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野菜野菜のの摂取量摂取量をを
知ろう!知ろう!

　

昨
年
友
人
か
ら
朝
顔
の

苗
を
い
た
だ
い
た
の
で
、

窓
の
と
こ
ろ
に
麻
紐
を

は
っ
て
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ

ン
風
に
し
て
み
ま
し
た
。

赤
や
青
の
花
が
た
く
さ
ん

咲
い
て
、
毎
朝
見
る
の
が

楽
し
み
で
し
た
。
そ
の
種

を
と
っ
て
育
て
、
今
年
も

７
月
末
に
最
初
の
花
が
咲

き
ま
し
た
。

　

小
学
生
の
頃
の
思
い
出

で
す
。
本
に
書
い
て
あ
っ

た
開
花
を
遅
ら
せ
る
方
法

を
試
し
て
み
ま
し
た
。
翌

日
咲
き
そ
う
な
朝
顔
の
つ

ぼ
み
に
し
お
れ
た
花
を
被

せ
て
お
き
、
翌
朝
取
っ
て

み
る
と
、
目
の
前
で
つ
ぼ

み
が
ほ
ど
け
て
い
き
、
花

の
開
い
て
い
く
様
子
を
見

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

た
だ
、
そ
の
花
は
自
然
に

咲
い
た
花
の
よ
う
に
ピ
ン

と
開
い
て
く
れ
な
い
の
が

残
念
で
し
た
。

　

周
り
の
自
然
や
も
の
に

働
き
か
け
た
経
験
は
大
人

世
代
で
あ
れ
ば
ど
な
た
も

お
持
ち
だ
と
思
い
ま
す
。

ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
と

一
緒
に
育
つ
今
の
子
ど
も

た
ち
で
す
が
、
で
き
る
だ

け
実
物
に
触
れ
、
五
感
も

自
分
の
体
も
い
っ
ぱ
い

は
た
ら
か
せ
て
成
長
し
て

い
っ
て
ほ
し
い
と
願
っ
て

い
ま
す
。

　

ぐ
ん
ぐ
ん
の
び
て
い
く

朝
顔
を
眺
め
て
い
た
ら
、

朝
顔
は
、「
子
ど
も
だ
け
で

な
く
、
老
い
も
若
き
も
す

べ
て
の
人
が
豊
か
に
自
分

ら
し
く
成
長
で
き
る
社
会

だ
と
い
い
ね
」
と
さ
さ
や

い
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま

し
た
。

（
松
本　

玲
子
）

　
保
育
園
や
幼
稚
園
、
小
中
高
に
、
健
康
チ
ャ

レ
ン
ジ
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

　
先
日
、
園
児
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
報
告
の
ハ

ガ
キ
が
届
き
ま
し
た
。
感
想
を
記
載
す
る
欄

に
か
わ
い
い
ら
し
い
字
で
「
お
も
し
ろ
か
っ

た
」、
保
護
者
か
ら
は
「
毎
日
忘
れ
ず
に
自

分
と
妹
の
お
弁
当
箱
を
洗
う
と
自
分
で
ス
タ

ン
プ
を
押
し
て
楽
し
そ
う
で
し
た
」
と
書
い

て
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、
別
な
ハ
ガ
キ
に
は
、

保
護
者
か
ら
「
お
皿
ピ
カ
ピ
カ
チ
ャ
レ
ン
ジ

で
完
食
す
る
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。
楽
し
み

な
が
ら
続
け
ら
れ
て
良
か
っ
た
で
す
」
と
い

う
報
告
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　
小
さ
な
お
子
さ
ん
も
参
加
し
て
く
れ
て
い

