
　

地
域
に
よ
っ
て
食
文
化
の

違
い
が
あ
る
と
思
い
ま
す

が
、
子
ど
も
の
頃
、
大
晦
日

の
ご
馳
走
と
言
え
ば
１
年
間

丹
精
込
め
て
育
て
た
豚
に
感

謝
し
な
が
ら
、
塩
豚
や
豚
汁

な
ど
の
お
節
料
理
を
作
っ
て

食
べ
る
の
が
風
習
で
し
た
。

私
の
ふ
る
さ
と
徳
之
島
は
、

鹿
児
島
か
ら
4
9
2
k
m
の

奄
美
群
島
の
中
央
に
あ
り
、

冬
で
も
温
暖
な
気
候
で
、
台

風
の
通
り
道
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

今
回
、
コ
ロ
ナ
禍
で
控
え

て
い
た
帰
省
を
３
年
ぶ
り
に

し
ま
し
た
。
い
つ
も
空
港
に

迎
え
に
来
て
く
れ
て
い
た
父

の
お
墓
参
り
と
95
歳
に
な
る

母
の
面
会
の
た
め
で
す
。
サ

ト
ウ
キ
ビ
畑
の
中
の
道
路
を

走
り
抜
け
る
と
、
真
っ
赤
な

ハ
イ
ビ
ス
カ
ス
が
私
達
を
歓

迎
し
て
く
れ
ま
す
。島
で
は
、

サ
ト
ウ
キ
ビ
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
米
の
二
期
作
、
島
バ

ナ
ナ
、パ
パ
イ
ヤ
、パ
イ
ナ
ッ

プ
ル
、
パ
ッ
シ
ョ
ン
フ
ル
ー

ツ
な
ど
南
国
の
果
物
が
穫
れ

ま
す
。

　

今
年
世
界
遺
産
に
登
録
さ

れ
た
美
し
い
自
然
と
貴
重
な

動
植
物
の
島
が
、
戦
争
に
巻

き
込
ま
れ
そ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。平
和
と
自
然
を
守
り
、

戦
争
を
起
こ
さ
な
い
た
め
に

ど
う
し
た
ら
い
い
か
考
え
な

が
ら
、
飛
行
機
と
新
幹
線
を

乗
り
継
い
で
、
寒
い
盛
岡
に

帰
っ
て
来
ま
し
た
。

（
菊
地　

田
鶴
子
）
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健康をつくる健康をつくる 平和をつくる平和をつくる

ふ
る
さ
と
へ
の
思
い

ふ
る
さ
と
へ
の
思
い

記記
時時
歳歳

組
合
員
の
皆
さ
ま
、
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。「
武
漢
カ
ゼ
」
な
ど
と
呼
び
、
ど
こ
か
他
人
事
だ
っ
た
頃
か

ら
数
え
る
と
、
コ
ロ
ナ
と
と
も
に
過
ご
し
て
４
年
目
を
迎
え
ま
し

た
。
徐
々
に
慣
れ
て
来
た
と
は
い
え
、
こ
れ
ま
で
私
た
ち
は
コ
ロ

ナ
禍
に
翻
弄
さ
れ
な
が
ら
、
多
く
の
こ
と
を
我
慢
し
て
過
ご
し
て

来
ま
し
た
。
そ
し
て
、
少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま
す
が
、
全
国
の
経

験
に
学
び
な
が
ら
、
こ
の
感
染
症
を
「
正
し
く
恐
れ
」
組
合
員
同

士
の
活
動
を
再
開
し
て
来
ま
し
た
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
私
た
ち
の
活
動
の
中
心
に
あ
っ
た
、
お
し
ゃ

べ
り
や
お
茶
っ
こ
会
な
ど
が
大
き
く
制
約
さ
れ
、
つ
な
が
り
が
希

薄
に
な
り
ま
し
た
。
改
め
て
、
私
た
ち
は
「
つ
な
が
り
の
な
か
で

自
分
も
生
か
さ
れ
て
い
る
」
こ
と
を
痛
感
し
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
こ
れ
か
ら
も
、過
剰
で
は
な
い
「
正
し
い
感
染
対
策
」

は
大
切
で
す
。
し
か
し
、
い
つ
ま
で
も
た
だ
じ
っ
と
待
っ
て
い
る

わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
全
国
の
医
療
生
協
で
も
、
様
々
な
工
夫

を
凝
ら
し
な
が
ら
「
コ
ロ
ナ
と
折
り
合
い
を
つ
け
」
豊
か
な
活
動

を
行
っ
て
い
ま
す
。
感
染
拡
大
に
留
意
し
な
が
ら
も
、
お
互
い
に

触
れ
合
う
小
さ
な
集
ま
り
を
た
く
さ
ん
作
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

全
国
の
経
験
に
学
び
、
創
意
工
夫
し
て
、
今
で
き
る
活
動
に
旺
盛

に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
皆
さ
ま
、
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

新
春
の
ご
挨
拶

新
春
の
ご
挨
拶

盛
岡
医
療
生
活
協
同
組
合

　

理
事
長　

尾
形
　
文
智

■ ２面 … 「新年のごあいさつ」
 川久保病院　田村院長
 さわやかクリニック　浮田所長
 2023「今年はこんな年にしよう」
■ ３面 … 年男・年女 新年の抱負
■ ４面 … 座談会「コロナ禍の健康チェック」
 連載／キラッと看護・キラッとリハビリ
■ ５面 … 「診察室」・川久保病院小児科 小野寺けい子
 　　　　　「食について考えよう」
 組合員さんの平和への願い
■ ６面 … 後期高齢者医療費２割化　受診控えが心配
 メディカルフィットネス La・La
■ ７面 … 組合員さんの声・クイズ・理事会報告
 インフォメーション
■ ８面 … 私たちの作品展
 わたしの秘蔵のこの壱枚
 うれしい一品
 　「黒豆の赤ワイン煮」

（12月・１月合併号）（12月・１月合併号）

2023年

７面 … 組合員さんの声・クイズ・理事会報告

　組合員さんのお宅で飼われているウサギを
紹介します。どのウサギさんも可愛いですね。
盛岡医療生協も飛躍の年となりますように。

　今年の干支はウサギ（卯）です。
うさぎは元気に跳躍する動物な
ため、農作物が跳ね上がるほど
の豊作という意味が込められ
ているそうです。また大人し
く穏やかなイメージから安全を
象徴しているとも言われていま
す。なにをやっても跳ね上がると
いう意味もあり、新しいことを始める
と良いそうです。

卯卯年年

　組合員さんのお宅で飼われているウサギを
仙北支部
れみぃちゃん

松園支部
ウーちゃん

仙北支部
ショコラちゃん
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新年のごあいさつ新年のごあいさつ
　

岩
手
町
の
さ
わ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
は
、

お
隣
の
一
戸
町
奥
中
山
か
ら
も
患
者
さ
ん
が

受
診
し
ま
す
。
奥
中
山
に
は
カ
ナ
ン
の
園
や

結
い
カ
フ
ェ
な
ど
、
知
的
障
が
い
等
を
抱
え

た
方
の
生
活
を
支
え
る
事
業
所
が
あ
り
ま

す
。
受
診
に
支
援
が
必
要
な
方
は
、
支
援
事

業
所
の
職
員
に
付
き
添
わ
れ
、
診
療
所
を
利

用
し
ま
す
。
職
員
の
方
々
が
丁
寧
に
対
応
し

て
い
る
姿
に
感
心
し
ま
す
。
ま
た
、
障
が
い

の
あ
る
方
が
暮
ら
し
や
す
い
地
域
だ
と
い
う

声
も
よ
く
聞
き
ま
す
。

　

