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下か

垂す
い

体た
い

か
ら
分
泌
さ
れ
る
卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ

ン
（
F 

S 

H
）
の
量
を
調
べ
ま
す
。
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
が
減
少
し
F 

S 

H
が
大
量
に
分
泌
し

て
い
れ
ば
更
年
期
症
状
と
診
断
し
ま
す
。

　
生
活
に
支
障
が
あ
る
重
い
症
状
の
人
は
、

産
婦
人
科
を
受
診
し
て
一
時
的
に
薬
の
力
を

借
り
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
最
近
は

飲
み
薬
、
貼
り
薬
、
塗
り
薬
な
ど
選
択
肢
が

増
え
、
自
分
に
合
っ
た
方
法
で
更
年
期
症
状

を
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

更
年
期
以
降
に
か
か
り
や
す
い
病
気

■
動
脈
硬
化

   

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
で
、
血
管
が
老
化

　
し
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

■
生
活
習
慣
病

　
内
臓
脂
肪
が
つ
き
や
す
く
、
基
礎
代
謝
が

　
低
下
し
、
肥
満
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、

　
高
血
圧
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

■
萎い

縮し
ゅ
く

性せ
い

膣ち
つ

炎え
ん

　
膣
内
の
潤
滑
を
促
し
、
細
菌
発
生
を
抑
え

　
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
減
少
で
微
生
物
が
増

　
え
、
か
ゆ
み
や
炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

■
骨
粗
し
ょ
う
症

　
骨
密
度
を
保
つ
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
減
少
す

　
る
と
、
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
更
年
期
を
い
か
に
健
や
か
に
過
ご
せ
る
か

は
、
思
春
期
か
ら
性
成
熟
期
ま
で
の
生
活
習

慣
が
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
20
代
の
頃
に
激

し
い
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
た
人
や
、
無
理
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
で
栄
養
が
偏か
た
よっ
た
食
生
活

を
し
て
い
た
人
は
、
骨
の
新
陳
代
謝
に
必
要

な
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
さ
れ
て
い
な
い

こ
と
が
多
い
で
す
。
そ
の
た
め
に
骨
が
も
ろ

く
な
り
、
将
来
的
に
骨
粗
し
ょ
う
症
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　
充
実
し
た
セ
カ
ン
ド
ス
テ
ー
ジ
を
迎
え
る

た
め
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と
適

度
な
運
動
、
そ
し
て
人
と
関
わ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
体
の
変
化
を
受
け
入
れ
、
健

康
で
楽
し
い
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。                             

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
２
面
へ
続
く
）

　
　
　

　
女
性
に
と
っ
て
閉
経
後
は
、
人
生
の
セ
カ

ン
ド
ス
テ
ー
ジ
の
は
じ
ま
り
で
す
。

　
日
本
産
科
婦
人
科
学
会
で
は
、
女
性
の
ラ

イ
フ
ス
テ
ー
ジ
を
大
き
く
思
春
期
、
性
成
熟

期
、
更
年
期
、
老
年
期
に
分
け
て
い
ま
す
。

■
思
春
期

　
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
１
つ
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン   

（
卵ら

ん

胞ぽ
う

ホ
ル
モ
ン
）
が
少
し
ず
つ
分
泌
さ  

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
10
〜
14
歳
く
ら

い
に
初
潮
を
迎
え
、
月
経
が
安
定
す
る
ま

で
の
期
間
で
、
体
だ
け
で
な
く
精
神
的
に

も
成
長
す
る
時
期
で
す
。

■
性
成
熟
期

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
順
調
に
な
り
、

月
経
周
期
が
安
定
し
、
妊
娠
・
出
産
に

も
っ
と
も
適
し
た
期
間
で
す
。

■
更
年
期

　
閉
経
が
起
こ
る
前
後
５
年
間
く
ら
い
を
呼

　
び
ま
す
。
個
人
差
が
あ
り
、
日
本
女
性
の

　
平
均
は
50
〜
51
歳
で
す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

　
の
分
泌
量
の
減
少
が
は
じ
ま
り
、
や
が
て

　
閉
経
を
迎
え
ま
す
。

■
老
年
期

　
更
年
期
を
過
ぎ
た
50
代
半
ば
か
ら
で
、
エ 

　
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
極
度
に
低
下
し
ま

　
す
。
生
活
習
慣
病
な
ど
の
病
気
に
か
か
り

　
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
日
本
女
性
の
平
均
寿
命
は
87
・
26
歳

（
２
０
１
７
年
）
。
更
年
期
以
降
の
セ
カ
ン

ド
ス
テ
ー
ジ
は
、
人
生
の
な
か
で
一
番
長
い

ス
テ
ー
ジ
に
な
り
ま
す
。
更
年
期
は
、
だ
れ

も
が
通
る
体
の
自
然
な
変
化
の
時
期
で
す
が
、

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
減
る
こ
と
で
、
心
身
に
さ

ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ
ま
す
。

　
症
状
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
特
徴
的
な

症
状
と
し
て
は
、
の
ぼ
せ
や
顔
の
ほ
て
り

（
ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
）
、
発
汗
、
肩
こ
り
、

動
悸
、
イ
ラ
イ
ラ
、
不
眠
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
更
年
期
症
状
の
診
断
は
、
血
液
検
査
で
卵

巣
か
ら
分
泌
さ
れ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
、
脳の
う

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
と
体
の
変
化

若
い
頃
の
生
活
習
慣
が
影
響

更
年
期
は
体
の
自
然
な
変
化

充実のセカンドステージを
迎えるために。
体の変化との上手な付き合い方

医療生協さいたまの
キャラクター「ココロン」
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［１面・2面上段監修］
埼玉協同病院

産婦人科技術部長

矢
や

口
ぐち

輝
てる

仁
ひと



バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
で

元
気
に
、い
つ
ま
で
も
自
分
ら
し
く

咽い
ん

頭と
う

結け
つ

膜ま
く

熱ね
つ

に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

荒
あら

熊
くま

智
とも

宏
ひろ

埼玉協同病院
小児科　科長監修

７
つ
の
食
材
の
頭
文
字
を
と
っ
た
「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」。
こ
れ
は
健
康
的
な
食
生
活
の
た

め
の
栄
養
素
で
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
を
補
う
ミ
ネ
ラ
ル
や
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
な
ど
が
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

咽
頭
結
膜
熱
は
、
ア
デ
ノ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
て
起
こ
る
病
気
で
、

プ
ー
ル
な
ど
で
の
集
団
感
染
が
目

立
っ
た
こ
と
か
ら
、
プ
ー
ル
熱
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
季
節
を
問
わ
ず

発
生
し
ま
す
が
、
6
月
頃
か
ら
徐
々

に
増
え
は
じ
め
、
７
〜
８
月
に
ピ
ー

ク
と
な
り
ま
す
。
子
ど
も
が
夏
に
か

か
り
や
す
い
代
表
的
な
病
気
の
１
つ

で
す
。

　
特
徴
的
な
症
状
は
、
①
38
〜
40
℃

前
後
の
高
熱
が
３
〜
７
日
続
く
、
②

咽
頭
炎
に
よ
る
の
ど
の
痛
み
、
③
結

膜
炎
に
よ
る
白
目
の
充
血
や
目
や
に
、

な
ど
で
す
。
鼻
水
や
せ
き
な
ど
風
邪

の
よ
う
な
症
状
が
出
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
ウ
イ
ル
ス
は
胃
腸
で

増
殖
す
る
た
め
、
嘔お
う

吐と

や
下
痢
な
ど

の
症
状
を
と
も
な
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　
同
じ
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
で

