
【川久保病院インフルエンザ予防接種のご案内】

　

11
月
23
日
は
「
お
赤

飯
の
日
」
で
す
。
こ
の
日

は
新
嘗
祭
と
し
て
、
飛
鳥

時
代
よ
り
そ
の
年
の
五
穀

の
収
穫
を
感
謝
す
る
宮

中
行
儀
が
行
わ
れ
て
い
ま

す
。
五
穀
の
中
に
、
お
赤

飯
の
起
源
と
言
わ
れ
る
赤

米
が
含
ま
れ
る
事
も
あ
り
、

2
0
1
2
年
に
11
月
23
日

が
「
お
赤
飯
の
日
」
と
し

て
制
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

日
本
で
は
古
く
か
ら
「
赤

い
色
に
は
邪
気
を
祓
う
力

が
あ
る
」
と
考
え
ら
れ
て

お
り
、
ま
た
、
お
米
が
高

級
な
食
べ
物
で
あ
っ
た
こ

と
か
ら
、
神
様
に
「
赤
米
」

を
炊
い
て
供
え
る
風
習
が

あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
こ
か
ら
災
い
を

避
け
る
、
魔
除
け
の
意
味

で
お
祝
い
の
席
で
振
る
舞

わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
ま

た
、
悪
い
こ
と
を
返
し
て

福
と
す
る
「
縁
起
直
し
」

と
し
て
食
べ
ら
れ
る
こ
と

も
あ
る
よ
う
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
発
生
か
ら
３
年
が
経
ち

ま
す
。
ま
だ
ま
だ
、
落
ち

着
い
て
来
て
い
る
と
は
言

え
ま
せ
ん
の
で
、
お
赤
飯

を
た
く
さ
ん
食
べ
て
、
邪

気
を
祓
い
、
早
く
コ
ロ
ナ

に
振
り
回
さ
れ
な
い
日
に

な
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を

願
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
単
に
、
自
分
が
お

赤
飯
が
大
好
き
で
、
何
か

に
つ
け
て
食
べ
た
い
だ
け

と
い
う
こ
と
が
本
音
で
す

が
…
。

�

（
片
方　

直
樹
）

　

先
日
、
近
く
の
ケ
ー
キ
屋
さ
ん
に
行
き
ま

し
た
。「
ど
ち
ら
で
お
勤
め
で
す
か
」
と
聞

か
れ
た
の
で
、「
川
久
保
病
院
で
す
」
と
答

え
た
と
こ
ろ
、「
あ
～
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
や
っ

て
く
れ
た
と
こ
ろ
。
う
ち
の
子
ど
も
が
何
回

も
お
世
話
に
な
っ
て
る
よ
。
み
ん
な
暑
い
中
、

あ
の
服
を
着
て
何
人
も
検
査
し
て
る
ん
で

し
ょ
。
本
当
に
医
療
関
係
者
の
皆
さ
ん
に
は

頭
下
が
る
よ
。」
と
ま
さ
か
ケ
ー
キ
を
買
い

に
来
て
お
礼
の
言
葉
を
頂
き
、
驚
き
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
と
の
付
き
合
い
が
始
ま
っ
て
か
ら

