
白
米

玄
米

ど
っ
ち
が
高
カ
ロ
リ
ー
？

ど
っ
ち
が
高
カ
ロ
リ
ー
？

リ
ー
オ
ー
バ
ー
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
お
や

つ
に
ケ
ー
キ
を
食
べ
た
か
ら
１
食
抜
け
ば
よ

い
、
と
い
う
こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
。　

　　

カ
ロ
リ
ー
が
高
い
・
低
い
を
イ
メ
ー
ジ
で

判
断
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。
た
と
え
ば
、

白
米
と
玄
米
で
は
、
玄
米
の
ほ
う
が
低
カ
ロ

リ
ー
の
よ
う
に
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
は

そ
れ
ほ
ど
変
わ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、
玄
米
に

は
ビ
タ
ミ
ン
B1
、
ビ
タ
ミ
ン
B2
、
ミ
ネ
ラ
ル
、

食
物
繊
維
が
白
米
よ
り
多
く
含
ま
れ
、
糖
質

は
少
な
い
で
す
。

　

同
じ
カ
ロ
リ
ー
な
ら
、
山
盛
り
ご
飯
に
少

量
の
肉
や
野
菜
を
食
べ
る
よ
り
は
、
炭
水
化

物
、
脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ

ネ
ラ
ル
な
ど
が
取
れ
る
食
事
が
よ
い
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
が
豊
富
な
野
菜
類
は

カ
ロ
リ
ー
の
消
費
を
促
進
し
ま
す
。
体
に
よ

い
と
い
わ
れ
る
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
も
使

い
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
は
ノ
ン
オ
イ
ル
に
す
る
と
カ
ロ
リ
ー

を
減
ら
せ
ま
す
。
調
理
は
目
分
量
で
な
く
、

と
き
ど
き
計
量
ス
プ
ー
ン
で
は
か
る
こ
と
で
、

取
り
過
ぎ
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
類
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か

ら
取
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
が
、
補
助
的
に

必
要
な
と
き
以
外
は
、
食
べ
物
か
ら
取
る
こ

と
を
基
本
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

取
り
過
ぎ
な
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
重
要
で

す
が
、
カ
ロ
リ
ー
だ
け
に
惑ま

ど

わ
さ
れ
る
と
、

栄
養
が
偏
り
ま
す
。
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ

く
、
質
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
、
食
べ
過
ぎ

な
い
よ
う
に
、
そ
し
て
適
度
な
運
動
が
大
切

で
す
。

　

飽
食
時
代
で
注
意
し
た
い
の
が
「
食
べ
過

ぎ
」
で
す
。
そ
こ
で
気
に
な
る
の
が
カ
ロ

リ
ー
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
表
わ
す
単
位
）
。
一

般
的
に
、
高
カ
ロ
リ
ー
＝
太
る
、
と
い
う
図

式
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
人
が
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
カ
ロ
リ
ー
に
は
生
命
を
維
持
し
、
体
を

動
か
す
と
い
う
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　

一
日
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
は
、
年
齢
や
性

別
、
活
動
量
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。
活
動

量
の
少
な
い
成
人
女
性
の
場
合
は
１
5
０
０

〜
１
7
０
０
㎉   
、
男
性
の
場
合
は
１
8
０
０

〜
２
0
０
０
㎉   
が
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
に
は
、
食
べ
物
や
飲
み
物
か
ら

取
る
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
、
動
く
こ
と
で
消
費

す
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
あ
り
ま
す
。
太
る
の

は
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
消
費
カ
ロ
リ
ー
よ
り
多

く
、
使
わ
れ
な
か
っ
た
カ
ロ
リ
ー
が
脂
肪
と

し
て
蓄
え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。
つ
ま
り
、
摂

取
と
消
費
が
同
じ
で
あ
れ
ば
、
脂
肪
が
蓄
積

さ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

太
ら
な
い
た
め
に
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら

せ
ば
よ
い
か
と
い
え
ば
、
そ
う
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
極
端
に
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
た
り
、
食

べ
る
時
間
や
回
数
が
不
規
則
だ
と
、
体
が
飢き

餓が

モ
ー
ド
に
な
り
、
生
命
を
守
ろ
う
と
し
ま

す
。

　

そ
の
結
果
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
吸
収
率
を

上
げ
、
脂
肪
を
溜た

め
込
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

お
腹
が
す
き
過
ぎ
る
と
、
ど
か
食
い
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　

３
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
る
と
、
体
は
数

時
間
後
に
は
食
べ
物
が
入
っ
て
く
る
こ
と
を

覚
え
て
い
る
の
で
、
飢
餓
モ
ー
ド
に
な
ら
ず
、

摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
バ
ラ
ン

ス
が
と
れ
ま
す
。

　

果
物
や
お
や
つ
も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

間
食
は
意
外
と
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
、
カ
ロ

生
命
維
持
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー

カ
ロ
リ
ー
だ
け
で
判
断
し
な
い

太
る
理
由
は
カ
ロ
リ
ー
だ
け
？

け

んこう

［１面と2面上段監修］
埼玉協同病院

食養科管理栄養士

相
あい

澤
ざわ

 巧
たくみ

医療生協さいたまの
キャラクター「ココロン」
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基本理念

私たちのこころ
人が人として大切にされる社会をめざし
保健・医療・介護の事業と運動をとおして
様々な人たちと手をつなぎあい
平和とくらしを守り
健康で笑顔あるまちをつくります
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●明日のくらしのために……………………………………6面
  生活保護はいのちを守るための

●おいしい！すこしおレシピ………………………………7面
  豚肉のサッパリおろし煮

●みんなの診察室……………………………………………2面
  顎関節症

●今月の見て聞いて…………………………………………4面
『けんこうと平和』の配布者募集

医療生協さいたま生活協同組合　広報委員会
〒333-0831　埼玉県川口市木曽呂1317
☎ 048-294-6111
http://www.mcp-saitama.or.jp/
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から
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文部科学省『日本食品標準成分表2015年版（七訂）』より作成

（食パン） （バター） （ハム）

［川口市木曽呂］　 埼玉協同病院 ☎048-296-4771
［川口市木曽呂］　 ケアセンターきょうどう ☎048-296-4973
［川口市仲町］　 川口診療所 ☎048-252-5512

［川口市中青木］　 さいわい診療所 ☎048-251-6002
［川口市中青木］　 ケアセンターかがやき ☎048-252-1321
［川口市木曽呂］　 老人保健施設みぬま ☎048-294-9222

医療・福祉・
介護の
ご相談は

カ
ロ
リ
ー
を
知
っ
て

食
生
活
に
生
か
し
ま
し
ょ
う
。

乳製品 普通牛乳67  
加工乳／濃厚73  低脂肪46
ヨーグルト／全脂無糖62  低脂肪無糖45
チーズ／プロセス339  
カマンベール310　モッツァレラ276

果実類 アボカド187  バナナ86  りんご61  
かき60（干し276） 
グレープフルーツ38   キウイフルーツ53 
なし43  いちご34

野菜類 かぼちゃ60  にんじん39  玉ねぎ37
ブロッコリー27  だいこん25　
キャベツ23  トマト19  きゅうり14

穀類 白米358  玄米 353
芋類 さつまいも134  じゃがいも76

長いも65  さといも58

バラ／脂身つき517 　
サーロイン／脂身つき498
かたロース／脂身つき411　
もも／脂身つき259   ヒレ／赤肉223

牛肉
（和牛）

バラ／脂身つき395　
ロース／脂身つき263
もも／脂身つき183　ヒレ／130
ハム／ボンレスハム118　ロースハム196 
ベーコン405  
ウインナーソーセージ321 

豚肉

手羽先／皮つき226  手羽／皮つき210
もも／皮つき204  皮なし127　
手羽元／皮つき197
むね／皮つき145  皮なし116
ささみ105

鶏肉
（若鶏）

さんま297  イクラ272 
ぶり 257  銀だら232 
しらす干し（半乾燥品）206 
銀ざけ（養殖）204　
しろさけ（塩ざけ）199　
かつお（秋穫り）165　
ごまさば146 
たらこ140
うるめいわし136
まあじ126
からしめんたいこ126　
びんながまぐろ117
きはだまぐろ106　
ブラックタイガー82 
ほたてがい72 
かき（養殖）60

肉類 魚介類 その他

揚げる

食
事
で
大
切
な
こ
と
は
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
、お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
で
す
。
気
に
な
る
カ
ロ
リ
ー

は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
ず
は
食
品
の
カ
ロ
リ
ー
を
知
り
ま

し
ょ
う
。

両
耳
の
前
に
あ
る
顎
関
節
に
何

ら
か
の
異
常
が
起
こ
る
病
気
で
す
。

代
表
的
な
症
状
は
、
顎あ
ご

が
痛
む
顎
関

節
痛
、
口
が
開
か
な
い
開
口
障
害
、

顎
を
動
か
す
と
き
に
音
が
す
る
顎
関

節
雑
音
で
す
。

　

