
　８月６日広島原爆投下、９日長崎原爆投下、15日の終戦から77年
の月日が流れました。広島で原爆の被害を受けた、岩手県被爆者団
体協議会会長の三田健二郎さんにお話を伺いました。

　

今
年
は
、
６
月
か
ら
の

猛
暑
、
酷
暑
に
見
舞
わ
れ
、

熱
中
症
で
亡
く
な
ら
れ
た

方
が
全
国
で
２
桁
を
数
え

驚
き
ま
し
た
。
そ
れ
に
加

え
、
台
風
や
大
雨
に
よ
る

水
害
が
相
次
ぎ
、
心
が
痛

み
ま
す
。
異
常
気
象
、
気

候
変
動
は
待
っ
た
な
し
の

状
況
で
す
。

　

落
ち
着
い
た
か
と
思
わ

れ
た
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
も
、
連
日
過
去
最
多
を

更
新
し
、
流
行
「
第
７
波
」

の
様
相
が
顕
著
に
な
っ
て

来
ま
し
た
。
県
内
で
は
、

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
が
追
い
付
か

な
い
状
況
に
な
り
、
医
療

従
事
者
の
悲
鳴
が
聞
こ
え

て
来
ま
す
。

　

重
苦
し
い
空
気
が
漂
う

中
、
外
に
出
た
息
子
が
１

匹
の
蛍
を
見
た
と
言
い
ま

す
。
こ
の
頃
は
全
く
お
目

に
か
か
り
ま
せ
ん
が
、
子

ど
も
達
が
幼
い
頃
、
蛍
を

数
匹
捕
ま
え
て
来
て
、
暗

く
し
た
部
屋
に
放
し
、
寝

る
ま
で
ほ
の
か
な
光
を
眺

め
て
い
た
こ
と
を
思
い
出

し
ま
す
。

　

８
月
と
言
え
ば
、
お
盆

で
す
。
自
粛
し
て
い
た
県

内
外
の
移
動
が
緩
和
さ

れ
、
２
年
間
我
慢
し
て
い

た
帰
省
が
多
く
な
る
こ
と

で
し
ょ
う
。
私
も
住
む
人

が
い
な
く
な
っ
た
実
家
に

行
き
、
お
墓
参
り
だ
け
は

し
て
来
よ
う
と
思
っ
て
い

ま
す
。
蝉
し
ぐ
れ
を
聞
き
、

蛍
が
舞
う
、
風
流
で
平
和

な
夏
で
あ
る
こ
と
を
願
い

な
が
ら
。

（
曲
木　

政
子
）

　

手
配
り
さ
ん
か
ら
連
絡
が
入
り
、
組
合
員

さ
ん
が
大
腸
が
ん
が
心
配
で
、大
腸
が
ん
キ
ッ

ト
を
１
つ
欲
し
い
と
の
こ
と
で
し
た
。「
さ
わ

や
か
さ
ん
」
に
大
腸
が
ん
キ
ッ
ト
（
１
キ
ッ

ト
1
0
0
0
円
）
を
組
織
部
で
取
り
扱
っ
て

い
る
と
書
い
て
い
た
の
で
組
織
か
ら
1
つ

買
っ
て
届
け
ま
し
た
。

　

し
ば
ら
く
し
て
か
ら
安
心
し
た
声
で
「
大

丈
夫
だ
っ
た
」
と
連
絡
が
入
り
ま
し
た
。
手

配
り
さ
ん
曰
く
、「
さ
わ
や
か
さ
ん
を
し
っ
か

り
読
ん
で
い
る
ん
だ
」
と
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

　

健
康
に
は
、
み
な
さ
ん
関
心
が
あ
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
検
診
率
が
低
下
し
て
い
ま
す
が

健
診
・
人
間
ド
ッ
ク
で
自
分
の
体
の
こ
と
気

に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
組
合
員
割
引
が
あ
り

ま
す
の
で
利
用
し
ま
し
ょ
う
。
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記記
時時
歳歳風

流
で

風
流
で

　
平
和
な
夏
に

　
平
和
な
夏
に

ち
ょ
っ
と
い
い
話

大
腸
が
ん
キ
ッ
ト
で
一
安
心

　