る
こ
と
に
嬉
し
い
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
に
な

り
ま
し
た
。
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記記
時時
歳歳朝

顔
朝
顔

ち
ょ
っ
と
い
い
話

幼
児
も
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

どんな結果が
出るのかドキドキ

本町・上田支部の健康チェックの様子

ベベジジ ククででチチエエツツ

ＫＡＧＯＭＥホームページより

新しい健康チェックの機器が加わりました。

　その名も

「ベジチェック」です。

　「ベジチェック」はセンサーに手のひらを押しあてると、推定

野菜摂取量（皮膚のカロテノイド量）がわかる機器です。

１日に必要な野菜が摂れているか、簡単に知ることができます。

日本人成人の平均野菜摂取量は１日あたり290ｇ、厚生労働省

が目標としている１日350ｇ以上に届いていません。みな

さんはどうでしょうか。

　各支部の健康チェックや組織部でベジ

チェック体験をしてみませんか。

すばらしい！
これからも野菜をたっぷりと。

たっぷり野菜を食べていますね！

十分野菜を食べているようです。

意識して、もう少し野菜のおかずを
増やしてみましょう。

野菜が不足しているようです。

かなり野菜が少ない食生活の
ようですね。

少しでもよいので野菜を食べて
みませんか？

ベジチェックは医療機器ではありません
表示される値はあくまでも目安です

手のひらを押しあてて
測定します

ＫＡＧＯＭＥホームページより
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岩
手
民
医
連　

事
務
局

吉
田
　
理

お
さ
む

　

私
は
世
界
大
会
に
オ
ン
ラ
イ
ン

で
参
加
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
し
た

が
、
現
地
で
し
か
体
感
す
る
こ
と

が
で
き
な
い
一
体
感
や
核
兵
器
廃

絶
と
い
う
同
じ
目
標
に
向
か
っ
て

沢
山
の
方
々
が
い
る
こ
と
を
再
認

識
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
核

兵
器
使
用
の
緊
張
が
高
ま
っ
て
い

る
中
で
、
現
地
開
催
で
き
た
こ
と

は
世
界
に
向
け
て
大
き
な
発
信
に

な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
今
回
学
ん

だ
こ
と
を
職
場
や
地
域
に
発
信
し

核
兵
器
廃
絶
へ
向
け
て
運
動
を
広

げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

川
久
保
病
院　

理
学
療
法
士

田
村
　
元げ

ん

　

現
地
で
聞
く
被
爆
者
の
方
々

の
生
の
声
は
重
さ
が
違
い
ま
し

た
。
核
に
対
し
て
の
意
見
は
多
く

の
人
々
が
持
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
が
、
行
動
を
起
こ
さ
な
い
限
り

は
、
核
の
恐
怖
に
脅
か
さ
れ
る
現

状
は
何
も
変
わ
ら
な
い
と
思
い
ま

す
。
ま
ず
は
、
自
分
の
意
見
を
持

ち
行
動
を
起
こ
す
こ
と
、
そ
し
て

よ
り
多
く
の
人
で
、
そ
の
声
を
発

信
す
る
こ
と
の
重
要
性
を
学
び
ま

し
た
。
そ
の
よ
う
な
草
の
根
運
動

が
未
来
の
平
和
に
つ
な
が
る
こ
と

を
、
世
界
大
会
全
体
を
通
し
て
強

く
感
じ
ま
し
た
。

川
久
保
病
院　

医
事
課

高
橋
　
智さ

と
こ子

　