症
状
は
、
硬
い
も
の
を
食
べ
た
ら

顎
が
痛
く
な
っ
た
が
し
ば
ら
く
し
た

ら
治
っ
た
、
と
い
う
軽
い
も
の
か
ら
、

開
口
障
害
に
よ
っ
て
食
事
を
す
る
の

が
困
難
に
な
る
な
ど
、
日
常
生
活
に

支
障
を
き
た
す
ほ
ど
の
症
状
が
あ
り

ま
す
。昔

は
、
顎
関
節
症
の
原
因
は
噛か

み
合
わ
せ
の
異
常
に
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
最
近
で
は
、

原
因
と
な
る
い
ろ
い
ろ
な
因
子
が
積

み
重
な
っ
て
、
顎
関
節
が
耐
え
ら
れ

る
限
界
を
超
え
た
と
き
に
発
症
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

噛
み
合
わ
せ
の
異
常
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
上
下
の
歯
を
接
触
さ
せ
る
、

噛
み
締
め
、
食
い
し
ば
り
、
歯
ぎ
し

り
、
歯
を
カ
チ
カ
チ
な
ら
す
、
片
側

に
だ
け
負
担
を
か
け
る
な
ど
の
く
せ
、

関
節
の
形
、
筋
肉
の
強
弱
、
ス
ト
レ

ス
な
ど
も
因
子
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
た
だ
し
、
顎
関
節
が
耐
え
ら
れ

る
限
界
に
も
個
人
差
が
あ
り
、
同
じ

よ
う
な
生
活
習
慣
で
あ
っ
て
も
、
な

り
や
す
い
人
と
な
り
に
く
い
人
が
い

ま
す
。口

を
閉
じ
て
い
る
と
上
下
の
歯

も
接
触
し
て
い
る
と
思
い
が
ち
で
す

が
、
通
常
、
何
も
し
て
い
な
い
と
き

に
上
下
の
歯
は
接
触
し
て
い
ま
せ
ん
。

食
事
を
し
た
り
、
話
を
し
た
り
す
る

と
き
に
上
下
の
歯
は
接
触
し
ま
す
が
、

こ
れ
は
一
日
わ
ず
か
20
分
ほ
ど
で
す
。

普
通
は
口
を
閉
じ
て
い
て
も
上
下
の

歯
は
0.5
〜
２
㎜
の
す
き

間ま

が
あ
り
ま
す
。

年
齢
的
に
多
い
の
は
20
〜
30
代

で
、
来
院
数
は
男
性
よ
り
女
性
が
多

い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
筋
肉

や
女
性
ホ
ル
モ
ン
と
関
係
す
る
と
の

説
も
あ
り
ま
す
が
、
は
っ
き
り
と
し

た
理
由
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

似
た
よ
う
な
症
状
の
病
気
も
あ

る
の
で
、
顎
関
節
症
と
診
断
す
る
た

め
に
は
、
ほ
か
の
病
気
で
な
い
こ
と

を
確
認
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

症
状
が
い
つ
頃
か
ら
は
じ
ま
り
、

ど
の
よ
う
に
変
化
し
て
き
た
か
、
口

を
開
け
る
と
き
に
顎
が
ま
っ
す
ぐ
下

に
動
く
か
、
顎
の
運
動
に
異
常
が
な

い
か
、
口
の
開
き
具
合
や
噛
み
合
わ

せ
の
状
態
を
調
べ
ま
す
。

　

ほ
か
の
病
気
が
な
く
、
顎
関
節
や

咀そ

嚼し
ゃ
く

筋き
ん

の
痛
み
、
開
閉
す
る
と
き
の

音
、
口
が
開
け
ら
れ
な
い
な
ど
の
症

状
が
あ
る
と
き
は
、
顎
関
節
症
が
疑

わ
れ
ま
す
。
早
め
に
歯
科
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

一
般
的
に
は
、
夜
寝
る
と
き
に

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
使
用
し
ま
す
。
痛

み
が
強
い
と
き
に
は
鎮
痛
剤
を
使
い

ま
す
。
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
は
、
水
か
義

歯
洗
浄
剤
に
入
れ
て
保
管
し
て
く
だ

さ
い
。症

状
の
改
善
に
は
、
家
庭
で
の

セ
ル
フ
ケ
ア
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

食
べ
物
は
よ
く
噛
み
、
小
さ
く
切
り

分
け
、
大
き
な
口
を
開
け
な
い
よ
う

に
、
お
せ
ん
べ
い
や
す
る
め
な
ど
の

硬
い
物
は
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

　

頬ほ
お
づ
え

、
う
つ
ぶ
せ
に
寝
る
な
ど
も

顎
関
節
に
負
担
を
か
け
ま
す
。
こ
う

し
た
日
常
生
活
で
の
負
担
を
改
善
す

る
こ
と
で
、
多
く
の
場
合
は
自
然
に

治
り
ま
す
。

A

A

A

A

A Ｑ
─
顎
関
節
症
は

ど
ん
な
病
気
で
す
か

Ｑ
─
口
を
閉
じ
て
い
る

と
き
の
歯
の
状
態
は

Ｑ
─
ど
の
よ
う
な
治
療
を

す
る
の
で
す
か

Ｑ
─
若
い
女
性
に
多
い
と

聞
き
ま
す

Ｑ
─
何
が
原
因
で
す
か

網やオーブンで焼くと油が落ちるので低カ
ロリーになる。フライパンの場合は、クッキ
ングシートをしいて焼くと、余分な油分の吸
収を抑えることができる。

食材は大きめに切り、キャベツなど火のとお
りにくい野菜は下ゆでをする。なすなど油を
たくさん吸う食材は、炒める前に電子レンジ
で加熱しておくと、油は少量ですむ。

衣はたくさんの油を吸収するので、きめの細
かいパン粉を薄くつける。はじめからひと口
サイズにせず、揚げてから切り分ける。

　食品に含まれる成分のうちたんぱく質、脂質、
炭水化物が体内に吸収されエネルギーになっ
たときの値をエネルギー換算係数といいます。
一般的には、１gにつきたんぱく質と炭水化物
は４㎉   、脂質は９㎉   とされています。
　たとえば、朝食で食パン１枚60g（６枚切り）
にバター６gをつけ、ハム２枚（40g）を乗せて
食べると、カロリーは以下のようになります。

⬇
炭水化物
60g×4

たんぱく質
40g×４

脂質
６g×９＋ ＋

240 16054 454＋ ＋ ＝ ㎉   

調理のひと工夫でカロリーオフ簡単にカロリー計算

焼く

炒める

・・・・

主な食品のカロリー(100g当たり/㎉   ）

A Ｑ
─
ど
の
よ
う
な
検
査
を

す
る
の
で
す
か

A Ｑ
─
日
常
生
活
で
気
を
つ
け

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か

顎が

く

関か

ん

節せ

つ

症し
ょ
う

に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

［監修］
生協歯科 歯科医師

渡
わた

邉
なべ

正
まさ

巳
み
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医療・福祉・
介護の
ご相談は

［川口市南町］　 ケアセンターすこやか ☎048-299-8000
［草加市草加］　 ケアステーションかしの木 ☎048-942-7533
［春日部市谷原］　 かすかべ生協診療所 ☎048-752-6143

［春日部市浜川戸］　 ケアセンターひだまり ☎048-760-2630
［さいたま市浦和区北浦和］　 浦和民主診療所 ☎048-832-6172
［さいたま市浦和区北浦和］　 ケアステーションうらしん ☎048-833-7373

よ
り
そ
う
介
護

くらサポさんを
依頼した人
草加市
M.Sさん

　

年
齢
と
と
も
に
、
庭
の
手
入

れ
が
大
変
に
な
っ
て
き
た
の
で

１
〜
２
年
前
か
ら
庭
の
植
木
を

少
し
ず
つ
減
ら
し
て
い
ま
す
。

庭
に
残
さ
れ
た
ブ
ロ
ッ
ク
の
片

付
け
を
し
よ
う
と
し
て
い
た
の

で
す
が
、
足
が
悪
く
、
重
い
石

を
持
て
ず
に
困
っ
て
い
ま
し
た
。

支
部
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
で
「
く
ら

し
サ
ポ
ー
タ
ー
制
度
」
を
知
っ

て
い
た
の
で
、
さ
っ
そ
く
依
頼

を
し
ま
し
た
。

　

女
性
の
サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
が

来
て
く
れ
、
２
時
間
ほ
ど
の
作

業
で
庭
の
ブ
ロ
ッ
ク
の
片
付
け

と
一
緒
に
草
取
り
と
ゴ
ミ
出
し

も
し
て
く
れ
ま
し
た
。
今
ま
で

は
道
路
側
の
見
え
る
位
置
に

あ
っ
た
ブ
ロ
ッ
ク
を
、
庭
の
裏

側
に
積
み
か
え
て
い
た
だ
き
、

大
変
き
れ
い
に
片
付
き
ま
し
た
。

　

ち
ょ
っ
と
し
た
困
り
ご
と
を

助
け
て
く
れ
る
、
「
く
ら
し
サ

ポ
ー
タ
ー
」
を
こ
れ
か
ら
も
頼

り
に
し
て
い
ま
す
。

くらサポ（くらしサポーター制度）は、組合員どうしがくらしの困
りごとを助け合う有償のボランティア制度です。登録したくらしサ
ポーターが、家事の手伝い、通院・買い物の付き添いなどを支援します。
興味のある方、利用したい方は、くらしサポーター事務局
☎048-296-8692までお電話ください。