戦
後
77
年
も
経
つ
と
、
実
際
に

体
験
し
た
こ
と
を
話
せ
る
人
が
少

な
く
な
り
ま
し
た
。
残
り
の
人
生

を
原
爆
を
体
験
し
た
者
と
し
て
後

世
に
伝
え
る
こ
と
を
任
務
と
し
て

生
き
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　

Ｇ
Ｈ
Ｑ
・
国
が
緘
口
令
を
敷
き
、

10
年
く
ら
い
は
何
も
言
え
ま
せ
ん

で
し
た
。
1
9
5
4
年
３
月
１
日

の
ビ
キ
ニ
環
礁
で
の
水
爆
実
験
で

マ
グ
ロ
が
食
べ
ら
れ
な
く
な
り
、

に
わ
か
に
原
爆
の
状
況
が
語
ら
れ

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
今
、
ロ
シ
ア
の
ウ
ク

ラ
イ
ナ
侵
攻
で
、
プ
ー
チ
ン
大
統

領
の
核
使
用
の
脅
し
で
、
全
世
界

に
危
機
感
が
走
り
ま
し
た
。
そ
れ

を
機
に
、
岸
田
首
相
は
、
Ｇ
Ｄ
Ｐ

２
％
の
軍
事
費
と
憲
法
９
条
の
変

更
を
唱
え
て
い
ま
す
。

（
記
事
２
面
へ
続
く
）

戦後77年戦後77年
 非核こそ平和の道 非核こそ平和の道

街頭署名を呼びかける三田さん

国際ヒバクシャ署名をする知事

岩
手
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三
田
健
二
郎
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ん
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当
院
の
回
復
期
リ
ハ
ビ
リ
病
棟

（
以
下
、
回
リ
ハ
病
棟
）
で
働
く

介
護
福
祉
士
の
役
割
に
つ
い
て
紹

介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
回
リ
ハ

病
棟
で
の
介
護
福
祉
士
は
、
患
者

の
身
体
面
・
精
神
面
の
ケ
ア
に
加

え
、リ
ハ
ビ
リ
の
視
点
を
加
え
て
、

在
宅
復
帰
を
目
指
し
た
関
わ
り
が

求
め
ら
れ
ま
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
の
専
門
職
が
関
わ
れ

る
時
間
は
１
日
最
大
1
8
0
分
と

決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
の

生
活
時
間
は
看
護
・
介
護
職
が
関

わ
り
ま
す
。
24
時
間
の
関
わ
り
で

「
患
者
の
身
体
機
能
・
精
神
機
能

の
変
化
に
気
づ
く
ケ
ア
」
に
関
わ

れ
て
い
る
の
か
が
と
て
も
重
要
に

な
り
ま
す
。

　

実
際
に
働
い
て
い
る
介
護
福
祉

士
の
言
葉
を
紹
介
し
ま
す
。

車
椅
子
で
入
院
し
た
患
者
さ

ん
。
入
院
当
初
は
色
々
な
動

作
に
介
助
が
必
要
で
し
た
が
、

日
々
の
訓
練
を
通
し
て
Ａ
※

Ｄ
Ｌ

が
向
上
し
、退
院
す
る
頃
に
は
、

ま
る
で
別
人
の
よ
う
に
真
っ
す

ぐ
歩
い
て
い
る
姿
を
見
る
と
自

分
も
同
じ
気
持
ち
で
や
っ
て
き

た
こ
と
を
思
い
、
と
て
も
嬉
し

く
な
り
ま
す
。

４
病
棟
で
は
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

離
床
時
間
の
拡
大
を
目
的
と

し
、
体
操
や
脳
ト
レ
、
歌
等
多

彩
な
内
容
を
提
供
す
る
よ
う
に

心
が
け
て
い
ま
す
。
一
人
ひ
と

り
の
興
味
が
違
う
の
で
、
日
々

悩
み
は
尽
き
ま
せ
ん
。
そ
の
間

だ
け
で
も
笑
顔
に
な
っ
て
も
ら

え
る
こ
と
が
、
私
の
目
標
で
す
。

今
日
も
自
分
か
ら
笑
顔
で
関

わ
っ
て
い
く
こ
と
が
、
一
番
の

近
道
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
患
者
の
状
況
に
合

わ
せ
「
生
活
を
支
え
る
専
門
職
」

と
し
て
多
職
種
と
と
も
に
支
援
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

注
釈
：
Ａ
Ｄ
Ｌ
…
日
常
生
活
動
作（
食
事
、

更
衣
、
排
泄
な
ど
生
活
を
営
む

上
で
基
本
的
な
行
為
、
動
作
）

　

