
定
期
的
な
婦
人
検
診
を
。

健
康
は
、自
分
に
関
心
を

持
つ
こ
と
か
ら
は
じ
ま
り
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
持
ち
、

公
私
と
も
に
多
忙
な
女
性
だ
か
ら
こ
そ
、

定
期
的
な
婦
人
検
診
で
の
健
康
管
理
が
重
要
で
す
。

自
分
の
体
を
知
り
、生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
も

毎
日
を
楽
し
く
過
ご
す
た
め
の
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

　
日
本
人
が
生
涯
で
が
ん
に
か
か
る
可
能
性

は
、
２
人
に
１
人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
ほ
ど
身
近
な
病
気
で
あ
り
な
が
ら
、
が
ん

に
対
す
る
知
識
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
早
期
発
見
の
重
要
性
を
知
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
そ
の
手
段
と
し
て
が
ん
検・

診・

（
特

定
の
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
調

べ
る
検
査
診
断
）
が
あ
り
ま
す
。
目
的
は
早

期
発
見
し
、
適
切
な
治
療
を
す
る
こ
と
で
が

ん
に
よ
る
死
亡
率
を
減
ら
す
こ
と
で
す
。
検

査
は
無
症
状
の
う
ち
に
初
期
の
が
ん
を
発
見

す
る
の
に
役
立
て
る
も
の
で
、
対
象
者
は
症

状
の
な
い
人
に
な
り
ま
す
。
健
康
か
病
気
の

危
険
因
子
が
な
い
か
を
確
か
め
る
健
診
（
健

康
診
断
）
と
違
う
と
こ
ろ
で
す
。

　
婦
人
検
診
と
い
う
と
乳
が
ん
検
診
と
子
宮

が
ん
検
診
が
一
般
的
で
す
。
乳
が
ん
の
検
査

（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）
は
小
さ
い
し
こ
り
や

石
灰
化
を
見
つ
け
る
検
査
で
が
ん
の
疑
い
を

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
し
ま
す
。
子
宮
頸
が
ん
の

検
査
は
子
宮
の
入
口
か
ら
ブ
ラ
シ
で
細
胞
を

と
る
検
査
で
、
症
状
が
な
い
と
き
に
も
異
常

を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
早
期
発

見
・
治
療
す
る
た
め
に
、
ぜ
ひ
定
期
的
に
婦

人
検
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　
が
ん
検
診
に
は
、
市
区
町
村
な
ど
が
行
う

「
対
策
型
検
診
」
と
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
の

「
任
意
型
検
診
」
が
あ
り
ま
す
。

　
対
策
型
検
診
の
が
ん
検
診
は
、
胃
が
ん
・

大
腸
が
ん
・
肺
が
ん
・
乳
が
ん
・
子
宮
頸
が

ん
の
５
つ
で
す
。
こ
れ
ら
は
、
が
ん
検
診
・

が
ん
医
療
の
専
門
家
に
よ
っ
て
死
亡
率
の
減

少
が
科
学
的
に
検
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
な
か
で
発
見
さ
れ
る
割
合
が
最
も
高

い
の
が
乳
が
ん
で
す
。
乳
が
ん
検
診
の
受
診

率
は
36
・
９
％
。
20
歳
か
ら
受
診
対
象
と

な
っ
て
い
る
子
宮
頸
が
ん
検
診
の
受
診
率
は

33
・
7
％
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
目
標
値

50
％
に
は
ま
だ
届
い
て
い
ま
せ
ん
（
厚
生

労
働
省 

２
０
１
6
年
「
国
民
生
活
基
礎
調

査
」
）
。

　
が
ん
検
診
に
は
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
早
期

発
見
に
よ
る
適
切
な
治
療
で
死
亡
率
を
減
ら

す
こ
と
で
す
。
子
宮
頸
が
ん
検
診
で
は
、
が

ん
に
な
る
前
の
異
常
細
胞
を
見
つ
け
る
こ
と

が
で
き
、
必
要
に
応
じ
て
治
療
す
る
こ
と
で
、

が
ん
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
デ
メ
リ
ッ
ト
は
、
が
ん
の
場
所
や
種
類
に

よ
っ
て
は
見
つ
け
に
く
い
場
合
が
あ
り
、
精

度
が
１
０
０
％
で
な
い
こ
と
、
偽
陽
性
の
場

合
は
不
要
な
検
査
が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
検
査
の
精
度
は
高
ま
っ
て
い
ま
す

が
、
判
定
結
果
が
１
０
０
％
正
し
い
と
は
い

え
ま
せ
ん
。
が
ん
検
診
で
「
異
常
な
し
」
と

わ
か
れ
ば
、
安
心
し
て
生
活
で
き
ま
す
。
で

も
過
信
せ
ず
に
、
定
期
的
な
検
診
を
欠
か
さ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
た
ば
こ
は
肺
が
ん
を
は
じ
め
い
ろ
い
ろ
な

が
ん
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
科
学
的
に
明
ら

か
に
さ
れ
て
い
ま
す
（
厚
生
労
働
省
「
喫
煙

と
健
康 

喫
煙
の
健
康
影
響
に
関
す
る
検
討

会
報
告
書
」
２
０
１
６
年
）
。
子
宮
頸
が
ん

で
は
、
は
っ
き
り
と
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
に
つ
い
て
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
因
果
関
係
が
示し

唆さ

さ
れ
て
い
ま
す
。
自

身
の
喫
煙
だ
け
で
な
く
、
他
人
の
た
ば
こ
の

煙
も
避
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
女
性
は
閉
経

後
の
肥
満
や
過
度
の
飲
酒
は
乳
が
ん
の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
に
よ
る
と
、
禁

煙
、
節
酒
、
食
生
活
の
見
直
し
、
運
動
、
適

正
体
重
（
B 

M 

I
）
の
維
持
と
い
う
５
つ
の

生
活
習
慣
を
実
践
す
る
こ
と
で
、
が
ん
の
リ

ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
結
果

が
出
て
い
ま
す
（
２
０
１
７
年
「
日
本
人
の

た
め
の
が
ん
予
防
法
」
）
。
検
診
を
受
け
る

だ
け
で
な
く
、
５
つ
の
生
活
習
慣
を
実
践
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
　
（
2
面
へ
続
く
）

婦
人
検
診
の
目
的

［１面・2面上段監修］
埼玉協同病院

副院長 産婦人科部長

市
いち

川
かわ

清
きよ

美
み

医師

受
診
率
が
高
く
な
り
つ
つ
あ
る

乳
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん

検
診
の
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト

が
ん
リ
ス
ク
を
減
ら
す
生
活
習
慣
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尿
の
通
り
道
で
あ
る
腎
臓
、
尿

管
、
膀
胱
、
尿
道
に
で
き
る
結
石
の

総
称
を
尿
路
結
石
と
い
い
ま
す
。
結

石
は
腎
臓
で
で
き
、
尿
管
に
移
動
す

る
と
尿
管
結
石
と
呼
ば
れ
ま
す
。
腎

臓
に
あ
る
間
は
ほ
と
ん
ど
痛
み
は
あ

り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、
尿
の
流
れ

に
乗
っ
て
細
い
尿
管
に
移
動
す
る
と

突
然
、
痛
み
ま
す
。

　
痛
み
を
と
も
な
う
病
気
は
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
が
、
な
か
で
も
尿
管
結

石
の
痛
み
は
、
昔
か
ら
「
七し
ち

転て
ん

八ば
っ

倒と
う

の
苦
し
み
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
で
す
。

原
因
は
、
結
石
が
尿
管
に
つ
ま
り
、

尿
管
が
け
い
れ
ん
を
起
こ
す
た
め
で

す
。
特
徴
は
、
左
右
ど
ち
ら
か
の
わ

き
腹
か
ら
腰
、
下
腹
部
に
痛
み
が
起

こ
り
ま
す
。
嘔
吐
や
血
尿
な
ど
の
症

状
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

石
が
で
き
る
原
因
は
は
っ
き
り

わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
食
事
や
飲

料
水
の
水
質
、
年
齢
や
性
別
、
遺
伝

的
な
要
素
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
飲
料
水
は
軟
水
と
硬
水
が
あ
り
、

硬
水
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
る

の
で
結
石
が
で
き
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
日
本
の
水
道
水
は
一
般

的
に
軟
水
な
の
で
心
配
は
あ
り
ま
せ

ん
。 

   

結
石
の
種
類
は
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
が
、
そ
の
な
か
で
も
多
い
の
が

シ
ュ
ウ
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
や
リ
ン

酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
で
す
。

　
シ
ュ
ウ
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
は
、

肉
類
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を

取
り
過
ぎ
る
こ
と
で
シ
ュ
ウ
酸
が
体

内
に
増
え
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
と
結

合
し
た
シ
ュ
ウ
酸
は
便
と
一
緒
に
排

出
さ
れ
ま
す
が
、
排
出
で
き
な
い
と

結
石
に
な
り
ま
す
。

副
甲
状
腺
の
病
気
が
あ
る
人

は
、
ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
に
分
泌
さ
れ

る
こ
と
で
血
中
カ
ル
シ
ウ
ム
値
が
上

が
り
、
尿
に
排
出
さ
れ
る
カ
ル
シ
ウ

ム
が
増
え
、
結
石
が
で
き
や
す
く
な

り
ま
す
。

　
男
性
に
多
い
病
気
で
す
。
女
性
は

閉
経
後
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
低
下
す

る
こ
と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
が
流
失
し
ま

す
。
そ
れ
に
よ
り
尿
の
カ
ル
シ
ウ
ム

濃
度
が
上
が
る
た
め
、
結
石
が
で
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

診
断
に
必
要
な
検
査
と
し
て
、

尿
に
血
液
や
細
菌
が
混
ざ
っ
て
い
な

い
か
を
知
る
尿
検
査
、
尿
管
の
拡
張

や
結
石
の
大
き
さ
な
ど
を
知
る
レ
ン

ト
ゲ
ン
検
査
、
結
石
の
位
置
や
硬
さ

な
ど
を
知
る
C 

T
検
査
を
行
い
ま
す
。

結
石
の
大
き
さ
が
０
・
９
㎜
以

下
の
場
合
は
、
自
然
に
排
出
す
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
水
分
を
多
く
取

り
、
縄
跳
び
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
を

し
な
が
ら
約
３
カ
月
は
経
過
観
測
を

し
ま
す
。
痛
み
は
継
続
す
る
も
の
で

は
な
い
の
で
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
０
・
９
㎜
を
超
え
た
場
合
は
、
自

然
排
出
が
難
し
く
な
る
た
め
、
外
科

的
手
術
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
最
近

の
手
術
は
内
視
鏡
や
体
外
衝
撃
波
が

主
流
で
す
。
再
発
率
は
高
く
5
年
で

約
20
％
、
20
年
間
で
約
80
％
で
す
。

食
生
活
は
大
切
で
す
。
と
く
に

シ
ュ
ウ
酸
を
多
く
含
ん
で
い
る
ホ
ウ

レ
ン
草
や
タ
ケ
ノ
コ
、
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
を
取
り
過
ぎ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
べ
る
と

き
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
一
緒
に
取
る
と

よ
い
で
す
。
た
と
え
ば
ホ
ウ
レ
ン
草

や
タ
ケ
ノ
コ
に
は
カ
ツ
オ
ブ
シ
を
プ

ラ
ス
、
コ
ー
ヒ
ー
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

に
は
牛
乳
、
と
い
う
組
み
合
わ
せ
の

工
夫
が
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
適
度
な
運

動
を
す
る
こ
と
で
、
結
石
に
な
る
前

の
結
晶
の
う
ち
に
排
出
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

   

ま
た
水
分
を
十
分
に
取
る
こ
と
は

再
発
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

AA

A A

A

 Q.
ど
ん
な
検
査
を

し
ま
す
か

 Q.
日
常
で
気
を
つ
け
る

こ
と
は
あ
り
ま
す
か

 Q.
ど
ん
な
病
気
で
す
か

 Q.
ど
ん
な
人
が
か
か
り

や
す
い
の
で
す
か

 Q.
な
ぜ
石
が

で
き
る
の
で
す
か

A  Q.
ど
ん
な
治
療
を

し
ま
す
か

がんを防ぐための新12カ条
日本人女性の 11人に１人が乳がんになるといわれています (国
立がん研究センター調べ）。年間 1万人以上の人が乳がんで亡く
なっています。乳がんは自分で発見できる数少ないがんの一つで
す。月に１度のセルフチェックも大切です。それだけでは見つか
らないケースもたくさんあります。少しずつ増えてきていますが、
それでも乳がん・子宮がん検診を受けている女性は少ないです。
乳がん・子宮がんは、早期発見で 95％以上が治癒します。乳が
ん検診は 40歳、子宮がん検診は 20歳から受けましょう。

★マンモグラフィ
　腫瘤のほか石灰化を見つけ　
　るのに優れている
★乳房超音波検査（オプション）
　乳がんや乳腺症、腫瘍を発見
　する。腫瘤やのう胞を見つけ
　るのに優れている

乳房に関する検査項目

★子宮頸がん検診
　異常な細胞の有無を調べる
★子宮体がん検査（オプション）
　子宮内膜の細胞を採取し、が
　ん細胞があるかを調べる
★経腟超音波検査（オプション）
　子宮の大きさや形、卵巣の状
　態を調べる

子宮に関する検査項目

って、何の数字？1
11

国立がん研究センターがん予防・検診研究センター

婦人検診の項目

１ 
２ 
３ 
４ 
５ 
６ 
７ 
８ 
９ 
10 
11 
12 

たばこは吸わない
他人のたばこの煙をできるだけ避ける
お酒はほどほどに
バランスのとれた食生活を
塩辛い食品は控えめに
野菜や果物は不足にならないように
適度に運動
適切な体重維持
ウイルスや細菌の感染予防と治療
定期的ながん検診を
身体の異常に気がついたら、すぐに受診を
正しいがん情報でがんを知ることから

受けてよかった！！検診体験談
O.Kさん（63）
自覚もなかったので、乳がん検診は 50 歳
までは 10 年に１回、それ以降は 3～ 5年
間隔で検査を受けていました。２年ほど前、
市の健診の案内がきたときに一緒に申し込
み、マンモグラフィで乳がんが早期に発見
できました。検査するのが半年遅れていた
ら、もっと進行していたと思います。今思

うのは、検診の大切さです。「痛いから受けない」という人
もいますが、「痛くても 10～ 15 分も我慢すれば終わり。で
も乳がんになったら痛いのは一生」と言いたいです。市から
健診の案内が来たらすぐに予約することをおすすめします。

H.Mさん（49）
７年前、乳房がかたくなって張っている
ような痛みがあり、医師に診てもらいま
したが、そのときは特に問題ありません
でした。その後は左の乳房に少ししこり
のようなものがあるものの、痛みなどの
自覚もなく経過。２年前、職場で話題に
なったこともあり、初めてマンモグラフィ

の検査をしました。検査で両方に乳がんが見つかり、現在も
治療中です。あのとき検査を受けて、本当によかったと思っ
ています。自治体からの補助を使って、自覚がなくても、２
年に１回は必ず検査に行ってほしいです。

がん情報サービス　で

尿に
ょ
う

管か
ん

結け
っ

石せ
き

に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

林
はやし

幹
みき

純
とし

監修 埼玉協同病院
泌尿器科 医師

ま
だ
若
い
、
元
気
だ
か
ら
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

検
診
は
気
に
な
っ
て
か
ら
で
な
く
、
定
期
的
に
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

年
に
一
度
、
自
分
の
健
康
に
向
き
合
う
日
を
決
め
、
婦
人
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

乳
が
ん・子
宮
が
ん
の
検
診
を
受
け
、

早
期
発
見
で
命
を
守
り
ま
し
ょ
う
！
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川口市木曽呂1317  埼玉協同病院 ☎ 048-296-4771
川口市木曽呂1347  ケアセンターきょうどう ☎ 048-296-4973
川口市仲町1-36　  川口診療所 ☎ 048-252-5512

川口市中青木4-1-20  さいわい診療所 ☎ 048-251-6002
川口市中青木4-1-24  ケアセンターかがやき ☎ 048-252-1321
川口市木曽呂1347  老人保健施設みぬま ☎ 048-294-9222

医療・福祉・
介護の
ご相談は



定
期
的
な
婦
人
検
診
を
。

健
康
は
、自
分
に
関
心
を

持
つ
こ
と
か
ら
は
じ
ま
り
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
持
ち
、

公
私
と
も
に
多
忙
な
女
性
だ
か
ら
こ
そ
、

定
期
的
な
婦
人
検
診
で
の
健
康
管
理
が
重
要
で
す
。

自
分
の
体
を
知
り
、生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
も

毎
日
を
楽
し
く
過
ご
す
た
め
の
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

　
日
本
人
が
生
涯
で
が
ん
に
か
か
る
可
能
性

は
、
２
人
に
１
人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
ほ
ど
身
近
な
病
気
で
あ
り
な
が
ら
、
が
ん

に
対
す
る
知
識
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
早
期
発
見
の
重
要
性
を
知
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
そ
の
手
段
と
し
て
が
ん
検・

診・

（
特

定
の
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
調

べ
る
検
査
診
断
）
が
あ
り
ま
す
。
目
的
は
早

期
発
見
し
、
適
切
な
治
療
を
す
る
こ
と
で
が

ん
に
よ
る
死
亡
率
を
減
ら
す
こ
と
で
す
。
検

査
は
無
症
状
の
う
ち
に
初
期
の
が
ん
を
発
見

す
る
の
に
役
立
て
る
も
の
で
、
対
象
者
は
症

状
の
な
い
人
に
な
り
ま
す
。
健
康
か
病
気
の

危
険
因
子
が
な
い
か
を
確
か
め
る
健
診
（
健

康
診
断
）
と
違
う
と
こ
ろ
で
す
。

　
婦
人
検
診
と
い
う
と
乳
が
ん
検
診
と
子
宮

が
ん
検
診
が
一
般
的
で
す
。
乳
が
ん
の
検
査

（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）
は
小
さ
い
し
こ
り
や

石
灰
化
を
見
つ
け
る
検
査
で
が
ん
の
疑
い
を

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
し
ま
す
。
子
宮
頸
が
ん
の

検
査
は
子
宮
の
入
口
か
ら
ブ
ラ
シ
で
細
胞
を

と
る
検
査
で
、
症
状
が
な
い
と
き
に
も
異
常

を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
早
期
発

見
・
治
療
す
る
た
め
に
、
ぜ
ひ
定
期
的
に
婦

人
検
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

　
が
ん
検
診
に
は
、
市
区
町
村
な
ど
が
行
う

「
対
策
型
検
診
」
と
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
の

「
任
意
型
検
診
」
が
あ
り
ま
す
。

　
対
策
型
検
診
の
が
ん
検
診
は
、
胃
が
ん
・

大
腸
が
ん
・
肺
が
ん
・
乳
が
ん
・
子
宮
頸
が

ん
の
５
つ
で
す
。
こ
れ
ら
は
、
が
ん
検
診
・

が
ん
医
療
の
専
門
家
に
よ
っ
て
死
亡
率
の
減

少
が
科
学
的
に
検
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
な
か
で
発
見
さ
れ
る
割
合
が
最
も
高

い
の
が
乳
が
ん
で
す
。
乳
が
ん
検
診
の
受
診

率
は
36
・
９
％
。
20
歳
か
ら
受
診
対
象
と

な
っ
て
い
る
子
宮
頸
が
ん
検
診
の
受
診
率
は

33
・
7
％
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
目
標
値

50
％
に
は
ま
だ
届
い
て
い
ま
せ
ん
（
厚
生

労
働
省 

２
０
１
6
年
「
国
民
生
活
基
礎
調

査
」
）
。

　
が
ん
検
診
に
は
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
早
期

発
見
に
よ
る
適
切
な
治
療
で
死
亡
率
を
減
ら

す
こ
と
で
す
。
子
宮
頸
が
ん
検
診
で
は
、
が

ん
に
な
る
前
の
異
常
細
胞
を
見
つ
け
る
こ
と

が
で
き
、
必
要
に
応
じ
て
治
療
す
る
こ
と
で
、

が
ん
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
デ
メ
リ
ッ
ト
は
、
が
ん
の
場
所
や
種
類
に

よ
っ
て
は
見
つ
け
に
く
い
場
合
が
あ
り
、
精

度
が
１
０
０
％
で
な
い
こ
と
、
偽
陽
性
の
場

合
は
不
要
な
検
査
が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
検
査
の
精
度
は
高
ま
っ
て
い
ま
す

が
、
判
定
結
果
が
１
０
０
％
正
し
い
と
は
い

え
ま
せ
ん
。
が
ん
検
診
で
「
異
常
な
し
」
と

わ
か
れ
ば
、
安
心
し
て
生
活
で
き
ま
す
。
で

も
過
信
せ
ず
に
、
定
期
的
な
検
診
を
欠
か
さ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
た
ば
こ
は
肺
が
ん
を
は
じ
め
い
ろ
い
ろ
な

が
ん
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
科
学
的
に
明
ら

か
に
さ
れ
て
い
ま
す
（
厚
生
労
働
省
「
喫
煙

と
健
康 

喫
煙
の
健
康
影
響
に
関
す
る
検
討

会
報
告
書
」
２
０
１
６
年
）
。
子
宮
頸
が
ん

で
は
、
は
っ
き
り
と
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

乳
が
ん
に
つ
い
て
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
因
果
関
係
が
示し

唆さ

さ
れ
て
い
ま
す
。
自

身
の
喫
煙
だ
け
で
な
く
、
他
人
の
た
ば
こ
の

煙
も
避
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
女
性
は
閉
経

後
の
肥
満
や
過
度
の
飲
酒
は
乳
が
ん
の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
に
よ
る
と
、
禁

煙
、
節
酒
、
食
生
活
の
見
直
し
、
運
動
、
適

正
体
重
（
B 

M 

I
）
の
維
持
と
い
う
５
つ
の

生
活
習
慣
を
実
践
す
る
こ
と
で
、
が
ん
の
リ

ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
結
果

が
出
て
い
ま
す
（
２
０
１
７
年
「
日
本
人
の

た
め
の
が
ん
予
防
法
」
）
。
検
診
を
受
け
る

だ
け
で
な
く
、
５
つ
の
生
活
習
慣
を
実
践
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
　
（
2
面
へ
続
く
）