私
た
ち
が
加
盟
す
る
全
日
本
民
医
連
は
、

旧
優
生
保
護
法
下
の
強
制
不
妊
手
術
問
題
に

つ
い
て
の
見
解
を
ま
と
め
ま
し
た
。
戦
後
半

世
紀
の
間
に
、
障
が
い
者
は
子
ど
も
を
生
ま

な
い
よ
う
、
強
制
不
妊
手
術
が
２
万
５
千
件

近
く
も
行
わ
れ
た
と
い
う
恐
ろ
し
い
過
去
が

あ
り
ま
す
。
被
害
者
の
方
が
国
を
相
手
に
訴

訟
を
起
こ
し
て
い
ま
す
。
国
の
責
任
は
重
大

で
す
が
、
私
た
ち
の
組
織
も
、
無
差
別
平
等

の
理
念
を
掲
げ
て
い
な
が
ら
、
こ
の
問
題
に

き
ち
ん
と
取
り
組
め
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
た

ち
自
身
の
人
権
意
識
や
障
が
い
者
観
に
弱
点

が
あ
り
、
当
事
者
と
の
結
び
つ
き
も
弱
か
っ

た
と
い
う
反
省
を
し
て
い
ま
す
。
障
が
い
の

あ
る
な
し
に
関
わ
ら
ず
、
分
け
隔
て
な
く
、

と
も
に
生
き
て
い
く
と
い
う
実
践
は
こ
の
地

域
に
あ
る
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
こ
の
地
域

に
学
び
、
人
権
意
識
を
高
め
て
い
く
一
年
に

し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

昨
年
は
４
月
に
上
田
医
師
が
着
任
し
整
形

外
科
を
開
設
し
ま
し
た
。
田
林
医
師
も
産
休

か
ら
復
帰
さ
れ
、
５
月
に
は
志
賀
医
師
が
健

診
担
当
、
９
月
に
は
瀬
川
医
師
が
木
曜
日
の

内
視
鏡
担
当
、
10
月
か
ら
は
小
磯
医
師
が
内

科
外
来
に
着
任
し
現
医
師
が
年
取
り
し
て

も
、平
均
年
齢
は
下
が
り
ま
し
た
。
今
年
は
、

四
月
か
ら
中
島
医
師
（
神
経
内
科
）、
今
川

医
師
（
総
合
内
科
研
修
）
の
二
人
の
医
師
が

着
任
予
定
で
す
。
医
師
体
制
の
強
化
は
診
療

の
充
実
と
直
結
し
ま
す
の
で
、
利
用
し
や
す

さ
と
共
に
よ
り
安
心
し
て
い
た
だ
け
る
医
療

を
行
っ
て
い
け
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

今
年
も
新
型
コ
ロ
ナ
は
ま
だ
収
ま
り
そ
う

に
あ
り
ま
せ
ん
。
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
、
リ
モ
ー

ト
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
、
コ
ロ
ナ

太
り
な
ど
、
コ
ロ
ナ
造
語
も
た
く
さ
ん
生
ま

れ
ま
し
た
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
流
行
し
そ

う
で
す
。
同
時
感
染
を
「
フ
ル
ロ
ナ
」
と
い

う
そ
う
で
す
。
若
い
人
も
後
遺
症
で
辛
い
思

い
を
し
て
い
る
方
が
多
い
で
す
し
、
年
齢
を

重
ね
た
方
は
持
病
の
悪
化
、
食
欲
低
下
で
体

力
が
落
ち
危
険
な
状
態
と
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
う
し
た
な
か
で
、
医
療
費
負
担
２

割
化
、
保
険
料
増
加
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
予
防

接
種
有
料
化
の
動
き
が
あ
り
ま
す
。

　

今
年
は
命
を
守
る
取
り
組
み
が
大
変
重
要

に
な
る
年
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

さわやかクリニック

所長　浮田 昭
あきひこ

彦

川久保病院
院長　田村 茂

●荒川 博
ひ ろ し

志
（川久保病院

リハビリテーション科技師長）
　私は、リハビリテーションに関わ

る専門職として、患者さん、利用者

さんの想いに寄り添い、目標を共有

し、共に進んでいければと思ってお

ります。そのために、研鑽に励み、

患者さん、利用者さんの期待を越え

られるリハビリテーションを提供で

きればと思っております。

●加藤 一
かずひろ

広
� （川久保病院　事務次長）

　昨年はコロナ禍でなかなか思うよ

うに運動ができなかったのですが今

年はコロナに負けず思いっきり 2匹

のチワワと運動ができれば良いなと

願っています。

　また、今年は当院で進めている

HPH（ヘルスプロモーション）活動

をさらに活発にし、担当している健

診部門との相乗効果で病気の予防と

早期発見で健康づくりにつなげたい

と思っています。組合員・職員一緒

に健康な生活を目指しましょう。

●姉
あねたい

帯 将
まさひろ

宏
（介護事業部部長）

　コロナ禍で迎える 4年目の新年、
これまで介護従事者として多くの
制限の中で生活して来ました。家
族で感染を気にせず旅行を楽しむ
ことができたらいいなと思ってい
ます。
　介護事業においては厳しい状況
が続いています。昨年開設した看
多機にじの家の運営を軌道に乗せ、

地域のニーズに貢献していくことと、利用者さんも職員もみんなが
笑顔で安心して暮らせる制度にするために、介護保険制度改善の運
動の波を大きくしていきたいです。

●小松 紅
く み

実
� （看護部部長）

　今年はノーマスクで、みんなでワ

イワイ食事やお酒を楽しんだり、自

由に外出できる年になってほしいと

思っています。看護部では、病院内

にとどまらず、地域に出て活躍する

看護師を増やしていきたいと考えて

います。組合員さんと一緒に「地域

まるごと健康づくり」に取り組みた

いです。

今年はこんな年にしよう2023
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藤
ふじの

野 瑠
る な

奈�さん
（川久保病院　看護師）

　今年で看護師３年目になります。昨年は１
年があっという間に過ぎ、自分の成長をあま
り感じられないまま終わってしまったような
気がします。日々患者さんや先輩など、周囲
の方々からたくさんのことを学び成長してい
きたいです。
　卯のように、ピョンピョンと飛躍できるよ
うに頑張りたいと思います。

鳥
とりい

居 奈
な な

々�さん
（特別養護老人ホームはなみ

ずき　介護福祉士）

　コミュニケーションや介助を通して、入居
者の些細な変化に気を配り、より良い生活を
送るために、どこをどのように改善したらい
いかを常に考え、支援をしていきたいと思い
ます。また、上司の仕事の補佐や、後輩の仕
事のカバーなど、周りの状況を判断して仕事
ができるように努力します。

旭
あさひざわ

澤 永
えいすけ

輔�さん
（川久保病院　言語聴覚士）

　3回目の年男を迎えました。20 代の頃と
比べると衰えを感じることも多くなって来ま
したが、学ぶことの楽しさ、面白さは増して
来ていると感じています。今後も学ぶ姿勢を
忘れずに自己研鑽に努めていきたいと思って
います。兎にも角にも、ウサギの如く華麗に
飛躍できるよう頑張っていきたいです。

浅
あさぬま

沼 篤
あつし

�さん
（川久保病院　放射線技師）

　私はレントゲンやCTなどの検査業務を担
当しています。早いもので入職して 10年が
経過しました。現状に満足することなく日々
スキルアップに努めるとともに、新しいこと
にも積極的にチャレンジしていきます。地域
のみなさんの健康増進に貢献できるよう頑張
ります。プライベートでは、家族との時間を
大切に楽しく明るく生活したいです。

遠
えんどう

藤 洋
ひろ し

史�さん
（岩手保健企画

　� オーロラ薬局専務理事）

　去年は自分にとって最高のストレス解消法
だったジョギングが加齢による膝の痛みで断
念すると同時に抜け殻状態になりました。最
近「運動脳」という 1冊に出会いました。「太
古の昔から、人間が生きていくためには運動
が不可欠。人間は、運動すると『報酬系』と
呼ばれるシステムが働き、ドーパミンが放出
され気持ちが明るくなる仕組みになってい
る」そうです。今年はロードバイクデビュー
で再出発の明るい年にしたいと思います。

山田　恵利子�さん
（総務部部長）

　コロナ禍でどこにも行けずストレスのたま
る３年間でした。今年こそは旅行に行きたい
と思っています。年々、体力・筋力の低下を
感じるようになって来ましたので、行きたい
ところへいつでも行ける世の中になることを
願い、うさぎの足のような筋肉がつくように、
足腰を鍛えておきたいと思います。

