□□□□という

Q2  眼の硬さを表す指標に「□□」がある

Q3  ８月から介護保険の「□□□□」が見直し

Q4  「注文をまちがえるカフェ」とは□□□の方が接客するカフェ

日
時　

2
0
2
1
年
8
月
7
日

　
　
　

10
時
00
分
〜
12
時
30
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

　

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た
。

第
１
号
議
案　

６
、７
月
事
業
・
運
動
の
概

況
と
８
月
以
降
の
課
題

第
２
号
議
案　

仁
王
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
す
み

れ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
浴
室

改
修
工
事
契
約

第
３
号
議
案　

介
護
福
祉
業
務
支
援
シ
ス

テ
ム
用
リ
ー
ス
機
器
保
守

契
約

第
４
号
議
案　

民
医
連　

医
療
・
介
護
総

合
保
険
契
約
更
新

第
５
号
議
案　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
ス

パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
抗
体
検

査
保
険
外
料
金
の
設
定

第
3
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　９月末日　●発表　2021年 10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
( ８月25日現在)

・生協組合員数
 25,718人　
・出 　資 　金
 7億8728万円
・組合員１人当り
 30,612円　

「すこしお」レシピ58

「まるごと
とうもろこし
薬膳スープ」

「世界を旅するすこしおレシピ」　台湾料理編
　台湾料理では普段の食生活や、体調を整えるための方法として、薬膳が
取り入れられています。薬膳とは、漢方の考え方を用いて旬の食材を使っ
た料理のことです。
　なつめは、輸入食品店などで買うことができるプルーンやレーズンに似
たようなドライフルーツです。薬膳では「胃腸の調子を整えるのに役立つ」
と言われています。生姜の旬は秋で、日本でも馴染みのある食材です。新
陳代謝を高め、身体を温めることで、「風邪のひきはじめに効く」と言われ
ています。なつめやクコの実は日本の料理では使われることは少ないです
が、今回のレシピは、普段からよく使う食材と組み合わせて食べやすくなっ
ています。
　すこしおポイントは「骨の周りから出汁が出るので骨付きの肉を使うこ
と」「とうもろこしの芯の部分からもうま味が出るので芯ごと使うこと」で
す。自然の食材から出るうま味や甘味を活かすことで、合成調味料は使わず、
塩とこしょうで素材の味を楽しんでください。

【栄養科の知恵袋】

川久保病院
管理栄養士

中軽米 彩
あや め

芽

【作り方】
① 鍋に鶏手羽元とごぼう、とうも
ろこし、人参、なつめ、生姜、水、
酒を入れて強火にかけ、沸騰し
たら弱火にして 20分ほど煮込
む。
② 長芋を入れてさらに15分ほど
火にかける。クコの実と塩・こ
しょうを入れて味を調え、５分
ほど煮たらできあがり。

　

毎
回
楽
し
み
に
読
ん
で
い
ま

す
。「
ち
ょ
っ
と
い
い
話
」
に

は
心
温
ま
り
ま
す
。
き
ち
ん
と

読
ん
で
ク
イ
ズ
で
頭
の
体
操
と

簡
単
体
操
を
参
考
に
心
身
共
に

健
や
か
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

（
津
志
田
南
／
及
川　

佐
久
子
）

　

副
理
事
長
遠
藤
寿
美
子
さ

ん
、
36
年
間
本
当
に
ご
苦
労
さ

ま
で
す
。
医
大
に
勤
務
し
て
い

た
私
に
も
遠
藤
さ
ん
の
記
憶
が

あ
り
ま
す
。

（
宮
古
市
／
中
村　

国
雄
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
い
つ
も

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
色
々

な
旬
な
情
報
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
今
こ

そ
、
健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ

う
！
早
期
発
見
、
早
期
治
療
も

大
事
で
す
が
、
メ
デ
ィ
カ
ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
活
用
し
て
、