婦
人
検
診
の
目
的

［１面・2面上段監修］
埼玉協同病院

副院長 産婦人科部長

市
いち

川
かわ

清
きよ

美
み

医師

受
診
率
が
高
く
な
り
つ
つ
あ
る

乳
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん

検
診
の
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト

が
ん
リ
ス
ク
を
減
ら
す
生
活
習
慣

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
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様々な人たちと手をつなぎあい
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●明日のくらしのために……………………………………6面
  介護を担う子どもたち・ヤングケアラー
●おいしい！すこしおレシピ………………………………7面
  かぶと青菜の粒マスタード和え

●みんなの診察室……………………………………………2面
  尿管結石
●今月の見て聞いて…………………………………………4面
  「生協10の基本ケア」を実践して1年

尿
の
通
り
道
で
あ
る
腎
臓
、
尿

管
、
膀
胱
、
尿
道
に
で
き
る
結
石
の

総
称
を
尿
路
結
石
と
い
い
ま
す
。
結

石
は
腎
臓
で
で
き
、
尿
管
に
移
動
す

る
と
尿
管
結
石
と
呼
ば
れ
ま
す
。
腎

臓
に
あ
る
間
は
ほ
と
ん
ど
痛
み
は
あ

り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、
尿
の
流
れ

に
乗
っ
て
細
い
尿
管
に
移
動
す
る
と

突
然
、
痛
み
ま
す
。

　
痛
み
を
と
も
な
う
病
気
は
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
が
、
な
か
で
も
尿
管
結

石
の
痛
み
は
、
昔
か
ら
「
七し
ち

転て
ん

八ば
っ

倒と
う

の
苦
し
み
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
で
す
。

原
因
は
、
結
石
が
尿
管
に
つ
ま
り
、

尿
管
が
け
い
れ
ん
を
起
こ
す
た
め
で

す
。
特
徴
は
、
左
右
ど
ち
ら
か
の
わ

き
腹
か
ら
腰
、
下
腹
部
に
痛
み
が
起

こ
り
ま
す
。
嘔
吐
や
血
尿
な
ど
の
症

状
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

石
が
で
き
る
原
因
は
は
っ
き
り

わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
食
事
や
飲

料
水
の
水
質
、
年
齢
や
性
別
、
遺
伝

的
な
要
素
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
飲
料
水
は
軟
水
と
硬
水
が
あ
り
、

硬
水
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
る

の
で
結
石
が
で
き
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
日
本
の
水
道
水
は
一
般

的
に
軟
水
な
の
で
心
配
は
あ
り
ま
せ

ん
。 

   

結
石
の
種
類
は
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
が
、
そ
の
な
か
で
も
多
い
の
が

シ
ュ
ウ
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
や
リ
ン

酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
で
す
。

　
シ
ュ
ウ
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
は
、

肉
類
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を

取
り
過
ぎ
る
こ
と
で
シ
ュ
ウ
酸
が
体

内
に
増
え
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
と
結

合
し
た
シ
ュ
ウ
酸
は
便
と
一
緒
に
排

出
さ
れ
ま
す
が
、
排
出
で
き
な
い
と

結
石
に
な
り
ま
す
。

副
甲
状
腺
の
病
気
が
あ
る
人

は
、
ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
に
分
泌
さ
れ

る
こ
と
で
血
中
カ
ル
シ
ウ
ム
値
が
上

が
り
、
尿
に
排
出
さ
れ
る
カ
ル
シ
ウ

ム
が
増
え
、
結
石
が
で
き
や
す
く
な

り
ま
す
。

　
男
性
に
多
い
病
気
で
す
。
女
性
は

閉
経
後
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
低
下
す

る
こ
と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
が
流
失
し
ま

す
。
そ
れ
に
よ
り
尿
の
カ
ル
シ
ウ
ム

濃
度
が
上
が
る
た
め
、
結
石
が
で
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

診
断
に
必
要
な
検
査
と
し
て
、

尿
に
血
液
や
細
菌
が
混
ざ
っ
て
い
な

い
か
を
知
る
尿
検
査
、
尿
管
の
拡
張

や
結
石
の
大
き
さ
な
ど
を
知
る
レ
ン

ト
ゲ
ン
検
査
、
結
石
の
位
置
や
硬
さ

な
ど
を
知
る
C 

T
検
査
を
行
い
ま
す
。

結
石
の
大
き
さ
が
０
・
９
㎜
以

下
の
場
合
は
、
自
然
に
排
出
す
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
水
分
を
多
く
取

り
、
縄
跳
び
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
を

し
な
が
ら
約
３
カ
月
は
経
過
観
測
を

し
ま
す
。
痛
み
は
継
続
す
る
も
の
で

は
な
い
の
で
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
０
・
９
㎜
を
超
え
た
場
合
は
、
自

然
排
出
が
難
し
く
な
る
た
め
、
外
科

的
手
術
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
最
近

の
手
術
は
内
視
鏡
や
体
外
衝
撃
波
が

主
流
で
す
。
再
発
率
は
高
く
5
年
で

約
20
％
、
20
年
間
で
約
80
％
で
す
。

食
生
活
は
大
切
で
す
。
と
く
に

シ
ュ
ウ
酸
を
多
く
含
ん
で
い
る
ホ
ウ

レ
ン
草
や
タ
ケ
ノ
コ
、
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
を
取
り
過
ぎ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
べ
る
と

き
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
一
緒
に
取
る
と

よ
い
で
す
。
た
と
え
ば
ホ
ウ
レ
ン
草

や
タ
ケ
ノ
コ
に
は
カ
ツ
オ
ブ
シ
を
プ

ラ
ス
、
コ
ー
ヒ
ー
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

に
は
牛
乳
、
と
い
う
組
み
合
わ
せ
の

工
夫
が
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
適
度
な
運

動
を
す
る
こ
と
で
、
結
石
に
な
る
前

の
結
晶
の
う
ち
に
排
出
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

   

ま
た
水
分
を
十
分
に
取
る
こ
と
は

再
発
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

AA

A A

A

 Q.
ど
ん
な
検
査
を

し
ま
す
か

 Q.
日
常
で
気
を
つ
け
る

こ
と
は
あ
り
ま
す
か

 Q.
ど
ん
な
病
気
で
す
か

 Q.
ど
ん
な
人
が
か
か
り

や
す
い
の
で
す
か

 Q.
な
ぜ
石
が

で
き
る
の
で
す
か

A  Q.
ど
ん
な
治
療
を

し
ま
す
か

がんを防ぐための新12カ条
日本人女性の 11人に１人が乳がんになるといわれています (国
立がん研究センター調べ）。年間 1万人以上の人が乳がんで亡く
なっています。乳がんは自分で発見できる数少ないがんの一つで
す。月に１度のセルフチェックも大切です。それだけでは見つか
らないケースもたくさんあります。少しずつ増えてきていますが、
それでも乳がん・子宮がん検診を受けている女性は少ないです。
乳がん・子宮がんは、早期発見で 95％以上が治癒します。乳が
ん検診は 40歳、子宮がん検診は 20歳から受けましょう。

★マンモグラフィ
　腫瘤のほか石灰化を見つけ　
　るのに優れている
★乳房超音波検査（オプション）
　乳がんや乳腺症、腫瘍を発見
　する。腫瘤やのう胞を見つけ
　るのに優れている

乳房に関する検査項目

★子宮頸がん検診
　異常な細胞の有無を調べる
★子宮体がん検査（オプション）
　子宮内膜の細胞を採取し、が
　ん細胞があるかを調べる
★経腟超音波検査（オプション）
　子宮の大きさや形、卵巣の状
　態を調べる

子宮に関する検査項目

って、何の数字？1
11

国立がん研究センターがん予防・検診研究センター

婦人検診の項目

１ 
２ 
３ 
４ 
５ 
６ 
７ 
８ 
９ 
10 
11 
12 

たばこは吸わない
他人のたばこの煙をできるだけ避ける
お酒はほどほどに
バランスのとれた食生活を
塩辛い食品は控えめに
野菜や果物は不足にならないように
適度に運動
適切な体重維持
ウイルスや細菌の感染予防と治療
定期的ながん検診を
身体の異常に気がついたら、すぐに受診を
正しいがん情報でがんを知ることから

受けてよかった！！検診体験談
O.Kさん（63）
自覚もなかったので、乳がん検診は 50 歳
までは 10 年に１回、それ以降は 3～ 5年
間隔で検査を受けていました。２年ほど前、
市の健診の案内がきたときに一緒に申し込
み、マンモグラフィで乳がんが早期に発見
できました。検査するのが半年遅れていた
ら、もっと進行していたと思います。今思

うのは、検診の大切さです。「痛いから受けない」という人
もいますが、「痛くても 10～ 15 分も我慢すれば終わり。で
も乳がんになったら痛いのは一生」と言いたいです。市から
健診の案内が来たらすぐに予約することをおすすめします。

H.Mさん（49）
７年前、乳房がかたくなって張っている
ような痛みがあり、医師に診てもらいま
したが、そのときは特に問題ありません
でした。その後は左の乳房に少ししこり
のようなものがあるものの、痛みなどの
自覚もなく経過。２年前、職場で話題に
なったこともあり、初めてマンモグラフィ

の検査をしました。検査で両方に乳がんが見つかり、現在も
治療中です。あのとき検査を受けて、本当によかったと思っ
ています。自治体からの補助を使って、自覚がなくても、２
年に１回は必ず検査に行ってほしいです。

がん情報サービス　で

尿に
ょ
う

管か
ん

結け
っ

石せ
き

に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

林
はやし

幹
みき

純
とし

監修 埼玉協同病院
泌尿器科 医師

ま
だ
若
い
、
元
気
だ
か
ら
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

検
診
は
気
に
な
っ
て
か
ら
で
な
く
、
定
期
的
に
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

年
に
一
度
、
自
分
の
健
康
に
向
き
合
う
日
を
決
め
、
婦
人
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

乳
が
ん・子
宮
が
ん
の
検
診
を
受
け
、

早
期
発
見
で
命
を
守
り
ま
し
ょ
う
！
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川口市木曽呂1317  埼玉協同病院 ☎ 048-296-4771
川口市木曽呂1347  ケアセンターきょうどう ☎ 048-296-4973
川口市仲町1-36　  川口診療所 ☎ 048-252-5512

川口市中青木4-1-20  さいわい診療所 ☎ 048-251-6002
川口市中青木4-1-24  ケアセンターかがやき ☎ 048-252-1321
川口市木曽呂1347  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1-1-24 ケアセンターすこやか ☎ 048-299-8000
草加市草加4-5-1 ケアステーションかしの木 ☎ 048-942-7533
春日部市谷原2-4-12 かすかべ生協診療所 ☎ 048-752-6143

春日部市浜川戸2-13-17 ケアセンターひだまり ☎ 048-760-2630
さいたま市浦和区北浦和5-10-7 浦和民主診療所 ☎ 048-832-6172
さいたま市浦和区北浦和1-8-12 ケアステーションうらしん ☎ 048-833-7373

　
地
方
独
立
行
政
法
人
東
京
都
健
康
長
寿
医

療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
の
2
0
1
1
年
の
推
計

で
、
全
国
で
1
万
7
0
0
0
人
も
の
人
た
ち

が
入
浴
中
に
死
亡
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
、
高
齢
者
が

１
万
4
0
0
0
人
、
若
い
人
で
も
亡
く
な
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　
入
浴
に
と
も
な
う
死
亡
は
冬
場
の
11
月
〜

3
月
に
多
発
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
80
歳
以

上
に
多
く
み
ら
れ
、
し
か
も
女
性
の
ほ
う
が

男
性
よ
り
も
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

交
通
事
故
死
は
年
間
４
０
０
０
人
以
下
な
の

で
、
な
ん
と
４
倍
以
上
に
な
り
ま
す
。　

　
入
浴
中
の
心
肺
機
能
停
止
は「
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
」が
主
な
原
因
と
い
わ
れ
て
き

ま
し
た
。
冬
の
入
浴
時
に
起
き
る
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
で
は
、
寒
い
脱
衣
室
や
浴
室
内
で

血
管
が
縮
ん
で
血
圧
が
上
が
り
、
熱
い
お
湯

に
つ
か
り
血
管
が
急
激
に
広
が
っ
て
血
圧
が

低
下
し
ま
す
。
そ
れ
が
入
浴
中

の
心
肺
機
能
停
止
に
つ
な
が
る

と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
そ

こ
で
、
ま
ず
脱
衣
所
や
浴
室
を

暖
め
る
こ
と
が
対
策
に
な
り
ま

し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、
２
０
１
９
年
７

月
に
、
千
葉
科
学
大
学
の
黒
木

尚
長
教
授（
法
医
学
・
救
急
救
命

学
）の「
入
浴
中
の
心
肺
機
能
停

止
の
主
な
原
因
は
熱
中
症
で
あ

る
」と
い
う
調
査
結
果
が
発
表

さ
れ
ま
し
た
。

　
黒
木
氏
に
よ
る
と
、
体
温
37

度
の
人
が
全
身
浴
を
し
た
場
合
、

湯
温
が
41
度
だ
と
33
分
、
42
度
だ
と
26
分
で

体
温
が
40
度
に
達
し
ま
す
。
こ
の
結
果
、
入

浴
中
で
あ
っ
て
も
重
度
の
熱
中
症
の
症
状
が

出
て
、
意
識
障
害
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、

入
浴
を
続
け
、
体
温
が
42
・
5
度
を
超
え
れ

ば
突
然
死
す
る
こ
と
も
あ
る
と
指
摘
し
ま
す
。

入
浴
時
の
熱
中
症
対
策

　
こ
れ
ま
で
入
浴
中
の
事
故
死
は
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
絡
み
で
語
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、

熱
中
症
の
可
能
性
に
も
注
目
し
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。
熱
中
症
は
気
温
や
湿
度
に

よ
っ
て
は
室
内
で
も
発
症
し
ま
す
か
ら
入
浴

時
に
も
十
分
起
こ
り
う
る
こ
と
で
す
。
と
く

に
高
齢
者
は
、
熱
中
症
の
初
期
症
状
が
出
な

い
ま
ま
に
意
識
障
害
に
陥
る
こ
と
も
多
い
の

で
要
注
意
で
す
。

　
ま
ず
、
湯
温
41
度
以
下
に
す
る
こ
と
、
入

浴
時
間
を
10
分
以
内
に
す
る
こ
と
で
す
。

　
消
費
者
庁
に
よ
る
と
、
浴
槽
で
の
死
亡
者

数
は
年
代
が
上
が
る
に
つ
れ
て
増
加
し
て
い

ま
す
。
入
浴
す
る
と
き
は
十
分
な
注
意
が
必

要
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
。

　
2
0
1
7
年
6
月
、
母
は
58
歳

の
と
き
に
く
も
膜
下
出
血
で
胸
か
ら

下
の
す
べ
て
の
感
覚
を
失
い
ま
し
た
。

こ
の
と
き
私
は
29
歳
。
書
店
に
通
い

介
護
に
関
す
る
本
を
読
み
あ
さ
り
ま

し
た
が
、
こ
れ
と
思
え
る
本
に
出
会

え
ず
、
わ
が
家
流
の
介
護
を
模
索
し

て
い
く
し
か
な
い
と
思
い
ま
し
た
。

私
も
父
も
介
護
に
関
し
て
は
ま
っ
た

く
の
初
心
者
で
し
た
。

　
翌
年
３
月
に
リ
ハ
ビ
リ
病
院
を
退

院
す
る
と
き
に
、
相
談
員
の
方
か
ら

熊
谷
生
協
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
に
連
絡
を

し
て
も
ら
い
、
週
に
訪
問
介
護
5

回
、
訪
問
看
護
３
回
、
訪
問
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
２
回
の
プ
ラ
ン
を
つ

く
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
私
と
父
が
決
め
た
こ
と
は
「
家
事

と
介
護
を
分
担
す
る
」「
毎
週
お
互

い
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
時
間
を
確

保
す
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
父
は

こ
れ
ま
で
家
事
を
し
た
こ
と
が
な
く
、

最
初
は
悲
鳴
を
上
げ
て
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
食
事
の
準
備
や
掃
除
・
洗
濯

も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
し
て
母
に
は
「
危
険
の
な
い
範

囲
で
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
増
や
し

て
ほ
し
い
」
と
お
願
い
し
ま
し
た
。

最
近
は
簡
単
な
料
理
も
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
久
し
ぶ
り
に
母
の
手
料
理

を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
日
々
パ
ニ
ッ
ク
に
な
り
な
が
ら
も
、

私
が
前
を
向
い
て
い
ら
れ
る
の
は
、

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
の
方
た
ち
、
職
場
の

同
僚
、
親
戚
や
友
人
、
そ
し
て
父
の

協
力
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　
母
の
日
々
努
力
す
る
姿
が
心
の
よ

り
ど
こ
ろ
で
す
。
こ
こ
ま
で
支
え
て

く
だ
さ
っ
た
方
々
に
感
謝
し
、
毎
日

を
楽
し
く
過
ご
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

               （
熊
谷
市
　
K

・

B
31
歳
）

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　
お
母
様
が
突
然
倒
れ
、
シ
ョ
ッ

ク
の
な
か
、
次
に
直
面
し
た
の
は

想
像
も
で
き
な
い
「
介
護
」
。
先

が
見
え
な
い
な
か
、
模
索
す
る

日
々
は
と
て
も
不
安
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。

   

ケ
ア
プ
ラ
ン
に
加
え
、
お
父
様

と
お
嬢
様
と
が
協
力
し
て
の
介
護

は
、
お
母
様
に
と
っ
て
も
大
き
な

励
み
に
な
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
お
母
様
の
手
料
理
の
味
は
、
頑

張
っ
て
き
た
ご
褒
美
の
味
だ
っ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
か
が
や
き

　
　
通
所
介
護
管
理
者
　
伊い

東と
う

希き

実み

枝え

入
浴
中
に
重
度
の
熱
中
症
に

「けんこう」で「平和」な社会へ。
これからも医療生協の輪を
広げていきたいです

　
１
９
９
７
年
の
か
す
か
べ
生
協
診
療
所
の

誕
生
が
、
私
と
医
療
生
協
さ
い
た
ま
と
の
出

会
い
で
す
。
当
時
は
夜
間
受
診
で
き
る
診
療

所
は
珍
し
く
、
フ
ル
タ
イ
ム
で
働
い
て
い
た

の
で
、
大
変
助
か
り
ま
し
た
。
実
際
、
私
自

身
も
診
療
所
か
ら
の
紹
介
で
、
埼
玉
協
同
病

院
に
入
院
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
差
額

ベ
ッ
ド
代
も
な
く
、
職
員
の
方
が
ど
な
た
も

親
切
で
、
安
心
し
て
治
療
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
改
め
て
身
近
な
地
域
に
「
私
た
ち
の
診
療

所
」
が
あ
り
、
診
療
所
が
埼
玉
協
同
病
院

や
他
の
医
療
機
関
と
し
っ
か
り
連
携
し
て
い

る
幸
せ
を
実
感
し
ま
し
た
。

　
2
年
前
か
ら
『
け
ん
こ
う
と
平
和
』
の
仕

分
け
を
手
伝
う
よ
う
に
な
り
、
昨
年
、
春
日

部
中
央
支
部
の
運
営
委
員
の
一
員
に
。
毎
月

の『
け
ん
こ
う
と
平
和
』の
仕
分
け
会
は
、「
数

え
る
の
も
脳
ト
レ
」「
お
し
ゃ
べ
り
も
脳
ト

レ
」
と
和
気
あ
い
あ
い
。
お
し
ゃ
べ
り
の
な

か
か
ら
仕
分
け
方
法
の
改
善
や
社
保
カ
ン
パ

グ
ッ
ズ
な
ど
た
く
さ
ん
の
ア
イ
デ
ア
が
生
ま

れ
、
楽
し
み
な
が
ら
続
け
て
い
ま
す
。

　
み
ん
な
が
楽
し
く
、
ほ
ん
の
少
し
ず
つ
力

を
出
し
合
い
な
が
ら
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と

で
、
医
療
生
協
の
輪
が
広
が
っ
て
い
き
、「
け

ん
こ
う
」
で
「
平
和
」
な
社
会
の
実
現
が
進

ん
で
い
く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

東部地区春日部中央支部

坂
さか

村
むら

礼
れい

子
こ

入
浴
中
の
事
故
死
は
交
通
事
故
の
約
４
倍

入浴時の注意

入
浴
前
コ
ッ
プ

1
杯
の
水
を
飲
む

脱
衣
所
や

浴
室
を
暖
め
る

夕
食
・
飲
酒
前

に
入
浴

浴
槽
で
急
に

立
ち
上
が
ら
な
い

周
り
の
人
た
ち
に
支
え
ら
れ
た
介
護
初
心
者
の
父
娘

             左
さ

巻
まき

健
たけ

男
お

（東京大学講師・元法政大学教職課程センター教授）             

入浴中の事故は熱中症？！
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尿
の
通
り
道
で
あ
る
腎
臓
、
尿

管
、
膀
胱
、
尿
道
に
で
き
る
結
石
の

総
称
を
尿
路
結
石
と
い
い
ま
す
。
結

石
は
腎
臓
で
で
き
、
尿
管
に
移
動
す

る
と
尿
管
結
石
と
呼
ば
れ
ま
す
。
腎

臓
に
あ
る
間
は
ほ
と
ん
ど
痛
み
は
あ

り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、
尿
の
流
れ

に
乗
っ
て
細
い
尿
管
に
移
動
す
る
と

突
然
、
痛
み
ま
す
。

　
痛
み
を
と
も
な
う
病
気
は
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
が
、
な
か
で
も
尿
管
結

石
の
痛
み
は
、
昔
か
ら
「
七し
ち

転て
ん

八ば
っ

倒と
う

の
苦
し
み
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
で
す
。

原
因
は
、
結
石
が
尿
管
に
つ
ま
り
、

尿
管
が
け
い
れ
ん
を
起
こ
す
た
め
で

す
。
特
徴
は
、
左
右
ど
ち
ら
か
の
わ

き
腹
か
ら
腰
、
下
腹
部
に
痛
み
が
起

こ
り
ま
す
。
嘔
吐
や
血
尿
な
ど
の
症

状
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

石
が
で
き
る
原
因
は
は
っ
き
り

わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
食
事
や
飲

料
水
の
水
質
、
年
齢
や
性
別
、
遺
伝

的
な
要
素
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
飲
料
水
は
軟
水
と
硬
水
が
あ
り
、

硬
水
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
る

の
で
結
石
が
で
き
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
日
本
の
水
道
水
は
一
般

的
に
軟
水
な
の
で
心
配
は
あ
り
ま
せ

ん
。 

   

結
石
の
種
類
は
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
が
、
そ
の
な
か
で
も
多
い
の
が

