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今回の取り組みは、目標 3

　　すべての人に健康と福祉を

につながっています。
持続可能な開発目標

今回の取り組みは、目標 3

　　すべての人に健康と福祉を

につながっています。
持続可能な開発目標

日
本
協
同
組
合
連
携
機
構（
J

C

A

︶
常
務
理
事　

伊い
と
う
じ
ろ
う

藤
治
郎

持
続
可
能
な
社
会
を
め
ざ
す

医
療
生
協
の
Ｓ
Ｄ
Ｇｓ

ＳＳ
DD

GG
ｓ
達
成
を
め
ぐ
る
環
境

ｓ
達
成
を
め
ぐ
る
環
境

　

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
（
持
続
可
能
な
開
発
目
標
）
と
は
、

２
０
１
５
年
９
月
の
「
国
連
持
続
可
能
な
開
発
サ
ミ
ッ

ト
」
で
採
択
さ
れ
た
２
０
３
０
年
ま
で
に
持
続
可
能
で

よ
り
よ
い
世
界
を
目
指
す
国
際
目
標
で
す
。
17
の
ゴ
ー

ル
と
１
６
９
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
か
ら
構
成
さ
れ
て
お
り
、

２
０
１
６
年
か
ら
２
０
３
０
年
ま
で
の
15
年
間
で
、
飢

餓
や
貧
困
、
健
康
、
教
育
、
気
候
変
動
、
平
和
な
ど

の
課
題
を
、
世
界
中
の
人
々
が
取
り
組
み
、「
誰
一
人

取
り
残
さ
な
い
」
持
続
可
能
な
世
界
の
実
現
を
目
指

し
て
い
ま
す
。

　
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
は
こ
れ
ま
で
も
本
誌
で
紹
介
さ
れ
て
い
ま

す
が
、ゴ
ー
ル
地
点
で
あ
る
２
０
３
０
年
（
１
月
１
日
）

ま
で
７
年
あ
ま
り
、
す
で
に
折
り
返
し
地
点
を
過
ぎ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
世
界
の
各
地
で
起
き
る
豪
雨
災
害

や
干
ば
つ
、
森
林
火
災
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
パ

ン
デ
ミ
ッ
ク
、
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ
の
軍
事

侵
攻
、
そ
し
て
食
料
・
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
危
機
な
ど
Ｓ
Ｄ

Ｇｓ
達
成
に
向
け
て
の
環
境
は
悪
化
し
て
い
る
と
言
わ

ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

誰
一
人

誰
一
人

取
り
残
さ
な
い
た
め
の
活
動

取
り
残
さ
な
い
た
め
の
活
動

　
そ
の
よ
う
な
中
で
、
生
活
協
同
組
合
と
し
て
、
ま
た

一
人
の
市
民
と
し
て
私
た
ち
は
何
が
で
き
る
で
し
ょ
う

か
？

　
医※

療
福
祉
生
協
連
は
２
０
２
０
年
に
「
医
療
福
祉
生

協
の
２
０
３
０
年
ビ
ジ
ョ
ン
」
を
策
定
し
、「
あ
り
た
い

姿
」
の
ひ
と
つ
に
「
平
和
で
公
正
な
社
会
づ
く
り
」
を

掲
げ
て
い
ま
す
。

　
医
療
生
協
さ
い
た
ま
で
は
、
無
料
低
額
診
療
事
業
や

外
国
人
向
け
の
健
康
相
談
を
行
っ
て
お
り
、
誰
も
が
健

康
的
な
生
活
を
送
れ
る
よ
う
な
社
会
づ
く
り
に
向
け
た

活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
子
ど
も
（
多
世
代
）

食
堂
や
「
健
康
ひ
ろ
ば
」、「
安
心
ル
ー
ム
」
な
ど
地
域

の
居
場
所
づ
く
り
、
く
ら
し
の
中
の
困
り
ご
と
を
組
合

員
同
士
で
助
け
合
う
「
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー
」
な
ど
は
、

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
理
念
で
あ
る
「
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
」

た
め
の
活
動
と
い
え
ま
す
。

　
し
か
し
、「
良
い
こ
と
を
や
っ
て
い
る
の
で
今
ま
で
通

り
で
良
い
」
で
は
持
続
可
能
な
社
会
は
実
現
で
き
ま
せ

ん
。
こ
れ
ら
の
活
動
を
さ
ら
に
進
め
、
よ
り
多
く
の
人
、

特
に
若
い
方
々
に
医
療
生
協
の
良
さ
を
知
り
、
参
加
し

て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
一
人
ひ
と
り
が

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
自
分
ご
と
と
し
て
と
ら
え
、
自
ら
の
行
動

を
変
え
て
い
く
こ
と
も
必
要
で
す
。

協
同
組
合
が
「
あ
い
の
り
」で

協
同
組
合
が
「
あ
い
の
り
」で

地
域
課
題
に
取
り
組
む

地
域
課
題
に
取
り
組
む

　
Ｊ
Ｃ
Ａ
は
生
協
や
農
協
な
ど
幅
広
い
分
野
・
業
種
の

協
同
組
合
が
連
携
し
て
、「
持
続
可
能
な
地
域
の
よ
り
よ

い
く
ら
し・仕
事
づ
く
り
」の
実
現
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
医
療
生
協
さ
い
た
ま
で
は
、
フ
ー
ド
バ
ン
ク

埼
玉
の
正
会
員
と
し
て
フ
ー
ド
ド
ラ
イ
ブ
で
集
め
た
食

品
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
フ
ー
ド
バ
ン
ク
埼
玉
に
は
地

域
購
買
生
協
、
農
協
や
労
働
者
協
同
組
合
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
協
同
組
合
が
参
加
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
組
合
員

同
士
の
助
け
合
い
の
活
動
と
し
て「
く
ら
し
サ
ポ
ー
タ
ー

制
度
」
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
島
根
県
や
愛
知
県
で
は

医
療
生
協
を
含
む
異
な
る
協
同
組
合
が
連
携
し
て
さ
ま

ざ
ま
な
地
域
課
題
の
解
決
の
た
め
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
人
と
人
と
が
つ
な
が
る
協
同
組
合
が
地
域
で
で
き
る

こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。Ｊ
Ｃ
Ａ
で
は「
ゆ
る
や
か
」

「
あ
い
の
り
」「
や
っ
て
み
る
」
を
合
言
葉
に
地
域
で
の

協
同
組
合
間
連
携
を
進
め
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
埼
玉
県
の

協
同
組
合
の
皆
さ
ん
で
地
域
の
課
題
に
つ
い
て
一
緒
に

取
り
組
め
る
こ
と
を
話
し
合
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

※�

医
療
福
祉
生
協
連
…
…
医
療
・
介
護
・
福
祉
事
業
を
主
た
る

事
業
と
す
る
生
活
協
同
組
合
の
全
国
組
織
。
医
療
生
協
さ
い

た
ま
も
加
入
し
て
い
ま
す
。
　

フードパントリーの食材準備（けんこうと平和 2020 年 12 月号）くらしサポーターが産後の家事をお手
伝い（けんこうと平和 2021 年 12 月号）

特 集

医
療
生
協
さ
い
た
ま
30
周
年
記
念
事
業
は
、
基
本
理
念
に
つ
な
が
る
S

D

G

s
を
テ
ー
マ
に
す
す
め
て
い
ま
す
。

S

D

G

s
に
取
り
組
む
意
義
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

日本協同組合連携機構 (JCA)

日本の協同組合の発展のために作られた協同組合の

連合組織。幅広い分野・業種の協同組合及びその関

係団体が加盟しています。

日本における協同組合の健全な発展と協同組合間連

携を推進する活動、持続可能な経済社会発展への貢

献活動などを行っています。 

安心ルームが子どもたちの放課後の居場所に
（けんこうと平和 2021 年 6 月号）

生活や介護の相談活動
（けんこうと平和 2021 年 3 月号 ）
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監修／埼玉協同病院 理学療法士　古
ふるやま

山 彰
あきらエク ササイズ

簡単

管理栄養士 / 減塩料理家　若
わか

子
こ

みな美
み

中
新
井
第
二
支
部
で
は
ほ
ぼ
毎

月
、
四
季
の
自
然
を
感
じ
る
地
元

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
開
催
し
て
い
ま

す
。
1
日
か
け
て
７
～
８
キ
ロ
を
歩

き
、
お
弁
当
の
時
間
は
交
流
の
場
に

な
っ
て
い
ま
す
。

支
部
づ
く
り
の
新
た
な
挑
戦

9
月
か
ら
、
支
部
で
は
初
め
て

4
回
シ
リ
ー
ズ
で
フ※
レ
イ
ル
予
防
教

室
を
開
催
し
ま
し
た
。
目
的
は
、
地

域
の
人
に
医
療
生
協
の
健
康
づ
く
り

を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
。

こ
の
地
域
に
は
中
新
井
第
一
支
部

と
中
新
井
第
二
支
部
が
あ
り
ま
す

が
、
高
齢
化
が
す
す
み
第
一
支
部
の

活
動
は
休
止
中
と
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
支
部
を
つ
く
り
直
そ
う

と
い
う
計
画
が
あ
り
、
フ
レ
イ
ル
予

防
教
室
は
、
新
た
な
担
い
手
づ
く
り

に
つ
な
げ
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
り

ま
し
た
。

成
功
に
向
け
た
取
り
組
み

開
催
に
あ
た
っ
て
は
、
チ
ラ
シ
を

配
る
だ
け
で
は
人
が
集
ま
ら
な
い
た

め
、
公
民
館
な
ど
に
チ
ラ
シ
を
置
か

せ
て
も
ら
っ
た
り
、
市
の
広
報
に
載

せ
て
も
ら
う
よ
う
働
き
か
け
ま
し
た
。

講
師
は
、
医
療
生
協
さ
い
た
ま
の

看
護
師
や
リ
ハ
ビ
リ
職
員
が
担
当
。

10
月
11
日
、
埼
玉
西
協
同
病
院
で

開
催
し
た
「
お
口
の
健
康
と
全
身
疾

患
と
の
関
わ
り
」
で
は
、
ク
イ
ズ
や

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
の
体
操
、

早
口
言
葉
な
ど
も
盛
り
込
み
楽
し
く

学
び
ま
し
た
。

支
部
長
の
桜さ

く
ら
い井
芳よ
し
ゆ
き幸
さ
ん
は
、

「
今
は
地
域
で
の
つ
な
が
り
が
必
要

な
時
代
だ
と
思
い
ま
す
。『
医
療
生

協
が
あ
る
か
ら
安
心
』
と
い
う
存
在

に
な
り
た
い
」
と
言
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
教
室
の
参
加
者

か
ら
は
、「
介
護
保
険
制
度
が
よ
く

わ
か
ら
な
い
の
で
、
も
っ
と
学
び
た

い
」
と
い
う
声
が
あ
り
ま
し
た
。
支

部
で
は
、
こ
う
し
た
声
に
応
え
て
企

画
を
立
て
、
新
し
い
つ
な
が
り
を
つ

く
っ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

ストレッチ  筋肉をしっかり伸ばしましょう。
のポイント	 ストレッチしながら筋肉が伸びていることを感じましょう。
	 筋肉が硬いと痛みを伴う場合が多いので、無理に伸ばさないように注意しましょう。

腹
ふっきん

筋と背
はいきん

筋と殿
でんきん

筋のストレッチ

仰向けに寝る。両膝を90度程度に立てて、
片側の下腿（膝から足首までの部分）を上
に上げて足を組む。

1 上げた脚とは反対側に両脚を倒す。
30秒倒したまま、ゆっくりと10回程度呼吸する。ゆっくりと
姿勢を戻し、足を伸ばす。反対側も同様に行う。左右それぞ
れ１～２回程度を目安に、ゆっくり行う。

