
　

新
緑
が
青
空
に
映
え
る
季

節
と
な
り
ま
し
た
。
例
年
に

な
い
大
雪
の
た
め
雪
か
き
で

肩
、
ひ
ざ
、
腰
に
疲
労
が
蓄

積
し
、
コ
ロ
ナ
疲
れ
も
加
わ

り
ま
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
者
が
岩
手
で
も
一
千
名
を

超
え
、「
明
日
は
我
が
身
」
と
、

神
経
を
尖
ら
せ
て
い
る
最

中
、
長
年
の
友
人
か
ら
秋
田

県
御
生
掛
温
泉
へ
湯
治
の
誘

い
が
あ
り
、
出
か
け
ま
し
た
。

　

こ
こ
の
温
泉
は
地
域
特
有

の
温
浴
法
で
天
然
の
地
熱
を

利
用
し
た
オ
ン
ド
ル
部
屋
、

床
が
暖
か
い
部
屋
、
泥
風
呂
、

火
山
風
呂
、
箱
蒸
風
呂
が
楽

し
め
ま
す
。
生
活
の
不
活
発

に
気
を
付
け
て
、
フ
レ
イ
ル

に
な
ら
な
い
生
活
習
慣
に
し

て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。

　

現
在
、
盛
岡
市
を
は
じ
め
、

各
町
村
は
新
型
コ
ロ
ナ
対
策

を
踏
ま
え
た
フ
レ
イ
ル
予
防

を
働
き
か
け
て
い
ま
す
。
盛

岡
医
療
生
協
で
は
、
い
ち
早

く
Ｔ
Ｔ
Ｆ
（
楽
し
く
・
つ
な

が
り
・
フ
レ
イ
ル
予
防
）
を

ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
３
つ
の
柱

で
あ
る
「
運
動
」「
食
生
活
」

「
社
会
参
加
」
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。
予
防
の
徹
底
を
図

り
な
が
ら
生
き
生
き
と
し
た

生
活
を
送
っ
て
い
た
だ
き
た

い
も
の
で
す
。（

齊
藤　

憲
司
）

　
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
さ
く
ら
の
家
を
異
動
す
る

こ
と
に
な
っ
た
職
員
の
話
で
す
。

　
お
世
話
に
な
っ
た
入
居
者
様
、
ご
家
族
様
に

ご
挨
拶
を
し
ま
し
た
。
す
る
と
数
日
後
、
ご
家

族
様
か
ら
お
手
紙
が
届
き
ま
し
た
。

　「
い
つ
も
親
身
に
か
か
わ
っ
て
頂
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
母
を
入
所
さ
せ
て
頂
き
、

ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
て
母
の
好
物
の
ア
ル
コ
ー
ル

を
時
々
飲
ま
せ
て
い
た
だ
く
な
ど
感
謝
に
た
え

ま
せ
ん
。」

　
介
護
の
仕
事
を
し
て
、
入
居
者
様
、
ご
家
族

様
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
安
心
し
て
生
活
で
き
る

よ
う
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
に
努
め
て
き
ま
し
た
が
、

こ
の
よ
う
に
感
謝
の
言
葉
を
頂
き
、
入
居
者
様
、

ご
家
族
様
の
生
活
を
少
し
は
守
れ
て
い
た
の
か

な
と
、
自
信
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

　
介
護
の
仕
事
の
や
り
が
い
を
改
め
て
感
じ
る
こ

と
が
で
き
た
と
満
面
の
笑
顔
を
浮
か
べ
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
歳コ

ロ
ナ
で
も

　

Ｔ
・
Ｔ
・
Ｆ
を

ち
ょ
っ
と
い
い
話

思
い
あ
ら
た
に

自粛生活でフレイル（虚弱）になっていませんか？
　

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
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
自