川
久
保
病
院
で
検
診
の
診
察

を
は
じ
め
て
２
か
月
た
ち
、
受

検
者
に
B
M
I
25
以
上
の
方
が

多
い
な
と
い
う
印
象
を
も
ち
ま

し
た
。
日
本
で
は
B
M
I
25
以

上
を
肥
満
と
定
め
て
い
て
、
現

在
で
は
日
本
人
男
性
の
３
人
に

１
人
、
女
性
の
５
人
に
１
人
が

肥
満
と
の
こ
と
で
す
。肥
満
は
、

色
々
な
健
康
障
害
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
高
血

圧
、
高
尿
酸
血
症
、
心
臓
病
、

キラッ☆キラッ☆ とと リハビリ リハビリ ㉛㉛

川久保病院
回復期リハビリ病棟

看護師長

前川 千晶

　

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
は
な
み

ず
き
で
は
看
取
り
介
護
を
行
っ
て

お
り
、
多
く
の
方
々
が
当
施
設
で

最
期
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
と
聞
く
と
体
を
良
く

す
る
た
め
に
運
動
す
る
、
辛
い
、

大
変
な
ど
の
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ

る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
終
末
期
の
リ
ハ
ビ
リ
で

は
、
呼
吸
が
楽
に
で
き
る
こ
と
や

関
節
の
痛
み
や
床
ず
れ
な
ど
に
よ

る
新
た
な
苦
痛
や
障
害
が
起
こ
ら

な
い
よ
う
に
、
痛
み
の
な
い
範
囲

で
関
節
運
動
を
行
っ
た
り
、
楽
な

姿
勢
を
考
え
た
り
も
し
ま
す
。
人

そ
れ
ぞ
れ
関
節
が
固
く
な
っ
て
い

る
箇
所
や
骨
が
突
起
し
て
い
る
箇

所
等
、
異
な
り
ま
す
。
そ
の
方
に

一
番
適
し
た
姿
勢
を
考
え
、
介
護

職
員
へ
伝
達
し
、
昼
夜
問
わ
ず
２

時
間
お
き
に
姿
勢
を
変
え
て
も
ら

い
ま
す
。

　

ま
た
、
看
取
り
と
い
っ
て
も
千

差
万
別
で
す
。
食
べ
る
こ
と
が
好

き
で
車
椅
子
を
使
い
自
力
で
食
事

を
し
て
い
た
方
、
人
付
き
合
い
が

好
き
で
個
室
の
ド
ア
を
開
け
て
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
や
す

く
し
て
い
た
方
、昼
食
の
時
間
を
、

家
族
と
一
緒
に
笑
顔
で
過
ご
さ
れ

た
方
な
ど
、
様
々
な
方
と
関
わ
ら

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

リ
ハ
ビ
リ
と
し
て
で
き
る
こ
と

は
、
ほ
ん
の
僅
か
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
人
生
の
最
期
と
い
う
大
事
な

場
面
に
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ
く
に

あ
た
り
、
リ
ハ
ビ
リ
だ
け
で
は
な

く
多
職
種
で
関
わ
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
そ
の
人
ら
し
さ
が
尊
重
で
き

る
よ
う
に
支
援
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

最
期
ま
で
そ
の
人
ら
し
く
い
る
た
め
に

キキラッラッ と看護19

特別養護老人ホーム
はなみずき

（盛岡医療生協より出向中）

作業療法士　赤坂　綾

川久保病院
医師

志賀 千鶴子

診
察
室

検診をおこなっていて思う事検診をおこなっていて思う事
脳
梗
塞
、
脂
肪
肝
、
睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
、運
動
器
疾
患（
変