日
頃
か
ら
戦
争
や
核
兵
器
に
つ

い
て
学
習
会
や
署
名
活
動
等
を
行

い
、
平
和
へ
の
意
識
や
知
識
を

培
っ
て
き
た
つ
も
り
で
し
た
。
実

際
に
当
時
の
歴
史
や
被
爆
者
の
記

憶
に
触
れ
、
そ
の
惨
状
に
圧
倒
さ

れ
ま
し
た
。
同
時
に
、
医
療
現
場

で
働
く
身
と
し
て
、
核
の
根
絶
を

訴
え
、
声
を
挙
げ
る
こ
と
を
決
し

て
止
め
て
は
い
け
な
い
と
改
め
て

強
く
感
じ
ま
し
た
。
今
、
自
分
に

何
が
で
き
る
の
か
を
考
え
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

Ｂ
さ
ん
（
80
代
女
性
）
は
夫
と

２
人
暮
ら
し
で
、
も
と
も
と
は
ス

ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
活
発
な
人
で
し

た
。
急
激
に
も
の
忘
れ
が
進
み
、

同
じ
事
を
繰
り
返
し
発
言
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

身
体
症
状
が
あ
る
に
も
か
か
わ

ら
ず
、
本
人
が
病
院
に
行
く
こ
と

を
拒
否
し
て
い
ま
し
た
。
近
く
に

住
ん
で
い
る
息
子
さ
ん
が
役
場
へ

相
談
し
、
役
場
か
ら
当
院
へ
往
診

依
頼
と
な
り
ま
し
た
。
往
診
で
お

会
い
し
た
Ｂ
さ
ん
は
不
安
そ
う
な

表
情
で
「
痛
い
の
は
嫌
い
」「
何

も
し
な
く
て
い
い
」
と
繰
り
返

し
、
診
察
以
外
は
拒
否
さ
れ
ま
し

た
。
採
血
も
行
え
な
い
、
服
薬
も

で
き
る
か
不
明
な
Ｂ
さ
ん
に
対

し
、
何
か
い
い
方
法
が
な
い
か
考

え
て
い
ま
し
た
。
医
師
や
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
の
助
言
も
あ
り
、
認
知

症
疾
患
医
療
セ
ン
タ
ー
（
認
知
症

に
関
す
る
詳
し
い
診
断
、
相
談
な

ど
を
行
う
専
門
の
医
療
機
関
）
に

繋
げ
る
た
め
、
後
日
Ｂ
さ
ん
の
息

子
さ
ん
に
相
談
し
て
み
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。

　

数
日
後
、
息
子
さ
ん
が
来
院
さ

れ
た
際
に
、
セ
ン
タ
ー
へ
の
受
診

を
促
し
ま
し
た
。
疲
れ
切
っ
た
表

情
を
さ
れ
て
い
た
た
め
面
談
す
る

と
、
認
知
症
介
護
の
大
変
さ
、
今

ま
で
ど
こ
に
相
談
し
た
ら
良
い
か

わ
か
ら
な
か
っ
た
と
話
さ
れ
ま
し

た
。
息
子
さ
ん
の
精
神
的
負
担
軽

減
の
た
め
、
そ
の
後
も
面
談
の
時

間
を
作
り
、
電
話
で
の
連
絡
を
行

い
ま
し
た
。
息
子
さ
ん
の
許
可
が

得
ら
れ
、
Ｂ
さ
ん
は
入
院
し
治
療

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

認
知
症
の
あ
る
高
齢
者
の
場

合
、
S
O
S
を
発
信
す
る
こ
と
が

難
し
く
適
切
な
医
療
を
受
け
る
こ

と
が
困
難
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
相
談
す
る
場
所
が
分
か

ら
ず
患
者
と
家
族
が
孤
立
す
る
要

因
に
な
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
役
場
、
当
院
、
セ
ン

タ
ー
の
連
携
に
よ
り
、
適
切
な
医

療
に
繋
げ
ら
れ
た
事
例
に
な
り
ま

し
た
。
今
後
も
連
携
を
図
り
、
認

知
症
患
者
と
家
族
に
寄
り
添
っ
た

支
援
を
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

皆
さ
ん
は
ス
テ
ィ
グ
マ
と
い

う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
か
。「
他
者
や
社
会
集
団

に
よ
っ
て
個
人
に
押
し
付
け
ら

れ
た
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
レ
ッ
テ

ル
」
の
こ
と
で
、
糖
尿
病
に
も

ス
テ
ィ
グ
マ
が
あ
り
ま
す
。
治

療
手
段
が
限
ら
れ
て
い
た
過
去

の
イ
メ
ー
ジ
が
定
着
し
て
、「
糖

尿
病
に
罹
患
す
る
と
寿
命
が
10

年
短
く
な
る
」
な
ど
、
医
療
従

事
者
も
よ
く
言
い
ま
す
が
、
実

際
に
は
糖
尿
病
患
者
と
一
般
人

キラッ☆キラッ☆ とと リハビリ リハビリ 3232
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みどり

　

脳
梗
塞
な
ど
の
病
気
や
、
年
齢

の
経
過
と
と
も
に
、
口
や
の
ど
に

麻
痺
や
、
筋
力
の
低
下
と
い
っ
た

こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。
今
ま
で
当

た
り
前
の
よ
う
に
食
べ
て
い
た
も

の
で
も
、
安
全
に
食
べ
る
た
め
の

工
夫
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

脳
疾
患
で
当
院
回
復
期
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
棟
に
入
院
さ
れ