粛
生
活
が
長
く
続
き
「
足
腰
が
弱
っ
て

来
た
」「
気
力
が
な
く
な
っ
て
来
た
」
と

い
う
声
を
多
く
聞
き
ま
す
。
健
康
チ
ャ

レ
ン
ジ
で
フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
生
活

習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

予
防
す
る
に
は
、

●「
社
会
参
加
」

　
人
付
き
合
い
を
欠
か
さ
な
い

●「
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

●「
運
動
」

下
肢
筋
力
を
高
め
る
運
動
を

す
る

健康チャレンジでフレイル予防

体
力
と
免
疫
力
を
高
め
て
、

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
を

申
込
期
間　

７
月
１
日
〜
10
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

報
告
締
切

2
0
2
１
年
11
月
30
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

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

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歩以上　うつ病予防
5000歩以上　認知症、心疾患、脳卒中予防
7000歩以上　骨粗鬆症予防
8000歩以上　高血圧症、糖尿病予防

1口30回噛んで食べる
しっかりと歯磨きをする
塩分ひかえめ（すこしお）の
食事を摂る
バランスの良い食事を摂る

食事とお口の健康

前年参加者の声
〇 健康チャレンジのおかげで禁煙
することができました。

〇 毎日、体操したら歩行時のつま
ずきがなくなりました。

〇 子どもの夏休みに合わせてチャ
レンジ！自宅でラジオ体操をし
ました。チャレンジ期間が終
わっても続けています。

運　動運　動

〇 子どもの夏休みに合わせてチャ
レンジ！自宅でラジオ体操をし
ました。チャレンジ期間が終
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最
終
回
は
治
療
の
お
話
し
で
す
。

6
．治
療
の
方
法
と
、入
院
後
の
こ
と

　

骨
折
の
治
療
方
法
に
は
、「
手
術
」

と
「
保
存
療
法
」
が
あ
り
ま
す
。
骨

折
し
た
部
分
や
合
併
症
の
状
況
に
合

わ
せ
て
、
手
術
が
可
能
な
条
件
で
あ

れ
ば
手
術
、
そ
う
で
な
け
れ
ば
保
存

療
法
で
、
ギ
プ
ス
や
、
リ
ハ
ビ
リ
を

行
い
な
が
ら
骨
癒
合
（
骨
が
再
生
さ

れ
く
っ
つ
く
こ
と
）
を
待
つ
こ
と
に

な
り
ま
す
。
手
術
が
で
き
れ
ば
早
期

に
リ
ハ
ビ
リ
を
開
始
す
る
こ
と
が
で

き
早
期
に
回
復
を
見
込
め
る
の
で
す

が
、
一
般
に
保
存
療
法
は
時
間
を
要

し
ま
す
。

　

い
ず
れ
に
し
て
も
入
院
す
る
こ
と

に
な
る
と
、
認
知
機
能
が
低
下
す
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
認
知
機
能
と
は

状
況
を
正
し
く
理
解
し
判
断
す
る
機

能
で
す
。
そ
れ
ま
で
し
っ
か
り
し
て

い
た
方
で
も
、
入
院
を
き
っ
か
け
に

認
知
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
急
な
環
境
の
変
化
に

適
応
す
る
の
が
難
し
く
、
混
乱
し
て

し
ま
う
こ
と
を
「
せ
ん
妄
」
と
い
い

ま
す
。
た
だ
し
、
せ
ん
妄
は
時
間
が

経
つ
に
つ
れ
て
回
復
し
ま
す
。

　

寝
込
ん
だ
状
態
が
続
く
こ
と
で
、

感
染
症
、
特
に
誤
嚥
性
肺
炎
、
心
不

全
な
ど
の
合
併
症
で
亡
く
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
他
に
静
脈
血
栓
を
起

こ
し
や
す
く
な
り
、
血
栓
が
肺
動
脈

に
飛
ん
で
血
流
を
遮
断
し
て
し
ま

う
、肺
血
栓
塞
栓
症
を
引
き
起
こ
し
、

死
に
至
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
高
齢
者
に
と
っ
て

入
院
は
危
険
性
と
表
裏
一
体
な
の
で

す
。

7
．最
後
に
、イ
キ
イ
キ
と
暮
ら
す
た

め
の
三
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①
日
頃
か
ら
健
康
的
な
生
活
を
心
が