形
性
膝
関
節
症
、
腰
痛
）、
月

経
異
常
や
不
妊
、
腎
臓
病
な
ど

で
す
。
こ
れ
ら
の
疾
患
に
対
す

る
肥
満
の
影
響
は
、
喫
煙
以
上

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
で
き
れ

ば
、
減
量
し
た
方
が
良
い
で
す

ね
。
体
重
を
減
ら
す
た
め
の
改

善
点
を
受
検
者
に
お
聞
き
す
る

と
、
多
く
の
人
が
運
動
、
主
に

歩
く
よ
う
に
し
た
い
と
言
い
ま

す
。
減
量
に
有
効
な
身
体
活
動

は
ど
の
程
度
で
し
ょ
う
か
。
研

究
に
よ
る
と
、
①
週
1
5
0
分

未
満
（
１
日
20
分
）
⬇
ほ
と
ん

ど
減
量
し
な
い
、
②
週
1
5
0

〜
2
2
5
分
（
１
日
20
分
〜
30

分
）
⬇
2
〜
3
㎏ 
／
年
、
③
週

2
2
5
〜
4
2
0
分
（
１
日
30

分
〜
60
分
）
⬇
5
〜
7.5
㎏ 
／
年

の
減
量
効
果
が
あ
る
そ
う
で

す
。
さ
て
、
歩
く
と
ど
の
位
カ

ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
で
し
ょ
う

か
。
歩
行
は
、
70
㎏ 
の
人
で
30

分
だ
と
約
1
1
0
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
消
費
す
る
よ
う
で
す
。
歩

い
て
も
油
断
し
て
食
べ
る
と
効

果
が
な
く
な
り
ま
す
。
運
動
だ

け
で
な
く
食
事
の
改
善
も
必
要

で
す
ね
。

※（
一
面
か
ら
の
続
き
）

　

こ
の
ま
ま
で
は
、
日

本
は
国
際
的
に
批
判
さ

れ
ま
す
。
Ｉ
ｃ
ａ
ｎ
事

務
局
長
の
ベ
ア
ト
リ

ス
・
フ
ィ
ン
氏
は
、「
日
本
は
、
核

兵
器
廃
絶
を
い
う
資
格
は
な
い
」
と

言
っ
て
い
ま
す
。
唯
一
の
被
爆
国
の

日
本
が
、
核
兵
器
禁
止
条
約
を
批
准

も
せ
ず
、
オ
ブ
ザ
ー
バ
ー
参
加
も
し

な
い
こ
と
を
批
判
し
た
も
の
で
す
。

ど
こ
の
国
よ
り
も
早
く
核
兵
器
禁
止

条
約
を
批
准
し
、
国
連
で
核
兵
器
の

廃
絶
を
図
る
こ
と
こ
そ
、
日
本
の
責

務
で
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
日
本
が
国

際
的
に
評
価
さ
れ
る
の
で
す
。
政
府

に
こ
の
願
い
が
届
か
な
い
こ
と
が
も

ど
か
し
く
て
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん
。

来
年
Ｇ
７
サ
ミ
ッ
ト
が
広
島
で
行
わ

れ
ま
す
。
広
島
出
身
の
岸
田
首
相
が

被
爆
地
で
行
う
の
で
す
か
ら
、
そ
れ

ま
で
に
核
兵
器
禁
止
条
約
を
批
准

し
、
条
約
の
推
進
を
訴
え
る
べ
き
で

す
。

　

挙
国
一
致
の
戦
時
体
制
の
中
で
、

私
も
軍
国
少
年
で
し
た
。
８
月
６
日

の
原
爆
投
下
の
悲
惨
な
光
景
を
体
験

し
、
黙
っ
て
い
ら
れ
な
く
な
り
ま
し

た
。
高
熱
に
よ
る
火
傷
で
溶
け
た
皮

膚
を
垂
ら
し
幽
霊
の
よ
う
に
歩
く

人
々
、
水
を
求
め
て
川
に
積
み
重

な
っ
た
死
体
、
爆
風
の
風
圧
で
飛
び

出
た
目
玉
や
腸
、
幾
世
代
も
続
く
放

射
能
被
害
な
ど
、
目
に
焼
き
付
い
て

い
ま
す
。
二
度
と
あ
の
地
獄
絵
を
見

た
く
あ
り
ま
せ
ん
。
軍
事
力
増
強
を

競
い
合
い
、
人
類
の
自
滅
に
向
か
っ

て
い
る
自
覚
を
持
つ
べ
き
で
す
。

さわやかクリニックの平和大行進

回
復
期
リ
ハ
ビ
リ
病
棟
の

　
介
護
福
祉
士
の
役
割
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(3)　2022年　８月号 456号

　「すこしお」とは「少しの塩分ですこやかな生活」を目指す医
療福祉生協の取り組みです。1970年代半ばより様々な「減塩活
動」に取り組んできました。1984年から５年ごとに「24時間蓄
尿塩分調査」を約2,000人～3,000人の規模で実施しています。
普段の減塩活動の効果を見る上で重要な調査です。2020年度に
実施された24時間蓄尿塩分調査における塩分の推定摂取量の平均
値は11.22ｇ／日でした。塩分摂取量は確実に減少していますが、
2015年からの５年間は「下げ止まり」の傾向で足踏みしています。
（図表１）