2

2211_ 腹筋群と背筋群と臀筋群のストレッチ

2211_ 腹筋群と背筋群と臀筋群のストレッチ

息を吐きながら
筋肉を伸ばす

息を吸いながら
緩める

90度

今月の

1.		食事で免疫アップ
2.		骨のお話～骨粗鬆症って？
3.		お口の健康と全身疾患との関わり
4.		身体を動かし脳トレ教室

※フレイルとは
日本老年医学会が、高齢になって筋力や心身の活力が衰えた虚弱な状態を「フレイル」と名づけた。
健康で自立した状態から介護が必要になるまでの中間の状態。フレイルには、身体的要因・精神
的要因や、孤立などの社会的要因がある。

フ
レ
イ
ル
予
防
教
室
を

今
後
の
活
動
に
つ
な
げ
た
い

〈
所
沢
市
・
中
新
井
第
二
支
部
〉

合併30年・つないできた笑顔のバト
ン

唾液腺のマッサージで口に唾液を（10 月 11 日）

お せち 料 理 の 減 塩ポ イント
年末年始など特別な日の食事は大きな楽しみです。
すべての料理で減塩しようと思わず、調味料や素材で加減ができるものから始めましょう。
ふだんの食生活に戻っても、減塩の意識を忘れずに。

ロコモスクワットを講習中（10 月 25 日）

中新井第二支部
フレイル予防教室

練り製品はできるだけ控える

�かまぼこなどの練り製品は塩分が高いため、食べる量は
少なめに。�減塩のものもあるので、上手に使いましょう。

煮しめは酢でさっぱり

醤油を多く使用する煮しめは、酢を活用
することでさわやかに仕上がります。
おすすめは、醤油を半量にして酢をプラ
スすること。小さじ1ほど入れてみて、
味をみてみましょう。
大さじ1の醤油を半量にした場合、含ま
れる塩分を1.3gに減らせます。

煮汁は少なく醤油は最後に

平たい鍋（フライパンなど）を使い、煮
汁はできるだけ少なくします。
だし汁などでよく煮てから、醤油は最後
の香りづけ程度にするのもおすすめ。

医療生協さいたまのホームページで、過去掲載したエクササイズを紹介しています。
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川
口
診
療
所
は
赤
い
レ
ン
ガ
の

診
療
所
で
37
年
診
療
を
行
っ
て
き

ま
し
た
。

現
地
建
て
替
え
の
方
針
の
元
、今

年
2
月
よ
り
旧
さ
い
わ
い
診
療
所

の
建
物
に
移
転
し
事
業
を
行
っ
て

い
ま
す
。
外
来
診
療
の
ほ
か
に
訪

問
診
療
、
健
康
診
断
、
訪
問
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
、
通
所
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
事
業
を
行
っ
て
お
り
、

2
0
2
3
年
度
に
新
築
リ
ニ
ュ
ー
ア

ル
オ
ー
プ
ン
し
ま
す
。

地
域
の
健
康
づ
く
り
を

支
え
続
け
て

診
療
所
が
あ
る
地
域
は
鋳い

物も
の

工

場
で
働
い
て
い
た
人
が
多
い
た
め
、

職
業
性
肺
疾
患
の
「
塵じ

ん
ぱ
い肺
」な
ど
で

在
宅
酸
素
を
使
用
す
る
患
者
さ
ん

や
、
労
働
災
害
の
患
者
さ
ん
が
多

い
こ
と
が
特
徴
で
し
た
。
経
済
的

に
困
難
な
人
も
少
な
く
な
く
、
一
日

の
食
事
が
「
あ
ん
パ
ン
1
個
」
と

い
う
患
者
さ
ん
も
お
り
、
病
気
の

背
景
と
な
る
暮
ら
し
と
労
働
の
あ

り
方
が
大
き
な
課
題
で
し
た
。

組
合
員
は
、地
域
の
中
で
は
保
健

大
学
、社
会
保
障
学
校
、ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
学
校
、
班
会
や
ス
ー
パ
ー
前
で

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
を
行
い
、

健
康
づ
く
り
や
ま
ち
づ
く
り
を
す

す
め
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
事
業

所
内
で
は
デ
イ
ケ
ア
や
外
来
で
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
、
職
員
と
と
も

