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屋
外
で
過
ご
す
の
も
気

持
ち
の
良
い
季
節
と
な
り

ま
し
た
。
今
、
色
々
な
サ

ウ
ナ
が
登
場
し
て
い
ま
す
。

ヨ
モ
ギ
を
使
っ
た
り
、
温

度
を
1
0
0
度
ま
で
上
げ

た
り
、
お
し
ゃ
れ
に
改
装

し
た
り
、「
サ
ウ
ナ
イ
キ

タ
イ
」
と
い
う
サ
イ
ト
で

検
索
す
る
と
、
県
内
で
も

1
3
6
件
の
い
ろ
い
ろ
な

サ
ウ
ナ
が
登
録
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
全
国
で
は
サ
ウ

ナ
の
モ
バ
イ
ル
化
も
進
ん

で
い
て
バ
ス
の
車
内
を
サ

ウ
ナ
に
改
装
し
た
り
、
サ

ウ
ナ
テ
ン
ト
、
サ
ウ
ナ
キ
ャ

ン
プ
も
あ
る
そ
う
で
す
。

街
お
こ
し
と
し
て
湖
や
鍾

乳
洞
、
森
や
川
に
サ
ウ
ナ

を
置
き
、
大
自
然
の
中
で

く
つ
ろ
ぐ
な
ど
、
な
ん
と

も
楽
し
く
で
き
て
お
り
、

若
い
人
や
女
性
も
訪
れ
る

よ
う
に
な
り
活
気
が
出
て

い
ま
す
。

　

慌
た
だ
し
い
日
常
と
電

子
機
器
に
囲
ま
れ
た
生
活

で
す
が
、
心
と
時
間
の
余

白
を
求
め
て
い
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
対
等
で
垣

根
の
な
い
空
間
で
リ
セ
ッ

ト
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
仲
間

と
共
有
す
る
こ
と
が
、
コ

ロ
ナ
禍
で
は
他
に
な
い
体

験
と
し
て
受
け
入
れ
ら
れ

て
い
る
よ
う
で
す
。
体
調

に
気
を
付
け
な
が
ら
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。（

田
村　

茂
）

　「
さ
わ
や
か
さ
ん
見
た
よ
。
に
じ
の
家
開
設

お
め
で
と
う
。
私
も
、
介
護
が
必
要
に
な
っ

た
ら
、
ぜ
ひ
利
用
し
た
い
わ
」
さ
わ
や
か
さ

ん
4
月
号
を
見
た
方
か
ら
、
訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
か
わ
く
ぼ
に
1
本
の
電
話
が
入

り
ま
し
た
。

　
こ
の
方
の
夫
は
、
訪
問
看
護
を
利
用
し
て

お
り
、
認
知
症
の
進
行
に
よ
り
対
応
に
苦
慮

し
な
が
ら
も
、
懸
命
に
在
宅
介
護
を
続
け
て

い
ま
し
た
。
訪
問
し
た
際
に
は
、
お
話
を
聞

い
た
り
、
介
護
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
施
設
に
入
所
し

2
年
前
に
お
亡
く
な
り
に
な
り
ま
し
た
が
、

さ
わ
や
か
さ
ん
の
記
事
を
見
て
連
絡
を
下
さ

い
ま
し
た
。

　
利
用
者
・
家
族
に
寄
り
添
う
ケ
ア
は
、
人

と
人
の
つ
な
が
り
を
生
ん
で
い
く
ん
だ
と
感

じ
、
心
が
温
か
く
な
り
ま
し
た
。盛岡医療生活協同組合
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2022年
６月号
第454号