庭の片付けと
掃除をしてもらいました

◎
皆
さ
ん
の
介
護
体
験
記
（
約
５
２
０
字
）
を
募

集
し
て
い
ま
す
。
投
稿
に
よ
り
得
ら
れ
る
個
人

情
報
は
住
所
（
自
治
体
名
）、
年
齢
の
掲
載
の

ほ
か
、
問
い
合
わ
せ
な
ど
に
使
い
ま
す
。

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　

義
弟
さ
ん
は
、
人
に
頼
る
こ
と

な
く
生
活
さ
れ
て
き
た
の
で
す
ね
。

手
足
の
し
び
れ
な
ど
で
思
う
よ
う

に
動
け
な
く
な
っ
た
近
年
は
皆
さ

ん
も
心
配
で
大
変
だ
っ
た
こ
と
で

し
ょ
う
。
こ
れ
か
ら
も
、
ヘ
ル
パ

ー
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
、
あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
ね

っ
と
の
皆
さ
ん
と
、
し
っ
か
り
連

携
し
て
、
住
み
慣
れ
た
ご
自
宅
で

義
弟
さ
ん
が
安
心
し
て
生
活
し
て

い
け
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
き
ょ
う
ど
う　

　

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー　

名な

久く

井い

貴た
か

之ゆ
き

　

義
理
の
弟
は
、
数
年
前
か
ら
手
足
の

し
び
れ
、
両
足
の
脱
力
感
な
ど
を
感
じ

て
思
う
よ
う
に
体
が
動
か
な
い
状
態
と

な
り
、
後こ
う

縦じ
ゅ
う

靭じ
ん

帯た
い

骨こ
つ

化か

症し
ょ
うの
診
断
を
受

け
ま
し
た
。
入
院
中
は
、
リ
ハ
ビ
リ
も

行
い
、
自
宅
ア
パ
ー
ト
に
戻
る
こ
と
も

で
き
ま
し
た
が
、
家
族
も
な
く
、
長
兄

に
当
た
る
私
の
夫
以
外
の
兄
弟
も
亡
く

な
り
、
夫
が
支
援
を
し
て
き
ま
し
た
。

私
も
高
齢
な
の
で
困
り
ご
と
の
相
談
を

受
け
る
く
ら
い
し
か
で
き
ま
せ
ん
。

　

義
弟
は
一
人
暮
ら
し
を
続
け
て
い
く

た
め
に
、
訪
問
介
護
の
利
用
を
始
め
ま

し
た
。
自
宅
は
ア
パ
ー
ト
で
お
風
呂
は

な
く
、
テ
レ
ビ
、
冷
蔵
庫
、
エ
ア
コ
ン

も
な
い
た
め
、
夏
は
暑
く
、
冬
は
寒
い

部
屋
で
過
ご
し
て
い
ま
す
。
今
は
、
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
で
お
風
呂
に
入
れ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
電
話
も
な
い
の
で
、

ヘ
ル
パ
ー
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
、
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
と
は
み
ん
な
で
連
絡
を
取
っ

て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
通
帳
は
私
が
預

か
り
、あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
ね
っ
と（
埼

玉
県
社
会
福
祉
協
議
会
が
実
施
す
る
福

祉
サ
ー
ビ
ス
利
用
援
助
事
業
）
に
お
願

い
し
て
一
緒
に
考
え
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。

　

も
と
も
と
人
に
頼
る
性
格
で
は
な
い

の
で
す
が
、
だ
ん
だ
ん
一
人
の
生
活
が

大
変
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。
近
く
に

住
ん
で
い
て
も
私
も
頻
繁
に
は
行
け
な

い
の
で
、
手
伝
う
こ
と
も
ま
ま
な
ら
ず

心
配
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
ヘ
ル
パ
ー
や

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
人
た
ち
の
介
助
を
受

け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
感
謝
し
て
い

ま
す
。
今
の
生
活
が
続
け
ら
れ
る
よ
う

に
願
っ
て
い
ま
す
。

（
秩
父
市　

A
・
T 

83
歳
）

ヘ
ル
パ
ー
と
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
助
け
ら
れ
、

続
け
ら
れ
る
一
人
暮
ら
し

　
十
月
の
こ
と
を
「
神か
ん
な
づ
き

無
月
」
と
申

し
ま
す
。
日
本
全
国
の
神
社
に
駐
在

し
て
い
る
神
様
が
年
に
一
度
、
出い

雲ず
も

大た
い

社し
ゃ

に
集
合
し
て
サ
ミ
ッ
ト
を
開
く

の
が
十
月
な
の
で
す
。
で
す
か
ら
そ

の
期
間
は
神
社
に
は
神
様
が
い
な
く

な
る
の
で
「
神
無
月
」
と
い
う
わ
け

で
す
ね
。
出
雲
で
は
反
対
に
「
神か

み

有あ
り

月づ
き

」
と
い
う
の
だ
そ
う
で
す
。

　
町
外は

ず

れ
に
あ
る
稲
荷
神
社
に
は
、

参さ
ん

詣け
い

客き
ゃ
くも
め
っ
た
に
あ
り
ま
せ
ん
。

神
社
の
前
に
あ
る
荒あ

ら

物も
の

屋や

は
お
じ
い

さ
ん
が
経
営
し
て
い
る
の
で
す
が
、

こ
ち
ら
に
も
お
客
さ
ん
が
め
っ
た
に

来
な
い
の
で
困
っ
て
い
ま
す
。

　
あ
る
日
、
お
じ
い
さ
ん
が
神
社
に

や
っ
て
来
て
「
お
客
さ
ん
が
来
な
い

の
で
、
こ
の
ま
ま
で
は
店
じ
ま
い
し

な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
も
し
、
ご
利り

益や
く

が
い
た
だ
け
る
よ
う
で
し
た
ら
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
」
と

熱
心
に
手
を
合
わ
せ
ま
し
た
。

　
お
じ
い
さ
ん
が
店
に
帰
る
と
、
す

ぐ
に
お
客
さ
ん
が
飛
び
込
ん
で
来
て

「
す
ま
な
い
ね
。
ワ
ラ
ジ
を
一
足
お

く
れ
」。
お
じ
い
さ
ん
は
軒の

き

先さ
き

に
ぶ

ら
下
が
っ
て
い
た
売
れ
残
り
の
最
後

の
一
足
を
売
っ
て
あ
げ
ま
し
た
。

　
お
客
さ
ん
が
帰
る
と
、
す
ぐ
後
か

ら
「
お
ー
い
。
ワ
ラ
ジ
を
お
く
れ
」

と
次
の
お
客
さ
ん
が
や
っ
て
来
ま
し

た
。
お
じ
い
さ
ん
が
「
す
い
ま
せ
ん
。

ワ
ラ
ジ
は
た
っ
た
今
、
売
り
切
れ
ま

し
た
」
と
答
え
る
と
、
お
客
さ
ん
は

「
お
い
お
い
。
軒
先
に
ぶ
ら
下
が
っ

て
る
ワ
ラ
ジ
は
売
っ
て
く
れ
な
い
の

か
い
？
」。

　
言
わ
れ
て
軒
先
を
見
る
と
ワ
ラ
ジ

が
一
足
残
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
ワ
ラ

ジ
を
引
っ
張
る
と
、
ど
こ
か
ら
と
も

な
く
新
し
い
ワ
ラ
ジ
が
ゾ
ロ
ゾ
ロ
と

出
て
き
ま
し
た
。こ
の
調
子
で
、売
っ

て
も
売
っ
て
も

新
し
い
ワ
ラ
ジ

が
後
か
ら
後
か

ら
ゾ
ロ
ゾ
ロ
と

出
て
き
ま
す
。

こ
れ
が
評
判
に

な
っ
て
、
お
じ

い
さ
ん
の
店
は

お
お
い
に
繁は

ん

盛じ
ょ
う

し
ま
し
た
。

　
そ
の
様
子
を

見
て
い
た
の
が

お
向
か
い
で
商

売
を
し
て
い
た

床
屋
の
親
方
。

「
お
向
か
い
の
荒
物
屋
は
、
い
い
ご

利
益
を
も
ら
っ
た
も
ん
だ
な
あ
。
よ

し
、
わ
し
も
頼
ん
で
み
よ
う
」
と
稲

荷
神
社
に
や
っ
て
来
る
と
、
神
様

に
「
お
向
か
い
の
荒
物
屋
だ
け
に
ご

利
益
を
あ
げ
る
な
ん
て
ず
る
い
で
す

よ
。
私
に
も
、
荒
物
屋
と
同
じ
よ
う

な
ご
利
益
を
く
だ
さ
い
」
と
お
祈
り

し
ま
し
た
。
床
屋
に
帰
っ
て
み
る
と
、

な
ん
と
お
客
さ
ま
が
行
列
を
作
っ
て

「
お
ー
い
、
親
方
。
早
い
と
こ
ヒ
ゲ

を
剃
っ
て
く
れ
よ
」
と
口
々
に
言
い

な
が
ら
待
っ
て
い
ま
す
。親
方
は「
し

め
し
め
、
お
客
さ
ん
が
後
か
ら
後
か

ら
ゾ
ロ
ゾ
ロ
と
来
る
と
い
う
ご
利
益

だ
な
。
神
様
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
」
と
礼
を
言
い
な
が
ら
、
一
番