に
医
療
生
協
ら
し
い
診
療
所
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

来
年
は
新
し
い
施
設
で

年
々
施
設
の
老
朽
化
が
深
刻
に

な
り
、
2
0
2
2
年
総
代
会
で「
建

て
替
え
建
設
基
本
構
想
」
が
決
定

さ
れ
ま
し
た
。

新
し
い
施
設
は
、
年
齢
・
性
別
・

病
気
の
種
類
に
関
わ
ら
ず
、
日
常

的
に
よ
く
あ
る
病
気
を
み
る
家
庭

医
療
を
実
践
す
る
診
療
所
と
し

て
、
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
す
こ
や
か
と

と
も
に
医
療
と
介
護
の
複
合
施
設

に
な
り
ま
す
。
子
ど
も
か
ら
人
生

の
大
先
輩
ま
で
、
ど
な
た
で
も
利

用
で
き
ま
す
。

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
に
向

け
、
こ
れ
か
ら
も
組
合
員
さ
ん
と

と
も
に
職
員
一
同
、
全
力
で
が
ん

ば
り
ま
す
。

事業や取り組みを
紹介します

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

　
痔
と
は
、
肛
門
の
病
気
の
総
称

で
す
。

　
原
因
は
肛
門
に
負
担
を
か
け
る

こ
と
で
、
肛
門
を
閉
じ
る
と
き
に

ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
割
を
す
る
血
管

や
筋
肉
、組
織
な
ど
が
、腫
れ
た
り
、

弱
く
な
っ
て
緩
み
肛
門
の
外
に
出

た
り
出
血
し
た
り
す
る
と
い
う
説

が
有
力
で
す
。
男
女
共
通
の
病
気

で
、
慢
性
的
に
下
痢
や
便
秘
を
繰

り
返
す
人
、
排
便
時
に
い
き
む
人
、

高
齢
者
な
ど
が
な
り
や
す
く
、
女

性
の
場
合
は
妊
娠
・
出
産
が
き
っ

か
け
で
な
る
人
も
い
ま
す
。

　
痔
の
種
類
に
は
、
直
腸
側
に
で

き
る
内な

い
じ
か
く

痔
核
、
肛
門
側
に
で
き
る

外が
い
じ
か
く

痔
核
、
裂れ
っ
こ
う肛

、
痔
ろ
う
が
あ
り
ま

す
。
頻
度
と
し
て
は
、内
痔
核
と
外

痔
核
が
多
い
で
す（
図
参
照
）。

ど
ん
な
症
状
が
あ
り
ま
す
か
？

　
内
痔
核
の
場
合
は
、
初
期
は
痛
み

を
感
じ
ま
せ
ん
が
、排
便
時
に
出
血
が

あ
り
ま
す
。

　
症
状
の
進
行
程
度
は
①
～
④
段
階

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

① 

痔
核
が
肛
門
の
中
に
あ
る
。

②  

排
便
時
に
痔
核
が
肛
門
の
外
に

出
る
が
自
然
に
元
に
戻
る
。
　
　
　
　
　
　

③  

排
便
時
に
痔
核
が
肛
門
の
外
に

出
て
指
で
押
さ
な
い
と
元
に
戻

ら
な
い
。

④  

排
便
時
に
痔
核
が
肛
門
の
外
に

出
た
ま
ま
元
に
戻
ら
な
い
。

　
外
痔
核
の
場
合
は
、
排
便
時
に
い

き
ん
だ
り
、
細
菌
が
つ
く
こ
と
で
、

急
激
に
腫
れ
て
激
し
い
痛
み
を
感
じ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
あ
ま
り
出

血
し
ま
せ
ん
。

　
裂
肛
は
、
硬
い
便
の
排は

い
せ
つ泄
や
下
痢

な
ど
に
よ
っ
て
、
肛
門
の
皮
膚
が
切

れ
て
起
こ
り
ま
す
。
痛
み
と
出
血
が

あ
り
、
痛
み
は
排
便
後
も
続
く
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
慢
性
化
す
る
と
肛
門

が
狭
く
な
り
便
が
通
り
に
く
く
な
り

ま
す
。

　
痔
ろ
う
は
、
排
便
時
に
限
ら
ず
肛

門
に
痛
み
を
感
じ
た
り
、
う
み
が
出

ま
す
。

ど
ん
な
治
療
を
す
る
の
で
す
か
？

　
炎
症
や
痛
み
が
あ
る
場
合
は
、
痛

み
を
抑
え
る
内
服
薬
や
座
薬
を
処
方

し
よ
う
す
を
見
ま
す
。
あ
わ
せ
て
生

活
習
慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

　
急
激
な
痛
み
で
受
診
し
た
場
合
は
、

入
院
し
て
炎
症
が
治
ま
る
の
を
待
ち

ま
す
。
状
況
に
よ
っ
て
は
、
手
術
が
必

要
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
ほ
か
の
病
気
の
可
能
性
も
あ
る
の

で
、
一
度
は
肛
門
専
門
病
院
、
肛
門
科

や
外
科
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

日
常
生
活
で
の
予
防
法
は
？

○
お
風
呂
に
入
り
血
行
を
よ
く
す
る

○
お
尻
の
清
潔
を
保
つ

○
便
秘
や
下
痢
に
気
を
つ
け
る

○
ト
イ
レ
を
我
慢
し
な
い

○
長
時
間
ト
イ
レ
で
い
き
ま
な
い

○
酒
や
刺
激
物
を
過
度
に
と
ら
な
い

　
食
べ
物
は
胃
・
十
二
指
腸
・
小
腸
・

大
腸
・
直
腸
を
経
て
肛
門
か
ら
便

と
し
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。
生
活
習

慣
の
改
善
で
よ
く
な
る
人
は
多
い
で

す
。
そ
し
て
適
度
に
体
を
動
か
し
、食

事
な
ど
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

埼玉協同病院
外科 病棟医長
医師

重
しげよし

吉　到
いたる

地
域
ま
る
ご
と 

家
族
ま
る
ご
と

み
ん
な
一
緒
に
く
ら
そ
う
よ
。

ひ
と
り
ひ
と
り
の
そ
の
人
ら
し
く
を
大
切
に
。

だ
れ
も
が
　
ほ
っ
と
し
て
つ
な
が
れ
る
拠よ

り
所
を

み
ん
な
で
一
緒
に
つ
く
っ
て
い
き
ま
す
。

川
口
診
療
所
・
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
す
こ
や
か
の

「
め
ざ
す
姿
」

川口診療所
（川口市）

続・「川診」のこれまで・これから②

2022年6月26日、建設予定地で開催した建設ま
つり「コンストラクションフェスティバル〜川口
診療所は生まれ変わります〜」には、300名余り
の地域の人が来場しました。

痔
じ

（完成イメージ図）
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星
川
堤
か
ら
見
え
た
熊
谷