シ
ュ
ウ
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
や
リ
ン

酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
で
す
。

　
シ
ュ
ウ
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
結
石
は
、

肉
類
な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を

取
り
過
ぎ
る
こ
と
で
シ
ュ
ウ
酸
が
体

内
に
増
え
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
と
結

合
し
た
シ
ュ
ウ
酸
は
便
と
一
緒
に
排

出
さ
れ
ま
す
が
、
排
出
で
き
な
い
と

結
石
に
な
り
ま
す
。

副
甲
状
腺
の
病
気
が
あ
る
人

は
、
ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
に
分
泌
さ
れ

る
こ
と
で
血
中
カ
ル
シ
ウ
ム
値
が
上

が
り
、
尿
に
排
出
さ
れ
る
カ
ル
シ
ウ

ム
が
増
え
、
結
石
が
で
き
や
す
く
な

り
ま
す
。

　
男
性
に
多
い
病
気
で
す
。
女
性
は

閉
経
後
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
低
下
す

る
こ
と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
が
流
失
し
ま

す
。
そ
れ
に
よ
り
尿
の
カ
ル
シ
ウ
ム

濃
度
が
上
が
る
た
め
、
結
石
が
で
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

診
断
に
必
要
な
検
査
と
し
て
、

尿
に
血
液
や
細
菌
が
混
ざ
っ
て
い
な

い
か
を
知
る
尿
検
査
、
尿
管
の
拡
張

や
結
石
の
大
き
さ
な
ど
を
知
る
レ
ン

ト
ゲ
ン
検
査
、
結
石
の
位
置
や
硬
さ

な
ど
を
知
る
C 

T
検
査
を
行
い
ま
す
。

結
石
の
大
き
さ
が
０
・
９
㎜
以

下
の
場
合
は
、
自
然
に
排
出
す
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
水
分
を
多
く
取

り
、
縄
跳
び
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
を

し
な
が
ら
約
３
カ
月
は
経
過
観
測
を

し
ま
す
。
痛
み
は
継
続
す
る
も
の
で

は
な
い
の
で
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
０
・
９
㎜
を
超
え
た
場
合
は
、
自

然
排
出
が
難
し
く
な
る
た
め
、
外
科

的
手
術
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
最
近

の
手
術
は
内
視
鏡
や
体
外
衝
撃
波
が

主
流
で
す
。
再
発
率
は
高
く
5
年
で

約
20
％
、
20
年
間
で
約
80
％
で
す
。

食
生
活
は
大
切
で
す
。
と
く
に

シ
ュ
ウ
酸
を
多
く
含
ん
で
い
る
ホ
ウ

レ
ン
草
や
タ
ケ
ノ
コ
、
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
を
取
り
過
ぎ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
べ
る
と

き
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
一
緒
に
取
る
と

よ
い
で
す
。
た
と
え
ば
ホ
ウ
レ
ン
草

や
タ
ケ
ノ
コ
に
は
カ
ツ
オ
ブ
シ
を
プ

ラ
ス
、
コ
ー
ヒ
ー
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

に
は
牛
乳
、
と
い
う
組
み
合
わ
せ
の

工
夫
が
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
適
度
な
運

動
を
す
る
こ
と
で
、
結
石
に
な
る
前

の
結
晶
の
う
ち
に
排
出
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

   

ま
た
水
分
を
十
分
に
取
る
こ
と
は

再
発
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

AA

A A

A

 Q.
ど
ん
な
検
査
を

し
ま
す
か

 Q.
日
常
で
気
を
つ
け
る

こ
と
は
あ
り
ま
す
か

 Q.
ど
ん
な
病
気
で
す
か

 Q.
ど
ん
な
人
が
か
か
り

や
す
い
の
で
す
か

 Q.
な
ぜ
石
が

で
き
る
の
で
す
か

A  Q.
ど
ん
な
治
療
を

し
ま
す
か

がんを防ぐための新12カ条
日本人女性の 11人に１人が乳がんになるといわれています (国
立がん研究センター調べ）。年間 1万人以上の人が乳がんで亡く
なっています。乳がんは自分で発見できる数少ないがんの一つで
す。月に１度のセルフチェックも大切です。それだけでは見つか
らないケースもたくさんあります。少しずつ増えてきていますが、
それでも乳がん・子宮がん検診を受けている女性は少ないです。
乳がん・子宮がんは、早期発見で 95％以上が治癒します。乳が
ん検診は 40歳、子宮がん検診は 20歳から受けましょう。

★マンモグラフィ
　腫瘤のほか石灰化を見つけ　
　るのに優れている
★乳房超音波検査（オプション）
　乳がんや乳腺症、腫瘍を発見
　する。腫瘤やのう胞を見つけ
　るのに優れている

乳房に関する検査項目

★子宮頸がん検診
　異常な細胞の有無を調べる
★子宮体がん検査（オプション）
　子宮内膜の細胞を採取し、が
　ん細胞があるかを調べる
★経腟超音波検査（オプション）
　子宮の大きさや形、卵巣の状
　態を調べる

子宮に関する検査項目

って、何の数字？1
11

国立がん研究センターがん予防・検診研究センター

婦人検診の項目

１ 
２ 
３ 
４ 
５ 
６ 
７ 
８ 
９ 
10 
11 
12 

たばこは吸わない
他人のたばこの煙をできるだけ避ける
お酒はほどほどに
バランスのとれた食生活を
塩辛い食品は控えめに
野菜や果物は不足にならないように
適度に運動
適切な体重維持
ウイルスや細菌の感染予防と治療
定期的ながん検診を
身体の異常に気がついたら、すぐに受診を
正しいがん情報でがんを知ることから

受けてよかった！！検診体験談
O.Kさん（63）
自覚もなかったので、乳がん検診は 50 歳
までは 10 年に１回、それ以降は 3～ 5年
間隔で検査を受けていました。２年ほど前、
市の健診の案内がきたときに一緒に申し込
み、マンモグラフィで乳がんが早期に発見
できました。検査するのが半年遅れていた
ら、もっと進行していたと思います。今思

うのは、検診の大切さです。「痛いから受けない」という人
もいますが、「痛くても 10～ 15 分も我慢すれば終わり。で
も乳がんになったら痛いのは一生」と言いたいです。市から
健診の案内が来たらすぐに予約することをおすすめします。

H.Mさん（49）
７年前、乳房がかたくなって張っている
ような痛みがあり、医師に診てもらいま
したが、そのときは特に問題ありません
でした。その後は左の乳房に少ししこり
のようなものがあるものの、痛みなどの
自覚もなく経過。２年前、職場で話題に
なったこともあり、初めてマンモグラフィ

の検査をしました。検査で両方に乳がんが見つかり、現在も
治療中です。あのとき検査を受けて、本当によかったと思っ
ています。自治体からの補助を使って、自覚がなくても、２
年に１回は必ず検査に行ってほしいです。

がん情報サービス　で

尿に
ょ
う

管か
ん

結け
っ

石せ
き

に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

林
はやし

幹
みき

純
とし

監修 埼玉協同病院
泌尿器科 医師

ま
だ
若
い
、
元
気
だ
か
ら
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

検
診
は
気
に
な
っ
て
か
ら
で
な
く
、
定
期
的
に
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

年
に
一
度
、
自
分
の
健
康
に
向
き
合
う
日
を
決
め
、
婦
人
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

乳
が
ん・子
宮
が
ん
の
検
診
を
受
け
、

早
期
発
見
で
命
を
守
り
ま
し
ょ
う
！
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川口市木曽呂1317  埼玉協同病院 ☎ 048-296-4771
川口市木曽呂1347  ケアセンターきょうどう ☎ 048-296-4973
川口市仲町1-36　  川口診療所 ☎ 048-252-5512

川口市中青木4-1-20  さいわい診療所 ☎ 048-251-6002
川口市中青木4-1-24  ケアセンターかがやき ☎ 048-252-1321
川口市木曽呂1347  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1-1-24 ケアセンターすこやか ☎ 048-299-8000
草加市草加4-5-1 ケアステーションかしの木 ☎ 048-942-7533
春日部市谷原2-4-12 かすかべ生協診療所 ☎ 048-752-6143

春日部市浜川戸2-13-17 ケアセンターひだまり ☎ 048-760-2630
さいたま市浦和区北浦和5-10-7 浦和民主診療所 ☎ 048-832-6172
さいたま市浦和区北浦和1-8-12 ケアステーションうらしん ☎ 048-833-7373

　
地
方
独
立
行
政
法
人
東
京
都
健
康
長
寿
医

療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
の
2
0
1
1
年
の
推
計

で
、
全
国
で
1
万
7
0
0
0
人
も
の
人
た
ち

が
入
浴
中
に
死
亡
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
、
高
齢
者
が

１
万
4
0
0
0
人
、
若
い
人
で
も
亡
く
な
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　
入
浴
に
と
も
な
う
死
亡
は
冬
場
の
11
月
〜

3
月
に
多
発
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
80
歳
以

上
に
多
く
み
ら
れ
、
し
か
も
女
性
の
ほ
う
が

男
性
よ
り
も
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

交
通
事
故
死
は
年
間
４
０
０
０
人
以
下
な
の

で
、
な
ん
と
４
倍
以
上
に
な
り
ま
す
。　

　
入
浴
中
の
心
肺
機
能
停
止
は「
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
」が
主
な
原
因
と
い
わ
れ
て
き

ま
し
た
。
冬
の
入
浴
時
に
起
き
る
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
で
は
、
寒
い
脱
衣
室
や
浴
室
内
で

血
管
が
縮
ん
で
血
圧
が
上
が
り
、
熱
い
お
湯

に
つ
か
り
血
管
が
急
激
に
広
が
っ
て
血
圧
が

低
下
し
ま
す
。
そ
れ
が
入
浴
中

の
心
肺
機
能
停
止
に
つ
な
が
る

と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
そ

こ
で
、
ま
ず
脱
衣
所
や
浴
室
を

暖
め
る
こ
と
が
対
策
に
な
り
ま

し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、
２
０
１
９
年
７

月
に
、
千
葉
科
学
大
学
の
黒
木

尚
長
教
授（
法
医
学
・
救
急
救
命

学
）の「
入
浴
中
の
心
肺
機
能
停

止
の
主
な
原
因
は
熱
中
症
で
あ

る
」と
い
う
調
査
結
果
が
発
表

さ
れ
ま
し
た
。

　
黒
木
氏
に
よ
る
と
、
体
温
37

度
の
人
が
全
身
浴
を
し
た
場
合
、

湯
温
が
41
度
だ
と
33
分
、
42
度
だ
と
26
分
で

体
温
が
40
度
に
達
し
ま
す
。
こ
の
結
果
、
入

浴
中
で
あ
っ
て
も
重
度
の
熱
中
症
の
症
状
が

出
て
、
意
識
障
害
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、

入
浴
を
続
け
、
体
温
が
42
・
5
度
を
超
え
れ

ば
突
然
死
す
る
こ
と
も
あ
る
と
指
摘
し
ま
す
。

入
浴
時
の
熱
中
症
対
策

　
こ
れ
ま
で
入
浴
中
の
事
故
死
は
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
絡
み
で
語
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、

熱
中
症
の
可
能
性
に
も
注
目
し
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。
熱
中
症
は
気
温
や
湿
度
に

よ
っ
て
は
室
内
で
も
発
症
し
ま
す
か
ら
入
浴

時
に
も
十
分
起
こ
り
う
る
こ
と
で
す
。
と
く

に
高
齢
者
は
、
熱
中
症
の
初
期
症
状
が
出
な

い
ま
ま
に
意
識
障
害
に
陥
る
こ
と
も
多
い
の

で
要
注
意
で
す
。

　
ま
ず
、
湯
温
41
度
以
下
に
す
る
こ
と
、
入

浴
時
間
を
10
分
以
内
に
す
る
こ
と
で
す
。

　
消
費
者
庁
に
よ
る
と
、
浴
槽
で
の
死
亡
者

数
は
年
代
が
上
が
る
に
つ
れ
て
増
加
し
て
い

ま
す
。
入
浴
す
る
と
き
は
十
分
な
注
意
が
必

要
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
。

　
2
0
1
7
年
6
月
、
母
は
58
歳

の
と
き
に
く
も
膜
下
出
血
で
胸
か
ら

下
の
す
べ
て
の
感
覚
を
失
い
ま
し
た
。

こ
の
と
き
私
は
29
歳
。
書
店
に
通
い

介
護
に
関
す
る
本
を
読
み
あ
さ
り
ま

し
た
が
、
こ
れ
と
思
え
る
本
に
出
会

え
ず
、
わ
が
家
流
の
介
護
を
模
索
し

て
い
く
し
か
な
い
と
思
い
ま
し
た
。

私
も
父
も
介
護
に
関
し
て
は
ま
っ
た

く
の
初
心
者
で
し
た
。

　
翌
年
３
月
に
リ
ハ
ビ
リ
病
院
を
退

院
す
る
と
き
に
、
相
談
員
の
方
か
ら

熊
谷
生
協
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
に
連
絡
を

し
て
も
ら
い
、
週
に
訪
問
介
護
5

回
、
訪
問
看
護
３
回
、
訪
問
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
２
回
の
プ
ラ
ン
を
つ

く
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
私
と
父
が
決
め
た
こ
と
は
「
家
事

と
介
護
を
分
担
す
る
」「
毎
週
お
互

い
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
時
間
を
確

保
す
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
父
は

こ
れ
ま
で
家
事
を
し
た
こ
と
が
な
く
、

最
初
は
悲
鳴
を
上
げ
て
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
食
事
の
準
備
や
掃
除
・
洗
濯

も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
し
て
母
に
は
「
危
険
の
な
い
範

囲
で
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
増
や
し

て
ほ
し
い
」
と
お
願
い
し
ま
し
た
。

最
近
は
簡
単
な
料
理
も
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
久
し
ぶ
り
に
母
の
手
料
理

を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
日
々
パ
ニ
ッ
ク
に
な
り
な
が
ら
も
、

私
が
前
を
向
い
て
い
ら
れ
る
の
は
、

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
の
方
た
ち
、
職
場
の

同
僚
、
親
戚
や
友
人
、
そ
し
て
父
の

協
力
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　
母
の
日
々
努
力
す
る
姿
が
心
の
よ

り
ど
こ
ろ
で
す
。
こ
こ
ま
で
支
え
て

く
だ
さ
っ
た
方
々
に
感
謝
し
、
毎
日

を
楽
し
く
過
ご
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

               （
熊
谷
市
　
K

・

B
31
歳
）

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　
お
母
様
が
突
然
倒
れ
、
シ
ョ
ッ

ク
の
な
か
、
次
に
直
面
し
た
の
は

想
像
も
で
き
な
い
「
介
護
」
。
先

が
見
え
な
い
な
か
、
模
索
す
る

日
々
は
と
て
も
不
安
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。

   

ケ
ア
プ
ラ
ン
に
加
え
、
お
父
様

と
お
嬢
様
と
が
協
力
し
て
の
介
護

は
、
お
母
様
に
と
っ
て
も
大
き
な

励
み
に
な
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
お
母
様
の
手
料
理
の
味
は
、
頑

張
っ
て
き
た
ご
褒
美
の
味
だ
っ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
か
が
や
き

　
　
通
所
介
護
管
理
者
　
伊い

東と
う

希き

実み

枝え

入
浴
中
に
重
度
の
熱
中
症
に

「けんこう」で「平和」な社会へ。
これからも医療生協の輪を
広げていきたいです

　
１
９
９
７
年
の
か
す
か
べ
生
協
診
療
所
の

誕
生
が
、
私
と
医
療
生
協
さ
い
た
ま
と
の
出

会
い
で
す
。
当
時
は
夜
間
受
診
で
き
る
診
療

所
は
珍
し
く
、
フ
ル
タ
イ
ム
で
働
い
て
い
た

の
で
、
大
変
助
か
り
ま
し
た
。
実
際
、
私
自

身
も
診
療
所
か
ら
の
紹
介
で
、
埼
玉
協
同
病

院
に
入
院
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
差
額

ベ
ッ
ド
代
も
な
く
、
職
員
の
方
が
ど
な
た
も

親
切
で
、
安
心
し
て
治
療
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
改
め
て
身
近
な
地
域
に
「
私
た
ち
の
診
療

所
」
が
あ
り
、
診
療
所
が
埼
玉
協
同
病
院

や
他
の
医
療
機
関
と
し
っ
か
り
連
携
し
て
い

る
幸
せ
を
実
感
し
ま
し
た
。

　
2
年
前
か
ら
『
け
ん
こ
う
と
平
和
』
の
仕

分
け
を
手
伝
う
よ
う
に
な
り
、
昨
年
、
春
日

部
中
央
支
部
の
運
営
委
員
の
一
員
に
。
毎
月

の『
け
ん
こ
う
と
平
和
』の
仕
分
け
会
は
、「
数

え
る
の
も
脳
ト
レ
」「
お
し
ゃ
べ
り
も
脳
ト

レ
」
と
和
気
あ
い
あ
い
。
お
し
ゃ
べ
り
の
な

か
か
ら
仕
分
け
方
法
の
改
善
や
社
保
カ
ン
パ

グ
ッ
ズ
な
ど
た
く
さ
ん
の
ア
イ
デ
ア
が
生
ま

れ
、
楽
し
み
な
が
ら
続
け
て
い
ま
す
。

　
み
ん
な
が
楽
し
く
、
ほ
ん
の
少
し
ず
つ
力

を
出
し
合
い
な
が
ら
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と

で
、
医
療
生
協
の
輪
が
広
が
っ
て
い
き
、「
け

ん
こ
う
」
で
「
平
和
」
な
社
会
の
実
現
が
進

ん
で
い
く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

東部地区春日部中央支部

坂
さか

村
むら

礼
れい

子
こ

入
浴
中
の
事
故
死
は
交
通
事
故
の
約
４
倍

入浴時の注意

入
浴
前
コ
ッ
プ

1
杯
の
水
を
飲
む

脱
衣
所
や

浴
室
を
暖
め
る

夕
食
・
飲
酒
前

に
入
浴

浴
槽
で
急
に

立
ち
上
が
ら
な
い

周
り
の
人
た
ち
に
支
え
ら
れ
た
介
護
初
心
者
の
父
娘

             左
さ

巻
まき

健
たけ

男
お

（東京大学講師・元法政大学教職課程センター教授）             

入浴中の事故は熱中症？！
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11月26日（火）に、オール埼玉総行動を開催します。「戦争させない！」「9条こわす
な！」  「安保関連法廃止！」など、声を大にして訴えましょう。
［日時］　11月26日（火）18：30～19：30（予定）
［場所］　JR大宮駅西口
［スピーチ］　五十嵐仁氏（法政大学 大原社会問題研究所名誉教授）
［問い合わせ先］　本部まちづくり推進課　☎048-296-5408

医療生協さいたまの社会貢献助成制度を活用した６団体と、医療生協さいたまの
4支部の報告があります。地域で実践している「いのちと健康を守る活動」を広げ
ていくための学びの場にしましょう。
［日時］　11月29日（金）13：30～16：00
［会場］　本部・ふれあい会館（川口市、埼玉協同病院隣接）

［日時］　12月2日（月）10：30～16：00(10：00開場)
［会場］　埼玉会館（JR浦和駅西口から徒歩7分）　［参加費］　1,000円    
［午前の部］　全体会　10：30～12：30（小ホール）
　　　　　　記念講演   前川喜平氏（元文部科学省事務次官）
　　　　　　                  ／前川さんと考える日本の教育
［午後の部］    分科会　14：00～16：00（小ホール、会議室）
　　　　　　　　　   ４つの講座にわかれます
［問い合わせ・申込先］　本部まちづくり推進課　☎048-296-5408

新しいことにチャレンジしたい方、地域のために何かしたい方、 医療生協さいた
まの活動を通して、 あなたの力を地域の貢献に発揮してみませんか。県内ですで
に18人の方が活動中です。
所沢市内の地域で、 組合員活動の企画・運営をサポート・推進します。 活動を通じ
て、理事や職員と一緒に、 人や地域のつながりをつくります。
[活動時間]　月に50時間程度（目安）
[活動期間]　活動開始日～2020年３月　※１年ごとに更新
[活動費]　　月額４万円 　※交通費別途支給
[募集人数]　１人
[応募資格]　所沢市内にお住まいの方
[問い合わせ先]　本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291
　　　　　　　　所定の応募用紙に記入のうえ、送付してください。

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。
（くわしくは医療生協さいたまホームページ参照）
[申請期間]　12月31日（火）まで
[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]   2020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]　本部事務局　☎048-294-6111(代)

 11・26オール埼玉総行動

 2020年度社会貢献資金の助成団体を募集します

 所沢市の組合員活動推進員になりませんか

 11月29日（金）地域活動交流集会を開催

 12月2日（月）埼玉県高齢者大会を開催

参加しませんか

お知らせ

募集中

「生協10の基本ケア」は、利用者がその人らしい生活を取り戻すために生協が行う自立支援のためのケア
です。医療生協さいたまでは、昨年10月に本格的に取り組み始め、指導者を養成し、現場で学習・実践
を行ってきました。介護職だけでなく、リハビリ職、看護職、ケアマネなどすべての職員が同じやり方
でその人に関わります。約１年間の取り組みや利用者の変化を紹介します。

事前に
申し込み
ください

組合員や地域住民の健康づくり・仲間づくりをすす
める「つながりプランナー」（有償ボランティア）を
募集しています。

 つながりプランナーを募集します

応募用紙や応募
先はこちらから

くわしい情報や
応募方法などは
こちらから

「生協 10 の基本ケア」
「やる」と「やらない」を明確に

やる やらない

①換気をする 感染症を増やさない

②床に足をつけて座る
    ※いす ベッド・車いす

③トイレに座る オムツ

④あたたかい食事をする 胃ろう

⑤家庭浴に入る 機械浴

⑥座って会話をする
※コミュニケーション、認知症ケア

非日常の施設ケア、
隔離・拘束

⑦町内にお出かけをする 引きこもり

⑧夢中になれる
　ことをする 人とつながらない

⑨ケア会議をする 自立を妨げる
ケアプラン

⑩ターミナルケアをする 入院・病院での最期
 

家
族
の
サ
ポ
ー
ト
で

ト
イ
レ
に
も
行
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た

70代女性。約３カ
月寝たきり状態。食
事をとるのも困難
な状況。飲み込みも
困難で、介助で食事
をとっていた。

本人が「トイレに行く」
という目標を持つ

あたり前のこと（＝生協  10 の基本ケア）
を徹底し、本人の持っている力で動く（自
立）を支援

介護の現場からひと言
ご家族は、私たち専門職と一緒に話し合いを重ねるなかで、家族がサポートすること、本人がやっ
ていくことを役割分担して生活されていました。ご本人が何ができそうかを考え、試しながら関
心が高いことを取り入れ、できることが少しずつ増えていきました。今まで尿意がわからなかっ
たこともありましたが、１年後には「トイレに行きたい」と意思表示して少しの介助で行けるよ
うになり、ご家族から、「自分でトイレに行くことができるようになり、本当にうれしかった」と
の声をもらいました。