鈴
すずき

木 典
のり こ

子�さん
（看護小規模多機能型居宅介護

にじの家　介護福祉士）

　介護の業務に携わるようになり、早いもの
で20年になります。利用者様の日々の生活
が、滞ることなく過ごせるように支援させて
いただいた毎日でした。「ありがとう」と言葉
にして頂いた時、色んな思いの詰まった一言
をもらえたようで、達成感を感じました。特
別なことができなくても、感謝の思いを忘れ
ない一年になれるよう、努めたいと思います。

柵
さくやま

山 姫
ひめ こ

子�さん
（さわやかクリニック

� 通所リハビリ　看護師）

　これまで周りからの支えがあり元気に過ご
せたことに感謝しています。
　デイケアの仕事に携わって 3年目になり
ました。利用者の方から、「デイケアに来る
のが楽しい」「もう 1日増やして欲しい」と
言われ、うれしく思っています。
　今年はコロナが収束し、飛躍と向上の年に
なることを願っています。

ひだまりデイサービス
利用者

伊
い お の

王野　いね子 さん

　昔からウサギのようにピョンピョン跳ねな
がら生きて来ました。今までやった事を振り
返ってプラスだったか、マイナスだったか。
少しでもプラスになるようにと考えながら来
ました。家族を大切にしながらこれからも生
きていきます。

ひだまりデイサービス
利用者

竹原　久子�さん

　今まで病気もなく過ごして来れました。健
康第一でこれからも元気に暮らせるといいと
思っています。

さくらの家
入居者

及川　俊
しゅんこ

子�さん

　ウサギは私の年だぇん。嬉しい。いつも手
が痛いけど健康第一、安全第一で一年を過ご
せればいいなはん。

ひだまりデイサービス
利用者

中村　ツヤ子�さん

　ここの人たち（ひだまりデイサービス）は
良い方ばかりでありがたいです。これからも
よろしくお願いします。

新
年
新
年
のの抱

負
抱
負

年年
女女男
年
男
年
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コ
ロ
ナ
禍
で
組
合
員
活
動
が
思
う

よ
う
に
で
き
な
く
な
り
、
医
療
生
協

の
活
動
の
柱
で
あ
る
健
康
チ
ェ
ッ
ク

の
開
催
も
制
限
さ
れ
ま
し
た
。
し
か

し
、
今
年
度
は
健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
回

数
が
前
年
に
比
べ
、
大
き
く
上
回
っ

て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
地
域
で
行
わ

れ
て
い
る
健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
様
子
や

特
徴
、
次
年
度
以
降
の
抱
負
を
３
人

の
支
部
長
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

昨
年
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

山
本　

章
さ
ん

　

津
志
田
東
支
部
で
は
、
初
の
試
み

で
あ
る
い
わ
て
生
協
と
コ
ラ
ボ
し
て

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
た
。
理

事
の
つ
な
が
り
を
活
か
し
て
、
実
現

し
ま
し
た
。
会
場
は
ベ
ル
フ
仙
北
で

２
回
ほ
ど
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
１
回
目
は
26
人
、
２
回
目
は

24
人
の
参
加
で
し
た
。
私
は
店
頭

で
準
備
し
た
チ
ラ
シ
を
配
っ
て
呼
び

込
み
を
し
ま
し
た
。
チ
ラ
シ
を
受
け

取
っ
た
人
の
参
加
も
あ
り
ま
し
た
。

べ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
や
血
管
年
齢
な
ど
が

喜
ば
れ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。
い
わ

て
生
協
の
行
事
と
医
療
生
協
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
、
相
乗
効
果
で
参
加
者
が

増
え
た
ら
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

高
屋　

静
子
さ
ん

　

松
園
支
部
で
も
2
0
1
8
年
頃

か
ら
い
わ
て
生
協
と
一
緒
に
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
し
て
い
ま
し
た
。

福
祉
用
具
の
展
示
な
ど
も
し
て
も
ら

い
、
参
加
者
も
非
常
に
多
か
っ
た
で

す
。
ま
た
、
老
人
ク
ラ
ブ
と
の
共
催

も
５
～
６
回
行
い
ま
し
た
が
、
コ
ロ

ナ
で
開
催
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。

昨
年
10
月
に
実
施
し
た
健
康
チ
ェ
ッ

ク
に
は
、
57
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

う
ち
ス
タ
ッ
フ
は
22
名
で
多
い
の
が

特
徴
で
す
。
松
園
支
部
で
は
健
康

チ
ェ
ッ
ク
サ
ポ
ー
タ
ー
の
養
成
（
健

康
チ
ェ
ッ
ク
実
施
の
担
い
手
）
に
力

を
入
れ
て
い
ま
す
。
健
康
チ
ェ
ッ
ク

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
に
は
必
ず
複

数
人
で
参
加
し
、
学
ん
だ
こ
と
を
活

か
し
て
も
ら
い
ま
す
。
健
康
チ
ェ
ッ

ク
項
目
１
つ
を
２
人
で
担
当
す
る
よ

う
に
し
、
勉
強
し
な
が
ら
力
を
つ
け

て
い
ま
す
。
参
加
者
は
お
友
達
を
連

れ
て
来
る
こ
と
も
多
く
、
仲
間
増
や

し
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
塩
分
測

定
器
や
大
腸
が
ん
検
査
キ
ッ
ト
も
売

れ
ま
し
た
よ
。

志
藤　

タ
カ
さ
ん

　

支
部
の
エ
リ
ア
が
広
い
の
で
、
コ

ロ
ナ
前
は
、
公
民
館
５
か
所
く
ら
い

で
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
し
て
い
ま

　

リ
ハ
ビ
リ
を
開
始
す
る
に
あ
た

り
、
患
者
さ
ん
の
身
体
の
状
態
を
把

握
し
た
う
え
で
、
ど
の
よ
う
な
生
活

を
送
り
た
い
か
、
目
標
を
設
定
し
ま

す
。
目
標
が
無
け
れ
ば
リ
ハ
ビ
リ
の

治
療
計
画
も
決
ま
り
ま
せ
ん
し
、
何

の
た
め
に
こ
の
リ
ハ
ビ
リ
を
や
っ
て

い
る
の
か
と
い
う
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

の
低
下
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

回
復
期
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病

棟
に
入
院
さ
れ
た
A
さ
ん
は
脳
梗
塞

に
よ
り
一
人
で
歩
く
こ
と
が
で
き
な

い
状
態
で
し
た
。
病
前
は
畑
仕
事
に

勤
し
ん
で
い
た
の
で
す
が
、「
も
う

自
分
は
思
う
よ
う
に
歩
け
な
い
の

か
」「
畑
に
は
行
け
な
い
の
か
」
と

落
胆
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
の
た
め
、
最
終
的
な
目
標
に

向
け
て
小
さ
い
目
標
を
段
階
的
に
ク

リ
ア
で
き
る
よ
う
に
設
定
し
ま
し

た
。

　

例
え
ば
、

・�

歩
行
器
で
歩
け
る
よ
う
に
な
る

・�

杖
を
使
っ
て
歩
け
る
よ
う
に
な
る

・
物
を
持
っ
て
歩
け
る
よ
う
に
な
る

な
ど
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
「
こ

れ
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
」「
次

は
こ
れ
が
や
れ
た
」
と
前
向
き
に
継

続
し
て
取
り
組
め
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

み
な
さ
ん
も
、
こ
ん
な
自
分
に
な

り
た
い
、
こ
う
い
う
生
活
を
送
り
た

い
と
考
え
て
い
て
も
、
な
か
な
か
達

成
で
き
な
い
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
そ
の
よ
う
な
時
は
、
目
標
を
小

さ
く
分
け
て
、
一
つ
ひ
と
つ
達
成
し

て
い
く
こ
と
で
継
続
的
な
取
り
組
み

に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
小

さ
な
目
標
を
目
に
見
え
る
よ
う
に
貼

り
紙
を
す
る
、
だ
れ
か
自
分
以
外
の

人
に
話
し
て
お
く
と
い
う
方
法
も
良

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

私
は
患
者
さ
ん
が
自
分
ら
し
い
人

生
を
送
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
小

さ
な
目
標
を
達
成
し
て
い
く
こ
と
を

支
援
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

キラッ☆キラッ☆ とと リハビリ リハビリ ㉟㉟

川久保病院
リハビリテーション科

理学療法士

福田 瑞
み ず ほ

穂

意
欲
を
引
き
出
す
目
標
設
定

　

