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医療生協さいたまの 
キャラクター「ココロン」

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

医療生協さいたま　様　表紙ロゴ修正提案　 2020.8.26 東海共同印刷

A-1

マリーゴールドの丘公園（本庄市）
毎年9月21日は「世界アルツハイマーデー」です。その
シンボルカラーがオレンジであることから、マリーゴール
ドの苗を配る団体もあります。この公園では10月に見頃
を迎え、オレンジ色が鮮やかな丘の上から上毛三山などの
山々が楽しめます。
■�交通： �JR高崎線「本庄」駅から、はにぽんシャトルまた

は武蔵観光バス（寄居車庫行）に乗車。「本庄早稲
田駅北口」で下車、徒歩約6分

写真提供：本庄市

特 集子どもロコモに負けない
体づくり

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



診
療
現
場
で
感
じ
る
、
今
の
子
ど
も
の
特
徴

以
前
は
あ
ま
り
み
ら
れ
な
か
っ
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
変
化
を
感
じ
ま
す
。

体
の
使
い
方
が
わ
か
ら
ず
、
不
調
や
ケ
ガ
に
悩
む
子
が
増
え
て
い
ま
す
。

あ
る
小
学
校
の
調
査
で
、
姿
勢
の
悪
さ

を
注
意
さ
れ
た
子
ど
も
は
全
体
の
７
割
以

上
い
ま
し
た
。

体
の
不
調
に
関
し
て
は
、
な
ん
と
８
割

近
く
が
「
疲
れ
を
感
じ
る
」、約
４
割
が「
肩

が
こ
る
」と
回
答

し
て
い
ま
す
。

雑
巾
が
け
で
体
を
支
え
ら
れ
ず
、
顔
面

を
打
ち
、
歯
を
折
っ
て
し
ま
う
子
が
い
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
長
期

休
校
明
け
で
は
、
縄
跳

び
を
練
習
し
て
い
た
２

人
の
中
学
生
が
、
足
首

を
骨
折
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。

腰
痛
の
５
歳
男
子
。
ス
マ
ホ
に
没
頭
し
、
姿
勢
が
悪
く
、
肩
上
げ
や
体
前
屈
が
う

ま
く
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
毎
日
お
母
さ
ん
と
一
緒
に
、
姿
勢
チ
ェ
ッ
ク
と
子
ど
も

ロ
コ
モ
体
操
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
す
る
と
、
２
ヵ
月
後
に
は
見
違
え
る
ほ
ど
姿

勢
が
よ
く
な
り
、
運
動
機
能
も
改
善
し
ま
し
た
。

子
ど
も
ロ
コ
モ
の
原
因
と
背
景
は
？

ロ
コ
モ
（
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）
と
は
、
年
齢
と
と
も
に

骨
や
関
節
な
ど
の
「
運
動
器
」
が
衰
え
て
、
立
つ
・
歩
く
と
い
っ
た
移

動
機
能
が
低
下
し
た
状
態
の
こ
と
で
す
。

最
近
は
、
小
さ
い
頃
か
ら

ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
で
遊
ぶ
子

が
増
え
た
こ
と
や
、
屋
外
で

安
全
に
遊
べ
る
場
所
が
減
っ

た
こ
と
、
生
活
が
便
利
に
な
っ

た
こ
と
で
、
体
を
使
う
機
会

が
少
な
く
な
り
ま
し
た
。

さ
ら
に
コ
ロ
ナ
禍
も
あ
り
、

子
ど
も
の
運
動
機
能
や
危
険

回
避
能
力
の
低
下
が
危
惧
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
「
子

ど
も
ロ
コ
モ
」
と
呼
び
ま
す
。

子
ど
も
の
骨
折
発
生
率
は
、

１
９
７
０
年
代
か
ら
の
40
年

間
で
２
倍
以
上
に
増
え
て
い

ま
す
。

親子でできる予防と対策

よい姿勢を身につけよう

親子で子どもロコモ体操

❶�首の後ろで両手を
組み、深呼吸をし
ます。息を吸うと
きに腕を開き、肩
甲骨を閉じます。

❶�組んだ両手をまっすぐに上
げてつま先立ちをし、伸び
をします。

❷�息を吐くときに腕
を閉じ、肩甲骨を
開きます。

これらの運動を5回ずつ行います。１日３セットくらいを親子で毎日やることが大事です。
お互いにうまくできているかチェックしたり、声をかけ合ったりしながら、楽しんで行いましょう。

ロコモを予防して健康寿命を延ばすことを
目的に、ロコモ対策の重要性を広めるため、
2013年に設立されたNPO法人です。

姿勢をよくし、1日に数分でもいいので肩
けんこうこつ
甲骨と股

こかんせつ
関節を動かす体操を続けると、ケガをしにくくなり、

子どもロコモの予防や改善につながります。

❷�股関節から折りたたむよう
に、上半身を前に倒します。
両腕の力を抜いて肩甲骨か
らだらだらと下げます。
　�左右交互に床に指をつける
イメージで。

悪い姿勢

座っている
子どもの腰を、
後ろからぐいと
押してあげます。

よい姿勢

骨盤が立ち、
背骨が連動して
まっすぐに
なります。

内容は子どもロコモの他にもいろいろ。リハビリ専門職・
栄養士などが講師です。興味のある方は、事業所、まち
づくりコーディネーター（職員）、または下記まで。
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