1
9
4
5
年
8
月
14
日
、
物
置

屋
根
の
上
空
を
爆
撃
機
の
編
隊
が

西
に
向
か
っ
て
進
行
し
た
。
数
知

れ
な
い
編
隊
で
あ
る
。
祖
父
の「（
裸

電
球
の
）
灯
り
を
消
せ
！
」
と
い

う
声
を
覚
え
て
い
る
。
用
水
の
辺
あ
た
り

ま
で
兄
と
手
を
つ
な
い
で
行
っ
た
。

夏
な
の
に
ブ
ル
ブ
ル
震
え
が
と
ま

ら
な
か
っ
た
。

西せ
い
ほ
う方
、
連
発
花
火
の
よ
う
な
ド

カ
ン
ド
カ
ン
と
い
う
音
が
響
き
、
行

田
の
街
並
の
上
を
赤
く
焦
が
し
た
。

田
の
カ
エ
ル
の
合
唱
は
一
斉
に
止
ん

で
い
た
。

庭
の
防
空
壕
か
ら
出
て
、
母
の

背
中
に
し
が
み
つ
き
、
市
街
か
ら
出

て
、
星
川
堤
に
出
た
。
熊
谷
方
面

は
真
っ
赤
で
あ
っ
た
。
大
勢
の
人
々

が
堤
に
出
て
い
た
。
祖
父
は
非
常

に
備
え
て
待※

機
残
留
で
あ
っ
た
。

米
兵
と
の
遭そ

う
ぐ
う遇

1
9
4
9
年
、
小
学
校
通
学
の

た
め
、
一
人
で
自
宅
を
出
て
道
路
を

横
断
し
よ
う
と
し
た
時
、
戦
車
が

進
行
し
て
き
て
停
止
し
た
。
ハ
ッ
チ

が
あ
き
、
米
兵
が
顔
を
出
し
、
何

か
言
っ
て
い
る
。
胸
は
ド
キ
ド
キ
、

訳
も
分
か
ら
ず
逃
げ
る
よ
う
に
前

を
横
切
り
ち
ょ
こ
ん
と
お
辞
儀
を

し
て
走
り
出
し
た
。

当
時
、
進
駐
軍
（
米
軍
）
に
取

り
上
げ
ら
れ
た
行
田
女
子
高
に
向

か
っ
て
い
た
と
思
わ
れ
る
。
戦
車
を

止
め
た
こ
と
で
咎と
が

め
ら
れ
る
の
で
は

な
い
か
、
捕
ま
る
の
で
は
な
い
か
、

子
ど
も
心
に
1
週
間
心
配
し
た
。

シ
ベ
リ
ア
か
ら
帰
っ
て
き
た
父

父
は
11
人
で
一
分
隊
の
砲
兵
隊

の
分
隊
長
だ
っ
た
。
満
州
に
出
兵

し
た
が
、
戦
後
ソ
連
兵
に
捕
ま
り

シ
ベ
リ
ア
に
連
れ
て
行
か
れ
た
。

小
学
校
３
年
の
秋
、
父
が
帰
還

す
る
と
連
絡
が
入
っ
た
。
父
の
顔
は

わ
か
ら
な
い
が
、
厚
生
省
か
ら
写

真
が
送
ら
れ
て
き
た
。
高
崎
線
の

汽
車
で
上
野
駅
ま
で
迎
え
に
行
っ

た
。
写
真
が
あ
っ
た
か
ら
父
と
わ

か
っ
た
。
父
に
も
写
真
が
送
ら
れ
て

い
た
よ
う
だ
。

父
が
帰
国
し
た
の
は
1
9
5
2

年
だ
っ
た
が
、
そ
の
時
に
乗
っ
て

い
た
船
が
最
後
の
船
だ
っ
た
と
聞

い
た
。
シ
ベ
リ
ア
で
は
仲
間
が
寒

さ
で
亡
く
な
り
、
仕
事
は
開
拓
の

た
め
で
あ
ろ
う
、
伐
採
だ
っ
た
と

聞
い
た
。

当
時
、
行
田
に
は
足
袋
の
製
造

販
売
会
社
が
1
0
0
軒
は
あ
っ
た
。

父
は
帰
国
後
、
農
家
と
サ
ラ
リ
ー

マ
ン
と
し
て
そ
こ
で
働
い
た
。
父
は

早
く
に
亡
く
な
っ
た
。
戦
争
に
行
っ

た
人
は
早
く
亡
く
な
る
よ
う
で
、

父
も
そ
の
一
人
だ
っ
た
。

インフォメーション &ニュース

NO.135

語
り
継
ぎ
た
い
戦
争
体
験

体験談や聞き書きの投稿をお待ちしています　文字数は約800字です。応募先は 11 ページをご覧ください

戦争の記憶
行田市・大

お お し ま か つ じ

嶋勝治さん （81）

審査委員の評価（抜粋）　地域交流棟のオシノテラスを別棟で併
設し、誰もが気軽にアクセスできる空間は、大変魅力的である。
道の駅のような立ち寄りやすさを兼ね備えた建築は、このまち
の医療拠点となり、さらに中学校が隣接していることから、生き
た教育体験の場としても地域への好展開が期待される。

氏
名
の
読
み
仮
名

法
制
化
の
必
要
性

戸
籍
に
記
載
さ
れ
た
氏
名
に
は

読
み
仮
名
が
な
く
、
漢
字
し
か
記

載
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

情
報
の
デ
ジ
タ
ル
化
が
ど
ん
ど
ん

進
め
ら
れ
て
い
る
現
代
社
会
に
お

い
て
、
戸
籍
の
氏
名
に
読
み
仮
名

が
な
い
た
め
に
、
行
政
が
保
持
す

る
情
報
シ
ス
テ
ム
等
の
検
索
や
管

理
が
困
難
と
な
っ
て
い
る
と
い
う

実
態
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

現
在
、
氏
名
の
読
み
仮
名
に
つ
い

て
も
法
制
化
し
、
戸
籍
等
に
記
載

す
べ
き
だ
と
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。

氏
名
の
憲
法
上
の
位
置
づ
け

最
高
裁
は
「
氏
名
は
、
人
が
個

人
と
し
て
尊
重
さ
れ
る
基
礎
で
あ

り
、
そ
の
個
人
の
人
格
の
象
徴
で

あ
っ
て
、
人
格
権
の
一
内
容
を
構

成
す
る
も
の
と
い
う
べ
き
で
あ
る
」

と
、
氏
名
が
憲
法
上
保
障
さ
れ
た

人
格
権
と
し
て
保
障
さ
れ
る
と
認

定
し
て
い
ま
す
。

そ
の
上
で
「
人
は
、
他
人
か
ら

そ
の
氏
名
を
正
確
に
呼
称
さ
れ
る

こ
と
に
つ
い
て
、
不
法
行
為
法
上

の
保
護
を
受
け
う
る
人
格
的
な
利

益
を
有
す
る
」と
判
断
し
て
い
ま
す
。

法
制
化
の
議
論
状
況

そ
の
よ
う
な
状
況
の
下
、
漢
字

と
そ
の
読
み
方
が
多
様
化
し
た
、

い
わ
ゆ
る
「
キ
ラ
キ
ラ
ネ
ー
ム
」

に
つ
い
て
、
読
み
仮
名
の
戸
籍
等

へ
の
記
載
を
ど
の
程
度
ま
で
自
由

に
認
め
る
か
が
議
論
さ
れ
て
い
ま

す
。
具
体
的
に
は
、
①
命
名
権
の

濫
用
や
公
序
良
俗
に
反
す
る
ケ
ー

ス
を
除
い
て
認
め
る
案
（
子
の
福

祉
を
著
し
く
害
す
る
も
の
で
な
い

限
り
広
く
認
め
る
）、
②
音
読
み
訓

読
み
が
で
き
た
り
慣
例
で
読
め
た

り
、
字
句
の
意
味
と
の
関
連
が
あ

れ
ば
認
め
る
案
（
読
む
こ
と
が
不

可
能
な
も
の
は
制
限
す
る
）
が
出

て
い
ま
す
。
な
お
、
①
は
、
読
み

仮
名
だ
け
で
な
く
命
名
自
体
に
も

関
わ
る
も
の
な
の
で
、
現
在
と
同

様
の
運
用
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
（「
悪
魔
」
ち
ゃ
ん
等
で
問
題
に