起
こ
る
も
の
に
流り
ゅ
う

行こ
う

性せ
い

角か
く

結け
つ

膜ま
く

炎え
ん

が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
は
目
の
充
血
や

目
や
に
が
出
る
な
ど
の
症
状
が
あ
り

ま
す
が
、
咽
頭
結
膜
熱
と
異
な
り
、

発
熱
や
の
ど
の
痛
み
な
ど
の
症
状
を

と
も
な
い
ま
せ
ん
。

感
染
し
た
人
の
く
し
ゃ
み
や
せ

き
な
ど
か
ら
う
つ
る
飛ひ

沫ま
つ

感か
ん

染せ
ん

、
手

や
指
、
ド
ア
ノ
ブ
、
タ
オ
ル
の
共
用

に
よ
る
接
触
感
染
、
鼻
や
口
、
結
膜

か
ら
入
っ
て
感
染
す
る
経
口
感
染
が

あ
り
ま
す
。

　
潜
伏
期
間
は
人
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
入
っ

て
か
ら
５
〜
７
日
く
ら
い
で
す
。
周

囲
に
咽
頭
結
膜
熱
の
人
が
い
る
と
き

は
、
症
状
が
出
て
い
な
く
て
も
、
注

意
が
必
要
で
す
。

ま
ず
高
熱
や
の
ど
の
痛
み
、
目

や
に
や
充
血
な
ど
、
咽
頭
結
膜
熱
の

特
徴
的
な
症
状
が
あ
る
か
を
確
認
し

ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
診
断
が
つ
く
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、
の
ど
の
粘
膜
や

目
や
に
を
綿
棒
で
こ
す
る
迅
速
検
査

に
よ
っ
て
、
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
が
い

る
か
ど
う
か
を
調
べ
ま
す
。
結
果
は

15
分
ほ
ど
で
わ
か
り
ま
す
が
、
ウ
イ

ル
ス
が
確
認
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
症
状
だ
け
で
診
断
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

根
本
的
な
治
療
薬
が
な
い
た
め
、

基
本
的
に
の
ど
の
痛
み
に
は
鎮
痛
剤
、

高
熱
に
は
解
熱
剤
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ

の
症
状
を
抑
え
る
対
症
療
法
を
し
な

が
ら
、
自
然
に
治
る
の
を
待
ち
ま
す
。

　
元
気
で
あ
れ
ば
解
熱
剤
は
無
理
に

使
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
目
の
症

状
が
ひ
ど
い
場
合
は
、
眼
科
の
治
療

が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
咽
頭
結
膜
熱
は
、
学
校
保
健
安
全

法
で
第
2
種
の
感
染
症
に
分
類
さ
れ

て
い
ま
す
。
登
校
基
準
と
し
て
は
、

発
熱
、
の
ど
の
痛
み
、
目
の
充
血
な

ど
の
症
状
が
な
く
な
っ
て
か
ら
、
さ

ら
に
２
日
間
休
む
こ
と
が
決
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
市
区
町
村
に
よ
っ
て
は
、

医
療
機
関
の
治ち

癒ゆ

証
明
が
必
要
な
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　
大
人
に
は
法
的
な
適
用
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
子
ど
も
と
同
じ
よ
う
に
休

む
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

症
状
が
治
ま
っ
た
あ
と
も
、
ウ

イ
ル
ス
は
尿
や
便
か
ら
１
カ
月
く
ら

い
排
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス

を
洗
い
流
す
た
め
に
、
手
洗
い
や
う

が
い
を
し
っ
か
り
す
る
こ
と
を
習
慣

づ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ま
た
、
タ
オ
ル
や
食
器
な
ど
の
共

用
は
避
け
、
ド
ア
ノ
ブ
や
お
も
ち
ゃ

な
ど
共
有
の
も
の
は
、
市
販
さ
れ
て

い
る
消
毒
用
エ
タ
ノ
ー
ル
や
次じ

亜あ

塩え
ん

素そ

酸さ
ん

ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
で
拭ふ

く
と
二

次
感
染
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

入
浴
は
、
感
染
し
て
い
る
人
は
最
後

に
入
る
、
シ
ャ
ワ
ー
に
す
る
な
ど
の

注
意
が
必
要
で
す
。

A

A

A

A

A Q
─▼

ど
の
よ
う
な

病
気
で
す
か

Q
─▼

ど
の
よ
う
に

感
染
す
る
の
で
す
か

Q
─▼

ど
の
よ
う
な
治
療
を

す
る
の
で
す
か

Q
─▼

ど
の
よ
う
な
検
査
を

す
る
の
で
す
か

Q
─▼

日
常
生
活
で
の

注
意
点
は
あ
り
ま
す
か

健康な食生活への合言葉

ま 大豆、小豆などの豆類、納豆や豆腐、油
揚げ、みそ・しょうゆなどの大豆加工食
品。畑の牛肉ともいわれる大豆には良質
なたんぱく質とミネラルが豊富。

［まめ］

ご ごま、ナッツなど。種実類にはたんぱく
質、脂質、ミネラルが多く、活性酸素を
防ぐ抗酸化作用があり、認知症や動脈硬
化などの予防が期待できる。

［ごま］

わ わかめやひじき、のり、昆布などの海藻
類。カルシウムなどのミネラルや食物繊
維が豊富で、新陳代謝を活発にし、美容
効果も高く、低カロリー。

［わかめ］

や にんじんなどの緑黄色野菜に含まれるカ
ロテンには抗酸化作用がある。玉ねぎな
どの淡色野菜に含まれる硫化アリルは免
疫力をつけ、疲労回復に効果的。

［やさい］

さ 魚類にはたんぱく質が豊富に含まれる。
特に、アジは脳の働きをよくするDHA
と血液がサラサラになる EPAが含まれ、
疲労回復効果と老化防止が期待できる。

［さかな］

し しいたけなどきのこ類は、ビタミンやミ
ネラル、食物繊維の宝庫で、便秘の改善
効果がある。カルシウムの吸収を助ける
ビタミンDも多く含まれる。

［しいたけ］

い ジャガイモとサツマイモにはビタミンC
が豊富に含まれ、シミやそばかすを予防
する効果が期待できる。カロリーの低い
サトイモはダイエットにも役立つ。

［いも］

　エクオールは、植物性のエストロゲンといわれるほど、
女性ホルモンのエストロゲンに似た働きをすることで注
目されています。エクオールは、大豆イソフラボンに含
まれるダイゼンという成分が、腸内細菌の力を借りて生
まれます。
   ホルモンバランスの乱れや自律神経の乱れを調整する
作用があるだけでなく、美容面でも効果が期待されるこ
とから、美魔女菌とも呼ばれています。
　でもエクオールをつくれる人は、日本人では２人に１
人。特に、大豆食品を食べない若い世代はさらに少なく
なっているといわれています。

注目されるエクオールって何？

大豆
イソフラボン

腸内細菌
による変換

エクオール

　更年期以降の女性に多くみられるのが、骨粗しょう症
です。骨密度を高めて保持するには、適度な運動と食事
が大切です。マラソンや過度の筋力トレーニングは骨密
度を低下させることがあります。おすすめは毎日「歩く」
ことです。
　日本人の食生活で不足しがちな
のは、骨のもとになるカルシウム
です。骨粗しょう症にならないた
めに、「まごわやさしい」に牛乳
やチーズなどの乳製品を加えると、
バランスのよい食事になります。塩分の取り過ぎには、
くれぐれも注意しましょう。

大切なのは骨密度を上げること
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［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