「子ども保健教室」に参加しませんか
〜親子で子どもロコモをやっつけよう〜

認定 NPO 法人 
全国ストップ・
ザ・ロコモ協議会
理事長
林整形外科 院長

医師 林
はやし

 承
しょうひろ

弘

姿
勢
チ
ェ
ッ
ク
と
体
操
を
続
け
た
ら

ケ
ガ
や
骨
折
を
し
や
す
い肩甲骨を動かそう 股関節を動かそう

※�骨折発生率は「骨折発生件数／災害共済給付制度加入者数」で計算。「全体計」には高等専門学校を含む。
　（資料）独立行政法人日本スポーツ振興センター『学校の管理下の災害―基本統計―』各年度。災害共済給付制度加入者数は、
　独立行政法人日本スポーツ振興センター学校安全部提供のデータに基づく。「ニッセイ基礎研究所」データ提供

普段の姿勢を親子でチェックし合い、
よい姿勢を身につけましょう。

骨折発生率の年次推移
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ひじを顔の方に
寄せてね

ひ
ざ
を
曲
げ
な
い

よ
う
に
ね

※企画制作／著作権：特定非営利活動法人全国ストップ・ザ・ロコモ協議会又はSLOC

変
な
座
り
方

し
て
る
よ

特集

子
ど
も
ロ
コ
モ
に
負
け
な
い
体
づ
く
り

子
ど
も
は
、
外
遊
び
や
運
動
、
小
さ
な
ケ
ガ
な
ど
を
通
じ
て
体
の
使
い
方
を
学
び
ま
す
。

し
か
し
今
、
生
活
や
遊
び
方
の
変
化
に
よ
っ
て
、
体
を
う
ま
く
動
か
せ
な
い
子
が
増
え
て
い
ま
す
。

簡
単
な
体
操
で
よ
い
姿
勢
と
元
気
な
体
を
つ
く
り
、
子
ど
も
ロ
コ
モ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

姿
勢
が
悪
く
、
疲
れ
や
す
いあご出し

猫背

肩甲骨

横から見た場合
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今月の

高くスキップ腕振り運動

昨年、子どもかけっこ
教室を行いました。
公園に親子40名が集
まり、にぎやかに楽し
く体を動かしました。

速く走るための大切なポイント
は「スタートの姿勢」です。

前傾姿勢をつくり、体の重心を
前にすることで、足をスムーズ
に出せるようになります。

まっすぐ立った状態で、
縄跳びのようにつま先
でジャンプします。
慣れてきたら回数を増
やし、1日20回程度行い
ます。

高くジャンプしようと、
がんばりすぎないよう
に。

背筋を伸ばし、肩の力を抜き
ます。わきを軽くしめて肘を
90度に曲げ、交互に後ろに引
きます。

軽く助走をつけ、つま先を
使って高くジャンプします。
まっすぐな姿勢をキープした
まま、腕を大きく振ります。

❶�両足を伸ばして
座り、左足の膝を
曲げます。

❷�肘を床につき、上半身を倒
して太ももを伸ばし、約1
分キープします。

左右1回ずつを1セットとし、2～3セット行います。

エク ササイズ
簡単

監修／埼玉協同病院 作業療法士 福
ふ く だ

田勇
は や と

人

“かけっこ”スピードアップのコツ 自分の走り方を見つけよう!

速く走るには「つま先で地面をける」「姿勢をよくする」ことが大切です。
成長期はケガが多い時期なので、運動の前後にはストレッチをして、筋肉をほぐしましょう。

垂直ジャンプ

スタートの姿勢

ケガ予防・太もものストレッチ

園児～小学校低学年向き 小学校中学年以上向き

卵
を
持
つ
イ
メ
ー
ジ
で

軽
く
に
ぎ
る

頭
が
左
右
に
動
い
た
り
、

姿
勢
が
悪
く
な
ら
な
い

よ
う
に

胸を張る

○よい姿勢

足を
前後に開く

目
線
は

５
メ
ー
ト
ル
先
を
見
る

上半身を
前に傾ける

×悪い姿勢

体の重心が
前になって
いない

首だけが
前に出ていて、
前傾姿勢ではない

スペシャル企画スペシャル企画

膝
を
伸
ば
す

ふ
く
ら
は
ぎ
の

筋
肉
を
意
識
す
る 90度

子どもかけっこ教室を
開催 差

さしま
間支部（川口市）

盛
ん
な
サ
ー
ク
ル
活
動

深
谷
東
支
部
は
、
サ
ー
ク
ル
活
動
が

盛
ん
で
す
。
さ
わ
や
か
体
操
、
う
た
ご

え
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
、
カ
ラ
オ
ケ

サ
ー
ク
ル
、
ヘ
ル
シ
ー
サ
ー
ク
ル
、
手

芸
ク
ラ
ブ
な
ど
、
心
と
体
の
元
気
に
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。