記記
時時
歳歳第

３
次

第
３
次

サ
ウ
ナ
ブ
ー
ム

サ
ウ
ナ
ブ
ー
ム

ち
ょ
っ
と
い
い
話

つ
な
が
り
が
広
が
る
ケ
ア

健診・人間ドックを健診・人間ドックを
受けましょう受けましょう

早期発見の
ために

胃透視（バリウム）の場合 胃カメラの場合

組合員 29,700円 32,670円

一般 40,700円 43,670円

2022年度の盛岡市国保ドックを市の補助を活用した場合の自己
負担額（税込）

胃透視（バリウム）の場合 胃カメラの場合

組合員 9,700円 12,670円

一般 20,700円 23,670円

　新型コロナウイルス感染拡大から約２年ほど経過しています
が、この２年間で川久保病院での健康診断受診状況に大きな変
化がありました。
　コロナ禍以前では、年間9,000件以上あった健診総数は、
2021年度では8,192件と大きく受診者数が減りました。人間
ドックのみに着目すると年間約2,100件から2021年度では
1186件とコロナ禍でおよそ40％も受診者数が減っています。
やはりこの傾向は全国的にも見られ、コロナ禍の受診控えで
2020年度は「がん発見」が大幅に減少したという報道もされて
います。生活習慣病もがんも定期的な健診が早期発見につなが
ります。
　病院では換気・消毒はもとより、発熱者の入り口を別に設け
て診察したりと感染対策には充分に留意しています。安心して
健診を受けていただけるよう、より一層の感染対策をしてお待
ちしております。

自治体の成人検診は、６月より開始されます。各自治体の広報
などご覧ください。

医療生協の人間ドック料金（税込）
胃透視（バリウム）、胃カメラの場合で料金が異なります。

新 任 医 師 の ご 紹 介
　５月17日より志

し が

賀千
ち づ こ

鶴子医師が川久

保病院に着任しました。主に健診

や人間ドックを担当します。

みなさんの健康を一緒に

守ります。

どうぞよろしくお願

いします。

ご紹介
志賀先生の著書

【「おっぱいが痛い」
ときに読む本】

幻冬舎

健診を担当します

川久保病院　健診・人間ドック受診者数の推移

年々減少傾向
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(2) 454号  2022年　６月号

　

人
の
か
ら
だ
は
、
と
て
も
よ

く
で
き
た
機
械
の
よ
う
な
も
の

で
す
。
し
か
し
、
や
は
り
モ
ノ

な
の
で
、
長
い
間
頑
張
っ
て

使
っ
て
い
る
と
、
油
切
れ
で
、

動
き
が
悪
く
な
り
、
無
理
が
で

き
な
く
な
っ
て
来
ま
す
。
ギ
ー

コ
ギ
ー
コ
い
っ
て
い
る
自
転
車

み
た
い
な
も
の
で
す
。
油
を
さ

し
ま
し
ょ
う
。
放
っ
て
お
い
た

ら
だ
め
で
す
。
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

を
し
ま
し
ょ
う
。

整形外科的からだの整形外科的からだの
 メンテナンスとストレッチ メンテナンスとストレッチ

川久保病院
整形外科医師

上田 尚
たかあき

晃

　

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
が
大
事
で

す
。
し
な
や
か
な
体
を
作
り
ま

し
ょ
う
。
柔
軟
で
余
裕
を
も
っ

て
動
け
る
と
、
色
々
な
こ
と
が

楽
に
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
転
倒
の
予
防
に
も
な
り
ま

す
。慢
性
的
な
腰
痛
、膝
・
頸
・

肩
の
痛
み
に
も
有
効
か
つ
安
全

性
も
高
い
も
の
で
す
。
ヨ
ガ
、

ピ
ラ
テ
ィ
ス
も
同
様
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。
2
か
月
続
け
て
み

て
く
だ
さ
い
。
ぐ
っ
と
変
わ
る

と
思
い
ま
す
。
ま
ず
や
っ
て
み

る
こ
と
で
す
。
3
日
坊
主
で
も

Ｏ
Ｋ
で
す
。
で
も
、
ま
た
始
め

て
み
て
く
だ
さ
い
。
3
日
坊
主

で
も
10
回
続
け
た
ら
1
か
月
で

す
。

　