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

　
秋
が
立
つ
と
書
く
よ
う
に
、
暦
の

上
で
は
秋
に
入
り
、
少
し
ず
つ
涼
し

く
な
っ
て
、
秋
の
気
配
が
漂
い
だ
す

こ
ろ
。

　
と
は
い
え
、
ま
だ
か
な
り
暑
い
日

が
続
く
の
で
、
立
秋
以
降
の
暑
さ
を

「
残
暑
」
と
い
い
ま
す
。
エ
ア
コ
ン

を
う
ま
く
使
っ
て
熱
中
症
な
ど
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
徐
々
に
涼
し
い
風
も
吹
き
は
じ
め

ま
す
。
風
鈴
を
つ
る
し
、
五
感
で
涼

を
感
じ
て
も
い
い
で
す
ね
。

　
暑
さ
が
お
さ
ま
る
と
い
う
意
味
で
、

日
中
の
蒸
し
暑
さ
は
残
る
も
の
の
、

朝
夕
の
暑
さ
は
和
ら
ぐ
こ
ろ
。

　
空
を
見
上
げ
れ
ば
、
い
わ
し
雲
や

う
ろ
こ
雲
、
夕
焼
け
空
に
赤
と
ん
ぼ

が
飛
ん
で
い
る
様
子
に
秋
の
訪
れ
を

感
じ
る
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
台
風
が
多
い
こ
ろ
で
、
台

風
に
警
戒
す
る
「
二
百
十
日
」

（
２
０
１
８
年
は
9
月
1
日
）、
有
名

な
富
山
県
の
「
お
わ
ら
風
の
盆
」（
毎

年
9
月
1
日
〜
3
日
）
も
処
暑
に
あ

た
り
ま
す
。

◎
残
暑
見
舞
い

８
月
７
日
〜
８
月
下
旬

　
暑
さ
を
い
た
わ
る「
暑
中
見
舞
い
」

も
、
立
秋
以
降
は
「
残
暑
見
舞
い
」

と
な
り
ま
す
。

　
９
月
に
入
っ
て
も
残
暑
が
続
き
ま

す
が
、
季
節
の
挨
拶
状
な
の
で
、
処

暑
ま
で
に
出
す
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

◎
お
盆

８
月
13
日
〜
16
日

  

お
盆
は
、
仏
教
の
「
盂う

蘭ら

盆ぼ
ん

会え

」

と
日
本
古
来
の
先
祖
を
ま
つ
る
風
習

が
結
び
つ
い
て
親
し
ま
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　
昔
、
亡
く
な
っ
た
人
は
7
月
15
日

に
帰
っ
て
く
る
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

新
暦
で
は
8
月
半
ば
に
あ
た
る
た
め
、

昔
の
季
節
感
を
そ
の
ま
ま
に
で
き
る

よ
う
、
多
く
の
地
域
で
月
遅
れ
の
8

月
に
行
っ
て
い
ま
す
。
一
般
的
に
は
、

13
日
が
迎
え
盆
、
15
日
が
盆
中
日
、

16
日
が
送
り
盆
で
す
。

　
お
な
じ
み
の
盆
踊
り
は
、
お
盆
の

慰
霊
の
踊
り
に
由
来
し
、
地
域
ご
と

に
発
展
し
た
も
の
で
す
。

◎
夏
祭
り

　
全
国
各
地
で
さ
ま
ざ
ま
な
祭
り
が

行
わ
れ
ま
す
。

　
最
近
は
じ
ま
っ
た
夏
祭
り
は
、
町

お
こ
し
や
イ
ベ
ン
ト
的
な
要
素
が
強

い
の
で
す
が
、
古
く
か
ら
続
く
夏
祭

り
に
は
、
旧
暦
の
七
夕
や
お
盆
に
関

係
す
る
も
の
、
夏
の
災さ

い

厄や
く

を
払
う
た

め
の
も
の
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。

　
お
な
じ
み
の
お
み
こ
し
は
、
漢
字

で
「
御
神
輿
」
と
書
く
よ
う
に
神
様

の
乗
り
物
と
さ
れ
て
い
る
た
め
、
人

が
担
い
で
移
動
を
し
ま
す
。

　
厳

お
ご
そ
か
な
儀
式
で
は
し
ず
し
ず
と
担

ぎ
ま
す
が
、
夏
祭
り
で
は
掛
け
声
を

か
け
な
が
ら
威
勢
よ
く
担
ぎ
ま
す
。

威
勢
が
い
い
と
神
様
の
力
も
増
す
と

さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
こ
う
し
て

お
み
こ
し
は
地
域
を
巡
っ
て
災
厄
を

払
い
、
神
社
に
戻
っ
て
く
る
の
で
す
。

◎
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
。

　
私
は
弟
と
二
人
で
母
の
介
護
を
し

て
い
ま
す
。
４
年
ほ
ど
前
、
母
は
突

然
体
調
を
く
ず
し
、
日
常
生
活
に
支

障
を
き
た
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

病
院
で
受
診
し
て
も
は
っ
き
り
と
し

た
理
由
が
わ
か
ら
ず
、
ど
う
し
て
よ

い
か
途
方
に
暮
れ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
と
き
、
所
用
で
訪
れ
た
ふ

じ
み
野
市
役
所
で
、
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
を
案
内
さ
れ
ま
し
た
。
何

も
わ
か
ら
ず
に
不
安
で
し
た
が
、
親

身
に
な
っ
て
相
談
に
の
っ
て
い
た
だ

き
、
安
心
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
後
日
、
私
ど
も
の
家
族
構
成
や
生

活
ス
タ
イ
ル
な
ど
を
考
慮
し
て
、「
看

護
小
規
模
多
機
能
型
施
設
ふ
じ
み
野

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
」
を
紹
介
さ
れ
ま
し

た
。
私
た
ち
家
族
の
状
況
に
応
じ
て

臨
機
応
変
に
対
応
し
て
い
た
だ
き
、

と
て
も
心
強
か
っ
た
で
す
。
母
の
体

調
は
依
然
と
し
て
不
安
定
で
し
た
が
、

看
護
師
さ
ん
も
常
駐
し
て
お
り
、
私

た
ち
も
安
心
し
て
仕
事
に
出
か
け
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
に
行
く
の
を
イ
ヤ
が
っ
て

い
た
母
で
す
が
、次
第
に
、家
に
帰
っ

て
き
て
一
日
の
出
来
事
を
楽
し
そ
う

に
話
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

　
こ
れ
ま
で
、
介
護
の
こ
と
を
具
体

的
に
考
え
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
突
然
訪
れ
た
母
の
介
護
に

直
面
し
戸
惑
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
私

た
ち
に
、
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
が
力

を
貸
し
て
く
だ
さ
り
、
再
び
平
穏
な

日
常
が
戻
っ
て
き
ま
し
た
。

　
現
在
は
、
サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者

住
宅
に
入
居
し
て
い
ま
す
。
各
事
業

所
の
み
な
さ
ん
の
力
を
借
り
な
が
ら
、

母
の
生
活
の
質
の
向
上
に
努
め
て
い

ま
す
。

（
ふ
じ
み
野
市
　
Y
・
N 

50
歳
）

今年90歳を迎えました。
生きている限り運営委員を
続けていきたいです

 
40
年
近
く
勤
め
た
小
学
校
の
教
員
を
退

職
し
た
と
き
、
い
ろ
い
ろ
と
学
び
た
い
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
が
、
健
康
が
一
番
大
切