私
は
緩
和
ケ
ア
認
定
看
護
師
と
し

て
、
院
内
の
み
な
ら
ず
地
域
の
方
々

に
も
ア
ド
バ
ン
ス
・
ケ
ア
・
プ
ラ
ン

ニ
ン
グ
（
A
C
P
・
人
生
会
議
）
を

普
及
し
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

A
C
P
と
は
自
分
の
価
値
観
や
生
き

が
い
、「
人
生
の
最
終
段
階
」
で
希

望
に
沿
っ
た
ケ
ア
を
話
し
合
う
も
の

で
す
。
そ
こ
で
地
域
の
方
々
の
思
い

を
知
る
た
め
、
9
月
に
5
か
所
の
組

合
員
活
動
へ
参
加
し
ま
し
た
。
そ
の

際
、
参
加
し
て
い
る
組
合
員
さ
ん
に

３
つ
の
質
問
を
し
、
72
名
か
ら
回
答

を
頂
き
ま
し
た
。
一
つ
目
は
「
あ
な

た
の
楽
し
み
や
生
き
が
い
を
教
え
て

く
だ
さ
い
」、
二
つ
目
は
「
こ
れ
か

ら
の
生
き
方
に
つ
い
て
主
に
誰
と
話

し
合
い
ま
す
か
」、
三
つ
目
は
「
ど

の
よ
う
な
企
画
を
し
て
ほ
し
い
で
す

か
」
と
い
う
質
問
で
す
。

　

一
つ
目
の
質
問
で
一
番
多
か
っ
た

ご
意
見
は
「
町
内
や
生
協
仲
間
、
友

人
と
会
っ
て
話
す
こ
と
」、
次
に
多

か
っ
た
ご
意
見
は
「
子
や
孫
、
母
親

と
会
っ
て
話
す
こ
と
」
で
し
た
。
共

通
し
て
「
集
う
こ
と
」
を
楽
し
み
に

し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

二
つ
目
の
質
問
で
一
番
多
か
っ
た
答

え
は「
同
居
の
家
族
」、次
に「
友
人
」、

そ
の
次
に
「
遠
方
の
家
族
」
で
し
た
。

三
つ
目
の
質
問
で
一
番
多
か
っ
た
ご

意
見
は
「
組
合
員
活
動
や
健
康
診
断

を
も
っ
と
取
り
組
ん
で
ほ
し
い
」
と

い
う
結
果
で
し
た
。

　

現
在
コ
ロ
ナ
感
染
の
影
響
か
ら
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
工
夫
と
し

て
、
携
帯
電
話
で
の
会
話
や
パ
ソ
コ

ン
で
顔
を
合
わ
せ
て
の
会
合
な
ど
が

頻
回
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
組
合
員

さ
ん
の
集
い
で
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た

話
題
で
声
を
掛
け
合
っ
た
り
、
笑
顔

の
交
わ
し
合
い
が
多
い
こ
と
を
知
り

ま
し
た
。
最
初
は
表
情
が
硬
い
組
合

員
さ
ん
も
時
間
が
経
つ
と
い
き
い
き

し
た
表
情
で
過
ご
し
て
い
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
ひ
と
時
は
携
帯
電
話
や
パ

ソ
コ
ン
で
は
で
き
ま
せ
ん
。
班
会

で
、
身
体
の
健
康
と
同
時
に
心
の
健

康
も
育
ん
で
い
る
こ
と
を
知
り
ま
し

た
。
今
度
は
A
C
P
に
つ
い
て
一
緒

に
学
習
し
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

川久保病院
緩和ケア認定看護師

菅原 由美子

班
会
で
育
ん
で
い
る
も
の

高
屋
さ
ん

佐
々
木
さ
ん

志
藤
さ
ん

山
本
さ
ん

鈴
木
さ
ん

キキラッラッ と看護�

【津志田東支部】　いわて生協と一緒に健康チェック

【松園支部】　健康チェック

～楽しく・手軽に・
� やりたいもので～

コロナ禍の健康チェック 新春座談会

津
志
田
東
支
部�

支
部
長

　

山
本　
　

章
あ
き
ら
さ
ん

松
園
支
部　

支
部
長

　

高
屋　

静
子
さ
ん

見
前
西
支
部�

支
部
長

　

志
藤　

タ
カ
さ
ん

健
康
づ
く
り
委
員
会

委
員
長

　

佐
々
木
徳
司
さ
ん

組
織
部　

部
長

　

鈴
木　

幸
子

参 加 者
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し
た
。
コ
ロ
ナ
で
２
年
ほ
ど
で
き
な

く
な
り
、
つ
な
が
り
が
薄
れ
て
い
る

か
も
し
れ
な
い
と
思
い
ま
す
。昨
年
、

ま
ち
か
ど
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
再
開
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
岩
手
飯
岡

駅
前
の
A
︲
c
o
o
p
の
店
舗
前
で

こ
れ
ま
で
10
回
以
上
開
催
し
て
い
ま

す
。
店
舗
付
近
の
住
宅
に
3
0
0
枚

ほ
ど
チ
ラ
シ
を
ま
き
、
ア
ピ
ー
ル
し

て
い
ま
す
。
チ
ラ
シ
を
持
っ
て
当
日

参
加
す
る
方
も
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
で

老
人
ク
ラ
ブ
と
一
緒
に
行
う
健
康

チ
ェ
ッ
ク
は
急
遽
中
止
に
な
る
な
ど

実
施
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、
班
な
ど

の
小
さ
い
単
位
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を

継
続
し
て
来
ま
し
た
。

健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
成
果

高
屋
さ
ん

　

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
継
続
し
た
こ
と

で
、
参
加
者
の
尿
塩
分
の
グ
ラ
ム
数

が
下
が
っ
て
来
ま
し
た
。
10
月
の
健

康
チ
ェ
ッ
ク
で
は
３
ｇ
が
３
人
、
６

ｇ
25
人
、
９
ｇ
９
人
、
12
ｇ
２
人
で

し
た
。
当
初
は
10
ｇ
を
超
え
る
人
が

多
か
っ
た
と
記
憶
し
て
い
ま
す
。

志
藤
さ
ん

　

３
ｇ
は
す
ご
い
で
す
ね
。
や
は
り

尿
塩
分
を
や
っ
て
い
る
う
ち
に
だ
ん

だ
ん
下
が
っ
て
来
ま
す
よ
ね
。
健
康

づ
く
り
の
き
っ
か
け
、
生
活
習
慣
を

変
え
る
良
い
き
っ
か
け
づ
く
り
に

な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

高
屋
さ
ん

　

健
康
チ
ェ
ッ
ク
は
皆
さ
ん
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
よ
。
興
味
が
あ
る
項

目
が
あ
る
と
良
い
で
す
よ
ね
。
新
し

い
べ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
は
好
評
で
し
た
。

志
藤
さ
ん

　

そ
う
で
す
ね
。
ま
ち
か
ど
健
康

チ
ェ
ッ
ク
も
、
毎
年
楽
し
み
に
し
て

い
る
方
も
い
て「
次
は
い
つ
や
る
の
」

と
声
を
か
け
て
く
れ
ま
す
。
地
域
に

定
着
し
て
い
ま
す
。

山
本
さ
ん

　

血
管
年
齢
が
人
気
で
す
。
自
分
の

年
齢
よ
り
若
い
数
字
が
出
る
と
う
れ

し
い
よ
ね
。
や
っ
ぱ
り
楽
し
く
な
い

と
続
か
な
い
で
す
ね
。

　