た
Ａ
さ
ん
は
、
以
前
か
ら
虚
弱
で

ほ
ぼ
寝
た
き
り
に
近
い
生
活
を
し

て
い
ま
し
た
。
今
回
は
麻
痺
症
状

の
ほ
か
、
口
唇
や
舌
、
の
ど
に
筋

力
低
下
が
あ
り
ま
し
た
。
入
れ
歯

は
歯
茎
が
痩
せ
て
合
わ
な
く
な

り
、
歯
科
で
の
調
整
も
難
し
い
状

態
で
し
た
。
食
事
は
、
お
粥
と
ミ

キ
サ
ー
に
か
け
て
ゼ
リ
ー
状
に
ま

と
め
た
も
の
（
当
院
で
は
な
め
ら

か
食
）
に
し
ま
し
た
。
お
茶
や
み

そ
汁
な
ど
は
、
と
ろ
み
剤
で
濃
い

め
に
と
ろ
み
を
付
け
ま
し
た
。
飲

み
込
み
に
時
間
が
か
か
る
た
め
、

一
口
ず
つ
ゆ
っ
く
り
食
べ
て
も
ら

い
ま
し
た
。

　

Ａ
さ
ん
は
、
た
び
た
び
「
パ
ン

が
食
べ
た
い
」
と
言
う
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
パ
ン
は
水
分
が
少
な

い
た
め
口
の
中
に
張
り
付
き
、
窒

息
を
起
こ
し
や
す
い
食
べ
物
の
一

つ
で
す
。
当
院
で
は
通
常
の
食
事

が
食
べ
ら
れ
る
方
に
の
み
提
供
し

て
い
ま
す
。
入
院
生
活
が
長
く
な

り
、
苛
立
つ
場
面
が
増
え
て
い
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
看
護
師
や
管
理

栄
養
士
等
の
ス
タ
ッ
フ
と
共
に

「
何
と
か
パ
ン
を
食
べ
て
も
ら
お

う
」
と
話
し
合
い
、
ロ
ー
ル
パ
ン

の
内
側
の
柔
ら
か
い
部
分
を
小
さ

く
ち
ぎ
り
、
ポ
タ
ー
ジ
ュ
ス
ー
プ

に
浸
し
、食
べ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

「
美
味
し
い
」
と
満
足
そ
う
な
表

情
で
し
た
。

　

少
し
で
も
個
々
の
希
望
に
沿
い

な
が
ら
、
安
全
に
食
べ
る
方
法
を

今
後
も
探
っ
て
い
き
た
い
と
考
え

ま
す
。

「
パ
ン
が
食
べ
た
い
」と
い
う
希
望
に
応
え
る
た
め
に

キキラッラッ と看護20

川久保病院
通所リハビリテーション科

言語聴覚士

澤口 尚
なおこ

子

川久保病院
内科医師

加藤 幸
みゆき

診
察
室

療養指導に正しい知識を
口
の
平
均
余
命
に
は
ほ
と
ん
ど

差
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

以
前
、
糖
尿
病
治
療
を
中

断
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
か

ら
「
前
に
病
院
に
行
っ
て
い
た

時
、『
こ
の
ま
ま
だ
と
合
併
症

が
出
ま
す
よ
。
病
院
に
行
く
前

は
見
え
て
い
て
も
、
帰
り
道
に

突
然
目
が
見
え
な
く
な
る
こ
と

も
あ
る
ん
で
す
よ
』
な
ん
て
話

を
聞
い
て
、
怖
く
な
っ
て
、
行

く
の
を
や
め
ま
し
た
」
と
聞
き

ま
し
た
。
医
療
従
事
者
は
決
し

て
怖
が
ら
せ
る
の
が
目
的
で
は

な
く
、
治
療
に
前
向
き
に
取
り

組
ん
で
ほ
し
い
と
い
う
気
持
ち

か
ら
か
け
た
言
葉
な
わ
け
で
す

が
、
言
わ
れ
た
患
者
さ
ん
は
と

て
も
傷
つ
い
て
し
ま
い
ま
し

た
。
医
療
従
事
者
か
ら
、
患
者

さ
ん
に
余
計
な
不
安
を
与
え
て

し
ま
っ
た
り
、
患
者
さ
ん
の
治

療
意
欲
を
失
わ
せ
て
し
ま
っ
た

り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
生
命
保
険
に
加
入
で
き
な

い
、住
宅
ロ
ー
ン
を
組
め
な
い
、

結
婚
の
障
壁
と
な
る
、
就
職
に

不
利
に
な
る
な
ど
、
実
際
の
社

会
的
不
利
益
を
被
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。

　