先
頭
で
待
っ
て
い
た
お
客
さ
ん
の
ヒ

ゲ
を
剃か

み

刀そ
り

で
シ
ュ
ー
ッ
と
剃そ

る
と
、

あ
と
か
ら
新
し
い
ヒ
ゲ
が
ゾ
ロ
ゾ
ロ
。

落語作家　小
お

佐
さ

田
だ

定
さだ

雄
お

ぞろぞろ
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［さいたま市西区指扇］　 おおみや診療所 ☎048-624-0238
［さいたま市西区指扇］　 おおみやケアセンター ☎048-620-2236
［さいたま市緑区東浦和］　 生協歯科 ☎048-810-6100

［上尾市弁財］　 ケアセンターかもがわ ☎048-778-5030
［所沢市中富］　 埼玉西協同病院 ☎04-2942-0323
［所沢市中富］　 老人保健施設さんとめ ☎04-2942-3202

医療・福祉・
介護の
ご相談は

▲

今年もいわて生協「ふれあいサロン」でミニ健康まつりを開催

▲

10月21日（土）　ピースフォーラム2017開催

　医療生協さいたまが毎月いわて生協ふ
れあいサロンに同行し、仮設住宅への支
援を行って4年が経ちました。8月24日・
25日には、1泊2日で被災地見学・学習も
兼ねた支援に組合員・職員・奨学生24人
が参加しました。
　昨年に続き、第2回目となるミニ健康ま
つりを開催し、体力測定や認知症予防の
ほか、歯科衛生士によるブラッシング指
導も行いました。組合員による落語では
笑い声が響き、参加者70人を超える、に
ぎやかなサロンとなりました。
　参加者からは、「今後も被災地に寄り
添った支援を続けていくことが大切」と
の感想が寄せられています。

　今年のピースフォーラムは、憲法、平和を守る活動を振り返り、組合員と職員
の運動をさらに飛躍させる場としましょう。
　参加者のリレートークもあります。ぜひ、みなさんの活動をご報告ください。
［開催日時］　10月21日（土）14：00～16：30（13：30受付開始）
［会場］　ふれあい会館第１会議室（埼玉協同病院隣）
［記念講演］　望

もち

月
づき

衣
い

塑
そ

子
こ

さん／東京新聞社会部記者
［主催］　実行委員会（医療生協さいたま・埼玉民医連・埼玉民医労）
［申し込み］　各事業所または本部事務局　☎048-296-5408

『
け
ん
こ
う
と
平
和
』の
配
布
で

組
合
員
・
地
域
の
安
心
を
つ
な
ぐ中な

か

島じ
ま

光み

知ち

子こ

組
合
員
活
動
委
員
会
委
員
長

　
『
け
ん
こ
う
と
平
和
』
は
、
医
療

生
協
と
組
合
員
を
つ
な
ぐ「
架
け
橋
」

で
す
。
約
１
万
人
の
配
布
者
（
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
）
が
手
配
り
し
て
い
ま
す
。

現
在
、
組
合
員
に
届
け
ら
れ
て
い

る
『
け
ん
こ
う
と
平
和
』
は
約

11
万
６
5
０
０
部
、
こ
れ
は
全
組
合

員
の
約
半
数
で
す
。

　

そ
こ
で
、
合
併
25
周
年
を
迎
え
た

今
年
、
配
布
者
を
増
や
す
「
虹
の
架

け
橋
行
動
」
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

あ
な
た
も
『
け
ん
こ
う
と
平
和
』
の

配
布
者
に
な
り
ま
せ
ん
か
。
詳
し
く

は
、 

各
事
業
所
の
組
織
担
当
者
に
お

尋
ね
く
だ
さ
い
。

　

配
布
者
は
、
自
分
で
届
け
ら
れ
る

範
囲
を
受
け
持
ち
、
声
を
か
け
て
手

渡
し
を
し
た
り
、
ポ
ス
ト
に
入
れ
て

い
ま
す
。
一
人
で
暮
ら
し
て
い
る
方

に
は
「
何
か
あ
っ
た
ら
連
絡
く
だ
さ

い
」
の
メ
モ
を
残
し
て
い
る
人
も
い

ま
す
。
ま
た
「
来
月
も
待
っ
て
ま
す
」

「
体
に
気
を
つ
け
て
ね
」
な
ど
、
双

方
向
の
つ
な
が
り
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。

　

こ
う
し
た
長
年
の
活
動
が
、
自
治

体
と
の
見
守
り
協
定
の
締
結
へ
と
実

を
結
ん
で
い
ま
す
。

　

組
合
員
の
手
に
よ
っ
て
『
け
ん
こ

う
と
平
和
』
を
届
け
る
こ
と
で
、
い

つ
も
と
変
わ
っ
た
と
こ
ろ
が
な
い
か
、

人
や
地
域
を
見
守
る
役
割
も
担
っ
て

い
ま
す
。

医
療
生
協
と
組
合
員
を
つ
な
ぐ

手
配
り
で
地
域
の
見
守
り

健康チェック・相談 子どもなりきり体験 握力王座決定戦

医
療
生
協
さ
い
た
ま
と
組
合
員
を
つ
な
ぐ
、
広
報
紙『
け
ん
こ
う
と
平
和
』の
配
布
者

を
増
や
す「
虹
の
架
け
橋
行
動
」を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

『けんこうと平和』が
組合員に届くまで

地域に安心をつなぐ配布者を
増やしましょう。

配布者へ届けます。
ほかの配布物と

一緒に仕分けします。

配布者が組合員のもとへ
一軒一軒に届けます。

『けんこうと平和』は
毎月、広報委員会で

掲載内容を検討し、編集・
制作をすすめています。

ニュースファイル

お知らせ参加しませんか

▲

１１月５日（日）　健康フェスタ（さいたまスーパーアリーナ）
　今年も健康フェスタを開催します（他団体との同時開催）。「健康チェック」や「子
どもなりきり体験」などに加え、今年は、院内を360度の映像で紹介する「病院
探検」や動作年齢を測定する「スピードタッチ」のコーナーもあります。ジュニ
アからシニアまで多くの世代が楽しめるさまざまな企画が盛りだくさんです。ぜ
ひ、ご参加ください。
［開催日時］　11月5日（日）10：00～16：00
［会場］　さいたまスーパーアリーナ コミュニティアリーナ
　　　　（JRさいたま新都心駅西口すぐ）
［問い合わせ先］　健康フェスタ実行委員会　☎048-294-6111（代）

▲

2018年度社会貢献資金の助成団体を募集します
　医療生協さいたまの「社会貢献に係る助成」は、非営利で国民のいのちと健康
を守ることに役立つ活動を対象に、資金を助成するものです。
（詳しくは医療生協さいたまホームページ参照）
［申請期間］　2017年11月１日（水）～12月31日（日）
［申請書類］　助成金の給付申請書、支出予定額内訳書、登記簿謄本他
［審査・選考方法］ 　第1次審査：書類選考
　　　　　　　    　 第2次審査：プレゼンテーション
［決定・発表］　2018年１～２月に選考し、理事会決定後に通知および広報紙や

ホームページに掲載
［問い合わせ先］　医療生協さいたま本部事務局　 ☎048-294-6111（代）

どなたでも
参加
できます
入場無料

  （写真は昨年の健康フェスタです）

事業所に到着

▲

10月15日（日）・22日（日）健康まつりを開催
熊谷生協病院（10月15日　10：00～14：00　熊谷生協病院駐車場にて）
あさか虹の歯科（10月22日　10：00～13：00　あさか虹の歯科にて）
おおみや診療所（10月22日　10：00～15：30　おおみや診療所にて）

配布者ごとに仕分け
セットしていきます。

見 聞
今月の
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［所沢市中富］　 グループホームさんとめ ☎04-2941-6359
［所沢市中富］　 ケアセンターとみおか ☎04-2942-0360
［所沢市宮本町］　 所沢診療所 ☎04-2924-0121

［所沢市宮本町］　 介護付有料老人ホーム桂の樹 ☎04-2923-3695
［所沢市宮本町］　 ケアセンターとこしん ☎04-2924-1119
［飯能市双柳］　 ケアセンターはんのう ☎042-983-8622

医療・福祉・
介護の
ご相談は

　芝北支部と柳崎支部合同で安心ルームを開くことになり、
「誰でも参加できる場所を」と考え、会場はどちらの支部
からも近い芝北公民館にしました。6月にお手伝いを募集
し、地域の組合員と各運営委員8人が参加し、7月11日の
開催をめざしました。手書きチラシをつくり、支部ニュー
スにも載せ、声かけなども行って、当日は26人が参加し、
大盛況でした。参加者に「今後は何をやりましょうか？」
と相談したところ、歌、ちぎり絵、ぬり絵、体操などの要
望があり、２回目からは、プログラムを組んで進めていま
す。