な
こ
と
だ
と
思
い
、
医
療
生
協
に
加
入
し

ま
し
た
。
最
初
に
保
健
大
学
（
現
・
保
健

教
室
）
で
学
び
ま
し
た
。
医
師
や
看
護
師

な
ど
の
専
門
家
か
ら
丁
寧
な
指
導
を
受
け
、

何
も
か
も
が
新
鮮
で
し
た
。
続
い
て
社
会

保
障
学
校
（
現
・
く
ら
し
の
学
校
）
で
す
。 

知
ら
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
、
貴

重
な
勉
強
と
な
り
ま
し
た
。

　
こ
の
す
ば
ら
し
い
学
び
を
も
っ
と
発
展

さ
せ
る
た
め
に
、
埼
玉
県
東
部
の
核
と
な

る
診
療
所
が
ぜ
ひ
ほ
し
い
と
思
い
、
医
療

生
協
の
組
合
員
を
増
や
す
運
動
に
支
部
の

仲
間
と
一
生
懸
命
励
み
、
念
願
の
か
す
か

べ
生
協
診
療
所
が
開
設
。
昨
年
、
診
療
所

は
開
設
20
周
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
私
が
72
歳
の
と
き
、
医
療
生
協
の
班
会

で
行
っ
た
便
チ
ェ
ッ
ク
で
大
腸
が
ん
が
わ

か
り
、
治
療
を
行
い
ま
し
た
。
今
は
と
て

も
元
気
で
、
今
年
90
歳
を
迎
え
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
医
療
生
協
の
組
合
員
で
本

当
に
よ
か
っ
た
！

　
と
思
い
ま
す
。
近
頃

は
体
力
不
足
で
人
並
み
に
は
及
び
ま
せ
ん

が
、
生
き
て
い
る
限
り
、
宮
代
支
部
の
運

営
委
員
を
続
け
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

利根南地区宮代支部

小
こ

島
じま

民
たみ

子
こ

和文化研究家               三
み

浦
うら

康
やす

子
こ

【
立り
っ

秋し
ゅ
う

】
８
月
７
日
〜
22
日

【
処し
ょ

暑し
ょ

】
８
月
23
日
〜
９
月
７
日

暮
ら
し
を
彩
る
行
事

母
の
介
護
は
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
に
支
え
ら
れ
て
い
ま
す

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　
お
母
様
が
急
に
体
調
を
崩
さ
れ
、

原
因
が
わ
か
ら
な
い
ま
ま
の
状
況

は
お
母
様
や
ご
家
族
に
と
っ
て
生

活
状
況
が
一
変
し
て
し
ま
う
、
つ

ら
い
で
き
ご
と
だ
っ
た
と
思
い
ま

す
。
お
住
ま
い
の
地
域
で
状
況
に

合
っ
た
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る

よ
う
に
、
行
政
と
事
業
所
が
一
体

と
な
り
、
相
談
か
ら
利
用
ま
で
を

ご
案
内
で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。

　
私
た
ち
も
少
し
で
も
お
役
に
立

て
る
事
業
所
に
な
れ
る
よ
う
、
努

力
し
て
い
き
た
い
と
改
め
て
思
い

ま
し
た
。

熊
谷
生
協
ケ
ア
セ
ン
タ
ー

　

　
所
長

　
栗く

り

原は
ら

知ち

亜あ

紀き
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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

6月23日（土）、川越プリンスホテルにて第38回
通常総代会を開催しました。520人の総代（委任、
書面含む）が出席し、2017年度の総括、2018年
度基本方針など全３議案について、討議が行われ
ました。各議案の概要や採決結果などについては、
別紙の「総代会報告集」をご覧ください。

 第38回通常総代会、全議案が採択されました
６月30日（土）本部ふれあい会館で、武田裕子さん（順天堂大学医学部医学研究室・
教授）を講師に迎え、「SDH（健康の社会的決定要因）を学ぼう」をテーマにし
た学習会を開催しました。武田教授は、健康は、生まれ育った家庭の所得や喫煙
率、地域での支え合い、社会制度が影響していると説明。病院の入り口にも立て
ない本当に困っているたくさんの人に対して、私たちが発信することや解決でき
る人につなぐことの大切さを訴えました。また、近年、世界ではSDHやSDGs（持
続可能な開発目標）などが注目されてきましたが、医療生協さいたまが掲げてい
る「無差別・平等」の理念・実践に「世界が追いついてきた」と述べられました。
参加者はメモを
取りながら、真
剣に聞き入って
いました。
今年は、ふれあ
い会館のほか
TVでの同時配
信も２カ所で行
われました。

 教育月間大学習会に201人が参加しました

老人保健施設みぬまの
取り組み

諸団体が統一の要望書を出し、自治体
に働きかける自治体要請キャラバンが
行われました。医療、介護、障害者福祉、
子育て支援、生活保護の問題などにつ
いてさまざまな提案を行い、6月26日
（火）～7月6日（金）に埼玉県内すべ
ての63市町村で、懇談しました。

 自治体要請キャラバンを全市町村で行いました

発言する総代

換気をする１

床に足をつけて座る2 トイレに座る3 あたたかい食事をする4

家庭浴に入る5 座って会話をする6 町内にお出かけをする7

夢中になれることをする8 ケア会議をする9 ターミナル(終末期）ケアをする10

医療生協さいたまでは、「生協10の基本ケア」を学
び、実践することにより、利用者の普段の暮らし
を取り戻し、尊厳ある生き方を支援していきます。
７月にプロジェクトチームを立ち上げ、理念教育
や技術研修を通して、職員への学習を進めていく
予定です。

生協10の基本ケア
　老健みぬまでは、１日3回湿度を
チェックしています。現在は利用
者さんから「窓を開けて、空気の入
れ替えをしよう」という声も出るよ
うに。換気のおかげで、昨年に比べ、
不明な熱などの感染症も減ってき
ています。
　また、あたたかい食事をするこ
とや夢中になれることを実践する
ために、昨年リニューアルオープ
ンした新棟の中庭を利用し、現在、
野菜づくりに挑戦しています。利
用者さんたちは、育っていく野菜
を見て「大きくなぁ～れ！」と声を
かけたり、どんな料理にするとお
いしいかを話したりしています。
　６月初旬にはみんなで初めて野
菜を収穫しました。食養科の職員
と一緒に、久しぶりに包丁を握っ
て、ナスやキュウリを切り、ナス
の味噌汁とキュウリの塩もみをつ
くりました。
　寝たきりにさせず、自立した在
宅生活を支援するため、老健みぬ
までは今後も
「生協10の基
本ケア」の導
入・実践を続
けていきたい
と思います。

ニュースファイル

齊藤民紀専務理事による議案提案

会場前に「医療生
協のいいとこ探
し」の結果を展示

採決の様子

西日本豪雨災害への募金にご協力をお願いします。
7月の西日本を中心とした豪雨による大きな被害への支援募金を募っていま
す。８月末まで、医療生協さいたまの各事業所で受け付けますので、ご協力
をお願いいたします（支援物資等は受け付けしておりません）。
お寄せいただいた募金は、全日本民主医療機関連合会を通じて義捐金として
被災自治体に、日本医療福祉生活協同組合連合会を通じて支援金として被災
生協に、それぞれ届けます。

医
療
生
協
さ
い
た
ま
の
め
ざ
す

介
護
の
基
本「
生
協
10
の
基
本
ケ
ア
」
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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

 

読
み
物
と
し
て
楽
し
み
ま
す

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
を
解
い
た
後
に
、

読
み
ま
し
た
。
レ
シ
ピ
は
つ
く
っ
て
み

た
く
な
り
ま
し
た
。
普
段
、
あ
ま
り
情

報
誌
を
読
ま
な
い
の
で
、
よ
い
き
っ

か
け
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
は
、

読
み
物
と
し
て
楽
し
ま
せ
て
も
ら
い

ま
す
。 

川
口
市

　木き

村む
ら

弥や

生よ
い（
23
）

 

と
て
も
参
考
に
な
っ
た 

6
月
号
の「
み
ん
な
の
診
察
室
」で
紹
介

さ
れ
て
い
た
口
内
炎
の
記
事
を
読
み
、

と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。 

 