け
、
病
気
を
予
防
し
て
お
く

転
び
に
く
い
体
を
作
る
こ
と
で

す
。
も
し
骨
折
し
て
も
、
健
康
で

あ
れ
ば
手
術
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

そ
し
て
手
術
に
よ
る
合
併
症
の
悪

化
を
心
配
し
な
く
て
も
い
い
た

め
、
手
術
後
早
期
に
リ
ハ
ビ
リ
を

ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
。

②
手
術
後
は
早
期
に
リ
ハ
ビ
リ
を
す

る体
を
動
か
さ
な
い
と
、
筋
力
は
ど

ん
ど
ん
低
下
し
ま
す
。
手
術
後
は

痛
み
や
動
か
し
づ
ら
さ
が
あ
る
の

で
す
が
、
早
く
リ
ハ
ビ
リ
を
始
め

る
ほ
ど
歩
行
機
能
が
回
復
し
や
す

い
の
で
、
医
師
や
理
学
療
法
士
と

と
も
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

③
骨
を
強
く
す
る
生
活
習
慣
を
取
り

入
れ
る

少
し
で
も
骨
を
強
化
す
る
生
活
習

慣
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
カ
ル

シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
牛
乳
や
乳
製

品
、
大
豆
製
品
、
小
魚
、
野
菜
を

毎
日
豊
富
に
摂
取
し
た
り
、
適
度

な
運
動
を
し
た
り
す
る
こ
と
が
、

骨
量
増
加
に
繋
が
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
実
践
し
て
、
少
し
で
も

健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
、
楽
し
く
豊

か
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　

私
は
地
域
連
携
室
で
、
地
域
と

病
院
を
繋
ぐ
相
談
窓
口
の
担
当
を

し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
11
月
に
３
階
病
棟
の
地
域

包
括
ケ
ア
病
床
を
14
床
か
ら
50
床

に
増
床
し
た
こ
と
で
、「
地
域
の

困
っ
た
」
に
す
ぐ
に
対
応
し
や
す

く
な
り
、
患
者
、
家
族
、
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
（
以
下
ケ
ア
マ
ネ
）
等

に
大
変
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

地
域
包
括
ケ
ア
病
床
で
は
、
自

宅
へ
の
退
院
に
向
け
、
居
住
環
境

を
整
え
、
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
住
み

慣
れ
た
家
で
生
活
で
き
る
よ
う
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

　
「
腰
痛
で
動
け
ず
他
院
を
受
診

し
た
が
、
入
院
を
断
ら
れ
、
独
居

で
の
生
活
が
困
難
と
い
う
別
居
家

族
か
ら
の
相
談
を
受
け
、
そ
の
日

の
う
ち
に
入
院
」「
主
介
護
者
が

緊
急
入
院
し
た
た
め
介
護
者
不
在

に
な
り
、
ケ
ア
マ
ネ
を
介
し
相
談

が
あ
り
、そ
の
日
の
う
ち
に
入
院
」

な
ど
「
地
域
の
困
っ
た
」
に
応
え

た
事
例
が
あ
り
ま
し
た
。

　

入
院
し
て
い
る
時
期
だ
け
を
点

と
し
て
捉
え
る
の
で
は
な
く
、
今

ま
で
ど
の
よ
う
に
生
活
し
て
来
た

か
、
今
後
ど
の
よ
う
に
生
活
し
た

い
か
、
ど
の
よ
う
な
場
に
帰
る
の

か
を
線
で
捉
え
人
生
支
援
を
行
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
入
院
早
期

よ
り
患
者
、
家
族
、
ケ
ア
マ
ネ
と

の
対
話
を
大
事
に
情
報
共
有
し
て

い
ま
す
。

　