な
り
ま
し
た
）。

線
引
き
の
難
し
さ

個
人
的
に
は
、
読
み
仮
名
も
人

格
権
の
一
つ
で
あ
り
、
親
が
子
を

思
っ
て
つ
け
た
名
前
に
行
政
が
口

出
し
す
べ
き
で
は
な
く
、
①
案
の

よ
う
に
、
子
の
福
祉
を
害
す
る
よ

う
な
場
合
を
除
い
て
広
く
認
め
た

ほ
う
が
良
い
と
思
い
ま
す
。

た
だ
、
例
と
し
て
あ
げ
ら
れ
る

キ
ラ
キ
ラ
ネ
ー
ム
を
見
て
い
る
と
、

な
か
な
か
線
引
き
が
難
し
い
と
こ

ろ
で
す
。

現
在
、
氏
名
の
「
読
み
仮
名
」
に
つ
い
て
も
、
戸
籍
に
記
載
す
べ
き
だ
と
い
う

議
論
が
進
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
中
で
ど
の
程
度
ま
で
読
み
仮
名
を
法
的
に
認
め

る
か
が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
憲
法
上
、
問
題
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

氏
名
の
読
み
仮
名
の
制
限
を

ど
う
考
え
る
か

埼玉総合法律事務所　

弁護士  竹
たけうち

内 和
かずまさ

正

組合員活動にあなたのキャリアを活かしてみませんか
組合員活動推進員は、組合員の自主的な活動の企画や運営をサ
ポートします。これまでの経験を活かしたい、定年退職したけ
どエネルギーが余っていると感じている方、まずはお問い合わ
せください。
・�活動費　月額４万円　※交通費別途支給
・�活動期間は１年ごとに更新します。

問い合わせ先　医療生協さいたま 本部
けんこう文化部　☎ 048-296-8291

詳しくは
こちら

〈募集地域〉さいたま市、川口市、春日部市、草加市、
越谷市、八潮市、三郷市、吉川市、松伏町、川越市、
所沢市、飯能市、日高市、毛呂山町、越生町、入間市、
狭山市、行田市、羽生市、加須市、熊谷市、深谷市

※
待
機
残
留
　	

軍
隊
用
語
で
、
待
機
の
た
め

に
残
る
こ
と
。

医療機関へ行かずに、自宅で便を取って郵送する検診です。
過去1年以内に大腸がん検診を受けていない方におすすめします。
�検診の受け方
� ①電話で申し込みます。
� ②ご自宅に容器、振り込み票などが届きます。
� ③料金を振り込み、数日経ってから検体を送ってください。
� ④約１週間で検診結果が届きます。
対象者　組合員

※組合員になっていない方は、加入していただくと実施できます。
料金　1,100円（税込）
実施期間　2022年12月１日～2023年３月10日
申し込み先　
� 医療生協さいたま�本部�けんこう文化部　☎048-296-8291

郵便大腸がんチェック検診（便潜血２回法）受付中
脱退および減資の手続きは、医療生協さい
たま定款第10条 (自由脱退 )、17条 ( 出
資口数の減少 )に基づき行っています。
12月29日までに手続きされた方の出資金
は、2023年３月31日に指定の口座にお振
り込みいたします。
なお、法定脱退（死亡や県外転居）の手続きは、
随時受け付けています。
申し込み先　
� 医療生協さいたま�
　本部�☎048-294-6111（代表）
� または最寄りの事業所

2021年4月に竣工した行田協立診療所・ケアセ
ンターさきたま（行田市）の建物が、2022年度グッ
ドデザイン賞を受賞しました。グッドデザイン賞
とは、公益財団法人日本デザイン振興会の主催で、
人が何らかの理想や目的を果たすために築いたも
のごとを評価し贈られる賞です。

脱退・減資のお手続きについて 行田協立診療所・ケアセンターさきたま  グッドデザイン賞受賞

へ
い
わ
ノ
ー
ト

へ
い
わ
ノ
ー
ト
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11 月号の答え 1 　 2 3 4 5

C E
6 7

H
8 9 10

G
11 12 13

D A
14 15

F
16 17 18

19

B

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 ～ H の文字を順番に並べて、できた言葉が答えです。

7×7 のマス目で考えて編集部に
お送りください。誰でも解きや
すい問題をお願いします。難し
い場合は、編集部で変えること
があります。採用された方には、 
図書カードをお送りいたします。

クロスワードパズルの
問題募集中 !

●クロスワードパズル 10 月号の正解者は、
346 人 ( 応募者は 354 人 ) でした。
●当選者は次の方々です。 
朝霞市 / 小幡貞宏、春日部市 / 伊藤京子、住
吉勉、川口市 / 笠原悦子、小林義彦、髙橋松
代、津之浦靖、行田市 / 佐藤正剛、鈴木信良、
久喜市 / 鈴木賀雄、熊谷市 / 橋本文雄、橋本
道代、さいたま市 / 江口幸子、小林和子、草
加市 / 堀井愛可、秩父市 / 島田泰昌、所沢市
/ 金子亮子、蕨市 / 浅名スミ、加藤絢子、三
芳町 / 若佐谷文

投稿募集中 !

