
基本理念

私たちのこころ
人が人として大切にされる社会をめざし
保健・医療・介護の事業と運動をとおして
様々な人たちと手をつなぎあい
平和とくらしを守り
健康で笑顔あるまちをつくります

　
体
内
の
脂
質
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

中
性
脂
肪
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
い
う
と
「
悪
玉
、
善

玉
」 「
高
い
、
低
い
」 が
話
題
に
な
り
ま
す
が
、

実
は
体
内
で
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

1 

細
胞
の
表
面
を
包
む
細
胞
膜
の
成
分

2 

男
性
ホ
ル
モ
ン
や
女
性
ホ
ル
モ
ン
な
ど
、

　
体
内
の
ホ
ル
モ
ン
を
つ
く
る
材
料

3 

消
化
吸
収
に
必
要
な
胆
汁
酸
を
つ
く
る
材

　
料

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
全
体
の
70
〜
80
％
は
主

に
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
残
り
は
食

事
か
ら
摂
取
し
て
い
ま
す
。

　
悪
玉
、
善
玉
と
呼
ば
れ
る
の
は
、
そ
れ
ぞ

れ
の
働
き
に
よ
り
ま
す
。
　

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
水
に
溶
け
る
タ
ン
パ

ク
質
と
結
合
し
、
L 

D 

L
（
低
比
重
の
リ
ポ

タ
ン
パ
ク
）
や
H 

D 

L
（
高
比
重
の
リ
ポ
タ

ン
パ
ク
）
に
よ
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
ま
す
。

　
肝
臓
か
ら
体
内
の
臓
器
に
運
ば
れ
る
L  

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
増
え
過
ぎ
る
と

血
管
の
壁
に
付
着
し
、
動
脈
硬
化
の
原
因
と

な
る
た
め
悪
玉
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
H 

D 

L
は
血
管
や
体
内
に
溜た

ま
っ

た
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
回
収
し
、
肝

臓
に
戻
し
、
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
の
で
、

H 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
善
玉
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

　
健
康
な
人
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
つ
く
ら

れ
る
量
、
食
事
か
ら
取
る
量
、
体
内
で
利
用

さ
れ
る
量
、
排
泄
さ
れ
る
量
の
バ
ラ
ン
ス
が

保
た
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
と
L  

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪

が
増
え
過
ぎ
、
H 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

少
な
く
な
る
脂
質
異
常
症
が
起
こ
り
ま
す
。

　
特
に
更
年
期
以
降
の
女
性
は
、
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
（
女
性
ホ
ル
モ
ン
）
の
分
泌
が
低
下
す

る
た
め
、
L 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
中
性
脂
肪
は

肝
臓
で
つ
く
ら
れ
生
体
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
な
り
ま
す
が
、
増
え
過
ぎ
る
と
動
脈
硬

化
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
通
常
の
脂
質
異
常
症
は
、
食
べ
過
ぎ
や
運

動
不
足
、
肥
満
な
ど
が
大
き
く
影
響
し
ま
す

が
、
生
ま
れ
つ
き
L 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
高
い
「
家
族
性
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血

症
」
と
い
う
病
気
が
あ
り
ま
す
。
原
因
は
肝

臓
で
L 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
込
む

遺
伝
子
の
異
常
で
す
。
体
質
は
遺
伝
す
る
た

め
両
親
、
兄
弟
姉
妹
な
ど
身
内
に
家
族
性
高

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
の
人
が
い
る
場
合
は
、

早
め
に
受
診
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ

と
で
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
ま
す
。

　
脂
質
異
常
症
は
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、

健
康
診
断
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
と

言
わ
れ
て
も
、
放
置
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で

す
。
こ
れ
が
脂
質
異
常
症
の
怖
い
と
こ
ろ
で
、

気
づ
か
な
い
う
ち
に
動
脈
硬
化
が
進
行
し
て

い
き
ま
す
。
動
脈
硬
化
が
進
む
と
血
管
の
内

側
が
狭
く
な
り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

■
脂
質
異
常
症
の
診
断
基
準
（
空
腹
時
）

　脂
質
異
常
症
の
治
療
の
目
標
値
は
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
数
値
以
外
に
も
年
齢
、
性
別
、

喫
煙
、
そ
の
ほ
か
に
病
気
の
有
無
な
ど
に

よ
っ
て
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
高
い
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
を
放
置
せ
ず
に
、
必
ず
治
療
を

し
ま
し
ょ
う
。
　
　       

（
２
面
ヘ
続
く
）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は

重
要
な
役
割
が
あ
る

悪
玉
・
善
玉
と
呼
ば
れ
る
理
由

［１面・2面上段監修］
川口診療所
副所長 医師

高
たか

橋
はし

慶
けい

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と

脂
質
異
常
症

脂
質
異
常
症
は

放
置
せ
ず
治
療
を

L  D  

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

・
１
４
０
mg
／
dL
以
上
は
高
L 

D 

L
コ
レ
ス

　
テ
ロ
ー
ル
血
症

・
１
２
０
〜
１
３
９ 

mg
／
dL
は
境
界
域
高

L 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症

H   D 

　Lコ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

・
40 

mg
／
dL
未
満
は
低
H 

D 

L
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
血
症

中
性
脂
肪

・
１
５
０
mg
／
dL
以
上
は
高
中
性
脂
肪
血
症
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  新食品表示で知っておきたいこと
●おいしい！すこしおレシピ………………………………7面
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●今月の見て聞いて…………………………………………4面
  フードパントリーを合同開催！

頭
痛
に
は
、
緊
張
型
頭
痛
や
偏

頭
痛
な
ど
の
一
次
性
頭
痛
と
、
脳
腫

瘍
や
ク
モ
膜
下
出
血
の
よ
う
に
原
因

が
明
ら
か
な
二
次
性
頭
痛
が
あ
り
ま

す
。
緊
張
型
頭
痛
は
、
頭
の
ま
わ
り

や
首
の
後
ろ
か
ら
肩
、
背
中
に
か
け

て
の
筋
肉
が
緊
張
し
て
血
流
が
悪
く

な
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

特
徴
的
な
症
状
は
、
頭
の
左
右

両
側
に
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛

み
が
あ
る
こ
と
で
す
。
人
に
よ
っ
て

痛
み
や
継
続
時
間
は
異
な
り
ま
す
が
、

「
頭
を
バ
ン
ド
で
締
め
付
け
ら
れ
る

よ
う
な
痛
み
」「
頭
に
大
き
な
荷
重

が
か
か
っ
て
い
る
よ
う
」
な
ど
と
表

現
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
首
や

肩
の
こ
り
な
ど
に
よ
り
全
身
が
だ
る

く
感
じ
た
り
し
ま
す
が
、
動
い
て
も

症
状
が
悪
化
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
30
分
か

ら
７
日
間
持
続
し
ま
す
。

原
因
の
大
半
は
身
体
的
ス
ト
レ

ス
や
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な

ど
で
無
理
な
姿
勢
を
長
時
間
続
け
て

い
る
と
、
疲
労
物
質
が
筋
肉
に
溜
ま

り
、
神
経
を
刺
激
し
て
痛
み
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　
ま
た
生
活
環
境
の
変
化
や
睡
眠
不

足
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
過
剰
摂
取
、
脱

水
な
ど
が
誘
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。頭

が
痛
い
と
怖
い
病
気
で
は

な
い
か
と
心
配
に
な
り
、「
C
T 

や

M
R
I 

を
撮
っ
て
ほ
し
い
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
身
体

診
察
で
手
足
の
動
か
し
に
く
さ
や
痺し
び

れ
が
な
い
こ
と
を
確
認
し
、
頭
や
首

の
筋
肉
を
押
し
た
と
き
の
痛
み
を
観

察
し
ま
す
。
問
診
や
身
体
診
察
な
ど

を
も
と
に
判
断
し
、
必
要
な
場
合
に

は 

C
T 

や 

M
R
I 

な
ど
の
画
像
検
査

を
行
い
ま
す
。

　
緊
張
型
頭
痛
を
診
断
す
る
た
め
に

重
要
な
検
査
は
問
診
で
す
。

診
断
基
準

■
頭
痛
が
30
分
か
ら
７
日
間
持
続

■
次
の
項
目
の
う
ち
２
項
目
が
あ
て

　
は
ま
る
と
き

・ 

頭
の
両
側
に
痛
み
が
あ
る

・ 

圧
迫
感
、
締
め
付
け
感
が
あ
る

・ 

軽
度
（
日
常
生
活
に
支
障
の
な
い
）

〜
中
等
度
（
痛
み
止
め
を
飲
め
ば

日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
）
の
痛
み
が
あ
る

・ 

頭
痛
が
あ
っ
て
も
歩
行
や
階
段
の

　
昇
り
降
り
な
ど
日
常
的
な
動
作
を

　
し
て
も
悪
化
し
な
い

■
気
持
ち
の
悪
さ
や
嘔
吐
は
な
い

■
光
過
敏
や
音
過
敏
が
あ
っ
て
も
、

　
ど
ち
ら
か
一
方
の
み

発
作
時
の
痛
み
を
抑
え
る
治
療

と
し
て
、
軽
度
の
痛
み
の
場
合
は
、

痛
み
を
抑
え
る
薬
を
使
用
し
ま
す
。

た
だ
し
薬
は
対
症
療
法
で
あ
り
、
根

本
的
な
解
決
を
す
る
に
は
、
ス
ト
レ

ス
を
溜
め
な
い
よ
う
に
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

生
活
習
慣
の
見
直
し
が
基
本
で

す
。 

背
筋
を
伸
ば
し
正
し
い
姿
勢

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
長
時
間
パ
ソ
コ
ン
を
使
う
と
き
は
、

こ
ま
め
に
休
憩
し
、
立
ち
上
が
っ
て

伸
び
を
し
た
り
、
首
や
肩
、
腕
を
回

す
と
筋
肉
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
ま
す
。

ま
た
枕
が
合
わ
な
い
と
、
一
晩
中
悪

い
姿
勢
を
続
け
て
い
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
朝
、
起
き
て
肩
こ
り
を
感
じ

る
場
合
は
、
枕
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
　

　
血
流
を
改
善
す
る
た
め
に
、
首
や

肩
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
、
ぬ
る
め
の

お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る
と
よ
い
で

す
。

　
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
た
め
に
は
、
日
頃

か
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
、

適
度
な
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
長
時

間
の
運
転
や
ゲ
ー
ム
の
や
り
過
ぎ
に

も
注
意
が
必
要
で
す
。

　
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
を
も
ち
、

心
身
の
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
こ
と

が
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

AA

A

 Q.
ど
ん
な
頭
痛
で
す
か

 Q.
ど
の
よ
う
な

症
状
が
あ
り
ま
す
か

 Q.
自
分
で
で
き
る

対
策
は
あ
り
ま
す
か

A  Q.
ど
の
よ
う
な
検
査
を

す
る
の
で
す
か

A  Q.
ど
の
よ
う
な
治
療
を

す
る
の
で
す
か

A  Q.
頭
痛
が
起
こ
る

原
因
は
何
で
す
か

　実りの秋。野菜やきのこ、サンマやイワシなど旬の食べ物を取り入れましょう。
これからの季節は徐々に気温が下がり、ウオーキング、ジョ
ギングなどの有酸素運動を始めるには最適です。今こそ、
悪玉コレステロールを減らすチャンスにしてみませんか。
　また過度なストレスは、コレステロール値を高める生活
習慣に陥りやすくなります。読書の秋、芸術の秋を楽しん
で、ストレス対策をしましょう。

悪玉コレステロールを減らす生活習慣へ

食事内容に
気をつける

健康的な食習慣で
標準体重を維持

■控えたい食品
卵、魚卵、うなぎ、レバー、
鶏の皮、揚げ物など
■取りたい食品
緑黄色野菜、きのこ類、サ
ンマやイワシなどの青魚、
海草類、大豆加工食品

酒類はカロリーが高くコレ
ステロール値を上げる。
飲酒の目安はビール中ビン
１本、清酒１合、ワイン
120ml
（厚生労働省「健康日本21」）

■野菜から食べる（ベジファースト）
■１日３回規則正しい食事
■よく噛んで食べる
■外食・間食は塩分・カロリー取り
過ぎに注意
■寝る前２時間の食事は控える

有酸素運動を
心がける

禁煙と
受動喫煙を避ける

有酸素運動（ウオーキング、
水泳、ラジオ体操など）は、
LDLを分解し、HDLを増
やす効果が期待される。目安
は１日に30分以上。数回に
分けてもよい。

喫煙はLDLを増加させ、
HDLを減少させる。

LDL
コレステロール値を

下げる
ポイント

肝臓

コレステロールと中性脂肪の役割

コレステロールの
運搬役LDL（悪玉）

コレステロールの
回収人役HDL（善玉）

コレステロール

中性脂肪

生体活動の
エネルギー源。増えると、
HDL（善玉）を減らし、
L DL（悪玉）を増やす。

血管

肝臓でつくられた
コレステロールを
全身に運ぶ役割。
過剰になると
血管の壁に入り込む。

血管の壁に溜まった
余分なコレステロール
を回収し、肝臓へ戻す。

血管の壁に溜まった
コレステロール

参考資料
「動脈硬化性疾患予防のための脂質　　　　　   
異常症診療ガイド2018年版」

食べ過ぎず
適量を

緊き
ん

張ち
ょ
う

型が
た

頭
痛
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

高
たか

橋
はし

慶
けい

監修 川口診療所
副所長 医師

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
対
策
を
上
手
に
し
ま
し
ょ
う
！
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川口市木曽呂1317  埼玉協同病院 ☎ 048-296-4771
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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
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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



基本理念

私たちのこころ
人が人として大切にされる社会をめざし
保健・医療・介護の事業と運動をとおして
様々な人たちと手をつなぎあい
平和とくらしを守り
健康で笑顔あるまちをつくります

　
体
内
の
脂
質
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

中
性
脂
肪
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
い
う
と
「
悪
玉
、
善

玉
」 「
高
い
、
低
い
」 が
話
題
に
な
り
ま
す
が
、

実
は
体
内
で
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。

1 

細
胞
の
表
面
を
包
む
細
胞
膜
の
成
分

2 

男
性
ホ
ル
モ
ン
や
女
性
ホ
ル
モ
ン
な
ど
、

　
体
内
の
ホ
ル
モ
ン
を
つ
く
る
材
料

3 

消
化
吸
収
に
必
要
な
胆
汁
酸
を
つ
く
る
材

　
料

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
全
体
の
70
〜
80
％
は
主

に
肝
臓
で
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
残
り
は
食

事
か
ら
摂
取
し
て
い
ま
す
。

　
悪
玉
、
善
玉
と
呼
ば
れ
る
の
は
、
そ
れ
ぞ

れ
の
働
き
に
よ
り
ま
す
。
　

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
水
に
溶
け
る
タ
ン
パ

ク
質
と
結
合
し
、
L 

D 

L
（
低
比
重
の
リ
ポ

タ
ン
パ
ク
）
や
H 

D 

L
（
高
比
重
の
リ
ポ
タ

ン
パ
ク
）
に
よ
っ
て
全
身
に
運
ば
れ
ま
す
。

　
肝
臓
か
ら
体
内
の
臓
器
に
運
ば
れ
る
L  

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
増
え
過
ぎ
る
と

血
管
の
壁
に
付
着
し
、
動
脈
硬
化
の
原
因
と

な
る
た
め
悪
玉
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、
H 

D 

L
は
血
管
や
体
内
に
溜た

ま
っ

た
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
回
収
し
、
肝

臓
に
戻
し
、
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
の
で
、

H 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
善
玉
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

　
健
康
な
人
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
つ
く
ら

れ
る
量
、
食
事
か
ら
取
る
量
、
体
内
で
利
用

さ
れ
る
量
、
排
泄
さ
れ
る
量
の
バ
ラ
ン
ス
が

保
た
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
と
L  

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪

が
増
え
過
ぎ
、
H 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

少
な
く
な
る
脂
質
異
常
症
が
起
こ
り
ま
す
。

　
特
に
更
年
期
以
降
の
女
性
は
、
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
（
女
性
ホ
ル
モ
ン
）
の
分
泌
が
低
下
す

る
た
め
、
L 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
中
性
脂
肪
は

肝
臓
で
つ
く
ら
れ
生
体
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
な
り
ま
す
が
、
増
え
過
ぎ
る
と
動
脈
硬

化
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
通
常
の
脂
質
異
常
症
は
、
食
べ
過
ぎ
や
運

動
不
足
、
肥
満
な
ど
が
大
き
く
影
響
し
ま
す

が
、
生
ま
れ
つ
き
L 
D 
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
高
い
「
家
族
性
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血

症
」
と
い
う
病
気
が
あ
り
ま
す
。
原
因
は
肝

臓
で
L 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
込
む

遺
伝
子
の
異
常
で
す
。
体
質
は
遺
伝
す
る
た

め
両
親
、
兄
弟
姉
妹
な
ど
身
内
に
家
族
性
高

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
の
人
が
い
る
場
合
は
、

早
め
に
受
診
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ

と
で
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
減
ら
せ
ま
す
。

　
脂
質
異
常
症
は
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、

健
康
診
断
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
と

言
わ
れ
て
も
、
放
置
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で

す
。
こ
れ
が
脂
質
異
常
症
の
怖
い
と
こ
ろ
で
、

気
づ
か
な
い
う
ち
に
動
脈
硬
化
が
進
行
し
て

い
き
ま
す
。
動
脈
硬
化
が
進
む
と
血
管
の
内

側
が
狭
く
な
り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

■
脂
質
異
常
症
の
診
断
基
準
（
空
腹
時
）

　脂
質
異
常
症
の
治
療
の
目
標
値
は
、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
の
数
値
以
外
に
も
年
齢
、
性
別
、

喫
煙
、
そ
の
ほ
か
に
病
気
の
有
無
な
ど
に

よ
っ
て
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
高
い
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
を
放
置
せ
ず
に
、
必
ず
治
療
を

し
ま
し
ょ
う
。
　
　       

（
２
面
ヘ
続
く
）

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は

重
要
な
役
割
が
あ
る

悪
玉
・
善
玉
と
呼
ば
れ
る
理
由

［１面・2面上段監修］
川口診療所
副所長 医師

高
たか

橋
はし

慶
けい

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と

脂
質
異
常
症

脂
質
異
常
症
は

放
置
せ
ず
治
療
を

L  D  

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

・
１
４
０
mg
／
dL
以
上
は
高
L 

D 

L
コ
レ
ス

　
テ
ロ
ー
ル
血
症

・
１
２
０
〜
１
３
９ 

mg
／
dL
は
境
界
域
高

L 

D 

L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症

H   D 

　Lコ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

・
40 

mg
／
dL
未
満
は
低
H 

D 

L
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
血
症

中
性
脂
肪

・
１
５
０
mg
／
dL
以
上
は
高
中
性
脂
肪
血
症

医療生協さいたまの
キャラクター「ココロン」

2020年9月1日（火）第340号

一人は万人のために　万人は一人のために　平和とよりよい生活のために

医療生協さいたま生活協同組合　広報委員会
〒333-0831　埼玉県川口市木曽呂1317
☎ 048-294-6111　FAX 048-294-1601
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●明日のくらしのために……………………………………6面
  新食品表示で知っておきたいこと
●おいしい！すこしおレシピ………………………………7面
  イワシとなすのトマト煮

●みんなの診察室……………………………………………2面
  緊張型頭痛
●今月の見て聞いて…………………………………………4面
  フードパントリーを合同開催！

頭
痛
に
は
、
緊
張
型
頭
痛
や
偏

頭
痛
な
ど
の
一
次
性
頭
痛
と
、
脳
腫

瘍
や
ク
モ
膜
下
出
血
の
よ
う
に
原
因

が
明
ら
か
な
二
次
性
頭
痛
が
あ
り
ま

す
。
緊
張
型
頭
痛
は
、
頭
の
ま
わ
り

や
首
の
後
ろ
か
ら
肩
、
背
中
に
か
け

て
の
筋
肉
が
緊
張
し
て
血
流
が
悪
く

な
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

特
徴
的
な
症
状
は
、
頭
の
左
右

両
側
に
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛

み
が
あ
る
こ
と
で
す
。
人
に
よ
っ
て

痛
み
や
継
続
時
間
は
異
な
り
ま
す
が
、

「
頭
を
バ
ン
ド
で
締
め
付
け
ら
れ
る

よ
う
な
痛
み
」「
頭
に
大
き
な
荷
重

が
か
か
っ
て
い
る
よ
う
」
な
ど
と
表

現
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
首
や

肩
の
こ
り
な
ど
に
よ
り
全
身
が
だ
る

く
感
じ
た
り
し
ま
す
が
、
動
い
て
も

症
状
が
悪
化
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
30
分
か

ら
７
日
間
持
続
し
ま
す
。

原
因
の
大
半
は
身
体
的
ス
ト
レ

ス
や
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な

ど
で
無
理
な
姿
勢
を
長
時
間
続
け
て

い
る
と
、
疲
労
物
質
が
筋
肉
に
溜
ま

り
、
神
経
を
刺
激
し
て
痛
み
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　
ま
た
生
活
環
境
の
変
化
や
睡
眠
不