公
的
サ
ー
ビ
ス
だ
け
で
な
く
地

域
の
力
を
活
用
し
な
が
ら
今
後
も

高
齢
者
を
支
え
て
い
き
ま
す
。
そ

の
た
め
に
病
院
に
相
談
に
来
る
方

を
待
っ
て
い
る
だ
け
で
は
な
く
、

私
達
が
地
域
に
足
を
運
び
、
地
域

で
困
っ
て
い
る
こ
と
を
キ
ャ
ッ
チ

し
、
病
院
と
し
て
何
が
で
き
る
か

を
地
域
の
方
々
と
共
に
考
え
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

骨
と
骨
折
の
話
③

川久保病院
内科医師

伊藤 雅
まさたか

天

診
察
室

地
域
で
の
暮
ら
し
を
共
に
考
え
支
え
ま
す
　
　

キラッ と看護 8

川久保病院地域連携室
師長

平
ひらか

賀 貴子

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

は
、
盛
岡
市
よ
り
依
頼
を
受
け

地
域
や
小
学
校
、
一
般
企
業
で

「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
昨

年
度
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
拡
大
の
影
響
を
受
け
、

例
年
開
催
し
て
い
た
小
・
中
学

校
で
の
講
座
開
催
が
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

そ
こ
で
、
も
っ
と
わ
か
り
や

す
く
、
関
心
を
引
く
「
認
知
症

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」
を
開

催
す
る
た
め
に
、
講
座
で
使
用

す
る
教
材
を
圏
域
に
在
住
す
る

キ
ャ
ラ
バ
ン
メ
イ
ト
の
皆
さ
ん

と
協
力
し
1
年
間
か
け
て
作
成

し
ま
し
た
。

教
材
は

　

①
認
知
症
キ
ャ
ラ
バ
ン
と
は

　

②
脳
の
働
き
と
記
憶

　

③
認
知
症
の
病
気
の
理
解

　

④
認
知
症
の
方
へ
の
接
し
方

と
本
人
の
思
い

　

⑤
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
の
で

き
る
事

に
分
け
て
構
成
さ
れ
、
動
画
撮

影
や
認
知
症
の
方
へ

の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
、

ア
ニ
メ
の
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
を
使
っ
た
病
気

の
説
明
、
文
字
・
色

彩
を
工
夫
、
説
明
調

で
は
な
く
物
語
調
な

ど
様
々
話
合
い
を
重

ね
ま
し
た
。

　

完
成
し
た
教
材
を

今
年
3
月
26
日
に
、

地
域
の
民
生
委
員
や

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
を

招
待
し
お
披
露
目
を

し
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
、
改
善

が
必
要
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の

中
、
認
知
症
施
策
の
一
つ
と
し

て
取
り
組
む
事
が
で
き
ま
し

た
。
今
後
は
、
班
会
メ
ニ
ュ
ー

と
し
て
組
合
員
の
皆
さ
ん
へ
お

届
け
し
た
い
で
す
。

コロナに
 負けない ⑦

飯岡・永井
地域包括支援センター

 　主任　尾形 京子

認
知
症
施
策
を

話
し
合
っ
て

教材のお披露目会

①
日
頃
か
ら
健
康
的
な
生
活
を

心
が
け
、
病
気
を
予
防
し
て
お
く

②
手
術
後
は
早
期
にリ

ハ
ビ
リ
を
す
る

③
骨
を
強
く
す
る

生
活
習
慣
を
取
り
入
れ
る

ビタミン
Dが

作られる

日光

太陽の光に
適度にあた
ろう

食事

バランス良く
食べよう 運動

適度に
運動しよう
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① 足の指をグーに握ったまま、足首を倒す
　（指・足の裏・ふくらはぎを鍛える）

②  足を起こして、つま先を天井に向ける
　（足の甲・すねの筋肉を鍛える）

③  ①～②を１セットとして５～10セット行
います

　

コ
ロ
ナ
禍
で
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に

な
り
、
フ
レ
イ
ル
が
心
配
さ
れ
て
い

ま
す
。
三
密
を
避
け
な
が
ら
楽
し
い

班
活
動
を
と
の
要
求
が
あ
り
、
昨
年

６
月
に
「
ぶ
ら
散
歩
班
」
が
誕
生
し

ま
し
た
。
今
年
度
初
の
活
動
を
紹
介

し
ま
す
。

4
月
26
日
、
9
時
半
に
い
つ
も
の

集
合
場
所
に
昔
の
う
ら
若
き
女
性
が

17
名
、
少
し
寒
い
中
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
出
発
。
マ
ス
ク
越
し
の
お
し
ゃ