２
年
以
上
、
川
久
保
病
院
で
実
施
さ
れ
た
Ｐ

Ｃ
Ｒ
検
査
や
抗
原
検
査
は
３
万
件
を
超
え
ま

し
た
。
多
く
の
方
々
に
利
用
し
て
頂
き
、
今

も
大
変
な
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
が
、
思
い

が
け
な
い
出
来
事
か
ら
励
ま
し
と
パ
ワ
ー
を

頂
き
ま
し
た
。
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記記
時時
歳歳お

赤
飯
の

お
赤
飯
の

　
力
を
借
り
て

　
力
を
借
り
て

ち
ょ
っ
と
い
い
話

ケ
ー
キ
屋
さ
ん
で

コロナコロナととインフルエンザ、同時流行インフルエンザ、同時流行にに備えましょう！備えましょう！

◆接種期間：11月１日（火）～ ※ワクチンの在庫が無くなり次第終了
◆接種時間：各科診療時間内  及び  予防接種専門外来（下記日時参照）
◆予　　約：中学生以下…完全予約、大人…11月中旬までは予約のみ
　　　　　●電 話 予 約 ➡ 下記予約センターへ
　　　　　　　診察・処方も希望の方は、電話予約をお願いします
　　　　　●ネット予約 ➡ QRコードは☞（24時間受付）
◆接種料金：１回目、２回目ともに
　　　　　　　　一　般　４, ７００円（税込み）
　　　　　　　　組合員　３, ７００円（税込み）
　　　　　　自己負担額は自治体の補助によって異なります。
　　　　　　各自治体の補助については受付窓口にてお問い合わせください。

◆接種回数：12歳まで２回、13歳から１回
◆そ の 他：中学生以下は必ず「母子手帳」をご持参ください。

●当院では新型コロナワクチン接種前後、２週間以上間隔をあける事を推奨しています。

川久保病院予約センター　TEL 019‐635‐3985
インフルエンザ予防接種のご予約は、下記の時間でお受けいたします（祝日は除く）
月～金曜日 ９：３０～１２：３０ ／ １３：３０～１６：３０
　　土曜日 ９：３０～１１：３０ ※ご予約の際はお手元に診察券をご用意ください。

インフルエンザ予防接種【専門外来】 の開設日時
曜 日 火曜日(夜間) 土曜日 日曜日・祝日

時 間 17：30～18：45 14：00～16：30 9：00～11：30
14：00～16：30

11月 毎週 １９日 3日、1３日
12月 毎週（12/27除く） １０日 ４日、１１日、１８日

インフルエンザ予防接種専門外来 （完全予約制）
◆ 対象者：小児～65歳未満の方
◆  自治体から補助のある65歳未満の方は、平日の診療時間をご利用ください。
◆ 通常診療や薬の処方等はできません。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
は
今
シ
ー
ズ
ン

で
４
年
目
に
突
入
し
ま
す
が
、
今
冬
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感

染
症
と
の
同
時
流
行
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省

は
流
行
し
や
す
い
年
齢
層
は
、
ウ
イ
ル
ス
の
型
に
よ
っ
て
多

少
異
な
り
ま
す
が
、
今
年
も
、
全
て
の
年
齢
の
方
が
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
注
意
す
る
必
要
が
あ
る
と
発
表
し
て
い
ま
す
。

　

感
染
防
止
対
策
は
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
と
予
防
接
種
で
す
。
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接
種
に
は
、
発
症
を
あ
る

程
度
抑
え
る
効
果
や
、
重
症
化
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
り
、

特
に
高
齢
者
や
基
礎
疾
患
の
あ
る
方
な
ど
、
罹
患
す
る
と
重

症
化
す
る
可
能
性
が
高
い
方
に
は
効
果
が
高
い
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

川
久
保
病
院
で
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
を

開
始
し
て
い
ま
す
。
今
年
か
ら
ネ
ッ
ト
予
約
を
導
入
し
、
夜

間
外
来
や
土
日
の
専
門
外
来
な
ど
幅
広
く
ご
利
用
頂
け
る

準
備
を
し
て
い
ま
す
。
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で
す
と
連
続
で
1
時
間
以
上
使

用
す
る
方
も
め
ず
ら
し
く
は
な

い
よ
う
で
す
。

　

近
く
を
見
る
と
き
の
大
切
な

目
の
機
能
と
し
て
、
ピ
ン
ト
を

合
わ
せ
る
こ
と
（
調
節
）、
寄

り
目
に
な
る
こ
と
（
内
寄
せ
）

と
い
っ
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。

近
く
を
見
る
と
き
に
、
ダ
ブ
ら

ず
に
く
っ
き
り
、
は
っ
き
り
見

え
る
の
は
こ
の
機
能
の
お
か
げ

で
す
。
皆
さ
ん
も
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
等
を
見
る
時
に
は
、
こ

れ
ら
の
機
能
を
ご
く
自
然
に

使
っ
て
い
ま
す
。
調
節
で
は
目

の
内
部
の
筋
肉
（
毛
様
体
筋
）

を
使
い
、
内
寄
せ
で
は
目
の
外

部
に
あ
る
筋
肉
（
内
転
筋
・
外

転
筋
）
を
使
い
ま
す
。

　