足
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
過
剰
摂
取
、
脱

水
な
ど
が
誘
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。頭

が
痛
い
と
怖
い
病
気
で
は

な
い
か
と
心
配
に
な
り
、「
C
T 

や

M
R
I 

を
撮
っ
て
ほ
し
い
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
身
体

診
察
で
手
足
の
動
か
し
に
く
さ
や
痺し
び

れ
が
な
い
こ
と
を
確
認
し
、
頭
や
首

の
筋
肉
を
押
し
た
と
き
の
痛
み
を
観

察
し
ま
す
。
問
診
や
身
体
診
察
な
ど

を
も
と
に
判
断
し
、
必
要
な
場
合
に

は 

C
T 

や 

M
R
I 

な
ど
の
画
像
検
査

を
行
い
ま
す
。

　
緊
張
型
頭
痛
を
診
断
す
る
た
め
に

重
要
な
検
査
は
問
診
で
す
。

診
断
基
準

■
頭
痛
が
30
分
か
ら
７
日
間
持
続

■
次
の
項
目
の
う
ち
２
項
目
が
あ
て

　
は
ま
る
と
き

・ 

頭
の
両
側
に
痛
み
が
あ
る

・ 

圧
迫
感
、
締
め
付
け
感
が
あ
る

・ 

軽
度
（
日
常
生
活
に
支
障
の
な
い
）

〜
中
等
度
（
痛
み
止
め
を
飲
め
ば

日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
）
の
痛
み
が
あ
る

・ 

頭
痛
が
あ
っ
て
も
歩
行
や
階
段
の

　
昇
り
降
り
な
ど
日
常
的
な
動
作
を

　
し
て
も
悪
化
し
な
い

■
気
持
ち
の
悪
さ
や
嘔
吐
は
な
い

■
光
過
敏
や
音
過
敏
が
あ
っ
て
も
、

　
ど
ち
ら
か
一
方
の
み

発
作
時
の
痛
み
を
抑
え
る
治
療

と
し
て
、
軽
度
の
痛
み
の
場
合
は
、

痛
み
を
抑
え
る
薬
を
使
用
し
ま
す
。

た
だ
し
薬
は
対
症
療
法
で
あ
り
、
根

本
的
な
解
決
を
す
る
に
は
、
ス
ト
レ

ス
を
溜
め
な
い
よ
う
に
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

生
活
習
慣
の
見
直
し
が
基
本
で

す
。 

背
筋
を
伸
ば
し
正
し
い
姿
勢

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
長
時
間
パ
ソ
コ
ン
を
使
う
と
き
は
、

こ
ま
め
に
休
憩
し
、
立
ち
上
が
っ
て

伸
び
を
し
た
り
、
首
や
肩
、
腕
を
回

す
と
筋
肉
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
ま
す
。

ま
た
枕
が
合
わ
な
い
と
、
一
晩
中
悪

い
姿
勢
を
続
け
て
い
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
朝
、
起
き
て
肩
こ
り
を
感
じ

る
場
合
は
、
枕
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
　

　
血
流
を
改
善
す
る
た
め
に
、
首
や

肩
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
、
ぬ
る
め
の

お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る
と
よ
い
で

す
。

　
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
た
め
に
は
、
日
頃

か
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
、

適
度
な
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
長
時

間
の
運
転
や
ゲ
ー
ム
の
や
り
過
ぎ
に

も
注
意
が
必
要
で
す
。

　
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
を
も
ち
、

心
身
の
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
こ
と

が
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

AA

A

 Q.
ど
ん
な
頭
痛
で
す
か

 Q.
ど
の
よ
う
な

症
状
が
あ
り
ま
す
か

 Q.
自
分
で
で
き
る

対
策
は
あ
り
ま
す
か

A  Q.
ど
の
よ
う
な
検
査
を

す
る
の
で
す
か

A  Q.
ど
の
よ
う
な
治
療
を

す
る
の
で
す
か

A  Q.
頭
痛
が
起
こ
る

原
因
は
何
で
す
か

　実りの秋。野菜やきのこ、サンマやイワシなど旬の食べ物を取り入れましょう。
これからの季節は徐々に気温が下がり、ウオーキング、ジョ
ギングなどの有酸素運動を始めるには最適です。今こそ、
悪玉コレステロールを減らすチャンスにしてみませんか。
　また過度なストレスは、コレステロール値を高める生活
習慣に陥りやすくなります。読書の秋、芸術の秋を楽しん
で、ストレス対策をしましょう。

悪玉コレステロールを減らす生活習慣へ

食事内容に
気をつける

健康的な食習慣で
標準体重を維持

■控えたい食品
卵、魚卵、うなぎ、レバー、
鶏の皮、揚げ物など
■取りたい食品
緑黄色野菜、きのこ類、サ
ンマやイワシなどの青魚、
海草類、大豆加工食品

酒類はカロリーが高くコレ
ステロール値を上げる。
飲酒の目安はビール中ビン
１本、清酒１合、ワイン
120ml
（厚生労働省「健康日本21」）

■野菜から食べる（ベジファースト）
■１日３回規則正しい食事
■よく噛んで食べる
■外食・間食は塩分・カロリー取り
過ぎに注意
■寝る前２時間の食事は控える

有酸素運動を
心がける

禁煙と
受動喫煙を避ける

有酸素運動（ウオーキング、
水泳、ラジオ体操など）は、
LDLを分解し、HDLを増
やす効果が期待される。目安
は１日に30分以上。数回に
分けてもよい。

喫煙はLDLを増加させ、
HDLを減少させる。

LDL
コレステロール値を

下げる
ポイント

肝臓

コレステロールと中性脂肪の役割

コレステロールの
運搬役LDL（悪玉）

コレステロールの
回収人役HDL（善玉）

コレステロール

中性脂肪

生体活動の
エネルギー源。増えると、
HDL（善玉）を減らし、
L DL（悪玉）を増やす。

血管

肝臓でつくられた
コレステロールを
全身に運ぶ役割。
過剰になると
血管の壁に入り込む。

血管の壁に溜まった
余分なコレステロール
を回収し、肝臓へ戻す。

血管の壁に溜まった
コレステロール

参考資料
「動脈硬化性疾患予防のための脂質　　　　　   
異常症診療ガイド2018年版」

食べ過ぎず
適量を

緊き
ん

張ち
ょ
う

型が
た

頭
痛
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

高
たか

橋
はし

慶
けい

監修 川口診療所
副所長 医師

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
対
策
を
上
手
に
し
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

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

の
油
性
の
シ
ミ
に
は
ベ
ン
ジ
ン
を
使
い
ま
す
。

ベ
ン
ジ
ン
は
石
油
か
ら
つ
く
ら
れ
た
有
機
溶

剤
と
よ
ば
れ
る
液
体
で
す
。「
ノ
ル
マ
ル
ヘ
キ

サ
ン
」と
い
う
ガ
ソ
リ
ン
に
と
て
も
似
て
い

る
成
分
で
つ
く
ら
れ
、
無
色
透
明
で
石
油
特

有
の
臭
い
が
あ
り
ま
す
。
ベ
ン
ジ
ン
の
仲
間

で
、
ベ
ン
ジ
ン
よ
り
揮
発
が
遅
い
リ
グ
ロ
イ

ン
も
使
わ
れ
ま
す
。

　
ベ
ン
ジ
ン
に
は「
衣
類
の
繊
維
を
傷
め
な

い
」「
油
分
を
よ
く
溶
か
す
」と
い
う
２
つ
の

性
質
が
あ
り
、
デ
リ
ケ
ー
ト
な
素
材
の
服
で

も
シ
ミ
だ
け
を
溶
か
す
ス
グ
レ
も
の
で
す
。

ま
た
、
揮
発
性
が
高
い
の
で
、
汚
れ
を
取
り

除
い
た
あ
と
に
す
す
ぎ
洗
い
を
す
る
必
要
が

な
い
の
も
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
た
だ
し
、
コ
ー

ヒ
ー
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
水
溶
性
の
汚
れ
は

落
と
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
襟
、
袖
口
、
ポ
ケ
ッ
ト
口
な
ど
、
油
性（
脂

肪
性
）の
汚
れ
が
直
接
す
り
込
ま
れ
る
場
所

を
拭
く
の
に
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

　
前
号
で
紹
介
し
た
シ
ミ
抜
き
用
綿
棒
を
用

意
し
ま
す
。

　
油
性
の
シ
ミ
の
つ
い
た
部
分
を
裏
に
し
て

下
か
ら
タ
オ
ル
を
当
て
ま
す
。

　
上
か
ら
は
、
シ
ミ
抜
き
用
綿
棒
に
ベ
ン
ジ

ン
を
ふ
く
ま
せ
、
ま
わ
り
か
ら
内
側
に
向

か
っ
て
渦
を
描
く
よ
う
に
、
ト
ン
ト
ン
と
軽

く
叩
い
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
最
後
に
シ
ミ

を
叩
い
て
、
タ
オ
ル
に
移
し
ま
す
。
タ
オ
ル

を
新
し
い
面
に
変
え
て
何
度
も
く
り
返
し
ま

す
。

　
最
後
に
、
シ
ミ
の
ま
わ
り
に
ベ
ン
ジ
ン
を

薄
く
広
げ
て
塗
る
こ
と
で
、
輪
ジ
ミ
を
防
ぎ

ま
す
。

　
高
価
な
和
服
、
毛
皮
、
ベ
ル
ベ
ッ
ト
な
ど

に
つ
い
た
シ
ミ
は
専
門
店
に
依
頼
し
た
ほ
う

が
安
全
で
す
。

■
火
気
の
近
く
で
使
わ
な
い

ベ
ン
ジ
ン
は
石
油
か
ら
つ
く
ら
れ
た
も

の
な
の
で
引
火
し
や
す
く
、
燃
え
上
が
り

や
す
い
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。
使

用
時
は
引
火
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

■
換
気
す
る（
窓
を
開
け
る
）

揮
発
し
や
す
い
の
で
、
吸
い
込
ま
な
い

よ
う
に
換
気
し
て
お
き
ま
す
。
窓
を
開

け
て
外
に
追
い
出
し
ま
し
ょ
う
。

■
色
落
ち
テ
ス
ト
を
す
る

ベ
ン
ジ
ン
は
デ
リ
ケ
ー
ト
な
素
材
に
も

使
え
ま
す
が
、
水
と
は
異
な
る
特
殊
な

液
体
な
の
で
色
落
ち
テ
ス
ト
は
必
ず
し

ま
し
ょ
う
。
タ
オ
ル
な
ど
に
ベ
ン
ジ
ン

を
ふ
く
ま
せ
、
目
立
た
な
い
場
所
を
叩

き
ま
す
。
数
分
し
て
ベ
ン
ジ
ン
が
揮
発

し
た
あ
と
、
色
が
落
ち
て
い
な
け
れ
ば

O
K
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
。

　
母
の
在
宅
介
護
を
は
じ
め
て
約
２

年
に
な
り
ま
す
。

   

２
０
１
５
年
に
腰
痛
で
動
け
な
く

な
っ
た
母
は
、
要
介
護
３
を
取
得
し

ま
し
た
。
そ
の
後
、
脳
梗
塞
で
入
院

し
、
退
院
後
は
介
護
老
人
保
健
施
設

に
３
年
弱
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
間
に
母
は
介
護
度
が
５
に
上
が

り
、
自
力
で
歩
い
た
り
、
食
事
を
す

る
こ
と
も
困
難
に
な
り
ま
し
た
。

　
介
護
老
人
保
健
施
設
を
退
所
し
た

あ
と
は
、
在
宅
で
母
を
介
護
す
る
こ

と
し
か
考
え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
の

で
、
職
場
の
上
司
に
あ
り
の
ま
ま
を

話
し
、
時
短
勤
務
の
許
可
を
得
ま
し

た
。
同
時
に
近
所
の
ケ
ア
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
う
ら
し
ん
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

を
見
学
し
ま
し
た
。
相
談
員
の
や
さ

し
く
丁
寧
な
説
明
で
、
不
安
だ
ら
け

だ
っ
た
在
宅
で
の
介
護
に
光
が
見
え
、

明
る
い
気
持
ち
に
な
っ
た
こ
と
を
今

で
も
覚
え
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
母
は
う
ら
し
ん
に
月
曜

日
か
ら
金
曜
日
ま
で
通
っ
て
い
ま

す
。
は
じ
め
は
体
力
が
も
つ
か
心
配

で
し
た
が
、
規
則
正
し
い
生
活
が
で

き
、
体
力
が
つ
い
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。
ま
た
、
ス
タ
ッ
フ
が
明
る
く
声

か
け
を
し
て
く
だ
さ
る
こ
と
が
、
母

に
よ
い
刺
激
を
与
え
て
く
れ
て
い
ま

す
。

　
こ
れ
ま
で
困
っ
た
こ
と
は
た
く
さ

ん
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
た
び
に
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
さ
ん
や
ヘ
ル
パ
ー
さ

ん
、
先
生
や
看
護
師
さ
ん
を
は
じ
め
、

た
く
さ
ん
の
人
た
ち
に
助
け
ら
れ
、

母
の
介
護
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
だ

と
実
感
し
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
に

改
め
て
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
私
に
と
っ
て
母
の
笑
顔
が
一
番
の

癒
や
し
で
す
。
と
き
ど
き
ケ
ン
カ
も

し
ま
す
が
、
毎
日
、
楽
し
く
暮
ら
し

て
い
ま
す
。

　（
さ
い
た
ま
市
　
R
・
Ｔ
　
59
歳
）

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　
お
母
さ
ま
の
介
護
に
あ
た
っ
て

は
、
職
場
の
協
力
を
い
た
だ
き
な

が
ら
準
備
を
す
す
め
て
こ
ら
れ
た

の
で
す
ね
。
仕
事
を
し
な
が
ら
の

介
護
は
、
時
間
が
い
く
ら
あ
っ
て

も
足
り
な
い
く
ら
い
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
な
か
、
お
母

さ
ま
の
笑
顔
に
花
が
咲
く
よ
う
す

が
目
に
浮
か
び
ま
す
。

　
介
護
職
員
も
お
母
さ
ま
の
笑
顔

に
癒
や
さ
れ
る
毎
日
で
す
。
と
き

ど
き
の
ケ
ン
カ
は
ス
パ
イ
ス
で
し

ょ
う
か
。
お
二
人
の
笑
顔
が
こ
れ

か
ら
も
続
き
ま
す
よ
う
に
。

    

生
協
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
た
か
し
な

　
　
　
　   

　  

所
長
　
増ま

す

田だ

富ふ

美み

枝え

医療生協と出会い、
自分の世界が広がりました

川越比企地区川越東支部（川越市）

内
うち

田
だ

則
のり

子
こ

シ
ミ
だ
け
を
溶
か
す
ス
グ
レ
も
の
・
ベ
ン
ジ
ン

ト
ン
ト
ン
軽
く
叩
い
て
シ
ミ
を
抜
く

ベ
ン
ジ
ン
を
使
う
と
き
の
注
意
点

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
一
緒
に
し
て
い
る

友
人
に
「
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー
の
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
を
や
っ
て
み
な
い
？
」
と
誘
わ
れ

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
医
療
生
協
さ
い

た
ま
を
知
り
ま
し
た
。

　
医
療
生
協
は
、
困
っ
て
い
る
人
の
た
め

に
い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
し
て
い
て
、
そ
こ
に

関
わ
る
方
々
は
と
て
も
や
さ
し
く
行
動
力

の
あ
る
方
ば
か
り
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
と
こ
ろ
で
、
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

と
し
て
働
け
る
ご
縁
を
い
た
だ
け
た
こ
と

を
、
と
て
も
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。

　
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー
を
必
要
と
す
る
利

用
者
さ
ん
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
精
神
の
高
い

サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
た
ち
と
関
わ
る
な
か
で
、

学
ぶ
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
医
療
生
協
と
出
会
っ
て
か
ら
、
健
康
関

連
の
講
演
会
や
キ
ャ
ッ
プ
バ
ッ
グ
体
操
、
子

ど
も
食
堂
、
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
こ
と
を
学
ぶ
機
会
が
増
え
、
自
分

の
世
界
が
広
が
り
ま
し
た
。
そ
し
て
多
く

の
人
と
の
交
流
が
、
何
よ
り
楽
し
い
で
す
。

　
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
に
な
っ
て
１
年
足

ら
ず
で
す
が
、
医
療
生
協
と
く
ら
し
サ
ポ
ー

タ
ー
の
認
知
度
は
、
ま
だ
低
い
よ
う
に
感

じ
て
い
ま
す
。
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
の
力

に
な
れ
る
よ
う
に
、
活
動
を
広
め
が
ん
ば
っ

て
い
き
た
い
で
す
。

※「
暮
ら
し
の
常
識
ウ
ソ
ホ
ン
ト
」は
今
号
で
最
終
回
で
す
。

※つくり方は前号参照

※薬局やホームセンター
で購入できます。

             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）             

油性のシミはベンジンを使えば水洗いは不要！

ベンジン

母
の
笑
顔
が
私
を
癒
や
し
て
く
れ
ま
す

シミ抜き用綿棒

脱脂綿をガーゼで
巻いて輪ゴムで
とめたもの
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頭
痛
に
は
、
緊
張
型
頭
痛
や
偏

頭
痛
な
ど
の
一
次
性
頭
痛
と
、
脳
腫

瘍
や
ク
モ
膜
下
出
血
の
よ
う
に
原
因

が
明
ら
か
な
二
次
性
頭
痛
が
あ
り
ま

す
。
緊
張
型
頭
痛
は
、
頭
の
ま
わ
り

や
首
の
後
ろ
か
ら
肩
、
背
中
に
か
け

て
の
筋
肉
が
緊
張
し
て
血
流
が
悪
く

な
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

特
徴
的
な
症
状
は
、
頭
の
左
右

両
側
に
締
め
付
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛

み
が
あ
る
こ
と
で
す
。
人
に
よ
っ
て

痛
み
や
継
続
時
間
は
異
な
り
ま
す
が
、

「
頭
を
バ
ン
ド
で
締
め
付
け
ら
れ
る

よ
う
な
痛
み
」「
頭
に
大
き
な
荷
重

が
か
か
っ
て
い
る
よ
う
」
な
ど
と
表

現
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
首
や

肩
の
こ
り
な
ど
に
よ
り
全
身
が
だ
る

く
感
じ
た
り
し
ま
す
が
、
動
い
て
も

症
状
が
悪
化
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
30
分
か

ら
７
日
間
持
続
し
ま
す
。

原
因
の
大
半
は
身
体
的
ス
ト
レ

ス
や
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
で
す
。

　
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な

ど
で
無
理
な
姿
勢
を
長
時
間
続
け
て

い
る
と
、
疲
労
物
質
が
筋
肉
に
溜
ま

り
、
神
経
を
刺
激
し
て
痛
み
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　
ま
た
生
活
環
境
の
変
化
や
睡
眠
不

足
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
過
剰
摂
取
、
脱

水
な
ど
が
誘
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。頭

が
痛
い
と
怖
い
病
気
で
は

な
い
か
と
心
配
に
な
り
、「
C
T 

や

M
R
I 

を
撮
っ
て
ほ
し
い
」
と
思
う

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
は
身
体

診
察
で
手
足
の
動
か
し
に
く
さ
や
痺し
び

れ
が
な
い
こ
と
を
確
認
し
、
頭
や
首

の
筋
肉
を
押
し
た
と
き
の
痛
み
を
観

察
し
ま
す
。
問
診
や
身
体
診
察
な
ど

を
も
と
に
判
断
し
、
必
要
な
場
合
に

は 

C
T 

や 

M
R
I 

な
ど
の
画
像
検
査

を
行
い
ま
す
。

　
緊
張
型
頭
痛
を
診
断
す
る
た
め
に

重
要
な
検
査
は
問
診
で
す
。

診
断
基
準

■
頭
痛
が
30
分
か
ら
７
日
間
持
続

■
次
の
項
目
の
う
ち
２
項
目
が
あ
て

　
は
ま
る
と
き

・ 

頭
の
両
側
に
痛
み
が
あ
る

・ 

圧
迫
感
、
締
め
付
け
感
が
あ
る

・ 

軽
度
（
日
常
生
活
に
支
障
の
な
い
）

〜
中
等
度
（
痛
み
止
め
を
飲
め
ば

日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
）
の
痛
み
が
あ
る

・ 

頭
痛
が
あ
っ
て
も
歩
行
や
階
段
の

　
昇
り
降
り
な
ど
日
常
的
な
動
作
を

　
し
て
も
悪
化
し
な
い

■
気
持
ち
の
悪
さ
や
嘔
吐
は
な
い

■
光
過
敏
や
音
過
敏
が
あ
っ
て
も
、

　
ど
ち
ら
か
一
方
の
み

発
作
時
の
痛
み
を
抑
え
る
治
療

と
し
て
、
軽
度
の
痛
み
の
場
合
は
、

痛
み
を
抑
え
る
薬
を
使
用
し
ま
す
。

た
だ
し
薬
は
対
症
療
法
で
あ
り
、
根

本
的
な
解
決
を
す
る
に
は
、
ス
ト
レ

ス
を
溜
め
な
い
よ
う
に
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

生
活
習
慣
の
見
直
し
が
基
本
で

す
。 

背
筋
を
伸
ば
し
正
し
い
姿
勢

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
長
時
間
パ
ソ
コ
ン
を
使
う
と
き
は
、

こ
ま
め
に
休
憩
し
、
立
ち
上
が
っ
て

伸
び
を
し
た
り
、
首
や
肩
、
腕
を
回

す
と
筋
肉
の
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
ま
す
。

ま
た
枕
が
合
わ
な
い
と
、
一
晩
中
悪

い
姿
勢
を
続
け
て
い
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
朝
、
起
き
て
肩
こ
り
を
感
じ

る
場
合
は
、
枕
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
　

　
血
流
を
改
善
す
る
た
め
に
、
首
や

肩
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
、
ぬ
る
め
の

お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る
と
よ
い
で

す
。

　
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
た
め
に
は
、
日
頃

か
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
、

適
度
な
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
長
時

間
の
運
転
や
ゲ
ー
ム
の
や
り
過
ぎ
に

も
注
意
が
必
要
で
す
。

　
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
を
も
ち
、

心
身
の
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
こ
と

が
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

AA

A

 Q.
ど
ん
な
頭
痛
で
す
か

 Q.
ど
の
よ
う
な

症
状
が
あ
り
ま
す
か

 Q.
自
分
で
で
き
る

対
策
は
あ
り
ま
す
か

A  Q.
ど
の
よ
う
な
検
査
を

す
る
の
で
す
か

A  Q.
ど
の
よ
う
な
治
療
を

す
る
の
で
す
か

A  Q.
頭
痛
が
起
こ
る

原
因
は
何
で
す
か

　実りの秋。野菜やきのこ、サンマやイワシなど旬の食べ物を取り入れましょう。
これからの季節は徐々に気温が下がり、ウオーキング、ジョ
ギングなどの有酸素運動を始めるには最適です。今こそ、
悪玉コレステロールを減らすチャンスにしてみませんか。
　また過度なストレスは、コレステロール値を高める生活
習慣に陥りやすくなります。読書の秋、芸術の秋を楽しん
で、ストレス対策をしましょう。