べ
り
も
弾
み
、
み
は
ら
し
の
丘
に
。

岩
手
山
の
勇
姿
と
青
空
を
背
景
に
パ

チ
リ
。
心
地
い
い
陽
射
し
を
浴
び
な

が
ら
せ
せ
ら
ぎ
緑
地
、
小
鳥
沢
公
園

を
散
策
し
な
が
ら
目
的
地
の
瓢

ひ
ょ
う
た
ん箪
池

へ
。
途
中
、
メ
ダ
カ
屋
さ
ん
に
寄
り

道
。
庭
一
面
の
飼
育
箱
の
中
に
は
た

く
さ
ん
の
メ
ダ
カ
。
珍
し
い
名
前
や

姿
形
に
び
っ
く
り
。
新
種
の
研
究
・

開
発
も
手
掛
け
て
い
る
と
の
こ
と
。

そ
し
て
瓢
箪
池
公
園
へ
。
真
白
な
雪

柳
、
紫
色
鮮
や
か
な
山
ス
ミ
レ
、
紅

葉
の
新
芽
が
お
出
迎

え
。
池
に
は
サ
ン
シ
ョ

ウ
ウ
オ
ら
し
き
影
も
チ

ラ
リ
。
覗
き
込
ん
で
木

の
枝
で
ち
ょ
っ
か
い
を

出
し
た
り
、
春
の
摘
み

草
を
し
た
り
し
て
遊
ん

だ
後
に
、
解
散
。

　

各
自
の
そ
の
日
の
体

調
、
体
力
に
合
わ
せ
て
、

途
中
参
加
も
途
中
帰
宅
も
O
K
の
ぶ

ら
散
歩
。
ぶ
ら
り
ぶ
ら
り
よ
り
も
さ

ら
に
ゆ
っ
た
り
、
の
ん
び
り
の
道
草

散
歩
に
な
り
ま
し
た
。
た
だ
歩
い
て

い
る
だ
け
な
の
に
み
ん
な
と
一
緒
だ

と
な
ん
と
楽
し
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

（
砂
山　

み
ち
子
）

　

４
月
29
日
、
岩
手
町
愛
宕
下
公
民

館
に
お
い
て
、
出
席
人
数
を
制
限
し
、

30
名
程
で
北
岩
手
支
部
組
合
員
の
つ

ど
い
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
、
さ
わ
や
か
ク

リ
ニ
ッ
ク
職
員
の
出
席
や
温
泉
で
の

開
催
は
叶
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
昨

年
は
緊
急
事
態
宣
言
の
中
、
開
催
す

ら
で
き
な
か
っ
た
こ
と
を
思
う
と
、

組
合
員
出
席
の
も
と
に
開
催
で
き
た

こ
と
に
安
心
し
、
う
れ
し
さ
を
感
じ

て
い
ま
す
。

　

さ
わ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
浮
田
院
長

の
動
画
挨
拶
や
職
員
が
取
り
組
ん
で

い
る
事
業
内
容
の
紹
介
は
、
組
合
員

活
動
と
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
つ
な
が
り
の

強
さ
と
親
し
み
を
感
じ
る
も
の
が
あ

り
、
沢
山
の
組
合
員
に
傾
聴
し
て
い

た
だ
き
た
い
内
容
で
し
た
。
最
後
は

参
加
者
全
員
で
リ
ハ
ビ
リ
職
員
作
成

の
「
パ
プ
リ
カ
体
操
」
を
行
い
ま
し

た
。

（
田
村
登
志
子
）

　盛岡医療生協は創設以

来、保健活動として、班

会で尿チェックと血圧測

定を行って来ました。

　1981 年、川久保病院

に外科を開設、当時多かっ

た胃がん、大腸がん、乳

がんの手術ができるよう

になりました。それに合

わせて、がんの早期発見を推進するために、班会で便潜血チェックと乳

がんの自己チェックを行って来ました。この活動を促進するために、第

１回保健活動交流集会（1981 年）を開催しました。

盛岡民主診療所
  設立から　　年　　年　　年55

《
医
療
生
協
の

健
康
チ
ェ
ッ
ク
運
動
》

保健師の川口登美子さん（写真右）を講師に、
手作りの模型を使い乳がんの自己チェック

メディカル
フィットネス
La・La

足指・足裏
 トレーニング②

①足指グー ・チョキ ・パー キープ！

　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！

※ 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！

① グー  を５～10秒キープ　　②  チョキ  を５～10秒キープ

③  パー  を５～10秒キープ

　①～③を１セットとして５～10セット行います

②足首パタパタ　(両足)