津
志
田
東
支
部
で
は
、
昨
年
、
初

め
て
オ
ン
ラ
イ
ン
で
加
藤
先
生
の
医

療
講
話
を
し
ま
し
た
。
支
部
を
超
え

て
参
加
が
あ
り
、
自
宅
に
い
な
が
ら

参
加
し
た
人
も
い
ま
し
た
。
こ
れ
か

ら
の
時
代
は
必
要
な
方
法
で
す
ね
。

公
民
館
に
集
ま
る
と
久
し
ぶ
り
に
集

ま
っ
た
町
内
会
の
人
同
士
、「
久
し

ぶ
り
だ
ね
～
」
と
声
を
か
け
あ
っ
て

い
ま
し
た
。
直
接
顔
を
合
わ
せ
る
こ

と
も
大
事
で
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
も
上

手
に
使
い
な
が
ら
つ
が
な
り
を
絶
や

さ
な
い
活
動
が
必
要
で
す
ね
。

今
年
度
の
課
題

鈴
木

　

皆
さ
ん
の
お
話
を
聞
い
て
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
楽
し

く
」「
手
軽
に
」「
関
心
の
あ
る
項
目

で
」
が
大
切
だ
と
思
い
ま
し
た
。
今

年
や
っ
て
み
た
い
こ
と
、
要
望
な
ど

あ
り
ま
す
か
。

高
屋
さ
ん

　

今
年
も
健
康
チ
ェ
ッ
ク
サ
ポ
ー

タ
ー
養
成
講
座
を
開
催
し
て
ほ
し
い

で
す
ね
。も
し
、他
の
支
部
で
サ
ポ
ー

タ
ー
が
足
り
な
い
と
き
は
応
援
に
行

き
ま
す
よ
。

志
藤
さ
ん

　

そ
れ
は
い
い
で
す
ね
。
健
康
づ
く

り
委
員
会
と
一
緒
に
担
い
手
を
増
や

す
取
り
組
み
も
し
た
い
で
す
ね
。

佐
々
木
徳
司
さ
ん

　

み
な
さ
ん
の
お
話
の
中
に
、
健
康

づ
く
り
の
ヒ
ン
ト
が
た
く
さ
ん
つ

ま
っ
て
い
ま
し
た
。
一
つ
め
は
、
楽

し
く
手
軽
に
そ
し
て
関
心
の
あ
る
中

身
で
、
二
つ
め
は
、
い
ろ
い
ろ
な
団

体
と
一
緒
に
行
う
こ
と
で
つ
な
が
り

を
広
げ
る
、
そ
し
て
最
後
に
担
い
手

増
や
し
に
も
力
を
入
れ
て
、
地
域
で

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
今
後
も
継
続
し

て
い
き
た
い
で
す
ね
。

8
月
と
い
う
月
は
戦
争
で
犠
牲
に
な
ら

れ
た
方
々
の
鎮
魂
の
月
で
あ
り
、
御
先
祖

様
の
お
墓
の
前
で
感
謝
の
祈
り
を
捧
げ
る

月
で
も
あ
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
今
年
は
生
涯
で
経
験
し
た

こ
と
の
な
い
夏
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
２
月
24
日
に
始
ま
っ
た
ロ
シ
ア
の
ウ

ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
は
、
半
年
経
っ
た
今
、
ま

す
ま
す
泥
沼
化
す
る
ば
か
り
で
す
。
こ
れ

ま
で
ど
れ
ほ
ど
の
兵
士
、
民
間
人
が
犠
牲

に
な
ら
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
ど

の
命
も
み
な
尊
い
命
で
す
。
戦
後
生
ま
れ

の
私
に
は
戦
争
の
実
体
験
は
あ
り
ま
せ

ん
。
体
験
さ
れ
た
方
々
の
悲
惨
な
お
話
を

伺
っ
て
も
、
ど
こ
か
ぼ
ん
や
り
と
し
て
し

ま
っ
て
他
人
事
の
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
し
か
し
、
今
の
私
は
違
い
ま
す
。

リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
映
像
が
流
れ
る
度
、
体

の
奥
が
ち
ぎ
れ
て
い
る
よ
う
な
痛
み
が
全

身
を
走
り
ま
す
。
そ
し
て
思
う
の
で
す
。

「
あ
ぁ
戦
争
と
は
こ
う
し
て
起
き
て
来
る

ん
だ
な
ぁ
」
ど
の
戦
争
に
し
ろ
、
戦
争
に

「
正
義
」
は
存
在
し
ま
せ
ん
。
あ
る
の
は

一
方
的
に
相
手
を
非
難
し
合
う
「
我
欲
」

だ
け
で
す
。
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
国
民
が
受
け

て
い
る
苦
し
み
は
、
日
本
に
住
む
私
た
ち

の
苦
し
み
で
も
あ
る
の
で
す
。
平
和
が
早

く
訪
れ
ま
す
よ
う
に
願
う
ば
か
り
で
す
。

（
西
松
園
／
古
住　

敏
子
）

　

戦
後
77
年
、非
核
こ
そ
平
和
の
道
で
す
。

先
日
、
滝
沢
ビ
ッ
ク
ル
ー
フ
に
て
、
広
島

で
の
被
爆
体
験
談
を
聞
い
て
来
ま
し
た
。

リ
ア
ル
な
お
話
に
涙
が
止
ま
り
ま
せ
ん
で

し
た
。

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　
「
戦
後
77
年
非
核
こ
そ
平
和
の
道
」
興

味
深
く
読
み
ま
し
た
。
子
ど
も
が
小
学
生

の
頃
、
8
月
6
日
広
島
の
平
和
記
念
式
典

に
行
っ
て
来
ま
し
た
。
原
爆
ド
ー
ム
や
平

和
公
園
の
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
は
、
テ
レ
ビ
で

見
る
よ
り
も
は
る
か
に
大
き
い
と
感
じ
ま

し
た
。
そ
の
子
も
親
に
な
り
、
ロ
シ
ア
と

ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
戦
争
が
起
こ
っ
て
い
る

今
、
平
和
の
尊
さ
を
自
分
の
子
に
伝
え
て

ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
三
本
柳
／
高
橋　

智
子
）

　

ウ
ク
ラ
イ
ナ
で
の
ロ
シ
ア
軍
の
侵
略
、

本
当
に
ひ
ど
い
で
す
。
ニ
ュ
ー
ス
を
見
る

た
び
、
胸
が
苦
し
く
な
り
ま
す
。
ウ
ク
ラ

イ
ナ
支
援
募
金
を
少
し
で
す
が
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
早
く
平
和
を
取
り
戻
し

て
ほ
し
い
で
す
。（

北
松
園
／
山
本　

順
子
）

　

テ
レ
ビ
で
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
人
々
の
立
ち

向
か
う
様
子
を
知
り
、
平
和
の
尊
さ
を
し

み
じ
み
と
感
じ
ま
す
。
一
日
も
早
く
軍
事

力
を
競
う
世
の
中
に
終
わ
り
を
告
げ
、
世

界
中
ど
の
国
の
人
々
も
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
祈
る
の
み
で
す
。

（
緑
が
丘
／
佐
藤　

典
子
）

　

日
本
の
食
料
自
給
率
は
カ
ロ

リ
ー
ベ
ー
ス
で
３8
％
と
そ
の
多
く

を
外
国
に
頼
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ

ナ
禍
や
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
な
ど
に

よ
る
物
価
高
騰
や
急
激
な
円
安
に

よ
る
食
料
品
の
値
上
が
り
が
私
た

ち
の
生
活
を
直
撃
し
て
い
ま
す
。

貧
困
と
格
差
が
広
が
る
中
、
毎
日

が
ご
馳
走
の
人
が
い
る
一
方
で
、

育
ち
盛
り
な
の
に
学
校
給
食
が
唯

一
の
栄
養
源
の
子
ど
も
が
存
在
す

食について考えよう食について考えよう

川久保病院
小児科医師

小野寺 けい子

診
察

室

る
な
ど
、
現
代
の
「
食
」
に
は
多

く
の
問
題
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
「
食
べ
る
事
」
は
単
に
生
き
る