悪玉コレステロールを減らす生活習慣へ

食事内容に
気をつける

健康的な食習慣で
標準体重を維持

■控えたい食品
卵、魚卵、うなぎ、レバー、
鶏の皮、揚げ物など
■取りたい食品
緑黄色野菜、きのこ類、サ
ンマやイワシなどの青魚、
海草類、大豆加工食品

酒類はカロリーが高くコレ
ステロール値を上げる。
飲酒の目安はビール中ビン
１本、清酒１合、ワイン
120ml
（厚生労働省「健康日本21」）

■野菜から食べる（ベジファースト）
■１日３回規則正しい食事
■よく噛んで食べる
■外食・間食は塩分・カロリー取り
過ぎに注意
■寝る前２時間の食事は控える

有酸素運動を
心がける

禁煙と
受動喫煙を避ける

有酸素運動（ウオーキング、
水泳、ラジオ体操など）は、
LDLを分解し、HDLを増
やす効果が期待される。目安
は１日に30分以上。数回に
分けてもよい。

喫煙はLDLを増加させ、
HDLを減少させる。

LDL
コレステロール値を

下げる
ポイント

肝臓

コレステロールと中性脂肪の役割

コレステロールの
運搬役LDL（悪玉）

コレステロールの
回収人役HDL（善玉）

コレステロール

中性脂肪

生体活動の
エネルギー源。増えると、
HDL（善玉）を減らし、
L DL（悪玉）を増やす。

血管

肝臓でつくられた
コレステロールを
全身に運ぶ役割。
過剰になると
血管の壁に入り込む。

血管の壁に溜まった
余分なコレステロール
を回収し、肝臓へ戻す。

血管の壁に溜まった
コレステロール

参考資料
「動脈硬化性疾患予防のための脂質　　　　　   
異常症診療ガイド2018年版」

食べ過ぎず
適量を

緊き
ん

張ち
ょ
う

型が
た

頭
痛
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い

高
たか

橋
はし

慶
けい

監修 川口診療所
副所長 医師

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
対
策
を
上
手
に
し
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

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

の
油
性
の
シ
ミ
に
は
ベ
ン
ジ
ン
を
使
い
ま
す
。

ベ
ン
ジ
ン
は
石
油
か
ら
つ
く
ら
れ
た
有
機
溶

剤
と
よ
ば
れ
る
液
体
で
す
。「
ノ
ル
マ
ル
ヘ
キ

サ
ン
」と
い
う
ガ
ソ
リ
ン
に
と
て
も
似
て
い

る
成
分
で
つ
く
ら
れ
、
無
色
透
明
で
石
油
特

有
の
臭
い
が
あ
り
ま
す
。
ベ
ン
ジ
ン
の
仲
間

で
、
ベ
ン
ジ
ン
よ
り
揮
発
が
遅
い
リ
グ
ロ
イ

ン
も
使
わ
れ
ま
す
。

　
ベ
ン
ジ
ン
に
は「
衣
類
の
繊
維
を
傷
め
な

い
」「
油
分
を
よ
く
溶
か
す
」と
い
う
２
つ
の

性
質
が
あ
り
、
デ
リ
ケ
ー
ト
な
素
材
の
服
で

も
シ
ミ
だ
け
を
溶
か
す
ス
グ
レ
も
の
で
す
。

ま
た
、
揮
発
性
が
高
い
の
で
、
汚
れ
を
取
り

除
い
た
あ
と
に
す
す
ぎ
洗
い
を
す
る
必
要
が

な
い
の
も
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
た
だ
し
、
コ
ー

ヒ
ー
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
水
溶
性
の
汚
れ
は

落
と
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
襟
、
袖
口
、
ポ
ケ
ッ
ト
口
な
ど
、
油
性（
脂

肪
性
）の
汚
れ
が
直
接
す
り
込
ま
れ
る
場
所

を
拭
く
の
に
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

　
前
号
で
紹
介
し
た
シ
ミ
抜
き
用
綿
棒
を
用

意
し
ま
す
。

　
油
性
の
シ
ミ
の
つ
い
た
部
分
を
裏
に
し
て

下
か
ら
タ
オ
ル
を
当
て
ま
す
。

　
上
か
ら
は
、
シ
ミ
抜
き
用
綿
棒
に
ベ
ン
ジ

ン
を
ふ
く
ま
せ
、
ま
わ
り
か
ら
内
側
に
向

か
っ
て
渦
を
描
く
よ
う
に
、
ト
ン
ト
ン
と
軽

く
叩
い
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
最
後
に
シ
ミ

を
叩
い
て
、
タ
オ
ル
に
移
し
ま
す
。
タ
オ
ル

を
新
し
い
面
に
変
え
て
何
度
も
く
り
返
し
ま

す
。

　
最
後
に
、
シ
ミ
の
ま
わ
り
に
ベ
ン
ジ
ン
を

薄
く
広
げ
て
塗
る
こ
と
で
、
輪
ジ
ミ
を
防
ぎ

ま
す
。

　
高
価
な
和
服
、
毛
皮
、
ベ
ル
ベ
ッ
ト
な
ど

に
つ
い
た
シ
ミ
は
専
門
店
に
依
頼
し
た
ほ
う

が
安
全
で
す
。

■
火
気
の
近
く
で
使
わ
な
い

ベ
ン
ジ
ン
は
石
油
か
ら
つ
く
ら
れ
た
も

の
な
の
で
引
火
し
や
す
く
、
燃
え
上
が
り

や
す
い
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。
使

用
時
は
引
火
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

■
換
気
す
る（
窓
を
開
け
る
）

揮
発
し
や
す
い
の
で
、
吸
い
込
ま
な
い

よ
う
に
換
気
し
て
お
き
ま
す
。
窓
を
開

け
て
外
に
追
い
出
し
ま
し
ょ
う
。

■
色
落
ち
テ
ス
ト
を
す
る

ベ
ン
ジ
ン
は
デ
リ
ケ
ー
ト
な
素
材
に
も

使
え
ま
す
が
、
水
と
は
異
な
る
特
殊
な

液
体
な
の
で
色
落
ち
テ
ス
ト
は
必
ず
し

ま
し
ょ
う
。
タ
オ
ル
な
ど
に
ベ
ン
ジ
ン

を
ふ
く
ま
せ
、
目
立
た
な
い
場
所
を
叩

き
ま
す
。
数
分
し
て
ベ
ン
ジ
ン
が
揮
発

し
た
あ
と
、
色
が
落
ち
て
い
な
け
れ
ば

O
K
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
。

　
母
の
在
宅
介
護
を
は
じ
め
て
約
２

年
に
な
り
ま
す
。

   

２
０
１
５
年
に
腰
痛
で
動
け
な
く

な
っ
た
母
は
、
要
介
護
３
を
取
得
し

ま
し
た
。
そ
の
後
、
脳
梗
塞
で
入
院

し
、
退
院
後
は
介
護
老
人
保
健
施
設

に
３
年
弱
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
間
に
母
は
介
護
度
が
５
に
上
が

り
、
自
力
で
歩
い
た
り
、
食
事
を
す

る
こ
と
も
困
難
に
な
り
ま
し
た
。

　
介
護
老
人
保
健
施
設
を
退
所
し
た

あ
と
は
、
在
宅
で
母
を
介
護
す
る
こ

と
し
か
考
え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
の

で
、
職
場
の
上
司
に
あ
り
の
ま
ま
を

話
し
、
時
短
勤
務
の
許
可
を
得
ま
し

た
。
同
時
に
近
所
の
ケ
ア
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
う
ら
し
ん
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

を
見
学
し
ま
し
た
。
相
談
員
の
や
さ

し
く
丁
寧
な
説
明
で
、
不
安
だ
ら
け

だ
っ
た
在
宅
で
の
介
護
に
光
が
見
え
、

明
る
い
気
持
ち
に
な
っ
た
こ
と
を
今

で
も
覚
え
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
母
は
う
ら
し
ん
に
月
曜

日
か
ら
金
曜
日
ま
で
通
っ
て
い
ま

す
。
は
じ
め
は
体
力
が
も
つ
か
心
配

で
し
た
が
、
規
則
正
し
い
生
活
が
で

き
、
体
力
が
つ
い
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。
ま
た
、
ス
タ
ッ
フ
が
明
る
く
声

か
け
を
し
て
く
だ
さ
る
こ
と
が
、
母

に
よ
い
刺
激
を
与
え
て
く
れ
て
い
ま

す
。

　
こ
れ
ま
で
困
っ
た
こ
と
は
た
く
さ

ん
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
た
び
に
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
さ
ん
や
ヘ
ル
パ
ー
さ

ん
、
先
生
や
看
護
師
さ
ん
を
は
じ
め
、

た
く
さ
ん
の
人
た
ち
に
助
け
ら
れ
、

母
の
介
護
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
だ

と
実
感
し
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
に

改
め
て
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
私
に
と
っ
て
母
の
笑
顔
が
一
番
の

癒
や
し
で
す
。
と
き
ど
き
ケ
ン
カ
も

し
ま
す
が
、
毎
日
、
楽
し
く
暮
ら
し

て
い
ま
す
。

　（
さ
い
た
ま
市
　
R
・
Ｔ
　
59
歳
）

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　
お
母
さ
ま
の
介
護
に
あ
た
っ
て

は
、
職
場
の
協
力
を
い
た
だ
き
な

が
ら
準
備
を
す
す
め
て
こ
ら
れ
た

の
で
す
ね
。
仕
事
を
し
な
が
ら
の

介
護
は
、
時
間
が
い
く
ら
あ
っ
て

も
足
り
な
い
く
ら
い
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
な
か
、
お
母

さ
ま
の
笑
顔
に
花
が
咲
く
よ
う
す

が
目
に
浮
か
び
ま
す
。

　
介
護
職
員
も
お
母
さ
ま
の
笑
顔

に
癒
や
さ
れ
る
毎
日
で
す
。
と
き

ど
き
の
ケ
ン
カ
は
ス
パ
イ
ス
で
し

ょ
う
か
。
お
二
人
の
笑
顔
が
こ
れ

か
ら
も
続
き
ま
す
よ
う
に
。

    

生
協
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
た
か
し
な

　
　
　
　   

　  

所
長
　
増ま

す

田だ

富ふ

美み

枝え

医療生協と出会い、
自分の世界が広がりました

川越比企地区川越東支部（川越市）

内
うち

田
だ

則
のり

子
こ

シ
ミ
だ
け
を
溶
か
す
ス
グ
レ
も
の
・
ベ
ン
ジ
ン

ト
ン
ト
ン
軽
く
叩
い
て
シ
ミ
を
抜
く

ベ
ン
ジ
ン
を
使
う
と
き
の
注
意
点

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
一
緒
に
し
て
い
る

友
人
に
「
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー
の
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
を
や
っ
て
み
な
い
？
」
と
誘
わ
れ

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
医
療
生
協
さ
い

た
ま
を
知
り
ま
し
た
。

　
医
療
生
協
は
、
困
っ
て
い
る
人
の
た
め

に
い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
し
て
い
て
、
そ
こ
に

関
わ
る
方
々
は
と
て
も
や
さ
し
く
行
動
力

の
あ
る
方
ば
か
り
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
と
こ
ろ
で
、
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

と
し
て
働
け
る
ご
縁
を
い
た
だ
け
た
こ
と

を
、
と
て
も
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。

　
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー
を
必
要
と
す
る
利

用
者
さ
ん
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
精
神
の
高
い

サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
た
ち
と
関
わ
る
な
か
で
、

学
ぶ
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
医
療
生
協
と
出
会
っ
て
か
ら
、
健
康
関

連
の
講
演
会
や
キ
ャ
ッ
プ
バ
ッ
グ
体
操
、
子

ど
も
食
堂
、
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
こ
と
を
学
ぶ
機
会
が
増
え
、
自
分

の
世
界
が
広
が
り
ま
し
た
。
そ
し
て
多
く

の
人
と
の
交
流
が
、
何
よ
り
楽
し
い
で
す
。

　
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
に
な
っ
て
１
年
足

ら
ず
で
す
が
、
医
療
生
協
と
く
ら
し
サ
ポ
ー

タ
ー
の
認
知
度
は
、
ま
だ
低
い
よ
う
に
感

じ
て
い
ま
す
。
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
の
力

に
な
れ
る
よ
う
に
、
活
動
を
広
め
が
ん
ば
っ

て
い
き
た
い
で
す
。

※「
暮
ら
し
の
常
識
ウ
ソ
ホ
ン
ト
」は
今
号
で
最
終
回
で
す
。

※つくり方は前号参照

※薬局やホームセンター
で購入できます。

             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）             

油性のシミはベンジンを使えば水洗いは不要！

ベンジン

母
の
笑
顔
が
私
を
癒
や
し
て
く
れ
ま
す

シミ抜き用綿棒

脱脂綿をガーゼで
巻いて輪ゴムで
とめたもの

割り箸
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利
用
者
の
背
景

住所が変更になったときは、組合員情報の登録変更をしますので、手続きをお願い
いたします。お近くの事業所または本部まで、お知らせください。

[問い合わせ先]  医療生協さいたま本部
　　　　　　　  ☎ 048-294-6111（月～金曜日 9:00～17:00、土曜日 9:00～12:00）

 住所変更時は、届け出をお願いいたします    
お知らせ

原水爆禁止2020年世界大会は、新型コロナウイルス感染拡大防止のため、オンライ
ン開催となりました。医療生協さいたまは広島デー集会が行われた８月６日に、ふ
れあい会館、埼玉西協同病院、熊谷生協病院付属施設くまここの３会場で視聴会を
開催しました。３会場合わせて、37人（組合員16人、職員21人）が参加しました。
参加者からは、「日本だけでなく、世界各国で原水爆禁止を望んでいることを学んだ」
「日本は被爆国としての役割と発信が必要だと改めて感じた」「コロナ禍から命を守る
政策にお金を使ってほしい。軍備、核兵器にお金を使っている場合ではない」「これ
からを担う若い世代への呼びかけや平和教育が大切だと感じた」などの感想が寄せら
れました。

お住まいの地域で、 理事や職員とともに、人や地域のつながりをつくり、
組合員活動の企画や運営をサポート（推進）しませんか。
・活動時間  月に50時間程度（目安）
・活動期間  2021年６月まで　※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]  地区ごとに１名～数名　※定員になり次第、募集終了
[応募資格]  埼玉県内にお住まいの方
[問い合わせ先]  本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291

 組合員活動推進員募集
参加しませんか

応募用紙や応募
先はこちらから。
または電話でご
連絡ください。

ニュースファイル

フードパントリーは、フード
ドライブで集まったり企業な
どから寄付された食品などを、
必要な人に無料配布する活動
です。今回は医療生協さいた
まとつながりがない人たちに
も声をかけ、コロナ禍で仕事
を失うなど、生活に困ってい
る人たちへの支援をめざしま
した。

６月下旬から４回、組織担当
の職員がハローワークの前で
チラシを配布しました。
毎回配った100枚のチラシは
約１時間でなくなりました。
予約があった34組のうち10
組はハローワークで配ったチ
ラシを見た人でした。
そのほか地域包括支援セン
ター、社会福祉協議会、子ど
も相談センターにもチラシを
置かせてもらいました。

Q. フードパントリーの   
     目的は？

Q. お知らせの方法は？

コロナ禍で学校給食がなくな
り、使われなかった食材が「埼
玉県子ども食堂ネットワー
ク」を通して、県内の子ども
食堂に提供されました。その
ほか地元企業やJAからの提
供もありました。

Q. 食材はどのように
募ったの？

密にならないように完全予約
制にして、案内をしました。

Q. 開催にあたり
気をつけたことは？

今回は地域包括支援センター
の所長、ケースワーカー、民
生委員の見学がありました。
支援の輪を広げるために、地
域、行政、各団体と連携して
いきたいと考えています。

Q. 今後の抱負は？

飲食店を経営していたが、コロナの影響で客足が途絶え収入がなくなり、生活が困窮している。

夫が脳出血で働けなくなり収入が途絶えた。小さな子どもにも食べさせられない厳しい状況。

民生委員と来訪。病気がきっかけで働けなくなり生活が苦しい。言葉も通じず不安を抱えている。

「桂の食卓～桂ん家」と「おーいココロンくらぶ」は、お弁当のテイクアウトで再開しました。
問い合わせ先：桂の食卓～桂ん家 ☎ 070-2154-7355（清水）、おーいココロンくらぶ ☎04-267-1107（伊藤）

お 知 ら せ

↑受付で予約者の確認

↑雨だからバッグに
入れましょう

↑来ていない
人に連絡中

↑看護師による健康相談

組合員は食材の袋詰め、受付や食材の手渡しをはじめ、必要に応じて相談
窓口への案内を担当。また、来られない人のために食材をお届けしました。

1984年から約５年に１回、全国の医療生協で実施している調査で、尿から１日の塩
分摂取量を調べます。この機会にご自身の塩分摂取量を再確認してみませんか。
「すこしお」に取り組んできた医療生協さいたまでは、200人の参加をめざしています。
・実施日  2020年11月23日（月・祝）朝から24時間
・方法  実施日の尿を専用容器に入れて提出します。
             参加者には3月頃に結果をお知らせする予定です。
・参加対象者  最寄りの病院または診療所へ事前に容器などを取りに行き、          
                          11月24日（火）午前中に尿を届けることができる組合員　
※ただし、高血圧・心疾患・腎臓疾患のために薬を服用している人は参加できません。
[申込み・問い合わせ先]  本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291

 24時間蓄尿塩分調査を行います

↑
→
今
日
の
食
材

ふれあい会館会場のようす

30代女性

30代外国籍女性

埼玉協同病院の増田剛院長 （全日本民医連会長）
が司会を務めました

今年度は出資金明細のお知らせを中止いたします
出資金明細をご希望の場合は、本部までご連絡ください。組合員のみなさまに
はご迷惑をおかけしますが、ご了承ください。

 『けんこうと平和』は
11月号からリニューアルします！！

▷Ａ４サイズ・12ページ・オールカラーに変わります
行政、社会福祉協議会など外部の団体に広報紙をお渡しする機会が増え
ました。
サイズを変えることで、設置する際など、見せやすくなります。
▷組合員活動を紹介します
毎月、組合員活動を掲載することで、より広く活動をお知らせします。

60代夫婦

↑組織担当の職員による、なんでも
相談窓口

 原水爆禁止世界大会オンライン視聴会、３会場で開催

県西地域の３つの多世代食堂「さんとめキララ」「桂の食卓～桂
かつら

ん家
ち

」（所沢市）、
「おーいココロンくらぶ」（ふじみ野市）は、コロナ禍で食堂が開催できなくなり、
フードパントリーを行ってきました。
7月18日（土）には、「桂ん家」「さんとめキララ」が合同で開催しました。

かつら ち
フードパントリーを合同開催！
県 地西 域

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
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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

　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
フ
ァ
ン
デ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

の
油
性
の
シ
ミ
に
は
ベ
ン
ジ
ン
を
使
い
ま
す
。

ベ
ン
ジ
ン
は
石
油
か
ら
つ
く
ら
れ
た
有
機
溶

剤
と
よ
ば
れ
る
液
体
で
す
。「
ノ
ル
マ
ル
ヘ
キ

サ
ン
」と
い
う
ガ
ソ
リ
ン
に
と
て
も
似
て
い

る
成
分
で
つ
く
ら
れ
、
無
色
透
明
で
石
油
特

有
の
臭
い
が
あ
り
ま
す
。
ベ
ン
ジ
ン
の
仲
間

で
、
ベ
ン
ジ
ン
よ
り
揮
発
が
遅
い
リ
グ
ロ
イ

ン
も
使
わ
れ
ま
す
。

　
ベ
ン
ジ
ン
に
は「
衣
類
の
繊
維
を
傷
め
な

い
」「
油
分
を
よ
く
溶
か
す
」と
い
う
２
つ
の

性
質
が
あ
り
、
デ
リ
ケ
ー
ト
な
素
材
の
服
で

も
シ
ミ
だ
け
を
溶
か
す
ス
グ
レ
も
の
で
す
。

ま
た
、
揮
発
性
が
高
い
の
で
、
汚
れ
を
取
り

除
い
た
あ
と
に
す
す
ぎ
洗
い
を
す
る
必
要
が

な
い
の
も
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
た
だ
し
、
コ
ー

ヒ
ー
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
水
溶
性
の
汚
れ
は

落
と
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
襟
、
袖
口
、
ポ
ケ
ッ
ト
口
な
ど
、
油
性（
脂

肪
性
）の
汚
れ
が
直
接
す
り
込
ま
れ
る
場
所

を
拭
く
の
に
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。

　
前
号
で
紹
介
し
た
シ
ミ
抜
き
用
綿
棒
を
用

意
し
ま
す
。

　
油
性
の
シ
ミ
の
つ
い
た
部
分
を
裏
に
し
て

下
か
ら
タ
オ
ル
を
当
て
ま
す
。

　
上
か
ら
は
、
シ
ミ
抜
き
用
綿
棒
に
ベ
ン
ジ

ン
を
ふ
く
ま
せ
、
ま
わ
り
か
ら
内
側
に
向

か
っ
て
渦
を
描
く
よ
う
に
、
ト
ン
ト
ン
と
軽

く
叩
い
て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
最
後
に
シ
ミ

を
叩
い
て
、
タ
オ
ル
に
移
し
ま
す
。
タ
オ
ル

を
新
し
い
面
に
変
え
て
何
度
も
く
り
返
し
ま

す
。

　
最
後
に
、
シ
ミ
の
ま
わ
り
に
ベ
ン
ジ
ン
を

薄
く
広
げ
て
塗
る
こ
と
で
、
輪
ジ
ミ
を
防
ぎ

ま
す
。

　
高
価
な
和
服
、
毛
皮
、
ベ
ル
ベ
ッ
ト
な
ど

に
つ
い
た
シ
ミ
は
専
門
店
に
依
頼
し
た
ほ
う

が
安
全
で
す
。

■
火
気
の
近
く
で
使
わ
な
い

ベ
ン
ジ
ン
は
石
油
か
ら
つ
く
ら
れ
た
も

の
な
の
で
引
火
し
や
す
く
、
燃
え
上
が
り

や
す
い
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。
使

用
時
は
引
火
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

■
換
気
す
る（
窓
を
開
け
る
）

揮
発
し
や
す
い
の
で
、
吸
い
込
ま
な
い

よ
う
に
換
気
し
て
お
き
ま
す
。
窓
を
開

け
て
外
に
追
い
出
し
ま
し
ょ
う
。

■
色
落
ち
テ
ス
ト
を
す
る

ベ
ン
ジ
ン
は
デ
リ
ケ
ー
ト
な
素
材
に
も

使
え
ま
す
が
、
水
と
は
異
な
る
特
殊
な

液
体
な
の
で
色
落
ち
テ
ス
ト
は
必
ず
し

ま
し
ょ
う
。
タ
オ
ル
な
ど
に
ベ
ン
ジ
ン

を
ふ
く
ま
せ
、
目
立
た
な
い
場
所
を
叩

き
ま
す
。
数
分
し
て
ベ
ン
ジ
ン
が
揮
発

し
た
あ
と
、
色
が
落
ち
て
い
な
け
れ
ば

O
K
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
。

　
母
の
在
宅
介
護
を
は
じ
め
て
約
２

年
に
な
り
ま
す
。

   