よ
り
よ
く
生
き
よ
う
と
少
し

ず
つ
で
も
頑
張
る
気
持
ち
が
、

人
を
輝
か
せ
て
魅
力
的
に
す
る

も
の
だ
と
考
え
ま
す
。

診
察
室

コロナだからこそ健康チャレンジを！

簡単フレイル自己チェックを簡単フレイル自己チェックを
やってみましょうやってみましょう

　新型コロナウイルスの影響で、自粛生活を余儀なくされ、すでに

２年半となりました。支部・班活動で培われた体力も、社会参加も

できず、巣ごもり状態になってはいませんか。このままで行けば、

人生100年時代も迎えられないのではと不安になってしまいます。

　「やる気が出て来ない」「足腰が弱って歩けない」などはフレイル

（虚弱）の始まりです。一念発起して、重い腰を上げ、マスク・う

がい・消毒・ソーシャルディスタンスなど感染対策を万全にして、

コロナだからこそ自分の健康寿命を延ばすために、ご家族みなさん

で健康チャレンジに挑戦してみませんか。運動・食事とお口の健

康・社会参加を組み合わせて行うとベストです。

健康チャレンジとは 

厚労省「簡易生命表　令和2年」参照

72.14歳

74.79歳

8.84年

12.35年

男性

女性

81.64歳

87.74歳

健康寿命 介護が必要な期間 平均寿命

　健康チャレンジは、生活習慣の見直しによって健康づくりの

きっかけとなることが目的で、自分に合ったチャレンジコース

を選び、30日間取り組むものです。岩手県・盛岡市をはじめ、

近隣自治体や報道事業所の後援をもらい行っています。年齢に

よって3種類あり、未就学児はこどもチャレンジ、小学生・中

学生は小中学生用健康チャレンジ、高校生以上は大人用健康

チャレンジです。取り組み期間は2022年7月1日～2022年10

月31日の間で、11月30日までにチャレンジの結果報告をしま

す。結果報告をしてくれた方には景品をお送りします。昨年ま

での参加者からは「健康を意識するきっかけになった」（大人）

「兄弟で歯磨きをするのが楽しかった」（10歳児）など感想が

寄せられています。

【輪っかテスト】

※ 「輪っかテスト」は、東京大学高齢社会総合研究機構が実施した柏スタディ
をもとに考案されました。

サルコペニアの危険度の高まりとともに、様々なリスクが
高まっていくことがわかってきています。

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

まずは自分の筋肉量を測ってみましょう。計測器は使わずに、

自分の指を使う簡易型のチェックです。

利き足ではない方のふくらはぎの

一番太い部分を力を入れず

に軽く囲んでみましょう。

両手の親指と人差し指で輪を作

ります。

※岩手県・盛岡市をはじめ近隣自治体や報道機関の後援を受けています。

出典：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢「フレイル予防ハンドブック」から引用
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岩
手
民
医
連
に
加
盟
し
て
い
る