秩
父
市

　H 

・ 

A（
24
）川口市　K.N（69）川口市　村

むら

山
やま

良
よし

子
こ

（71）

川口市　倉
くら

崎
さき

キサイ（81） 川口市　T.W（76）

 

貴
重
な
コ
ラ
ム 

戦
争
の
記
憶
が
薄
れ
て
い
く
な
か

で
、「
へ
い
わ
ノ
ー
ト
」は
貴
重
な

コ
ラ
ム
だ
と
思
い
ま
す
。

           

富
士
見
市

　N 

・ 

N（
66
）

 

フ
レ
イ
ル
予
防
を
意
識
！

フ
レ
イ
ル
と
い
う
言
葉
を
初
め
て

聞
き
ま
し
た
。
30
代
の
私
で
も
、

で
き
て
い
る
よ
う
で
、
で
き
て
い

ま
せ
ん
。
子
育
て
、
仕
事
の
か
た

わ
ら
で
、
意
識
づ
け
だ
け
で
も
し

て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

           

坂
戸
市

　横よ
こ

山や
ま

千ち

晶あ
き（
37
）

※きつい場合は回数を減らしてください。ストレッチ中は呼吸を止めないようにしてください。途中痛みが発生したり、気分がすぐれないときにはストレッチを中断してください。

● 肩甲骨開き、肩甲骨寄せ ● ● 肩甲骨ぐるぐる回し ●
肩甲骨まわりの筋肉が柔軟性を失うと、肩こりや頭痛、全身の倦

けん

怠
たい

感
かん

をともなうことがあります。こまめにストレッチをして、ストレスに強い体づくりをめざしましょう。

❶まっすぐに立ち、
ひじを90度に曲
げ、体につけます。
❷3秒間かけてひじ
を後ろに引き、そ
のまま3秒間止め
ます。
❸ゆっくりと両手を
なるべく体から
遠くに前につき出
します。左右の肩
甲骨が背骨の中
心から離れていく
ことを意識します。
5秒間かけて手を
前に出し、そのま
ま3秒間止めた後、
①の姿勢に戻り
ます。

❶まっすぐに立ち、手を肩につけます。
❷手は肩につけたまま、ひじを大きく前に出し、10秒間かけてぐるっと回します。

前回し、後ろ回しを各10回程度行います。

❶

❶ ❷ ❸

❷

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。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。
※ 7～ 9月は熱中症の恐れがあるため、草取りの依頼はお断りさせてい
ただく場合があります。ご了承ください。

くらサポさん情報
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

古
利
根
や

小
波
立
ち
て

　残
り
鴨

        

春
日
部
市

　松ま
つ

田だ

重し
げ

信の
ぶ（
81
） 

反
省
の

日
日
は
寅
さ
ん

　だ
け
で
な
く

        

春
日
部
市

　福ふ

家け

駿し
ゅ
ん

吉き
ち（
79
） 

夏
ま
つ
り

こ
ど
も
の
獅
子
も

　軽
く
舞
い

            

所
沢
市

　鈴す
ず

木き

武た
け

甫と
し（
78
）

俳 句

川 柳

絵手紙

❶から❸を5～10回を目安に行います。

背骨の中心に
左右の肩甲骨を

寄せることを意識

掲載された方に
ココロンのクリアファイル

プレゼント！

肩
けん

甲
こう

骨
こつ

のストレッチ
監修：埼玉西協同病院　リハビリテーション科　冨

とみ

田
た

 哲
あきら

スマホでも
投稿できます。

QRコードを読み込んで、
スマホでも簡単に投稿
や応募ができるように
なりました。みなさんの
アクセス、お待ちしてい
ます。
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■
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
（
0
4
8-

2
9
4-

6
1
1
1
）
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
。

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
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。



 
ふ
じ
み
野
市
の
東
側
を
流
れ
る

新
河
岸
川
は
江
戸
中
期
か
ら
昭
和

初
期
ま
で
舟
し
ゅ
う

運う
ん

業ぎ
ょ
う

が
盛
ん
で
、
河

岸
場
が
37
あ
り
ま
し
た
。
市
内
に

も
福
岡
河
岸
が
あ
り
、
農
村
と
江

戸
を
結
ぶ
中
継
地
と
し
て
対
岸
の

古ふ
る

市い
ち

場ば

河
岸
（
川
越
市
）
と
と
も

に
明
治
時
代
に
最
盛
期
を
迎
え
、

3
軒
の
船
問
屋
が
あ
り
ま
し
た
。

　
そ
の
1
つ
で
あ
る
福
田
屋
（
旧

星
野
家
）
の
建
物
は
、
当
時
の
暮

ら
し
が
わ
か
る
貴
重
な
文
化
遺
産

で
す
。
木
造
の
2
階
建
て
の
主
屋

は
広
い
土
間
や
商
家
の
顔
で
あ
る

帳
場
が
あ
り
、
今
に
も
奥
か
ら
番

頭
さ
ん
が
登
場
し
そ
う
な
雰
囲
気

で
す
。
木
造
３
階
建
て
の
離
れ
は
、

衆
議
院
議
員
だ
っ
た
十
代
当
主
・

星
野
仙せ
ん

蔵ぞ
う

が
接
客
用
と
し
て
明
治

33
年
頃
に
建
築
し
ま
し
た
。
県
内

に
現
存
す
る
明
治
期
の
希
少
な
建

築
物
で
、
市
指
定
文
化
財
と
な
っ

て
い
ま
す
。
3
階
は
ス
テ
ン
ド
グ

ラ
ス
や
ガ
ラ
ス
窓
な
ど
贅ぜ
い

を
つ
く

し
た
造
り
で
当
時
の
河
岸
の
に
ぎ

わ
い
を
見
下
ろ
し
た
り
、
富
士
山

や
筑
波
山
も
見
え
た
そ
う
で
す
。

主
屋
と
離
れ
は
1
階
部
分
の
み
公

開
し
て
い
ま
す
が
、
特
別
公
開
日

（
要
予
約
）
に
は
、
2
階
、
3
階

も
見
学
で
き
ま
す
。

　
福
岡
河
岸
は
約
３
０
０
年
続
き

ま
し
た
が
、
川
越
鉄
道
（
現
・
西

武
新
宿
線
）、
東
上
鉄
道
（
現
・

東
武
東
上
線
）
の
開
通
で
舟
運
の

時
代
は
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。
今
は

静
か
な
住
宅
街
で
す
が
、
か
つ
て

大
勢
の
人
々
が
出
入
り
し
、
と
て

も
栄
え
た
時
代
が
あ
っ
た
こ
と
は

意
外
な
発
見
で
し
た
。

［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

■
仮
想
通
貨
と
は

  

I
T
開
発
者
に
よ
っ
て
発
行
・
管
理
さ
れ
、

利
用
者（
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
メ
ン
バ
ー
）に
よ
っ
て

受
け
入
れ
ら
れ
て
い
る
デ
ジ
タ
ル
マ
ネ
ー
の
こ

と
を
仮
想
通
貨
と
い
い
ま
す
。
米
ド
ル
や
日
本

円
な
ど
の
法
定
通
貨
と
異
な
り
一
般
の
民
間
人

が
作
成
し
て
い
る
の
で
、
政
府
と
は
関
係
な
い

通
貨
と
し
て
広
く
受
け
入
れ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　
最
も
有
名
な
仮
想
通
貨
で
あ
る
ビ
ッ
ト
コ
イ