２
０
１
５
年
に
腰
痛
で
動
け
な
く

な
っ
た
母
は
、
要
介
護
３
を
取
得
し

ま
し
た
。
そ
の
後
、
脳
梗
塞
で
入
院

し
、
退
院
後
は
介
護
老
人
保
健
施
設

に
３
年
弱
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
間
に
母
は
介
護
度
が
５
に
上
が

り
、
自
力
で
歩
い
た
り
、
食
事
を
す

る
こ
と
も
困
難
に
な
り
ま
し
た
。

　
介
護
老
人
保
健
施
設
を
退
所
し
た

あ
と
は
、
在
宅
で
母
を
介
護
す
る
こ

と
し
か
考
え
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
の

で
、
職
場
の
上
司
に
あ
り
の
ま
ま
を

話
し
、
時
短
勤
務
の
許
可
を
得
ま
し

た
。
同
時
に
近
所
の
ケ
ア
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
う
ら
し
ん
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

を
見
学
し
ま
し
た
。
相
談
員
の
や
さ

し
く
丁
寧
な
説
明
で
、
不
安
だ
ら
け

だ
っ
た
在
宅
で
の
介
護
に
光
が
見
え
、

明
る
い
気
持
ち
に
な
っ
た
こ
と
を
今

で
も
覚
え
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
母
は
う
ら
し
ん
に
月
曜

日
か
ら
金
曜
日
ま
で
通
っ
て
い
ま

す
。
は
じ
め
は
体
力
が
も
つ
か
心
配

で
し
た
が
、
規
則
正
し
い
生
活
が
で

き
、
体
力
が
つ
い
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。
ま
た
、
ス
タ
ッ
フ
が
明
る
く
声

か
け
を
し
て
く
だ
さ
る
こ
と
が
、
母

に
よ
い
刺
激
を
与
え
て
く
れ
て
い
ま

す
。

　
こ
れ
ま
で
困
っ
た
こ
と
は
た
く
さ

ん
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
た
び
に
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
さ
ん
や
ヘ
ル
パ
ー
さ

ん
、
先
生
や
看
護
師
さ
ん
を
は
じ
め
、

た
く
さ
ん
の
人
た
ち
に
助
け
ら
れ
、

母
の
介
護
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
だ

と
実
感
し
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
に

改
め
て
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
私
に
と
っ
て
母
の
笑
顔
が
一
番
の

癒
や
し
で
す
。
と
き
ど
き
ケ
ン
カ
も

し
ま
す
が
、
毎
日
、
楽
し
く
暮
ら
し

て
い
ま
す
。

　（
さ
い
た
ま
市
　
R
・
Ｔ
　
59
歳
）

介
護
の
現
場
か
ら
ひ
と
言

　
お
母
さ
ま
の
介
護
に
あ
た
っ
て

は
、
職
場
の
協
力
を
い
た
だ
き
な

が
ら
準
備
を
す
す
め
て
こ
ら
れ
た

の
で
す
ね
。
仕
事
を
し
な
が
ら
の

介
護
は
、
時
間
が
い
く
ら
あ
っ
て

も
足
り
な
い
く
ら
い
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
な
か
、
お
母

さ
ま
の
笑
顔
に
花
が
咲
く
よ
う
す

が
目
に
浮
か
び
ま
す
。

　
介
護
職
員
も
お
母
さ
ま
の
笑
顔

に
癒
や
さ
れ
る
毎
日
で
す
。
と
き

ど
き
の
ケ
ン
カ
は
ス
パ
イ
ス
で
し

ょ
う
か
。
お
二
人
の
笑
顔
が
こ
れ

か
ら
も
続
き
ま
す
よ
う
に
。

    

生
協
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
た
か
し
な

　
　
　
　   

　  

所
長
　
増ま

す

田だ

富ふ

美み

枝え

医療生協と出会い、
自分の世界が広がりました

川越比企地区川越東支部（川越市）

内
うち

田
だ

則
のり

子
こ

シ
ミ
だ
け
を
溶
か
す
ス
グ
レ
も
の
・
ベ
ン
ジ
ン

ト
ン
ト
ン
軽
く
叩
い
て
シ
ミ
を
抜
く

ベ
ン
ジ
ン
を
使
う
と
き
の
注
意
点

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
一
緒
に
し
て
い
る

友
人
に
「
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー
の
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
を
や
っ
て
み
な
い
？
」
と
誘
わ
れ

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、
医
療
生
協
さ
い

た
ま
を
知
り
ま
し
た
。

　
医
療
生
協
は
、
困
っ
て
い
る
人
の
た
め

に
い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
し
て
い
て
、
そ
こ
に

関
わ
る
方
々
は
と
て
も
や
さ
し
く
行
動
力

の
あ
る
方
ば
か
り
だ
と
感
じ
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
と
こ
ろ
で
、
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

と
し
て
働
け
る
ご
縁
を
い
た
だ
け
た
こ
と

を
、
と
て
も
う
れ
し
く
思
い
ま
し
た
。

　
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー
を
必
要
と
す
る
利

用
者
さ
ん
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
精
神
の
高
い

サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
た
ち
と
関
わ
る
な
か
で
、

学
ぶ
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　
医
療
生
協
と
出
会
っ
て
か
ら
、
健
康
関

連
の
講
演
会
や
キ
ャ
ッ
プ
バ
ッ
グ
体
操
、
子

ど
も
食
堂
、
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
こ
と
を
学
ぶ
機
会
が
増
え
、
自
分

の
世
界
が
広
が
り
ま
し
た
。
そ
し
て
多
く

の
人
と
の
交
流
が
、
何
よ
り
楽
し
い
で
す
。

　
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
に
な
っ
て
１
年
足

ら
ず
で
す
が
、
医
療
生
協
と
く
ら
し
サ
ポ
ー

タ
ー
の
認
知
度
は
、
ま
だ
低
い
よ
う
に
感

じ
て
い
ま
す
。
も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
の
力

に
な
れ
る
よ
う
に
、
活
動
を
広
め
が
ん
ば
っ

て
い
き
た
い
で
す
。

※「
暮
ら
し
の
常
識
ウ
ソ
ホ
ン
ト
」は
今
号
で
最
終
回
で
す
。

※つくり方は前号参照

※薬局やホームセンター
で購入できます。

             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）             

油性のシミはベンジンを使えば水洗いは不要！

ベンジン

母
の
笑
顔
が
私
を
癒
や
し
て
く
れ
ま
す

シミ抜き用綿棒

脱脂綿をガーゼで
巻いて輪ゴムで
とめたもの

割り箸
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利
用
者
の
背
景

住所が変更になったときは、組合員情報の登録変更をしますので、手続きをお願い
いたします。お近くの事業所または本部まで、お知らせください。

[問い合わせ先]  医療生協さいたま本部
　　　　　　　  ☎ 048-294-6111（月～金曜日 9:00～17:00、土曜日 9:00～12:00）

 住所変更時は、届け出をお願いいたします    
お知らせ

原水爆禁止2020年世界大会は、新型コロナウイルス感染拡大防止のため、オンライ
ン開催となりました。医療生協さいたまは広島デー集会が行われた８月６日に、ふ
れあい会館、埼玉西協同病院、熊谷生協病院付属施設くまここの３会場で視聴会を
開催しました。３会場合わせて、37人（組合員16人、職員21人）が参加しました。
参加者からは、「日本だけでなく、世界各国で原水爆禁止を望んでいることを学んだ」
「日本は被爆国としての役割と発信が必要だと改めて感じた」「コロナ禍から命を守る
政策にお金を使ってほしい。軍備、核兵器にお金を使っている場合ではない」「これ
からを担う若い世代への呼びかけや平和教育が大切だと感じた」などの感想が寄せら
れました。

お住まいの地域で、 理事や職員とともに、人や地域のつながりをつくり、
組合員活動の企画や運営をサポート（推進）しませんか。
・活動時間  月に50時間程度（目安）
・活動期間  2021年６月まで　※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]  地区ごとに１名～数名　※定員になり次第、募集終了
[応募資格]  埼玉県内にお住まいの方
[問い合わせ先]  本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291

 組合員活動推進員募集
参加しませんか

応募用紙や応募
先はこちらから。
または電話でご
連絡ください。

ニュースファイル

フードパントリーは、フード
ドライブで集まったり企業な
どから寄付された食品などを、
必要な人に無料配布する活動
です。今回は医療生協さいた
まとつながりがない人たちに
も声をかけ、コロナ禍で仕事
を失うなど、生活に困ってい
る人たちへの支援をめざしま
した。

６月下旬から４回、組織担当
の職員がハローワークの前で
チラシを配布しました。
毎回配った100枚のチラシは
約１時間でなくなりました。
予約があった34組のうち10
組はハローワークで配ったチ
ラシを見た人でした。
そのほか地域包括支援セン
ター、社会福祉協議会、子ど
も相談センターにもチラシを
置かせてもらいました。

Q. フードパントリーの   
     目的は？

Q. お知らせの方法は？

コロナ禍で学校給食がなくな
り、使われなかった食材が「埼
玉県子ども食堂ネットワー
ク」を通して、県内の子ども
食堂に提供されました。その
ほか地元企業やJAからの提
供もありました。

Q. 食材はどのように
募ったの？

密にならないように完全予約
制にして、案内をしました。

Q. 開催にあたり
気をつけたことは？

今回は地域包括支援センター
の所長、ケースワーカー、民
生委員の見学がありました。
支援の輪を広げるために、地
域、行政、各団体と連携して
いきたいと考えています。

Q. 今後の抱負は？

飲食店を経営していたが、コロナの影響で客足が途絶え収入がなくなり、生活が困窮している。

夫が脳出血で働けなくなり収入が途絶えた。小さな子どもにも食べさせられない厳しい状況。

民生委員と来訪。病気がきっかけで働けなくなり生活が苦しい。言葉も通じず不安を抱えている。

「桂の食卓～桂ん家」と「おーいココロンくらぶ」は、お弁当のテイクアウトで再開しました。
問い合わせ先：桂の食卓～桂ん家 ☎ 070-2154-7355（清水）、おーいココロンくらぶ ☎04-267-1107（伊藤）

お 知 ら せ

↑受付で予約者の確認

↑雨だからバッグに
入れましょう

↑来ていない
人に連絡中

↑看護師による健康相談

組合員は食材の袋詰め、受付や食材の手渡しをはじめ、必要に応じて相談
窓口への案内を担当。また、来られない人のために食材をお届けしました。

1984年から約５年に１回、全国の医療生協で実施している調査で、尿から１日の塩
分摂取量を調べます。この機会にご自身の塩分摂取量を再確認してみませんか。
「すこしお」に取り組んできた医療生協さいたまでは、200人の参加をめざしています。
・実施日  2020年11月23日（月・祝）朝から24時間
・方法  実施日の尿を専用容器に入れて提出します。
             参加者には3月頃に結果をお知らせする予定です。
・参加対象者  最寄りの病院または診療所へ事前に容器などを取りに行き、          
                          11月24日（火）午前中に尿を届けることができる組合員　
※ただし、高血圧・心疾患・腎臓疾患のために薬を服用している人は参加できません。
[申込み・問い合わせ先]  本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291

 24時間蓄尿塩分調査を行います

↑
→
今
日
の
食
材

ふれあい会館会場のようす

30代女性

30代外国籍女性

埼玉協同病院の増田剛院長 （全日本民医連会長）
が司会を務めました

今年度は出資金明細のお知らせを中止いたします
出資金明細をご希望の場合は、本部までご連絡ください。組合員のみなさまに
はご迷惑をおかけしますが、ご了承ください。

 『けんこうと平和』は
11月号からリニューアルします！！

▷Ａ４サイズ・12ページ・オールカラーに変わります
行政、社会福祉協議会など外部の団体に広報紙をお渡しする機会が増え
ました。
サイズを変えることで、設置する際など、見せやすくなります。
▷組合員活動を紹介します
毎月、組合員活動を掲載することで、より広く活動をお知らせします。

60代夫婦

↑組織担当の職員による、なんでも
相談窓口

 原水爆禁止世界大会オンライン視聴会、３会場で開催

県西地域の３つの多世代食堂「さんとめキララ」「桂の食卓～桂
かつら

ん家
ち

」（所沢市）、
「おーいココロンくらぶ」（ふじみ野市）は、コロナ禍で食堂が開催できなくなり、
フードパントリーを行ってきました。
7月18日（土）には、「桂ん家」「さんとめキララ」が合同で開催しました。

かつら ち
フードパントリーを合同開催！
県 地西 域

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
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足は
肩幅に開いて
床につけます いすに

手を置いて、
腰を安定させます

下側の足を曲げて、
姿勢を安定させます

足が遠くに
伸びていくように
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※きつい場合は、回数を減らしてもOKです。ゆっくり息を吸って吐く自然呼吸で行いましょう。
痛みがある場合は、実施しないでください。
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川柳くらサポさん情報
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

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で

会
話
の
大
切
さ
を
痛
感

ハート型に見える一輪のアジサイを見つけ
ました。

❶仰向けになり両膝を立てます。
❷8秒間かけて、ゆっくりお尻を持ち上げます。しっかり持ち上げたら8秒間かけて下ろします。
　10回を1セットに、2セットくらい行います。

❶枕やタオルで高さをつくり、横向きに寝ます。
❷上側の足を、膝は伸ばしたまま8秒間かけて持ち上げていきます。8秒間かけて下ろします。
　10回を1セットに、左右の足を交互に2セットくらい行います。

※最初は、背もたれに背中をつけたり、肘かけを手で支えて実
施。慣れてきたら背もたれに背中をつけないようにしましょう。

❶いすに浅く腰かけます。
❷8秒間かけて膝をゆっくり持ち上げていきます。
　8秒間かけてゆっくり下ろします。
　10回を1セットに、2セットくらい行います。

監修：リハビリ部会

股
こ

関
か ん

節
せ つ

を鍛える体操
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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



  

利
用
者
の
背
景

住所が変更になったときは、組合員情報の登録変更をしますので、手続きをお願い
いたします。お近くの事業所または本部まで、お知らせください。

[問い合わせ先]  医療生協さいたま本部
　　　　　　　  ☎ 048-294-6111（月～金曜日 9:00～17:00、土曜日 9:00～12:00）

 住所変更時は、届け出をお願いいたします    
お知らせ

原水爆禁止2020年世界大会は、新型コロナウイルス感染拡大防止のため、オンライ
ン開催となりました。医療生協さいたまは広島デー集会が行われた８月６日に、ふ
れあい会館、埼玉西協同病院、熊谷生協病院付属施設くまここの３会場で視聴会を
開催しました。３会場合わせて、37人（組合員16人、職員21人）が参加しました。
参加者からは、「日本だけでなく、世界各国で原水爆禁止を望んでいることを学んだ」
「日本は被爆国としての役割と発信が必要だと改めて感じた」「コロナ禍から命を守る
政策にお金を使ってほしい。軍備、核兵器にお金を使っている場合ではない」「これ
からを担う若い世代への呼びかけや平和教育が大切だと感じた」などの感想が寄せら
れました。

お住まいの地域で、 理事や職員とともに、人や地域のつながりをつくり、
組合員活動の企画や運営をサポート（推進）しませんか。
・活動時間  月に50時間程度（目安）
・活動期間  2021年６月まで　※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]  地区ごとに１名～数名　※定員になり次第、募集終了
[応募資格]  埼玉県内にお住まいの方
[問い合わせ先]  本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291

 組合員活動推進員募集
参加しませんか

応募用紙や応募
先はこちらから。
または電話でご
連絡ください。

ニュースファイル

フードパントリーは、フード
ドライブで集まったり企業な
どから寄付された食品などを、
必要な人に無料配布する活動
です。今回は医療生協さいた
まとつながりがない人たちに
も声をかけ、コロナ禍で仕事
を失うなど、生活に困ってい
る人たちへの支援をめざしま
した。

６月下旬から４回、組織担当
の職員がハローワークの前で
チラシを配布しました。
毎回配った100枚のチラシは
約１時間でなくなりました。
予約があった34組のうち10
組はハローワークで配ったチ
ラシを見た人でした。
そのほか地域包括支援セン
ター、社会福祉協議会、子ど
も相談センターにもチラシを
置かせてもらいました。

Q. フードパントリーの   
     目的は？

Q. お知らせの方法は？

コロナ禍で学校給食がなくな
り、使われなかった食材が「埼
玉県子ども食堂ネットワー
ク」を通して、県内の子ども
食堂に提供されました。その
ほか地元企業やJAからの提
供もありました。

Q. 食材はどのように
募ったの？

密にならないように完全予約
制にして、案内をしました。

Q. 開催にあたり
気をつけたことは？

今回は地域包括支援センター
の所長、ケースワーカー、民
生委員の見学がありました。
支援の輪を広げるために、地
域、行政、各団体と連携して
いきたいと考えています。

Q. 今後の抱負は？

飲食店を経営していたが、コロナの影響で客足が途絶え収入がなくなり、生活が困窮している。

夫が脳出血で働けなくなり収入が途絶えた。小さな子どもにも食べさせられない厳しい状況。

民生委員と来訪。病気がきっかけで働けなくなり生活が苦しい。言葉も通じず不安を抱えている。

「桂の食卓～桂ん家」と「おーいココロンくらぶ」は、お弁当のテイクアウトで再開しました。
問い合わせ先：桂の食卓～桂ん家 ☎ 070-2154-7355（清水）、おーいココロンくらぶ ☎04-267-1107（伊藤）

お 知 ら せ

↑受付で予約者の確認

↑雨だからバッグに
入れましょう

↑来ていない
人に連絡中

↑看護師による健康相談

組合員は食材の袋詰め、受付や食材の手渡しをはじめ、必要に応じて相談
窓口への案内を担当。また、来られない人のために食材をお届けしました。

1984年から約５年に１回、全国の医療生協で実施している調査で、尿から１日の塩
分摂取量を調べます。この機会にご自身の塩分摂取量を再確認してみませんか。
「すこしお」に取り組んできた医療生協さいたまでは、200人の参加をめざしています。
・実施日  2020年11月23日（月・祝）朝から24時間
・方法  実施日の尿を専用容器に入れて提出します。
             参加者には3月頃に結果をお知らせする予定です。
・参加対象者  最寄りの病院または診療所へ事前に容器などを取りに行き、          
                          11月24日（火）午前中に尿を届けることができる組合員　
※ただし、高血圧・心疾患・腎臓疾患のために薬を服用している人は参加できません。
[申込み・問い合わせ先]  本部けんこう文化部　☎ 048-296-8291

 24時間蓄尿塩分調査を行います

↑
→
今
日
の
食
材

ふれあい会館会場のようす

30代女性

30代外国籍女性

埼玉協同病院の増田剛院長 （全日本民医連会長）
が司会を務めました

今年度は出資金明細のお知らせを中止いたします
出資金明細をご希望の場合は、本部までご連絡ください。組合員のみなさまに
はご迷惑をおかけしますが、ご了承ください。

 『けんこうと平和』は
11月号からリニューアルします！！

▷Ａ４サイズ・12ページ・オールカラーに変わります
行政、社会福祉協議会など外部の団体に広報紙をお渡しする機会が増え
ました。
サイズを変えることで、設置する際など、見せやすくなります。
▷組合員活動を紹介します
毎月、組合員活動を掲載することで、より広く活動をお知らせします。

60代夫婦

↑組織担当の職員による、なんでも
相談窓口

 原水爆禁止世界大会オンライン視聴会、３会場で開催

県西地域の３つの多世代食堂「さんとめキララ」「桂の食卓～桂
かつら

ん家
ち

」（所沢市）、
「おーいココロンくらぶ」（ふじみ野市）は、コロナ禍で食堂が開催できなくなり、
フードパントリーを行ってきました。
7月18日（土）には、「桂ん家」「さんとめキララ」が合同で開催しました。

かつら ち
フードパントリーを合同開催！
県 地西 域

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
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◆ 大
だい
臀
でん
筋
きん
の運動 ◆

◆ 中
ちゅう
臀
でん
筋
きん
の運動 ◆

◆ 腸
ちょう
腰
よう
筋
きん
の運動 ◆

足は
肩幅に開いて
床につけます いすに

手を置いて、
腰を安定させます

下側の足を曲げて、
姿勢を安定させます

足が遠くに
伸びていくように

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

世
界
史
に

　

刻
み
込
ま
れ
る

　厄
災
を

二
度
体
感
す

　戦
争
、
コ
ロ
ナ

 

所
沢
市
　
初は

つ

見み

千ち

恵え

子こ（
92
）

短 歌

   ▲

鴻
巣
市
　
服は

っ

部と
り

利と
し

子こ
（
69
）

▲

熊
谷
市
　
　 

T
・
H（
66
）

絵手紙 写 真

大
学
１
年
生
で
す
が
コ
ロ
ナ
対
策
で

オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
が
続
い
て
い
ま

す
。
設
備
も
使
え
ず
学
費
の
返
還
も

な
く
、
親
に
申
し
訳
な
い
気
が
し
ま

す
。
こ
の
状
況
は
２
年
生
、
３
年
生
に

な
っ
て
も
変
わ
ら
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
休
学
・
退
学
し
て
別
の
道
に
い
く