安定して座る

い
す
の
高
さ
を
調
整
し
て

床
に
足
を
つ
け
て
食
事

自宅で

尻上げ体操で訓練

はじめはベッド上で
エプロンを
使用して食事通所

リハビリで
70代女性。約３カ
月寝たきり状態。食
事をとるのも困難
な状況。飲み込みも
困難で、介助で食事
をとっていた。をとっていた。

介護の現場からひと言
ご家族は、私たち専門職と一緒に話し合いを重ねるなかで、家族がサポートすること、本人がやっ
ていくことを役割分担して生活されていました。ご本人が何ができそうかを考え、試しながら関
心が高いことを取り入れ、できることが少しずつ増えていきました。今まで尿意がわからなかっ
たこともありましたが、１年後には「トイレに行きたい」と意思表示して少しの介助で行けるよ
うになり、ご家族から、「自分でトイレに行くことができるようになり、本当にうれしかった」と
の声をもらいました。

10月12日（土）、に日本に上陸した台風19号の影響により、甚大な被害が広
範囲に発生しています。被災をされたすべての皆様に心からお見舞い申し上
げます。
11月末まで、医療生協さいたまの病院・診療所などの窓口で受け付けますの
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、全日本民医連や医療福祉生協連を通じて、被災自
治体や被災生協に送られます。

台風19号被災者支援の募金にご協力お願いします

「生協  10 の基本ケア」を
実践して１年
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さいたま市西区指扇1100-2 おおみや診療所 ☎ 048-624-0238
さいたま市西区指扇1070 おおみやケアセンター ☎ 048-620-2236
さいたま市緑区東浦和6-16-1 生協歯科 ☎ 048-810-6100

上尾市弁財1-6-1 ケアセンターかもがわ ☎ 048-778-5030
所沢市中富1865 埼玉西協同病院 ☎ 04-2942-0323
所沢市中富1617 老人保健施設さんとめ ☎ 04-2942-3202

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1-1-24 ケアセンターすこやか ☎ 048-299-8000
草加市草加4-5-1 ケアステーションかしの木 ☎ 048-942-7533
春日部市谷原2-4-12 かすかべ生協診療所 ☎ 048-752-6143

春日部市浜川戸2-13-17 ケアセンターひだまり ☎ 048-760-2630
さいたま市浦和区北浦和5-10-7 浦和民主診療所 ☎ 048-832-6172
さいたま市浦和区北浦和1-8-12 ケアステーションうらしん ☎ 048-833-7373

　
地
方
独
立
行
政
法
人
東
京
都
健
康
長
寿
医

療
セ
ン
タ
ー
研
究
所
の
2
0
1
1
年
の
推
計

で
、
全
国
で
1
万
7
0
0
0
人
も
の
人
た
ち

が
入
浴
中
に
死
亡
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
、
高
齢
者
が

１
万
4
0
0
0
人
、
若
い
人
で
も
亡
く
な
る

ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　
入
浴
に
と
も
な
う
死
亡
は
冬
場
の
11
月
〜

3
月
に
多
発
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
80
歳
以

上
に
多
く
み
ら
れ
、
し
か
も
女
性
の
ほ
う
が

男
性
よ
り
も
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

交
通
事
故
死
は
年
間
４
０
０
０
人
以
下
な
の

で
、
な
ん
と
４
倍
以
上
に
な
り
ま
す
。　

　
入
浴
中
の
心
肺
機
能
停
止
は「
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
」が
主
な
原
因
と
い
わ
れ
て
き

ま
し
た
。
冬
の
入
浴
時
に
起
き
る
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
で
は
、
寒
い
脱
衣
室
や
浴
室
内
で

血
管
が
縮
ん
で
血
圧
が
上
が
り
、
熱
い
お
湯

に
つ
か
り
血
管
が
急
激
に
広
が
っ
て
血
圧
が

低
下
し
ま
す
。
そ
れ
が
入
浴
中

の
心
肺
機
能
停
止
に
つ
な
が
る

と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
そ

こ
で
、
ま
ず
脱
衣
所
や
浴
室
を

暖
め
る
こ
と
が
対
策
に
な
り
ま

し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、
２
０
１
９
年
７

月
に
、
千
葉
科
学
大
学
の
黒
木

尚
長
教
授（
法
医
学
・
救
急
救
命

学
）の「
入
浴
中
の
心
肺
機
能
停

止
の
主
な
原
因
は
熱
中
症
で
あ

る
」と
い
う
調
査
結
果
が
発
表

さ
れ
ま
し
た
。

　
黒
木
氏
に
よ
る
と
、
体
温
37

度
の
人
が
全
身
浴
を
し
た
場
合
、

湯
温
が
41
度
だ
と
33
分
、
42
度
だ
と
26
分
で

体
温
が
40
度
に
達
し
ま
す
。
こ
の
結
果
、
入

浴
中
で
あ
っ
て
も
重
度
の
熱
中
症
の
症
状
が

出
て
、
意
識
障
害
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、

入
浴
を
続
け
、
体
温
が
42
・
5
度
を
超
え
れ

ば
突
然
死
す
る
こ
と
も
あ
る
と
指
摘
し
ま
す
。

入
浴
時
の
熱
中
症
対
策

　
こ
れ
ま
で
入
浴
中
の
事
故
死
は
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
絡
み
で
語
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、

熱
中
症
の
可
能
性
に
も
注
目
し
て
い
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。
熱
中
症
は
気
温
や
湿
度
に

よ
っ
て
は
室
内
で
も
発
症
し
ま
す
か
ら
入
浴

時
に
も
十
分
起
こ
り
う
る
こ
と
で
す
。
と
く

に
高
齢
者
は
、
熱
中
症
の
初
期
症
状
が
出
な

い
ま
ま
に
意
識
障
害
に
陥
る
こ
と
も
多
い
の

で
要
注
意
で
す
。

　
ま
ず
、
湯
温
41
度
以
下
に
す
る
こ
と
、
入

浴
時
間
を
10
分
以
内
に
す
る
こ
と
で
す
。

　
消
費
者
庁
に
よ
る
と
、
浴
槽
で
の
死
亡
者

数
は
年
代
が
上
が
る
に
つ
れ
て
増
加
し
て
い

ま
す
。
入
浴
す
る
と
き
は
十
分
な
注
意
が
必

要
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
。

　
2
0
1
7
年
6
月
、
母
は
58
歳

の
と
き
に
く
も
膜
下
出
血
で
胸
か
ら

下
の
す
べ
て
の
感
覚
を
失
い
ま
し
た
。

こ
の
と
き
私
は
29
歳
。
書
店
に
通
い

介
護
に
関
す
る
本
を
読
み
あ
さ
り
ま

し
た
が
、
こ
れ
と
思
え
る
本
に
出
会

え
ず
、
わ
が
家
流
の
介
護
を
模
索
し

て
い
く
し
か
な
い
と
思
い
ま
し
た
。

私
も
父
も
介
護
に
関
し
て
は
ま
っ
た

く
の
初
心
者
で
し
た
。

　
翌
年
３
月
に
リ
ハ
ビ
リ
病
院
を
退

院
す
る
と
き
に
、
相
談
員
の
方
か
ら

熊
谷
生
協
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
に
連
絡
を

し
て
も
ら
い
、
週
に
訪
問
介
護
5

回
、
訪
問
看
護
３
回
、
訪
問
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
２
回
の
プ
ラ
ン
を
つ

く
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
私
と
父
が
決
め
た
こ
と
は
「
家
事

と
介
護
を
分
担
す
る
」「
毎
週
お
互

い
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
時
間
を
確

保
す
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
父
は

こ
れ
ま
で
家
事
を
し
た
こ
と
が
な
く
、

最
初
は
悲
鳴
を
上
げ
て
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
食
事
の
準
備
や
掃
除
・
洗
濯

も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
し
て
母
に
は
「
危
険
の
な
い
範

囲
で
自
分
の
で
き
る
こ
と
を
増
や
し

て
ほ
し
い
」
と
お
願
い
し
ま
し
た
。

最
近
は
簡
単
な
料
理
も
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
久
し
ぶ
り
に
母
の
手
料
理

を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
日
々
パ
ニ
ッ
ク
に
な
り
な
が
ら
も
、

私
が
前
を
向
い
て
い
ら
れ
る
の
は
、

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
の
方
た
ち
、
職
場
の

同
僚
、
親
戚
や
友
人
、
そ
し
て
父
の

協
力
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　
母
の
日
々
努
力
す
る
姿
が
心
の
よ

り
ど
こ
ろ
で
す
。
こ
こ
ま
で
支
え
て

く
だ
さ
っ
た
方
々
に
感
謝
し
、
毎
日

を
楽
し
く
過
ご
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

               （
熊
谷
市
　
K

・

B
31
歳
）

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　
お
母
様
が
突
然
倒
れ
、
シ
ョ
ッ

ク
の
な
か
、
次
に
直
面
し
た
の
は

想
像
も
で
き
な
い
「
介
護
」
。
先

が
見
え
な
い
な
か
、
模
索
す
る

日
々
は
と
て
も
不
安
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。

   

ケ
ア
プ
ラ
ン
に
加
え
、
お
父
様

と
お
嬢
様
と
が
協
力
し
て
の
介
護

は
、
お
母
様
に
と
っ
て
も
大
き
な

励
み
に
な
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
お
母
様
の
手
料
理
の
味
は
、
頑

張
っ
て
き
た
ご
褒
美
の
味
だ
っ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
か
が
や
き

　
　
通
所
介
護
管
理
者
　
伊い

東と
う

希き

実み

枝え

入
浴
中
に
重
度
の
熱
中
症
に

「けんこう」で「平和」な社会へ。
これからも医療生協の輪を
広げていきたいです

　
１
９
９
７
年
の
か
す
か
べ
生
協
診
療
所
の

誕
生
が
、
私
と
医
療
生
協
さ
い
た
ま
と
の
出

会
い
で
す
。
当
時
は
夜
間
受
診
で
き
る
診
療

所
は
珍
し
く
、
フ
ル
タ
イ
ム
で
働
い
て
い
た

の
で
、
大
変
助
か
り
ま
し
た
。
実
際
、
私
自

身
も
診
療
所
か
ら
の
紹
介
で
、
埼
玉
協
同
病

院
に
入
院
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
差
額

ベ
ッ
ド
代
も
な
く
、
職
員
の
方
が
ど
な
た
も

親
切
で
、
安
心
し
て
治
療
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
改
め
て
身
近
な
地
域
に
「
私
た
ち
の
診
療

所
」
が
あ
り
、
診
療
所
が
埼
玉
協
同
病
院

や
他
の
医
療
機
関
と
し
っ
か
り
連
携
し
て
い

る
幸
せ
を
実
感
し
ま
し
た
。

　
2
年
前
か
ら
『
け
ん
こ
う
と
平
和
』
の
仕

分
け
を
手
伝
う
よ
う
に
な
り
、
昨
年
、
春
日

部
中
央
支
部
の
運
営
委
員
の
一
員
に
。
毎
月

の『
け
ん
こ
う
と
平
和
』の
仕
分
け
会
は
、「
数

え
る
の
も
脳
ト
レ
」「
お
し
ゃ
べ
り
も
脳
ト

レ
」
と
和
気
あ
い
あ
い
。
お
し
ゃ
べ
り
の
な

か
か
ら
仕
分
け
方
法
の
改
善
や
社
保
カ
ン
パ

グ
ッ
ズ
な
ど
た
く
さ
ん
の
ア
イ
デ
ア
が
生
ま

れ
、
楽
し
み
な
が
ら
続
け
て
い
ま
す
。

　
み
ん
な
が
楽
し
く
、
ほ
ん
の
少
し
ず
つ
力

を
出
し
合
い
な
が
ら
つ
な
が
っ
て
い
く
こ
と

で
、
医
療
生
協
の
輪
が
広
が
っ
て
い
き
、「
け

ん
こ
う
」
で
「
平
和
」
な
社
会
の
実
現
が
進

ん
で
い
く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

東部地区春日部中央支部

坂
さか

村
むら

礼
れい

子
こ

入
浴
中
の
事
故
死
は
交
通
事
故
の
約
４
倍

入浴時の注意

入
浴
前
コ
ッ
プ

1
杯
の
水
を
飲
む

脱
衣
所
や

浴
室
を
暖
め
る

夕
食
・
飲
酒
前

に
入
浴

浴
槽
で
急
に

立
ち
上
が
ら
な
い

周
り
の
人
た
ち
に
支
え
ら
れ
た
介
護
初
心
者
の
父
娘

             左
さ

巻
まき

健
たけ

男
お

（東京大学講師・元法政大学教職課程センター教授）             

入浴中の事故は熱中症？！
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11月26日（火）に、オール埼玉総行動を開催します。「戦争させない！」「9条こわす
な！」  「安保関連法廃止！」など、声を大にして訴えましょう。
［日時］　11月26日（火）18：30～19：30（予定）
［場所］　JR大宮駅西口
［スピーチ］　五十嵐仁氏（法政大学 大原社会問題研究所名誉教授）
［問い合わせ先］　本部まちづくり推進課　☎048-296-5408

医療生協さいたまの社会貢献助成制度を活用した６団体と、医療生協さいたまの
4支部の報告があります。地域で実践している「いのちと健康を守る活動」を広げ
ていくための学びの場にしましょう。
［日時］　11月29日（金）13：30～16：00
［会場］　本部・ふれあい会館（川口市、埼玉協同病院隣接）

［日時］　12月2日（月）10：30～16：00(10：00開場)
［会場］　埼玉会館（JR浦和駅西口から徒歩7分）　［参加費］　1,000円    
［午前の部］　全体会　10：30～12：30（小ホール）
　　　　　　記念講演   前川喜平氏（元文部科学省事務次官）
　　　　　　                  ／前川さんと考える日本の教育
［午後の部］    分科会　14：00～16：00（小ホール、会議室）
　　　　　　　　　   ４つの講座にわかれます
［問い合わせ・申込先］　本部まちづくり推進課　☎048-296-5408

新しいことにチャレンジしたい方、地域のために何かしたい方、 医療生協さいた
まの活動を通して、 あなたの力を地域の貢献に発揮してみませんか。県内ですで
に18人の方が活動中です。
所沢市内の地域で、 組合員活動の企画・運営をサポート・推進します。 活動を通じ
て、理事や職員と一緒に、 人や地域のつながりをつくります。
[活動時間]　月に50時間程度（目安）
[活動期間]　活動開始日～2020年３月　※１年ごとに更新
[活動費]　　月額４万円 　※交通費別途支給
[募集人数]　１人
[応募資格]　所沢市内にお住まいの方
[問い合わせ先]　本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291
　　　　　　　　所定の応募用紙に記入のうえ、送付してください。

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。
（くわしくは医療生協さいたまホームページ参照）
[申請期間]　12月31日（火）まで
[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]   2020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]　本部事務局　☎048-294-6111(代)

 11・26オール埼玉総行動

 2020年度社会貢献資金の助成団体を募集します

 所沢市の組合員活動推進員になりませんか

 11月29日（金）地域活動交流集会を開催

 12月2日（月）埼玉県高齢者大会を開催

参加しませんか

お知らせ

募集中

「生協10の基本ケア」は、利用者がその人らしい生活を取り戻すために生協が行う自立支援のためのケア
です。医療生協さいたまでは、昨年10月に本格的に取り組み始め、指導者を養成し、現場で学習・実践
を行ってきました。介護職だけでなく、リハビリ職、看護職、ケアマネなどすべての職員が同じやり方
でその人に関わります。約１年間の取り組みや利用者の変化を紹介します。

事前に
申し込み
ください

組合員や地域住民の健康づくり・仲間づくりをすす
める「つながりプランナー」（有償ボランティア）を
募集しています。

 つながりプランナーを募集します

応募用紙や応募
先はこちらから

くわしい情報や
応募方法などは
こちらから

「生協 10 の基本ケア」
「やる」と「やらない」を明確に

やる やらない

①換気をする 感染症を増やさない

②床に足をつけて座る
    ※いす ベッド・車いす

③トイレに座る オムツ

④あたたかい食事をする 胃ろう

⑤家庭浴に入る 機械浴

⑥座って会話をする
※コミュニケーション、認知症ケア

非日常の施設ケア、
隔離・拘束

⑦町内にお出かけをする 引きこもり

⑧夢中になれる
　ことをする 人とつながらない

⑨ケア会議をする 自立を妨げる
ケアプラン

⑩ターミナルケアをする 入院・病院での最期
 

家
族
の
サ
ポ
ー
ト
で

ト
イ
レ
に
も
行
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た

70代女性。約３カ
月寝たきり状態。食
事をとるのも困難
な状況。飲み込みも
困難で、介助で食事
をとっていた。

本人が「トイレに行く」
という目標を持つ

あたり前のこと（＝生協  10 の基本ケア）
を徹底し、本人の持っている力で動く（自
立）を支援

介護の現場からひと言
ご家族は、私たち専門職と一緒に話し合いを重ねるなかで、家族がサポートすること、本人がやっ
ていくことを役割分担して生活されていました。ご本人が何ができそうかを考え、試しながら関
心が高いことを取り入れ、できることが少しずつ増えていきました。今まで尿意がわからなかっ
たこともありましたが、１年後には「トイレに行きたい」と意思表示して少しの介助で行けるよ
うになり、ご家族から、「自分でトイレに行くことができるようになり、本当にうれしかった」と
の声をもらいました。

安定して座る

い
す
の
高
さ
を
調
整
し
て

床
に
足
を
つ
け
て
食
事

自宅で

尻上げ体操で訓練

はじめはベッド上で
エプロンを
使用して食事通所

リハビリで
70代女性。約３カ
月寝たきり状態。食
事をとるのも困難
な状況。飲み込みも
困難で、介助で食事
をとっていた。をとっていた。

介護の現場からひと言
ご家族は、私たち専門職と一緒に話し合いを重ねるなかで、家族がサポートすること、本人がやっ
ていくことを役割分担して生活されていました。ご本人が何ができそうかを考え、試しながら関
心が高いことを取り入れ、できることが少しずつ増えていきました。今まで尿意がわからなかっ
たこともありましたが、１年後には「トイレに行きたい」と意思表示して少しの介助で行けるよ
うになり、ご家族から、「自分でトイレに行くことができるようになり、本当にうれしかった」と
の声をもらいました。

10月12日（土）、に日本に上陸した台風19号の影響により、甚大な被害が広
範囲に発生しています。被災をされたすべての皆様に心からお見舞い申し上
げます。
11月末まで、医療生協さいたまの病院・診療所などの窓口で受け付けますの
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、全日本民医連や医療福祉生協連を通じて、被災自
治体や被災生協に送られます。

台風19号被災者支援の募金にご協力お願いします

「生協  10 の基本ケア」を
実践して１年
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さいたま市西区指扇1100-2 おおみや診療所 ☎ 048-624-0238
さいたま市西区指扇1070 おおみやケアセンター ☎ 048-620-2236
さいたま市緑区東浦和6-16-1 生協歯科 ☎ 048-810-6100

上尾市弁財1-6-1 ケアセンターかもがわ ☎ 048-778-5030
所沢市中富1865 埼玉西協同病院 ☎ 04-2942-0323
所沢市中富1617 老人保健施設さんとめ ☎ 04-2942-3202

医療・福祉・
介護の
ご相談は

くらサポさん情報
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、下記ま
でお電話ください。
くらしサポーター事務局　☎048-296-8692

新年号に掲載する、
投稿文、絵手紙、
俳句、川柳、写真
などを募集中！

11月26日（火）
までにお送りください。

声の新聞制作委員会は視覚障害のある組合員さんに、毎月、音声版『けんこ
うと平和』を届けています（無料）。ぜひ、気軽にお申し込みください。
ホームページからも音声版を聞くことができます。
https://www.mcp-saitama.or.jp/column/
［申し込み先］本部広報課　☎048-296-5612　メール：kumiaiin@mcp-saitama.or.jp

声の新聞を聞いてみませんか

魅
力
的
な
保
健
教
室

9
月
号
の「
今
月
の
見
て
聞
い
て
」で
紹

介
し
て
い
た
保
健
教
室
の
新
カ
リ
キ
ュ

ラ
ム
は
と
て
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。
子
、

親
、
高
齢
者
、
全
員
が
対
象
と
い
う
の

が
魅
力
的
で
す
。

 

熊
谷
市

　S
・
S（
58
）

初
め
て
パ
ズ
ル
に
挑
戦

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
家
で
、は
じ
め
て『
け

ん
こ
う
と
平
和
』の
パ
ズ
ル
に
挑
戦
し

て
み
ま
し
た
。
楽
し
か
っ
た
で
す
。

 

川
口
市

　K
・
C（
14
）

子
ど
も
を
守
る
た
め
に
！

子
ど
も
の
予
防
接
種
に
こ
れ
ほ
ど
多
く

の
種
類
が
あ
っ
た
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

こ
れ
も
、
子
ど
も
を
守
る
た
め
に
多
く

の
方
々
が
研
究
し
て
き
た
結
果
な
の
で

し
ょ
う
ね
。 

越
谷
市

　H
・
S（
62
）

い
つ
の
間
に
か
80
歳

い
つ
の
間
に
か
80
歳
。『
け
ん
こ
う
と
平

和
』の
広
報
担
当
の
勉
強
も
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
現
在
、
配
布
の
お
手

伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

 

川
越
市

　S
・
S（
80
）

日
本
の
夏
を
楽
し
ん
だ
娘
家
族

海
外
に
住
む
娘
家
族
が
秩
父
で
日
本
の

夏
休
み
を
楽
し
み
ま
し
た
。
秩
父
川
瀬

祭
で
山
車
を
ひ
い
た
り
、
番
場
通
り
を

見
た
り
。
そ
の
と
き
30
年
ぶ
り
に
高
校

の
同
級
生
に
会
っ
た
り

 