オ
ー
ロ
ラ
薬
局
で
は
人
権
問
題
を

は
じ
め
、
様
々
な
社
会
問
題
に
つ

い
て
話
し
合
う
機
会
が
あ
り
ま

す
。
最
近
は
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ

ナ
へ
の
武
力
行
使
に
つ
い
て
話
し

合
い
ま
し
た
。
そ
こ
で
は
、
様
々

な
意
見
が
出
さ
れ
ま
し
た
が
、
全

員
、
共
通
し
た
の
は
「
戦
争
は
断

固
と
し
て
反
対
」
と
い
う
こ
と
で

す
。
憲
法
９
条
の
改
憲
に
よ
っ
て

日
本
が
戦
争
の
た
め
の
武
力
を

持
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
私
達
は
何
と
し
て
も
、
憲
法

の
改
悪
を
防
ぐ
た
め
に
行
動
す
る

必
要
が
あ
る
と
考
え
、
毎
月
９
日

に
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
を
行
う
こ
と

に
し
ま
し
た
。
こ
の
活
動
で
地
域

の
方
々
が
憲
法
９
条
に
つ
い
て
考

え
る
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
と
思
い

ま
す
。
オ
ー
ロ
ラ
薬
局
で
は
、
こ

れ
か
ら
も
様
々
な
運
動
を
行
い
、

よ
り
良
い
生
活
、
医
療
を
届
け
ら

れ
る
よ
う
頑
張
っ
て
ま
い
り
ま

す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行
う

上
で
栄
養
状
態
は
重
要
で
す
。
栄

養
状
態
が
良
け
れ
ば
、
活
動
性
も

向
上
し
、
食
欲
の
増
進
や
良
い
睡

眠
に
つ
な
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

し
か
し
、
入
院
さ
れ
る
患
者
さ

ん
の
中
に
は
低
栄
養
状
態
の
方
が

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
理
由
と
し

て
は
加
齢
に
伴
う
活
動
性
低
下
に

よ
る
食
欲
の
減
退
、
摂
食
嚥
下
機

能
（
噛
ん
で
飲
み
込
む
働
き
）
の

低
下
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま
た
認

知
機
能
低
下
、
薬
の
副
作
用
、
社

会
的
要
因
の
影
響
な
ど
も
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
栄
養
状
態
が
十
分
な
場

合
は
リ
ハ
ビ
リ
の
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
が
、
低
栄
養
状
態
の
ま
ま

リ
ハ
ビ
リ
を
行
う
と
筋
肉
を
分
解

し
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
よ
う
と
す
る

た
め
、
十
分
な
効
果
が
得
ら
れ
に

く
く
逆
に
心
身
機
能
を
低
下
さ
せ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
70
歳
以
上
の
高
齢
者

が
一
日
に
必
要
と
す
る
カ
ロ
リ
ー

の
目
安
は
男
性
で
1
8
5
0
〜

2
5
0
0
kcal
、
女
性
で
1
5
0
0

〜
2
0
0
0
kcal
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
患
者
さ
ん
の
中
に
は

「
も
う
年
だ
か
ら
こ
れ
く
ら
い
で

十
分
」
と
残
し
て
し
ま
う
方
も
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
私
達
は
食
事

場
面
の
観
察
や
摂
取
量
・
体
重
を

確
認
し
、
栄
養
士
と
相
談
し
な
が

ら
リ
ハ
ビ
リ
の
負
荷
量
を
調
整
し

て
い
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
は
、
栄
養
が
十
分
に

足
り
て
い
ま
す
か
。
食
事
に
も
気

を
配
り
な
が
ら
、
運
動
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。

キラッ☆キラッ☆ とと リハビリ リハビリ ㉙㉙

川久保病院
リハビリテーション科
作業療法士

小
こかしわ

柏 裕
ゆう や

也

運
動
と
栄
養
に
つ
い
て

　

あ
る
日
、
一
通
の
お
手
紙
が
病

棟
に
届
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
私
が

担
当
し
て
い
た
Ａ
さ
ん
か
ら
の
も

の
で
し
た
。

　

Ａ
さ
ん
は
入
院
中
も
家
族
や
友

人
に
手
紙
を
書
く
習
慣
の
あ
る
方

で
し
た
。
担
当
看
護
師
の
私
が
顔

を
出
す
の
を
楽
し
み
に
し
て
く
だ

さ
り
「
待
っ
て
い
ま
し
た
よ
」
と

声
を
か
け
て
く
れ
ま
し
た
。
休
み

や
夜
勤
で
勤
務
間
隔
が
あ
く
と

「
し
ば
ら
く
見
な
い
か
ら
ど
う
し

て
い
た
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
」

と
気
に
か
け
て
く
れ
ま
し
た
。
退

院
後
の
一
人
暮
ら
し
の
生
活
を
見

据
え
、
自
宅
で
安
全
に
歩
け
る
力

を
つ
け
る
こ
と
や
、
薬
の
管
理
方

法
な
ど
計
画
を
立
て
支
援
し
ま
し

た
。

　