の
も
ア
リ
な
の
か
な
と
思
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

蕨
市
　 
Y
・
S（
19
）

亡
き
父
が
植
え
た
み
か
ん
の
木

30
年
前
に
他
界
し
た
父
が
植
え
た
み
か

ん
の
木
が
３
m
近
く
に
な
り
ま
し
た
。

数
年
前
か
ら
５
、６
個
の
実
を
つ
け
る

よ
う
に
な
り
、
毎
年
そ
の
木
に
ア
ゲ
ハ

チ
ョ
ウ
が
卵
を
産
み
に
来
ま
す
。
数
ミ

リ
の
幼
虫
か
ら
成
虫
へ
と
変
化
す
る
の

が
楽
し
み
で
す
！

 

さ
い
た
ま
市
　
金か

ね

子こ

直な
お

子こ
（
70
）

３
月
に
退
職
。
さ
て
！
と
思
い
き
や
ス

テ
イ
ホ
ー
ム
。
自
粛
で
運
動
不
足
に
な

ら
な
い
よ
う
に
、
今
ま
で
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
活
用
。
そ
れ
に
し
て
も
、
会
話

が
い
か
に
大
事
か
を
痛
感
。
散
歩
途
中

の
何
げ
な
い
会
釈
が
励
み
に
な
り
ま
し

た
。 

久
喜
市
　
岡お

か

部べ

千ち

津づ

子こ（
65
）

緊
急
事
態
宣
言
中
の
４
月
に
、
若
者
81

人
が
医
療
生
協
さ
い
た
ま
に
入
職
し
た

と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
に
心
が
明
る
く
な
り
、

元
気
に
な
り
ま
し
た
。

 

さ
い
た
ま
市
　 

E
・
Y（
66
）

私
は
昭
和
15
年
生
ま
れ
で
す
。
7
月
号

の「
へ
い
わ
ノ
ー
ト
」を
読
み
、
私
も
同

じ
思
い
を
抱
い
て
い
ま
す
。
親
を
思
い
、

何
も
わ
か
っ
て
あ
げ
ら
れ
な
か
っ
た
申

し
訳
な
さ
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

 

川
口
市
　 

Y
・
I（
79
）

毎
日
テ
レ
ビ
と
お
友
だ
ち

不
要
不
急
の
外
出
禁
止
で
毎
日
が
テ
レ

ビ
と
お
友
だ
ち
。
1
日
が
ダ
ラ
ダ
ラ
と

過
ぎ
ま
す
。
人
間
っ
て
、
楽
な
ほ
う
に

流
れ
る
っ
て
、
ほ
ん
と
で
す
ね
。

 

所
沢
市
　
ら
ぶ
り
ん（
80
）

イ
ー
ジ
ス
・
ア
シ
ョ
ア
も
F
35
も「
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」に
は
ま
っ
た
く
無

力
。
私
た
ち
の
税
金
は
暮
ら
し
や
未
来

の
た
め
に
使
わ
れ
る
べ
き
で
は
。福
祉
・

教
育
は
も
ち
ろ
ん
、
医
療
制
度
の
充
実

や
災
害
対
策
な
ど
に
税
金
が
使
わ
れ
る

政
治
を
求
め
ま
す
。

 
川
口
市
　 

K
・
K（
63
）

コ
ロ
ナ
禍
で

大
学
に
行
け
な
い
不
安

緊
急
事
態
宣
言
中
の

明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
！

戦
争
を
体
験
し
た

親
へ
の
思
い

税
金
は
暮
ら
し
や

未
来
の
た
め
に
使
っ
て
！

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

原
爆
を

禁
止
し
よ
う
と

　願
う
筆

 

さ
い
た
ま
市
　
小こ

泉い
ず
み

祥や
す

子こ（
63
）

耳
た
り
ぬ

マ
ス
ク
に
め
が
ね

　補
聴
器
も

 

越
谷
市
　
斎さ

い

藤と
う

光み
つ

子こ（
82
）

コ
ロ
ナ
よ
り

前
か
ら
戸
外
で

　立
ち
話

 

さ
い
た
ま
市
　
荻お

ぎ

原わ
ら

俊と
し

勇お（
79
）

川柳くらサポさん情報
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

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で

会
話
の
大
切
さ
を
痛
感

ハート型に見える一輪のアジサイを見つけ
ました。

❶仰向けになり両膝を立てます。
❷8秒間かけて、ゆっくりお尻を持ち上げます。しっかり持ち上げたら8秒間かけて下ろします。
　10回を1セットに、2セットくらい行います。

❶枕やタオルで高さをつくり、横向きに寝ます。
❷上側の足を、膝は伸ばしたまま8秒間かけて持ち上げていきます。8秒間かけて下ろします。
　10回を1セットに、左右の足を交互に2セットくらい行います。

※最初は、背もたれに背中をつけたり、肘かけを手で支えて実
施。慣れてきたら背もたれに背中をつけないようにしましょう。

❶いすに浅く腰かけます。
❷8秒間かけて膝をゆっくり持ち上げていきます。
　8秒間かけてゆっくり下ろします。
　10回を1セットに、2セットくらい行います。

監修：リハビリ部会

股
こ

関
か ん

節
せ つ

を鍛える体操
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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

旧
表
示

原材料名

原材料名
新
表
示

コーングリッツ、植物油脂、砂糖、焼とうもろ
こし風味シーズニング、しょう油加工品、食
塩、スイートコーンシーズニング、たん白加
水分解物、調味料（無機塩等）、重曹、カラメ
ル色素、香料、酸化防止剤（ビタミンＥ）

コーングリッツ、植物油脂、砂糖、焼とうもろ
こし風味シーズニング、しょう油加工品、食
塩、スイートコーンシーズニング、たん白加
水分解物／調味料（無機塩等）、重曹、カラメ
ル色素、香料、酸化防止剤（ビタミンＥ）

一カ所だけ違います。どこかわかりますか？

る
人
も
た
く
さ
ん
い
る
そ
う
で
す
。

   

残
念
な
が
ら
、
今
年
の
バ
ラ
ま
つ

り
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
の
影
響
に
よ
り
中
止
と
な
り
ま
し

た
。
来
年
は
、
咲
き
誇
る
バ
ラ
が
見

ら
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。     

　 

　
　
　
　
　
　  （
4
月
の
取
材
で
す
）

　
食
品
表
示
法
が
、
４
月
１
日
か
ら
完
全
実
施
さ
れ

ま
し
た
。
わ
か
り
や
す
い
食
品
表
示
と
い
う
点
で
は

ま
だ
不
十
分
で
す
が
、「
食
品
表
示
の
見
え
る
化
」が

少
し
実
現
さ
れ
ま
し
た
。
た
と
え
ば
、
お
茶
飲
料
の

原
材
料
名
は
、従
来
は「
緑
茶（
国
産
）、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」

で
し
た
が
、
今
は
、
ほ
と
ん
ど「
緑
茶（
国
産
）／
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
」と
い
う
表
示
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は「
／（
ス
ラ
ッ
シ
ュ
）」の
前
が
原
材
料
、
後
ろ
が
添

加
物
と
い
う
意
味
で
す
。

　
食
品
表
示
法
で
は「
原
材
料
と
添
加
物
を
明
確
に

区
別
す
る
こ
と
」と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ス
ラ
ッ

シ
ュ
以
外
の
方
法
も
あ
り
ま
す
が
、
文
字
数
が
変
わ

ら
な
い
こ
と
や
目
立
た
な
い
こ
と
で
、
ほ
と
ん
ど
の

メ
ー
カ
ー
が
こ
の
方
法
を
使
っ
て
い
ま
す
。
私
は
、

こ
れ
を
ス
ラ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ル
と
呼
ん
で
い
ま
す
が
、

こ
の
ル
ー
ル
さ
え
知
っ
て
お
け
ば
、
ど
こ
か
ら
が
添

加
物
か
一
目
で
わ
か
り
ま
す
。
添
加
物
の
安
全
性
は

と
も
か
く
、
添
加
物
を
多
く
使
っ
て
い
る
か
ど
う
か

　
埼
玉
県
の
ほ
ぼ
南
中
部
に
あ
る
伊

奈
町
は
、
今
年
11
月
1
日
に
町
制
施

行
50
年
を
迎
え
ま
す
。
伊
奈
町
制
施

行
記
念
公
園
は
町
制
施
行
を
記
念
し

て
つ
く
ら
れ
、
１
９
７
３（
昭
和
48
）

年
に
開
園
し
ま
し
た
。

　
面
積
約
10 

ha
の
広
い
公
園
の
北
側

に
は
、
野
球
場
や
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
、

多
目
的
広
場
な
ど
が
あ
り
ス
ポ
ー
ツ

エ
リ
ア
と
な
っ
て
い
ま
す
。
南
側
に

は
、
シ
ン
ボ
ル
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
、
大

砂
場
、
水
辺
の
広
場
、
キ
ャ
ン
プ
場
、

自
然
の
池
、
そ
し
て
埼
玉
県
内
最
大

と
い
わ
れ
る
バ
ラ
園
が
あ
り
ま
す
。

　
町
制
施
行
20
周
年
を
記
念
し
て
設

置
し
た
シ
ン
ボ
ル
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

「
風
の
舞ぶ

奏そ
う

」は
、
地
域
住
民
が
一
体

と
な
り
、
21
世
紀
に
向
か
っ
て
躍
進

す
る
町
の
姿
を
表
現
し
た
そ
う
で
す
。

ニューシャトル

上越新幹線

上尾市

伊奈町

蓮田市

寿三丁目

伊奈学園前

小針北小

大型電気店

綾瀬川

ショッピング
センター

埼玉県立
伊奈学園
総合高校

至鴻巣

至大宮

至川口

至羽生

至さいたま市

久保

根金
県活センター前

埼玉県県民活動
総合センター

伊奈町制施行
記念公園

87

5

17

122

～～

～～

●

●

●

●

●

内宿駅

羽貫駅

埼
玉
県
内
最
大
の
バ
ラ
園〝
伊
奈
町
制
施
行
記
念
公
園
〞を
楽
し
も
う
！〔
伊
奈
町
〕

伊奈町制施行記念公園▲

伊奈町大字小針内宿732-1
☎048-721-2111（伊奈町都市計画課公園緑地係）▲

JR大宮駅から埼玉新都市交通「ニューシャトル」内宿
駅下車徒歩10分
車の場合は国道17号「久保」交差点を伊奈方面へ15分、
または国道122号「根金」交差点を伊奈上尾方面へ5分▲

開園時間／無休、24時間  ※バラ園は9:00～18:00▲

入園料／通常は無料
※バラ園はバラまつり開催期間のみ有料▲

駐車場あり（無料）
※新型コロナウイルス感染拡大防止のため、一部使用
できない施設があります。

が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　
原
材
料
名
欄
の
表
示
す
る
順
番
は
、
旧
表
示
も
新

表
示
も「
原
材
料
の
重
量
の
多
い
順
、
そ
の
次
に
添

加
物
の
重
量
の
多
い
順
」と
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
原
材
料
と
添
加
物
の
間
が「
、」で
区
切
ら
れ

て
い
る
と
、
添
加
物
が
何
か
を
知
ら
な
い
人
は
、
ど

こ
か
ら
が
添
加
物
な
の
か
が
わ
か
り
ま
せ
ん
。
新
表

示
の
よ
う
に
原
材
料
と
添
加
物
の
間
が「
／
」で
区
切

ら
れ
て
い
る
と
、
添
加
物
が
何
か
を
知
ら
な
く
て
も

「
／
」以
降
が
添
加
物
だ
と
一
目
で
わ
か
り
ま
す
。

　
も
う
１
つ
の
見
え
る
化
は「
栄
養
成
分
表
示
の
全

面
義
務
化
」で
す
。
今
ま
で
も「
栄
養
に
関
す
る
表
示

（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
入
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
等
）」を
し

た
場
合
は
、
栄
養
成
分
を
表
示
す
る
義
務
は
あ
り
ま

し
た
が
、
対
象
商
品
は
ご
く
わ
ず
か
で
し
た
。
そ
れ

が
新
食
品
表
示
法
で
は
、
原
則
、
容
器
包
装
さ
れ
た

す
べ
て
の
加
工
食
品
に
栄
養
成
分
を
表
示
す
る
こ
と

が
義
務
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
栄
養
成
分
表
示
を
省
略
で
き
る
条
件
の
１
つ
に

「
表
示
可
能
面
積
が
お
お
よ
そ
30
㎠
よ
り
小
さ
い
も

の
」と
い
う
項
目
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
５
㎝ ×

６
㎝  の
包
装
紙
で
包
ん
だ
商
品
に
な
り
ま
す
。
そ
ん

な
小
さ
な
商
品
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　
最
近
は
、
個
包
装（
１
個
あ
る
い
は
小
さ
い
包
装
）

の
商
品
も
結
構
あ
り
ま
す
。
お
に
ぎ
り
１
個
で
も
、

大
福
１
個
で
も
、
ほ
と
ん
ど
が
30
㎠
を
上
回
る
の
で

栄
養
成
分
表
示
が
必
須
と
な
り
ま
す
。
和
菓
子
・
洋

菓
子
だ
け
で
な
く
、
弁
当
・
惣そ
う

菜ざ
い

、
塩
鮭
な
ど
の
塩

干
物
も
、
一
部
を
除
い
て
表
示
さ
れ
る
こ
と
に
な
る

の
で
す
。
最
低
限
、
熱
量（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）、
た
ん
ぱ

く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
食
塩
相
当
量
の
5
項
目
は
、

必
ず
表
示
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ス
テ
ン
レ
ス
の
鏡
面
に
、
周
り
の
景

色
が
映
り
込
ん
で
と
て
も
き
れ
い
で

し
た
。
水
遊
び
が
で
き
る
水
辺
の
広

場
は
子
ど
も
た
ち
に
大
人
気
で
す
。

キ
ャ
ン
プ
場
に
広
が
る
樹
林
や
ハ
ン

ノ
キ
が
林
立
す
る
自
然
の
池
は
、
癒

や
し
の
空
間
と
な
っ
て
お
り
散
策
を

お
薦
め
し
ま
す
。

　
バ
ラ
園
は
、
敷
地
面
積
1.2 

ha
に

４
０
０
種
類
、
５
０
０
０
株
を
超
え

る
バ
ラ
が
植
栽
さ
れ
て
お
り
、
見
頃

は
年
２
回
、
５
月
上
旬
か
ら
６
月
上

旬
と
、
10
月
中
旬
か
ら
11
月
上
旬
で

す
。
こ
の
時
期
に
開
催
さ
れ
る
バ
ラ

ま
つ
り
に
は
毎
年
10
万

人
以
上
が
訪
れ
ま
す
。

ゆ
っ
た
り
と
し
た
園
路

で
、
ス
ロ
ー
プ
も
あ
る

た
め
、
車
い
す
で
訪
れ

▲シンボルモニュメント「風の舞奏」

▲ハンノキと林道

▲色とりどりのバラたち（昨年5月に撮影）

「
見
え
る
化
」
が
一
歩
進
ん
だ
食
品
表
示

栄
養
成
分
表
示
が
全
面
義
務
化

▲キャンプ場

小
こ

阪
さか

幸
さち

子
こ

取材

消
費
者
問
題
研
究
所
代
表

　食
品
問
題
評
論
家

　垣か
き

田た

達た
つ

哉や

新
食
品
表
示
で
知
っ
て
お
き
た
い
こ
と
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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



◆ 大
だい
臀
でん
筋
きん
の運動 ◆

◆ 中
ちゅう
臀
でん
筋
きん
の運動 ◆

◆ 腸
ちょう
腰
よう
筋
きん
の運動 ◆

足は
肩幅に開いて
床につけます いすに

手を置いて、
腰を安定させます

下側の足を曲げて、
姿勢を安定させます

足が遠くに
伸びていくように

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

大臀筋

中臀筋（裏側）

腸腰筋

世
界
史
に

　

刻
み
込
ま
れ
る

　厄
災
を

二
度
体
感
す

　戦
争
、
コ
ロ
ナ

 

所
沢
市
　
初は

つ

見み

千ち

恵え

子こ（
92
）

短 歌

   ▲

鴻
巣
市
　
服は

っ

部と
り

利と
し

子こ
（
69
）

▲

熊
谷
市
　
　 

T
・
H（
66
）

絵手紙 写 真

大
学
１
年
生
で
す
が
コ
ロ
ナ
対
策
で

オ
ン
ラ
イ
ン
授
業
が
続
い
て
い
ま

す
。
設
備
も
使
え
ず
学
費
の
返
還
も

な
く
、
親
に
申
し
訳
な
い
気
が
し
ま

す
。
こ
の
状
況
は
２
年
生
、
３
年
生
に

な
っ
て
も
変
わ
ら
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
休
学
・
退
学
し
て
別
の
道
に
い
く

の
も
ア
リ
な
の
か
な
と
思
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

蕨
市
　 

Y
・
S（
19
）

亡
き
父
が
植
え
た
み
か
ん
の
木

30
年
前
に
他
界
し
た
父
が
植
え
た
み
か

ん
の
木
が
３
m
近
く
に
な
り
ま
し
た
。

数
年
前
か
ら
５
、６
個
の
実
を
つ
け
る

よ
う
に
な
り
、
毎
年
そ
の
木
に
ア
ゲ
ハ

チ
ョ
ウ
が
卵
を
産
み
に
来
ま
す
。
数
ミ

リ
の
幼
虫
か
ら
成
虫
へ
と
変
化
す
る
の

が
楽
し
み
で
す
！

 

さ
い
た
ま
市
　
金か

ね

子こ

直な
お

子こ
（
70
）

３
月
に
退
職
。
さ
て
！
と
思
い
き
や
ス

テ
イ
ホ
ー
ム
。
自
粛
で
運
動
不
足
に
な

ら
な
い
よ
う
に
、
今
ま
で
の
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
活
用
。
そ
れ
に
し
て
も
、
会
話

が
い
か
に
大
事
か
を
痛
感
。
散
歩
途
中

の
何
げ
な
い
会
釈
が
励
み
に
な
り
ま
し

た
。 

久
喜
市
　
岡お

か

部べ

千ち

津づ

子こ（
65
）

緊
急
事
態
宣
言
中
の
４
月
に
、
若
者
81

人
が
医
療
生
協
さ
い
た
ま
に
入
職
し
た

と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
に
心
が
明
る
く
な
り
、

元
気
に
な
り
ま
し
た
。

 

さ
い
た
ま
市
　 

E
・
Y（
66
）

私
は
昭
和
15
年
生
ま
れ
で
す
。
7
月
号

の「
へ
い
わ
ノ
ー
ト
」を
読
み
、
私
も
同

じ
思
い
を
抱
い
て
い
ま
す
。
親
を
思
い
、

何
も
わ
か
っ
て
あ
げ
ら
れ
な
か
っ
た
申

し
訳
な
さ
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

 

川
口
市
　 

Y
・
I（
79
）

毎
日
テ
レ
ビ
と
お
友
だ
ち

不
要
不
急
の
外
出
禁
止
で
毎
日
が
テ
レ

ビ
と
お
友
だ
ち
。
1
日
が
ダ
ラ
ダ
ラ
と

過
ぎ
ま
す
。
人
間
っ
て
、
楽
な
ほ
う
に

流
れ
る
っ
て
、
ほ
ん
と
で
す
ね
。

 

所
沢
市
　
ら
ぶ
り
ん（
80
）

イ
ー
ジ
ス
・
ア
シ
ョ
ア
も
F
35
も「
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」に
は
ま
っ
た
く
無

力
。
私
た
ち
の
税
金
は
暮
ら
し
や
未
来

の
た
め
に
使
わ
れ
る
べ
き
で
は
。福
祉
・

教
育
は
も
ち
ろ
ん
、
医
療
制
度
の
充
実

や
災
害
対
策
な
ど
に
税
金
が
使
わ
れ
る

政
治
を
求
め
ま
す
。

 

川
口
市
　 

K
・
K（
63
）

コ
ロ
ナ
禍
で

大
学
に
行
け
な
い
不
安

緊
急
事
態
宣
言
中
の

明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
！

戦
争
を
体
験
し
た

親
へ
の
思
い

税
金
は
暮
ら
し
や

未
来
の
た
め
に
使
っ
て
！

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

原
爆
を

禁
止
し
よ
う
と

　願
う
筆

 

さ
い
た
ま
市
　
小こ

泉い
ず
み

祥や
す

子こ（
63
）

耳
た
り
ぬ

マ
ス
ク
に
め
が
ね

　補
聴
器
も

 

越
谷
市
　
斎さ

い

藤と
う

光み
つ

子こ（
82
）

コ
ロ
ナ
よ
り

前
か
ら
戸
外
で

　立
ち
話

 

さ
い
た
ま
市
　
荻お

ぎ

原わ
ら

俊と
し

勇お（
79
）

川柳くらサポさん情報
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

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で

会
話
の
大
切
さ
を
痛
感

ハート型に見える一輪のアジサイを見つけ
ました。

❶仰向けになり両膝を立てます。
❷8秒間かけて、ゆっくりお尻を持ち上げます。しっかり持ち上げたら8秒間かけて下ろします。
　10回を1セットに、2セットくらい行います。

❶枕やタオルで高さをつくり、横向きに寝ます。
❷上側の足を、膝は伸ばしたまま8秒間かけて持ち上げていきます。8秒間かけて下ろします。
　10回を1セットに、左右の足を交互に2セットくらい行います。

※最初は、背もたれに背中をつけたり、肘かけを手で支えて実
施。慣れてきたら背もたれに背中をつけないようにしましょう。

❶いすに浅く腰かけます。
❷8秒間かけて膝をゆっくり持ち上げていきます。
　8秒間かけてゆっくり下ろします。
　10回を1セットに、2セットくらい行います。

監修：リハビリ部会

股
こ

関
か ん

節
せ つ

を鍛える体操
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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

旧
表
示

原材料名

原材料名
新
表
示

コーングリッツ、植物油脂、砂糖、焼とうもろ
こし風味シーズニング、しょう油加工品、食
塩、スイートコーンシーズニング、たん白加
水分解物、調味料（無機塩等）、重曹、カラメ
ル色素、香料、酸化防止剤（ビタミンＥ）

コーングリッツ、植物油脂、砂糖、焼とうもろ
こし風味シーズニング、しょう油加工品、食
塩、スイートコーンシーズニング、たん白加
水分解物／調味料（無機塩等）、重曹、カラメ
ル色素、香料、酸化防止剤（ビタミンＥ）

一カ所だけ違います。どこかわかりますか？

る
人
も
た
く
さ
ん
い
る
そ
う
で
す
。

   