秩
父
市

　F
・
S（
80
）

フ
ワ
フ
ワ
の
正
体

10
月
号「
へ
い
わ
ノ
ー
ト
」に「
東
の
空

を
燃
え
な
が
ら
落
下
す
る
飛
行
機
か
ら

パ
ラ
シ
ュ
ー
ト
が
飛
び
出
し
、
フ
ワ
フ

ワ
と
流
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
」と
書
か

れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
フ
ワ
フ
ワ
は
、

B
29
が
落
と
し
た
照
明
弾
で
、
そ
の
後

思
う
存
分
焼し

ょ
う

夷い

弾だ
ん

を
落
と
し
て
い
っ

た
の
で
す
。
こ
れ
で
東
京
の
8
割
が
焼

野
原
に
な
り
ま
し
た
。
私
の
家
も
5
月

24
日
に
焼
け
て
し
ま
い
ま
し
た
。

 

幸
手
市

　O
・
K（
90
）

▲上尾市　有
あり

馬
ま

玲
れい

子
こ

（72）

▲さいたま市　越
こし

塚
づか

文
ふみ

子
こ

（70）

絵手紙

１回からスタートし、慣れてきたら回数を増やしましょう。

仕事の合間など、ドローインは座ったままでもできます。
◆ 仰向けでするドローイン ◆ ◆ 座ってするドローイン ◆

❶仰向けに寝て両
ひざを立てます。
息をゆっくりと
吸いながらお腹
を膨らませます。

❸息を吐き切った
らへこませた状
態を保持しなが
ら浅い呼吸を繰
り返します。

❹③の状態で10
～30秒キープし
て、元に戻しま
す。

❶イスに浅く腰か
けます。姿勢を
よくして胸を張
ります。

❸息をゆっくり吐
きながらお腹を
へこませます。

❹③の状態で10
～30秒キープし
て、元に戻しま
す。

❷息をゆっくりと  
吸いながらお腹
を膨らませます。

❷息をゆっくりと
吐きながらお腹
をへこませてい
きます。

※運動中も呼吸を止めないようにしてください。途中で痛みが発生したり、気分がすぐれないときには運動を中止してください。

今回は、息を吸って吐いて、お腹をへこませる動作・ドローインで、お腹とともに背中まで鍛える体幹トレーニングを紹介します。

前かがみにならない、呼吸を止めない。

「いいとこ川柳」コンテスト
最優秀賞が決定！

左右に手を当てると動きがよく分かる
お腹の真ん中ではなく、

腰が反らないようにする、

吸う
吸う 吐く

吐く
膨らます

膨
ら
ま
す

へこます

へ
こ
ま
す

フ
レ
イ
ル
を

意
識
し
す
ぎ
て

　筋
肉
痛     

熊
谷
生
協
病
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職
員

　松ま
つ

本も
と

浩こ
う

一い
ち（
42
） 

最優秀賞

Facebookページが
できました。
チェックしてね♪

アクセスは
こちらから

医療生協さいたまの“いいとこ
アピール”キャンペーンで募集
した川柳には、420句の応募が
ありました。
9月18日（水）の生協強化月間ス
タート集会で、20句に絞られ
た川柳のなかから、参加者によ
るシール投票で最優秀賞・優秀
賞が決まりました。今月号から
入選した20句を『けんこうと平
和』で紹介していきます。ホー
ムページにも掲載しています。
まずは最優秀賞です。  

Q

ドローインでよい姿勢をつくる
監修：埼玉協同病院　リハビリテーション技術科　吉

よし

田
だ

知
とも

行
ゆき
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所沢市中富1622　 　さんとめホーム ☎ 04-2941-6358
所沢市中富1617　 　ケアセンターとみおか ☎ 04-2942-0360
所沢市宮本町2-23-34 　所沢診療所 ☎ 04-2924-0121

所沢市宮本町2-23-34 　介護付有料老人ホーム桂の樹 ☎ 04-2923-3695
所沢市宮本町2-23-34 　ケアセンターとこしん ☎ 04-2924-1119
飯能市双柳150-23　 　ケアセンターはんのう ☎ 042-983-8622

医療・福祉・
介護の
ご相談は



11月26日（火）に、オール埼玉総行動を開催します。「戦争させない！」「9条こわす
な！」  「安保関連法廃止！」など、声を大にして訴えましょう。
［日時］　11月26日（火）18：30～19：30（予定）
［場所］　JR大宮駅西口
［スピーチ］　五十嵐仁氏（法政大学 大原社会問題研究所名誉教授）
［問い合わせ先］　本部まちづくり推進課　☎048-296-5408

医療生協さいたまの社会貢献助成制度を活用した６団体と、医療生協さいたまの
4支部の報告があります。地域で実践している「いのちと健康を守る活動」を広げ
ていくための学びの場にしましょう。
［日時］　11月29日（金）13：30～16：00
［会場］　本部・ふれあい会館（川口市、埼玉協同病院隣接）

［日時］　12月2日（月）10：30～16：00(10：00開場)
［会場］　埼玉会館（JR浦和駅西口から徒歩7分）　［参加費］　1,000円    
［午前の部］　全体会　10：30～12：30（小ホール）
　　　　　　記念講演   前川喜平氏（元文部科学省事務次官）
　　　　　　                  ／前川さんと考える日本の教育
［午後の部］    分科会　14：00～16：00（小ホール、会議室）
　　　　　　　　　   ４つの講座にわかれます
［問い合わせ・申込先］　本部まちづくり推進課　☎048-296-5408

新しいことにチャレンジしたい方、地域のために何かしたい方、 医療生協さいた
まの活動を通して、 あなたの力を地域の貢献に発揮してみませんか。県内ですで
に18人の方が活動中です。
所沢市内の地域で、 組合員活動の企画・運営をサポート・推進します。 活動を通じ
て、理事や職員と一緒に、 人や地域のつながりをつくります。
[活動時間]　月に50時間程度（目安）
[活動期間]　活動開始日～2020年３月　※１年ごとに更新
[活動費]　　月額４万円 　※交通費別途支給
[募集人数]　１人
[応募資格]　所沢市内にお住まいの方
[問い合わせ先]　本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291
　　　　　　　　所定の応募用紙に記入のうえ、送付してください。

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。
（くわしくは医療生協さいたまホームページ参照）
[申請期間]　12月31日（火）まで
[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]   2020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]　本部事務局　☎048-294-6111(代)

 11・26オール埼玉総行動

 2020年度社会貢献資金の助成団体を募集します

 所沢市の組合員活動推進員になりませんか

 11月29日（金）地域活動交流集会を開催

 12月2日（月）埼玉県高齢者大会を開催

参加しませんか

お知らせ

募集中

「生協10の基本ケア」は、利用者がその人らしい生活を取り戻すために生協が行う自立支援のためのケア
です。医療生協さいたまでは、昨年10月に本格的に取り組み始め、指導者を養成し、現場で学習・実践
を行ってきました。介護職だけでなく、リハビリ職、看護職、ケアマネなどすべての職員が同じやり方
でその人に関わります。約１年間の取り組みや利用者の変化を紹介します。

事前に
申し込み
ください

組合員や地域住民の健康づくり・仲間づくりをすす
める「つながりプランナー」（有償ボランティア）を
募集しています。

 つながりプランナーを募集します

応募用紙や応募
先はこちらから

くわしい情報や
応募方法などは
こちらから

「生協 10 の基本ケア」
「やる」と「やらない」を明確に

やる やらない

①換気をする 感染症を増やさない

②床に足をつけて座る
    ※いす ベッド・車いす

③トイレに座る オムツ

④あたたかい食事をする 胃ろう

⑤家庭浴に入る 機械浴

⑥座って会話をする
※コミュニケーション、認知症ケア

非日常の施設ケア、
隔離・拘束

⑦町内にお出かけをする 引きこもり

⑧夢中になれる
　ことをする 人とつながらない

⑨ケア会議をする 自立を妨げる
ケアプラン

⑩ターミナルケアをする 入院・病院での最期
 

家
族
の
サ
ポ
ー
ト
で

ト
イ
レ
に
も
行
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た

70代女性。約３カ
月寝たきり状態。食
事をとるのも困難
な状況。飲み込みも
困難で、介助で食事
をとっていた。

本人が「トイレに行く」
という目標を持つ

あたり前のこと（＝生協  10 の基本ケア）
を徹底し、本人の持っている力で動く（自
立）を支援

介護の現場からひと言
ご家族は、私たち専門職と一緒に話し合いを重ねるなかで、家族がサポートすること、本人がやっ
ていくことを役割分担して生活されていました。ご本人が何ができそうかを考え、試しながら関
心が高いことを取り入れ、できることが少しずつ増えていきました。今まで尿意がわからなかっ
たこともありましたが、１年後には「トイレに行きたい」と意思表示して少しの介助で行けるよ
うになり、ご家族から、「自分でトイレに行くことができるようになり、本当にうれしかった」と
の声をもらいました。

安定して座る

い
す
の
高
さ
を
調
整
し
て

床
に
足
を
つ
け
て
食
事

自宅で

尻上げ体操で訓練

はじめはベッド上で
エプロンを
使用して食事通所

リハビリで
70代女性。約３カ
月寝たきり状態。食
事をとるのも困難
な状況。飲み込みも
困難で、介助で食事
をとっていた。をとっていた。

介護の現場からひと言
ご家族は、私たち専門職と一緒に話し合いを重ねるなかで、家族がサポートすること、本人がやっ
ていくことを役割分担して生活されていました。ご本人が何ができそうかを考え、試しながら関
心が高いことを取り入れ、できることが少しずつ増えていきました。今まで尿意がわからなかっ
たこともありましたが、１年後には「トイレに行きたい」と意思表示して少しの介助で行けるよ
うになり、ご家族から、「自分でトイレに行くことができるようになり、本当にうれしかった」と
の声をもらいました。

10月12日（土）、に日本に上陸した台風19号の影響により、甚大な被害が広
範囲に発生しています。被災をされたすべての皆様に心からお見舞い申し上
げます。
11月末まで、医療生協さいたまの病院・診療所などの窓口で受け付けますの
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、全日本民医連や医療福祉生協連を通じて、被災自
治体や被災生協に送られます。

台風19号被災者支援の募金にご協力お願いします

「生協  10 の基本ケア」を
実践して１年
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さいたま市西区指扇1100-2 おおみや診療所 ☎ 048-624-0238
さいたま市西区指扇1070 おおみやケアセンター ☎ 048-620-2236
さいたま市緑区東浦和6-16-1 生協歯科 ☎ 048-810-6100

上尾市弁財1-6-1 ケアセンターかもがわ ☎ 048-778-5030
所沢市中富1865 埼玉西協同病院 ☎ 04-2942-0323
所沢市中富1617 老人保健施設さんとめ ☎ 04-2942-3202

医療・福祉・
介護の
ご相談は

くらサポさん情報
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、下記ま
でお電話ください。
くらしサポーター事務局　☎048-296-8692

新年号に掲載する、
投稿文、絵手紙、
俳句、川柳、写真
などを募集中！

11月26日（火）
までにお送りください。

声の新聞制作委員会は視覚障害のある組合員さんに、毎月、音声版『けんこ
うと平和』を届けています（無料）。ぜひ、気軽にお申し込みください。
ホームページからも音声版を聞くことができます。
https://www.mcp-saitama.or.jp/column/
［申し込み先］本部広報課　☎048-296-5612　メール：kumiaiin@mcp-saitama.or.jp

声の新聞を聞いてみませんか
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１回からスタートし、慣れてきたら回数を増やしましょう。

仕事の合間など、ドローインは座ったままでもできます。
◆ 仰向けでするドローイン ◆ ◆ 座ってするドローイン ◆

❶仰向けに寝て両
ひざを立てます。
息をゆっくりと
吸いながらお腹
を膨らませます。

❸息を吐き切った
らへこませた状
態を保持しなが
ら浅い呼吸を繰
り返します。

❹③の状態で10
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て、元に戻しま
す。

❶イスに浅く腰か
けます。姿勢を
よくして胸を張
ります。
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て、元に戻しま
す。

❷息をゆっくりと  
吸いながらお腹
を膨らませます。

❷息をゆっくりと
吐きながらお腹
をへこませてい
きます。

※運動中も呼吸を止めないようにしてください。途中で痛みが発生したり、気分がすぐれないときには運動を中止してください。

今回は、息を吸って吐いて、お腹をへこませる動作・ドローインで、お腹とともに背中まで鍛える体幹トレーニングを紹介します。

前かがみにならない、呼吸を止めない。

「いいとこ川柳」コンテスト
最優秀賞が決定！

左右に手を当てると動きがよく分かる
お腹の真ん中ではなく、
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最優秀賞

Facebookページが
できました。
チェックしてね♪

アクセスは
こちらから

医療生協さいたまの“いいとこ
アピール”キャンペーンで募集
した川柳には、420句の応募が
ありました。
9月18日（水）の生協強化月間ス
タート集会で、20句に絞られ
た川柳のなかから、参加者によ
るシール投票で最優秀賞・優秀
賞が決まりました。今月号から
入選した20句を『けんこうと平
和』で紹介していきます。ホー
ムページにも掲載しています。
まずは最優秀賞です。  

Q

ドローインでよい姿勢をつくる
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所沢市中富1622　 　さんとめホーム ☎ 04-2941-6358
所沢市中富1617　 　ケアセンターとみおか ☎ 04-2942-0360
所沢市宮本町2-23-34 　所沢診療所 ☎ 04-2924-0121

所沢市宮本町2-23-34 　介護付有料老人ホーム桂の樹 ☎ 04-2923-3695
所沢市宮本町2-23-34 　ケアセンターとこしん ☎ 04-2924-1119
飯能市双柳150-23　 　ケアセンターはんのう ☎ 042-983-8622

医療・福祉・
介護の
ご相談は
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面
の
サ
ポ
ー
ト
な
ど
を
行
っ
て
い
る
、
18
歳
未
満

の
子
ど
も
」（
一
般
社
団
法
人
日
本
ケ
ア
ラ
ー
連
盟

２
０
１
５「
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
・
若
者
ケ
ア
ラ
ー
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
」）の
こ
と
で
す
。

　
ケ
ア
が
必
要
な
人
は
、
主
に
障
が
い
や
病
気
の
あ

る
親
や
高
齢
の
祖
父
母
で
す
が
、
兄
弟
姉
妹
や
ほ
か

の
親
戚
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。　

　
こ
の
よ
う
な
子
ど
も
た
ち
は
、
ケ
ア
を
す
る
こ
と

で
、
人
間
的
に
成
長
し
て
い
る
と
の
自
信
を
得
て
い

ま
す
が
、
担
っ
て
い
る
ケ
ア
の
量
や
内
容
が
年
齢
に

見
合
わ
な
い
場
合
に
は
、
よ
く
な
い
影
響
を
受
け
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
学
校
の
欠
席
や
遅
刻
、
学
業
不
振
、

中
途
退
学
、
就
職
の
困
難
、
心
身
の
疲
労
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
ケ
ア
を
す
る
こ
と
で
こ
の
よ
う
な
状
況
に

陥
っ
て
い
る
子
ど
も
は
、
支
援
が
必
要
な
子
ど
も
で

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
一
方
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
は
孤
立
し
、
必
要
な
支

援
に
結
び
つ
き
づ
ら
い
子
ど
も
で
も
あ
り
ま
す
。
子

ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
は
家
庭
の
外
部
に
い

る
人
に
は
見
え
ず
、
ま
た
、
子
ど
も
は
ケ
ア
を
し
て

い
る
こ
と
を
周
り
の
人
に
話
さ
な
い
か
ら
で
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
を
話
さ
な
い
理

由
に
は
、「
い
じ
め
ら
れ
る
こ
と
を
恐
れ
て
い
る
」「
家

族
の
世
話
は
家
族
で
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ

て
い
る
」「
重
い
責
任
を
担
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い

て
い
な
い
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
、
言

い
出
せ
る
よ
う
、
周
り
に
い
る
大
人
が
子
ど
も
に
、

家
族
の
病
気
や
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
に
つ
い
て
理
解
し

て
い
る
こ
と
を
伝
え
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
を
話
し
て
く
れ

た
と
き
に
は
、
子
ど
も
や
家
族
を
否
定
せ
ず
、
子
ど

も
の
話
に
耳
を
傾
け
、
ど
ん
な
役
割
を
ど
れ
く
ら
い

担
っ
て
い
る
の
か
、
そ
の
こ
と
を
ど
う
感
じ
て
い
る

か
聞
き
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
へ
の
支
援
と
し
て
は
、
次
の
３

つ
が
あ
り
ま
す
。

1
子
ど
も
が
安
心
し
て
自
身
の
こ
と
を
話
せ
る 

　
場
を
持
て
る
よ
う
に
す
る
こ
と

2
子
ど
も
が
学
校
や
友
人
づ
き
あ
い
、
休
息
の
時

　
間
を
持
て
る
よ
う
、
子
ど
も
の
ケ
ア
負
担
を
減

　
ら
し
て
い
く
こ
と

3
子
ど
も
が
教
育
機
会
に
参
加
す
る
の
に
必
要
な

　
合
理
的
な
配
慮
を
、
学
校
な
ど
か
ら
得
ら
れ
る

　
よ
う
に
し
て
い
く
こ
と

　
地
域
の
な
か
で
、
子
ど
も
が
重
い
ケ
ア
負
担
を
抱

え
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い
た
と
き
に
は
、
子
ど
も
が

支
援
を
得
ら
れ
る
よ
う
に
、
子
ど
も
や
家
族
を
自
治

体
の
子
ど
も
福
祉
課
に
つ
な
い
で
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　
約
２
・
４
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
大
き
な

池（
大
池
）が
横
断
す
る
上
尾
丸
山
公

園
へ
行
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
こ
は

１
９
７
８（
昭
和
53
）年
に「
水
と
緑

の
調
和
」を
テ
ー
マ
に
開
園
し
た
総

合
公
園
で
す
。

　
自
然
の
景
観
を
大
切
に
保
っ
て
お

り
、
野
鳥
や
昆
虫
な
ど
が
多
く
生
息

し
て
い
ま
す
。
公
園
内
に
は
大
池
、

大
型
遊
具
や
滑
り
台
が
あ
る
児
童
遊

園
地
、
水
遊
び
が
で
き
る
せ
せ
ら
ぎ

（
小
川
）、
コ
ツ
メ
カ
ワ
ウ
ソ
や
ワ
オ

キ
ツ
ネ
ザ
ル
、
ミ
ー
ア
キ
ャ
ッ
ト
な

ど
が
い
る
小
動
物
コ
ー
ナ
ー
の
ほ
か
、

運
動
広
場
や
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
場
、
ア

ス
レ
チ
ッ
ク
遊
具
コ
ー
ナ
ー
、
水
生

植
物
池
な
ど
が
あ
り
、
大
人
も
子
ど

も
も
楽
し
め
る
公
園
で
す
。

　
花
の
名
所
と
し
て
も
有
名
で
、
春

は
桜（
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
や
シ
ダ
レ
桜
、

河
津
桜
な
ど
）、
初
夏
は
約
１
万
株

の
花
し
ょ
う
ぶ
、
秋
は
コ
ス
モ
ス
や

紅
葉
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
公
園
北
口
駐
車
場
の
近
く
に
あ
る

上
尾
市
自
然
学
習
館
で
は
、
上
尾
の

自
然
や
文
化
を
学
習
、
観
察
、
体
験

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
毎
月
、
展

示
イ
ベ
ン
ト
や
も
の
づ
く
り
教
室
、

自
然
観
察
会（
自
然
学
習
協
力
員
の

ガ
イ
ド
あ
り
）な
ど
も
開
催
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
今
回
は
、
グ
リ
ー
ン
ア
ド
ベ
ン

チ
ャ
ー
を
体
験
し
ま
し
た
。
公
園
内

の
コ
ー
ス
を
巡
り
な
が
ら
、
1
か
ら

12
ま
で
の
番
号
札
が
つ
い
て
い
る
木

を
探
し
て
、
見
つ
か
っ
た
ら
、
用
紙

に
名
前
と
特
徴
を
書
く
と
い
っ
た
内

容
で
す
。
久
々
に
木
々
を
じ
っ
く
り

観
察
し
ま
し
た
。

　
自
然
学
習
館
に
隣
接
す
る
上
尾
天

文
台
で
は
、
太
陽
や
天
体
を
観
察
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
秋
の
星
空
を

覗
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

上尾丸山公園

丸山公園入口
大谷本郷

平方歩道橋

17

上尾駅

JR高
崎
線

自然学習館・
上尾天文台

平方北小学校 51

323

57

鴨川

「
水
と
緑
の
調
和
」が
楽
し
め
る
上
尾
丸
山
公
園〔
上
尾
市
〕

▲公園のなかほどにある人工滝

▲アスレチック遊具コーナー

▲上尾天文台

▲グリーンアドベンチャー

▲大池。今年12月にかいぼり実施予定

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
が
受
け
る
よ
く
な
い
影
響

上尾丸山公園 ▲

上尾市大字平方3326 　☎048-781-0163 ▲

交通：JR高崎線上尾駅西口から市内循環バス「ぐ
るっとくん」平方小敷谷循環で自然学習館か丸山公園
南口下車、東武バス西上尾第二団地行き終点下車徒
歩20分、西上尾車庫行き終点下車徒歩15分▲

無料駐車場あり6：00～20：00
自然学習館（上尾丸山公園内）▲

上尾市大字畔吉178 　☎048-780-1030▲

利用時間：9：00～17：00、自然観察会（無料）：毎週土
曜・日曜日、午前10：30～、午後13：30～▲

休館日：12月28～1月4日
上尾天文台（上尾丸山公園内）▲

太陽の観察・天体相談（無料）：毎週土曜・日曜日、祝
日13：00～17：00、
天体観望会（無料）：毎週土曜日19：00～21：00
※住所、電話番号は自然学習館と同じ

支
援
に
つ
な
げ
て
孤
立
さ
せ
な
い

ヤングケアラーは
疲れています！

         

立
正
大
学 

社
会
福
祉
学
部 

社
会
福
祉
学
科 

教
授

　森も
り

田た

久く

美み

子こ

小
こ

阪
さか

幸
さち

子
こ

取材

介
護
を
担
う
子
ど
も
た
ち
・

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
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朝霞市浜崎724-2 あさか虹の歯科 ☎ 048-476-8241
ふじみ野市ふじみ野1-1-15 大井協同診療所 ☎ 049-267-1101
ふじみ野市上福岡3-3-7 ふじみ野ケアセンター ☎ 049-267-1104

川越市砂新田4-1-4　 ケアセンターたかしな ☎ 049-291-6001
秩父市阿保町1-11 秩父生協病院 ☎ 0494-23-1300
秩父市阿保町1-11 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



くらサポさん情報
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、下記ま
でお電話ください。
くらしサポーター事務局　☎048-296-8692