た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
に
留
ま

ら
ず
、
い
の
ち
や
自
然
を
守
る
た

め
に
も
不
可
欠
で
す
。
食
べ
物
の

い
ろ
ん
な
味
や
匂
い
、
色
彩
や
歯

ざ
わ
り
、
舌
ざ
わ
り
、
の
ど
越
し

を
楽
し
ん
だ
り
、
食
器
の
形
、
色
、

材
質
か
ら
季
節
を
感
じ
た
り
、
五

感
で
「
し
あ
わ
せ
」
を
感
じ
る
作

業
で
も
あ
り
ま
す
。
心
を
こ
め
て

作
ら
れ
た
料
理
は
食
べ
れ
ば
な
く

な
り
ま
す
が
、
注
が
れ
た
愛
情
は

心
身
の
糧
と
な
り
、
健
や
か
な
体

づ
く
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

人
間
の
幸
福
の
た
め
の
厨
房
の

芸
術
に
つ
い
て
の
不
朽
の
名
著
と

い
わ
れ
、
1
8
2
6
年
発
行
の

「
美
味
礼
賛
」（
プ
リ
ア
・
サ
ヴ
ァ

ラ
ン
著
）
に
は
「
生
命
が
な
け
れ

ば
宇
宙
も
な
い
。
だ
か
ら
生
き
と

し
生
け
る
も
の
は
み
な
養
い
を
と

る
」「
禽
獣
は
喰
ら
い
、
人
間
は

食
べ
る
。
教
養
あ
る
人
に
し
て
初

め
て
食
べ
方
を
知
る
」「
国
民
の

盛
衰
は
そ
の
食
べ
方
い
か
ん
に
よ

る
」
な
ど
の
「
格
言
」
が
載
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
日
本
語
訳
は
現
在

も
岩
波
文
庫
に
あ
る
の
で
興
味
の

あ
る
方
は
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

社
会
の
あ
り
方
や
命
の
循
環
の

中
で
食
生
活
を
捉
え
直
し
、
食
文

化
も
大
切
に
し
な
が
ら
新
し
い

「
食
」
の
形
を
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
。

【見前西支部】　まちかど健康チェック

組
合
員
さ
ん
の
平
和
へ
の
願
い

昨
年
、
組
合
員
の
声
に
寄
せ
ら
れ
た
反
戦
、
平
和
へ
の
願
い
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

座
談
会
の
様
子



　

2
0
2
2
年
10
月
1
日
か
ら
、
75
歳

以
上
の
方
等
で
一
定
以
上
の
所
得
が
あ

る
方
の
医
療
費
の
窓
口
負
担
割
合
が

1
割
か
ら
2
割
に
引
き
上
げ
ら
れ
ま

し
た
。
全
国
の
後
期
高
齢
者
医
療
の

被
保
険
者
全
体
の
う
ち
約
20
%
の
方
、

3
7
0
万
人
も
の
人
が
こ
の
対
象
に
な

り
ま
し
た
。

　

2
0
2
2
年
９
月
に
川
久
保
病
院
外

来
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
居
宅

介
護
支
援
事
業
所
の
患
者
・
利
用
者
に

ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
、
85
人
よ
り
回

答
が
あ
り
ま
し
た
。「
後
期
高
齢
者
医

療
費
負
担
が
２
割
に
な
る
人
が
い
る
こ

と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
」の
問
い
に「
い

い
え
」
と
答
え
た
人
が
25
％
、「
あ
な

た
は
２
割
負
担
に
該
当
し
ま

す
か
」
の
問
い
に
「
わ
か
ら

な
い
」
と
答
え
た
人
は
29
％

で
し
た
。
前
月
に
な
っ
て
も

情
報
が
十
分
に
届
い
て
い
な

い
状
態
で
、
窓
口
負
担
の
2

割
化
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

自
由
記
載
の
中
に
は
「
こ

れ
か
ら
病
院
に
か
か
ら
な
い

よ
う
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
。
病
院
に
行
く
の
を
我
慢

す
る
。」「
本
人
が
、
医
療
費

が
多
く
な
る
と
家
族
に
負
担

を
か
け
て
し
ま
う
と
過
度
に

心
配
し
、
病
院
に
行
く
こ
と

を
我
慢
し
た
り
す
る
た
め
、

体
に
さ
わ
る
の
で
は
な
い
か

と
不
安
に
な
る
。」
と
い
う
、

受
診
を
控
え
る
こ
と
を
心
配

す
る
声
が
あ
り
ま
し
た
。

　

お
金
が
な
い
こ
と
で
医
療

が
受
け
ら
れ
な
い
こ
と
は
絶

対
に
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
こ

と
で
す
。
病
気
や
け
が
を
し

た
場
合
に
誰
も
が
安
心
し
て

医
療
に
か
か
る
こ
と
の
で
き

る
よ
う
、
２
割
化
撤
回
の
声

を
あ
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

(6)� 460号 �2023年　新年号

メディカルフィットネス La・La

太もも内側  

①  太ももの間にボールをはさむ。
②  太ももでボールを５秒押し、

ゆっくりもどす。
※両足の位置は変えずに行う。

※�柔らかいボールがない場合には、厚手のタオル
などを丸めて代用してください！

川久保病院
医療相談室

医療ソーシャルワーカー

越
こしざき

崎　栞
しおり

ソフトジムボールトレーニングソフトジムボールトレーニング22
　筋力トレーニングは、｢少しきつい ｣～ ｢ きつい ｣と感じるレ
ベルが適度です。鍛える筋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。

腹筋（椅子）  

①  ボールを挟んだまま、ももを胸へ引
き寄せ、５秒キープしゆっくりもどす。

太もも前面  
①  ボールに脚（膝裏少し

上）をのせ、反対脚は
膝を立てる。

②  ももでボールを床の方
へ押す。

③  ５秒キープし、ゆっく
りもどす。

腹筋（長座位）  
①  両膝を立て、腰にボー

ルを置く。
②  ボールに寄りかかるよ

うに上体をたおす。
③  ５秒キープし、ゆっく

り上体をおこす。

後
期
高
齢
者
医
療
費
２
割
化

後
期
高
齢
者
医
療
費
２
割
化

受
診
控
え
が
心
配

受
診
控
え
が
心
配

毎月の医療費3,000円以上が約７割

アンケート結果③

3000～5999円 32％3000～5999円 32％
（21人）（21人）

病院代・薬代合わせた毎月の
医療費（回答65人）

0～2999円 31％0～2999円 31％
（20人）（20人）

6000円～8999円6000円～8999円
12％（8人）12％（8人）

9000円～11999円9000円～11999円
5％（3人）5％（3人）

12000円～14999円12000円～14999円
6％（4人）6％（4人）

15000円以上～ 14％（9人）15000円以上～ 14％（9人）

■～2999円
■3000～5999円
■6000～8999円
■9000～11999円
■20000～14999円
■15000～

開始の前月になっても十分に
情報が届いていない

アンケート結果①

■はい
■いいえ

はい 75％
（62 人）

いいえ 25％
（21 人）

２割になる人がいることを知って
いるか（回答83人）

保険証が届かないと自分が
該当するかどうか分からない

アンケート結果②
■はい
■いいえ
■わからない

はい 23％（19 人）
わからない 29％

（24 人）

２割に該当するか（回答82人）

いいえ 48％
（39 人）

アンケート結果④

■ある
■無回答

無回答 59％
（50 人）

医療費のために削って
いるもの

ある 41％
（35 人）

娯楽費 15人
食費 13人
交通費 6人
その他 5人

（光熱費、衣類費等）
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「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
い
つ
も
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
沢
山
の
情
報

を
頂
い
て
、楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

「
す
こ
し
お
」
レ
シ
ピ
、
写
真
を
見

て
作
っ
て
み
よ
う
と
思
い
、
作
っ
て

い
ま
す
。
毎
回
楽
し
み
で
す
。

�
（
滝
沢
市
／
佐
藤　

幸
子
）

　

毎
月
楽
し
く
読
ま
せ
て
頂
い
て
い

ま
す
。
と
て
も
勉
強
に
な
り
ま
す
。

若
い
時
、
入
院
し
て
ま
し
て
、
病
院

ス
タ
ッ
フ
、
患
者
共
々
皆
協
力
し

合
っ
た
こ
と
が
今
で
も
思
い
出
し
て

い
ま
す
。

�

（
宮
古
市
／
鳥
居　

悦
子
）

　

足
を
つ
っ
た
時
は
、
さ
す
る
だ
け

で
し
た
が
海
藻
類
も
良
い
と
は
ビ
ッ

ク
リ
で
す
。水
分
、運
動
と
共
に
摂
っ

て
予
防
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

�

（
下
米
内
／
豊
川　

ツ
ネ
）

　