　また、男女別にみると、2000年調査から2020年調査にかけて
の推移の傾向は若干異なります。男性ではほぼ横ばい、女性では
減少傾向となっています。（図表２）男性のごく一部では減塩意識

が芽生えているものの、大半は減塩意識がないという傾向を示し
ているものと考えられます。女性では塩分摂取量が多い層の割合
は減少傾向です。

　この調査には、盛岡医療生協の組合員29人が参加しました。結
果は、塩分摂取量の中央値は6.6ｇ／日、最小値は3.6ｇ／日、６
ｇ／日未満は12人、６ｇ／日以上は17人でした。
　医療福祉生協では、この足踏み状態を打開するため、「ステッ
プアップ！すこしお」と称して「すこしお生活」の取り組みを強
化していく方針です。
　ぜひ、健康チャレンジの実施期間中に「すこしお」にチャレン
ジしませんか。

　

さ
わ
や
か
ハ
ウ
ス
は
さ
わ
や
か
ク
リ

ニ
ッ
ク
に
併
設
さ
れ
た
、
住
宅
型
有
料

老
人
ホ
ー
ム
で
す
。
現
在
７
名
の
方
が

入
居
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
、
さ
わ
や
か
ハ
ウ
ス
入
居
者
と

懇
談
を
行
い
、
入
居
者
か
ら
「
旬
の
野

菜
が
食
べ
た
い
」、「
季
節
を
感
じ
ら
れ

る
料
理
が
食
べ
た
い
」
と
の
要
望
が
上

が
り
ま
し
た
。

　

入
居
者
の
声
を
受
け
て
、
事
業
利
用

委
員
会
で
協
議
を
行
い
ま
し
た
。「
は

な
み
ず
き
食
堂
（
特
養
は
な
み
ず
き
に

寄
付
す
る
た
め
、
毎
月
第
３
金
曜
日
に

さ
わ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
て
開
催
）
の

時
に
何
か
で
き
な
い
か
」
と
い
う
声
が

上
が
り
、「
は
な
み
ず
き
食
堂
」
を
行
っ

て
い
る
北
岩
手
支
部
お
と
め
の
会
へ
相

談
し
、「
季
節
を
感
じ
る
一
品
料
理
」

の
提
供
が
実
現
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
「
筍
の
甘
辛
煮
」、「
た
ら

ぼ
の
酢
味
噌
和
え
」
が
入
居
者
へ
提
供

さ
れ
ま
し
た
。
７
月
は
「
さ
っ
ぱ
り
サ

ラ
ダ
」
と
「
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
ゼ
リ
ー
」

で
し
た
。
サ
ラ
ダ
の
野
菜
は
北
岩
手
支

部
産
直
班
か
ら
の
提
供
で
す
。
入
居
者

か
ら
は
「
旬
の
野
菜
が
食
べ
ら
れ
て
う

れ
し
い
」、「
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
が
お
い
し

か
っ
た
」と
い
う
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

歩くためのストレッチ体操 歩くためのストレッチ体操 22
　筋肉の力を抜いて約５秒間ゆっくり伸ばし、ゆっくり戻す動作を５～
10回繰り返します。伸ばし過ぎると筋を痛める場合がありますので、痛
みや違和感のない範囲で伸ばしてください。できれば軽い運動や入浴など
からだを温めてから行いましょう。
　また、腰や膝の痛みがある方や手術歴などある方は、事前に主治医に相
談してください。

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

調理の合間に記念撮影

「すこしお生活」
 始めませんか

①お尻・腰
① 両手で両膝をかかえる。
② 息を吐きながら、両膝を脇の下の方へ
ゆっくり引きつけ、お尻から腰を５秒
間伸ばす。
※ 膝を曲げて痛む場合は、太ももの後ろ
をかかえる。

②ふくらはぎ・アキレス腱
① 足を前後に開き、後足のつま先を正面
に向ける。
② 後ろのかかとを床につけたまま前脚の
膝を軽く曲げる。
③ 息を吐きながら腰を前方へゆっくり移
動させ、ふくらはぎからアキレス腱を
５秒間伸ばす。
④反対も同様に行う。