新年号に掲載する、
投稿文、絵手紙、
俳句、川柳、写真
などを募集中！

11月26日（火）
までにお送りください。

声の新聞制作委員会は視覚障害のある組合員さんに、毎月、音声版『けんこ
うと平和』を届けています（無料）。ぜひ、気軽にお申し込みください。
ホームページからも音声版を聞くことができます。
https://www.mcp-saitama.or.jp/column/
［申し込み先］本部広報課　☎048-296-5612　メール：kumiaiin@mcp-saitama.or.jp

声の新聞を聞いてみませんか

魅
力
的
な
保
健
教
室

9
月
号
の「
今
月
の
見
て
聞
い
て
」で
紹

介
し
て
い
た
保
健
教
室
の
新
カ
リ
キ
ュ

ラ
ム
は
と
て
も
よ
い
と
思
い
ま
す
。
子
、

親
、
高
齢
者
、
全
員
が
対
象
と
い
う
の

が
魅
力
的
で
す
。

 

熊
谷
市

　S
・
S（
58
）

初
め
て
パ
ズ
ル
に
挑
戦

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
家
で
、は
じ
め
て『
け

ん
こ
う
と
平
和
』の
パ
ズ
ル
に
挑
戦
し

て
み
ま
し
た
。
楽
し
か
っ
た
で
す
。

 

川
口
市

　K
・
C（
14
）

子
ど
も
を
守
る
た
め
に
！

子
ど
も
の
予
防
接
種
に
こ
れ
ほ
ど
多
く

の
種
類
が
あ
っ
た
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

こ
れ
も
、
子
ど
も
を
守
る
た
め
に
多
く

の
方
々
が
研
究
し
て
き
た
結
果
な
の
で

し
ょ
う
ね
。 

越
谷
市

　H
・
S（
62
）

い
つ
の
間
に
か
80
歳

い
つ
の
間
に
か
80
歳
。『
け
ん
こ
う
と
平

和
』の
広
報
担
当
の
勉
強
も
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
現
在
、
配
布
の
お
手

伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

 

川
越
市

　S
・
S（
80
）

日
本
の
夏
を
楽
し
ん
だ
娘
家
族

海
外
に
住
む
娘
家
族
が
秩
父
で
日
本
の

夏
休
み
を
楽
し
み
ま
し
た
。
秩
父
川
瀬

祭
で
山
車
を
ひ
い
た
り
、
番
場
通
り
を

見
た
り
。
そ
の
と
き
30
年
ぶ
り
に
高
校

の
同
級
生
に
会
っ
た
り

 

秩
父
市

　F
・
S（
80
）

フ
ワ
フ
ワ
の
正
体

10
月
号「
へ
い
わ
ノ
ー
ト
」に「
東
の
空

を
燃
え
な
が
ら
落
下
す
る
飛
行
機
か
ら

パ
ラ
シ
ュ
ー
ト
が
飛
び
出
し
、
フ
ワ
フ

ワ
と
流
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
」と
書
か

れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
フ
ワ
フ
ワ
は
、

B
29
が
落
と
し
た
照
明
弾
で
、
そ
の
後

思
う
存
分
焼し

ょ
う

夷い

弾だ
ん

を
落
と
し
て
い
っ

た
の
で
す
。
こ
れ
で
東
京
の
8
割
が
焼

野
原
に
な
り
ま
し
た
。
私
の
家
も
5
月

24
日
に
焼
け
て
し
ま
い
ま
し
た
。

 

幸
手
市

　O
・
K（
90
）

▲上尾市　有
あり

馬
ま

玲
れい

子
こ

（72）

▲さいたま市　越
こし

塚
づか

文
ふみ

子
こ

（70）

絵手紙

１回からスタートし、慣れてきたら回数を増やしましょう。

仕事の合間など、ドローインは座ったままでもできます。
◆ 仰向けでするドローイン ◆ ◆ 座ってするドローイン ◆

❶仰向けに寝て両
ひざを立てます。
息をゆっくりと
吸いながらお腹
を膨らませます。

❸息を吐き切った
らへこませた状
態を保持しなが
ら浅い呼吸を繰
り返します。

❹③の状態で10
～30秒キープし
て、元に戻しま
す。

❶イスに浅く腰か
けます。姿勢を
よくして胸を張
ります。

❸息をゆっくり吐
きながらお腹を
へこませます。

❹③の状態で10
～30秒キープし
て、元に戻しま
す。

❷息をゆっくりと  
吸いながらお腹
を膨らませます。

❷息をゆっくりと
吐きながらお腹
をへこませてい
きます。

※運動中も呼吸を止めないようにしてください。途中で痛みが発生したり、気分がすぐれないときには運動を中止してください。

今回は、息を吸って吐いて、お腹をへこませる動作・ドローインで、お腹とともに背中まで鍛える体幹トレーニングを紹介します。

前かがみにならない、呼吸を止めない。

「いいとこ川柳」コンテスト
最優秀賞が決定！

左右に手を当てると動きがよく分かる
お腹の真ん中ではなく、

腰が反らないようにする、

吸う
吸う 吐く

吐く
膨らます

膨
ら
ま
す

へこます

へ
こ
ま
す

フ
レ
イ
ル
を

意
識
し
す
ぎ
て

　筋
肉
痛     

熊
谷
生
協
病
院
職
員

　松ま
つ

本も
と

浩こ
う

一い
ち（
42
） 

最優秀賞

Facebookページが
できました。
チェックしてね♪

アクセスは
こちらから

医療生協さいたまの“いいとこ
アピール”キャンペーンで募集
した川柳には、420句の応募が
ありました。
9月18日（水）の生協強化月間ス
タート集会で、20句に絞られ
た川柳のなかから、参加者によ
るシール投票で最優秀賞・優秀
賞が決まりました。今月号から
入選した20句を『けんこうと平
和』で紹介していきます。ホー
ムページにも掲載しています。
まずは最優秀賞です。  

Q

ドローインでよい姿勢をつくる
監修：埼玉協同病院　リハビリテーション技術科　吉

よし

田
だ

知
とも

行
ゆき

2019年11月1日（金）第332号（第三種郵便物認可）5

所沢市中富1622　 　さんとめホーム ☎ 04-2941-6358
所沢市中富1617　 　ケアセンターとみおか ☎ 04-2942-0360
所沢市宮本町2-23-34 　所沢診療所 ☎ 04-2924-0121

所沢市宮本町2-23-34 　介護付有料老人ホーム桂の樹 ☎ 04-2923-3695
所沢市宮本町2-23-34 　ケアセンターとこしん ☎ 04-2924-1119
飯能市双柳150-23　 　ケアセンターはんのう ☎ 042-983-8622

医療・福祉・
介護の
ご相談は

　
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
と
は
、「
家
族
に
ケ
ア
を
要
す
る

人
が
い
る
場
合
に
、
大
人
が
担
う
よ
う
な
ケ
ア
責
任

を
引
き
受
け
、
家
事
や
家
族
の
世
話
、
介
護
、
感
情

面
の
サ
ポ
ー
ト
な
ど
を
行
っ
て
い
る
、
18
歳
未
満

の
子
ど
も
」（
一
般
社
団
法
人
日
本
ケ
ア
ラ
ー
連
盟

２
０
１
５「
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
・
若
者
ケ
ア
ラ
ー
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
」）の
こ
と
で
す
。

　
ケ
ア
が
必
要
な
人
は
、
主
に
障
が
い
や
病
気
の
あ

る
親
や
高
齢
の
祖
父
母
で
す
が
、
兄
弟
姉
妹
や
ほ
か

の
親
戚
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。　

　
こ
の
よ
う
な
子
ど
も
た
ち
は
、
ケ
ア
を
す
る
こ
と

で
、
人
間
的
に
成
長
し
て
い
る
と
の
自
信
を
得
て
い

ま
す
が
、
担
っ
て
い
る
ケ
ア
の
量
や
内
容
が
年
齢
に

見
合
わ
な
い
場
合
に
は
、
よ
く
な
い
影
響
を
受
け
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
学
校
の
欠
席
や
遅
刻
、
学
業
不
振
、

中
途
退
学
、
就
職
の
困
難
、
心
身
の
疲
労
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
ケ
ア
を
す
る
こ
と
で
こ
の
よ
う
な
状
況
に

陥
っ
て
い
る
子
ど
も
は
、
支
援
が
必
要
な
子
ど
も
で

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
一
方
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
は
孤
立
し
、
必
要
な
支

援
に
結
び
つ
き
づ
ら
い
子
ど
も
で
も
あ
り
ま
す
。
子

ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
は
家
庭
の
外
部
に
い

る
人
に
は
見
え
ず
、
ま
た
、
子
ど
も
は
ケ
ア
を
し
て

い
る
こ
と
を
周
り
の
人
に
話
さ
な
い
か
ら
で
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
を
話
さ
な
い
理

由
に
は
、「
い
じ
め
ら
れ
る
こ
と
を
恐
れ
て
い
る
」「
家

族
の
世
話
は
家
族
で
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ

て
い
る
」「
重
い
責
任
を
担
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い

て
い
な
い
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
、
言

い
出
せ
る
よ
う
、
周
り
に
い
る
大
人
が
子
ど
も
に
、

家
族
の
病
気
や
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
に
つ
い
て
理
解
し

て
い
る
こ
と
を
伝
え
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
を
話
し
て
く
れ

た
と
き
に
は
、
子
ど
も
や
家
族
を
否
定
せ
ず
、
子
ど

も
の
話
に
耳
を
傾
け
、
ど
ん
な
役
割
を
ど
れ
く
ら
い

担
っ
て
い
る
の
か
、
そ
の
こ
と
を
ど
う
感
じ
て
い
る

か
聞
き
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
へ
の
支
援
と
し
て
は
、
次
の
３

つ
が
あ
り
ま
す
。

1
子
ど
も
が
安
心
し
て
自
身
の
こ
と
を
話
せ
る 

　
場
を
持
て
る
よ
う
に
す
る
こ
と

2
子
ど
も
が
学
校
や
友
人
づ
き
あ
い
、
休
息
の
時

　
間
を
持
て
る
よ
う
、
子
ど
も
の
ケ
ア
負
担
を
減

　
ら
し
て
い
く
こ
と

3
子
ど
も
が
教
育
機
会
に
参
加
す
る
の
に
必
要
な

　
合
理
的
な
配
慮
を
、
学
校
な
ど
か
ら
得
ら
れ
る

　
よ
う
に
し
て
い
く
こ
と

　
地
域
の
な
か
で
、
子
ど
も
が
重
い
ケ
ア
負
担
を
抱

え
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い
た
と
き
に
は
、
子
ど
も
が

支
援
を
得
ら
れ
る
よ
う
に
、
子
ど
も
や
家
族
を
自
治

体
の
子
ど
も
福
祉
課
に
つ
な
い
で
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　
約
２
・
４
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
大
き
な

池（
大
池
）が
横
断
す
る
上
尾
丸
山
公

園
へ
行
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
こ
は

１
９
７
８（
昭
和
53
）年
に「
水
と
緑

の
調
和
」を
テ
ー
マ
に
開
園
し
た
総

合
公
園
で
す
。

　
自
然
の
景
観
を
大
切
に
保
っ
て
お

り
、
野
鳥
や
昆
虫
な
ど
が
多
く
生
息

し
て
い
ま
す
。
公
園
内
に
は
大
池
、

大
型
遊
具
や
滑
り
台
が
あ
る
児
童
遊

園
地
、
水
遊
び
が
で
き
る
せ
せ
ら
ぎ

（
小
川
）、
コ
ツ
メ
カ
ワ
ウ
ソ
や
ワ
オ

キ
ツ
ネ
ザ
ル
、
ミ
ー
ア
キ
ャ
ッ
ト
な

ど
が
い
る
小
動
物
コ
ー
ナ
ー
の
ほ
か
、

運
動
広
場
や
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
場
、
ア

ス
レ
チ
ッ
ク
遊
具
コ
ー
ナ
ー
、
水
生

植
物
池
な
ど
が
あ
り
、
大
人
も
子
ど

も
も
楽
し
め
る
公
園
で
す
。

　
花
の
名
所
と
し
て
も
有
名
で
、
春

は
桜（
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
や
シ
ダ
レ
桜
、

河
津
桜
な
ど
）、
初
夏
は
約
１
万
株

の
花
し
ょ
う
ぶ
、
秋
は
コ
ス
モ
ス
や

紅
葉
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
公
園
北
口
駐
車
場
の
近
く
に
あ
る

上
尾
市
自
然
学
習
館
で
は
、
上
尾
の

自
然
や
文
化
を
学
習
、
観
察
、
体
験

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
毎
月
、
展

示
イ
ベ
ン
ト
や
も
の
づ
く
り
教
室
、

自
然
観
察
会（
自
然
学
習
協
力
員
の

ガ
イ
ド
あ
り
）な
ど
も
開
催
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
今
回
は
、
グ
リ
ー
ン
ア
ド
ベ
ン

チ
ャ
ー
を
体
験
し
ま
し
た
。
公
園
内

の
コ
ー
ス
を
巡
り
な
が
ら
、
1
か
ら

12
ま
で
の
番
号
札
が
つ
い
て
い
る
木

を
探
し
て
、
見
つ
か
っ
た
ら
、
用
紙

に
名
前
と
特
徴
を
書
く
と
い
っ
た
内

容
で
す
。
久
々
に
木
々
を
じ
っ
く
り

観
察
し
ま
し
た
。

　
自
然
学
習
館
に
隣
接
す
る
上
尾
天

文
台
で
は
、
太
陽
や
天
体
を
観
察
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
秋
の
星
空
を

覗
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

上尾丸山公園

丸山公園入口
大谷本郷

平方歩道橋

17

上尾駅

JR高
崎
線

自然学習館・
上尾天文台

平方北小学校 51

323

57

鴨川

「
水
と
緑
の
調
和
」が
楽
し
め
る
上
尾
丸
山
公
園〔
上
尾
市
〕

▲公園のなかほどにある人工滝

▲アスレチック遊具コーナー

▲上尾天文台

▲グリーンアドベンチャー

▲大池。今年12月にかいぼり実施予定

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
が
受
け
る
よ
く
な
い
影
響

上尾丸山公園 ▲

上尾市大字平方3326 　☎048-781-0163 ▲

交通：JR高崎線上尾駅西口から市内循環バス「ぐ
るっとくん」平方小敷谷循環で自然学習館か丸山公園
南口下車、東武バス西上尾第二団地行き終点下車徒
歩20分、西上尾車庫行き終点下車徒歩15分▲

無料駐車場あり6：00～20：00
自然学習館（上尾丸山公園内）▲

上尾市大字畔吉178 　☎048-780-1030▲

利用時間：9：00～17：00、自然観察会（無料）：毎週土
曜・日曜日、午前10：30～、午後13：30～▲

休館日：12月28～1月4日
上尾天文台（上尾丸山公園内）▲

太陽の観察・天体相談（無料）：毎週土曜・日曜日、祝
日13：00～17：00、
天体観望会（無料）：毎週土曜日19：00～21：00
※住所、電話番号は自然学習館と同じ

支
援
に
つ
な
げ
て
孤
立
さ
せ
な
い

ヤングケアラーは
疲れています！

         

立
正
大
学 

社
会
福
祉
学
部 

社
会
福
祉
学
科 

教
授

　森も
り

田た

久く

美み

子こ

小
こ

阪
さか

幸
さち

子
こ

取材

介
護
を
担
う
子
ど
も
た
ち
・

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
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朝霞市浜崎724-2 あさか虹の歯科 ☎ 048-476-8241
ふじみ野市ふじみ野1-1-15 大井協同診療所 ☎ 049-267-1101
ふじみ野市上福岡3-3-7 ふじみ野ケアセンター ☎ 049-267-1104

川越市砂新田4-1-4　 ケアセンターたかしな ☎ 049-291-6001
秩父市阿保町1-11 秩父生協病院 ☎ 0494-23-1300
秩父市阿保町1-11 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

1 かぶの皮をむき、12等分のくし切りにして塩でもむ
2 小松菜は軽くゆで、しっかりと水気を切り、食べやすい長さに切る
3 ハムは半分に切り、1cm程度の短冊切りにする
4 かぶの水気を絞る
5 ボウルにAを混ぜ合わせ、2～4を入れて和える

ワンポイントアドバイス
かぶと青菜の水気をしっかりと切ることで、少ない調味料でもおいしく
いただけます。粒マスタードとレモン汁で和えてさっぱりさわやかです。

かぶ .................................1個（80g）
塩 ..............................................少々
小松菜(かぶの葉でも) ............30g
ロースハム ......................2枚（10g）

　　サラダ油 ....................小さじ1
　　レモン汁.....................小さじ1
　　（市販のレモン汁でもOK）
　　粒マスタード .............小さじ1

企画／食養部会　　担当／秩父生協病院　管理栄養士　乾幸巳
調理／もりたとしこ

材料 （２人分）

作り方

ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
し
た
。
必

要
書
類
を
す
べ
て
揃
え
て
選
挙
管
理
委
員
会

に
提
出
し
ま
し
た
が
、
受
理
し
て
も
ら
え
ず
、

結
局
立
候
補
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
そ
こ
で
S
さ
ん
は
、
こ
の
よ
う
な
供
託
金

制
度
は
不
当
だ
と
考
え
、
国
を
相
手
と
し
て

裁
判
を
起
こ
し
、
供
託
金
制
度
が
憲
法
違
反

で
あ
る
こ
と
を
主
張
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
に
対
し
国
側
は
、
選
挙
供
託
金
制
度

は
、
売
名
候
補
者
な
ど
当
選
す
る
意
思
が
な

い
者
の
立
候
補
を
制
限
し
て
、
公
正
な
選
挙

を
実
現
す
る
た
め
に
必
要
な
制
度
で
あ
る
と

説
明
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
真
剣
に
立
候

補
し
よ
う
と
考
え
て
も
３
０
０
万
円
を
用
意

で
き
な
い
人
も
い
ま
す
。
一
方
、
３
０
０
万

円
を
用
意
で
き
る
売
名
候
補
者
に
と
っ
て
は

供
託
金
制
度
の
意
味
は
あ
り
ま
せ
ん
。
他
の

先
進
国
で
は
、
供
託
金
制
度
が
な
い
国
が
過

半
数
で
あ
り
、
あ
っ
て
も
10
万
円
以
下
と
い

う
国
が
ほ
と
ん
ど
で
、
供
託
金
に
代
え
て
一

定
数
の
署
名
で
よ
い
と
い
う
国
も

あ
り
ま
す
。

　
S
さ
ん
の
裁
判
は
い
ま
も
続
い

て
い
ま
す
。
も
し
供
託
金
制
度
が

な
く
な
れ
ば
、
資
金
は
な
く
て
も

自
由
に
立
候
補
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
投
票
す
る
側
に
も
多
様

な
選
択
肢
が
与
え
ら
れ
れ
ば
、
よ

り
自
分
の
意
見
に
近
い
人
に
投
票

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
が
選
挙
権
・
被
選
挙
権
を

保
障
す
る
憲
法
第
15
条
や
第
44
条

が
め
ざ
し
て
い
る
も
の
だ
と
考
え

ま
す
。

　
埼
玉
県
在
住
の
50
代
男
性
の
S
さ
ん
は
、

こ
れ
ま
で
特
に
政
治
に
関
心
は
持
っ
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
２
０
１
１
年
に
発
生
し
た
原

発
事
故
を
き
っ
か
け
に
、
政
府
の
決
定
と
民

意
が
ず
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
、

政
治
に
関
心
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
な
か
、
２
０
１
４
年
11
月
に
衆
議

院
が
解
散
さ
れ
た
た
め
、
国
会
議
員
に
な
っ

て
民
意
を
国
会
に
反
映
さ
せ
よ
う
と
考
え
、

立
候
補
を
決
意
し
ま
し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、
立
候
補
に
は
大
き
な
壁
が
あ

り
ま
し
た
。
３
０
０
万
円
の
選
挙
供
託
金
で

す
。
こ
れ
は
、
衆
議
院
小
選
挙
区
選
挙
の
場

合
、
立
候
補
に
あ
た
っ
て
３
０
０
万
円
を
国

に
預
け
（
比
例
区
の
場
合
は
さ
ら
に
高
額
で

1
人
６
０
０
万
円
）、
有
効
投
票
数
の
10
分

の
1
以
上
を
得
票
で
き
な
け
れ
ば
没
収
さ
れ

る
と
い
う
、
公
職
選
挙
法
と
い
う
法
律
で
定

め
ら
れ
た
制
度
で
す
。

　
当
時
、
S
さ
ん
に
は

３
０
０
万
円
を
用
意
で

き
る
資
力
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
し
か
し
、
立
候
補
の

自
由
は
憲
法
第
15
条
で

保
障
さ
れ
て
い
る
し
、

憲
法
第
44
条
に
は
、
国

会
議
員
の
資
格
は
財
産

や
収
入
に
よ
っ
て
差
別

し
て
は
な
ら
な
い
と
書

い
て
あ
る
こ
と
か
ら
、

供
託
金
を
用
意
で
き
な

く
て
も
立
候
補
は
認
め

選
挙
供
託
金
は
憲
法
違
反
?!