わ
れ
わ
れ
が
す
ぐ
に
で
も
で

き
る
行
動
は
、
療
養
指
導
の
際

に
、恐
怖
を
煽
る
の
で
は
な
く
、

正
し
い
知
識
を
伝
え
る
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。
ス
テ
ィ
グ
マ
を

取
り
除
き
、
患
者
さ
ん
の
権
利

を
守
る
ア
ド
ボ
カ
シ
ー
（
権
利

擁
護
）
活
動
に
、
チ
ー
ム
一
丸

と
な
っ
て
取
り
組
ん
で
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

認
知
症
患
者
と
家
族
の
孤
立
を
防
ぐ
た
め
に

　
　

原水爆禁止世界大会に参加して原水爆禁止世界大会に参加して

写真左から田村さん、高橋さん、吉田さん



メディカルフィットネス La・La

(3)　2022年　９月号 457号

　
「
着
物
リ
フ
ォ
ー
ム
の
会
」
は
、

今
年
の
６
月
に
緑
が
丘
支
部
で
結
成

さ
れ
た
班
で
す
。

　

５
月
の
お
茶
っ
こ
会
で
「
家
に
あ

る
着
物
を
活
用
で
き
た
ら
い
い
ね
」

と
い
う
声
が
上
が
り
ま
し
た
。
思
い

立
っ
た
ら
即
行
動
。
各
々
の
ペ
ー
ス

で
楽
し
く
縫
物
を
し
て
い
ま
す
。

　

着
物
を
基
本
に
、
そ
の
他
何
で
も

い
い
か
ら
み
ん
な
で

縫
物
を
し
よ
う
と
集

ま
っ
た
班
員
の
み
な

さ
ん
に
は
笑
顔
が
溢

れ
て
い
ま
す
。「
丈

は
こ
れ
ぐ
ら
い
で
い
い
か
な
。
あ
と

〇
㎝
あ
っ
た
ほ
う
が
い
い
よ
ね
」「
そ

れ
い
い
ね
、
私
も
作
っ
て
み
た
い
」

と
お
互
い
に
声
を
掛
け
合
い
な
が
ら

作
品
を
仕
上
げ
て
い
き
ま
す
。
縫
物

が
得
意
な
方
も
初
心
者
の
方
も
入
り

混
じ
っ
て
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
た
り

さ
れ
た
り
と
に
ぎ
や
か
で
す
。

　
「
支
部
の
チ
ラ
シ
を
見
て
参
加
し

よ
う
と
思
っ
た
」「
働
い
て
い
た
時
は

な
か
な
か
で
き
な
か
っ
た
か
ら
、
今

は
と
て
も
楽
し
い
」
と
そ
れ
ぞ
れ
の

思
い
で
活
動
に
参
加
し
て
い
る
よ
う

で
す
。

　

浴
衣
を
リ
メ
イ
ク
し
た
夏
用
の
服

や
着
物
で
作
っ
た
ワ
ン
ピ
ー
ス
な

ど
、
家
に
眠
っ
て
い
た
生
地
が
よ
み

が
え
っ
て
い
き
ま
す
。

　

毎
週
第
２
・
４
月
曜
日
の
10
時
〜

12
時
に
緑
が
丘
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー

で
活
動
し
て
い
ま
す
。
一
緒
に
も
の

づ
く
り
を
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

歩いた後のセルフマッサージ歩いた後のセルフマッサージ
　マッサージは筋を「さする」、「軽くたたく」、「押す」といった外側から
の刺激を加えることでストレッチ体操と同様の効果を期待する方法です。
　ウォーキング後のアフターケアとしてはストレッチ体操が基本ですが、
手軽に行えるセルフマッサージも追加して疲労回復をさらに促進してくだ
さい。

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

班のみなさん

足指の曲げ伸ばし
① 片手で足首をおさえ、もう一方の手で
つま先を持ち、手前に足指を曲げる。
② 今度は逆に、つま先を甲に近づけるよ
うにし、足指関節の裏側から足裏を伸
ばす。