い
よ
い
よ
退
院
当
日
。
退
院
後

の
生
活
の
様
子
を
知
り
た
い
の

で
、
私
は
「
後
で
、
電
話
を
か
け

ま
す
ね
」
と
声
を
か
け
る
と
、
Ａ

さ
ん
は「
お
手
紙
を
送
り
ま
す
ね
」

と
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

後
日
、
Ａ
さ
ん
の
言
葉
通
り
、

お
手
紙
が
届
き
ま
し
た
。
自
宅
で

の
生
活
の
様
子
、
病
院
職
員
へ
の

感
謝
の
言
葉
が
、
丁
寧
に
綴
ら
れ

て
い
ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
の
人
柄
が

わ
か
る
素
敵
な
お
手
紙
で
し
た
。

患
者
さ
ん
か
ら
の
お
手
紙
は
何
度

い
た
だ
い
て
も
嬉
し
い
も
の
で

す
。

　

手
紙
の
お
礼
も
含
め
、
電
話
を

か
け
る
と
、
自
宅
の
中
で
の
生
活

で
転
倒
し
な
い
よ
う
に
気
を
付
け

て
い
る
こ
と
、
自
由
に
楽
し
い
生

活
を
送
っ
て
い
る
と
う
れ
し
そ
う

な
声
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
入
院
中
の
思
い
出
や
ス
タ
ッ

フ
へ
の
感
謝
が
話
さ
れ
ま
し
た
。

　

患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
数
分
で

あ
っ
て
も
、
ス
タ
ッ
フ
と
の
会
話

を
楽
し
み
に
し
て
く
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
、
そ
ん
な
時
間

を
大
切
に
で
き

る
看
護
師
で
あ

り
た
い
と
思
い

ま
す
。

一
通
の
手
紙
と
大
切
に
し
た
い
時
間

キキラッラッ と看護 17

川久保病院
３病棟 主任看護師

田口 彩乃

歩くための筋力トレーニング 歩くための筋力トレーニング 22

ふくらはぎ

① 両足を腰幅に開いて立ち、膝を少し曲げる。

②両手をイスやテーブルなどにつける。

③ かかとを床から数センチ上げて５秒間キー

プする。

片足立ち

　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。
　片足立ちは、左右交互に10秒から始め、余裕があれば徐々に時間を延ば
してください。１分以上が目標です。

① かかとを床から数センチ上げてバランスを
とる。

※イスやテーブルなどバランスが崩れた際に
つかまれるものを準備する。

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

～スタンディングでアピール～

憲
法
憲
法
９
条
９
条
をを

　
　
守
ろ
う

　
　
守
ろ
う

川久保病院前でスタンディング

車両にはステッカーを貼ってアピール

オーロラ薬局
薬剤師

永
ながさか

坂 祥
しょうた

大



うれしい一品

(4) 454号  2022年　６月号

◎５月号の解答と当選者　22通の解答（15通の正解）がありました。

解
　
答

Q1→

Q2→

Q3→

Q4→

当
選
者

助川　禎子さん　（好摩）

川﨑　拓子さん　（西青山）

小松原　進さん　（黒川）

本紙を読んで、次の□の部分をうめてください。

Q1  人間ドック数は約□□％減少

Q2  男性の健康寿命は□□ . □□歳

Q3  国民□□□行進

Q4 モロッコいんげん（□□□）

日
時　

2
0
2
2
年
５
月
７
日

　
　
　

10
時
00
分
〜
11
時
45
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

　

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　

2
0
2
2
年
度
設
備

投
資
計
画

第
３
号
議
案　

2
0
2
2
年
度
予
算

案

第
４
号
議
案　

2
0
2
2
年
度
借
り

入
れ
限
度
額
の
設
定

第
５
号
議
案　

個
人
情
報
保
護
規
定

の
改
正

第
６
号
議
案　

さ
わ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク

心
電
計
購
入

第
７
号
議
案　

組
合
員
シ
ス
テ
ム
の

オ
プ
シ
ョ
ン
購
入

第
８
号
議
案　

第
58
回
通
常
総
代
会

議
案
及
び
運
営

第
12
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　2022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66「すこしお」レシピ66