A

国
民
を
政
治
か
ら
遊
離
さ
せ
る

選
挙
供
託
金
制
度

④

     

弁
護
士 

鴨か
も

田だ

譲ゆ
ず
る

埼
玉
総
合
法
律
事
務
所

かぶと青菜の粒マスタード和え
※カロリー、塩分は１人分です。

調理時間 カロリー 塩分

約10分 約 38 約0.3g
kcal

　
す
ず
な
と
も
呼
ば
れ
る
か
ぶ
は
、

春
の
七
草
の
一
つ
に
数
え
ら
れ
古

く
か
ら
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

　
形
は
丸
い
も
の
、
長
い
も
の
、

曲
が
っ
て
い
る
も
の
、
色
も
赤
、

白
な
ど
、
地
域
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　
か
ぶ
の
栄
養
成
分
は
根
と
葉
で

大
き
く
違
い
ま
す
。
根
は
淡
色
野

菜
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
消
化
酵
素
の

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
を
含
み
、
胸
や
け
や

食
べ
過
ぎ
な
ど
の
不
快
感
を
取
り

除
き
、
整
腸
作
用
が
あ
り
ま
す
。

葉
は
緑
黄
色
野
菜
で
根
に
比
べ
る

と
栄
養
価
が
高
く
、
ベ
ー
タ
カ
ロ

テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
鉄
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維

を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。
根
は
光

沢
が
あ
り
硬
く
し
ま
っ
て
い
る
も

の
、
葉
は
み
ず
み
ず
し
く
、
付
け

根
が
き
れ
い
な
も
の
を
選
ぶ
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
葉
が
付
い
て
い
る
か
ぶ
は
、
付

け
た
ま
ま
に
し
て
お
く
と
根
の
水

分
を
葉
が
吸
い
上
げ
て
、
う
ま
み

が
な
く
な
っ
た
り
、
ス
が
入
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
買
っ
た
ら
す
ぐ

に
葉
を
切
り
落
と
し
て
、
別
々
に

保
存
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

根
は
ラ
ッ
プ
を
し
て
冷
蔵
庫
で

保
存
。
葉
は
硬
め
に
ゆ
で
て
か
ら
、

冷
蔵
か
冷
凍
し
て
お
く
と
調
理
に

便
利
で
す
。

かぶ

 

憲
法
第
15
条
で
保
障
さ
れ
る
立
候
補
の
自
由

熊谷市上之3854　 熊谷生協病院 ☎ 048-524-3841
熊谷市上之3851-1 熊谷生協ケアセンター ☎ 048-524-0030
深谷市東方町2-7-2　 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18-3　   行田協立診療所 ☎ 048-556-4581
行田市本丸18-3　   ケアセンターさきたま ☎ 048-556-4612
児玉郡上里町七本木3556-4-102　   生協介護センターこだま ☎ 0495-35-3271
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ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
と
は
、「
家
族
に
ケ
ア
を
要
す
る

人
が
い
る
場
合
に
、
大
人
が
担
う
よ
う
な
ケ
ア
責
任

を
引
き
受
け
、
家
事
や
家
族
の
世
話
、
介
護
、
感
情

面
の
サ
ポ
ー
ト
な
ど
を
行
っ
て
い
る
、
18
歳
未
満

の
子
ど
も
」（
一
般
社
団
法
人
日
本
ケ
ア
ラ
ー
連
盟

２
０
１
５「
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
・
若
者
ケ
ア
ラ
ー
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
」）の
こ
と
で
す
。

　
ケ
ア
が
必
要
な
人
は
、
主
に
障
が
い
や
病
気
の
あ

る
親
や
高
齢
の
祖
父
母
で
す
が
、
兄
弟
姉
妹
や
ほ
か

の
親
戚
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。　

　
こ
の
よ
う
な
子
ど
も
た
ち
は
、
ケ
ア
を
す
る
こ
と

で
、
人
間
的
に
成
長
し
て
い
る
と
の
自
信
を
得
て
い

ま
す
が
、
担
っ
て
い
る
ケ
ア
の
量
や
内
容
が
年
齢
に

見
合
わ
な
い
場
合
に
は
、
よ
く
な
い
影
響
を
受
け
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
学
校
の
欠
席
や
遅
刻
、
学
業
不
振
、

中
途
退
学
、
就
職
の
困
難
、
心
身
の
疲
労
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
ケ
ア
を
す
る
こ
と
で
こ
の
よ
う
な
状
況
に

陥
っ
て
い
る
子
ど
も
は
、
支
援
が
必
要
な
子
ど
も
で

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
一
方
、
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
は
孤
立
し
、
必
要
な
支

援
に
結
び
つ
き
づ
ら
い
子
ど
も
で
も
あ
り
ま
す
。
子

ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
は
家
庭
の
外
部
に
い

る
人
に
は
見
え
ず
、
ま
た
、
子
ど
も
は
ケ
ア
を
し
て

い
る
こ
と
を
周
り
の
人
に
話
さ
な
い
か
ら
で
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
を
話
さ
な
い
理

由
に
は
、「
い
じ
め
ら
れ
る
こ
と
を
恐
れ
て
い
る
」「
家

族
の
世
話
は
家
族
で
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ

て
い
る
」「
重
い
責
任
を
担
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い

て
い
な
い
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
、
言

い
出
せ
る
よ
う
、
周
り
に
い
る
大
人
が
子
ど
も
に
、

家
族
の
病
気
や
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
に
つ
い
て
理
解
し

て
い
る
こ
と
を
伝
え
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
子
ど
も
が
ケ
ア
を
し
て
い
る
こ
と
を
話
し
て
く
れ

た
と
き
に
は
、
子
ど
も
や
家
族
を
否
定
せ
ず
、
子
ど

も
の
話
に
耳
を
傾
け
、
ど
ん
な
役
割
を
ど
れ
く
ら
い

担
っ
て
い
る
の
か
、
そ
の
こ
と
を
ど
う
感
じ
て
い
る

か
聞
き
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
へ
の
支
援
と
し
て
は
、
次
の
３

つ
が
あ
り
ま
す
。

1
子
ど
も
が
安
心
し
て
自
身
の
こ
と
を
話
せ
る 

　
場
を
持
て
る
よ
う
に
す
る
こ
と

2
子
ど
も
が
学
校
や
友
人
づ
き
あ
い
、
休
息
の
時

　
間
を
持
て
る
よ
う
、
子
ど
も
の
ケ
ア
負
担
を
減

　
ら
し
て
い
く
こ
と

3
子
ど
も
が
教
育
機
会
に
参
加
す
る
の
に
必
要
な

　
合
理
的
な
配
慮
を
、
学
校
な
ど
か
ら
得
ら
れ
る

　
よ
う
に
し
て
い
く
こ
と

　
地
域
の
な
か
で
、
子
ど
も
が
重
い
ケ
ア
負
担
を
抱

え
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い
た
と
き
に
は
、
子
ど
も
が

支
援
を
得
ら
れ
る
よ
う
に
、
子
ど
も
や
家
族
を
自
治

体
の
子
ど
も
福
祉
課
に
つ
な
い
で
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　
約
２
・
４
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
大
き
な

池（
大
池
）が
横
断
す
る
上
尾
丸
山
公

園
へ
行
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
こ
は

１
９
７
８（
昭
和
53
）年
に「
水
と
緑

の
調
和
」を
テ
ー
マ
に
開
園
し
た
総

合
公
園
で
す
。

　
自
然
の
景
観
を
大
切
に
保
っ
て
お

り
、
野
鳥
や
昆
虫
な
ど
が
多
く
生
息

し
て
い
ま
す
。
公
園
内
に
は
大
池
、

大
型
遊
具
や
滑
り
台
が
あ
る
児
童
遊

園
地
、
水
遊
び
が
で
き
る
せ
せ
ら
ぎ

（
小
川
）、
コ
ツ
メ
カ
ワ
ウ
ソ
や
ワ
オ

キ
ツ
ネ
ザ
ル
、
ミ
ー
ア
キ
ャ
ッ
ト
な

ど
が
い
る
小
動
物
コ
ー
ナ
ー
の
ほ
か
、

運
動
広
場
や
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
場
、
ア

ス
レ
チ
ッ
ク
遊
具
コ
ー
ナ
ー
、
水
生

植
物
池
な
ど
が
あ
り
、
大
人
も
子
ど

も
も
楽
し
め
る
公
園
で
す
。

　
花
の
名
所
と
し
て
も
有
名
で
、
春

は
桜（
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
や
シ
ダ
レ
桜
、

河
津
桜
な
ど
）、
初
夏
は
約
１
万
株

の
花
し
ょ
う
ぶ
、
秋
は
コ
ス
モ
ス
や

紅
葉
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
公
園
北
口
駐
車
場
の
近
く
に
あ
る

上
尾
市
自
然
学
習
館
で
は
、
上
尾
の

自
然
や
文
化
を
学
習
、
観
察
、
体
験

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
毎
月
、
展

示
イ
ベ
ン
ト
や
も
の
づ
く
り
教
室
、

自
然
観
察
会（
自
然
学
習
協
力
員
の

ガ
イ
ド
あ
り
）な
ど
も
開
催
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
今
回
は
、
グ
リ
ー
ン
ア
ド
ベ
ン

チ
ャ
ー
を
体
験
し
ま
し
た
。
公
園
内

の
コ
ー
ス
を
巡
り
な
が
ら
、
1
か
ら

12
ま
で
の
番
号
札
が
つ
い
て
い
る
木

を
探
し
て
、
見
つ
か
っ
た
ら
、
用
紙

に
名
前
と
特
徴
を
書
く
と
い
っ
た
内

容
で
す
。
久
々
に
木
々
を
じ
っ
く
り

観
察
し
ま
し
た
。

　
自
然
学
習
館
に
隣
接
す
る
上
尾
天

文
台
で
は
、
太
陽
や
天
体
を
観
察
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
秋
の
星
空
を

覗
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

上尾丸山公園

丸山公園入口
大谷本郷

平方歩道橋

17

上尾駅

JR高
崎
線

自然学習館・
上尾天文台

平方北小学校 51

323

57

鴨川

「
水
と
緑
の
調
和
」が
楽
し
め
る
上
尾
丸
山
公
園〔
上
尾
市
〕

▲公園のなかほどにある人工滝

▲アスレチック遊具コーナー

▲上尾天文台

▲グリーンアドベンチャー

▲大池。今年12月にかいぼり実施予定

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
が
受
け
る
よ
く
な
い
影
響

上尾丸山公園 ▲

上尾市大字平方3326 　☎048-781-0163 ▲

交通：JR高崎線上尾駅西口から市内循環バス「ぐ
るっとくん」平方小敷谷循環で自然学習館か丸山公園
南口下車、東武バス西上尾第二団地行き終点下車徒
歩20分、西上尾車庫行き終点下車徒歩15分▲

無料駐車場あり6：00～20：00
自然学習館（上尾丸山公園内）▲

上尾市大字畔吉178 　☎048-780-1030▲

利用時間：9：00～17：00、自然観察会（無料）：毎週土
曜・日曜日、午前10：30～、午後13：30～▲

休館日：12月28～1月4日
上尾天文台（上尾丸山公園内）▲

太陽の観察・天体相談（無料）：毎週土曜・日曜日、祝
日13：00～17：00、
天体観望会（無料）：毎週土曜日19：00～21：00
※住所、電話番号は自然学習館と同じ

支
援
に
つ
な
げ
て
孤
立
さ
せ
な
い

ヤングケアラーは
疲れています！

         

立
正
大
学 

社
会
福
祉
学
部 

社
会
福
祉
学
科 

教
授

　森も
り

田た

久く

美み

子こ

小
こ

阪
さか

幸
さち

子
こ

取材

介
護
を
担
う
子
ど
も
た
ち
・

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
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朝霞市浜崎724-2 あさか虹の歯科 ☎ 048-476-8241
ふじみ野市ふじみ野1-1-15 大井協同診療所 ☎ 049-267-1101
ふじみ野市上福岡3-3-7 ふじみ野ケアセンター ☎ 049-267-1104

川越市砂新田4-1-4　 ケアセンターたかしな ☎ 049-291-6001
秩父市阿保町1-11 秩父生協病院 ☎ 0494-23-1300
秩父市阿保町1-11 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

1 かぶの皮をむき、12等分のくし切りにして塩でもむ
2 小松菜は軽くゆで、しっかりと水気を切り、食べやすい長さに切る
3 ハムは半分に切り、1cm程度の短冊切りにする
4 かぶの水気を絞る
5 ボウルにAを混ぜ合わせ、2～4を入れて和える

ワンポイントアドバイス
かぶと青菜の水気をしっかりと切ることで、少ない調味料でもおいしく
いただけます。粒マスタードとレモン汁で和えてさっぱりさわやかです。

かぶ .................................1個（80g）
塩 ..............................................少々
小松菜(かぶの葉でも) ............30g
ロースハム ......................2枚（10g）

　　サラダ油 ....................小さじ1
　　レモン汁.....................小さじ1
　　（市販のレモン汁でもOK）
　　粒マスタード .............小さじ1

企画／食養部会　　担当／秩父生協病院　管理栄養士　乾幸巳
調理／もりたとしこ

材料 （２人分）

作り方

ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
し
た
。
必

要
書
類
を
す
べ
て
揃
え
て
選
挙
管
理
委
員
会

に
提
出
し
ま
し
た
が
、
受
理
し
て
も
ら
え
ず
、

結
局
立
候
補
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
そ
こ
で
S
さ
ん
は
、
こ
の
よ
う
な
供
託
金

制
度
は
不
当
だ
と
考
え
、
国
を
相
手
と
し
て

裁
判
を
起
こ
し
、
供
託
金
制
度
が
憲
法
違
反

で
あ
る
こ
と
を
主
張
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
に
対
し
国
側
は
、
選
挙
供
託
金
制
度

は
、
売
名
候
補
者
な
ど
当
選
す
る
意
思
が
な

い
者
の
立
候
補
を
制
限
し
て
、
公
正
な
選
挙

を
実
現
す
る
た
め
に
必
要
な
制
度
で
あ
る
と

説
明
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
真
剣
に
立
候

補
し
よ
う
と
考
え
て
も
３
０
０
万
円
を
用
意

で
き
な
い
人
も
い
ま
す
。
一
方
、
３
０
０
万

円
を
用
意
で
き
る
売
名
候
補
者
に
と
っ
て
は

供
託
金
制
度
の
意
味
は
あ
り
ま
せ
ん
。
他
の

先
進
国
で
は
、
供
託
金
制
度
が
な
い
国
が
過

半
数
で
あ
り
、
あ
っ
て
も
10
万
円
以
下
と
い

う
国
が
ほ
と
ん
ど
で
、
供
託
金
に
代
え
て
一

定
数
の
署
名
で
よ
い
と
い
う
国
も

あ
り
ま
す
。

　
S
さ
ん
の
裁
判
は
い
ま
も
続
い

て
い
ま
す
。
も
し
供
託
金
制
度
が

な
く
な
れ
ば
、
資
金
は
な
く
て
も

自
由
に
立
候
補
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
投
票
す
る
側
に
も
多
様

な
選
択
肢
が
与
え
ら
れ
れ
ば
、
よ

り
自
分
の
意
見
に
近
い
人
に
投
票

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
が
選
挙
権
・
被
選
挙
権
を

保
障
す
る
憲
法
第
15
条
や
第
44
条

が
め
ざ
し
て
い
る
も
の
だ
と
考
え

ま
す
。

　
埼
玉
県
在
住
の
50
代
男
性
の
S
さ
ん
は
、

こ
れ
ま
で
特
に
政
治
に
関
心
は
持
っ
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
２
０
１
１
年
に
発
生
し
た
原

発
事
故
を
き
っ
か
け
に
、
政
府
の
決
定
と
民

意
が
ず
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
、

政
治
に
関
心
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
な
か
、
２
０
１
４
年
11
月
に
衆
議

院
が
解
散
さ
れ
た
た
め
、
国
会
議
員
に
な
っ

て
民
意
を
国
会
に
反
映
さ
せ
よ
う
と
考
え
、

立
候
補
を
決
意
し
ま
し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、
立
候
補
に
は
大
き
な
壁
が
あ

り
ま
し
た
。
３
０
０
万
円
の
選
挙
供
託
金
で

す
。
こ
れ
は
、
衆
議
院
小
選
挙
区
選
挙
の
場

合
、
立
候
補
に
あ
た
っ
て
３
０
０
万
円
を
国

に
預
け
（
比
例
区
の
場
合
は
さ
ら
に
高
額
で

1
人
６
０
０
万
円
）、
有
効
投
票
数
の
10
分

の
1
以
上
を
得
票
で
き
な
け
れ
ば
没
収
さ
れ

る
と
い
う
、
公
職
選
挙
法
と
い
う
法
律
で
定

め
ら
れ
た
制
度
で
す
。

　
当
時
、
S
さ
ん
に
は

３
０
０
万
円
を
用
意
で

き
る
資
力
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
し
か
し
、
立
候
補
の

自
由
は
憲
法
第
15
条
で

保
障
さ
れ
て
い
る
し
、

憲
法
第
44
条
に
は
、
国

会
議
員
の
資
格
は
財
産

や
収
入
に
よ
っ
て
差
別

し
て
は
な
ら
な
い
と
書

い
て
あ
る
こ
と
か
ら
、

供
託
金
を
用
意
で
き
な

く
て
も
立
候
補
は
認
め

選
挙
供
託
金
は
憲
法
違
反
?!

A

国
民
を
政
治
か
ら
遊
離
さ
せ
る

選
挙
供
託
金
制
度

④

     

弁
護
士 

鴨か
も

田だ

譲ゆ
ず
る

埼
玉
総
合
法
律
事
務
所

かぶと青菜の粒マスタード和え
※カロリー、塩分は１人分です。

調理時間 カロリー 塩分

約10分 約 38 約0.3g
kcal

　
す
ず
な
と
も
呼
ば
れ
る
か
ぶ
は
、

春
の
七
草
の
一
つ
に
数
え
ら
れ
古

く
か
ら
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

　
形
は
丸
い
も
の
、
長
い
も
の
、

曲
が
っ
て
い
る
も
の
、
色
も
赤
、

白
な
ど
、
地
域
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　
か
ぶ
の
栄
養
成
分
は
根
と
葉
で

大
き
く
違
い
ま
す
。
根
は
淡
色
野

菜
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
消
化
酵
素
の

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
を
含
み
、
胸
や
け
や

食
べ
過
ぎ
な
ど
の
不
快
感
を
取
り

除
き
、
整
腸
作
用
が
あ
り
ま
す
。

葉
は
緑
黄
色
野
菜
で
根
に
比
べ
る

と
栄
養
価
が
高
く
、
ベ
ー
タ
カ
ロ

テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
鉄
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維

を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。
根
は
光

沢
が
あ
り
硬
く
し
ま
っ
て
い
る
も

の
、
葉
は
み
ず
み
ず
し
く
、
付
け

根
が
き
れ
い
な
も
の
を
選
ぶ
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
葉
が
付
い
て
い
る
か
ぶ
は
、
付

け
た
ま
ま
に
し
て
お
く
と
根
の
水

分
を
葉
が
吸
い
上
げ
て
、
う
ま
み

が
な
く
な
っ
た
り
、
ス
が
入
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
買
っ
た
ら
す
ぐ

に
葉
を
切
り
落
と
し
て
、
別
々
に

保
存
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

根
は
ラ
ッ
プ
を
し
て
冷
蔵
庫
で

保
存
。
葉
は
硬
め
に
ゆ
で
て
か
ら
、

冷
蔵
か
冷
凍
し
て
お
く
と
調
理
に

便
利
で
す
。

かぶ

 

憲
法
第
15
条
で
保
障
さ
れ
る
立
候
補
の
自
由

熊谷市上之3854　 熊谷生協病院 ☎ 048-524-3841
熊谷市上之3851-1 熊谷生協ケアセンター ☎ 048-524-0030
深谷市東方町2-7-2　 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18-3　   行田協立診療所 ☎ 048-556-4581
行田市本丸18-3　   ケアセンターさきたま ☎ 048-556-4612
児玉郡上里町七本木3556-4-102　   生協介護センターこだま ☎ 0495-35-3271
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『へいわノート』第2巻
  好評販売中！
第２巻 407円（税込）

ご注文は、お近くの事業所または、
本部（☎048-294-6111）へ。

CC

DD

FF

EE

BBAA

21 3 4 5

10

11 12 13 14

15 16

18 19

2120
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6 7 8
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CC
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6 7

1 543
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14
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13

15

18

19 20

FF

11

1716

8

9

答えは「アイドクショ」でした。

10月号の答え

イ ゾ ウ 　 ア ブ ミ

ワ 　 ソ ウ 　 ツ ト

ク シ 　 ヨ ワ リ メ

ラ ク ダ 　 イ 　 イ

　 ハ リ セ ン ボ ン

ケ ツ ア ツ 　 ン 　

ガ ク 　 ク マ ド リ

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

婦人検診を受診する女性がまだま
だ少ないそうです。11人に１人が
乳がんになるという数字にも驚き
です。マンモグラフィ検査や子宮
がん検査は、早期発見のために大
切です。自分のため、家族のため
に１人でも多くの女性に受診して
ほしいです。（岡本）

組織の現況（9月末現在）
組合員数　233,161人
9月の加入者数　906人 
班数　1,472班 
出資金総額　63億3,281万円 
1人当たり平均出資金額　27,160円 
「けんこうと平和」配布者数　10,270人 
「けんこうと平和」配布部数　119,388部 

答え
A B C D E F

パズル作成／さいたま市　古川正樹

★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。 

 

タ
テ
の
カ
ギ

①
金
星
も
丸
く
な
っ
た
り
細
く
な
っ
た
り
○
○
○
○

を
す
る

②
太
陽
の
次
に
明
る
い
天
体

③
家
族
の
幸
運
を
願
う
四
字
熟
語
○
○
隆
盛

④「
春
雨
」の
音
読
み

⑤
○
○
せ
ぬ
出
来
事

⑦
カ
ナ
リ
ヤ
が
歌
っ
た
り
木
ネ
ズ
ミ
が
揺
す
っ
た
り

⑩
警
察
官
の
一
番
最
初
の
階
級

⑫
火
消
し
は
装
束
、
ス
キ
ー
は
ウ
エ
ア
、
舞
台
は
？

⑭
金
星
の
英
名
は
美
の
女
神

⑯ 

派
閥
は
英
語
で
○
○
○

⑰
地
上
の
対
義
語

⑲
○
○
東
風

 ヨコのカギ
①金色のハチが花から集める
③行書や草書よりずっと読みや
すい
⑥私たちが住む星
⑧たくさん積もると銀世界に
⑨汝の○○○○を愛せよ
⑪術後の○○○は良好。もうす
ぐ退院
⑬上品で美しいこと
⑮東経135度の明石市は○○○
○のまちと呼ばれている
⑰非常に長い年月のこと
⑱花を咲かせる草
⑳数えること
㉑日本工業規格

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！

■クロスワードパズル9月号の正解者は、254人（応募者は260人）でした■当選者は次の皆さんです（敬称略）。
春日部市／原田楊子、川口市／河合優子、行田市／田口聡明、長谷川典子、渡邊志乃舞、久喜市／大貫康雄、熊谷市／原口修、
越谷市／鈴木啓薫、さいたま市／青景雅子、秋葉美佳、桑原和子、髙木登志子、高橋道子、土屋俊之、譲原有咲、所沢市／
木下好子、深谷市／真下愛郁、富士見市／千葉洋子、ふじみ野市／岩﨑公夫、吉川市／石倉尚美

クロスワードパズル問題、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。
氏名（ふりがな）、住所、年齢、電話番号をご記入の上、下記へ
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（クロスワードパズル応募の場合）、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：11月末日消印有効

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。

個人情報の取り扱いについて

■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。

投稿
募集中！
みんなの声
クロスワード
パズル など

▲5種類の生薬を配合！
　消化不良・食べ過ぎ・
　胃痛に
トキワ胃腸薬
(16包) 
税込価格1,100円

▲

胃のもたれ、
　食欲不振、胸やけに
力明 安中散顆粒
(16包)
税込価格1,320円

●掲載商品は使ってからの後払いです。
●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。

図書カード（500円分）を
プレゼント！

クロスワードパズルの
正解者の中から抽選で20人に

　
私
が
国
民
学
校(

小
学
校)