〈
松
園
支
部
　
ぶ
ら
散
歩
班
〉

岩手山をバックに集合写真

組
合
員
の
つ
ど
い
ス
タ
ー
ト
〜
北
岩
手
支
部
〜

班
の紹

介

さわやかクリニック浮田院長の動画挨拶

パプリカ体操 さわやかクリニックの事業紹介

盛
岡
民
主
診
療
所

設
立
か
ら
　
　
年

歴史の一コマ⑤



うれしい一品

(4) 443号  2021年　６月号

◎５月号の解答と当選者　34通の解答（34通の正解）がありました。

解
　
答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

藤田　利津子さん（紫波町）

助川　禎子さん（盛岡市）

深倉　美恵子さん（盛岡市）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  健康チャレンジで□□□□予防

Q2  高□□□□でバランスのいい食事をよく噛んで摂る

Q3  □□□□□□□□を 14床から 50床に

Q4  1981 年、□□□□□に外科を開設

日
時　

２
０
２
1
年
5
月
8
日

　
　
　

10
時
00
分
〜
12
時
40
分

場
所　

川
久
保
病
院
会
議
室

出
席　

理
事
20
名
中
20
名

　
　
　

監
事
４
名
中
４
名

　

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た
。

第
１
号
議
案　

３
、４
月
事
業
・
運
動
の
概
況
と

５
月
以
降
の
課
題

第
２
号
議
案　

装
具
診
断
書
代
誤
徴
収
と
返
還

第
３
号
議
案　

２
０
２
１
年
度
設
備
投
資
計
画

第
４
号
議
案　

２
０
２
１
年
度
予
算

第
５
号
議
案　

第
57
回
通
常
総
代
会
議
案
及
び
運

営

第
６
号
議
案　

役
員
選
挙
区
及
び
定
数
、
役
員
立

候
補
者
の
理
事
会
推
薦

第
７
号
議
案　

常
勤
役
員
退
職
金
規
程
改
正

第
８
号
議
案　

炭
酸
ガ
ス
送
気
装
置
購
入

第
９
号
議
案　

川
久
保
病
院
車
両
リ
ー
ス
契
約

第
10
号
議
案　

２
０
２
１
年
度
保
育
士
等
処
遇
改

善
加
算
手
当

第
11
号
議
案　

給
与
規
程
の
一
部
改
正

第
12
号
議
案　

ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
防
止
規
程
の
一
部

改
正

第
13
号
議
案　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
Ｐ

Ｃ
Ｒ
検
査
自
費
料
金
の
改
定

第
11
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　６月末日　●発表　2021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54

「ズッキーニの中華風和えもの」

　雨の多い季節となりました。コロナもあり外出がおっくうになって
しまいます。こんな時にはお家にいながら、旅行気分で郷土料理や世
界各地の料理を楽しめる「世界を旅するすこしおレシピ」のご紹介。
第二弾、中華料理編です。
　ズッキーニは、形はきゅうりに似ていますが、ペポかぼちゃの近縁
種です。成熟果は1mにもなりますが、直径3～4㎝・長さ20㎝くら
いの未熟果を食用にします。色が濃く、つやがあり、皮がやわらかめ
であまり大きくないものを選びましょう。ラップに包んで冷蔵庫で保
存してください。
　すこしおでは、「塩ゆで」や「塩もみ」のレシピをあまり紹介して
きませんでしたが、今回は「塩もみ」の塩味（吸塩率60％で計算）
をそのまま調味料として利用するレシピです。にんにく・ごまの風味
と、黒酢の酸味で、すこしおでも、おいしく食べられます。