ン
は
、
開
発
者
が
自
ら
の
名
前
を
明
か
し
て
お

ら
ず
、
有
志
の
開
発
者
と
報
酬
目
当
て
の
運
営

者
に
よ
っ
て
運
営
さ
れ
て
い
ま
す
。
ビ
ッ
ト
コ

イ
ン
の
他
に
も
、
イ
ー
サ
リ
ア
ム
や
リ
ッ
プ
ル

な
ど
全
世
界
で
1
5
0
0
種
類
以
上
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

■
仮
想
通
貨
と
電
子
マ
ネ
ー
の
違
い

　
仮
想
通
貨
と
電
子
マ
ネ
ー
の
一
番
の
違
い
は
、

政
府
の
信
用
に
裏
付
け
ら
れ
た
法
定
通
貨
で
あ

る
か
ど
う
か
で
す
。
S u i c a
な
ど
の
電
子
マ

ネ
ー
は
、
日
本
円
を
カ
ー
ド
へ
チ
ャ
ー
ジ
す
る

こ
と
で
使
用
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
仮
想
通
貨

は
開
発
企
業
な
ど
の
運
営
者
と
利
用
者
に
よ
っ

て
使
わ
れ
て
い
る
の
で
、
国
や
銀
行
か
ら
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
価
格
も
日
本
円

と
比
べ
て
日
々
大
き
く
変
動
し
ま
す
。

■
仮
想
通
貨
の
仕
組
み

　
多
く
の
仮
想
通
貨
は
、
送
受
信
の
記
録
を
多

く
の
パ
ソ
コ
ン
に
よ
っ
て
同
時
に
保
管
し
、
新

た
な
情
報
を
更
新
し
な
が
ら
共
有
す
る「
ブ

ロ
ッ
ク
チ
ェ
ー
ン
」と
い
う
仕
組
み
を
用
い
て

い
ま
す
。

   

中
央
銀
行
な
ど
と
異
な
り
、
情
報
が
一
カ
所

だ
け
に
集
ま
っ
て
い
な
い
の
で
、
い
く
つ
か
の

パ
ソ
コ
ン
が
壊
れ
て
し
ま
っ
て
も
、
他
の
パ
ソ

コ
ン
に
よ
っ
て
運
営
が
継
続
さ
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
管
理
者
権
限
も
一
カ

所
に
集
中
し
て
お
ら
ず
、
多
く
の
人
が

送
受
信
記
録
を
確
認
で
き
る
た
め
、
ご

ま
か
し
な
ど
の
不
正
を
防
ぐ
こ
と
に
も

な
り
ま
す
。

■
仮
想
通
貨
の
メ
リ
ッ
ト
と

   

デ
メ
リ
ッ
ト

  

法
定
通
貨
の
場
合
は
海
外
送
金
手
数

料
が
約
5
0
0
0
円
ほ
ど
か
か
り
、
送

金
に
1
週
間
近
く
時
間
が
か
か
り
ま
す
。

し
か
し
、
仮
想
通
貨
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
が
繋
が
っ
て
い
れ
ば
24
時
間
送
受
信

で
き
、
海
外
送
金
の
手
数
料
も
不
要
、

数
秒
〜
数
十
分
で
送
受
信
が
可
能
で
す
。

  

そ
の
一
方
で
、
仮
想
通
貨
は
現
在
で

も
開
発
途
中
で
あ
る
た
め
、
不
正
に
他

人
の
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
侵
入
す
る
な

ど
の
ハ
ッ
キ
ン
グ
に
よ
る
盗
難
や
、
深

刻
な
障
害
な
ど
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

身
分
証
が
な
く
て
も
利
用
で
き
る
た
め
、
犯
罪

に
用
い
ら
れ
る
懸
念
も
あ
り
ま
す
。

■
仮
想
通
貨
の
将
来
性
と
危
険
性
に
つ
い
て

　
仮
想
通
貨
の
安
全
な
運
営
が
確
立
さ
れ
る
と
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
人
は
誰

で
も
手
数
料
の
低
い
国
際
送
金
が
可
能
に
な
り

ま
す
。
と
は
い
え
仮
想
通
貨
を
悪
用
す
る
人
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。「
必
ず
儲
か
る
」「
○
○
倍

確
定
」な
ど
の
虚
偽
の
宣
伝
を
行
う
販
売
業
者

が
一
定
数
存
在
す
る
の
で
、
怪
し
い
投
資
話
に

は
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

今、注目されている
仮想通貨って何？

ふ
じ
み
野
市
立
福
岡
河か

岸し

記
念
館
〔
ふ
じ
み
野
市
〕

上福岡駅

56

イトーヨーカドー

新河岸川
市役所前

ふじみ野市役所

東
武
東
上
線

ふじみ野市立
福岡河岸記念館
ふじみ野市立
福岡河岸記念館

城北埼玉中学校
・高等学校

古市場

上福岡図書館入口

大日本印刷
上福岡工場

▲台所 ▲離れの外観▲帳場（帳簿付けや勘定をするところ）

ふじみ野市立福岡河岸記念館 

▲

ふじみ野市福岡3-4-2 
☎049-269-4859 

▲

交通：東武東上線上福岡駅から徒歩20
分。上福岡駅から西武バス南古谷駅行きで城北埼玉中学校・
高等学校下車徒歩3分 

▲

開館時間： 10時～16時（5～９月は
16時30分まで開館。入館は閉館の30分前） 

▲

入館料：大人
100円、子ども（高校生まで）50円 

▲

休館日：毎週月曜日（祝
日にあたるときも休館）、12月27日～1月4日
※特別公開日は、ホームページ・Facebookでお知らせしていま
す。8月18日（土）は周辺で行われる「福岡河岸まつり」に合わせた
特別公開日で、夜間公開もあります（要予約）。

▲ふじみ野市立福岡河岸記念館入口

一般社団法人 日本仮想通貨総合研究所 代表理事　　 米
よね

澤
ざわ

 遼
りょう

今月のテーマ

取材／岡
おか

本
もと

裕
ひろ

美
み
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作り方

　
江
戸
時
代
、
マ
グ
ロ
は
あ
ま

り
人
気
の
な
い
魚
で
し
た
が
、

し
ょ
う
ゆ
に
漬
け
た
「
づ
け
」

は
江
戸
っ
子
に
好
ま
れ
た
と
か
。

　
そ
の
後
、
す
し
と
い
え
ば
「
マ

グ
ロ
の
赤
身
」
と
い
わ
れ
、
生

マ
グ
ロ
が
大
ブ
ー
ム
に
。
で
も

当
時
は
、
ト
ロ
は
捨
て
ら
れ
て

い
た
そ
う
で
す
。

　
マ
グ
ロ
の
赤
身
に
は
メ
チ
オ

ニ
ン
、
シ
ス
チ
ン
な
ど
の
ア
ミ

ノ
酸
が
豊
富
に
含
ま
れ
、
肝
臓

の
働
き
を
助
け
る
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。
ま
た
、
悪
玉
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
沈
着
さ
せ
な
い

不
飽
和
脂
肪
酸
が
多
く
、
老
化

防
止
の
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

る
核
酸
も
豊
富
で
す
。

　
選
ぶ
と
き
は
、
筋
目
が
平
行

に
入
っ
て
い
て
、
筋
目
の
幅
が

広
い
も
の
が
お
す
す
め
で
す
。

　
冷
凍
マ
グ
ロ
の
サ
ク
を
解
凍

す
る
と
き
は
、
流
水
に
約
１
分

浸
し
、
水
気
を
切
っ
て
皿
に
置

い
て
お
き
ま
す
。
水
分
が
出
て

き
た
ら
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で

巻
き
、
完
全
に
解
凍
し
た
ら
ラ
ッ

プ
で
包
ん
で
か
ら
保
存
袋
に
入

れ
て
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
く
だ
さ

い
。

1 あらかじめ、ＡとＢはそれぞれを混ぜておく
2 マグロは1cmの棒状に切り、クッキングペーパーなどでしっかり水
気を切って塩こしょうする

3 マグロにＡをまぶし、溶き卵にくぐらせ、Ｂの衣をつける
4 ズッキーニとナスを1cmの輪切りにし、水にさらした後、クッキン
グペーパーなどでしっかり水気を切っておく