土踏まずの指圧

作品を試着

10月からの後期高齢者医療費窓口負担２割化の中止を10月からの後期高齢者医療費窓口負担２割化の中止を
　

コ
ロ
ナ
で
大
変
な
時
に
ど
う
し

て
医
療
費
の
窓
口
負
担
を
２
割
に

す
る
の
だ
ろ
う
、
年
を
取
る
の
が

不
安
だ
な
ぁ
と
い
う
の
が
私
の
率

直
な
思
い
で
す
。

　

岩
手
出
身
の
鈴
木
財
務
大
臣
と

厚
生
労
働
相
が
閣
僚
折
衝
で
合
意

し
た
た
め
、
政
府
は
2
0
2
2
年

10
月
１
日
か
ら
75
歳
以
上
の
窓
口

負
担
を
２
割
化
す
る
と
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
単
身
で
「
年
収

2
0
0
万
円
以
上
」、夫
婦
で
「
年

収
3
2
0
万
円
以
上
」
の
世
帯
が

対
象
と
な
り
、
約
3
7
0
万
人
に

相
当
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

背
景
に
は
、
2
0
3
0
年
に
75
歳

以
上
の
後
期
高
齢
者
が
現
在
の
２

倍
と
な
り
、
医
療
費
の
増
大
が
見

込
ま
れ
る
事
、
受
診
率
が
他
の
世

代
よ
り
高
く
医
療
費
が
５
倍
に
な

る
と
言
わ
れ
て
い
る
事
、
現
役
世

代
の
負
担
割
合
が
多
く
な
る
事
、

国
民
皆
保
険
を
未
来
に
繋
い
で
い

く
た
め
の
も
の
と
説
明
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
受
診
控
え
が
進
ん

で
い
る
中
、
窓
口
負
担
増
は
更
な

る
受
診
控
え
を
ま
ね
き
、
高
齢
者

の
い
の
ち
、
健
康
、
人
権
を
脅
か

す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

介
護
保
険
改
革
案
で
は
医
療
費

の
２
割
化
を
突
破
口
に
、
介
護
の

利
用
者
負
担
増
も
企
て
ら
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
改
革
案
を
許
せ
ば
、

よ
り
重
症
化
リ
ス
ク
を
高
め
、
結

果
的
に
医
療
・
介
護
保
険
財
政
を

圧
迫
す
る
で
し
ょ
う
。
財
政
難
と

い
う
な
ら
防
衛
費
の
増
額
を
や

め
、
コ
ロ
ナ
禍
で
大
儲
け
し
た
富

裕
層
や
大
企
業
に
負
担
を
求
め
る

べ
き
で
す
。
更
に
は
高
齢
の
家
族

を
支
え
る
子
や
孫
と
い
っ
た
現
役

世
代
の
負
担
へ
も
つ
な
が
る
こ
と

か
ら
絶
対
に
こ
の
よ
う
な
改
革
案

を
許
す
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

　