病
気
予
防
、
免
疫
力
、
抵
抗
力

を
強
化
し
て
、
心
身
共
に
健
康

維
持
し
ま
し
ょ
う
ね
！
健
康
寿

命
を
延
ば
し
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

も
み
ん
な
で
や
っ
ぺ
志
！（
笑
）

８
つ
の
生
活
習
慣
、
２
つ
の
健

康
指
針
を
見
え
る
化
し
ま
し
ょ

う
！

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　

８
月
は
、
原
爆
投
下
と
太
平

洋
戦
争
で
犠
牲
に
な
ら
れ
た

方
々
の
鎮
魂
と
平
和
を
願
う
月

な
の
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

今
か
ら
10
年
前
、
私
は
旧
知

覧
町
（
現
在
・
南
九
州
市
）
に

あ
る
「
知
覧
特
別
平
和
会
館
」

を
訪
れ
る
機
会
が
あ
り
ま
し

た
。
会
館
に
入
る
に
は
、
か
な

り
の
覚
悟
が
要
り
ま
し
た
。
中

は
落
ち
着
い
た
照
明
で
統
一
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
、

壁
一
面
、
10
代
と
い
う
若
さ
で

特
攻
隊
に
志
願
し
た
少
年
達
の

顔
写
真
と
ガ
ラ
ス
ケ
ー
ス
の
中

に
は
出
撃
前
、
家
族
に
宛
て
た

手
紙
と
所
持
品
が
ず
ら
ー
っ
と

陳
列
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
胸
が

締
め
付
け
ら
れ
る
思
い
で
そ
れ

ら
を
見
つ
め
読
み
ま
し
た
。
思

わ
ず
、
彼
ら
の
本
心
と
真
実
の

声
を
聞
き
た
い
と
心
の
底
か
ら

思
い
ま
し
た
。
あ
の
会
館
を
訪

れ
た
こ
と
は
、
私
に
と
っ
て
一

生
の
財
産
、
宝
で
す
。
心
か
ら

平
和
を
祈
り
続
け
ま
す
。

（
西
松
園
／
古
住　

敏
子
）

　

最
近
、町
内
や
知
人
か
ら「
さ

わ
や
か
さ
ん
」
の
投
稿
を
楽
し

み
に
読
ん
で
い
る
よ
と
言
わ
れ

る
事
が
増
え
て
来
ま
し
た
。
コ

ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
２
回
が

や
っ
と
終
わ
り
、
マ
ス
ク
し
て

頑
張
り
ま
す
。

（
永
井
／
鈴
木　

晴
江
）

　
「
タ
ラ
タ
ラ
」
と
汗
を
流
し

た
猛
暑
が
恨
め
し
い
程
、
涼
し

さ
を
通
り
越
し
て
、
突
然
の
寒

さ
に
体
調
管
理
に
大
慌
て
。
ご

自
愛
下
さ
い
。

（
松
園
／
渡
辺　

康
子
）

　

時
々
知
っ
て
い
る
方
が
載
っ

て
い
る
の
で
楽
し
み
に
見
て
い

ま
す
。「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
身

近
な
興
味
あ
る
事
を
取
り
上
げ

て
下
さ
り
読
み
や
す
く
て
良
い

で
す
ね
。

（
湯
沢
南
／
芦
生　

静
子
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
中
は
、毎
日
、暑
く
グ
ッ

タ
リ
し
て
い
ま
し
た
。
終
わ
る

と
台
風
が
来
る
と
か
少
し
涼
し

く
な
っ
て
、
ホ
ッ
と
し
て
い
ま

す
。
雑
草
た
ち
が
、
グ
ン
グ
ン

伸
び
、
草
取
り
が
追
い
つ
き
ま

せ
ん
。
無
理
の
な
い
よ
う
少
し

ず
つ
が
ん
ば
り
ま
す
。

（
住
吉
町
／
吉
田　

昌
子
）

　

医
療
生
協
の
皆
さ
ん
、
ご
苦

労
様
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
で
何
も
で
き
な
い
中
、
ス

タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
、
一
生
懸
命

頑
張
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
私

達
も
手
洗
い
、
う
が
い
を
忘
れ

な
い
で
や
り
ま
し
ょ
う
。

（
滝
沢
市
／
田
齋　

敬
子
）

1 これでいいの？介護保険
～介護保険の今と未来を考えるつどい～

　 集会会場は設営せず、オンラインのみに変更
となりました。
日　時：2021年９月17日（金）13時30分～15時30分
講　演： 介護保険制度創設から20年、このままでは「保険料あっ

て介護なし」～介護改善を求める運動を地域から～
講　師：日下部雅喜氏

2 2021年 岩手県消費者大会
 日　時：2021年10月27日（水）10時30分～15時
 場　所：岩手県公会堂
 全体会講演：NPO法人ほっとプラス　藤田孝典 氏 

【オンライン申込】
こちらから

体 温 調 節 機 能
緑 内 障
サ ク ラ
金 瓜