さ
わ
や
か
体
操
は
、
深
谷
生
協
訪
問

看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
（
以
下
、
深
谷
訪

看
）
の
理
学
療
法
士
を
講
師
に
行
う
、

ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ア
ッ
プ
を
め
ざ
し

た
体
操
で
す
。「
プ
ロ
に
教
え
て
も
ら

え
る
の
が
い
い
」
と
、
毎
月
15
人
ほ
ど

が
集
ま
り
ま
す
。
ヘ
ル
シ
ー
サ
ー
ク
ル

で
は
、
す※
１

こ
し
お
の
料
理
を
作
っ
た
り
、

健
康
に
関
す
る
学
習
会
を
行
っ
て
い
ま

す
。多

彩
な
サ
ー
ク
ル
で
、
参
加
の
輪
を

広
げ
た
い
と
活
動
し
て
い
ま
す
。

つ
な
が
り
か
ら
楽
し
い
活
動
に

行
政
や
地
域
の
団
体
、
医
療
生
協

の
職
員
と
の
協
力
も
大
切
に
し
て
い
ま

す
。コ

ー
プ
プ
ラ
ザ
深
谷
で
行
う
、
コ
ー

プ
み
ら
い
と
共
催
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
で

は
、
深
谷
訪
看
の
看
護
師
に
よ
る
健
康

ア
ド
バ
イ
ス
が
人
気
で
す
。

地
域
の
歯
科
医
院
と
整
体
サ
ロ
ン
の

協
力
を
得
て
行
っ
た
学
習
会
﹃
歯
の
ゆ

が
み
は
身
体
の
ゆ
が
み
﹄
は
、「
ま
た
開

い
て
ほ
し
い
」
と
大
好
評
で
し
た
。
市

の
出
前
講
座
で
、
救
急
や
防
犯
の
学
習

会
も
行
い
ま
し
た
。

魅
力
を
伝
え
た
い

こ
う
し
た
日
頃
の
活
動
で
深
谷
市
か

ら
声
が
か
か
り
、
さ
わ
や
か
体
操
、
う

た
ご
え
、
ヘ
ル
シ
ー
サ
ー
ク
ル
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
が
、
深
谷
市
の
健
康
マ
イ

レ
ー
ジ
事
業
「
た※
２

め
る
ん
ピ
ッ
ク
ふ
か

や
」
に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。
た
め
る
ん

ピ
ッ
ク
効
果
で
、
新
し
い
参
加
者
が
増

え
て
い
ま
す
。

「
医
療
生
協
の
い
い
と
こ
ろ
は
、
何

か
あ
っ
た
と
き
に
仲
間
や
専
門
職
に
相

談
で
き
る
こ
と
。
そ
ん
な
魅
力
を
も
っ

と
多
く
の
人
に
知
ら
せ
た
い
」
と
支
部

長
の
川か
わ
ぐ
ち口
恵け
い
こ子
さ
ん
は
言
い
ま
す
。
今

後
は
、
親
子
で
参
加
で
き
る
企
画
も
作

り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

プ
ロ
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り

〈 

深
谷
市
・
深
谷
東
支
部 

〉

調理師と行ったヘルシーサークル

理学療法士と行う、さわやか体操

※
１ ���「
少
し
の
塩
分
で
す
こ
や
か
な
生
活
」
を
め

ざ
す
、
日
本
医
療
福
祉
生
活
協
同
組
合
連

合
会
の
取
り
組
み
の
総
称
。
1
日
の
塩
分

摂
取
量
6
グ
ラ
ム
未
満
を
め
ざ
し
て
い
る
。

※
2 ���

深
谷
市
の
健
康
づ
く
り
事
業
。
協
賛
店
や

登
録
事
業
を
利
用
す
る
ご
と
に
ポ
イ
ン
ト

が
貯
ま
り
、
景
品
と
交
換
で
き
る
。

みんなで活動！

タイムが
1秒以上

縮まった子も
いました
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※ 2�	 �雇用形態の一つ。日本では、正規雇用以外のパートタイマー・アルバイト・派遣労働・契約社員・
	 嘱託などの期限が定められた雇用のこと。低賃金で保障がなく、身分が不安定なことが多い。

※１�	�全国の病院、診療所、薬局、介護施設など 1,800 以上の事業所が加盟。社会保障を充実させる運動や、
無差別で平等の医療・福祉の実現と平和を求める活動なども行っている。

2023年「経済的事由による
手遅れ死亡事例調査」Part1

本部 けんこう文化部  久
く ぼ た

保田直
な お き

生

卵巣
のう腫

卵
巣
の
う
腫
は
婦
人
科
の
病
気

の
中
で
も
頻
度
が
高
く
、
ど
の
年

代
で
も
発
生
す
る
病
気
で
す
。

卵
巣
の
役
割
は
？

卵
巣
は
子
宮
の
両
側
に
あ
っ
て
、

月
経
が
あ
る
年
代
で
は
3
セ
ン
チ

く
ら
い
の
大
き
さ
で
、
白
色
の
臓

器
で
す
。

脳
下
垂
体
か
ら
の
指
令
で
女
性

ホ
ル
モ
ン
を
産
出
し
、
子
宮
に
働

き
か
け
て
月
経
を
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
、
卵
巣
か
ら
卵
子
が
放
出
さ