高
齢
者
の
い
の
ち
・
健
康
・
人

権
を
守
る
事
は
全
世
代
を
守
る
事

に
繋
が
る
と
思
い
ま
す
。
75
歳
以

上
窓
口
負
担
２
割
化
を
中
止
さ
せ

る
た
め
に
学
び
、
署
名
や
運
動
を

広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

岩手県民主医療機関
連合会　事務局長

吉田 裕
ゆう や

也

みんなで楽しく 着物をチクチクみんなで楽しく 着物をチクチク
 《新班紹介》　新班紹介》　緑が丘支部「着物リフォームの会」緑が丘支部「着物リフォームの会」

足首まわし
① つま先を持って、足首をゆっくり大き
くまわす。
② 時計まわりと反時計まわりの両方向行
う。

土踏まずの緊張をほぐすため、土踏まず
全体を両手の親指で指圧する。

防衛費５兆円を教育や年金、
医療など暮らしに使えば…
教育　大学授業料や小・中学校の給食を無償化

年金　1人あたり年12万円を増額

医療　自己負担はほぼゼロに

　防衛費倍増「５兆円」あったら何ができるか？
 （政府の資料などに基づく）

大学授業料の無償化 1.8兆円

児童手当の高校までの延長と
所得制限撤廃 1兆円

小・中学校の給食無償化 4386億円

子
育
て
・
教
育

受給権者（4051万人）全員に
1人年12万円を追加で支給 

公的保険医療の自己負担
（1～3割）をゼロに

現在10％の税率から、2％を
引き下げ

4兆
8612億円
5兆

1837億円

4兆
3146億円

年金

医療

消費税

（2022年6月3日東京新聞より）

リフォームに熱中する班員

反対の足も同様に行います



うれしい一品

(4) 457号  2022年　９月号

◎８月号の解答と当選者　10通の解答（10通の正解）がありました。

解
　
答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

松本　玲子さん（仙北）

千葉　富子さん（岩手町）

三田地和子さん（東松園）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  ベジチェックは推定□□□□□がわかる機器

Q2  厚労省が目標としている野菜摂取量は 1日□□□g

Q3 後期高齢者医療費窓口負担 2割化の対象は約□□□万人

Q4 ５兆円あれば□□□□□や小・中学校の給食を無償化

日
時　

2
0
2
2
年
８
月
６
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
20
名

　
　
　

監
事
４
名
中
４
名

　

次
の
報
告
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

第
１
号
報
告　

上
部
消
化
管
経
鼻
ス

コ
ー
プ
の
購
入

　

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　

安
倍
元
首
相
の
国
葬

の
閣
議
決
定
の
撤
回

を
求
め
る
決
議

第
３
号
議
案　
「
わ
た
し
の
考
え
る

『
健
康
観
』」
の
議
論

第
2
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　2022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

「すこしお」レシピ69「すこしお」レシピ69

ポルトガル風ポルトガル風
 キノコの詰め物 キノコの詰め物

「世界を旅するすこしおレシピ」　ポルトガル料理編
　マッシュルームは、生産量も多く世界中で最も食べられているキノ
コと言われています。ポルトガルでは、ブラウンマッシュルームでキ
ノコの詰め物を作るようですが、日本で手に入りやすいシイタケでア
レンジしてみました。岩手県はシイタケの生産が盛んな地域です。春
と秋に旬を迎える肉厚のシイタケで作るとさらに旨みがぎゅっと凝縮
し、食べごたえもあります。
　前号で紹介した主菜もそうですが、ポルトガル料理では、香味野菜
がよく使われているようです。香味野菜は、高い香りと独特の風味を
活かすことで、すこしおにもつながります。今回は、香味野菜のパセ
リや玉葱を使用し、シイタケ本来の旨みや軸も使って、すこしおに仕
上げてみました。地元の物を使って、世界のレシピを試してみませんか。

【
栄
養
科
の
知
恵
袋
】

　

蒸
し
暑
い
盛
岡
市
で
す
。
天

候
不
順
な
岩
手
県
、
日
本
、
地

球
で
す
ね
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
も
急
増
。
コ
ロ
ナ
に

負
け
な
い
健
康
管
理
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
、
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

を
し
っ
か
り
や
り
ま
し
ょ
う
。

７
月
特
別
号
、
し
っ
か
り
読
ま

せ
て
頂
き
ま
し
た
。
ア
ピ
ー
ル

と
決
議
を
見
え
る
化
し
ま
し
ょ

う
。
継
続
は
力
な
り
で
す
ね
。

先
日
、
人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
し

ま
し
た
。
丁
寧
な
対
応
に
感
謝

致
し
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
検
診
結
果
、
ち
む

ど
ん
ど
ん
（
笑
）

（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　

７
月
号
で
の
当
選
、
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
妻
に
ノ
ー

天
気
じ
い
さ
ん
と
言
わ
れ
、
少

し
落
ち
込
ん
で
い
ま
し
た
。
２

〜
３
年
に
１
回
、
落
ち
込
ん
で

い
る
と
き
は
、
当
選
す
る
よ
う

ハ
ッ
ス
ル
。
前
向
き
人
生
の
男

と
し
て
、
そ
れ
も
ノ
ー
天
気
男

で
。

（
黒
川
／
千
葉　

君
義
）

　
「
す
こ
し
お
」
に
つ
い
て
は

常
に
気
を
付
け
て
い
ま
す
。
ま

た
、検
診
が
大
切
な
ん
で
す
ね
。

「
歩
く
た
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体

操
」
①
（
お
尻
・
腰
）
簡
単
に

で
き
ま
し
た
。
②
（
ふ
く
ら
は

ぎ
・
ア
キ
レ
ス
腱
）
ふ
く
ら
は

ぎ
に
か
な
り
負
担
が
か
か
り
ま

し
た
。「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を

毎
月
楽
し
み
に
待
っ
て
お
り
ま

す
。

（
上
堂
／
戸
津　

憲
子
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
ク
イ
ズ

を
解
く
こ
と
が
、
楽
し
み
の
ひ

と
つ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
配
達

さ
れ
る
方
に
感
謝
で
す
。

（
矢
巾
町
／
佐
藤　

真
知
子
）

　