至
近
距
離
で
の
作
業
を
長
時

間
連
続
し
て
行
う
と
い
う
こ
と

は
、
目
の
内
・
外
部
の
筋
肉
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
長
時
間
続
け
る

よ
う
な
も
の
で
す
。そ
の
結
果
、

筋
肉
全
体
が
へ
と
へ
と
に
な
っ

て
固
ま
り
、
動
け
な
く
な
り
ま

す
。
若
い
と
い
え
ど
も
、調
節
、

内
寄
せ
と
い
っ
た
機
能
が
弱
ま

る
こ
と
で
、
見
え
方
の
質
が
衰

え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端

末
、
ゲ
ー
ム
機
の
長
時
間
使
用

は
避
け
る
こ
と
、
適
度
な
休
憩

時
間
を
取
る
こ
と
が
必
要
で

す
。現
代
で
は
、も
は
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末

は
欠
か
せ
な
い
ツ
ー
ル
と
な
っ

て
い
ま
す
。
今
後
は
、
こ
れ
ら

と
上
手
に
付
き
合
っ
て
い
く
事

が
大
切
で
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
に

は
、
理
学
療
法
士
、
作
業
療
法
士
、

言
語
聴
覚
士
が
働
い
て
い
ま
す
。

私
は
作
業
療
法
士
で
す
。

　

作
業
療
法
士
の
役
割
は
、
運
動

の
リ
ハ
ビ
リ
を
行
う
だ
け
で
な

く
、
ト
イ
レ
や
食
事
な
ど
生
活
全

般
の
動
作
介
入
や
、
復
職
、
運
転

な
ど
社
会
参
加
に
必
要
な
リ
ハ
ビ

リ
な
ど
、
支
援
の
内
容
は
多
岐
に

渡
り
ま
す
。
機
能
回
復
の
程
度
に

よ
っ
て
は
、
す
っ
か
り
元
の
生
活

に
戻
る
こ
と
が
難
し
い
場
合
も
あ

り
ま
す
。
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
と

一
緒
に
生
活
の
環
境
を
整
え
た

り
、
代
わ
り
の
方
法
を
検
討
し
、

で
き
る
だ
け
元
の
生
活
に
戻
れ
る

よ
う
支
援
し
ま
す
。

　