我
が
家
に
は
小
さ
な
子
ど
も
が
い
ま
す
。

今
回
は「
み
ん
な
の
診
察
室
」で
溶
連
菌
の

こ
と
を
特
集
し
て
い
た
だ
い
た
の
で
、
よ

く
知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
毎
月
、「
ク

ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
」も
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。　　

  

川
口
市　

樫か
し

村む
ら

慶け
い

子こ
（
25
）

「
虫
歯
じ
ゃ
な
い
の
に
、
な
ん
で
痛
い

の
!?
」の
と
こ
ろ
が
勉
強
に
な
っ
た
の
で

よ
か
っ
た
で
す
。

 

さ
い
た
ま
市　

鷲わ
し

野の

栞か
ん

奈な
（
10
）

近
く
の
公
園
で
週
に
１
回
開
催
し
て
い
る

運
動
教
室
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
雨
で
中

止
に
な
っ
た
り
、
病
院
の
予
約
で
行
け
な

い
と
き
も
あ
り
ま
す
が
、
教
室
に
行
っ
て

み
ん
な
と
顔
を
合
わ
せ
て
１
、２
と
声
を

出
し
な
が
ら
楽
し
く
体
操
を
す
る
と
、
一

日
元
気
い
っ
ぱ
い
で
す
。

 

川
口
市　

高た
か

橋は
し

由ゆ

希き

子こ
（
74
） 

投稿募集中！ 氏名（ふりがな）、住所、年齢、電話番号を
ご記入の上、下記へ

文章（150字以内）、イラスト、写真、俳句、短歌、川柳など、ジャンルは問いません。
※投稿いただいた文章は、内容を変えずに、表現を変更することがありますので、ご了承ください。
※本紙は医療生協さいたまホームページに掲載されます。
※いただいた原稿などは原則お返ししません。返却ご希望の方はお知らせください。

FAX：048-294-1601　メール：kumiaiin@mcp-saitama.or.jp
郵送：〒333-0831 川口市木曽呂1317　医療生協さいたま広報課
連絡先：048-296-5612

■組合員の皆さまへのお願い　転居等により、住所が変わった場合は医療生協さいたま本部
（048-294-6111）までお知らせください。　●電話番号のかけまちがいにご注意ください●

個人情報の取り扱いについて　投稿・応募で得られる個人情報は、氏名、住所（自治体
名）と年齢の掲載のほか、医療生協さいたまから各種ご案内をお送りするために使う場合
があります。電話番号は感想などについてお問い合わせの際に利用します。

掲載された方に“ココロンクリアファイル”をプレゼント！

特
集
は
、「
歯
の
知
覚
過
敏
」に
つ
い
て
で

し
た
が
、
私
も
冷
た
い
物
を
食
べ
る
と

そ
う
な
る
こ
と
も
あ
り
、「
な
る
ほ
ど
」と

納
得
し
ま
し
た
。
65
歳
の
歯
は
大
切
で
す
。

心
し
て
歯
ブ
ラ
シ
し
ま
す
。

 

ふ
じ
み
野
市 

太お
お

田た

輝て
る

美み
（
65
）

久
し
ぶ
り
に
祖
母
と
一
緒
に「
ク
ロ
ス

ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
」を
や
り
ま
し
た
。
夏
休

み
は
部
活
が
大
変
で
し
た
が
、
健
康
に
気

を
つ
け
て
楽
し
く
過
ご
せ
ま
し
た
。

 

さ
い
た
ま
市　

吉よ
し

田だ

千ち

夏な
つ（
12
）

8
月
号
の「
み
ん
な
の
声
」の
絵
手
紙
の
ポ

ン
ポ
ン
ダ
リ
ア
の
花
が
素
敵
で
し
た
。

 

新
座
市　

菅す
が

谷や

夕ゆ

起き

子こ
（
50
）

安心ルーム みんな・おいで！（川口市）

※きつい場合は、回数を減らしてもOKです。ゆっくり息を吸って吐く自然呼吸で行いましょう。痛みがある場合は、実施しないでください。

絵手紙

芝北支部・柳崎支部合同主催／安心ルーム みんな・おいで！
［日　時］ 毎月第 2 火曜日　13:30 ～16:00
［場　所］ 芝北公民館（川口市北園町 11-1）
［参加費］ 100 円
［連絡先］ 埼玉協同病院組織担当・麦倉☎ 070-2154-7348

所沢市　青
あお

木
き

 功
いさお

（68）

両腕をあごの下におき、うつぶせにな
ります。片方の足を膝を伸ばした状態
のまま持ち上げ、水泳のバタ足のよう
に左右の足を交互に持ち上げます。
20回を1セットに2回くらい行います。

★

東浦和駅

JR武
蔵野
線

芝北公民館

235
ヨーク
マート

柳崎氷川神社

〒 川口柳崎局

柳崎小

「
コ
コ
ロ
ン
」
へ
の
思
い
を
カ
タ
チ
に
し
ま
せ
ん

か
？
「
コ
コ
ロ
ン
」
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
手
づ
く
り

グ
ッ
ズ
の
写
真
や
つ
く
り
方
な
ど
、
ど
ん
ど
ん
送
っ

て
く
だ
さ
い
！

　
ご
応
募
、
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

バタ足

❶仰向けになり、両手を横に開き、両膝を立てます。
踵
かかと

を軸にして膝を片側にゆっくりと倒します。顔
や胸は上を向いたままにして、

　上半身は動かさないようにします。

❷膝をもとの位置に戻したら、反対側にも
倒します。
　20回を1セットにして、左右交互
　に2回くらい行います。

ひざを左右に倒す

腰を回す

足を肩幅に開き、両手を腰に当てます。腰を右回り、
左回りでそれぞれ5回ずつ回します。
2回くらい行います。

交互に
バタバタさせます

肩が床から
上がらないように❶

❷

秋
草
に

　
触
れ
る
親
の
手

幼
子
の
手

               
羽
生
市　

小お

川が
わ

正ま
さ

志し
（
65
） 

俳 句

簡単エクササイズ 便秘改善の体操
監修：秩父生協病院リハビリテーション室  理学療法士 大

おお

田
た

和
かず

成
なり
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失
業
や
病
気
、
障
が
い
な
ど
で
収
入
が
減
っ
て
、

誰
で
も
生
活
が
苦
し
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

生
活
保
護
は
そ
う
し
た
と
き
に
、
私
た
ち
の
生
活
や

い
の
ち
を
支
え
て
く
れ
る
大
切
な
制
度
で
す
。

　

国
が
定
め
て
い
る
「
最
低
生
活
費
」（
生
活
保
護

基
準
）
以
下
の
収
入
し
か
な
く
、
手
持
金
や
貯
金
な

ど
が
わ
ず
か
に
な
り
、
生
活
に
困こ

ん

窮き
ゅ
うし

て
い
る
状
況

で
あ
れ
ば
、
誰
で
も
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

一
億
総
中
流
と
い
わ
れ
た
時
代
が
終
わ
り
、
多
く
の

人
が
貧
困
化
す
る
な
か
で
、
生
活
保
護
の
役
割
は
ま

す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
同
時
に
難
し
い

状
況
が
生
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

１
９
９
０
年
代
半
ば
以
降
、
非
正
規
雇
用
が
増
加

し
て
き
ま
し
た
。
２
0
１
７
年
6
月
現
在
で
は
、
全

雇
用
者
５
４
４
１
万
人
の
う
ち
、
非
正
規
雇
用
は

２
０
１
８
万
人
で
、
全
体
の
４
割
近
く
に
な
っ
て

い
ま
す
（
総
務
省
統
計
局
「
労
働
力
調
査
」
よ
り
）。

賃
金
が
安
く
不
安
定
な
仕
事
に
就つ

く
人
が
急
増
し
て

い
る
の
で
す
。

　

こ
の
20
年
で
、
世
帯
収
入
は
２
割
近
く
も
低
下

し
、
世
帯
収
入
２
０
０
万
円
未
満
が
全
体
の
２
割
、

３
０
０
万
円
未
満
は
全
体
の
３
割
を
超
え
て
い
ま
す
。

収
入
の
減
少
と
と
も
に
貯
蓄
も
減
少
し
、
貯
蓄
ゼ
ロ

世
帯
は
、
２
人
以
上
世
帯
の
３
割
を
超
え
、
単
身
世

帯
の
５
割
に
ま
で
増
え
て
い
ま
す
。

　

生
活
が
苦
し
く
な
っ
た
人
々
の
生
活
を
支
え
る
は

ず
の
社
会
保
障
は
、
日
本
の
場
合
、
北
欧
諸
国
な
ど

と
は
違
っ
て
不
十
分
な
ま
ま
な
の
で
す
。
そ
の
結
果
、

自
分
で
働
い
て
貯
蓄
を
し
、
自
分
で
生
活
を
守
ら
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
貯
蓄
が
な
け
れ
ば
生
き
て
い