今
月
も
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」

を
楽
し
く
見
ま
し
た
。「
組
合

員
さ
ん
の
声
」
に
紹
介
さ
れ

び
っ
く
り
し
ま
し
た
。
こ
れ
か

ら
も
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。

（
岩
手
町
／
千
葉　

富
子
）

　

２
０
２
２
年
度
医
療
福
祉
生

協
連
・
通
信
教
育
「
医
療
福
祉

生
協
の
支
部
運
営
委
員
・
班
長
」

コ
ー
ス
を
受
け
ま
す
。
こ
の

コ
ー
ス
は
３
名
で
申
し
込
み
を

し
ま
し
た
。「
学
び
は
、
人
生

を
よ
り
豊
か
な
も
の
に
す
る
」

こ
の
精
神
で
学
ん
で
皆
様
と
一

緒
に
成
長
し
ま
す
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

■現勢［８月 25日現在］生協組合員数…25,516 人　　出資金…7億 7798万円・組合員１人当たり…30,490 円

川久保病院
管理栄養士

佐藤 晶
あき こ

子

【材料】2 人分
1人分 136kcal　塩分 0.7 ｇ
★生シイタケ  ６個 
★玉葱 (みじん切り )  1/4 個
★人参 (みじん切り )  ２cm
★パセリ (みじん切り）  ３g
　 ( 乾燥でも可 )
★ベーコン（みじん切り） 20g
★オリーブ油  小さじ１

★黒こしょう  少々
★コンソメ  0.5g
★片栗粉  小さじ 1
★スライスチーズ※  1 枚と半分
　※下の図のように切ります

2022年 岩手県消費者大会
　10月25日（火）10時～15時　アイーナ7階　
　　午前分科会／10時～11時30分
　　午後全体会／13時～15時（小田島☆ほ～る）　
　　基調講演
　　「ロシアのウクライナ進行による
　　　まさかの影響！～平和とこれからのくらし」
　　　　講師　東京新聞社会部記者　望

もちづき

月衣
い そ こ

塑子さん
参加は事前申し込みが必要です。申し込み用紙は組織部にあります。
申し込み締め切り日：10月18日（火）
　定員（250名）になり次第締め切りとなります。
　※ オンライン視聴は全体会のみ可能です。定員100名になり次第
締め切りとなります。

　　お問い合わせ先／岩手県消費者団体連絡協議会
　　　　TEL／019－684－2225　FAX／019－684－2227

2022 レッツさわやかウォーキング
　生協強化月間中の健康づくり企画を開催します。ぜひ、お誘いあわ
せの上、ご参加ください。
■日　時：10月20日（木）10時～12時頃
■コース：各支部でコースを設定します。
　どなたでも参加できます。参加者にタオルをプレゼント！

《支部、班の活動をご紹介ください》
　　支部行事や班会の様子をさわやかさんで紹介します。写真や
　　記事の投稿をお待ちしております！

【作り方】
① シイタケは軸を切り取り、硬い
石づきを除いて軸をみじん切り
にする。
② フライパンにオリーブ油を入れ
て熱し、①と玉葱、人参、パセリ、
ベーコンを入れて焦がさないよ
うに炒める。

③ ②に黒こしょうとコンソメで味
付けをして、片栗粉をふりかけ
る。
④ 具が少しまとまったら、シイタ
ケに具を詰め、上に切ったスラ
イスチーズをのせる。
⑤ ④をオーブントースターで７～
８分焼けば出来上がり。

写真は１人分です

※８月号１面に掲載した団体名が誤っておりました。

誤）岩手県被爆者団体協議会 正）岩手県原爆被害者団体協議会
大変申し訳ありませんでした。
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