れ
る
こ
と
で
妊
娠
が
成
立
し
ま
す
。

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

卵
巣
の
う
腫
は
卵
巣
に
発
生
す

る
腫し
ゅ
よ
う瘍

の
う
ち
、
袋
状
の
形
態
を

し
て
い
る
腫
瘍
で
す
。
多
く
の
場

合
は
良
性
で
す
が
、
ま
れ
に
悪
性

の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
袋
状
の
形

態
も
、
袋
が
1
つ
だ
っ
た
り
、
た

く
さ
ん
の
部
屋
に
分
か
れ
て
い
た

り
、
内
部
に
何
か
で
き
て
い
た
り

し
ま
す
。
内
容
物
が
ど
ん
な
成
分

か
で
病
名
が
変
わ
り
ま
す
。

代
表
的
な
卵
巣
の
う
腫
と
し
て

は
、
漿し
ょ
う
え
き液
性
卵
巣
の
う
腫
、
粘ね
ん
え
き液

性
卵
巣
の
う
腫
、
類る
い
ひ皮
の
う
腫
が

あ
り
ま
す
。

卵
巣
の
う
腫
に
似
て
い
る
袋
状

の
卵
巣
子
宮
内
膜
症
や
黄
体
の
う

胞
、
傍ぼ
う

卵
巣
の
う
胞
な
ど
の
可
能

性
も
考
え
な
が
ら
診
断
し
ま
す
。

症
状
は
あ
り
ま
す
か
？

症
状
と
し
て
は
、
か
な
り
の
大

き
さ
に
な
る
ま
で
自
分
で
気
づ
く

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
典
型
的
な

場
合
は
、
腫は

れ
た
卵
巣
が
ね
じ
れ

て
急
に
腹
痛
が
起
こ
り
ま
す
。

検
診
な
ど
で
た
ま
た
ま
見
つ
か

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ど
ん
な
検
査
や
治
療
が

あ
り
ま
す
か
？

診
断
は
経け
い
ち
つ腟

超
音
波
検
査
や

M
R
I
、
C
T
な
ど
で
、
内
部
の
構

造
や
大
き
さ
を
み
ま
す
。
お
腹
の

中
に
あ
る
臓
器
な
の
で
、
最
終
的

に
は
摘
出
し
な
け
れ
ば
確
定
判
断

と
は
な
り
ま
せ
ん
。
悪
性
の
可
能

性
が
低
く
、
6
セ
ン
チ
未
満
の
場

合
は
、
治
療
を
行
わ
ず
経
過
を
み

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
か

ら
妊
娠
予
定
の
場
合
や
、
症
状
が

あ
る
場
合
な
ど
は
治
療
し
た
方
が

よ
い
で
し
ょ
う
。

腫
瘍
な
の
で
薬
で
小
さ
く
な
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
大
き
く
な

る
傾
向
が
あ
れ
ば
、
手
術
で
摘
出

（
ま
た
は
核※

出
）
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

※
卵
巣
の
腫
瘍
の
部
分
だ
け
を
取
り
除
く
こ
と
。

予
防
の
た
め
に

で
き
る
こ
と
は
？

症
状
が
な
く
て
も
、
子
宮
が
ん

検
診
を
受
け
る
機
会
が
あ
れ
ば
積

極
的
に
受
け
て
く
だ
さ
い
。
早
め

に
見
つ
か
れ
ば
そ
の
後
、
婦
人
科

で
定
期
的
に
経
過
を
み
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。
大
き
さ
や
症
状
を
考

慮
し
て
、
適
切
な
時
期
に
治
療
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

事業や取り組みを
紹介します

2005年から全
※１

日本民医連では「経済的事由による手遅れ死亡事例」の調査を行っています。全国
700の病院・診療所を対象に、経済的な問題が原因で亡くなった方の背景を調べ、厚生労働省に改善を
求める要請を行っています。この調査には、医療生協さいたまも加盟事業所として参加しています。
2023年の調査では、医療生協さいたまの1人を含む48人の事例について報告がありました。

当時、国民健康保険料の値上
げが続き、保険料が払えない
人が増え、社会問題になって
いたことが背景にあります。

①	�性別… ……「男性」77％
②	�世帯構成……「独居」52％
③	�住居… ……「借家・アパート」50％

①	�「失業して国民健康保険料が払えない」などの理由で健康保険証が
手元になく、医療機関を受診できずに病状が悪化し、お亡くなり
になった例

②	�健康保険証が手元にあっても「医療費の一部負担金が払えない」「仕
事が休めない」などの理由で受診が遅れ、お亡くなりになった例

調査を始めた理由は？

死亡事例の傾向

調査内容

この調査では毎年、上記①②③が多い傾向にあります。
住居が「借家・アパート」の方は、家賃の支出が重くのし

かかり、病院へ行くのを我慢していた傾向がみえてきます。
特に、年金生活の高齢者にとって家賃は大きな負担です。「住
まいは人権」として公的な保障が求められます。
さらに、経済的な貧困に加えて、アパートで一人暮らしな

どの孤立・孤独な環境は相談する相手もおらず、手遅れにな
ることが調査からわかっています。

貧困で公的な保障がされず手遅れに

不安定な雇用で貧困に陥る
職業別では「無職」が最も多く、次に「非

※２

正規雇用」でした。「無職」
の人の中には、その前は「非正規雇用」で働いていた人が多くみられ
ました。
病状が悪化して仕事が続けられなくなると、貯蓄がない上に収入も

なくなり、非正規雇用のために傷病・失業手当などの保障もなく、あっ
という間に貧困に陥る事例が多くありました。
国が増やしてきた「非正規雇用」が社会的なリスクになり、何らか
の理由で失業すれば誰もが簡単に貧困になる可能性があるのです。

埼玉協同病院 副院長
産婦人科 部長
医師

市
いちかわ

川 清
き よ み

美

卵巣のう腫

12月号に続きます。次回は具体的な例をみながら考えます。

0

10

20

30

24人
（50%）

14人
（29%）

5人
（10%）

1人
（2%）

1人
（2%）

3人
（6%）

（人）

借家・
アパート

持ち家 知人宅 社宅 車中 その他

自営業1人
（5%）

その他2人
（11%）

正規雇用1人
（5%）

非正規雇用4人
（21%）

無職11人
（58%）

0

10

20

30

24人
（50%）

14人
（29%）

5人
（10%）

1人
（2%）

1人
（2%）

3人
（6%）

（人）

借家・
アパート

持ち家 知人宅 社宅 車中 その他

自営業1人
（5%）

その他2人
（11%）

正規雇用1人
（5%）

非正規雇用4人
（21%）

無職11人
（58%）

※	「2023 年経済的事由による手遅れ死亡事例調査概要報告」
	 （全日本民医連）を参考に作成

65歳未満 雇用形態（19人）

死亡事例の居住状況

※	「2023年経済的事由による手遅れ死亡事例調査概要報告」
	 （全日本民医連）を参考に作成
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NO.