栄
養
科
の
知
恵
袋

川久保病院
管理栄養士

島田 詩
うた こ

子

【作り方】
① ズッキーニは、2～ 3㎜厚さの
輪切りにする。セロリは、筋を
取り、斜めの薄切りにする。そ
れぞれに分量の塩を半分ずつま
ぶして10分ほどおき、水気を
きる。
② ボウルにAを合わせておき、①
を加えてサッと和える。ごまを
和えて、器に盛り付けて、でき
あがり。

　

今
は
テ
レ
ビ
の
ど
の
チ
ャ
ン

ネ
ル
に
し
て
も
、「
コ
ロ
ナ
対

策
」「
感
染
者
数
」
の
報
道
ば

か
り
で
す
。
岩
手
県
「
０
」
が

長
く
続
い
た
喜
び
も
、
初
感

染
者
が
出
て
か
ら
は
、「
あ
れ

よ
、
あ
れ
よ
」
と
い
う
間
に

１
０
０
０
名
を
越
し
、
恐
怖
の

日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。「
老

衰
で
」
で
は
な
く
、「
コ
ロ
ナ

で
」
人
生
を
閉
じ
る
と
い
う
言

語
に
絶
す
る
記
事
が
あ
り
ま
し

た
。「
た
っ
た
80
歳
」
な
の
に
。

（
松
園
／
渡
辺　

康
子
）

　

読
み
返
し
て
答
え
を
捜
し
ま

し
た
。
体
験
談
や
現
場
か
ら
の

声
が
心
に
残
り
ま
し
た
。

（
花
巻
市
／
山
崎　

礼
子
）

　

１
月
に
主
人
が
91
歳
で
亡
く

な
り
ま
し
た
。
心
細
く
、
淋
し

く
、
日
々
、
誰
か
が
守
っ
て
く

れ
て
い
る
と
思
い
、
元
気
を
出

し
て
暮
ら
し
て
い
こ
う
と
思
っ

て
い
ま
す
。

（
津
志
田
南
／
吉
田　

愛
子
）

　

い
つ
も
楽
し
く
「
さ
わ
や
か

さ
ん
」
を
読
ん
で
い
ま
す
。
料

理
も
時
々
参
考
に
し
て
い
ま

す
。
早
く
コ
ロ
ナ
が
落
ち
着
い

て
く
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

（
西
松
園
／
熊
谷　

征
子
）

　
「
う
れ
し
い
一
品
」
の
「
フ

キ
と
し
ら
す
の
炊
き
込
み
ご

飯
」
春
に
な
る
と
我
が
家
の
庭

に
フ
キ
が
出
ま
す
。
先
日
、
し

ら
す
を
近
所
の
方
か
ら
頂
き
ま

し
た
。
春
を
楽
し
み
作
っ
て
み

よ
う
と
思
い
ま
す
。
毎
日
、
出

か
け
る
事
が
な
い
日
々
、
自
分

で
作
っ
た
食
事
を
楽
し
み
た
い

と
思
い
ま
す
。
ヒ
ン
ト
を
頂
い

て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

（
南
仙
北
／
佐
藤　

玲
子
）

　
「
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
。

　

健
康
を
つ
く
る
、
平
和
を
つ

く
る
〜
さ
わ
や
か
さ
ん
、食
事
、

運
動
、
睡
眠
、
仕
事
、
ス
ト
レ

ス
解
消
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
大
事

で
す
ね
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
拡
大
、
み
ん
な
で
協
力

し
て
コ
ロ
ナ
禍
を
乗
り
越
え
ま

し
ょ
う
。
コ
ロ
ナ
菌
に
負
け
な

い
免
疫
力
、
抵
抗
力
を
強
化
し

ま
し
ょ
う
ね
。

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　

新
入
職
員
の
皆
さ
ん
は
、
コ

ロ
ナ
禍
で
様
々
な
制
約
が
あ
る

中
で
仕
事
を
覚
え
な
け
れ
ば
な

ら
ず
大
変
な
思
い
を
し
て
い
る

と
思
い
ま
す
。
そ
の
中
で
も
フ

レ
ッ
シ
ュ
な
感
性
を
仕
事
に
生

か
し
て
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

（
上
堂
／
藤
澤　

み
ど
り
）

　