応募方法 

応 募 先

パズル作成 / 春日部市・徳
とくしげきょうこ

重京子

A B C D E F G H
答え

ヨコのカギ
 1  寒くなってコレを重ねて眠る
 3  役所からいろいろ○○○が届く　
 6  カレーやシチューにコレが必要　
 7  むかし話「○○○○スズメ」　
 8  駅構内の商業スペース。通称○

○○○　
 10  ○○うるわしい女の人
 11  わずかな志
 14  A～13、4 種類のカードゲーム
17    ○○が通れば道理がひっこむ
 18  地球の表面上で水に覆われてい

ない部分
 19  みかんの仲間。カリウムや葉酸

がたっぷり

タ
テ
の
カ
ギ

1   

吹
雪
で
○
○
○
が
止
ま
ら
な
い

2    

と
う
も
ろ
こ
し
を
山
形
な
ど
の
方

言
で

3    

家
の
壁
や
垣
根
に
へ
ば
り
つ
い
て
伸

び
る

4    

汁
も
の
の
上
部
に
浮
か
せ
る

5    

小
魚
で
（
じ
ゃ
こ
）
特
に
小
さ
な

も
の

7    

奈
良
や
広
島
に
は
放
し
飼
い
の

コ
レ
が
た
く
さ
ん

9    「
夜
」
を
英
語
で

12    

イ
チ
・
ジ
ュ
ウ
・
ヒ
ャ
ク
・
○
○

13    

暑
さ
○
○
○
も
彼
岸
ま
で

15    

ず
ば
り
「
線
」
の
こ
と

16    

卵
な
ど
で
作
る
　
　
　
　
　
　
　
　

や
わ
ら
か
い
デ
ザ
ー
ト

クロスワードパズルの
正解者の中から抽選で 20人に

図書カード(500円分)を
プレゼント!

医療・福祉・介護のご相談は下記までお電話ください事 業 所 案 内

川口市木曽呂 1317 埼玉協同病院 0570-00-4771
川口市木曽呂 1347 老人保健施設みぬま 048-294-9222
川口市木曽呂 1347 ケアセンターきょうどう 048-296-4973
川口市西青木 5-1-40 さいわい診療所 048-251-6002
川口市西青木 5-1-40 ケアセンターかがやき 048-252-1321
川口市中青木 4-1-20 川口診療所 048-252-5512
川口市仲町 4-2 ケアセンターすこやか 048-299-8000
草加市草加 1-8-13 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
さいたま市緑区東浦和 6-16-1 生協歯科 048-810-6100
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
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 0570-010-323
所沢市中富 1617 老人保健施設さんとめ 04-2942-3202

所沢市中富 1622 さんとめホーム 04-2941-6358
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 ケアセンターとこしん 04-2924-1119
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
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
朝霞市浜崎 724-2 あさか虹の歯科 048-476-8241
飯能市双柳 150-23 ケアセンターはんのう 042-983-8622

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
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
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
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
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

い
く
つ
に
な
っ
て
も
新
し
い
知
識
を

　
10
月
号
の
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
難
し
か
っ

た
で
す
。
み
ん
な
の
声
の
「
勉
強
っ
て
楽
し

い
！
」
の
一
文
は
、
私
の
今
の
心
境
と
同
じ
で

す
。80
年
生
き
て
き
て
知
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
。

今
ま
で
知
っ
て
い
た
こ
と
も
忘
れ
る
こ
と
ば
か

り
。1
日
1
個
知
る
こ
と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

	

さ
い
た
ま
市
・
竹た
け
う
ち内
登と

く

こ
久
子 （
80
）

新
し
い
変
化
を
楽
し
み
に

　
お
台
場
の
シ
ン
ボ
ル
で
あ
っ
た
観
覧
車
が

終
わ
り
を
迎
え
ま
し
た
。
お
台
場
に
行
く

と
、
い
く
つ
も
の
模
様
が
色
ど
り
と
と
も
に

変
わ
る
様
子
に
見
入
っ
た
も
の
で
し
た
。
方

向
音
痴
な
私
に
と
っ
て
の
道
標
で
も
あ
り
ま

し
た
。
時
の
流
れ
を
感
じ
る
と
と
も
に
、
変

わ
り
ゆ
く
そ
の
先
を
楽
し
み
た
い
と
い
う
想

い
も
湧
い
て
き
ま
す
。

上
里
町
・
村む
ら
や
ま山
あ
つ
子こ （
66
）

お
酒
の
力
を
借
り
て
も
…
？

　「
3
6
5
日
毎
晩
飲
ん
で
ま
す
ね
ぇ
」
と

は
妻
の
口
ぐ
せ
。
全
く
ア
ル
コ
ー
ル
を
口
に

し
な
い
妻
だ
け
に
、
た
だ
た
だ
う
な
ず
く
だ

け
で
す
が
。「
楽
し
み
は 

目
の
前
お
酒
で 

そ

ば
に
妻
」
と
思
わ
ず
川
柳
が
で
き
あ
が
り
ま

し
た
。
け
れ
ど
も
胸
の
内
に
お
さ
め
て
、
妻

に
は
語
り
か
け
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
と
て

も
気
恥
ず
か
し
く
て
お
酒
が
喉
を
通
ら
な
く

な
っ
て
し
ま
い
そ
う
な
の
で
…

	
久
喜
市
・
大お
お
ぬ
き
や
す
お

貫
康
雄  （
76
）

子
ど
も
の
た
め
に
「
働
き
方
改
革
」

　
ス
マ
ホ
が
い
つ
も
そ
ば
に
あ
る
生
活
。
固

定
電
話
が
な
く
、
ス
マ
ホ
だ
け
が
連
絡
手
段

に
な
っ
て
い
る
若
い
世
代
の
子
ど
も
た
ち
。

孫
の
お
も
ち
ゃ
も
ス
マ
ホ
の
割
合
が
大
き
い
。

じ
い
、
ば
あ
は
公
園
や
身
近
に
あ
る
も
の
で

遊
ば
せ
る
よ
う
に
時
間
と
心
の
余
裕
が
あ
り

ま
す
が
、
忙
し
い
パ
パ
マ
マ
は
テ
レ
ビ
、
ス

マ
ホ
で
子
守
を
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
こ

れ
か
ら
の
子
ど
も
た
ち
の
健
康
が
心
配
で
す
。

「
働
き
方
改
革
」
で
は
親
や
子
ど
も
た
ち
の
た

め
の
改
革
を
望
み
ま
す
。

	