「フディアス・コン・パタータス」「フディアス・コン・パタータス」

「世界を旅するすこしおレシピ」　スペイン料理編
　スペインのすこしおレシピの２品目、モロッコいんげん（スペイン語：
フディアス）とじゃがいもの炒め煮です。モロッコいんげんは、南アメリ
カやメキシコが原産国ですが、ヨーロッパに持ち込まれた後、スペインで
は1年中手に入る野菜となりました。日本では、モロッコいんげんという
名前で栽培され始めましたが、みなさんにとっては「ささげ」と呼ぶ方が、
なじみがあるでしょうか。
　このレシピは、スペインの家庭料理として、おかずやお酒のおつまみと
しても良く食べられているメニューです。じゃがいもを煮崩れるくらい煮
込み、モロッコいんげんにからめて食べます。じゃがいもはメークインよ
りも、男爵などの煮崩れしやすい品種が適しています。じゃがいもの代
わりにかぼちゃを使っても、おいしくできます。すこしおのポイントは
塩とにんにくで素材の味を生かしたところです。シンプルな味付けなの
で、卵でとじてスペイン風オムレツ、ミキサーにかけてポタージュのよう
にして食べるなど、様々なアレンジができます。夏場によく採れるモロッ
コいんげん（ささげ）のレパートリーとしていかがでしょうか。

【
栄
養
科
の
知
恵
袋
】

　

毎
月
の
ニ
ュ
ー
ス
の
始
ま
り

は
、
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ
の

目
に
余
る
暴
挙
の
軍
事
侵
略
で

す
。
着
の
身
着
の
ま
ま
故
郷
を
追

わ
れ
隣
国
へ
逃
げ
惑
う
姿
に
は
胸

が
痛
み
ま
す
。
も
し
、
海
に
囲
ま

れ
逃
げ
場
の
な
い
日
本
だ
っ
た

ら
、
と
考
え
る
と
恐
ろ
し
く
な
り

ま
す
。
一
日
も
早
く
解
決
し
平
和

に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

（
永
井
／
鈴
木　

晴
江
）

　

い
つ
も
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
届

け
て
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
我
が
家
は
坂
道
、
今
年

は
雪
が
多
く
大
変
だ
っ
た
と
思
い

ま
す
。
川
柳
、
ロ
シ
ア
の
軍
事
侵

略
に
抗
議
、
子
ど
も
食
堂
、
栄
養

の
知
恵
袋
、
脳
ト
レ
な
ど
い
ろ
い

ろ
楽
し
み
で
す
。
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
の
で
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
の

皆
様
、
コ
ロ
ナ
に
気
を
つ
け
て
働

い
て
く
だ
さ
い
。

（
東
中
野
町
／
千
葉　

リ
ウ
子
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
い
つ
も
、

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
看
護
小

規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
「
に
じ

の
家
」
オ
ー
プ
ン
、
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
の
オ

ン
ラ
イ
ン
看
護
体
験
、
続
け
ま

し
ょ
う
ね
。
ロ
シ
ア
の
軍
事
侵
略

に
抗
議
し
て
、
核
兵
器
廃
絶
を
実

現
し
ま
し
ょ
う
。
通
常
総
代
会
の

資
料
、
憲
法
学
習
資
料
も
大
変
参

考
に
な
り
ま
し
た
。
誰
も
が
健
康

で
居
心
地
よ
く
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ

く
り
運
動
に
全
員
で
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。（

高
松
／
佐
藤　

信
之
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を
読
ん
で

「
う
れ
し
い
一
品
」
レ
シ
ピ
を
見

て
作
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。（

滝
沢
市
／
高
藤　

み
ど
り
）

　

い
つ
も
の
こ
と
カ
タ
カ
ナ
語
に

興
味
を
持
ち
、
把
握
し
よ
う
と
思

う
が
忘
れ
る
。「
う
れ
し
い
一
品
」

の
カ
ル
ト
ッ
フ
ェ
ル
プ
ッ
フ
ア
ー

＝
じ
ゃ
が
い
も
パ
ン
ケ
ー
キ
の
ド

イ
ツ
語
と
は
。
知
ら
な
ん
だ
、
知

ら
な
ん
だ
。

（
三
本
柳
／
熊
谷　

清
三
）

　