56

通
所
リ
ハ
ビ
リ
に
通
っ
て
い
た

二
宮
さ
ん
は
、
リ
ハ
ビ
リ
中
に
よ

く
戦
争
の
話
を
し
て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。
声
を
か
け
て
、
当
時
の
こ

と
を
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

戦
争
が
長
引
く
こ
と
に
よ
る

物
資
不
足

私（
二
宮
夏
美
）
は
戦
時
中
、

部
隊
が
使
用
す
る
落ら
っ
か
さ
ん

下
傘
（
パ

ラ
シ
ュ
ー
ト
）
を
作
成
し
て
い
ま

し
た
。
部
隊
は
兵
士
に
落
下
傘
を

つ
け
て
飛
行
機
か
ら
飛
び
降
り
さ

せ
、
人
間
爆
弾
と
し
て
戦
地
へ
向

か
わ
せ
て
い
ま
し
た
。

昭
和
17
年
、
南
方
へ
戦
争
に
向

か
っ
た
そ
の
部
隊
は
、
物
資
不
足

に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
物
資

が
足
り
な
く
な
っ
た
部
隊
は
防
空

壕
で
手
当
て
を
受
け
る
こ
と
も
で

き
な
く
な
り
、玉
ぎ
ょ
く
さ
い砕（
集
団
自
決
）

を
命
じ
ら
れ
ま
し
た
。

私
た
ち
国
民
は
、
食
糧
不
足

に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
雑
炊

を
食
べ
た
り
、
お
米
に
大
根
や

い
も
を
入
れ
て
か
さ
増
し
を
し
な

が
ら
、
空
腹
を
ま
ぎ
ら
わ
せ
て
い

ま
し
た
。
田
舎
に
野
菜
を
買
い
に

行
っ
て
も
、
食
糧
が
足
り
な
い
た

め
売
っ
て
も
ら
え
ず
、
高
価
で
珍

し
い
着
物
と
食
べ
物
を
交
換
し
て

い
ま
し
た
。

第
二
次
世
界
大
戦
の
空
襲

昭
和
20
年
３
月
10
日
、
私
は
17

歳
で
し
た
。
日
本
橋
、
上
野
、
浅

草
に
向
け
て
B
29
に
よ
る
空
襲

が
昼
夜
問
わ
ず
始
ま
り
、
B
29

は
焼
夷
弾
を
落
と
し
て
い
き
ま
し

た
。
当
時
は
木
造
建
築
が
多
か
っ

た
た
め
、
一
気
に
家
が
燃
え
始
め

ま
し
た
。
そ
の
日
は
特
に
風
が
強

か
っ
た
の
で
、
炎
の
燃
え
広
が
る

の
が
早
く
、
み
ん
な
川
に
向
か
っ

て
逃
げ
ま
し
た
。
た
く
さ
ん
の
人

が
川
に
入
る
前
に
焼
け
死
ん
で
し

ま
い
、
一
晩
で
10
万
人
も
の
人
が

亡
く
な
り
ま
し
た
。
遠
く
離
れ
た

場
所
か
ら
も
、
こ
の
空
襲
に
よ
る

炎
が
す
さ
ま
じ
く
、
東
京
が
赤
く

見
え
た
そ
う
で
す
。

私
は
前
日
に
降
っ
た
雪
で
、
地

面
が
ぬ
れ
て
い
た
公
園
に
避
難

し
、
難
を
逃
れ
ま
し
た
。

幸
い
な
こ
と
に
、
私
の
家
族
は

全
員
無
事
で
し
た
が
、
多
く
の
方

の
命
が
犠
牲
と
な
り
ま
し
た
。

インフォメーション & ニュース

母
親
の
代
理
投
票
を

め
ぐ
っ
て

2
0
2
3
年
3
月
、
大
阪
地
裁

は
、
投
票
所
で
自
閉
症
の
娘
に
付

き
添
っ
て
い
た
母
親
が
、
娘
の
投

票
用
紙
を
投
票
箱
に
入
れ
た
こ
と

が
公
職
選
挙
法
に
違
反
し
た
と
し

て
、
罰
金
10
万
円
の
有
罪
判
決
を

言
い
渡
し
ま
し
た
。

母
親
は
控
訴
し
ま
し
た
が
、

2
0
2
3
年
12
月
、
大
阪
高
裁
は

控
訴
を
棄
却
し
ま
し
た
。

秘
密
投
票
の
重
要
性

公
職
選
挙
法
は
、
選
挙
す
る
人

（
選
挙
人
）
は
投
票
所
で
、
候
補

者
名
な
ど
を
自
分
で
投
票
用
紙
に

記
入
し
て
投
票
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
と
定
め
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

 

憲
法
15
条
4
項
の
秘
密
投
票（
誰

が
誰
に
投
票
し
た
か
が
わ
か
ら
な

い
方
法
で
選
挙
を
す
る
こ
と
）
を

具
体
化
し
た
制
度
で
す
。

み
な
さ
ん
は
、
ど
の
候
補
者

に
投
票
し
た
か
が
明
ら
か
に
な
る

制
度
だ
っ
た
ら
、
自
由
な
意
思
で

投
票
で
き
る
で
し
ょ
う
か
。
親
し

い
友
人
や
親
戚
か
ら
、
特
定
の
候

補
者
に
投
票
し
て
ほ
し
い
と
強
く

要
請
さ
れ
た
場
合
な
ど
を
考
え
て

み
る
と
、
難
し
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

公
正
な
選
挙
の
た
め
に
、
秘
密

投
票
は
重
要
な
意
味
を
持
っ
て
い

ま
す
。

誰
で
も
安
心
し
て

投
票
で
き
る
よ
う
に

し
か
し
、
障
が
い
や
病
気
に

よ
っ
て
投
票
用
紙
に
自
分
で
記
入

で
き
な
い
人
も
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

公
職
選
挙
法
は
秘
密
投
票
の
例

外
と
し
て
、
代
理
投
票
を
認
め
て

い
ま
す
。
た
だ
し
、
選
挙
人
に
影

響
力
の
あ
る
人
が
代
理
人
と
な
る

と
、
秘
密
投
票
の
趣
旨
が
失
わ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
代
理
投
票
す
る
代