さ
わ
や
か
ハ
ウ
ス
入
居
者
へ
「
一
品
料
理
」
提
供
　

さ
わ
や
か
ハ
ウ
ス
入
居
者
へ
「
一
品
料
理
」
提
供
　

塩と上手な
おつきあい

図表２　男女別 塩分の推定摂取量の平均値の推移（20歳以上）

男性 女性

さわやかクリニック
事務長

高橋 賢治

図表１　塩分の推定摂取量の平均値の推移（20歳以上）

本調査
国民健康・栄養調査

（本調査と国民健康・栄養調査は調査方法が異なるため、参考として表示）

調
理
に
励
む
会
員



うれしい一品

(4) 456号  2022年　８月号

◎７月号の解答と当選者　16通の解答（16通の正解）がありました。

解　

答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

懸田　愛子さん（西松園）

工藤　文子さん（山岸）

千葉　君義さん（黒川）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  □□□□年３月にビキニ環礁で水爆実験

Q2  BMI25 以上は□□と定めている

Q3 盛岡医療生協の塩分摂取量の中央値は□．□g／日 

Q4 「パスティス」は□□□のこと

日
時　

2
0
2
2
年
７
月
２
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
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　

５
、６
月
事
業
・
運
動
の

概
況
と
７
月
以
降
の
課

題

第
２
号
議
案　

2
0
2
2
年
度
個
別
理

事
報
酬

第
３
号
議
案　

理
事
後
継
者
対
策
本
部

の
設
置

第
４
号
議
案　

地
域
の
助
け
合
い
活
動

推
進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

チ
ー
ム
の
設
置

第
５
号
議
案　

2
0
2
2
年
度
通
信
教
育

第
６
号
議
案　

内
部
通
報
に
関
す
る
規

定
の
制
定

第
７
号
議
案　

給
与
規
定
の
一
部
改
正

第
８
号
議
案　

外
壁
調
査
の
契
約

第
９
号
議
案　

下
部
消
化
管
内
視
鏡
ス

コ
ー
プ
の
購
入

第
1
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　８月末日　●発表　2022年 ９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68「すこしお」レシピ68

「パスティス・デ・バカリャウ」「パスティス・デ・バカリャウ」
 （干しダラのコロッケ風） （干しダラのコロッケ風）

「世界を旅するすこしおレシピ」　ポルトガル料理編
　「パスティス」は揚げ物、「バカリャウ」とは干しダラのことをいい
ます。ポルトガルでは家庭でもレストランでもよく作られているとて
もポピュラーな料理です。南欧のポルトガルや、スペイン、フランス、
イタリアなどではタラを塩漬けにして干し、保存食として古くから食
べられてきました。中でもポルトガルは、バカリャウ(干しダラ)を使っ
た料理が豊富です。なかなか干しダラを見ることはないかもしれませ
んが、実は山形県にも昔から干しダラを使った郷土料理「棒ダラ煮」
があります。雪深い山形ではたんぱく質の保存食として重宝してきま
した。料理の方法や獲れる場所は違いますか、遠く離れたポルトガル
でも干しダラが同じ保存食として使われていたことに驚きました。
　今回は、生タラを使用することで、すこしおにつながっています。
干しダラの場合でも、水で塩抜きし、余分な塩分を取り除き、塩を加
えずに調理することですこしおになります。身は弾力性があり、噛め
ば噛むほど味わいが口の中に広がります。生タラにはない干物独特の
旨みがありますので、手に入った時は、干しダラでもぜひ作ってみて
くださいね。また、季節ごとに秋サケやさんまなどの魚でアレンジす
るのもお勧めです。

【
栄
養
科
の
知
恵
袋
】

　