脳
卒
中
の
40
代
女
性
の
Ａ
さ
ん

を
担
当
し
た
際
、
重
度
の
麻
痺
に

よ
り
入
院
当
初
は
「
家
事
や
子
育

て
が
で
き
ず
、
こ
れ
か
ら
は
家
族

に
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
う
か
ら
施

設
に
行
く
」と
言
っ
て
い
ま
し
た
。

住
宅
環
境
調
整
や
残
さ
れ
た
機
能

で
で
き
る
こ
と
は
何
か
、
家
族
の

関
わ
り
方
な
ど
を
提
案
し
、
最
終

的
に
は
自
宅
退
院
と
な
り
ま
し

た
。
退
院
後
は
、
家
族
の
た
め
に

簡
単
な
お
弁
当
作
り
も
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

作
業
療
法
士
は
「
な
ん
で
も
屋

さ
ん
」だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。「
生

き
る
」
と
は
作
業
の
連
続
で
す
。

そ
の
た
め
に
必
要
な
動
作
の
練
習

や
、
生
活
場
所
の
環
境
調
整
・
代

償
手
段
の
検
討
を
し
て
い
き
ま

す
。
患
者
さ
ん
が
住
み
慣
れ
た
地

域
で
、
そ
の
人
ら
し
い
生
活
が
送

れ
る
よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
支
援
し

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
か
わ

く
ぼ
を
利
用
さ
れ
て
い
る
方
の
中

に
は
、
病
院
で
は
な
く
、
住
み
慣

れ
た
施
設
や
自
宅
で
人
生
の
最
期

を
迎
え
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

Ｂ
さ
ん
（
80
歳
代
・
男
性
）
は
、

施
設
に
入
居
さ
れ
て
い
ま
し
た

が
、
持
病
が
悪
化
し
、
ご
本
人
と

ご
家
族
の
意
向
で
、
施
設
を
退
去

し
、
自
宅
で
最
期
を
迎
え
る
事
に

な
り
ま
し
た
。
訪
問
看
護
で
は
医

師
の
指
示
に
よ
り
、毎
日
訪
問
し
、

全
身
状
態
の
観
察
や
点
滴
、
清
拭

な
ど
を
行
い
ま
し
た
。
日
常
的
に

介
護
さ
れ
て
い
る
の
が
就
労
さ
れ

て
い
る
娘
さ
ん
で
す
。
訪
問
時
に

は
、
日
常
の
介
護
に
対
す
る
悩
み

や
疲
労
感
、
看
取
り
に
対
す
る
不

安
な
ど
を
お
聞
き
し
、
主
治
医
や

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
、
訪
問
入
浴
な

ど
の
サ
ー
ビ
ス
と
連
携
し
、
不
安

や
疲
労
感
を
で
き
る
だ
け

軽
減
す
る
よ
う
、
サ
ポ
ー
ト

し
ま
し
た
。

　

自
宅
で
の
最
期
の
日
は

妻
や
娘
さ
ん
、
お
孫
さ
ん
や

親
戚
等
た
く
さ
ん
の
方
々

に
囲
ま
れ
、
そ
の
時
を
迎
え

ま
し
た
。
エ
ン
ゼ
ル
ケ
ア

（
逝
去
時
ケ
ア
）
を
行
う
際

に
は
、
妻
や
娘
さ
ん
と
一
緒
に
洗

髪
や
清
拭
を
し
、
お
気
に
入
り
の

洋
服
に
着
替
え
ま
し
た
。
娘
さ
ん

か
ら
「
最
期
ま
で
一
緒
に
い
る
こ

と
が
で
き
て
良
か
っ
た
」
と
お
話

し
が
あ
り
、
心
に
響
き
ま
し
た
。

　

今
後
も
、
利
用
者
さ
ん
や
ご
家

族
の
思
い
を
尊
重
し
、
寄
り
添
っ

た
看
護
を
行
っ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
外
出
が

で
き
な
く
な
っ
た
た
め
か
、
こ

れ
ま
で
以
上
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
、
小
型

ゲ
ー
ム
機
の
使
用
頻
度
が
増
え

て
お
り
、
そ
れ
と
共
に
「
ス
マ

ホ
〇
〇
」
の
眼
の
症
状
も
増
加

し
て
来
て
い
て
注
目
を
集
め
て

い
ま
す
。「
ス
マ
ホ
内
斜
視
」「
ス

マ
ホ
老
眼
」
は
、正
式
に
は
「
急

性
内
斜
視
」「
老
視
」と
い
っ
て
、

至
近
距
離
で
長
時
間
こ
れ
ら
を

使
用
し
た
結
果
に
見
ら
れ
る
現

象
や
症
状
で
す
。
若
年
者
、
特

に
10
代
に
増
加
中
で
、
長
い
方

キラッ☆キラッ☆ とと リハビリ リハビリ 3434
生
き
て
い
く
た
め
の「
な
ん
で
も
屋
さ
ん
」

キキラッラッ と看護�

川久保病院
リハビリテーション科

作業療法士

猪
いがり

狩 幸
さち

川久保病院
眼科医師

及川　拓
たく

診
察

室

スマホ内斜視
スマホ老眼に ご注意をご注意を

訪問看護ステーション
かわくぼ
看護師

北舘 高
たかえ

重

家
族
に
囲
ま
れ
て
自
宅
で
最
期
の
時
を
過
ご
す

●経歴を教えてください
　�　山形県出身です。秋田大学を2000年に卒業、横浜

市立大学、順天堂大学で研修しました。専門は循環器

内科です。前職は、岡山医療生活協同組合の総合病院

岡山協立病院で勤務していました。家族の転勤で盛岡

市に来ました。

● 趣味・特技は何ですか
　�　テニスが好きです。

● 川久保病院で働いてみて、印象はいかがですか
　�　スタッフさん、みなさん優しいです。相談しやすい
雰囲気がとても良いです。

● 診察の上で大切にしていることは何ですか
　　患者さんの話をよく聞くようにしています。

● 組合員さんに一言お願いします
　�　外来と往診を中心に頑張っていきたいです。往診は
まだ慣れない部分もありますが、まわりのスタッフさ
んに助けてもらいながら自分なりに頑張ります。