理
人
は
、
投
票
管
理
者
（
選
挙
管

理
委
員
会
の
選
任
す
る
有
権
者
）

が
指
定
す
る
こ
と
と
さ
れ
て
い
ま

す
。冒

頭
の
事
案
は
、
娘
が
慣
れ
な

い
環
境
で
、
指
定
さ
れ
た
代
理
人

と
う
ま
く
意
思
疎
通
が
取
れ
ず
に

パ
ニ
ッ
ク
に
陥
る
の
で
は
な
い
か

と
、
母
親
が
焦
っ
た
結
果
の
行
為

で
し
た
。

公
正
な
選
挙
を
実
現
す
る
た
め

に
、
代
理
投
票
の
制
度
は
厳
格
に

運
営
さ
れ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

他
方
、
障
が
い
や
病
気
を
持
つ
人

が
安
心
し
て
投
票
す
る
権
利
を
実

現
す
る
た
め
に
は
、
そ
の
人
に
応

じ
た
適
切
な
配
慮
が
必
要
で
す
。

指
定
さ
れ
る
代
理
人
に
も
、
適
切

な
配
慮
が
求
め
ら
れ
る
と
い
う
課

題
が
明
確
に
な
っ
た
事
案
で
し
た
。

障
が
い
や
病
気
が
あ
る
人
の

投
票
す
る
権
利

東京が赤く燃えた日
川口市・二

にのみや

宮夏
な つ み

美 （95）

聞き取り／さいわい診療所 職員・西
にしごおり

郡千
ち ひ ろ

尋 （26）　

憲法 第15 条【�公務員の選定罷免権、公務員の本質、
普通選挙の保障及び投票秘密の保障】

④�すべて選挙における投票の秘密は、これを侵してはなら
ない。選挙人は、その選択に関し公的にも私的にも責任
を問はれない。

聞
き
手
よ
り
　

二
宮
さ
ん
か
ら
「
体
験
を
風
化

さ
せ
て
は
い
け
な
い
。
子
ど
も
や

孫
を
戦
争
に
行
か
せ
て
は
い
け
な

い
」と
強
い
願
い
を
感
じ
ま
し
た
。

今
で
も
世
界
で
は
戦
争
が
起

き
て
い
て
、
人
々
は
先
行
き
の
見

え
な
い
日
々
に
恐
怖
と
不
安
を
感

じ
な
が
ら
、
生
活
し
て
い
ま
す
。

報
道
を
見
て
、
武
力
に
よ
る
押
さ

え
つ
け
で
は
、
平
和
は
永
遠
に
得

ら
れ
な
い
と
思
い
ま
す
。

戦
争
が
1
日
で
も
早
く
終
わ

る
よ
う
、
世
界
が
一
丸
と
な
っ
て

取
り
組
み
、
平
和
な
日
々
が
送
れ

る
こ
と
を
願
い
ま
す
。

NO.153

埼玉総合法律事務所　

弁護士  佐
さ ど

渡島
しま

 啓
けい

健康フェスタ inさいたまスーパーアリーナ
健康チェック、体力測定、子ども向けのお仕事体験や救急車の
乗車体験などを用意しています。
生活協同組合コープみらい・コープデリ連合会の「コープみら
いフェスタ」、（公財）埼玉県国際交流
協会の「国際フェア」を同時開催します。

日時	� 10月27日（日）10:00～ 15:00

場所	 さいたまスーパーアリーナ
	 コミュニティアリーナ
　　　（JRさいたま新都心駅西口すぐ）

住所変更時は、届け出をお願いします
住所が変更になったときは、最寄りの事業所または
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（代表）月～金曜日  9:00～16:00

原水爆禁止 2024年世界大会〈広島〉へ行ってきました
８月4～6日、原水爆禁止2024年世界大会・広島大会に34人（組
合員16人、職員18人）が参加しました。
被爆79年、ウクライナやパレスチナのガザ地区で戦争が続くなかで
世界大会が開かれました。海外の政府代表も参加し、核兵器のない世
界を実現させようと平和への思いや取り組みを交流しました。

参加者からは「核抑止力は核兵器の使用を防ぐ
ものだと思っていたが、脅威を示すものだと学
んだ」「非核・平和の意識を高められる活動に
参加したい」などの感想がありました。組合員
と職員が世代を超えて交流し、学び合いました。

みなさんから
受け取った折り鶴を
届けてきました

原水爆禁止世界大会の参加者
から報告もあります。
日時	 9 月19日（木） 
	 13：30～ 16：00
場所	 本部 ふれあい会館
問い合わせ・申し込み先　
　医療生協さいたま 本部 
　健康まちづくり推進課　
　☎048-296-4768
　メール	 healthy-town
	 @mcp-saitama.or.jp

ピースフォーラム2024を
開催します

へ
い
わ
ノ
ー
ト

へ
い
わ
ノ
ー
ト

語
り
継
ぎ
た
い
戦
争
体
験

11月号から「けんこうと平和」のデザインが
リニューアルします。

「けんこうと平和」が新しくなります！

小学生3人も参加しました
89
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A
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F
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D E

1 2　 3 4 5 6

7 8

D E
9 10

11 12 13

14 15 16

F
17 18 19

A B
20 21

C G

A B C D E F G

8 月号の答え

へいわノート、クロスワードパズル、みんなの声(文章 150 字以内) 等。
絵手紙、手作り作品の写真を撮って、下記の投稿・応募フォーム
からも送ることができます。掲載された方に

ココロンのクリアファイルプレゼント！

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

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

クロスワードパズルの
問題募集中 !