私
達
、
河
南
支
部
は
２
０
２
２

レ
ッ
ツ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
10
月
３1
日

に
実
行
し
ま
し
た
。
場
所
は
金
矢
温

泉
散
歩
コ
ー
ス
を
各
組
合
員
の
体
力

に
合
わ
せ
５
㎞
、
２
㎞
、
１
㎞
の
パ

タ
ー
ン
で
実
行
し
ま
し
た
。
何
よ
り

も
そ
の
後
に
食
べ
た
昼
食
の
美
味

か
っ
た
事
で
す
。
体
を
動
か
す
事
は

最
高
で
す
。

�

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

　

ソ
フ
ト
ジ
ム
ボ
ー
ル
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
1
呼
吸
を
止
め
ず
に
力
を
入
れ
る

時
「
１
、２
、３
、４
、５
」
と
声
を
出

し
ま
し
た
。
腕
、
胸
、
指
、
前
腕
簡

単
に
で
き
ま
し
た
。
前
の
家
の
方
に

昨
日
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
ま
だ
で
す

か
と
聞
き
ま
し
た
。
今
朝
ポ
ス
ト
に

入
っ
て
い
ま
し
た
。
早
速
、
読
み
ま

し
た
。
毎
日
、
枯
れ
葉
の
ご
み
集
め

に
没
頭
し
て
い
ま
す
。
家
の
中
で
は

台
所
の
片
隅
に
わ
た
ご
み
が
か
か
っ

た
沢
山
の
物
が
あ
り
ま
す
。
毎
日
、

少
し
ず
つ
き
れ
い
に
お
湯
で
洗
い
、

ふ
き
分
別
し
て
、
ご
み
に
出
し
て
お

り
ま
す
。
や
れ
ば
や
る
ほ
ど
、
ど
ん

ど
ん
や
り
た
く
な
り
ま
す
。
今
日
も

午
後
か
ら
頑
張
り
ま
す
。

�

（
上
堂
／
戸
津　

憲
子
）

　

４
５
９
号
の
「
キ
ラ
ッ
と
リ
ハ
ビ

リ
」「
キ
ラ
ッ
と
看
護
」
の
取
り
組

み
を
さ
れ
て
い
る
ス
タ
ッ
フ
の
方
々

は
、
本
当
に
心
強
く
頭
が
下
が
る
思

い
で
す
。
将
来
が
明
る
く
な
り
ま
し

た
。

�

（
西
松
園
／
及
川　

朋
子
）

　

子
ど
も
に
「
ボ
ケ
防
止
と
思
っ
て

よ
く
読
ん
で
書
い
て
み
て
」
と
言
わ

れ
「
頭
の
体
操
」
を
書
き
ま
し
た
。

�

（
手
代
森
／
藤
原　

徳
子
）

　

毎
回
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。
届
く
と
す
ぐ
に

目
を
通
し
ま
す
。
そ
の
後
、
ク
イ
ズ

を
し
て
い
ま
す
。
私
事
で
申
し
訳
あ

り
ま
せ
ん
が
９
月
に
主
人
に
先
立
た

れ
、
寂
し
い
で
す
。
何
か
を
し
て
い

な
い
と
色
々
思
い
出
し
て
悲
し
く
な

り
ま
す
の
で
、
ナ
ン
プ
レ
を
し
て
い

ま
す
。
す
ぐ
に
合
う
と
嬉
し
い
の
で

す
が
難
し
い
と
き
は
時
間
も
結
構
か

か
り
ま
す
。

�

（
岩
手
町
／
千
葉　

富
子
）

　
「
診
察
室
」
の
ス
マ
ホ
の
記
事
は

参
考
に
な
り
ま
し
た
。
孫
た
ち
に
教

え
て
や
ら
ね
ば
「
長
時
間
使
用
に
注

意
す
る
よ
う
に
」
と
。

�

（
山
岸
／
深
倉　

美
恵
子
）

　

秋
晴
れ
の
中
、
私
た
ち
は
高
松
の

池
の
ほ
と
り
に
集
ま
り
、
ラ
ジ
オ
体

操
の
後
に
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
し

ま
し
た
。
私
は
４
千
歩
に
セ
ッ
ト
し

た
万
歩
計
を
身
体
に
付
け
て
池
を
一

周
し
ま
し
た
。
池
の
真
ん
中
の
白
鳥

１
羽
と
多
数
の
鴨
、
鯉
が
餌
ね
だ
り

を
し
て
い
ま
し
た
。
鯉
の
パ
カ
パ
カ

の
口
開
き
な
ど
印
象
に
残
り
ま
し

た
。
歩
数
は
６
６
０
０
を
超
え
、
満

足
感
で
疲
れ
も
吹
き
飛
び
ま
し
た
。

�

（
三
本
柳
／
熊
谷　

清
三
）

　
「
フ
ル
ロ
ナ
」
を
恐
れ
て
、
コ
ロ

ナ
ワ
ク
チ
ン
５
回
目
＋
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
ま
し
た
。

こ
れ
で
今
年
の
冬
は
乗
り
切
ろ
う
と

思
い
ま
す
。

�

（
稲
荷
町
／
福
地　

均
）

　
「
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
影
響
、
第
８
波
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
感
染
と
年
末
年
始
の
行

動
も
規
制
か
な
。
コ
ロ
ナ
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
負
け
な
い
抵
抗
力
、
免

疫
力
、
食
事
、
運
動
、
睡
眠
、
ス
ト

レ
ス
解
消
の
バ
ラ
ン
ス
を
し
っ
か
り

取
り
ま
し
ょ
う
ね
。
２
０
２
３
年
も

良
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

�

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　

庭
の
草
刈
り
中
、「
手
配
り
さ
ん
」

の
一
声
。「
～
さ
ん
で
す
か
？
」
受

け
取
っ
て
ジ
ー
ッ
と
目
で
跡
を
追
う

と
、「
チ
ラ
シ
配
布
」
と
違
い
角
を

曲
が
っ
て
行
く
。「
え
っ
選
ば
れ
た

民
？
」「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を
し
っ

か
り
手
に
～
。
久
し
ぶ
り
に
「
頭
の

体
操
」
解
答
送
り
ま
す
。

�

（
松
園
／
渡
辺　

康
子
）

　

目
の
疲
れ
が
取
れ
る
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
が
知
り
た
い
で
す
。

�

（
住
吉
町
／
近
村　

翔
平
）

　

ス
マ
ホ
の
長
時
間
使
用
の
注
意
は

参
考
に
な
り
ま
し
た
。

�

（
小
鳥
沢
／
黄
川
田　

陽
子
）

　

コ
ロ
ナ
感
染
者
が
過
去
最
多
、
い

つ
に
な
っ
た
ら
普
通
の
生
活
に
な
る

の
で
し
ょ
う
。
先
日
5
回
目
ワ
ク
チ

ン
接
種
券
が
届
き
ま
し
た
。
い
つ
も

の
か
か
り
つ
け
医
院
は
、
11
月
、
12

月
は
満
杯
、
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
で
捜

し
て
も
ら
っ
た
が
集
団
接
種
、
Ｓ
Ｇ

プ
ラ
ザ
、
タ
カ
ヤ
ア
リ
ー
ナ
は
12
月

ま
で
し
か
接
種
し
な
い
そ
う
で
す
。

接
種
で
き
る
所
を
捜
す
の
も
行
く
の

も
大
変
で
す
。

�

（
永
井
／
鈴
木　

晴
江
）

　
「
す
こ
し
お
レ
シ
ピ
」
い
つ
も
楽

し
み
に
待
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

�

（
黒
川
／
大
角　

み
つ
子
）

ンンンフフフ メメメーーーシシショョョンンンイイイ ォォォ

◎ 11 月号の解答と当選者　19 通の解答（19 通正解）がありました。

解　

答

Q1 →

Q2 →

Q3 →

Q4 →

当
選
者

近村　翔平さん（住吉町）

佐々木　さつよさん（三ツ割）

福地　均さん（稲荷町）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  卯年は□□□が跳ね上がるほどの豊作という意味が込められて
いる