川久保病院　内科医師

小磯　容子

　川久保病院に10月より

着任した小
こ い そ

磯容
よ う こ

子医師を

ご紹介します。

新任医師の紹介新任医師の紹介

長時間使用に

ご注意を
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河
南
支
部
は
中
野
地
域
福
祉
推

進
会
と
共
催
で
、
年
１
回
「
健
康

講
座
」
と
「
健
康
チ
ェ
ッ
ク
」
等

を
実
施
し
て
14
年
に
な
り
ま
す
。

　

毎
年
約
1
0
0
名
の
地
域
の
方

が
参
加
し
て
大
い
に
盛
り
上
が
っ

て
い
ま
す
。

　

今
年
も
９
月
27
日
（
火
）
に
川

目
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し

ま
し
た
。
ベ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
を
含
め

た
健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
川
久
保
病
院

栄
養
科
の
管
理
栄
養
士
に
よ
る

「
効
率
的
な
一
日
分
の
野
菜
摂
取

の
仕
方
」
に
つ
い
て
ミ
ニ
講
座
を

行
い
、
大
変
好
評
で
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
取
り
組
み
が
で
き

る
の
は
、
医
療
生
協
の
「
地
域
ま

る
ご
と
健
康
づ
く
り
」
の
取
り
組

み
が
、
福
祉
推
進
会
の
「
住
民
が

気
楽
に
触
れ
合
い
な
が
ら
健
康
の

増
進
と
生
き
が
い
を
高
め
る
機
会

を
用
意
す
る
」
と
い
う
考
え
に
合

致
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
河
南
支

部
は
同
じ
よ
う
な
「
健
康
講
座
」

を
大
慈
寺
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
や

中
野
地
区
活
動
セ
ン
タ
ー
で
も

行
っ
て
い
ま
す
。

14
年
た
っ
て
、
支
部
の
ス
ロ
ー

ガ
ン
の
「
地
域
に
密
着
し
、
頼
り

に
さ
れ
る
支
部
」
に
近
づ
き
つ
つ

あ
り
ま
す
。

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11
　筋力トレーニングは、｢ 少しきつい ｣ から ｢ 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。

セーフティウォーキング教室セーフティウォーキング教室
～歩行寿命を延ばす歩き方～

■毎週木曜日10：30～11：00　料金　315円／回
■場　所：メディカルフィットネスＬａ・Ｌａ
■持ち物：上履き・タオル・飲み物

地域に密着し、地域に密着し、
 頼りにされる支部に 頼りにされる支部に

健康チェックの様子

管理栄養士のミニ講座の様子

見前東支部

津志田東支部

腕・胸

指・前腕

① 肩を落としボールを胸の高さ

でセットする。

　※肘は下げ過ぎない。

② 手のひら全体でボール押し、

５秒間キープする。

① ボールを片手に持つ。

② ボ ー ル を 握 り、 ５ 秒 間

キープ。

③反対も同様に行う。

秋晴れの中みんなで秋晴れの中みんなで

河南支部�支部長

鈴木　満
みつる

　生協強化月間特別企画「2022レッツさわやかウォーキング」を10月20日に
開催しました。10時からのオープニング企画では、各地にいる４支部をオンラ
インでつなぎ、みんなでラジオ体操、実行委員長の「出発！」のかけ声で、一
斉にそれぞれ準備したコースを歩きました。飛び入り参加もあり、医療生協を
地域にお知らせしながら、楽しくフレイル予防ができました。

2022 2022 レッツさわやかウォーキングレッツさわやかウォーキング

高松支部・仙北支部

矢巾東支部 大宮支部北岩手支部

オープニング
Ｚｏｏｍ

オープニング
企画の様子
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◎10月号の解答と当選者　25通の解答（23通の正解）がありました。