●クロスワードパズル 7月号の正解者は、
346 人 ( 応募者は 348 人 ) でした。
●当選者は次の方々です。 
春日部市 / 大石正江、藤井真美、堀勇雄、川
口市 / 岩間旬子、門倉佳弘、高橋美菜子、川
越市 / 石川成一、行田市 / 木村のり子、西岡
良男、熊谷市 / 矢野和正、さいたま市 / 小川
原弘之、風間豊彦、福田燿子、草加市 / 堀井
愛可、秩父市 / 萩原晴彦、所沢市 / 牧裕子、
蓮田市 / 長尾亜矢、富士見市 / 舩橋典子、ふ
じみ野市 / 丸山節子、宮代町 / 吉田充輝

投稿募集中 !

パズル作成 /新座市・秋
あきた

田 寧
ねい

A B C D E F
答え

	ヨコのカギ	
	 1	 �武力や威力を示して相手をおどす
こと。「大声で○○○する」

	 3	 �将来の方向性や希望。「卒業後の
○○○について相談する」

	 5	 �ものに亀裂が入るなどして、裂け
た部分

	 7	 �固体を細かく砕いたもの
	 9	 �茶室などに使うため建てられた、
田舎風の家

	11	 �悪い予感や心配などで不安にな
り、ドキドキすること

	13�	 �加圧した空気を送って音を出す鍵
盤楽器。パイプ○○○○

14	�	 �国語、算数、○○、社会　
16		 �○○○の経つのは早いものですね
18		 �心が強く、勇ましい気性。細かい
ことにこだわらないこと

19		 �魔性を持つ、化け物のような存在

タ
テ
の
カ
ギ

1		�

羽
の
色
が
美
し
く
、
ペ
ッ
ト
と
し

て
人
気
の
鳥
。
セ
キ
セ
イ
○
○
○

2	�	�

地
上
に
出
て
い
る
部
分
が
柔
ら
か

く
、
木
質
部
分
が
発
達
し
な
い
植

物
の
こ
と

3	�	�

漢
字
で
「
注
連
縄
」「
七
五
三
縄
」

と
も
書
き
ま
す

4	�	�

捕
ら
え
た
罪
人
な
ど
を
閉
じ
込

め
、
拘
束
す
る
場
所

6	�	�

電
卓
は「
電
子
式
卓
上
〇
〇
〇
〇

		