残
念
な
が
ら
、
今
年
の
バ
ラ
ま
つ

り
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
の
影
響
に
よ
り
中
止
と
な
り
ま
し

た
。
来
年
は
、
咲
き
誇
る
バ
ラ
が
見

ら
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。     

　 

　
　
　
　
　
　  （
4
月
の
取
材
で
す
）

　
食
品
表
示
法
が
、
４
月
１
日
か
ら
完
全
実
施
さ
れ

ま
し
た
。
わ
か
り
や
す
い
食
品
表
示
と
い
う
点
で
は

ま
だ
不
十
分
で
す
が
、「
食
品
表
示
の
見
え
る
化
」が

少
し
実
現
さ
れ
ま
し
た
。
た
と
え
ば
、
お
茶
飲
料
の

原
材
料
名
は
、従
来
は「
緑
茶（
国
産
）、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」

で
し
た
が
、
今
は
、
ほ
と
ん
ど「
緑
茶（
国
産
）／
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
」と
い
う
表
示
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は「
／（
ス
ラ
ッ
シ
ュ
）」の
前
が
原
材
料
、
後
ろ
が
添

加
物
と
い
う
意
味
で
す
。

　
食
品
表
示
法
で
は「
原
材
料
と
添
加
物
を
明
確
に

区
別
す
る
こ
と
」と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ス
ラ
ッ

シ
ュ
以
外
の
方
法
も
あ
り
ま
す
が
、
文
字
数
が
変
わ

ら
な
い
こ
と
や
目
立
た
な
い
こ
と
で
、
ほ
と
ん
ど
の

メ
ー
カ
ー
が
こ
の
方
法
を
使
っ
て
い
ま
す
。
私
は
、

こ
れ
を
ス
ラ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ル
と
呼
ん
で
い
ま
す
が
、

こ
の
ル
ー
ル
さ
え
知
っ
て
お
け
ば
、
ど
こ
か
ら
が
添

加
物
か
一
目
で
わ
か
り
ま
す
。
添
加
物
の
安
全
性
は

と
も
か
く
、
添
加
物
を
多
く
使
っ
て
い
る
か
ど
う
か

　
埼
玉
県
の
ほ
ぼ
南
中
部
に
あ
る
伊

奈
町
は
、
今
年
11
月
1
日
に
町
制
施

行
50
年
を
迎
え
ま
す
。
伊
奈
町
制
施

行
記
念
公
園
は
町
制
施
行
を
記
念
し

て
つ
く
ら
れ
、
１
９
７
３（
昭
和
48
）

年
に
開
園
し
ま
し
た
。

　
面
積
約
10 

ha
の
広
い
公
園
の
北
側

に
は
、
野
球
場
や
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
、

多
目
的
広
場
な
ど
が
あ
り
ス
ポ
ー
ツ

エ
リ
ア
と
な
っ
て
い
ま
す
。
南
側
に

は
、
シ
ン
ボ
ル
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
、
大

砂
場
、
水
辺
の
広
場
、
キ
ャ
ン
プ
場
、

自
然
の
池
、
そ
し
て
埼
玉
県
内
最
大

と
い
わ
れ
る
バ
ラ
園
が
あ
り
ま
す
。

　
町
制
施
行
20
周
年
を
記
念
し
て
設

置
し
た
シ
ン
ボ
ル
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

「
風
の
舞ぶ

奏そ
う

」は
、
地
域
住
民
が
一
体

と
な
り
、
21
世
紀
に
向
か
っ
て
躍
進

す
る
町
の
姿
を
表
現
し
た
そ
う
で
す
。

ニューシャトル

上越新幹線

上尾市

伊奈町

蓮田市

寿三丁目

伊奈学園前

小針北小

大型電気店

綾瀬川

ショッピング
センター

埼玉県立
伊奈学園
総合高校

至鴻巣

至大宮

至川口

至羽生

至さいたま市

久保

根金
県活センター前

埼玉県県民活動
総合センター

伊奈町制施行
記念公園

87

5

17

122

～～

～～

●

●

●

●

●

内宿駅

羽貫駅

埼
玉
県
内
最
大
の
バ
ラ
園〝
伊
奈
町
制
施
行
記
念
公
園
〞を
楽
し
も
う
！〔
伊
奈
町
〕

伊奈町制施行記念公園▲

伊奈町大字小針内宿732-1
☎048-721-2111（伊奈町都市計画課公園緑地係）▲

JR大宮駅から埼玉新都市交通「ニューシャトル」内宿
駅下車徒歩10分
車の場合は国道17号「久保」交差点を伊奈方面へ15分、
または国道122号「根金」交差点を伊奈上尾方面へ5分▲

開園時間／無休、24時間  ※バラ園は9:00～18:00▲

入園料／通常は無料
※バラ園はバラまつり開催期間のみ有料▲

駐車場あり（無料）
※新型コロナウイルス感染拡大防止のため、一部使用
できない施設があります。

が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　
原
材
料
名
欄
の
表
示
す
る
順
番
は
、
旧
表
示
も
新

表
示
も「
原
材
料
の
重
量
の
多
い
順
、
そ
の
次
に
添

加
物
の
重
量
の
多
い
順
」と
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
原
材
料
と
添
加
物
の
間
が「
、」で
区
切
ら
れ

て
い
る
と
、
添
加
物
が
何
か
を
知
ら
な
い
人
は
、
ど

こ
か
ら
が
添
加
物
な
の
か
が
わ
か
り
ま
せ
ん
。
新
表

示
の
よ
う
に
原
材
料
と
添
加
物
の
間
が「
／
」で
区
切

ら
れ
て
い
る
と
、
添
加
物
が
何
か
を
知
ら
な
く
て
も

「
／
」以
降
が
添
加
物
だ
と
一
目
で
わ
か
り
ま
す
。

　
も
う
１
つ
の
見
え
る
化
は「
栄
養
成
分
表
示
の
全

面
義
務
化
」で
す
。
今
ま
で
も「
栄
養
に
関
す
る
表
示

（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
入
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
等
）」を
し

た
場
合
は
、
栄
養
成
分
を
表
示
す
る
義
務
は
あ
り
ま

し
た
が
、
対
象
商
品
は
ご
く
わ
ず
か
で
し
た
。
そ
れ

が
新
食
品
表
示
法
で
は
、
原
則
、
容
器
包
装
さ
れ
た

す
べ
て
の
加
工
食
品
に
栄
養
成
分
を
表
示
す
る
こ
と

が
義
務
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
栄
養
成
分
表
示
を
省
略
で
き
る
条
件
の
１
つ
に

「
表
示
可
能
面
積
が
お
お
よ
そ
30
㎠
よ
り
小
さ
い
も

の
」と
い
う
項
目
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
５
㎝ ×

６
㎝  の
包
装
紙
で
包
ん
だ
商
品
に
な
り
ま
す
。
そ
ん

な
小
さ
な
商
品
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　
最
近
は
、
個
包
装（
１
個
あ
る
い
は
小
さ
い
包
装
）

の
商
品
も
結
構
あ
り
ま
す
。
お
に
ぎ
り
１
個
で
も
、

大
福
１
個
で
も
、
ほ
と
ん
ど
が
30
㎠
を
上
回
る
の
で

栄
養
成
分
表
示
が
必
須
と
な
り
ま
す
。
和
菓
子
・
洋

菓
子
だ
け
で
な
く
、
弁
当
・
惣そ
う

菜ざ
い

、
塩
鮭
な
ど
の
塩

干
物
も
、
一
部
を
除
い
て
表
示
さ
れ
る
こ
と
に
な
る

の
で
す
。
最
低
限
、
熱
量（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）、
た
ん
ぱ

く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
食
塩
相
当
量
の
5
項
目
は
、

必
ず
表
示
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ス
テ
ン
レ
ス
の
鏡
面
に
、
周
り
の
景

色
が
映
り
込
ん
で
と
て
も
き
れ
い
で

し
た
。
水
遊
び
が
で
き
る
水
辺
の
広

場
は
子
ど
も
た
ち
に
大
人
気
で
す
。

キ
ャ
ン
プ
場
に
広
が
る
樹
林
や
ハ
ン

ノ
キ
が
林
立
す
る
自
然
の
池
は
、
癒

や
し
の
空
間
と
な
っ
て
お
り
散
策
を

お
薦
め
し
ま
す
。

　
バ
ラ
園
は
、
敷
地
面
積
1.2 

ha
に

４
０
０
種
類
、
５
０
０
０
株
を
超
え

る
バ
ラ
が
植
栽
さ
れ
て
お
り
、
見
頃

は
年
２
回
、
５
月
上
旬
か
ら
６
月
上

旬
と
、
10
月
中
旬
か
ら
11
月
上
旬
で

す
。
こ
の
時
期
に
開
催
さ
れ
る
バ
ラ

ま
つ
り
に
は
毎
年
10
万

人
以
上
が
訪
れ
ま
す
。

ゆ
っ
た
り
と
し
た
園
路

で
、
ス
ロ
ー
プ
も
あ
る

た
め
、
車
い
す
で
訪
れ

▲シンボルモニュメント「風の舞奏」

▲ハンノキと林道

▲色とりどりのバラたち（昨年5月に撮影）

「
見
え
る
化
」
が
一
歩
進
ん
だ
食
品
表
示

栄
養
成
分
表
示
が
全
面
義
務
化

▲キャンプ場

小
こ

阪
さか

幸
さち

子
こ

取材

消
費
者
問
題
研
究
所
代
表

　食
品
問
題
評
論
家

　垣か
き

田た

達た
つ

哉や

新
食
品
表
示
で
知
っ
て
お
き
た
い
こ
と
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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

定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
医
療
や
介
護
、
各
種
福
祉
サ
ー
ビ
ス
が
疾

病
や
障
害
を
抱
え
た
個
人
を
対
象
と
す
る
の

に
対
し
て
、
公
衆
衛
生
は
社
会
水
準
で
健
康

を
と
ら
え
、
生
活
習
慣
病
や
伝
染
病
・
感
染

症
の
予
防
、
公
害
環
境
対
策
、
上
下
水
道
、

食
品
衛
生
な
ど
「
病
気
に
な
ら
な
い
、
障
害

を
抱
え
な
い
環
境
づ
く
り
、
地
域
社
会
づ
く

り
」
を
課
題
と
し
て
い
ま
す
。

　
公
衆
衛
生
の
第
一
線
機
関
と
し
て
、
都
道

府
県
、
政
令
市
、
中
核
市
、
特
別
区
に
保
健

所
を
置
い
て
、
総
合
的
な
公
衆
衛
生
施
策
を

展
開
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
町
村
に
は
健

康
相
談
、
健
康
教
育
、
保
健
指
導
及
び
健
康

診
査
な
ど
の
地
域
保
健
活
動
を
進
め
る
拠
点

と
し
て
、
保
健
セ
ン
タ
ー
が
設
置
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
し
か
し
、
財
政
効
率
化
の
名
の
も
と
に
、

保
健
所
は
統
廃
合
さ
れ
、
公
衆
衛
生
職
員
は

大
幅
削
減
さ
れ
、
検
査
機
器
や
検
査
専
門
職

員
の
絶
対
的
不
足
が
長
年
に
わ
た
っ
て
放
置

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　
今
回
の
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
対
策
に
お
い

て
、
保
健
所
と
公

衆
衛
生
職
員
が
こ

の
よ
う
な
場
合
に

対
処
す
る
に
は
大

幅
に
不
足
し
て
い

る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
世
界
的
に
も
最
低
レ
ベ
ル
に
あ

る
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
数
、
政
府
の
迷
走
と
無
策
を

生
み
出
し
て
い
る
の
で
す
。
憲
法
25
条
の
理

念
を
改
め
て
高
く
掲
げ
、
競
争
と
効
率
、
目

先
の
利
益
を
最
優
先
す
る
新
自
由
主
義
と
決

別
し
、
い
の
ち
と
健
康
、
暮
ら
し
を
支
え
る

「
公
共
」の
復
権
を
実
現
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
日
本
の
社
会
保
障
の
原
型
を
つ
く
っ
た

１
９
５
０
年
の
社
会
保
障
制
度
審
議
会(

会

長
　
大お
お

内う
ち

兵ひ
ょ
う

衛え)

の
勧
告
は
、
25
条
の
規
定

に
つ
い
て
「
こ
れ
は
国
民
に
は
生
存
権
が
あ

り
、
国
家
に
は
社
会
保
障
の
義
務
が
あ
る
と

い
う
意
で
あ
る
」
と
し
、
社
会
保
障
制
度
に

つ
い
て
は
「
生
活
困
難
に
陥
っ
た
も
の
に
対

し
て
は
、
国
家
扶
助
に
よ
っ
て
最
低
限
度
の

生
活
を
保
障
す
る
と
と
も
に
、
公
衆
衛
生
及

び
社
会
福
祉
の
向
上
を
図
り
、
も
っ
て
す
べ

て
の
国
民
が
文
化
的
社
会
の
成
員
た
る
に
値

す
る
生
活
を
営
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
す

る
こ
と
」
と
定
義
し
、「
こ
の
よ
う
な
生
活

保
障
の
責
任
は
国
家
に
あ
る
」
と
高
ら
か
に

宣
言
し
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
第
2
項
で
社
会
福
祉
、
社
会

保
障
と
並
ん
で
「
向
上
及
び
増
進
」
が
義
務

付
け
ら
れ
た
「
公
衆
衛
生
」
と
は
何
で
し
ょ

う
か
。
公
衆
衛
生
は
、
そ
の
字
の
ご
と
く
、

公
＝
公
共
が
、
衆
＝
住
民
・
国
民
の
生
＝
生

命
・
生
活
・
生
産
を
、衛
＝
守
る
仕
事
で
あ
り
、

「
広
く
地
域
社
会
の
人
々
の
疾
病
を
予
防
し
、

健
康
を
保
持
、
増
進
さ
せ
る
た
め
、
公
私
の

諸
組
織
に
よ
っ
て
組
織
的
に
な
さ
れ
る
衛
生

活
動
で
、母
子
保
健
、学
校
保
健
、成
人
保
健
、

環
境
衛
生
、
産
業
衛
生
、
食
品
衛
生
、
疫
学

活
動
、
人
口
問
題
な
ど
を
対
象
と
す
る
」
と

1 イワシは手開きにして頭と尾を落とし、縦半分、横半分に切り、塩、コショ
ウで下味をつけて10分おく

2 なすは乱切りに、玉ねぎは一口大に切り、セロリ、しいたけ、にんにくを
みじん切りにしておく

3 1のイワシの水分をふき取って薄力粉を両面につける。オリーブオイル
大さじ1/2をフライパンに入れて熱し、イワシの両面をこんがりと焼き、
取り出しておく

4 フライパンに残りのオリーブオイル大さじ1とにんにくを入れ、香りが出た
らセロリと玉ねぎを炒める。透きとおってきたら、しいたけとなすを加える

5 なすに油がなじんだらカットトマト、ケチャップ、砂糖、白ワイン、コンソメ、
ローリエを加え15分煮込む。イワシを加えて5分煮込んで皿に盛りつける

ワンポイントアドバイス
イワシは煮込む前に焼いておくことで、生臭さがなくなり、魚が苦手な人でも
おいしく食べられます。ほかの煮込み料理にも応用できます。

企画／食養部会　　担当／埼玉協同病院　管理栄養士　阿部幸子
調理／もりたとしこ

材料 （２人分）

作り方

日
本
の
社
会
保
障
の
出
発
点
・
25
条

25
条
2
項
「
公
衆
衛
生
」
と
は

イワシ .........................................3尾
なす ......................................... 100g
玉ねぎ .......................................50g
セロリ ........................................20g
しいたけ ....................................20g
にんにく .................................1かけ
オリーブオイル .......大さじ1と1/2
カットトマト缶 ...................... 400g

ケチャップ .........................大さじ2
砂糖 ....................................小さじ1
白ワイン .............................大さじ1
コンソメ キューブ ............... 1/2個
ローリエ(ない場合は使わなくてよい） ..1枚
塩 .................................小さじ1/10
コショウ ...............................好みで
薄力粉.......................................適宜

1994年 847　

2020年 469

数が
大幅に減少

※全国保健所長会調べ

⑪

有
識
者
理
事 

渡わ
た

辺な
べ

繁し
げ

博ひ
ろ

医
療
生
協
さ
い
た
ま

生
活
協
同
組
合

イワシとなすのトマト煮
※カロリー、塩分は１人分です。

調理時間 カロリー 塩分

約50分 約 316 約1.8g
kcal

イワシ

憲
法
第
25
条  

コ
ロ
ナ
禍
で
改
め
て
注
目
し
た
い
第
2
項「
公
衆
衛
生
」

　秋
空
に
鰯
雲
が
姿
を
現
わ
す
と

イ
ワ
シ
が
大
漁
の
兆
し
だ
と
い
わ

れ
ま
す
。

　イ
ワ
シ
に
は
マ
イ
ワ
シ
、カ
タ
ク

チ
イ
ワ
シ
、ウ
ル
メ
イ
ワ
シ
が
あ
り

ま
す
。一般
に
イ
ワ
シ
と
呼
ば
れ
日

本
人
に
親
し
ま
れ
て
き
た
の
は
、側

面
に
黒
い
斑
点
が
7
、8
個
あ
る
マ

イ
ワ
シ
で
す
。

　青
魚
の
イ
ワ
シ
に
は
必
須
脂
肪

酸
の
D
H
A・E
P
A
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。D
H
A
は
脳
や
目

の
網
膜
、神
経
組
織
の
健
康
維
持

の
効
果
が
期
待
さ
れ
、脳
細
胞
を

活
性
化
さ
せ
、視
力
回
復
に
役
立
つ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。E
P
A
は
血

液
の
粘
度
を
低
下
さ
せ
て
血
液
を

サ
ラ
サ
ラ
に
し
、血
栓
を
つ
く
り
に

く
く
す
る
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。D
H
A・E
P
A
は
、残

念
な
が
ら
体
内
で
は
ほ
と
ん
ど
つ

く
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、食
事

を
通
し
て
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　さ
ら
に
、イ
ワ
シ
に
は
日
本
人
に

不
足
し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と
、そ

の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
D
も

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　鮮
度
の
よ
い
も
の
は
目
が
黒
く

澄
み
、エ
ラ
が
赤
く
鮮
や
か
な
色
を

し
て
い
ま
す
。体
が
筒
状
で
丸
み
と

厚
み
が
あ
る
も
の
が
、脂
が
の
っ
て

い
て
お
い
し
い
で
す
。

日
本
国
憲
法
第
25
条

1
項 す

べ
て
国
民
は
、
健
康
で
文
化
的
な
最
低
限

度
の
生
活
を
営
む
権
利
を
有
す
る
。

2
項 国

は
、
す
べ
て
の
生
活
部
面
に
つ
い
て
、
社

会
福
祉
、
社
会
保
障
及
び
公
衆
衛
生
の
向
上

及
び
増
進
に
努
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。 

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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旧
表
示

原材料名

原材料名
新
表
示

コーングリッツ、植物油脂、砂糖、焼とうもろ
こし風味シーズニング、しょう油加工品、食
塩、スイートコーンシーズニング、たん白加
水分解物、調味料（無機塩等）、重曹、カラメ
ル色素、香料、酸化防止剤（ビタミンＥ）

コーングリッツ、植物油脂、砂糖、焼とうもろ
こし風味シーズニング、しょう油加工品、食
塩、スイートコーンシーズニング、たん白加
水分解物／調味料（無機塩等）、重曹、カラメ
ル色素、香料、酸化防止剤（ビタミンＥ）

一カ所だけ違います。どこかわかりますか？

る
人
も
た
く
さ
ん
い
る
そ
う
で
す
。

   

残
念
な
が
ら
、
今
年
の
バ
ラ
ま
つ

り
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
の
影
響
に
よ
り
中
止
と
な
り
ま
し

た
。
来
年
は
、
咲
き
誇
る
バ
ラ
が
見

ら
れ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。     

　 

　
　
　
　
　
　  （
4
月
の
取
材
で
す
）

　
食
品
表
示
法
が
、
４
月
１
日
か
ら
完
全
実
施
さ
れ

ま
し
た
。
わ
か
り
や
す
い
食
品
表
示
と
い
う
点
で
は

ま
だ
不
十
分
で
す
が
、「
食
品
表
示
の
見
え
る
化
」が

少
し
実
現
さ
れ
ま
し
た
。
た
と
え
ば
、
お
茶
飲
料
の

原
材
料
名
は
、従
来
は「
緑
茶（
国
産
）、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」

で
し
た
が
、
今
は
、
ほ
と
ん
ど「
緑
茶（
国
産
）／
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
」と
い
う
表
示
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は「
／（
ス
ラ
ッ
シ
ュ
）」の
前
が
原
材
料
、
後
ろ
が
添

加
物
と
い
う
意
味
で
す
。

　
食
品
表
示
法
で
は「
原
材
料
と
添
加
物
を
明
確
に

区
別
す
る
こ
と
」と
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ス
ラ
ッ

シ
ュ
以
外
の
方
法
も
あ
り
ま
す
が
、
文
字
数
が
変
わ

ら
な
い
こ
と
や
目
立
た
な
い
こ
と
で
、
ほ
と
ん
ど
の

メ
ー
カ
ー
が
こ
の
方
法
を
使
っ
て
い
ま
す
。
私
は
、

こ
れ
を
ス
ラ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ル
と
呼
ん
で
い
ま
す
が
、