解　

答

Q1 →

Q2 →

Q3 →

Q4 →

当
選
者

佐藤　幸子さん（滝沢市）

佐藤真智子さん（矢巾町）

藤澤　宏行さん（高崩）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  コロナとインフルエンザ□□□□に備えましょう

Q2  11 月 23 日は□□□の日

Q3 スマホ内斜視、正式には□□□□□

Q4 河南支部のスローガンは「□□に密着し頼りにされる支部」

日
時　

2
0
2
2
年
10
月
１
日

　
　
　

10
時
00
分
~
12
時
00
分

場
所　

川
久
保
病
院
会
議
室

出
席　

理
事
20
名
中
18
名

　
　
　

監
事
４
名
中
４
名

　

報
告
承
認
事
項

第
１
号
議
案　

解
析
付
心
電
計
の

購
入

　

次
の
事
項
を
議
決
し
ま
し
た
。

第
１
号
議
案　

８
、９
月
事
業
・
運

動
の
概
況
と
10
月

以
降
の
課
題

第
２
号
議
案　

給
与
規
定
の
一
部

改
正

第
３
号
議
案　

処
遇
改
善
手
当

第
４
号
議
案　

保
育
士
等
の
処
遇

改
善
加
算
手
当
の

一
部
改
正

第
５
号
議
案　

育
児
休
業
等
に
関

す
る
規
則
の
改
正

第
６
号
議
案　

上
部
消
化
管
経
鼻

ス
コ
ー
プ
の
購
入

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　11月末日　●発表　2023年 新年号
●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�「すこしお」レシピ�

トーストトースト
 スカーゲン スカーゲン

「世界を旅するすこしおレシピ」　スウェーデン料理編
　10月号に引き続き、スウェーデンの料理を紹介します。トーストスカー
ゲン（Toast　Skagen）とは、パンの上にたっぷりとエビをのせたオー
プンサンドです。スウェーデンでは、ゆでた甘エビが一般的ですが、今回
は日本でも手に入りやすいサラダ用のゆでエビを使用しました。
　甘エビと言えば、日本ではお刺身でいただくのが一般的ですが、スウェー
デンでは、生の甘エビは売っておらず、ほとんどが漁船の船上で塩茹でし、
冷凍してから出荷されています。スーパーでは冷凍のエビがたくさん売ら
れており、家庭では常備食として冷凍庫にストックしておくことが多いそ
うです。
　今回のレシピは、たっぷりのったエビと、レモン汁をたっぷりかけるこ
とで、塩を使わず仕上げているところがすこしおのポイントです。今回は
彩りとしてブロッコリースプラウトを使用しましたが、「ディル」といわ
れるハーブをのせると、より本場の味に近づきます。スウェーデンでは、
豪華なエビのサンドイッチとして、家庭でもお店でも広く食べられていま
す。華やかな1品としてクリスマスやおもてなしのメニューとして、楽し
んでみてください。