け
な
い
「
自
己
責
任
社
会
」
で
、
中
流
層
も
含
め
所

得
と
貯
蓄
が
減
少
し
、
多
く
の
人
が
生
活
の
不
安
を

抱
え
追
い
詰
め
ら
れ
て
い
る
と
い
う
危
機
的
な
社
会

状
況
に
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
生
活
保

護
を
利
用
す
る
人
が
増
え

る
の
も
当
然
の
状
況
に
あ

る
わ
け
で
す
が
、
残
念
な

が
ら
、
世
の
中
は
、
自
己

責
任
に
傾
き
、
生
活
保
護

を
利
用
す
る
こ
と
は
「
恥
」

だ
と
い
う
意
識
が
広
が
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
社
会

保
障
に
支
え
ら
れ
な
い
ま

ま
所
得
と
貯
蓄
が
減
っ
て

余
裕
を
失
っ
た
「
中
流
層
」

で
は
、
税
金
の
ム
ダ
な
ど

と
し
て
、
生
活
保
護
を

利
用
す
る
人
を
非
難
す
る

バ
ッ
シ
ン
グ
も
広
が
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
生
活
保
護
の
利
用
を
控
え
て
、

病
気
を
悪
化
さ
せ
た
り
、
餓
死
・
孤
立
死
・
自
殺
へ

と
追
い
込
ま
れ
る
人
が
少
な
く
な
い
と
い
う
の
が
今

の
私
た
ち
の
社
会
で
す
。

　

生
活
保
護
は
、憲
法
25
条
の
生
存
権
に
基
づ
く「
権

利
」
で
す
。
対
立
と
分
断
が
広
が
る
社
会
の
危
機
を

乗
り
越
え
、
本
当
の
意
味
で
「
権
利
」
が
保
障
さ
れ
、

低
所
得
層
も
中
間
層
も
、
誰
も
が
尊
厳
を
も
っ
て
人

間
ら
し
く
生
き
ら
れ
る
社
会
の
実
現
を
願
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
、
財
政
や

社
会
保
障
の
あ
り
方
全
体
が
、今
、問
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

豊
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
歴
史

的
文
化
財
の
残
る
平
林
寺
と
そ
の

周
辺
の
野
火
止
用
水
を
歩
い
て
み

ま
し
た
。

　

平
林
寺
は
埼
玉
県
の
南
部
、
東

京
に
隣
接
す
る
新
座
市
野
火
止

に
あ
り
ま
す
。
臨
済
宗
妙
心
寺

派
に
属
す
禅
宗
の
修
行
道
場
を

持
つ
寺
で
、
関
東
地
方
の
歴
史

あ
る
古こ

刹さ
つ

の
一
つ
で
す
。
岩
槻

（
現
・
さ
い
た
ま
市
岩
槻
区
）
に

創
建
さ
れ
た
後
、
川
越
藩
主
・

松ま
つ
だ
い
ら
い
ず
の
か
み
の
ぶ
つ
な

平
伊
豆
守
信
綱
の
遺ゆ

い

言ご
ん

に
よ
り
、

こ
の
地
に
移
さ
れ
ま
し
た
。
武
蔵

野
の
面
影
を
残
す
境け
い

内だ
い

林り
ん

は
広
さ

お
よ
そ
43 

ha
。
１
９
６
８
年
、
雑

木
林
と
し
て
唯
一
の
国
指
定
天
然

記
念
物
に
指
定
さ
れ
て
お
り
、

新
緑
、
盛
夏
、
紅
葉
、
落
ち

葉
な
ど
、
四
季
折
々
の
移
ろ

い
を
湛た
た

え
て
い
ま
す
。
晩
秋

の
鮮
や
か
な
紅
葉
は
ま
た
圧

巻
の
彩
り
で
す
。
こ
の
広
大

な
自
然
や
文
化
は
後
世
に
残

し
た
い
で
す
。

　

境
内
に
は
玉
川
上
水
か
ら

引
水
し
た
野
火
止
用
水
が
流

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
用
水
は
、

野
火
止
台
地
開
発
の
た
め
に

つ
く
ら
れ
た
も
の
で
す
が
、
平
林

寺
の
自
然
と
マ
ッ
チ
し
た
雰
囲
気

は
素
晴
ら
し
い
も
の
で
す
。

　

新
座
駅
か
ら
新
座
特
産
の
人
参

畑
を
見
な
が
ら
、
野
火
止
緑
道
、

ち
ょ
っ
と
足
を
の
ば
し
て
本
多
緑

道
を
散
策
す
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で

す
。
新
鮮
な
空
気
を
満
喫
で
き
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
新
座
市
の
特
別

住
民
の
鉄
腕
ア
ト
ム
も
お
越
し
を

待
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。

平
へい

林
りん

寺
じ

と野
の

火
び

止
どめ

用
よう

水
す い

を巡って（新座市）

医療生協の一員として、
さまざまな活動に
参加しています

　

今
年
亡
く
な
っ
た
肥
田
舜
太
郎
先

生
の
講
演
で
、「
国
の
制
度
が
変
わ

る
た
び
に
、
患
者
と
医
療
従
事
者
を

粗
末
に
す
る
結
果
に
な
っ
て
い
る
」

と
い
う
話
を
聞
い
た
と
き
、「
い
の

ち
」
に
も
格
差
が
あ
る
こ
と
を
知
り
、

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
平
和
グ
ル
ー
プ
、
ま
ち

づ
く
り
や
健
康
づ
く
り
の
活
動
に
参

加
す
る
よ
う
に
な
り
、
組
合
員
だ
け

で
な
く
、
地
域
の
な
か
で
一
人
暮
ら

し
を
す
る
人
の
話
を
聞
く
機
会
が
多

く
な
り
ま
し
た
。

　

と
く
に
、
認
知
症
が
進
み
、
家
族

を
認
識
で
き
な
い
人
を
介
護
す
る
様

子
、
徘
徊
す
る
人
を
抱
え
、
家
族
が

崩
壊
す
る
様
子
を
見
聞
き
す
る
う
ち

に
、
家
族
だ
け
で
対
応
す
る
の
は
限

度
が
あ
る
と
実
感
し
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
な
か
で
、
近
所
の
人
た

ち
と
の
つ
な
が
り
を
あ
ら
た
め
て
考

え
、
仲
間
増
や
し
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

医
療
生
協
さ
い
た
ま
の
一
員
と
し

て
、
自
治
会
や
公
民
館
で
行
っ
て
い

る
子
育
て
を
は
じ
め
と
す
る
さ
ま
ざ

ま
な
活
動
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
行

政
と
一
緒
に
関
わ
り
な
が
ら
、
安
心

し
て
頼
り
あ
え
る
「
ま
ち
づ
く
り
」

に
貢
献
し
て
い
く
こ
と
の
大
切
さ
を

学
ん
で
い
ま
す
。

さいたま地区Aブロック宮原支部

星
ほし

　宏
ひろし

平林寺  ●新座市野火止3-1-1 ●問い合わせ：新座市産業観光協会☎ 048-477-
1449●交通：徒歩の場合、JR武蔵野線新座駅から約45分（約3㎞）。野火止用水に
沿って遊歩道（野火止緑道）が整備されています。バスの場合、JR武蔵野線新座駅
南口から約20分「平林寺前」下車。●拝観時間：9時～16時30分（最終入場は16時）。
大晦日は終日閉門（拝観不可）、元旦は8時から拝観できます。●拝観料：大人（中
学生以上）500円、子供（小学生）200円

↑

埼玉総合法律事務所　弁護士　 猪
いの

股
また

 正
ただし

生活保護はいのちを
守るための「権利」

今月の
テーマ

［朝霞市浜崎］　 あさか虹の歯科 ☎048-476-8241
［ふじみ野市ふじみ野］　 大井協同診療所 ☎049-267-1101
［ふじみ野市上福岡］　 ふじみ野ケアセンター ☎049-267-1104

［川越市砂新田］　 生協ケアセンターたかしな ☎049-291-6001
［秩父市阿保町］　 秩父生協病院 ☎0494-23-1300
［秩父市阿保町］　 生協ちちぶケアステーション ☎0494-22-9902

医療・福祉・
介護の
ご相談は

▲境内の紅葉の見頃は11月下旬から ▲青
せい

楓
ふう

の境内散策路

▲境内を流れる野火止用水

▲県重要文化財の山門

野火止緑道
憩いの森

平林寺
新座市役所
新座市
観光プラザ

ふるさと新座館

睡足軒の森

JR武蔵
野線

新座駅

本
多
緑
道

関越自動車道

野火止用水

254

憲
法
25条

生
活
保
護

写真提供／金鳳山平林寺

だいすき！
埼玉
広報委員
レポート

取材／澤
さわ

橋
はし

ふじ子（広報委員）

明日のくらしの
ために
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埼
玉
県
の
北
部
地
域
を
中
心
に
、
米
軍
の