川
越
市
・
明
日
香 （
68
）

大
切
に
し
た
い
平
和
へ
の
思
い

　
戦
争
中
の
体
験
を
一
人
ひ
と
り
に
聴
く
の

は
難
し
い
で
す
が
、「
へ
い
わ
ノ
ー
ト
」
を

通
し
て
、
当
時
の
こ
と
を
知
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
大
切
な
コ
ー
ナ
ー
だ
と
思
い
ま
す
。

	

春
日
部
市
・
ま
ろ
ん （
28
）

へいわノート、クロスワードパズル、みんなの声は文章(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。
掲載された方にココロンのクリアファイルプレゼント！

● はがき、FAX、メール、QR コードで受け付けています。
●  クロスワードパズルの解答応募は、①答え、②氏名 (ふりがな )、③郵便番号、

④住所、 ⑤年齢、⑥電話番号を書いてお送りください 。
●  クロスワードパズルの問題、みんなの声への投稿は、①氏名(ふりがな）、②郵

便番号、③住所、④年齢、⑤電話番号、⑥実名掲載不可の方はペンネーム (ふ
りがな）を書いてお送りください。

●  郵送 〒333-0831　川口市木曽呂1317　医療生協さいたま広報室
● F A X 048-294-1601　●  メール  kumiaiin@mcp-saitama.or.jp
●  締切日：12 月末日消印有効

み
ん
な
で
つ
く
る
　
　
　
　
の
ペ
ー
ジ

交
流

投稿・応募フォームはこちらから

川口市・ 
中
なかのまさよし

野正好（72）

久喜市・ 
ぎふと（65）

塗り絵作品
熊谷市・

早
はやかわつねこ

川常子（67）

ケ ン コ ウ チ エ ツ ク
「健康チェック」

ナ デ シ コ チ ゴ
ク ア ロ ハ ム

タ ツ キ ビ ト
ユ ウ ヤ ケ ア ビ

エ キ ト ホ
ハ ト ル ネ ー ド
ケ ン リ ツ ル

おりがみで作った
サンタクロース
白岡市・ころん（50）

※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。

※へいわノートに掲載された方は、冊子「へいわ
ノート」発行時にも掲載させていただきます。

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

憲法川柳 入選作品

な
ぜ
だ
ろ
う　

最
低
限
度
で　

暮
ら
せ
な
い

金か
ね
こ子 

伸の
ぶ

比ひ

こ古 （
熊
谷
生
協
病
院
）

９
条
は

　

変
身
無
用
の　

ヒ
ー
ロ
ー
さ

柴し
ば
や
ま山 

哲て
つ
や也 （

芝
南
支
部
）
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no.367   2022 年12 月1日号

編集雑感　
2022 年の正月を迎えたのが昨日のように思っているうち
に、はや 12 月になってしまいました。健康 ( コロナ禍 ) と
平和 ( ロシアの侵攻 ) に、進展が見られなかった 1 年。来
年こそは、健康と平和が取り戻せるようにと祈る日々です。

（広報委員　鬼澤）

医療生協さいたま生活協同組合
〒333-0831　埼玉県川口市木曽呂1317　
☎	048-294-6111　FAX	048-294-1601
https://www.mcp-saitama.or.jp

ホームページはこちらから。バックナンバーも見られます

▼

アクセスはこちらから

▼

声の新聞制作委員会は視覚障害のある組合員さんに、音声版『けんこうと平和』（デイジー録音）を届けています。
〔申し込み先〕医療生協さいたま本部　広報室　☎ 048-296-5612　メール：kumiaiin@mcp-saitama.or.jp

声の新聞を
ご紹介ください

（※ ズッキーニの代わりに、ブロッコリー・チコリ・
大根・ほうれん草などでも可）

材料（2 人分）
生鮭 ………………160g（2切れ）
人参 …………………… 30g（5cm）
ズッキーニ …………… 50g（5cm）

塩……………… １g（ひとつまみ）
胡椒 ………… 1.5g（小さじ 1/4）
小麦粉 ………… 5g（小さじ 1.5）
オリーブオイル … 12g（大さじ１）

粒マスタード … 12g（大さじ１）
はちみつ …… 14g（大さじ１）
みりん ………… 6g（小さじ 2）

A{

組織の現況（9 月末現在）
組合員数 …… 240,840 人
当月の加入者数 … 847 人
班数 …………… 1,254 班

出資金総額 ……………………66 億 26 万円
1 人当たり平均出資金額 ……… 27,405 円

「けんこうと平和」配布者数 …… 8,487 人
「けんこうと平和」配布部数 … 123,681 部

担当 /埼玉協同病院　管理栄養士　木
き む ら よ し え

村芳枝　　

鮭のハニーマスタード焼き

作り方
❶  人参とズッキーニは、ピーラーやスライサーで

縦にスライスにする。鮭は塩ひとつまみをふり、
常温に戻しておく。表面に出てきた水気をペー
パーでふき取り、小麦粉をまぶす。

❷  弱めの中火でフライパンを熱し、オリーブオイ
ルをひき、鮭を皮目から焼く。切り身の半分ま
で白くなったら、返して中火で 3 ～ 4 分焼く。

　  ※余分な油は、ペーパーでふき取る。

❸  鮭に火が通ったら、フライパンの
隙間で人参とズッキーニを焼きな
がら、混ぜ合わせた A を加え絡
める。

❹  ぐつぐつ煮たったら火を止めて皿
に盛り、ソースをかける。お好み
で、ミニトマトなど野菜を添えて。

225kcal・塩分 0.8g 調理時間 20 分程度1人分

めざそう 塩分1日めざそう 塩分1日6 g6 g

医療生協さいたまの
Facebook ページが
あります。

Facebook

香辛料のうまみをいかす
　マスタードの他にも香辛料
には、わさび、カレー粉、胡椒、
唐辛子、山椒などがあります。
料理のアクセントとして使用
することで減塩や味のメリハ
リがきいたおいしさが出ます。