【
栄
養
科
の
知
恵
袋
】

10
月
か
ら
の
後
期
高
齢
者
医

療
費
窓
口
負
担
「
２
割
」
の
保

険
証
が
届
き
、
１
か
月
最
高
額

3
0
0
0
円
増
と
の
こ
と
、
そ

れ
以
上
は
還
付
す
る
ら
し
い
。

今
は
、
夫
婦
で
５
千
円
が
１
万

円
に
な
る
。
還
付
さ
れ
て
も
負

担
が
増
え
る
。
年
金
は
増
え
な

い
。「
何
と
か
し
て
よ
~
」
と

言
い
た
い
で
す
。

（
永
井
／
鈴
木　

晴
江
）

　
「
べ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
」「
診
察
室
」

「
キ
ラ
ッ
と
看
護
」
等
の
記
事

が
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
後
期

高
齢
者
医
療
費
窓
口
負
担
２
割

化
の
中
止
を
呼
び
掛
け
て
い
ま

す
が
、
既
に
新
保
険
証
は
送
付

さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
現
状
は
い

か
に
？（山

岸
／
深
倉　

美
恵
子
）

　
「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
2
0
2
2
」

今
年
も
家
族
で
頑
張
り
ま
し

た
。
毎
朝
、３
番
目
の
息
子（
保

育
園
）
と
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
ま

し
た
。「
べ
ジ
チ
ェ
ッ
ク
」
を

や
っ
て
み
た
い
で
す
。

（
矢
巾
町
／
川
村　

信
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を
楽
し

く
読
ん
で
い
ま
す
。
９
月
号
で

は
、
緑
が
丘
支
部
の
「
着
物
リ

フ
ォ
ー
ム
の
会
」
の
記
事
、
楽

し
そ
う
で
す
ね
。
和
気
あ
い
あ

い
と
し
た
雰
囲
気
が
伝
わ
り
、

こ
ち
ら
も
思
わ
ず
ニ
ッ
コ
リ
し

ま
し
た
。

（
宮
古
市
／
深
澤
口　

ち
せ
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を
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
。
季
節
の
変
わ

り
目
で
、
体
調
管
理
が
気
に
な

る
と
こ
ろ
で
す
。
食
事
、運
動
、

睡
眠
の
バ
ラ
ン
ス
を
し
っ
か
り

取
り
ま
し
ょ
う
。
べ
ジ
チ
ェ
ッ

ク
、健
康
管
理
に
大
事
で
す
ね
。

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　

毎
日
庭
の
草
取
り
を
し
て
い

ま
す
が
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
が

届
く
と
す
ぐ
や
め
て
一
面
か
ら

順
に
し
っ
か
り
読
ん
で
い
ま

す
。
わ
か
ら
な
い
言
葉
は
辞
書

を
引
き
ま
す
。
中
々
載
っ
て
い

な
く
て
困
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。「
歩
い
た
後
の
セ
ル
フ
マ
ッ

サ
ー
ジ
2
」
も
も
の
付
け
根
、

太
も
も
、ふ
く
ら
は
ぎ
、ち
ょ
っ

と
痛
み
も
あ
り
ま
す
が
気
持
ち

が
い
い
で
す
。

（
上
堂
／
戸
津　

憲
子
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
毎
月
配

布
し
て
い
ま
す
。
一
番
初
め
に

愛
読
で
き
る
事
が
幸
せ
に
思
っ

て
い
ま
す
。
本
日
も
色
々
な
た

め
に
な
る
お
話
を
読
み
、
メ

デ
ィ
カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
La
・

La
を
見
な
が
ら
「
セ
ル
フ
マ
ッ

サ
ー
ジ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
」

を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

（
山
岸
／
日
影
佳
子
）

　
「
キ
ラ
ッ
と
リ
ハ
ビ
リ
」
で

手
・
足
が
「
つ
る
」
の
は
脱
水

状
態
と
筋
肉
内
の
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
不
足
と
知
り
ま
し
た
。
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
は
青
の
り
、
わ
か
め

な
ど
が
豊
富
、
そ
れ
に
、
水
分

の
摂
取
や
軽
運
動
も　

大
切
と

い
う
…
今
日
か
ら
で
も
遅
く
な

い
。
早
速
実
行
す
る
の
み
で
す
。

（
三
本
柳
／
熊
谷　

清
三
）

　

な
か
な
か
当
選
し
て
い
な

か
っ
た
の
で
し
ば
ら
く
ぶ
り
に

出
し
ま
す
。
当
っ
て
！

（
山
岸
／
渋
田　

芳
子
）

　

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
参
加
賞

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
30
日
間

の
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
動
け
る
体
に

な
り
ま
し
た
。
私
は
、
ラ
ジ
オ

体
操
と
自
転
車
で
筋
肉
を
鍛
え

ま
し
た
。
担
当
者
の
皆
様
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

　

い
つ
も
楽
し
く
読
ま
せ
て
も

ら
っ
て
お
り
ま
す
。
次
回
も
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
ね
！
今
後

は
、「
さ
わ
や
か
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
に
参
加
で
き
た
ら
と
思
っ

て
い
ま
す
。

（
三
本
柳
／
中
川　

昌
子
）

　

仕
事
を
辞
め
て
か
ら
、
毎
日

健
康
の
た
め
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
し
て
い
ま
す
。「
さ
わ
や
か