高
齢
者
の
心
不
全
患
者
が
増
加

傾
向
に
あ
り
、
一
度
発
症
す
る
と

症
状
が
徐
々
に
悪
く
な
り
こ
と
を

知
り
、
気
を
付
け
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
思
い
ま
し
た
。
超
高
齢
者

の
場
合
の
具
体
的
な
対
応
等
を
示

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

（
緑
が
丘
／
佐
藤　

典
子
）

　

川
久
保
病
院
整
形
外
科
の
上
田

尚
晃
先
生
の
お
言
葉
で
「
診
察
に

来
る
と
元
気
が
出
る
」
と
言
わ
れ

る
よ
う
な
整
形
外
科
で
あ
り
た
い

と
の
こ
と
ば
に
感
銘
を
受
け
ま
し

た
。
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
。
①
と
②
と
も

簡
単
に
上
手
に
で
き
ま
し
た
。
楽

し
い
で
す
。（上

堂
／
戸
津　

憲
子
）

　

毎
月
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
を
届

け
て
く
だ
さ
り
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
先
生
方
の
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
は
特
に
し
っ
か
り
読
ん
で

お
り
ま
す
。
他
の
ス
タ
ッ
フ
さ
ん

の
紹
介
も
楽
し
み
で
す
。

（
三
本
柳
／
高
橋　

智
子
）

　
「
さ
わ
や
か
さ
ん
」
毎
月
楽
し

み
に
し
て
お
り
ま
す
。「
ち
ょ
っ

と
い
い
話
」
は
、
な
か
な
か
見
知

ら
ぬ
人
に
声
か
け
は
難
し
い
と
思

い
ま
す
が
、
ち
ょ
っ
と
し
た
タ
イ

ミ
ン
グ
で
の
「
声
か
け
」
よ
か
っ

た
と
思
い
ま
す
。

（
山
岸
／
深
倉　

美
恵
子
）

1
面
に
「
整
形
外
科
開
設
」
と

い
う
大
き
な
見
出
し
が
あ
り
、
釘

付
け
と
な
り
ま
し
た
。
整
形
外
科

に
は
長
年
、
お
世
話
に
な
っ
た
身

か
ら
し
ま
す
と
熟
年
、
老
年
の

方
々
に
と
っ
て
は
欠
か
せ
な
い
重

要
な
科
だ
か
ら
で
す
。「
年
だ
か

ら
仕
方
が
な
い
」
と
受
診
を
諦
め

た
り
、
た
め
ら
う
方
々
も
多
く
い

る
と
聞
き
ま
す
。
痛
み
は
日
常

生
活
に
も
精
神
に
も
悪
影
響
を
及

ぼ
し
か
ね
ま
せ
ん
。「
ま
ず
は
整

形
外
科
を
受
診
し
ま
せ
ん
か
」
と

呼
び
か
け
た
い
で
す
。
着
任
さ
れ

ま
し
た
「
上
田
尚
晃
先
生
」
ど
う

か
私
た
ち
の
味
方
に
な
っ
て
下
さ

い
。

（
西
松
園
／
古
住　

敏
子
）

　

仕
事
を
辞
め
て
一
年
。
庭
作
り

を
楽
し
み
に
春
を
待
っ
て
い
た
の

で
す
が
、
今
春
は
ス
ギ
花
粉
症
が

例
年
に
な
く
酷
く
、
ほ
と
ん
ど
室

内
で
の
生
活
、
新
緑
の
桜
も
車
窓

か
ら
眺
め
る
程
度
で
し
た
。
体
力

の
衰
え
が
心
配
に
な
り
、
メ
デ
ィ

カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
を
参
考
に
筋

ト
レ
に
励
ん
で
い
ま
す
。
最
近

や
っ
と
、
外
に
出
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
、
植
え
て
3
年
目
の
ぶ
ど
う