Q2  後期高齢者医療の被保険者のうち約□□％の方が窓口負担２割に

Q3 日本の食料自給率は□□％

Q4  アドバンス・ケア・プランニングとは□□□□のこと

《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５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　１月末日　●発表　2023年 ２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

■ 協同組合公開講座「気候変動」
  日時：２月７日（火）10時～12時
 場所：アイーナ８階 812号室 Youtubeでのライブ配信も行います。
 講演：環境と平和・海から見た地球～気候正義と核廃絶平和運動～
 講師：プロダイバー・環境活動家　
 　　　NPO法人気候危機対策ネットワーク代表　武

たけもと

本 匡
まさひろ

弘 氏
 参加費　無料／参加申し込み締め切り　１月30日
  会場参加の方は、メール・電話・FAXのいずれかで①名前　②連絡先

③所属団体（ない方は不要）を事前にお申込みください。
 申し込み先／岩手県生協連 電　話　019-684-2225
　　　　　　　　　　　　　　 F A X　 019-684-2227
  メール　sn.ikenren@todock.coop

現  勢
(12月７日現在)

・生協組合員数
 25,594人　

・出 　資 　金
 7億8372万円

・組合員１人当り
 30,621円　

日
時　

２
０
２
2
年
11
月
５
日

　
　
　

10
時
00
分
～
12
時
３0
分

場
所　

岩
手
県
自
治
会
館

出
席　

理
事
20
名
中
17
名

　
　
　

監
事
４
名
中
３
名

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た
。

第
１
号
議
案　

�

9
、
10
月
事
業
・
運
動
の

概
況
と
11
月
以
降
の
課
題

第
２
号
議
案　

�

上
半
期
事
業
・
運
動
の
概

況
と
下
半
期
の
課
題

第
３
号
議
案　

�

角
膜
内
皮
細
胞
検
査
ス

コ
ー
プ
の
購
入

第
４
号
議
案　

�

全
自
動
散
薬
分
包
機
の
購

入

第
５
号
議
案　

�

年
末
一
時
金
の
決
定
及
び

年
末
一
時
金
資
金
の
借
り

入
れ

第
６
号
議
案　

�

看
護
学
生
へ
の
奨
学
金
貸

与

第
５
回
定
例
理
事
会
報
告

日
時　

２
０
２
2
年
12
月
３
日

　
　
　

10
時
00
分
～
12
時
15
分

場
所　

岩
手
県
自
治
会
館

出
席　

理
事
20
名
中
18
名

　
　
　

監
事
４
名
中
３
名

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た
。

第
１
号
議
案　

�

10
、
11
月
事
業
・
運
動
の

概
況
と
12
月
以
降
の
課
題

第
２
号
議
案　

Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
リ
ー
ス
契
約

第
６
回
定
例
理
事
会
報
告

〈
ご
案
内
〉

■ 住所変更連絡のお願い
  転居・結婚等による住所変更や氏名変更が生じた場合には、速

やかに変更手続きをお願い致します。変更ある場合は、下記組
織部または各事業所窓口にお話しください。

 連絡先：組織部　電話019-635-6253

■ 「さわやかさん」の手配りさんになりませんか
  「さわやかさん」は組合員さんによる配布ボランティア（手配

りさん）によって、組合員さんの各ご家庭に配られています。
ウォーキングのついでに、少しの時間でちょこっとボランティ
アしてみませんか。

 問い合わせ先：組織部　電話019-635-6253

同 時 流 行
お 赤 飯
急 性 内 斜 視
地 域



私たちの私たちの
 作品展 作品展

布絵「岩手山」・雛かざり
滝沢北支部 斉藤 桃江さん

(8) 460号 �2023年　新年号

��
　

こ
の
赤
い
実
の
木
は
ツ
リ
バ
ナ
マ
ユ
ミ
で
す
。
普
段
、
実

が
な
ら
な
い
の
に
一
昨
年
は
た
く
さ
ん
な
っ
て
お
り
、
大
変

珍
し
い
と
思
い
撮
影
し
た
そ
う
で
す
。
し
か
し
、
昨
年
は
全

く
実
が
な
っ
て
い
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
不
思
議
で
す
ね
。

　

も
う
一
枚
は
矢
巾
町
南
昌
山
の
登
り
口
に
あ
る
﹁
ぬ
さ
か

け
の
滝
﹂
で
す
。
か
つ
て
は
南
昌
山
に
入
山
す
る
マ
タ
ギ
が

幣へ
い
そ
く束
を
さ
さ
げ
安
全
を
祈
っ
た
そ
う
で
す
。
約
７
ｍ
の
高
さ

か
ら
落
ち
る
水
の
し
ぶ
き
と
雪
の
白
色
が
お
ご
そ
か
で
綺
麗

で
す
。

︵
湯
沢
支
部
︶

黒豆の黒豆の
 赤ワイン煮 赤ワイン煮

「すこしお」レシピ�「すこしお」レシピ�

帽子・バッグ・ベスト
滝沢南支部 森 貴美子さん

うさぎの洗濯ばさみとかご
見前西支部 佐々木 徳司夫妻

① 黒豆はサッと洗い、ざるに上げて水気
をきる。鍋に A を入れて中火にかけ、
２分間煮立たせたら、黒豆を加える。
蓋をして火を止め、一晩（６～12時間）
おいて、シワのない状態に戻す。

② ①の鍋を中火にかけ、煮立ったら弱火
にしてアクをとる。ぬらした紙タオル

（不織布タイプ）で落とし蓋をし、さら
に蓋を少しずらしてのせる。やっとフ
ツフツするくらいの弱火で１時間煮る。

③  B を加えて一度煮立て、また紙タオ
ルをかぶせる。蓋を少しずらしての
せ、弱火にして１～２時間煮る。途
中で水面から豆の頭がでるようなら、
水を 1/4 カップずつ加える。

④ 黒豆がやわらかくなったら、蓋をして
火を止める。そのまま粗熱が取れるま
でおき、冷蔵庫に半日以上おいて、味
をなじませる。

【作り方】 

　新年あけましておめでとうございま
す。コロナとインフルの同時流行に備え
るため、基本的な感染対策と病気に負け
ない身体づくりが大切です。本年も、「少
しの塩分ですこやかな生活（すこしお）」
のお手伝いができればと思いますので、
よろしくお願いします。
　「うれしい１品」新年号では、一昨年
から始まりました「うれしい 1 品版洋風
おせち」を、通常号では、おうちに居な
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」をご紹介しています。
　黒豆には、真っ黒になるまでまめに働

けるようにと、邪気を払い家族みんなが
元気に暮らせるようにとの願いが込めら
れています。圧力鍋を使えば、加熱時間
が短くなり、時短＆節約にもなります。
冷凍保存（約１ヶ月ほど）もできるので、
早めに作っておくこともできます。ほん
のりワイン風味で、調味料は少なめにし
ました。しかし、食べる量には注意が必
要です。すこしおであるとはいえ、でき
あがった量で、塩分 2.6g、1169kcal
です。何回かに分けて、召し上がってく
ださいね。少しかために仕上げると、噛
みごたえがあり、食べすぎの防止にもつ
ながります。

栄養科 の 知恵袋 うれしい１品版洋風おせち

ひ
ま
わ
り
座
布
団

河
東
支
部

虫
壁
み
よ
さ
ん

川久保病院栄養科
管理栄養士

島田 詩
う た こ

子

【材料】作りやすい分量
　全体量で 1169kcal　塩分 2.6g
★乾燥黒豆　150g
　　水　　5 カップ
　　砂糖　　100g
A 　　赤ワイン 1 カップ

　　醤油　大さじ 1
B

刺
子
の
ベ
ッ
ド
カ
バ
ー

山
岸
支
部

牛
間
木
栄
子
さ
ん

リ
メ
イ
ク
作
品

青
山
支
部

秋
桜
班

バ
ッ
グ

滝
沢
南
支
部

松
本
カ
ツ
エ
さ
ん

小
物
入
れ
と

ネ
ッ
ク
レ
ス
な
ど

滝
沢
南
支
部

梅
内
早
苗
さ
ん