さ
ん
」
を
見
て
、
歩
い
た
後
の

「
セ
ル
フ
マ
ッ
サ
ー
ジ
」
は
、

と
て
も
気
持
ち
が
良
く
続
け
て

お
り
ま
す
。
毎
月
の
「
さ
わ
や

か
さ
ん
」
を
ち
む
ど
ん
ど
ん
し

な
が
ら
見
て
お
り
ま
す
。

（
矢
巾
町
／
新
山　

裕
美
子
）

　
「
す
こ
し
お
」
レ
シ
ピ
を
楽

し
み
に
待
っ
て
い
ま
す
。
今
回

も
お
手
軽
に
作
れ
そ
う
な
の
で

今
日
実
践
し
た
い
と
思
い
ま

す
。（

西
見
前
／
水
野　

博
子
）

　

最
近
、
明
け
方
に
足
が
つ
っ

て
困
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
そ

の
原
因
は
何
な
の
か
知
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。88
歳
に
な
り
、

常
時
、
車
椅
子
生
活
な
の
で
運

動
は
無
理
で
す
が
、
せ
い
ぜ
い

食
べ
物
、
水
分
摂
取
だ
け
で
も

心
が
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
緑
が
丘
／
佐
藤　

典
子
）

■現勢［10 月 22 日現在］生協組合員数…25,531 人　　出資金…　7 億 7171 万円・組合員１人当たり…30,226 円

川久保病院
管理栄養士

菊池 里
さと み

美
【材料】2 人分
1 人分 234kcal　塩分 1.0 ｇ
★サラダ用ゆでエビ  100g
★サンドイッチ用食パン  ２枚
★サニーレタス  ２枚
★ゆで卵（スライス）  ２個

★レモン（薄く半月切り）  ２枚
★ブロッコリースプラウト  適量
★マヨネーズ  大さじ 1 と 1/2
★粒マスタード  大さじ 1/2
★レモン汁  適量

岩手県生協連主催　生協学習交流会
日時　11月25日（金）10時30分～12時20分（講演60分 意見交換40分）
場所　岩手県自治会館　第２会議室（盛岡市山王町４‐１）
講演　「誰もが貧困になりうる社会、今コロナ禍で起きていること」
　　　　　～孤立させない地域を作るためにできること～
　講師　認定特定非営利活動法人インクルいわて  理事長　山屋  理恵 氏
　参加費　無料　ご参加の方に軽食とコープ商品をプレゼント
　参加申し込み締め切り　11月18日　
申し込み先　盛岡医療生協組織部　019-635-6253
　　　　　　岩 手 県 生 協 連　019-684-2225

【作り方】
① サラダ用ゆでエビは殻や尻尾を

取り、水気をふき取る。
　 サニーレタスはパンの大きさに

合わせてちぎり、水で洗い水気
をふき取る。

② マヨネーズと粒マスタードは混
ぜ合わせておく。

③ サンドイッチ用食パンをトース
ターで、軽く焼く。

　 サニーレタスとゆで卵をのせ
る。

④ 混ぜ合わせた②を③にのせて、
ゆでエビを高さが出るように盛
り付け、レモン、ブロッコリー
スプラウトを飾る。

⑤ 食べる直前にレモン汁をお好み
の量かけて、できあがり。

組合員「脱退」と「減資」手続きのご案内
〈脱　退〉
● 本人が死亡または岩手県外に転出し

た場合（法廷脱退）
　�該当する場合、手続きをお願いしま
す。その後、出資金をお返しします。

● ご自分の意志で脱退する場合（自由
脱退）
　�12月末までに脱退のお申込みがあっ
た場合、翌年3月末に脱退処理し、出
資金をお返しします。

〈減資/出資金の一部解約〉
●�12月末までに減資の申し込みがあっ
た場合、翌年３月末に減資処理し、
出資金をお返しします。

上記に関するお問い合わせは、組織部
（019-635-6253）までお願い致します。

― 組合員さんへお願い ―
※次の場合、ご本人またはご家族の方が、
なるべく早く組織部にご連絡ください。
●引っ越しされた場合（県内外を問わず）
●本人が死亡した場合

生 協 強 化
イ ン フ ル エ ン ザ
有 痛 性
７