Ｃ
１
３
０
輸
送
機
な
ど
が
頻ひ

ん

繁ぱ
ん

に
低
空
飛
行

を
行
っ
て
い
ま
す
。
最
近
で
は
、
早
朝
・
深

夜
を
含
め
飛
行
回
数
が
増
え
て
い
る
う
え
、

編
隊
で
飛
ん
だ
り
、
追
い
か
け
っ
こ
を
す
る

よ
う
に
飛
ぶ
な
ど
、
傍ぼ

う

若じ
ゃ
く

無ぶ

人じ
ん

な
飛
行
を
し

て
い
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
う
え
、
米
軍
の
新
型
輸
送
機
Ｍ
Ｖ
22

オ
ス
プ
レ
イ
の
飛
来
で
す
。

　

２
０
１
４
年
７
月
19
日
、
沖
縄
の
米
軍
普

天
間
基
地
を
飛
び
立
っ
た
オ
ス
プ
レ
イ
が
、

米
軍
岩
国
基
地
を
経
由
し
て
米
軍
横
田
基
地

に
飛
来
し
た
際
、
飯
能
市
上
空
を
飛
行
す
る

姿
が
目
撃
さ
れ
、
21
日
に
も
日
高
市
と
飯
能

市
で
目
撃
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
上
尾
市
、
富
士
見
市
、
さ
い
た

ま
市
な
ど
か
ら
も
、
オ
ス
プ
レ
イ
が
上
空
を

飛
ん
で
い
た
と
の
目
撃
情
報
が
寄
せ
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

今
で
は
、
岩
国
か
ら
横
田
へ
、
横
田
か
ら

岩
国
な
ど
他
地
域
へ
と
移
動
す
る
オ
ス
プ
レ

イ
は
、
必
ず
埼
玉
の
上
空
を
飛
ぶ
と
い
っ
て

も
過
言
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

２
０
１
７
年
３

月
６
日
か
ら
17
日

ま
で
の
12
日
間
に

わ
た
っ
て
行
わ
れ

た
日
米
共
同
訓
練

「
フ
ォ
レ
ス
ト
・

ラ
イ
ト
02
」
の
際

に
は
、
横
田
と
群

馬
・
相そ

う
ま
が
は
ら

馬
原
演
習

場
、
新
潟
・
関せ
き

山や
ま

演
習
場
の
間
を
往
復
す
る

だ
け
で
な
く
、
コ
ー
ス
を
大
き
く
外
れ
て
埼

玉
県
内
各
地
（
お
よ
そ
30
自
治
体
）
の
上
空

を
飛
ん
で
い
た
こ
と
も
明
ら
か
に
な
り
ま
し

た
。

　

８
月
５
日
に
は
、
普ふ

天て
ん

間ま

基
地
所
属
の
オ

ス
プ
レ
イ
が
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
沖
で
墜
落
し
、

乗
員
３
人
が
亡
く
な
る
と
い
う
痛
ま
し
い
事

故
が
起
き
ま
し
た
。
昨
年
12
月
13
日
夜
半
に

は
、
沖
縄
県
名
護
市
の
安あ

部ぶ

沖
の
浅
瀬
に
墜

落
し
（
米
軍
な
ど
は
「
不
時
着
」
と
表
現
し

て
い
ま
す
が
）、
大
破
す
る
事
故
が
起
き
て

い
ま
す
。
両
事
故
と
も
い
ま
だ
原
因
究
明
が

さ
れ
て
い
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
オ
ス
プ

レ
イ
の
飛
行
は
再
開
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

オ
ス
プ
レ
イ
が
Ｃ
１
３
０
同
様
の
空
域
・

コ
ー
ス
で
訓
練
を
行
う
こ
と
を
、
防
衛
省
は

否
定
し
て
い
ま
せ
ん
。
遠
か
ら
ず
オ
ス
プ
レ

イ
も
埼
玉
の
上
空
で
縦じ

ゅ
う

横お
う

無む

尽じ
ん

に
低
空
飛
行

を
行
う
の
で
は
な
い
か
と
、
推
測
さ
れ
ま
す
。

墜
落
事
故
は
、
と
て
も
よ
そ
ご
と
と
は
思
え

ま
せ
ん
。

　

豚
肉
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
は
、
明
治
の
初
期
に

は
や
っ
た
牛
肉
よ
り
安
価
だ
っ

た
た
め
の
よ
う
で
す
。
い
ま
で

は
家
庭
料
理
の
定
番
食
材
と
し

て
、
ど
こ
の
家
庭
で
も
食
べ
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
当
時
は
、
と

ん
か
つ
、
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
、
コ

ロ
ッ
ケ
と
い
っ
た
日
本
の
三
大

洋
食
と
し
て
登
場
し
ま
し
た
。

　

豚
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く

り
出
し
、
糖
質
の
代
謝
を
促
進

す
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
を
多
く
含
ん
で

お
り
、
疲
労
回
復
や
皮
膚
の
健

康
を
維
持
す
る
働
き
も
あ
る
た

め
、
美
肌
づ
く
り
を
助
け
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

豚
肉
を
選
ぶ
と
き
は
、
肉
の

部
分
は
淡
い
ピ
ン
ク
で
脂
身
が

白
く
、
肉
と
脂
身
の
境
目
が
は
っ

き
り
と
し
て
い
る
も
の
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

　

冷
蔵
・
冷
凍
保
存
は
、
水
気

を
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー
パ
ー
で
拭

き
取
り
、
使
い
や
す
い
量
に
分

け
て
ラ
ッ
プ
を
し
て
、
ジ
ッ
パ
ー

付
き
保
存
袋
に
入
れ
て
空
気
に

触
れ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
冷
蔵
保
存
期
間
の
目
安
は

2
日
。
冷
凍
保
存
期
間
の
目
安

は
２
〜
３
週
間
。
新
鮮
な
う
ち

に
小
分
け
に
す
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
。

①豚ロース肉、エノキタケを食べやすい大きさに切り、マイタケは
手でほぐす。小ねぎは小口切りにしておく
②大根、しょうがはすりおろす
③手なべに2／3ほどの水を入れ、沸騰したら弱火にして豚ロース
肉を入れ、色が変わるくらいまで火を通して取り出す（ゆで湯は
捨てる）
④手なべに③とエノキタケ、マイタケ、ポン酢、しょうがを加え、
火が通るまで煮る
⑤④に大根おろしを加え、汁気が飛ぶまで火にかける
⑥⑤を器に盛りつけ、小口切りにしたねぎを散らす

減塩ポイント
お酢と柑橘のさわやかな風味は、塩分を控えてもさっぱりおいし
く食べられます。

企画／食養部会　担当／埼玉協同病院・管理栄養士　影山知香
調理／もりたとしこ

作り方

材料（1人分）

［熊谷市上之］　 熊谷生協病院 ☎048-524-3841
［熊谷市上之］　 熊谷生協ケアセンター ☎048-524-0030
［深谷市東方町］　 深谷生協訪問看護ステーション ☎048-501-8170

医療・福祉・
介護の
ご相談は

埼
玉
の
上
空
を
米
軍
の
オ
ス
プ
レ
イ
が

自
由
勝
手
に
飛
ん
で
い
る
…
…

埼
玉
県
平
和
委
員
会
事
務
局
長

　
二ふ
た
つ

橋ば
し

元も
と

長な
が

基
地
の
こ
と
❹

おきたい!
って知

［行田市本丸］　 行田協立診療所 ☎048-556-4581
［行田市本丸］　 ケアセンターさきたま ☎048-556-4612
［児玉郡上里町七本木］　 生協介護センターこだま ☎0495-35-3271

豚ロース肉 .............................. 60g
エノキタケ .............................. 30g
マイタケ .................................. 30g
大根 .......................................... 80g
しょうが .....................................5g
小ねぎ .........................................2g

ポン酢
酢 ...........................小さじ１/４
しょうゆ .....................小さじ１
柑橘果汁 ...............小さじ１/２
※市販のポン酢を使うときは小さじ２

2014年8月31日に日高市で撮影されたもの。尾翼が
赤く前方を飛ぶのが隊長機（写真左）

オスプレイが埼玉上空を飛んだときの目撃写真
（2014年7月21日、飯能市）

豚肉のサッパリおろし煮 調理時間

約20分 
カロリー

約188kcal
塩分

約0.9g
すこしお
レシピ

おいしい！

豚肉
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私
が
生
ま
れ
る
前
年
の
昭
和
６
年

に
、
満
州
事
変
が
起
こ
り
ま
し
た
。

12
年
に
は
支
那
事
変
が
起
こ
り
、
私

は
い
つ
も
先
頭
に
立
ち
、
軍
歌
を

歌
っ
て
出
征
兵
士
を
最
寄
り
の
駅
ま

で
送
っ
て
い
ま
し
た
。

　

昭
和
16
年
に
小
学
校
は
国
民
学
校

に
改
称
さ
れ
ま
し
た
。
12
月
に
は
大

東
亜
戦
争(

太
平
洋
戦
争
）
が
始
ま

り
ま
し
た
。
日
本
は
７
カ
月
は
勝
ち

進
み
、
侵
略
を
疑
う
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。

　