に
入

学
す
る
４
カ
月
前
に
、
「
大
東
亜

戦
争
」
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
一
年
生
の
国
語
の
教
科
書
は

「
ス
ス
メ
　
ス
ス
メ
　
ヘ
イ
タ
イ

　
ス
ス
メ
」
で
し
た
し
、
音
楽
は

「
お
国
の
た
め
に
戦
っ
た
兵
隊
さ

ん
の
お
蔭
で
す
」
と
歌
い
ま
し
た
。

　
修
身
の
時
間
だ
け
は
校
長
先
生

の
授
業
で
、
死
ん
で
も
進
軍
ラ
ッ

パ
を
離
さ
な
か
っ
た
兵
隊
さ
ん
の

話
を
さ
れ
、
「
畏お

そ

れ
多
く
も
天
皇

陛
下
の
御
た
め
死
ぬ
こ
と
が
最
も

立
派
な
こ
と
で
す
」
と
話
さ
れ
ま

し
た
。

　
四
年
生
の
夏
、
蝉
取
り
を
し
て

い
る
と
き
に
、
大
人
た
ち
か
ら

「
戦
争
は
終
わ
っ
た
」
と
言
わ
れ

ま
し
た
。

　
戦
後
、
配
給
が
止
ま
っ
て
し
ま

い
食
べ
物
が
な
く
、
家
の
戸
棚
の

な
か
に
あ
る
の
は
塩
だ
け
で
、
梅

干
し
が
あ
れ
ば
マ
シ
で
し
た
。
学

校
で
は
校
庭
を
掘
り
起
こ
し
て
、

サ
ツ
マ
イ
モ
を
つ
く
っ
て
給
食
用

に
蒸
し
た
り
、
イ
ナ
ゴ
を
ゆ
で
る

だ
け
で
食
べ
た
り
し
ま
し
た
。

　
四
年
生
の
担
任
の
先
生
か
ら

「
一
年
生
か
ら
習
っ
た
教
科
書
を

全
部
持
っ
て
き
な
さ
い
」
と
言
わ

れ
ま
し
た
。
習
字
の
時
間
に
「
墨

で
兵
隊
さ
ん
や
戦
争
の
話
、
神
様

の
話
な
ど
を
、
ま
っ
黒
に
塗

り
つ
ぶ
す
よ
う
に
」
と
言
わ

れ
ま
し
た
。

　
終
戦
直
後
、
教
科
書
は
、

印
刷
物
を
折
り
畳
む
物
で
し

た
が
、
本
と
し
て
は
『
く
に

の
あ
ゆ
み
』
が
最
初
で
し
た
。

そ
こ
に
は
神
様
が
い
な
く
な

り
、
代
わ
り
に
古
墳
や
土
器

が
あ
り
ま
し
た
。

　
中
学
一
年
生
の
と
き
に
、

『
あ
た
ら
し
い
憲
法
の
は
な

し
』
で
民
主
主
義
、
主
権
在
民
、

戦
争
放
棄
、
基
本
的
人
権
、
三
権

分
立
な
ど
を
学
び
ま
し
た
。

　
戦
争
を
体
験
し
、
一
番
辛
か
っ

た
の
は
食
べ
物
が
何
も
な
く
な
っ

た
こ
と
で
す
。
小
学
校
を
卒
業
す

る
ま
で
「
ひ
も
じ
い
」
思
い
を
し

ま
し
た
。
母
は
自
分
の
食
べ
る
分

も
、
子
ど
も
た
ち
に
与
え
て
く
れ

ま
し
た
。
心
か
ら
有
難
い
と
思
い

ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
体
験
を
通
し
て
学
ん

だ
最
も
大
切
な
こ
と
は
、
人
間
に

と
っ
て
命
は
か
け
が
え
の
な
い
も

の
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
ど
ん
な

に
食
べ
物
が
な
く
、
着
る
物
が
な

く
、
住
む
家
が
な
く
て
も
、
戦
争

を
し
な
い
で
、
平
和
で
さ
え
あ
れ

ば
、
校
庭
で
サ
ツ
マ
イ
モ
を
つ
く

る
な
ど
し
て
で
も
楽
し
く
生
き
ら

れ
る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　
今
、
安
倍
政
権
は
「
戦
争
す
る

国
」
へ
と
暴
走
を
続
け
、
私
が
小

学
生
時
代
に
教
科
書
に
塗
っ
た
墨

を
剥
が
そ
う
と
し
て
い
ま
す
。
そ

ん
な
理
不
尽
な
こ
と
は
で
き
な
い

し
、
絶
対
に
許
し
て
は
な
り
ま
せ

ん
。

「2019埼玉戦争展」で「生けてください花一輪」と、瀬戸物手
榴弾を配る杉浦公昭さん

体験談や聞き書きの
投稿をお待ちしています

応募先

文字数は約800字です。
投稿により得られる個
人情報は、紙面に掲載
するほか、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。

〒333 ｰ 0831
川口市木曽呂1317
医療生協さいたま広報課
FAX／048-294-1601

教
科
書
を
墨
で
消
し
た
私
の
小
学
生
時
代

戦
争
を
語
り
継
ぐ

語
り
継
ぐ

戦
争
を
語
り
継
ぐ 100

川
越
市

　杉す
ぎ

浦う
ら

公こ
う

昭し
ょ
うさ

ん（
84
）
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1 かぶの皮をむき、12等分のくし切りにして塩でもむ
2 小松菜は軽くゆで、しっかりと水気を切り、食べやすい長さに切る
3 ハムは半分に切り、1cm程度の短冊切りにする
4 かぶの水気を絞る
5 ボウルにAを混ぜ合わせ、2～4を入れて和える

ワンポイントアドバイス
かぶと青菜の水気をしっかりと切ることで、少ない調味料でもおいしく
いただけます。粒マスタードとレモン汁で和えてさっぱりさわやかです。

かぶ .................................1個（80g）
塩 ..............................................少々
小松菜(かぶの葉でも) ............30g
ロースハム ......................2枚（10g）

　　サラダ油 ....................小さじ1
　　レモン汁.....................小さじ1
　　（市販のレモン汁でもOK）
　　粒マスタード .............小さじ1

企画／食養部会　　担当／秩父生協病院　管理栄養士　乾幸巳
調理／もりたとしこ

材料 （２人分）

作り方

ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
し
た
。
必

要
書
類
を
す
べ
て
揃
え
て
選
挙
管
理
委
員
会

に
提
出
し
ま
し
た
が
、
受
理
し
て
も
ら
え
ず
、

結
局
立
候
補
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
そ
こ
で
S
さ
ん
は
、
こ
の
よ
う
な
供
託
金

制
度
は
不
当
だ
と
考
え
、
国
を
相
手
と
し
て

裁
判
を
起
こ
し
、
供
託
金
制
度
が
憲
法
違
反

で
あ
る
こ
と
を
主
張
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
に
対
し
国
側
は
、
選
挙
供
託
金
制
度

は
、
売
名
候
補
者
な
ど
当
選
す
る
意
思
が
な

い
者
の
立
候
補
を
制
限
し
て
、
公
正
な
選
挙

を
実
現
す
る
た
め
に
必
要
な
制
度
で
あ
る
と

説
明
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
真
剣
に
立
候

補
し
よ
う
と
考
え
て
も
３
０
０
万
円
を
用
意

で
き
な
い
人
も
い
ま
す
。
一
方
、
３
０
０
万

円
を
用
意
で
き
る
売
名
候
補
者
に
と
っ
て
は

供
託
金
制
度
の
意
味
は
あ
り
ま
せ
ん
。
他
の

先
進
国
で
は
、
供
託
金
制
度
が
な
い
国
が
過

半
数
で
あ
り
、
あ
っ
て
も
10
万
円
以
下
と
い

う
国
が
ほ
と
ん
ど
で
、
供
託
金
に
代
え
て
一

定
数
の
署
名
で
よ
い
と
い
う
国
も

あ
り
ま
す
。

　
S
さ
ん
の
裁
判
は
い
ま
も
続
い

て
い
ま
す
。
も
し
供
託
金
制
度
が

な
く
な
れ
ば
、
資
金
は
な
く
て
も

自
由
に
立
候
補
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
投
票
す
る
側
に
も
多
様

な
選
択
肢
が
与
え
ら
れ
れ
ば
、
よ

り
自
分
の
意
見
に
近
い
人
に
投
票

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
こ
れ
が
選
挙
権
・
被
選
挙
権
を

保
障
す
る
憲
法
第
15
条
や
第
44
条

が
め
ざ
し
て
い
る
も
の
だ
と
考
え

ま
す
。

　
埼
玉
県
在
住
の
50
代
男
性
の
S
さ
ん
は
、

こ
れ
ま
で
特
に
政
治
に
関
心
は
持
っ
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
２
０
１
１
年
に
発
生
し
た
原

発
事
故
を
き
っ
か
け
に
、
政
府
の
決
定
と
民

意
が
ず
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
、

政
治
に
関
心
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
な
か
、
２
０
１
４
年
11
月
に
衆
議

院
が
解
散
さ
れ
た
た
め
、
国
会
議
員
に
な
っ

て
民
意
を
国
会
に
反
映
さ
せ
よ
う
と
考
え
、

立
候
補
を
決
意
し
ま
し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、
立
候
補
に
は
大
き
な
壁
が
あ

り
ま
し
た
。
３
０
０
万
円
の
選
挙
供
託
金
で

す
。
こ
れ
は
、
衆
議
院
小
選
挙
区
選
挙
の
場

合
、
立
候
補
に
あ
た
っ
て
３
０
０
万
円
を
国

に
預
け
（
比
例
区
の
場
合
は
さ
ら
に
高
額
で

1
人
６
０
０
万
円
）、
有
効
投
票
数
の
10
分

の
1
以
上
を
得
票
で
き
な
け
れ
ば
没
収
さ
れ

る
と
い
う
、
公
職
選
挙
法
と
い
う
法
律
で
定

め
ら
れ
た
制
度
で
す
。

　
当
時
、
S
さ
ん
に
は

３
０
０
万
円
を
用
意
で

き
る
資
力
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
し
か
し
、
立
候
補
の

自
由
は
憲
法
第
15
条
で

保
障
さ
れ
て
い
る
し
、

憲
法
第
44
条
に
は
、
国

会
議
員
の
資
格
は
財
産

や
収
入
に
よ
っ
て
差
別

し
て
は
な
ら
な
い
と
書

い
て
あ
る
こ
と
か
ら
、

供
託
金
を
用
意
で
き
な

く
て
も
立
候
補
は
認
め

選
挙
供
託
金
は
憲
法
違
反
?!

A

国
民
を
政
治
か
ら
遊
離
さ
せ
る

選
挙
供
託
金
制
度

④

     

弁
護
士 

鴨か
も

田だ

譲ゆ
ず
る

埼
玉
総
合
法
律
事
務
所

かぶと青菜の粒マスタード和え
※カロリー、塩分は１人分です。

調理時間 カロリー 塩分

約10分 約 38 約0.3g
kcal

　
す
ず
な
と
も
呼
ば
れ
る
か
ぶ
は
、

春
の
七
草
の
一
つ
に
数
え
ら
れ
古

く
か
ら
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

　
形
は
丸
い
も
の
、
長
い
も
の
、

曲
が
っ
て
い
る
も
の
、
色
も
赤
、

白
な
ど
、
地
域
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ

ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　
か
ぶ
の
栄
養
成
分
は
根
と
葉
で

大
き
く
違
い
ま
す
。
根
は
淡
色
野

菜
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
消
化
酵
素
の

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
を
含
み
、
胸
や
け
や

食
べ
過
ぎ
な
ど
の
不
快
感
を
取
り

除
き
、
整
腸
作
用
が
あ
り
ま
す
。

葉
は
緑
黄
色
野
菜
で
根
に
比
べ
る

と
栄
養
価
が
高
く
、
ベ
ー
タ
カ
ロ

テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
鉄
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維

を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。
根
は
光

沢
が
あ
り
硬
く
し
ま
っ
て
い
る
も

の
、
葉
は
み
ず
み
ず
し
く
、
付
け

根
が
き
れ
い
な
も
の
を
選
ぶ
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
葉
が
付
い
て
い
る
か
ぶ
は
、
付

け
た
ま
ま
に
し
て
お
く
と
根
の
水

分
を
葉
が
吸
い
上
げ
て
、
う
ま
み

が
な
く
な
っ
た
り
、
ス
が
入
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
買
っ
た
ら
す
ぐ

に
葉
を
切
り
落
と
し
て
、
別
々
に

保
存
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

根
は
ラ
ッ
プ
を
し
て
冷
蔵
庫
で

保
存
。
葉
は
硬
め
に
ゆ
で
て
か
ら
、

冷
蔵
か
冷
凍
し
て
お
く
と
調
理
に

便
利
で
す
。

かぶ

 

憲
法
第
15
条
で
保
障
さ
れ
る
立
候
補
の
自
由

熊谷市上之3854　 熊谷生協病院 ☎ 048-524-3841
熊谷市上之3851-1 熊谷生協ケアセンター ☎ 048-524-0030
深谷市東方町2-7-2　 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18-3　   行田協立診療所 ☎ 048-556-4581
行田市本丸18-3　   ケアセンターさきたま ☎ 048-556-4612
児玉郡上里町七本木3556-4-102　   生協介護センターこだま ☎ 0495-35-3271
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『へいわノート』第2巻
  好評販売中！
第２巻 407円（税込）

ご注文は、お近くの事業所または、
本部（☎048-294-6111）へ。
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答えは「アイドクショ」でした。

10月号の答え

イ ゾ ウ 　 ア ブ ミ

ワ 　 ソ ウ 　 ツ ト

ク シ 　 ヨ ワ リ メ

ラ ク ダ 　 イ 　 イ

　 ハ リ セ ン ボ ン

ケ ツ ア ツ 　 ン 　

ガ ク 　 ク マ ド リ

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

婦人検診を受診する女性がまだま
だ少ないそうです。11人に１人が
乳がんになるという数字にも驚き
です。マンモグラフィ検査や子宮
がん検査は、早期発見のために大
切です。自分のため、家族のため
に１人でも多くの女性に受診して
ほしいです。（岡本）

組織の現況（9月末現在）
組合員数　233,161人
9月の加入者数　906人 
班数　1,472班 
出資金総額　63億3,281万円 
1人当たり平均出資金額　27,160円 
「けんこうと平和」配布者数　10,270人 
「けんこうと平和」配布部数　119,388部 

答え
A B C D E F

パズル作成／さいたま市　古川正樹

★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。 

 

タ
テ
の
カ
ギ

①
金
星
も
丸
く
な
っ
た
り
細
く
な
っ
た
り
○
○
○
○

を
す
る

②
太
陽
の
次
に
明
る
い
天
体

③
家
族
の
幸
運
を
願
う
四
字
熟
語
○
○
隆
盛

④「
春
雨
」の
音
読
み

⑤
○
○
せ
ぬ
出
来
事

⑦
カ
ナ
リ
ヤ
が
歌
っ
た
り
木
ネ
ズ
ミ
が
揺
す
っ
た
り

⑩
警
察
官
の
一
番
最
初
の
階
級

⑫
火
消
し
は
装
束
、
ス
キ
ー
は
ウ
エ
ア
、
舞
台
は
？

⑭
金
星
の
英
名
は
美
の
女
神

⑯ 

派
閥
は
英
語
で
○
○
○

⑰
地
上
の
対
義
語

⑲
○
○
東
風

 ヨコのカギ
①金色のハチが花から集める
③行書や草書よりずっと読みや
すい
⑥私たちが住む星
⑧たくさん積もると銀世界に
⑨汝の○○○○を愛せよ
⑪術後の○○○は良好。もうす
ぐ退院
⑬上品で美しいこと
⑮東経135度の明石市は○○○
○のまちと呼ばれている
⑰非常に長い年月のこと
⑱花を咲かせる草
⑳数えること
㉑日本工業規格

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！

■クロスワードパズル9月号の正解者は、254人（応募者は260人）でした■当選者は次の皆さんです（敬称略）。
春日部市／原田楊子、川口市／河合優子、行田市／田口聡明、長谷川典子、渡邊志乃舞、久喜市／大貫康雄、熊谷市／原口修、
越谷市／鈴木啓薫、さいたま市／青景雅子、秋葉美佳、桑原和子、髙木登志子、高橋道子、土屋俊之、譲原有咲、所沢市／
木下好子、深谷市／真下愛郁、富士見市／千葉洋子、ふじみ野市／岩﨑公夫、吉川市／石倉尚美

クロスワードパズル問題、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。
氏名（ふりがな）、住所、年齢、電話番号をご記入の上、下記へ
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（クロスワードパズル応募の場合）、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：11月末日消印有効

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。

個人情報の取り扱いについて

■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。

投稿
募集中！
みんなの声
クロスワード
パズル など

▲5種類の生薬を配合！
　消化不良・食べ過ぎ・
　胃痛に
トキワ胃腸薬
(16包) 
税込価格1,100円

▲

胃のもたれ、
　食欲不振、胸やけに
力明 安中散顆粒
(16包)
税込価格1,320円

●掲載商品は使ってからの後払いです。
●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。

図書カード（500円分）を
プレゼント！

クロスワードパズルの
正解者の中から抽選で20人に

　
私
が
国
民
学
校(

小
学
校)

に
入

学
す
る
４
カ
月
前
に
、
「
大
東
亜

戦
争
」
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
一
年
生
の
国
語
の
教
科
書
は

「
ス
ス
メ
　
ス
ス
メ
　
ヘ
イ
タ
イ

　
ス
ス
メ
」
で
し
た
し
、
音
楽
は

「
お
国
の
た
め
に
戦
っ
た
兵
隊
さ

ん
の
お
蔭
で
す
」
と
歌
い
ま
し
た
。

　
修
身
の
時
間
だ
け
は
校
長
先
生

の
授
業
で
、
死
ん
で
も
進
軍
ラ
ッ

パ
を
離
さ
な
か
っ
た
兵
隊
さ
ん
の

話
を
さ
れ
、
「
畏お

そ

れ
多
く
も
天
皇

陛
下
の
御
た
め
死
ぬ
こ
と
が
最
も

立
派
な
こ
と
で
す
」
と
話
さ
れ
ま

し
た
。

　
四
年
生
の
夏
、
蝉
取
り
を
し
て

い
る
と
き
に
、
大
人
た
ち
か
ら

「
戦
争
は
終
わ
っ
た
」
と
言
わ
れ

ま
し
た
。

　
戦
後
、
配
給
が
止
ま
っ
て
し
ま

い
食
べ
物
が
な
く
、
家
の
戸
棚
の

な
か
に
あ
る
の
は
塩
だ
け
で
、
梅

干
し
が
あ
れ
ば
マ
シ
で
し
た
。
学

校
で
は
校
庭
を
掘
り
起
こ
し
て
、

サ
ツ
マ
イ
モ
を
つ
く
っ
て
給
食
用

に
蒸
し
た
り
、
イ
ナ
ゴ
を
ゆ
で
る

だ
け
で
食
べ
た
り
し
ま
し
た
。

　
四
年
生
の
担
任
の
先
生
か
ら

「
一
年
生
か
ら
習
っ
た
教
科
書
を

全
部
持
っ
て
き
な
さ
い
」
と
言
わ

れ
ま
し
た
。
習
字
の
時
間
に
「
墨

で
兵
隊
さ
ん
や
戦
争
の
話
、
神
様

の
話
な
ど
を
、
ま
っ
黒
に
塗

り
つ
ぶ
す
よ
う
に
」
と
言
わ

れ
ま
し
た
。

　
終
戦
直
後
、
教
科
書
は
、

印
刷
物
を
折
り
畳
む
物
で
し

た
が
、
本
と
し
て
は
『
く
に

の
あ
ゆ
み
』
が
最
初
で
し
た
。

そ
こ
に
は
神
様
が
い
な
く
な

り
、
代
わ
り
に
古
墳
や
土
器

が
あ
り
ま
し
た
。

　
中
学
一
年
生
の
と
き
に
、

『
あ
た
ら
し
い
憲
法
の
は
な

し
』
で
民
主
主
義
、
主
権
在
民
、

戦
争
放
棄
、
基
本
的
人
権
、
三
権

分
立
な
ど
を
学
び
ま
し
た
。

　
戦
争
を
体
験
し
、
一
番
辛
か
っ

た
の
は
食
べ
物
が
何
も
な
く
な
っ

た
こ
と
で
す
。
小
学
校
を
卒
業
す

る
ま
で
「
ひ
も
じ
い
」
思
い
を
し

ま
し
た
。
母
は
自
分
の
食
べ
る
分

も
、
子
ど
も
た
ち
に
与
え
て
く
れ

ま
し
た
。
心
か
ら
有
難
い
と
思
い

ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
体
験
を
通
し
て
学
ん

だ
最
も
大
切
な
こ
と
は
、
人
間
に

と
っ
て
命
は
か
け
が
え
の
な
い
も

の
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
ど
ん
な

に
食
べ
物
が
な
く
、
着
る
物
が
な

く
、
住
む
家
が
な
く
て
も
、
戦
争

を
し
な
い
で
、
平
和
で
さ
え
あ
れ

ば
、
校
庭
で
サ
ツ
マ
イ
モ
を
つ
く

る
な
ど
し
て
で
も
楽
し
く
生
き
ら

れ
る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　
今
、
安
倍
政
権
は
「
戦
争
す
る

国
」
へ
と
暴
走
を
続
け
、
私
が
小

学
生
時
代
に
教
科
書
に
塗
っ
た
墨

を
剥
が
そ
う
と
し
て
い
ま
す
。
そ

ん
な
理
不
尽
な
こ
と
は
で
き
な
い

し
、
絶
対
に
許
し
て
は
な
り
ま
せ

ん
。

「2019埼玉戦争展」で「生けてください花一輪」と、瀬戸物手
榴弾を配る杉浦公昭さん

体験談や聞き書きの
投稿をお待ちしています

応募先

文字数は約800字です。
投稿により得られる個
人情報は、紙面に掲載
するほか、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。

〒333 ｰ 0831
川口市木曽呂1317
医療生協さいたま広報課
FAX／048-294-1601

教
科
書
を
墨
で
消
し
た
私
の
小
学
生
時
代

戦
争
を
語
り
継
ぐ

語
り
継
ぐ

戦
争
を
語
り
継
ぐ 100

川
越
市

　杉す
ぎ

浦う
ら

公こ
う

昭し
ょ
うさ

ん（
84
）
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