今
月
の
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を

読
ん
で
び
っ
く
り
。
川
久
保
病
院

で
の
健
診
・
人
間
ド
ッ
ク
の
受
診

者
数
が
な
ん
と
40
％
も
減
少
し
て

い
る
と
の
こ
と
。
Ｐ
Ｐ
Ｋ
（
ピ
ン

ピ
ン
コ
ロ
リ
）
を
目
指
し
て
い
る

私
は
、
自
分
の
誕
生
日
に
人
間

ド
ッ
ク
を
受
け
て
い
ま
す
。
コ
ロ

ナ
は
、
も
ち
ろ
ん
怖
い
け
れ
ど
ガ

ン
の
手
遅
れ
は
も
っ
と
怖
い
し
残

念
で
す
。
一
人
で
も
多
く
健
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

（
津
志
田
／
吉
田　

テ
ツ
子
）

　
「
う
れ
し
い
一
品
」
の
す
こ
し
お

レ
シ
ピ
が
参
考
に
な
り
ま
す
。
血

圧
が
高
め
な
の
で
減
塩
を
心
が
け

て
い
ま
す
。
実
は
我
が
家
で
も
さ

さ
げ
を
市
場
へ
出
荷
し
て
い
て
、

も
ち
ろ
ん
食
卓
に
も
出
ま
す
。
み

そ
汁
や
煮
つ
け
な
ど
し
か
料
理
し

な
い
の
で
お
し
ゃ
れ
で
「
す
こ
し

お
」
な
の
で
作
っ
て
み
た
い
で
す
。

健
診
を
毎
年
し
て
い
ま
す
。
日
々
、

元
気
で
い
る
た
め
に
改
め
て
受
診

し
な
け
れ
ば
と
感
じ
ま
し
た
。

（
矢
巾
町
／
川
村　

尊
憲
）

　

川
久
保
病
院
を
退
院
し
て
か
ら

６
年
が
経
過
し
ま
し
た
。
車
椅
子

で
の
生
活
で
、
週
２
回
の
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
以
外
ほ
と
ん
ど
在
宅
で

す
。
い
つ
も
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」

の
多
彩
な
編
集
内
容
に
元
気
を
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
多
謝
。

（
緑
が
丘
／
佐
藤　

典
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
。
早
期
発
見
、
早
期
治
療
。

検
診
・
人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
コ
ロ
ナ
禍
で
受
診
者
数

の
減
少
、
悲
し
い
で
す
ね
。
コ
ロ

ナ
に
負
け
な
い
、
コ
ロ
ナ
だ
か
ら

こ
そ
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
は
必
須
で

す
。
食
事
、
運
動
、
睡
眠
、
仕

事
、
ス
ト
レ
ス
解
消
の
バ
ラ
ン
ス

を
し
っ
か
り
取
り
ま
し
ょ
う
。
今

年
の
夏
は
、
猛
暑
か
な
？
水
分
補

給
し
ま
し
ょ
う
。

　
（
高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　

私
は
、「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
の

配
達
係
で
す
。
月
１
回
会
う
の
を

楽
し
み
に
し
て
く
れ
る
人
が
い
る

の
で
す
。「
俺
い
い
事
し
て
る
な
」

と
つ
く
づ
く
思
う
の
で
す
。
だ
っ

て
自
分
が
楽
し
ん
で
る
か
ら
。

（
黒
川
／
千
葉　

君
義
）

　

い
つ
も
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。「
健
診
・

人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
ま
し
ょ
う
」

の
記
事
で
約
40
％
も
受
診
者
数
が

減
少
に
び
っ
く
り
、
私
は
後
期
高

齢
者
な
の
で
後
期
高
齢
者
健
康
診

査
を
受
け
て
い
ま
す
。
受
診
料
が

無
料
な
の
で
、
助
か
り
ま
す
。

（
住
吉
町
／
吉
田　

昌
子
）

　

整
形
外
科
が
開
設
さ
れ
た
こ

と
。
と
て
も
嬉
し
く
思
っ
て
い
ま

す
。
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
と
ス
ト

レ
ッ
チ
が
大
切
な
ん
で
す
ね
。
上

田
先
生
の
お
っ
し
ゃ
る
通
り
「
ま

ず
や
っ
て
み
よ
〜
」と
思
い
ま
す
。

（
紫
波
町
／
三
浦　

彩
佳
）

　

近
頃
思
う
に
自
分
の
姿
、
行
動

が
す
っ
か
り
高
齢
者
に
な
り
、
何
と

か
せ
ね
ば
と
思
い
焦
る
気
持
ち
が

あ
り
、
も
う
少
し
運
動
を
増
や
し

時
間
を
も
っ
と
大
切
に
そ
し
て
豊

か
に
過
ご
し
た
い
と
考
え
ま
し
た
。

（
み
た
け
／
赤
松　

敬
子
）

　
「
歩
く
た
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体

操
」
①
「
太
も
も
の
前
面
」
太
も

も
の
後
ろ
面
に
か
な
り
負
担
が
か

か
り
ま
し
た
。
②
「
股
関
節
の
前

面
・
太
も
も
の
後
面
」
腰
を
後
ろ

に
引
い
た
時
、
お
尻
が
落
ち
、
か

な
り
難
関
で
し
た
。

（
上
堂
／
戸
津　

憲
子
）

　