し
か
し
19
年
７
月
、
ア
メ
リ
カ
空

軍
の
日
本
本
土
空
襲
が
現
実
と
な
り
、

夏
休
み
に
向
け
慌あ
わ

た
だ
し
く
父
兄
会

が
開
か
れ
ま
し
た
。
わ
ず
か
１
、
２

カ
月
の
間
に
学
童
疎
開
は
半
ば
強

制
的
と
な
り
、
８
月
25
日
に
、
私
が

通
っ
て
い
た
荒
川
区
第
一
日
暮
里
国

民
学
校
の
３
年
生
か
ら
６
年
生
ま
で

の
３
０
０
人
は
、
福
島
県
岩い

わ

代し
ろ

熱あ

海た
み

へ
集
団
疎
開
し
ま
し
た
。

　

疎
開
先
で
は
寂
し
さ
、
空
腹
、
い

じ
め
、
シ
ラ
ミ
な
ど
数
え
き
れ
な
い

体
験
を
し
ま
し
た
。
地
元
の
学
校
へ

の
登
下
校
の
と
き
に
は
「
今
日
も
ダ

イ
コ
ン
、
明
日
も
ダ
イ
コ
ン
、
み
ん

な
あ
わ
せ
て
大
ダ
イ
コ
ン
」
と
歌
っ

て
い
ま
し
た
。
み
ん
な
が
心
待
ち
に

し
て
い
た
、
親
た
ち
が
食
料
を
運
ん

で
く
る
「
面
会
日
」
は
く
じ
引
き
で

し
た
。
一
度
も
来
て
も
ら
え
な
い
子

は
悔
し
い
思
い
を
し
、
私
も
そ
の
一

人
で
し
た
。
疎
開
先
に
届
け
ら
れ
る

食
料
に
も
、
裕
福
な
家
と
貧
乏
な
家

の
差
が
出
ま
し
た
。

　

20
年
２
月
に
６
年
生
は
卒
業
の
た

め
帰
郷
し
ま
し
た
。
東
京
の
下
町

に
帰
っ
た
６
年
生
の
約
40
％
が
、
３

月
10
日
の
東
京
大
空
襲
で
焼
死
し

ま
し
た
。
私
の
学
校
も
校
舎
を
失

い
、
学
校
区
の
約
80
％
が
消
失
し
ま

し
た
。
４
月
に
は
わ
が
家
も
大
八
車

に
家
財
を
積
ん
で
、
道
の
悪
い
中
山

道
を
父
の
生
家
が
あ
る
埼
玉
県
須す

影か
げ

村
（
現
・
羽
生
市
）
へ
向
か
い
、
納

屋
を
借
り
て
家
族
６
人
で
暮
ら
し
ま

し
た
。
中
学
校
へ
の
転
校
は
断
ら
れ
、

村
の
高
等
科
に
編
入
し
ま
し
た
。
そ

れ
か
ら
は
、
ヒ
ル
に
血
を
吸
わ
れ
な

が
ら
田
植
え
を
し
、
強
い
日
差
し
を

浴
び
な
が
ら
の
草
取
り
、
モ
ッ
コ
で

の
土
運
び
な
ど
、
体
重
27
㎏
の
私
に

は
過
酷
な
生
活
で
し
た
。

　

食
べ
物
に
苦
労
し
て
い
た
私
た
ち

が
学
校
の
畑
で
つ
く
っ
た
物
を
運
び
、

校
長
に
「
サ
ツ
マ
イ
モ
を
分
け
て
く

だ
さ
い
」
と
直
訴
す
る
と
昼
礼
で
公

表
さ
れ
、
父
の
本
家
に
も
知
ら
さ
れ

て
、
母
は
大
叱
責
さ
れ
ま
し
た
。

　

終
戦
前
夜
の
８
月
14
日
、
高
等
科

１
、
２
年
生
の
私
た
ち
は
、
非
常
呼

集
を
受
け
て
、
軍
事
教
練
と
し
て
夜

の
行
軍
で
熊
谷
に
向
か
い
ま
し
た
。

そ
の
と
き
、
熊
谷
の
ま
ち
は
B 

29
の

空
襲
を
受
け
て
焼
け
、
真
っ
赤
な
空

模
様
を
目
撃
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

日
本
は
必
ず
勝
つ
と
信
じ
て
き
た

の
に
、
と
う
と
う
神
風
は
吹
き
ま
せ

ん
で
し
た
。

EE

GG

CC FF

DD

BBAA

21 3 4 5

6 7

8 9

10 12 13

16

17

20

14 15

18 19

11

EE

CC

DD

BB

AA

21 3 4 5

6 7

8 9 10

12

13

16 17

14 15

18

19

11

答えは「ツキミソウ」でした。

9月号の答え

サ ク ラ ソ ウ 　 カ

キ 　 イ チ ダ イ ジ

ユ カ タ 　 ツ イ キ

ウ イ ー ク 　 ナ

　 ツ 　 ミ ミ ズ ク

カ ブ キ 　 ト ケ イ

オ リ ゴ ト ウ 　 ズ

答え
A B C D E F G

■クロスワードパズル8月号の正解者は、311人（応募者は315人）でした。■当選者は次の皆さんです（敬称略）。入間市／中尾喜久子、桶川市／遠藤譲、春日
部市／古橋敏子、川口市／青木由希夫、葛西美代子、狩野和男、松本みゆき、三上和康、行田市／井桁文子、久喜市／小井土和子、熊谷市／久保田正男、鴻
巣市／上林節子、さいたま市／古賀茂子、町田裕、秩父市／塩谷浩美、寺井敏子、所沢市／中村博幸、前田克夫、富士見市／小西拳、ふじみ野市／鈴木優子

『けんこうと平和』は、広報委員が毎月１回会議を開き、
紙面8ページの企画を練りに練って、みなさんにお届
けしています。読んで楽しく元気が出る、そして学べ
てお得。そんな紙面づくりをがんばっています。応援
よろしく！（大）
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 ヨコのカギ
①35度を超えた日
⑥大きくて深い杯
⑦兄弟、姉妹の息子
⑧野球で、投手を次々に打ち込
むこと
⑨カギのこと
⑩熱湯を加えてつくる飲み物
で、風邪のときに飲むとよい
というもの
⑫小麦、大麦、○○麦
⑮漢詩と和歌
⑰介護や世話のこと
⑲たくさん、どっさり
⑳カレーライスの付け合わせは
福神漬けとこれが定番

応募方法　●はがき、FAX、メールで受け付けています。●答え、郵便番号、住所、氏名（ふりがな）、
年齢、電話番号を書いてお送りください。●本紙をお読みになった感想や日ごろ感じていることを
書き添えてください（投稿欄に掲載する場合があります）。
●応募先：郵送／〒333-0831　川口市木曽呂1317 医療生協さいたま広報課
FAX／048-294-1601　メール／kumiaiin@mcp-saitama.or.jp ●締切日：10月末日消印有効

※パズルの応募により得られる個人情報は、当選者の氏名、年齢と住所（自治体名）の掲載のほか、　医療
生協さいたまから各種ご案内をお送りするために使う場合があります。年齢は読者層の年代把握のため、
電話番号は感想などについてお問い合わせの際に利用します。

さいたま市　長島敏昭

★タテ・ヨコのカギを解いてパズルを
完成させてください。A～Gの文字を
順番に並べて、できた言葉が答えです。

お申し込み・お問い合わせは配置薬センターへ
TEL：048-297-9841  FAX：048-296-5041

正解者の中から
抽選で20人に
̶̶̶

図書カード
（500円分）を
プレゼント！

7×7のマス目で考えて編集部にお送りください。誰でも解きやすい問題をお願いします。難しい場合は、編集部で変える
ことがあります。採用された方には、図書カードをお送りいたします。 クロスワードパズルの問題募集中！

組織の現況（8月末現在）
組合員数　22万8,575人 
8月の加入者数　895人 
班数　1,637班 
出資金総額　62億5,417万円 
1人当たり平均出資金額　2万7,361円 
「けんこうと平和」配布者数　1万359人 
「けんこうと平和」配布部数　11万6,506部 

●供給品はどなたでも買えます。
●薬は薬事委員会で検討承認されたものを採用しています。

声の新聞制作委員会は視覚障がいのある組合員さんに、毎月『けんこうと平和』
の録音テープ（無料）を届けています。ぜひ、お気軽にお申し込みください。
［連絡先］医療生協さいたま広報課　☎048-296-5612

声の新聞をご活用ください
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帰京を前にした6年生全員（後列、眼鏡の男性の前が小林さん）

家庭の常備薬を入れた薬箱を置かせていただき、
代金は使った分だけの後払いです。埼玉県知
事の許可を受けた配置員が定期的に訪問し、薬
の点検と清算をします。このときに使用期限の
チェックをし、ご相談にも応じています。

虹の薬箱を使うたび
に医療生協を身近に
感じます。

肌の弱い私は配置
薬のせっけんやUVク
リーム、ハンドクリー
ムで肌の調子がよく
なりました。

竜巻の災害時に風邪
をひき、病院に行く
余裕もなく、虹の薬
箱のおかげでとても
助かりました。

歩くことが不自由に
なり、虹の薬箱を置
いてから薬局で高い
薬を買うことがなく
なりました。

頭の柔軟体操
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利用してみませんか？
薬箱に

基本セット薬品と
希望薬品をセットします

医療生協の配置薬
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