〇
」
の
略
で
す

8	�	�

韓
国
料
理
の
一
つ
。
ゆ
で
た
野
菜

や
山
菜
を
、
ご
ま
油
や
塩
な
ど
で

和
え
た
も
の

10	�	�

時
間
や
数
量
な
ど
の
限
界
や
終
わ

り
。「
本
日
〇
〇
〇
の
セ
ー
ル
で

す
」

12	�	�

旧
暦
の
9
月
の
呼
び
名

13	�	�

他
人
の
甥
に
対
す
る
敬
称

15	�	�

ラ
ス
ベ
ガ
ス
で
有
名
な
の
は

17	�	�

時
間
が
な
く
、
手
間
○
○
を
か
け

る
余
裕
が
な
い

毎
月
の
楽
し
み

毎
月
、
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
が
面
白
い
で
す
。

難
し
く
て
、
手
応
え
を
感
じ
て
い
ま
す
。

川
口
市
・
髙た
か
は
し橋

葵あ
お
い衣 （

12
）

新
紙
幣
に
ワ
ク
ワ
ク

息
子
が
私
に
代
わ
り
、
ス
マ
ホ
で
ク
ロ
ス

ワ
ー
ド
の
応
募
を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

私
は
1
万
円
札
の
顔
・
渋
沢
栄
一
の
故
郷

の
深
谷
市
に
住
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
郷

土
の
偉
人
が
長
く
使
わ
れ
る
か
と
思
う
と
、

ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
。深

谷
市
・
中な
か
む
ら村

百ゆ

り

こ
合
子 （
83
）

7
月
号「
へ
い
わ
ノ
ー
ト
」を
読
ん
で

日
赤
の
看
護
婦
さ
ん
に
は
、
女
性
で
も
赤

紙
が
来
る
こ
と
、
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
2

回
も
出
征
し
て
、
フ
ィ
リ
ピ
ン
で
亡
く
な
っ

た
方
は
、
ど
ん
な
に
か
幼
い
娘
や
、
夫
の
も

と
に
帰
り
た
か
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

川
口
市
・
齊さ
い
と
う藤
マ
サ
子こ （
76
）

初
チ
ャ
レ
ン
ジ
成
功

Q‌

R
コ
ー
ド
で
初
め
て
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
に

応
募
し
ま
し
た
。
意
外
と
簡
単
で
ビ
ッ
ク
リ

し
ま
し
た
。
ま
た
応
募
し
ま
す
。

熊
谷
市
・
花は
な
お
か岡
孝た
か
お雄 （

78
）

声
に
出
し
て
健
康
に

ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ラ
ム
は
、
声
に
出
し
て

読
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
表
情
筋
や
口
腔

を
意
識
し
て
動
か
そ
う
と
思
い
ま
す
。

さ
い
た
ま
市
・
え
が
っ
た （
73
）

孫
の
試
合
に
ド
キ
ド
キ

先
日
、
熊
谷
に
住
む
孫
が
剣
道
の
デ

ビ
ュ
ー
戦
を
果
た
し
ま
し
た
。
先
に
面
で

一
本
取
っ
て
、
応
援
席
の
私
は
大
は
し
ゃ

ぎ
（
笑
）。
そ
の
矢
先
に
面
を
取
ら
れ
、
試

合
は
延
長
戦
へ
。
相
打
ち
で
面
を
取
ら
れ

敗
退
。
残
念
で
し
た
が
、
が
ん
ば
っ
た
と
、

ベ
タ
褒
め
の
ば
ぁ
ば
で
し
た
。

川
口
市
・
加か
と
う藤
さ
ゆ
み （
62
）

み
ん
な
の
夏
を
応
援

甲
子
園
を
め
ざ
し
て
暑
さ
や
突
然
の
雨

に
も
負
け
ず
、
必
死
に
プ
レ
ー
す
る
球
児
を

テ
レ
ビ
で
見
て
応
援
し
て
い
ま
す
。
明
日
は

三
番
目
の
孫
の
試
合
が
県
営
球
場
で
あ
る
の

で
、
暑
さ
に
負
け
な
い
対
策
を
し
て
、
応
援

に
行
き
ま
す
。
思
い
切
り
老
春
す
る
ぞ
。

春
日
部
市
・
伊い
と
う
て
る
お

藤
照
夫 （
76
）

父
の
思
い
出
を
歩
く

昨
年
、
父
が
他
界
し
た
。
父
が
生
前
お
世

話
に
な
り
、
子
ど
も
の
頃
に
生
活
を
し
て
い

た
地
域
を
案
内
し
て
も
ら
っ
た
。初
め
て
知
っ

た
こ
と
も
多
く
、
再
び
歩
い
て
み
た
い
。

本
庄
市
・
新に
い
じ
ま
よ
し
ひ
ろ

島
善
弘 （
59
）

投稿・応募フォームはこちらから

ヨ コ ウ キ ツ ド
コ ウ ソ ク ド ウ ロ
ハ ツ ニ カ ミ

カ キ ナ コ ズ
メ カ マ コ ト
ム ネ ワ リ ナ ガ ヤ
シ ン ク ツ キ ミ

み
ん
な
で
つ
く
る
　
　
　
　
の
ペ
ー
ジ

交
流

応募方法 

応 募 先

●	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、そのほかの投稿は、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）を書き、必要な方は写真を添えてお送りください。

●	 �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：9月末日消印有効

「流しそうめん」

ナ ガ シ ソ ウ メ ン

川 柳

円
安
で
　
冷
房
温
度
　
微
調
整

川
口
市
・
蟹か
に
い
ち
ろ
う

一
郎（
73
）

物
価
高
　

据
え
お
き
商
品
　
中
身
へ
る

桶
川
市
・
桶お
け
が
わ川
の
ジ
ョ
ー（
70
）

川口市・中
なかの

野正
まさよし

好（75）

久喜市・ヒマワリ（66）

※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。

川口市・菊
きくちけんじ

池健児（64）

秩父市・原
はらしま

嶋とく子
こ

（80）

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
ふじみ野市ふじみ野 1-1-12 生協ケアホーム大井 049-265-7474
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

10

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
（電話番号は同じです）川口市木曽呂 1302-1 ふれあい生協病院

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
川口市仲町 1-36 川口診療所 048-252-5512
川口市仲町 1-36 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

春日部市谷原 2-4-7 生協ケアホームひだまり 048-812-8270
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

11

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!



組織の現況（6 月末現在）
組合員数……… 238,336人
当月の加入者数…… 671人
班数……………… 1,083班

出資金総額………………… 65億 3,550万円
1人当たり平均出資金額………… 27,421円
「けんこうと平和」配布者数… …… 8,253人
「けんこうと平和」配布部数… …121,418部

no.388   2024 年9 月1日号

編集雑感　子どもの体に変化を感じるというお話を、小学
校の先生からうかがいました。例えばボール投げ。以前か
らあまり上手でない子はいたが、コロナ禍後は「できなさ」
が突出した子が見られるようになったと。耳慣れない「子
どもロコモ」ですが、気になります。 　（広報委員　坂村）

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

▼

声の新聞制作委員会は視覚障がい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

材料（2 人分）
鮭（100g）……………… 2 切れ
レタス……………約 2枚（40g）
ミニトマト… ……… 3個（30g）
小麦粉………… 大さじ2（18g）
カレー粉…………小さじ1（2g）
サラダ油……… 大さじ1（12g）
バター………… 大さじ1（12g）
塩………………………………1g
こしょう…………………… 少々

担当／ふれあい生協病院 食養科 管理栄養士 和
わ だ ち え

田千恵

秋鮭のカレームニエル

作り方
❶ �鮭は塩、こしょうをふっておく。ミニトマトは半
分に切り、レタスは食べやすい大きさにちぎる。

❷ ��小麦粉とカレー粉を混ぜておく。
❸ �❶の鮭をキッチンペーパーで軽く拭き、❷をま
ぶす。

❹ ��フライパンを熱し、サラダ油を入れ、鮭の皮目
から中火で片面3～4分ずつ焼く。最後にバター
を入れ、鮭にからめる。

❺ ��器に盛り、レタス、ミニトマトを添える。

261kcal・塩分 0.8g 調理時間 15 分程度１人分

医療生協さいたまの
Facebook

Facebook

秋鮭は脂が少なく、さっぱりし
た味わいなので、油を使ったム
ニエルやフライなどとの相性が
よいです。ムニエルの小麦粉に
カレー粉を混ぜると風味が増し、
おいしくなります。

秋鮭を風味豊かに

< 参考 > 材料の食塩相当量の目安
鮭（2切れ）　　　　→ 0.4g
バター（大さじ 1）　→ 0.2g
※�製品によって食塩相当量が異なります。

めざそう 塩分1日めざそう 塩分1日6 g6 g