が
沢
山
の
蕾
を
付
け
て
い
る
の
を

発
見
、
嬉
し
い
こ
と
。
秋
が
楽
し

み
で
す
。（西

青
山
／
川
崎　

拓
子
）

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
収
束

が
見
通
せ
な
い
中
、
ロ
シ
ア
に
よ

る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
は
胸
が
痛
み

ま
す
。
第
3
次
世
界
大
戦
が
勃
発

し
な
い
よ
う
祈
ら
ず
に
は
い
ら
れ

ま
せ
ん
。（

好
摩
／
助
川　

禎
子
）

　

毎
回
楽
し
く
読
ん
で
い
ま
す
。

川
久
保
病
院
に
15
年
前
、
母
が
骨

折
で
入
院
し
て
先
生
や
看
護
師
さ

ん
に
良
く
し
て
頂
き
１
０
０
歳
ま

で
頑
張
り
ま
し
た
。
ク
イ
ズ
ま
た

頑
張
っ
て
出
し
ま
す
。

　
（
山
岸
／
工
藤　

文
子
）

　

新
入
職
員
の
皆
様
に
は
コ
ロ
ナ

禍
の
中
で
の
勤
務
に
苦
労
さ
れ
て

い
る
と
思
い
ま
す
が
健
康
に
も
注

意
し
励
ま
れ
る
よ
う
お
祈
り
し
て

お
り
ま
す
。

（
下
米
内
／
豊
川　

ツ
ネ
）

■現勢［５月 25日現在］生協組合員数…25,534 人　　出資金…7億 7351万円・組合員１人当たり…30,293 円

【作り方】
① モロッコいんげんは筋を除き、３
cm長さに切る。じゃがいもは３
mm幅の半月切りにして、水にさ
らす。
② フライパンにオリーブオイルを入
れ、にんにくを炒めて香りが出た
ら取り出し、じゃがいもと玉ねぎ
を弱火で炒める。

③ じゃがいもが透き通って来たら、
モロッコいんげんを加えて、炒め
合わせる。
④ コンソメと水を加え、蓋をして蒸
し焼きにし、煮汁がなくなるまで
煮詰める。塩で味を整えて、でき
あがり。

【材料】２人分
　１人分 100kcal　塩分 0.5 ｇ
★モロッコいんげん（ささげ） 80g
★じゃがいも（150g）  中１個
★玉ねぎ（薄切り）  1/4 個

★にんにく（スライス）  １片
★オリーブオイル  大さじ１
★顆粒コンソメ  小さじ 1/2
★水  100ml
★塩  0.4g

川久保病院
管理栄養士

菊池 里美

幹線コース
６月13日（月）
　★葛巻町役場前 9:00
　☆岩手町 12:30
　★さわやかクリニック 13：30
　★八幡平市 14:30
　★玉山地域 16:00
６月14日（火）
　★雫石町 10:00
　★滝沢市 13:00
　☆滝沢市旧ユニバース前 15:00
　★盛岡材木町北入口 17:20
　・盛岡公会堂集会 18:00
６月15日（水） 　　
　☆県庁前 12:00
　★岩手県公会堂 12:40
　★盛岡明治橋仙北側 13:15
　・特養「はなみずき」集会 13:45
　☆川久保病院前交差点
 14:00～14:30
　★矢巾町役場 15:00
　★紫波町日詰北銀 16:30
　・紫波オガール集会 17:00

2
0
2
2
国
民
平
和
大
行
進

《岩手県内行進日程》
6月12日日～18日土

★平和行進出発点　☆スタンディング

6月11日（土）
青森県より引継ぎ

6月18日（土）
宮城県へ引継ぎ

軽米町６/12 種市６/12

陸前高田６/15
一関６/18

盛岡
６/14・15

幹
線
コ
ー
ス

沿
岸
コ
ー
ス

９ ３
２ ４
筋 力 低 下
ス ペ イ ン