こ
の
ル
ー
ル
さ
え
知
っ
て
お
け
ば
、
ど
こ
か
ら
が
添

加
物
か
一
目
で
わ
か
り
ま
す
。
添
加
物
の
安
全
性
は

と
も
か
く
、
添
加
物
を
多
く
使
っ
て
い
る
か
ど
う
か

　
埼
玉
県
の
ほ
ぼ
南
中
部
に
あ
る
伊

奈
町
は
、
今
年
11
月
1
日
に
町
制
施

行
50
年
を
迎
え
ま
す
。
伊
奈
町
制
施

行
記
念
公
園
は
町
制
施
行
を
記
念
し

て
つ
く
ら
れ
、
１
９
７
３（
昭
和
48
）

年
に
開
園
し
ま
し
た
。

　
面
積
約
10 

ha
の
広
い
公
園
の
北
側

に
は
、
野
球
場
や
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
、

多
目
的
広
場
な
ど
が
あ
り
ス
ポ
ー
ツ

エ
リ
ア
と
な
っ
て
い
ま
す
。
南
側
に

は
、
シ
ン
ボ
ル
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
、
大

砂
場
、
水
辺
の
広
場
、
キ
ャ
ン
プ
場
、

自
然
の
池
、
そ
し
て
埼
玉
県
内
最
大

と
い
わ
れ
る
バ
ラ
園
が
あ
り
ま
す
。

　
町
制
施
行
20
周
年
を
記
念
し
て
設

置
し
た
シ
ン
ボ
ル
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

「
風
の
舞ぶ

奏そ
う

」は
、
地
域
住
民
が
一
体

と
な
り
、
21
世
紀
に
向
か
っ
て
躍
進

す
る
町
の
姿
を
表
現
し
た
そ
う
で
す
。

ニューシャトル

上越新幹線

上尾市

伊奈町

蓮田市

寿三丁目

伊奈学園前

小針北小

大型電気店

綾瀬川

ショッピング
センター

埼玉県立
伊奈学園
総合高校

至鴻巣

至大宮

至川口

至羽生

至さいたま市

久保

根金
県活センター前

埼玉県県民活動
総合センター

伊奈町制施行
記念公園

87

5

17

122

～～

～～

●

●

●

●

●

内宿駅

羽貫駅

埼
玉
県
内
最
大
の
バ
ラ
園〝
伊
奈
町
制
施
行
記
念
公
園
〞を
楽
し
も
う
！〔
伊
奈
町
〕

伊奈町制施行記念公園▲

伊奈町大字小針内宿732-1
☎048-721-2111（伊奈町都市計画課公園緑地係）▲

JR大宮駅から埼玉新都市交通「ニューシャトル」内宿
駅下車徒歩10分
車の場合は国道17号「久保」交差点を伊奈方面へ15分、
または国道122号「根金」交差点を伊奈上尾方面へ5分▲

開園時間／無休、24時間  ※バラ園は9:00～18:00▲

入園料／通常は無料
※バラ園はバラまつり開催期間のみ有料▲

駐車場あり（無料）
※新型コロナウイルス感染拡大防止のため、一部使用
できない施設があります。

が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　
原
材
料
名
欄
の
表
示
す
る
順
番
は
、
旧
表
示
も
新

表
示
も「
原
材
料
の
重
量
の
多
い
順
、
そ
の
次
に
添

加
物
の
重
量
の
多
い
順
」と
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
原
材
料
と
添
加
物
の
間
が「
、」で
区
切
ら
れ

て
い
る
と
、
添
加
物
が
何
か
を
知
ら
な
い
人
は
、
ど

こ
か
ら
が
添
加
物
な
の
か
が
わ
か
り
ま
せ
ん
。
新
表

示
の
よ
う
に
原
材
料
と
添
加
物
の
間
が「
／
」で
区
切

ら
れ
て
い
る
と
、
添
加
物
が
何
か
を
知
ら
な
く
て
も

「
／
」以
降
が
添
加
物
だ
と
一
目
で
わ
か
り
ま
す
。

　
も
う
１
つ
の
見
え
る
化
は「
栄
養
成
分
表
示
の
全

面
義
務
化
」で
す
。
今
ま
で
も「
栄
養
に
関
す
る
表
示

（
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
入
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
等
）」を
し

た
場
合
は
、
栄
養
成
分
を
表
示
す
る
義
務
は
あ
り
ま

し
た
が
、
対
象
商
品
は
ご
く
わ
ず
か
で
し
た
。
そ
れ

が
新
食
品
表
示
法
で
は
、
原
則
、
容
器
包
装
さ
れ
た

す
べ
て
の
加
工
食
品
に
栄
養
成
分
を
表
示
す
る
こ
と

が
義
務
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　
栄
養
成
分
表
示
を
省
略
で
き
る
条
件
の
１
つ
に

「
表
示
可
能
面
積
が
お
お
よ
そ
30
㎠
よ
り
小
さ
い
も

の
」と
い
う
項
目
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
５
㎝ ×

６
㎝  の
包
装
紙
で
包
ん
だ
商
品
に
な
り
ま
す
。
そ
ん

な
小
さ
な
商
品
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　
最
近
は
、
個
包
装（
１
個
あ
る
い
は
小
さ
い
包
装
）

の
商
品
も
結
構
あ
り
ま
す
。
お
に
ぎ
り
１
個
で
も
、

大
福
１
個
で
も
、
ほ
と
ん
ど
が
30
㎠
を
上
回
る
の
で

栄
養
成
分
表
示
が
必
須
と
な
り
ま
す
。
和
菓
子
・
洋

菓
子
だ
け
で
な
く
、
弁
当
・
惣そ
う

菜ざ
い

、
塩
鮭
な
ど
の
塩

干
物
も
、
一
部
を
除
い
て
表
示
さ
れ
る
こ
と
に
な
る

の
で
す
。
最
低
限
、
熱
量（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）、
た
ん
ぱ

く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
食
塩
相
当
量
の
5
項
目
は
、

必
ず
表
示
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ス
テ
ン
レ
ス
の
鏡
面
に
、
周
り
の
景

色
が
映
り
込
ん
で
と
て
も
き
れ
い
で

し
た
。
水
遊
び
が
で
き
る
水
辺
の
広

場
は
子
ど
も
た
ち
に
大
人
気
で
す
。

キ
ャ
ン
プ
場
に
広
が
る
樹
林
や
ハ
ン

ノ
キ
が
林
立
す
る
自
然
の
池
は
、
癒

や
し
の
空
間
と
な
っ
て
お
り
散
策
を

お
薦
め
し
ま
す
。

　
バ
ラ
園
は
、
敷
地
面
積
1.2 

ha
に

４
０
０
種
類
、
５
０
０
０
株
を
超
え

る
バ
ラ
が
植
栽
さ
れ
て
お
り
、
見
頃

は
年
２
回
、
５
月
上
旬
か
ら
６
月
上

旬
と
、
10
月
中
旬
か
ら
11
月
上
旬
で

す
。
こ
の
時
期
に
開
催
さ
れ
る
バ
ラ

ま
つ
り
に
は
毎
年
10
万

人
以
上
が
訪
れ
ま
す
。

ゆ
っ
た
り
と
し
た
園
路

で
、
ス
ロ
ー
プ
も
あ
る

た
め
、
車
い
す
で
訪
れ

▲シンボルモニュメント「風の舞奏」

▲ハンノキと林道

▲色とりどりのバラたち（昨年5月に撮影）

「
見
え
る
化
」
が
一
歩
進
ん
だ
食
品
表
示

栄
養
成
分
表
示
が
全
面
義
務
化

▲キャンプ場

小
こ

阪
さか

幸
さち

子
こ

取材

消
費
者
問
題
研
究
所
代
表

　食
品
問
題
評
論
家

　垣か
き

田た

達た
つ

哉や

新
食
品
表
示
で
知
っ
て
お
き
た
い
こ
と

2020年9月1日（火）第340号 6

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

定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
医
療
や
介
護
、
各
種
福
祉
サ
ー
ビ
ス
が
疾

病
や
障
害
を
抱
え
た
個
人
を
対
象
と
す
る
の

に
対
し
て
、
公
衆
衛
生
は
社
会
水
準
で
健
康

を
と
ら
え
、
生
活
習
慣
病
や
伝
染
病
・
感
染

症
の
予
防
、
公
害
環
境
対
策
、
上
下
水
道
、

食
品
衛
生
な
ど
「
病
気
に
な
ら
な
い
、
障
害

を
抱
え
な
い
環
境
づ
く
り
、
地
域
社
会
づ
く

り
」
を
課
題
と
し
て
い
ま
す
。

　
公
衆
衛
生
の
第
一
線
機
関
と
し
て
、
都
道

府
県
、
政
令
市
、
中
核
市
、
特
別
区
に
保
健

所
を
置
い
て
、
総
合
的
な
公
衆
衛
生
施
策
を

展
開
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
町
村
に
は
健

康
相
談
、
健
康
教
育
、
保
健
指
導
及
び
健
康

診
査
な
ど
の
地
域
保
健
活
動
を
進
め
る
拠
点

と
し
て
、
保
健
セ
ン
タ
ー
が
設
置
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
し
か
し
、
財
政
効
率
化
の
名
の
も
と
に
、

保
健
所
は
統
廃
合
さ
れ
、
公
衆
衛
生
職
員
は

大
幅
削
減
さ
れ
、
検
査
機
器
や
検
査
専
門
職

員
の
絶
対
的
不
足
が
長
年
に
わ
た
っ
て
放
置

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　
今
回
の
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
対
策
に
お
い

て
、
保
健
所
と
公

衆
衛
生
職
員
が
こ

の
よ
う
な
場
合
に

対
処
す
る
に
は
大

幅
に
不
足
し
て
い

る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
世
界
的
に
も
最
低
レ
ベ
ル
に
あ

る
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
数
、
政
府
の
迷
走
と
無
策
を

生
み
出
し
て
い
る
の
で
す
。
憲
法
25
条
の
理

念
を
改
め
て
高
く
掲
げ
、
競
争
と
効
率
、
目

先
の
利
益
を
最
優
先
す
る
新
自
由
主
義
と
決

別
し
、
い
の
ち
と
健
康
、
暮
ら
し
を
支
え
る

「
公
共
」の
復
権
を
実
現
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
日
本
の
社
会
保
障
の
原
型
を
つ
く
っ
た

１
９
５
０
年
の
社
会
保
障
制
度
審
議
会(

会

長
　
大お
お

内う
ち

兵ひ
ょ
う

衛え)

の
勧
告
は
、
25
条
の
規
定

に
つ
い
て
「
こ
れ
は
国
民
に
は
生
存
権
が
あ

り
、
国
家
に
は
社
会
保
障
の
義
務
が
あ
る
と

い
う
意
で
あ
る
」
と
し
、
社
会
保
障
制
度
に

つ
い
て
は
「
生
活
困
難
に
陥
っ
た
も
の
に
対

し
て
は
、
国
家
扶
助
に
よ
っ
て
最
低
限
度
の

生
活
を
保
障
す
る
と
と
も
に
、
公
衆
衛
生
及

び
社
会
福
祉
の
向
上
を
図
り
、
も
っ
て
す
べ

て
の
国
民
が
文
化
的
社
会
の
成
員
た
る
に
値

す
る
生
活
を
営
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
す

る
こ
と
」
と
定
義
し
、「
こ
の
よ
う
な
生
活

保
障
の
責
任
は
国
家
に
あ
る
」
と
高
ら
か
に

宣
言
し
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
第
2
項
で
社
会
福
祉
、
社
会

保
障
と
並
ん
で
「
向
上
及
び
増
進
」
が
義
務

付
け
ら
れ
た
「
公
衆
衛
生
」
と
は
何
で
し
ょ

う
か
。
公
衆
衛
生
は
、
そ
の
字
の
ご
と
く
、

公
＝
公
共
が
、
衆
＝
住
民
・
国
民
の
生
＝
生

命
・
生
活
・
生
産
を
、衛
＝
守
る
仕
事
で
あ
り
、

「
広
く
地
域
社
会
の
人
々
の
疾
病
を
予
防
し
、

健
康
を
保
持
、
増
進
さ
せ
る
た
め
、
公
私
の

諸
組
織
に
よ
っ
て
組
織
的
に
な
さ
れ
る
衛
生

活
動
で
、母
子
保
健
、学
校
保
健
、成
人
保
健
、

環
境
衛
生
、
産
業
衛
生
、
食
品
衛
生
、
疫
学

活
動
、
人
口
問
題
な
ど
を
対
象
と
す
る
」
と

1 イワシは手開きにして頭と尾を落とし、縦半分、横半分に切り、塩、コショ
ウで下味をつけて10分おく

2 なすは乱切りに、玉ねぎは一口大に切り、セロリ、しいたけ、にんにくを
みじん切りにしておく

3 1のイワシの水分をふき取って薄力粉を両面につける。オリーブオイル
大さじ1/2をフライパンに入れて熱し、イワシの両面をこんがりと焼き、
取り出しておく

4 フライパンに残りのオリーブオイル大さじ1とにんにくを入れ、香りが出た
らセロリと玉ねぎを炒める。透きとおってきたら、しいたけとなすを加える

5 なすに油がなじんだらカットトマト、ケチャップ、砂糖、白ワイン、コンソメ、
ローリエを加え15分煮込む。イワシを加えて5分煮込んで皿に盛りつける

ワンポイントアドバイス
イワシは煮込む前に焼いておくことで、生臭さがなくなり、魚が苦手な人でも
おいしく食べられます。ほかの煮込み料理にも応用できます。

企画／食養部会　　担当／埼玉協同病院　管理栄養士　阿部幸子
調理／もりたとしこ

材料 （２人分）

作り方

日
本
の
社
会
保
障
の
出
発
点
・
25
条

25
条
2
項
「
公
衆
衛
生
」
と
は

イワシ .........................................3尾
なす ......................................... 100g
玉ねぎ .......................................50g
セロリ ........................................20g
しいたけ ....................................20g
にんにく .................................1かけ
オリーブオイル .......大さじ1と1/2
カットトマト缶 ...................... 400g

ケチャップ .........................大さじ2
砂糖 ....................................小さじ1
白ワイン .............................大さじ1
コンソメ キューブ ............... 1/2個
ローリエ(ない場合は使わなくてよい） ..1枚
塩 .................................小さじ1/10
コショウ ...............................好みで
薄力粉.......................................適宜

1994年 847　

2020年 469

数が
大幅に減少

※全国保健所長会調べ

⑪

有
識
者
理
事 

渡わ
た

辺な
べ

繁し
げ

博ひ
ろ

医
療
生
協
さ
い
た
ま

生
活
協
同
組
合

イワシとなすのトマト煮
※カロリー、塩分は１人分です。

調理時間 カロリー 塩分

約50分 約 316 約1.8g
kcal

イワシ

憲
法
第
25
条  

コ
ロ
ナ
禍
で
改
め
て
注
目
し
た
い
第
2
項「
公
衆
衛
生
」

　秋
空
に
鰯
雲
が
姿
を
現
わ
す
と

イ
ワ
シ
が
大
漁
の
兆
し
だ
と
い
わ

れ
ま
す
。

　イ
ワ
シ
に
は
マ
イ
ワ
シ
、カ
タ
ク

チ
イ
ワ
シ
、ウ
ル
メ
イ
ワ
シ
が
あ
り

ま
す
。一般
に
イ
ワ
シ
と
呼
ば
れ
日

本
人
に
親
し
ま
れ
て
き
た
の
は
、側

面
に
黒
い
斑
点
が
7
、8
個
あ
る
マ

イ
ワ
シ
で
す
。

　青
魚
の
イ
ワ
シ
に
は
必
須
脂
肪

酸
の
D
H
A・E
P
A
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。D
H
A
は
脳
や
目

の
網
膜
、神
経
組
織
の
健
康
維
持

の
効
果
が
期
待
さ
れ
、脳
細
胞
を

活
性
化
さ
せ
、視
力
回
復
に
役
立
つ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。E
P
A
は
血

液
の
粘
度
を
低
下
さ
せ
て
血
液
を

サ
ラ
サ
ラ
に
し
、血
栓
を
つ
く
り
に

く
く
す
る
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。D
H
A・E
P
A
は
、残

念
な
が
ら
体
内
で
は
ほ
と
ん
ど
つ

く
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、食
事

を
通
し
て
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　さ
ら
に
、イ
ワ
シ
に
は
日
本
人
に

不
足
し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と
、そ

の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
D
も

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　鮮
度
の
よ
い
も
の
は
目
が
黒
く

澄
み
、エ
ラ
が
赤
く
鮮
や
か
な
色
を

し
て
い
ま
す
。体
が
筒
状
で
丸
み
と

厚
み
が
あ
る
も
の
が
、脂
が
の
っ
て

い
て
お
い
し
い
で
す
。

日
本
国
憲
法
第
25
条

1
項 す

べ
て
国
民
は
、
健
康
で
文
化
的
な
最
低
限

度
の
生
活
を
営
む
権
利
を
有
す
る
。

2
項 国

は
、
す
べ
て
の
生
活
部
面
に
つ
い
て
、
社

会
福
祉
、
社
会
保
障
及
び
公
衆
衛
生
の
向
上

及
び
増
進
に
努
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。 

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「ノーフレイル」でした。

8月号の答え

オ ノ 　 ア セ カ キ

シ キ カ ン 　 イ ー

ダ 　 リ タ イ ア

シ オ メ 　 タ ク ト

　 タ ン レ ン 　 ン

キ フ 　 イ ジ イ ジ

ト ク セ ン 　 ワ ル

答え
A B C D E F

パズル作成／さいたま市　三四郎

★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
二
十
歳
に
な
っ
た
ら
こ
こ
で
同
窓
会

②『
赤
ず
き
ん
ち
ゃ
ん
』や『
三
び
き
の
こ
ぶ

た
』に
登
場
す
る
悪
者

③
今
日
は
パ
パ
と
マ
マ
の
○
○
○
○
○
○
○

日
④
多
色
刷
り
の
綺
麗
な
浮
世
絵
版
画

⑨
提
案
に
賛
成
か
反
対
の
○
○
を
問
う

⑪
茨
城
県
の
水
郷
で
有
名
な
観
光
名
所

⑬『
ア
ル
プ
ス
の
少
女
ハ
イ
ジ
』に
登
場
す
る
ユ
キ
ち
ゃ
ん
は

可
愛
い
子
○
○

⑮
手
紙
や
書
類
な
ど
の
数
え
方

⑰
○
○
で
自
然
界
の
こ
と
を
学
ぶ

 ヨコのカギ
①○○○テープ、○○○カメ
ラに共通する言葉
③体が剛毛で覆われている甲
殻類。このミソは絶品
⑤3時に甘いものがほしい
⑥○○○後は部活動に熱中
⑦「新聞は社会の○○○であ
る」
⑧和歌山、愛媛、静岡が代表
的な産地
⑩○○は友を呼ぶ
⑫建物を解体しないで移動さ
せること
⑭十二支の５番目
⑯フリーマーケットでの○○
○交渉はコミュニケーショ
ンが重要
⑱石材として使われ御影石と
も呼ばれる 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7月号の正解者は、270人（応募者は277人）でした■当選者は次の方々です。
春日部市／石沢智祥、川口市／鎌田芳江、小宮敬子、下田慶子、鈴木佳子、高橋晴佳、山本敏一、川越市／二見淑子、熊谷
市／西勝隆男、さいたま市／長島北斗、中村満夫、草加市／笠井紀代子、所沢市／加藤正樹、蓮田市／小野田宮子、木村由
利子、羽生市／千葉美千代、ふじみ野市／富田ゆう子、本庄市／新島善弘、蕨市／鈴木悠人、小鹿野町／内田詠子

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：9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

投稿
募集中！
みんなの声
クロスワード
パズル など

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

　
東
京
大
空
襲
の
と
き
、
３
歳
２

カ
月
だ
っ
た
私
に
は
戦
争
の
記

憶
は
あ
り
ま
せ
ん
。
母
は
よ
ほ
ど

つ
ら
か
っ
た
の
か
、
戦
争
の
話
を

し
た
が
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
米
寿

を
迎
え
た
母
に
「
ど
う
や
っ
て
私

た
ち
は
助
か
っ
た
の
？
」
と
思
い

切
っ
て
聞
き
ま
し
た
。
母
・
岩
上

す
い
の
話
を
ま
と
め
ま
し
た
。

　
私
た
ち
は
本
所
区
（
現
・
墨
田

区
）
菊
川
２
丁
目
に
住
ん
で
お
り
、

父
は
日
本
通
運
汐
留
の
経
理
に
勤

め
て
い
ま
し
た
。
徴
兵
検
査
で
甲

種
合
格
し
、
衛
生
兵
で
伍
長
で
し

た
。
３
度
目
に
中
国
の
中
支
に
召

集
さ
れ
た
と
き
に
胸
部
疾
患
で
内

地
に
送
還
さ
れ
、
自
宅
で
療
養
中

に
大
空
襲
に
遭
い
33
歳
の
若
さ
で

祖
父
と
と
も
に
亡
く
な
り
ま
し
た
。

遺
体
も
何
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
28
歳
だ
っ
た
母
は
火
の
粉
の
舞

う
な
か
、
一
年
生
の
姉
の
手
を
引

き
、
背
中
に
１
歳
の
弟
を
お
ぶ
っ

て
菊
川
国
民
学
校
に
避
難
し
ま
し

た
。
私
は
祖
母
に
お
ぶ
わ
れ
て

や
っ
と
の
思
い
で
講
堂
に
着
き
ま

し
た
が
、
す
で
に
な
か
は
い
っ

ぱ
い
で
扉
は
開
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

火
の
勢
い
は
増
す
ば
か
り
で
、
す

が
る
思
い
で
叫
ぶ
と
ほ
ん
の
少
し

だ
け
開
き
、
母
た
ち
は
滑
り
込
み

ま
し
た
。
そ
の
途
端
に
扉
は
閉

ま
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
母
が
半

狂
乱
に
な
っ
て
「
ま
だ
家
族
が
い

ま
す
！
」
と
窓
を
こ
じ
開
け
る
と
、

祖
母
が
「
私
は
も
う
だ
め
」
と
へ

た
り
込
ん
で
い
ま
し
た
。
「
背
中

に
子
ど
も
が
い
る
じ
ゃ
な
い
か
」

と
言
わ
れ
て
、
我
に
返
っ
た
祖
母

を
男
の
人
た
ち
が
引
っ
張
り
上
げ

た
途
端
、
窓
は
ぴ
た
り
と
閉
め
ら

れ
ま
し
た
。
窓
の
外
に
い
た
人
た

ち
が
「
私
も
な
か
に
入
れ
て
！
助

け
て
！
」
と
叫
ん
で
い
ま
し
た
が
、

そ
の
声
も
静
か
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
と
き
、
講
堂
の
天
井
の
隙