い
つ
も
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を

楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。
支
部

の
集
会
に
参
加
し
て
み
な
さ
ん
の

お
話
を
色
々
聞
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
が
、
私
の
休
み
が
合
わ
な

く
て
、
参
加
で
き
て
い
ま
せ
ん
。

「
健
康
チ
ェ
ッ
ク
」
も
一
度
し
て

み
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
参
加

で
き
る
日
を
楽
し
み
に
今
は
、
仕

事
を
頑
張
り
ま
す
。
今
年
は
、
健

康
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
参
加
し
て
み
よ

う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
岩
手
町
／
千
葉　

富
子
）

　

朝
起
床
時
に
足
が
つ
り
ま
す
。

お
医
者
様
に
相
談
し
た
と
こ
ろ
、

夜
、
寝
る
前
に
コ
ッ
プ
一
杯
の
水

を
飲
み
ま
し
ょ
う
と
言
わ
れ
ま
し

た
。
熱
中
症
予
防
に
も
な
り
ま
す

し
、
一
石
二
鳥
で
す
ね
。

（
高
崩
／
藤
澤　

宏
行
）

　

先
日
地
域
で
介
護
教
室
が
あ

り
、
血
管
年
齢
、
骨
密
度
、
足
指

力
の
検
査
が
あ
り
、血
管
年
齢
は
、

実
年
齢
よ
り
10
歳
位
若
い
、
骨
密

度
は
、
平
均
よ
り
少
し
上
、
足
指

力
が
年
々
落
ち
、
握
力
も
計
っ
て

み
た
ら
、
全
く
あ
り
ま
せ
ん
。
毎

日
歩
い
て
い
ま
す
し
運
動
も
そ
こ

そ
こ
し
て
い
ま
す
が
。
講
師
の

La
・
La
の
岡
本
さ
ん
は
、「
た
だ
運

動
、
歩
い
て
い
て
も
ダ
メ
」
と
家

の
中
で
で
き
る
運
動
の
指
導
が
あ

り
、
少
し
で
も
健
康
寿
命
を
延
ば

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
永
井
／
鈴
木　

晴
江
）

■現勢［７月 25日現在］生協組合員数…25,510 人　　出資金…7億 717万円・組合員１人当たり…30,251 円

【作り方】
① 生タラを耐熱皿に入れ、白ワ
インをかける。ローリエをの
せ、ラップをして電子レンジ
（500W）で約３分間加熱する。
② ①のタラの粗熱がとれたら、ロー
リエを取り除き、皮と骨を取り
除き、身を細かくほぐす。
③ じゃがいもは、洗って半分に切
り耐熱皿に並べ、ふわっとラッ
プをかけて電子レンジ（500W）

で約６分ほど加熱する。竹串が
すーっと通ることを確認したら、
熱いうちに皮をむき、ボウルに
移し、つぶす。
④ ③に②、玉ねぎ、パセリ、溶き
卵を順に加えて混ぜ、塩、こしょ
う、ナツメグで味を調える。６
等分し、ラグビーボール型に成
形する。
⑤ 片栗粉をまぶし 180 度に熱した
油できつね色になるまで揚げる。

【材料】2 人分
1人分 165kcal　塩分 0.6 ｇ
★生タラ (切り身 )１切れ  100g 
★白ワイン  大さじ 1
★ローリエ  １枚
★じゃがいも  ２個（300ｇ）
★玉ねぎ(みじん切り)1/4個 (50g)

★パセリ (みじん切り )  大さじ 2
★卵（といておく）  1 個
★塩  小さじ 1/3（２ｇ）
★こしょう、ナツメグ  各少々
★片栗粉  小さじ 1
★揚げ油  適量

川久保病院
管理栄養士

川村 美紀子

「買いたくても買えない！？」
 　 国の『みどりの食料システム戦略』は
 　食料自給率をあげられるのか
 講師：関根　佳

か え

恵
（ 愛知学院大学教授　家族農林業プラットフォーム・ジャパン常務理事）

 主催：岩手県消団連・岩手県生協連
 日時：８月31日（水）　10時～12時
 　　　岩手教育会館 ２階　カンファレンスルーム200
  参加費無料（どなたでも参加できます）
 参加は事前申し込みが必要です。
 申し込み先：岩手県消団連・岩手県生協連　019-684-2225

自 分 の 体
歯 列 接 触 癖
１ ５ ８ ５
は な み ず き