今
日
か
ら
で
き
る
Ｓ
Ｄ
Ｇ

ｓ
は
、
国
連
が
主
導
し
て

２
０
３
０
年
を
ゴ
ー
ル
に
定
め

た
目
標
で
す
。
全
部
で
17
項
目

か
ら
な
り
ま
す
。
私
は
17
項
目

の
パ
ー
ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
で
目
標

を
目
指
し
ま
す
。
友
人
、知
人
、

町
内
の
人
な
ど
を
通
じ
て
皆
で

頑
張
り
ま
す
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

　
「
骨
と
骨
折
の
話
」
を
読
み
、

私
の
母
は
84
歳
間
近
に
転
倒
、

骨
折
し
車
椅
子
生
活
に
な
り
ま

し
た
。
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
一
時

期
は
歩
行
器
生
活
に
回
復
し
た

も
の
の
、
認
知
症
に
な
り
少
し

ず
つ
悪
化
、
寝
た
き
り
に
な

り
、
他
界
し
た
の
が
10
年
後
で

し
た
。
こ
の
こ
と
を
思
い
返
し

転
倒
に
注
意
し
生
活
し
よ
う
と

強
く
思
っ
て
い
ま
す
。「
健
康

保
険
法
等
改
正
案
」
に
私
も
反

対
し
ま
す
。

（
紫
波
町
／
藤
田　

利
津
子
）

　

コ
ロ
ナ
禍
で
家
の
中
に
閉
じ

込
も
り
が
ち
で
す
が
、
心
を
つ

な
ぐ
「
み
ん
な
の
家
弁
当
」
を

拝
見
し
て
微
笑
ま
し
く
な
り
ま

し
た
。
美
味
し
い
お
弁
当
を
食

べ
て
コ
ロ
ナ
に
打
ち
勝
っ
て
、

平
和
な
世
の
中
が
訪
れ
ま
す
よ

う
祈
ら
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ

ん
。

（
好
摩
／
助
川　

禎
子
）

　

お
か
げ
様
で
人
間
ド
ッ
ク
も

終
わ
り
71
歳
の
「
成
春
」
を
楽

し
ん
で
い
ま
す
。
皆
様
の
笑
顔

で
楽
し
く
幸
福
な
人
生
を
歩
ん

で
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
、
大
ケ

生
に
来
て
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
を

し
ま
せ
ん
か
。
一
日
１
０
０
円

で
す
。
楽
し
い
で
す
よ
。

（
黒
川
／
千
葉　

君
義
）

■現勢［５月 31日現在］生協組合員数…25,708 人　　出資金…7億 8403万円・組合員１人当たり…30,497 円

【材料】２人分
　　　81kcal　塩分0.3g
★ズッキーニ（緑・黄）　各1/2本
★セロリ　1/2本
★塩　１g（小さじ1/6）
　　にんにく（みじんぎり）１かけ
　　黒酢　小さじ１
　　ごま油　小さじ２
★いり白ごま　小さじ１

※ にんにくは、チューブ（小さじ1/2）でもOK。黒酢が苦手な方は、
酢で代用できます。

【
お
詫
び
と
訂
正
】
５
月
号
に

掲
載
し
た
お
名
前
が
誤
っ
て
お

り
ま
し
た
。
正
し
く
は
千
崎
凉

子
さ
ん
で
す
。
訂
正
し
、
お
詫

び
い
た
し
ま
す
。

養育支援の会 有償ボランティア募集
　養育支援の会は盛岡市から委託を受け、子育て中の家庭に訪問
し、家事援助をしています。そこで活躍するボランティアを募集
します。
◆家事援助とは： 食事づくり、洗濯、部屋の掃除・整理整頓など

を支援します。週に１回、日中に１時間程度です。
◆資格・研修： 医療生協の組合員であること、資格不要、支援

開始前に2時間程度の研修が必要です。
◆有償ボランティア：１回1000円と実費相当の交通費支給します。
　【お問合せ】019-635-6253　養育支援の会・鈴木
 〔医療生協組織部〕
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