間
か
ら
火
が
入
り
、
み
ん
な
が
持

ち
込
ん
で
い
た
荷
物
に
火
が
つ
き
、

あ
っ
と
い
う
間
に
燃
え
上
が
り
ま

し
た
。
天
井
が
焼
け
落
ち
、
も
の

す
ご
い
叫
び
声
が
上
が
り
大
混
乱

に
な
り
ま
し
た
。
北
側
の
出
口
は

荷
物
や
自
転
車
で
塞ふ
さ

が
れ
、
校
庭

側
は
観
音
開
き
で
な
か
か
ら
は
開

き
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
た
ち
は
１

つ
だ
け
出
ら
れ
る
出
口
に
押
し
出

さ
れ
て
ト
イ
レ
に
逃
げ
込
み
助
か

り
ま
し
た
。
そ
の
直
後
に
講
堂
で

将
棋
倒
し
が
起
こ
り
、
約
８
０
０

人
が
焼
死
し
た
そ
う
で
す
。
菊
川

は
被
害
が
大
き
く
、
菊
川
橋
の
上

に
は
黒
こ
げ
の
死
体
が
山
に
な
り
、

道
路
も
建
物
も
焼
け
落
ち
て
廃
墟

と
化
し
ま
し
た
。

　
私
た
ち
は
母
の
実
家
・
春
日
部

に
5
人
で
身
を
寄
せ
ま
し
た
が
、

弟
は
は
し
か
で
、
11
日
後
に
亡
く

な
り
ま
し
た
。
祖
母
も
心
労
が
た

た
り
梅
雨
ご
ろ
に
亡
く
な
り
ま
し

た
。
伯
父
は
母
に
「
２
人
の
子
ど

も
は
別
々
の
家
に
里
子
に
出
し
、

裕
福
な
家
の
後
妻
に
行
け
」
と
、

話
を
決
め
て
き
ま
し
た
。
母
は
そ

の
話
を
断
り
、
実
家
を
出
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
再
婚

も
せ
ず
に
工
場
で
働
き
づ
め
の
貧

し
い
暮
ら
し
で
し
た
が
、
母
子
３

人
生
き
の
び
ま
し
た
。
母
は
亡
く

な
っ
た
人
た
ち
の
命
を
い
た
だ
き
、

93
歳
ま
で
生
き
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

転居等により、住所が変
わった場合は、お知らせ
ください。
医療生協さいたま本部
総務部☎ 048-294-6111
電話番号のかけまちがいに
ご注意ください。

転居のご連絡は
お忘れなく

かつて経験のない２カ月連続休刊。
その間、読者の声も聞けず、編集の
仲間とも会えない日々となりまし
た。今、編集の仲間と再会して思う
ことは「読者のみなさんにわかりや
すくて読みたくなる記事づくりをし
よう」という強い思いでした。そん
な気持ちで取り組みました。（鬼澤）

組織の現況（7月末現在）
組合員数　233,271人
7月の加入者数　857人 
班数　1,387班 
出資金総額　64億1,738万円 
1人当たり平均出資金額　27,510円 
「けんこうと平和」配布者数　10,008人 
「けんこうと平和」配布部数　119,734部 

森田さんの父・岩上登さん。
享年33歳

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

戦
争
を
語
り
継
ぐ

語
り
継
ぐ

戦
争
を
語
り
継
ぐ 108

母
は
米
寿
を
迎
え
る
ま
で
、

つ
ら
い
戦
争
体
験
を
話
し
ま
せ
ん
で
し
た

春
日
部
市

　森も
り

田た

千ち

惠え

子こ

さ
ん（
78
）
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「いいとこ川柳」コンテスト

コ
コ
ロ
ン
が

　持
っ
て
生
ま
れ
た

　温
か
さ

さ
い
た
ま
地
区
A
ブ
ロ
ッ
ク

　出で

町ま
ち

正ま
さ

俊と
し

『
無
低
診
』
　グ
グ
っ
て
み
た
ら

　道
ひ
ら
く

熊
谷
生
協
病
院
職
員

　松ま
つ

本も
と

浩こ
う

一い
ち

入 賞

医療生協さいたまのいいところを
アピールするために実施した「い
いとこ川柳」コンテスト。今月号
も入賞した句を紹介します。

入 賞



定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
医
療
や
介
護
、
各
種
福
祉
サ
ー
ビ
ス
が
疾

病
や
障
害
を
抱
え
た
個
人
を
対
象
と
す
る
の

に
対
し
て
、
公
衆
衛
生
は
社
会
水
準
で
健
康

を
と
ら
え
、
生
活
習
慣
病
や
伝
染
病
・
感
染

症
の
予
防
、
公
害
環
境
対
策
、
上
下
水
道
、

食
品
衛
生
な
ど
「
病
気
に
な
ら
な
い
、
障
害

を
抱
え
な
い
環
境
づ
く
り
、
地
域
社
会
づ
く

り
」
を
課
題
と
し
て
い
ま
す
。

　
公
衆
衛
生
の
第
一
線
機
関
と
し
て
、
都
道

府
県
、
政
令
市
、
中
核
市
、
特
別
区
に
保
健

所
を
置
い
て
、
総
合
的
な
公
衆
衛
生
施
策
を

展
開
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
町
村
に
は
健

康
相
談
、
健
康
教
育
、
保
健
指
導
及
び
健
康

診
査
な
ど
の
地
域
保
健
活
動
を
進
め
る
拠
点

と
し
て
、
保
健
セ
ン
タ
ー
が
設
置
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
し
か
し
、
財
政
効
率
化
の
名
の
も
と
に
、

保
健
所
は
統
廃
合
さ
れ
、
公
衆
衛
生
職
員
は

大
幅
削
減
さ
れ
、
検
査
機
器
や
検
査
専
門
職

員
の
絶
対
的
不
足
が
長
年
に
わ
た
っ
て
放
置

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　
今
回
の
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
対
策
に
お
い

て
、
保
健
所
と
公

衆
衛
生
職
員
が
こ

の
よ
う
な
場
合
に

対
処
す
る
に
は
大

幅
に
不
足
し
て
い

る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
世
界
的
に
も
最
低
レ
ベ
ル
に
あ

る
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
数
、
政
府
の
迷
走
と
無
策
を

生
み
出
し
て
い
る
の
で
す
。
憲
法
25
条
の
理

念
を
改
め
て
高
く
掲
げ
、
競
争
と
効
率
、
目

先
の
利
益
を
最
優
先
す
る
新
自
由
主
義
と
決

別
し
、
い
の
ち
と
健
康
、
暮
ら
し
を
支
え
る

「
公
共
」の
復
権
を
実
現
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
日
本
の
社
会
保
障
の
原
型
を
つ
く
っ
た

１
９
５
０
年
の
社
会
保
障
制
度
審
議
会(

会

長
　
大お
お

内う
ち

兵ひ
ょ
う

衛え)

の
勧
告
は
、
25
条
の
規
定

に
つ
い
て
「
こ
れ
は
国
民
に
は
生
存
権
が
あ

り
、
国
家
に
は
社
会
保
障
の
義
務
が
あ
る
と

い
う
意
で
あ
る
」
と
し
、
社
会
保
障
制
度
に

つ
い
て
は
「
生
活
困
難
に
陥
っ
た
も
の
に
対

し
て
は
、
国
家
扶
助
に
よ
っ
て
最
低
限
度
の

生
活
を
保
障
す
る
と
と
も
に
、
公
衆
衛
生
及

び
社
会
福
祉
の
向
上
を
図
り
、
も
っ
て
す
べ

て
の
国
民
が
文
化
的
社
会
の
成
員
た
る
に
値

す
る
生
活
を
営
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
す

る
こ
と
」
と
定
義
し
、「
こ
の
よ
う
な
生
活

保
障
の
責
任
は
国
家
に
あ
る
」
と
高
ら
か
に

宣
言
し
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
第
2
項
で
社
会
福
祉
、
社
会

保
障
と
並
ん
で
「
向
上
及
び
増
進
」
が
義
務

付
け
ら
れ
た
「
公
衆
衛
生
」
と
は
何
で
し
ょ

う
か
。
公
衆
衛
生
は
、
そ
の
字
の
ご
と
く
、

公
＝
公
共
が
、
衆
＝
住
民
・
国
民
の
生
＝
生

命
・
生
活
・
生
産
を
、衛
＝
守
る
仕
事
で
あ
り
、

「
広
く
地
域
社
会
の
人
々
の
疾
病
を
予
防
し
、

健
康
を
保
持
、
増
進
さ
せ
る
た
め
、
公
私
の

諸
組
織
に
よ
っ
て
組
織
的
に
な
さ
れ
る
衛
生

活
動
で
、母
子
保
健
、学
校
保
健
、成
人
保
健
、

環
境
衛
生
、
産
業
衛
生
、
食
品
衛
生
、
疫
学

活
動
、
人
口
問
題
な
ど
を
対
象
と
す
る
」
と

1 イワシは手開きにして頭と尾を落とし、縦半分、横半分に切り、塩、コショ
ウで下味をつけて10分おく

2 なすは乱切りに、玉ねぎは一口大に切り、セロリ、しいたけ、にんにくを
みじん切りにしておく

3 1のイワシの水分をふき取って薄力粉を両面につける。オリーブオイル
大さじ1/2をフライパンに入れて熱し、イワシの両面をこんがりと焼き、
取り出しておく

4 フライパンに残りのオリーブオイル大さじ1とにんにくを入れ、香りが出た
らセロリと玉ねぎを炒める。透きとおってきたら、しいたけとなすを加える

5 なすに油がなじんだらカットトマト、ケチャップ、砂糖、白ワイン、コンソメ、
ローリエを加え15分煮込む。イワシを加えて5分煮込んで皿に盛りつける

ワンポイントアドバイス
イワシは煮込む前に焼いておくことで、生臭さがなくなり、魚が苦手な人でも
おいしく食べられます。ほかの煮込み料理にも応用できます。

企画／食養部会　　担当／埼玉協同病院　管理栄養士　阿部幸子
調理／もりたとしこ

材料 （２人分）

作り方

日
本
の
社
会
保
障
の
出
発
点
・
25
条

25
条
2
項
「
公
衆
衛
生
」
と
は

イワシ .........................................3尾
なす ......................................... 100g
玉ねぎ .......................................50g
セロリ ........................................20g
しいたけ ....................................20g
にんにく .................................1かけ
オリーブオイル .......大さじ1と1/2
カットトマト缶 ...................... 400g

ケチャップ .........................大さじ2
砂糖 ....................................小さじ1
白ワイン .............................大さじ1
コンソメ キューブ ............... 1/2個
ローリエ(ない場合は使わなくてよい） ..1枚
塩 .................................小さじ1/10
コショウ ...............................好みで
薄力粉.......................................適宜

1994年 847　

2020年 469

数が
大幅に減少

※全国保健所長会調べ

⑪

有
識
者
理
事 

渡わ
た

辺な
べ

繁し
げ

博ひ
ろ

医
療
生
協
さ
い
た
ま

生
活
協
同
組
合

イワシとなすのトマト煮
※カロリー、塩分は１人分です。

調理時間 カロリー 塩分

約50分 約 316 約1.8g
kcal

イワシ

憲
法
第
25
条  

コ
ロ
ナ
禍
で
改
め
て
注
目
し
た
い
第
2
項「
公
衆
衛
生
」

　秋
空
に
鰯
雲
が
姿
を
現
わ
す
と

イ
ワ
シ
が
大
漁
の
兆
し
だ
と
い
わ

れ
ま
す
。

　イ
ワ
シ
に
は
マ
イ
ワ
シ
、カ
タ
ク

チ
イ
ワ
シ
、ウ
ル
メ
イ
ワ
シ
が
あ
り

ま
す
。一般
に
イ
ワ
シ
と
呼
ば
れ
日

本
人
に
親
し
ま
れ
て
き
た
の
は
、側

面
に
黒
い
斑
点
が
7
、8
個
あ
る
マ

イ
ワ
シ
で
す
。

　青
魚
の
イ
ワ
シ
に
は
必
須
脂
肪

酸
の
D
H
A・E
P
A
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。D
H
A
は
脳
や
目

の
網
膜
、神
経
組
織
の
健
康
維
持

の
効
果
が
期
待
さ
れ
、脳
細
胞
を

活
性
化
さ
せ
、視
力
回
復
に
役
立
つ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。E
P
A
は
血

液
の
粘
度
を
低
下
さ
せ
て
血
液
を

サ
ラ
サ
ラ
に
し
、血
栓
を
つ
く
り
に

く
く
す
る
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。D
H
A・E
P
A
は
、残

念
な
が
ら
体
内
で
は
ほ
と
ん
ど
つ

く
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、食
事

を
通
し
て
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　さ
ら
に
、イ
ワ
シ
に
は
日
本
人
に

不
足
し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と
、そ

の
吸
収
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
D
も

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　鮮
度
の
よ
い
も
の
は
目
が
黒
く

澄
み
、エ
ラ
が
赤
く
鮮
や
か
な
色
を

し
て
い
ま
す
。体
が
筒
状
で
丸
み
と

厚
み
が
あ
る
も
の
が
、脂
が
の
っ
て

い
て
お
い
し
い
で
す
。

日
本
国
憲
法
第
25
条

1
項 す

べ
て
国
民
は
、
健
康
で
文
化
的
な
最
低
限

度
の
生
活
を
営
む
権
利
を
有
す
る
。

2
項 国

は
、
す
べ
て
の
生
活
部
面
に
つ
い
て
、
社

会
福
祉
、
社
会
保
障
及
び
公
衆
衛
生
の
向
上

及
び
増
進
に
努
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。 

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

2020年9月1日（火）第340号7

『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「ノーフレイル」でした。

8月号の答え

オ ノ 　 ア セ カ キ

シ キ カ ン 　 イ ー

ダ 　 リ タ イ ア

シ オ メ 　 タ ク ト

　 タ ン レ ン 　 ン

キ フ 　 イ ジ イ ジ

ト ク セ ン 　 ワ ル

答え
A B C D E F

パズル作成／さいたま市　三四郎

★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
二
十
歳
に
な
っ
た
ら
こ
こ
で
同
窓
会

②『
赤
ず
き
ん
ち
ゃ
ん
』や『
三
び
き
の
こ
ぶ

た
』に
登
場
す
る
悪
者

③
今
日
は
パ
パ
と
マ
マ
の
○
○
○
○
○
○
○

日
④
多
色
刷
り
の
綺
麗
な
浮
世
絵
版
画

⑨
提
案
に
賛
成
か
反
対
の
○
○
を
問
う

⑪
茨
城
県
の
水
郷
で
有
名
な
観
光
名
所

⑬『
ア
ル
プ
ス
の
少
女
ハ
イ
ジ
』に
登
場
す
る
ユ
キ
ち
ゃ
ん
は

可
愛
い
子
○
○

⑮
手
紙
や
書
類
な
ど
の
数
え
方

⑰
○
○
で
自
然
界
の
こ
と
を
学
ぶ

 ヨコのカギ
①○○○テープ、○○○カメ
ラに共通する言葉
③体が剛毛で覆われている甲
殻類。このミソは絶品
⑤3時に甘いものがほしい
⑥○○○後は部活動に熱中
⑦「新聞は社会の○○○であ
る」
⑧和歌山、愛媛、静岡が代表
的な産地
⑩○○は友を呼ぶ
⑫建物を解体しないで移動さ
せること
⑭十二支の５番目
⑯フリーマーケットでの○○
○交渉はコミュニケーショ
ンが重要
⑱石材として使われ御影石と
も呼ばれる 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7月号の正解者は、270人（応募者は277人）でした■当選者は次の方々です。
春日部市／石沢智祥、川口市／鎌田芳江、小宮敬子、下田慶子、鈴木佳子、高橋晴佳、山本敏一、川越市／二見淑子、熊谷
市／西勝隆男、さいたま市／長島北斗、中村満夫、草加市／笠井紀代子、所沢市／加藤正樹、蓮田市／小野田宮子、木村由
利子、羽生市／千葉美千代、ふじみ野市／富田ゆう子、本庄市／新島善弘、蕨市／鈴木悠人、小鹿野町／内田詠子

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：9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

投稿
募集中！
みんなの声
クロスワード
パズル など

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

　
東
京
大
空
襲
の
と
き
、
３
歳
２

カ
月
だ
っ
た
私
に
は
戦
争
の
記

憶
は
あ
り
ま
せ
ん
。
母
は
よ
ほ
ど

つ
ら
か
っ
た
の
か
、
戦
争
の
話
を

し
た
が
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
米
寿

を
迎
え
た
母
に
「
ど
う
や
っ
て
私

た
ち
は
助
か
っ
た
の
？
」
と
思
い

切
っ
て
聞
き
ま
し
た
。
母
・
岩
上

す
い
の
話
を
ま
と
め
ま
し
た
。

　
私
た
ち
は
本
所
区
（
現
・
墨
田

区
）
菊
川
２
丁
目
に
住
ん
で
お
り
、

父
は
日
本
通
運
汐
留
の
経
理
に
勤

め
て
い
ま
し
た
。
徴
兵
検
査
で
甲

種
合
格
し
、
衛
生
兵
で
伍
長
で
し

た
。
３
度
目
に
中
国
の
中
支
に
召

集
さ
れ
た
と
き
に
胸
部
疾
患
で
内

地
に
送
還
さ
れ
、
自
宅
で
療
養
中

に
大
空
襲
に
遭
い
33
歳
の
若
さ
で

祖
父
と
と
も
に
亡
く
な
り
ま
し
た
。

遺
体
も
何
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
28
歳
だ
っ
た
母
は
火
の
粉
の
舞

う
な
か
、
一
年
生
の
姉
の
手
を
引

き
、
背
中
に
１
歳
の
弟
を
お
ぶ
っ

て
菊
川
国
民
学
校
に
避
難
し
ま
し

た
。
私
は
祖
母
に
お
ぶ
わ
れ
て

や
っ
と
の
思
い
で
講
堂
に
着
き
ま

し
た
が
、
す
で
に
な
か
は
い
っ

ぱ
い
で
扉
は
開
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

火
の
勢
い
は
増
す
ば
か
り
で
、
す

が
る
思
い
で
叫
ぶ
と
ほ
ん
の
少
し

だ
け
開
き
、
母
た
ち
は
滑
り
込
み

ま
し
た
。
そ
の
途
端
に
扉
は
閉

ま
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
母
が
半

狂
乱
に
な
っ
て
「
ま
だ
家
族
が
い

ま
す
！
」
と
窓
を
こ
じ
開
け
る
と
、

祖
母
が
「
私
は
も
う
だ
め
」
と
へ

た
り
込
ん
で
い
ま
し
た
。
「
背
中

に
子
ど
も
が
い
る
じ
ゃ
な
い
か
」

と
言
わ
れ
て
、
我
に
返
っ
た
祖
母

を
男
の
人
た
ち
が
引
っ
張
り
上
げ

た
途
端
、
窓
は
ぴ
た
り
と
閉
め
ら

れ
ま
し
た
。
窓
の
外
に
い
た
人
た

ち
が
「
私
も
な
か
に
入
れ
て
！
助

け
て
！
」
と
叫
ん
で
い
ま
し
た
が
、

そ
の
声
も
静
か
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
と
き
、
講
堂
の
天
井
の
隙

間
か
ら
火
が
入
り
、
み
ん
な
が
持

ち
込
ん
で
い
た
荷
物
に
火
が
つ
き
、

あ
っ
と
い
う
間
に
燃
え
上
が
り
ま

し
た
。
天
井
が
焼
け
落
ち
、
も
の

す
ご
い
叫
び
声
が
上
が
り
大
混
乱

に
な
り
ま
し
た
。
北
側
の
出
口
は

荷
物
や
自
転
車
で
塞ふ
さ

が
れ
、
校
庭

側
は
観
音
開
き
で
な
か
か
ら
は
開

き
ま
せ
ん
で
し
た
。
私
た
ち
は
１

つ
だ
け
出
ら
れ
る
出
口
に
押
し
出

さ
れ
て
ト
イ
レ
に
逃
げ
込
み
助
か

り
ま
し
た
。
そ
の
直
後
に
講
堂
で

将
棋
倒
し
が
起
こ
り
、
約
８
０
０

人
が
焼
死
し
た
そ
う
で
す
。
菊
川

は
被
害
が
大
き
く
、
菊
川
橋
の
上

に
は
黒
こ
げ
の
死
体
が
山
に
な
り
、

道
路
も
建
物
も
焼
け
落
ち
て
廃
墟

と
化
し
ま
し
た
。

　
私
た
ち
は
母
の
実
家
・
春
日
部

に
5
人
で
身
を
寄
せ
ま
し
た
が
、

弟
は
は
し
か
で
、
11
日
後
に
亡
く

な
り
ま
し
た
。
祖
母
も
心
労
が
た

た
り
梅
雨
ご
ろ
に
亡
く
な
り
ま
し

た
。
伯
父
は
母
に
「
２
人
の
子
ど

も
は
別
々
の
家
に
里
子
に
出
し
、

裕
福
な
家
の
後
妻
に
行
け
」
と
、

話
を
決
め
て
き
ま
し
た
。
母
は
そ

の
話
を
断
り
、
実
家
を
出
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
再
婚

も
せ
ず
に
工
場
で
働
き
づ
め
の
貧

し
い
暮
ら
し
で
し
た
が
、
母
子
３

人
生
き
の
び
ま
し
た
。
母
は
亡
く

な
っ
た
人
た
ち
の
命
を
い
た
だ
き
、

93
歳
ま
で
生
き
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

転居等により、住所が変
わった場合は、お知らせ
ください。
医療生協さいたま本部
総務部☎ 048-294-6111
電話番号のかけまちがいに
ご注意ください。

転居のご連絡は
お忘れなく

かつて経験のない２カ月連続休刊。
その間、読者の声も聞けず、編集の
仲間とも会えない日々となりまし
た。今、編集の仲間と再会して思う
ことは「読者のみなさんにわかりや
すくて読みたくなる記事づくりをし
よう」という強い思いでした。そん
な気持ちで取り組みました。（鬼澤）

組織の現況（7月末現在）
組合員数　233,271人
7月の加入者数　857人 
班数　1,387班 
出資金総額　64億1,738万円 
1人当たり平均出資金額　27,510円 
「けんこうと平和」配布者数　10,008人 
「けんこうと平和」配布部数　119,734部 

森田さんの父・岩上登さん。
享年33歳

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
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「いいとこ川柳」コンテスト
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入 賞

医療生協さいたまのいいところを
アピールするために実施した「い
いとこ川柳」コンテスト。今月号
も入賞した句を紹介します。

入 賞