5 鍋に油を熱し、160℃くらいの低温で4の野菜を素揚げする。火が
通ったら、取り出して油を切っておく

6 火を弱めにして3のマグロを、焦げないようにゆっくりと揚げる。裏
返して中火にし、なかまで火が通ったら取り出して、油を切っておく

7 器にマグロと野菜を盛りつけ、別の容器でケチャップを添える

ワンポイントアドバイス

マグロはお刺身用のサクを使えば、半生でも大丈夫です。香りの強いカ
レーを使い、ケチャップを上からかけずに付けて食べることで、塩分を
減らせます。

［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

［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

マグロの赤身サク ....................60g
塩 ..............................................0.2g
こしょう ...................................少々
溶き卵 .........................................７g
ズッキーニ ................................15g
ナス ............................................15g

ケチャップ .................................８g
揚げ油 ......................................適宜
小麦粉 ....................................２g
カレー粉 ...............................少々
パン粉 ....................................６g
粉チーズ ................................５g

材料 （1人分）

A

B

連
載
開
始
に
あ
た
っ
て

「
憲
法
」と
は

　
ど
ん
な
国
に
も
憲
法
は
あ
り
ま
す
。「
国

家
」
を
つ
く
り
、
領
土
と
国
民
を
持
つ
以
上
、

そ
こ
に
は
ル
ー
ル
が
必
要
で
す
。

    

そ
の
国
家
を
運
営
す
る
た
め
の
最
も
基

本
的
な
ル
ー
ル
と
し
て
の
意
味
を
「
憲
法
」

は
持
っ
て
い
ま
す
。

　
ヨ
ー
ロ
ッ
パ

に
市
民
革
命
が

起
こ
っ
た
18
世

紀
以
降
、
世
界

で
は
、
憲
法
は

国
家
の
権
限
を

制
限
す
る
役
割

を
持
つ
必
要
が

あ
る
、
と
さ
れ

る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

    

そ
の
背
景
と
な
っ
た
の
は
、「
人
間
は
生

ま
れ
な
が
ら
に
し
て
平
等
で
自
由
で
あ
る
」

と
い
う
思
想
で
す
。
こ
の
思
想
は
、
国
王
と

の
闘
い
に
よ
っ
て
勝
ち
取
ら
れ
て
き
た
歴
史

を
持
っ
て
い
ま
す
。
人
の
権
利
は
天
か
ら
与

え
ら
れ
た
も
の
で
あ
っ
て
、
国
王
と
い
え
ど

も
、
個
人
の
自
由
や
権
利
を
侵
す
こ
と
は
で

き
な
い
の
で
す
。

　
国
民
の
自
由
や
権
利
を
保
障
す
る
た
め

に
憲
法
を
つ
く
り
、
時

の
権
力
者
の
横
暴
を
防

ぐ
役
割
を
「
憲
法
」
と

い
う
国
の
基
本
的
ル
ー

ル
に
負
わ
せ
る
こ
と
と

な
っ
た
の
で
す
。

　
日
本
国
憲
法
も
こ
の

流
れ
を
受
け
継
ぐ
憲
法

だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

次
回
は
、
日
本
国
憲
法

の
誕
生
に
迫
り
ま
す
。

　
最
近
、
世
の
中
で
は
、
憲
法
改
正
が
話
題

に
の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。
戦
後
、
日
本
の
歴
史

の
な
か
で
は
、
繰
り
返
し
憲
法
を
変
え
る
動

き
が
あ
り
ま
し
た
が
、
施
行
か
ら
70
年
以
上

経
っ
て
も
、
結
局
１
度
も
変
え
ら
れ
て
い
ま

せ
ん
。

　
憲
法
も
法
律
の
一
種
。
条
文
の
数
は
わ
ず

か
１
０
３
し
か
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ど
う
し
て

そ
ん
な
力
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
普
段
は

法
律
を
意
識
し
な
く
て
も
生
活
が
で
き
て
い

る
の
に
い
っ
た
い
な
ぜ
？
　
そ
う
思
わ
れ
る

方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
憲
法
は
、
空
気

の
よ
う
な
影
の
薄
い
存
在
で
あ
り
な
が
ら
、

世
の
中
で
重
要
な
意
味
を
持
つ
規
範
な
の
で

す
。
世
界
で
独
裁
国
家
や
人
権
抑
圧
国
家
と

い
わ
れ
、
人
々
の
生
活
が
守
ら
れ
な
い
国
家

に
は
、
や
は
り
そ
れ
を
許
し
て
し
ま
う
憲
法

が
存
在
し
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
自
民
党
政
権
は
、
憲
法
を
変
え
る

こ
と
に
精
力
を
注
い
で
い
ま
す
。
そ
の
意
味

を
し
っ
か
り
捉と

ら

え
、
国
民
が
意
見
を
言
う
こ

と
が
大
事
で
す
。
決
し
て
他
人
ま
か
せ
に
せ

ず
、「
我
が
こ
と
」
と
し
て
考
え
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
の
連
載
が
そ
の
一

助
に
な
れ
ば
、
と
思
い
ま
す
。

①

マグロのチーズカツレツ

企画／食養部会　担当／老人保健施設さんとめ・管理栄養士 廣澤教子
調理／もりたとしこ

塩分
約0.8g

カロリー
約198
kcal

調理時間
約20分

マグロ

│
│  

憲
法
っ
て
何
？  

│
│
│
│
│
│
│
│
│
│
│
│
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今月のオススメ

085

義は

母は

の
壮
絶
な
戦
争
体
験
。

そ
の
人
生
の
生
き
ざ
ま
を

つ
づ
っ
た
五
行
歌

所
沢
市 

大お
お

木き

宏ひ
ろ

子こ

さ
ん（
76
）

今月のオススメ

CC

DD

EE

BB

AA

21 3 4 5

9 10 11

6 7 8

12 13

14 15 16

17

18

FF

答えは「カイスイヨクジヨウ」でした。

7月号の答え

CC

DD

GG

II

EE

BB

AA

HH

2

5

1 3 4

7 8 9

6

10

11 12 13

1514

16

FF

17

ス カ イ 　 ス モ ウ

イ 　 ソ シ ナ 　 ガ

カ タ 　 ユ 　 ク イ

　 キ ヨ ウ ソ ウ

ヨ ビ 　 デ 　 キ ヨ

ミ 　 ニ ン フ 　 ゾ

セ ス ジ 　 ク ジ ラ

　日
本
が
敗
戦
し
引
き
揚
げ
の
厳
し

さ
を
、
時
折
、
義
母
か
ら
聞
い
て
お

り
ま
し
た
。

　満
州
で
は
、
日
本
か
ら
多
く
の
人

び
と
が
入
植
し
、
鉄
道
、
病
院
、
電

力
な
ど
日
本
か
ら
の
勢
力
が
拡
大
し

て
い
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
日
本
の

敗
戦
が
色
濃
く
な
り
、
植
民
地
の
満

州
で
も
、
厳
し
さ
は
日
ご
と
に
強
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。

　時
を
同
じ
く
し
て
義
父
は
軍
属
に

召
集
さ
れ
、
満
鉄
の
日
本
人
専
用
の

小
さ
な
町
は
お
年
寄
り
と
女
、
子
ど

も
が
残
さ
れ
て
、
そ
こ
に
引
き
揚
げ

命
令
が
く
だ
さ
れ
た
そ
う
で
す
。
義

父
は
軍
属
だ
っ
た
の
で
、
一
緒
に
行

動
す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
義
母
と
四

人
の
子
ど
も
た
ち
は
、
社
宅
に
住
む

た
く
さ
ん
の
人
た
ち
と
一
緒
に
、
苦

難
の
引
き
揚
げ
と
な
り
ま
し
た
。

　敗
戦
と
な
り
、
軍
属
を
解
か
れ
た

答え
A B C D E F

■クロスワードパズル6月号の正解者は、266人（応募者は268人）でした■当選者は次の皆さんです（敬称略）。
春日部市／高橋美和子、川口市／川野高弘、澤田敏一、鈴木多佳子、髙山ひろ子、越谷市／鈴木重徳、さいたま市
／市村耕治、三瓶由美子、髙野秀子、志木市／谷川浩、秩父市／新井操、所沢市／奥山真知子、下脇敏、宮岡邦男、
本橋功、深澤満、蓮田市／木村由利子、羽生市／千葉美千代、飯能市／今野竣太、ふじみ野市／上條愛子

「充実のセカンドステージを迎える
ために。」は、男性広報委員の私に
も大変勉強になりました。夫、娘
さん、息子さん、ご家族全員にぜ
ひお読みいただきたいと思います。
例年より短い梅雨が明けたら連日
の猛暑。そして豪雨。人類は地球
を怒らせてしまったのか。（大）

 

タ
テ
の
カ
ギ

①
芝
居
の
幕
間
に
食
べ
た
弁
当

②
秋
の
七
草
の
一
つ
で
尾
花
と
も
い
う

③
物
事
に
熱
中
す
る
性
質

④
坂
本
竜
馬
は
こ
の
藩
の
郷
士
出
身

⑤
青
春
を
○
○
○
す
る

⑧
刃
物
を
と
ぐ
石

⑩
動
物
の
体
内
に
あ
る
血
液
や
リ
ン
パ
液
な
ど

⑬
ち
ゃ
ん
こ
鍋
を
食
べ
た
ら「
○
○
○
○
で
す
」と
感
謝

⑮
ア
シ
で
編
ん
だ
日
よ
け

⑯
都と

ぎ

ん

市
銀
行
の
対
義
語

 ヨコのカギ
①幸運をもたらすとされる人形
など
⑥薬局にはお○○○手帳を持参
⑦酒飲みを「上戸」「左利き」「○
○○」ともいう
⑨家屋の雨宿りできるところ。
四角いビルにはない
⑪10本の足を持つ軟体動物。「烏
賊」とも書く
⑫江戸っ子は○○○○の銭を持
たない
⑭標準をはるかに超えること
⑰陰暦2月の別称
⑱おしゃべりな人をこの鳥にた
とえる

応募方法　●はがき、FAX、メール、QRコード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：8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　青木幸一

★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～Fの文字を順番に並べて、できた言葉が答えです。

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（6月末現在）
組合員数　23万0,002人 
6月の加入者数　839人 
班数　1,497班 
出資金総額　62億7,995万円 
1人当たり平均出資金額　2万7,303円 
「けんこうと平和」配布者数　1万276人 
「けんこうと平和」配布部数　11万7,943部 

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

●掲載商品は全てその場での精算。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。

▲

鹿児島県福山産  
　黒酢使用
　栄養機能食品
　（ビタミンB6）
　濃縮タイプ
壺造り黒酢濃縮液
(720㎖約24杯分)
税込価格3,240円

▲熱中症対策に！
　体から失われた水分や
　塩分を吸収・補給

体
験
談
や

聞
き
書
き
の
投
稿
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す

戦
地
、
疎
開
先
な
ど
で
の
体
験
や
、
戦

争
で
家
族
の
暮
ら
し
が
変
わ
っ
て
し

ま
っ
た
こ
と
な
ど
、
戦
争
に
ま
つ
わ
る

ご
本
人
の
体
験
、
あ
る
い
は
身
近
な
方

か
ら
の
聞
き
書
き
な
ど
を
お
寄
せ
く
だ

さ
い
。
文
字
数
は
約
8
0
0
字
で
す
。

投
稿
に
よ
り
得
ら
れ
る
個
人
情
報
は
、

氏
名
、
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
。
い
た
だ
い
た
原
稿
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
。

●
応
募
先

〒
3
3
3
ー
0
8
3
1

川
口
市
木
曽
呂
1
3
1
7

　

医
療
生
協
さ
い
た
ま
広
報
課

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！

大木さんがつくった冊子『紡』。上記のほか
にも、義母への思いをつづった五行歌など
がおさめられています。

経口補水液OS-1　  500㎖  税込価格210円
280㎖  税込価格150円/ゼリー 税込価格210円

父
は
家
族
を
探
し
求
め
、
引
き
揚
げ

の
港
に
向
か
う
途
中
、
家
族
と
再
会

す
る
こ
と
が
で
き
た
そ
う
で
す
。
そ

の
と
き
の
喜
び
は
た
と
え
よ
う
も
な

か
っ
た
と
、
義
母
か
ら
聞
か
さ
れ
ま

し
た
。

　戦
後
の
引
き
揚
げ
の
苦
難
を
乗
り

越
え
て
生
き
て
き
た
義
母
の
人
生
の

一
端
を
、
鎮ち
ん

魂こ
ん

の
気
持
ち
を
こ
め
て

五
行
歌
に
つ
づ
り
ま
し
た
。 

  

義は

母は

は

  

乳
飲
み
子
を
背
負
い

  

幼
子
三
人
を
連
れ
て

  

祖
国
へ
帰
る

  

苦
難
の
道
の
り

  

親
子
六
人
の
引
き
揚
げ

  

舞
鶴
港
迄
た
ど
り
つ
け
ず

  

三
人
の
愛い
と
し

子ご

は
散
っ
た

  

義は

母は

の
慟ど
う

哭こ
く

は

  

天
に
召
さ
れ
る
ま
で
続
い
た

  

一
年
余
り
の
年
月
を
か
け
て

  

地
獄
の
よ
う
な
日
々
を
生
き
抜
き

  

祖
国
の
土
を
踏
ん
だ
時

　

  

六
人
の
家
族
は
三
人
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

  

義は

母は

は
話
す
た
び
に
泣
い
た 

  

満
州
か
ら
の
引
き
揚
げ
で

  

愛い
と
し

子ご

を
失
っ
た
義は

母は

が

  

命
が
け
で
守
っ
た

  

た
っ
た
一
つ
の
宝
物

  

そ
れ
は
私
の
夫
だ
っ
た

  

引
き
揚
げ
か
ら
数
年
　

  

一
人
ぼ
っ
ち
の
少
年
に
も

  

弟
と
妹
が
生
ま
れ

  

貧
し
い
な
が
ら
も

  

幸
せ
の
明
か
り
が
灯
り
始
め
た

  

引
き
揚
げ
か
ら
半
世
紀
余
り

  

八
十
路
を
越
え
た
姑は
は

は

  

可
愛
い
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
な
っ
て

  
自
分
の
人
生
を
語
り
部
の
よ
う
に

  
孫
た
ち
に
き
か
せ
て
い
た

  

姑は
は

は
哀
し
み
を
現
世
に
残
し

  

死
ぬ
ほ
ど
会
い
た
か
っ
た

  

子
ど
も
た
ち
の
待
つ
天
国
へ

  

八
十
六
才
で
旅
立
っ
た

  

最
愛
の
息
子
に
看
取
ら
れ
て
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