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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

城峯公園（神川町）
神山の中腹、標高500メートルにあり、10月下旬から12
月上旬にかけて「十月桜」とも呼ばれる冬桜が咲きます。
公園にはキャンプ場や展望デッキなどもあり、家族連れ
でも楽しめます。
■�交通
バス�：�JR高崎線「本庄」駅から朝日バス（神泉総合支所行）
� �に乗車。「神泉総合支所」で神川町営バス（矢納・

冬桜の宿神泉行）に乗り換え、「城峯公園」で下車
車� ：関越自動車道�本庄児玉 ICより約 45分

乳がん検診と
変化に気づく生活習慣

特 集

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　様　表紙ロゴ修正提案　 2020.8.26 東海共同印刷

A-1



ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス

日
々
の
チ
ェ
ッ
ク
を
生
活
習
慣
に

早
期
発
見
・
治
療
で

生
存
率
は
約
９
割

自
分
の
乳
房
を
意
識
し
、
普
段
と
変
わ
ら

な
い
か
な
、
と
乳
房
の
変
化
に
気
を
つ
け
る

生
活
習
慣
を
「
ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
」

と
言
い
ま
す
。
以
下
の
４
つ
を
生
活
の
中
で

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

早期発見のために、検診を受けることが大切です。
また、乳房に毎日触り、変化を感じたら早めに受診し
てください。医療生協さいたまには、埼玉協同病院と
熊谷生協病院に乳腺外科があります。
仕事を続けながら治療できるよう、制度についてア

ドバイスしたり、心配なことを相談できるよう、サポー
トしています。
一人で悩まず、大切な体を一緒に守りましょう。

埼玉協同病院 
乳腺外科科長 医師
金子しおり
日本外科学会 専門医
日本乳癌学会 乳腺専門医
がん治療認定医

日
々
触
っ
た
り
、
観
察
す
る
こ
と

で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
に
気
づ

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

● 

乳
房
… 

痛
み
、し
こ
り
、く
ぼ
み
、

左
右
の
サ
イ
ズ
差
、

 

ひ
き
つ
れ
、
赤
み 

な
ど

● 

乳
首
… 

変
形
、
赤
み
、
腫
れ
、

 

分
泌
物 

な
ど

「
こ
の
ぐ
ら
い
大
丈
夫
だ
ろ
う
」
と

自
己
判
断
せ
ず
、
乳
腺
外
科
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

※「
乳
が
ん
検
診
の
適
切
な
情
報
提
供
に
関
す
る
研
究
」（
厚
生
労
働
省
）
を
参
考
に
作
成

病
変
の
位
置
や
広
が
り
を
調

べ
る
Ｘ
線
検
査
。
乳
腺
の
重
な

り
を
少
な
く
す
る
た
め
、
乳
房

を
２
枚
の
板
で
は
さ
ん
で
圧
迫

し
、
撮
影
し
ま
す
。
石※

灰
化
を

発
見
し
や
す
く
、
医
学
的
に
も

効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

※  

乳
腺
の
中
に
で
き
る
、
カ
ル
シ
ウ
ム

の
か
た
ま
り

超
音
波
を
あ
て
て
、
乳
房
内

の
病
変
や
し
こ
り
、
周
囲
へ
の

転
移
な
ど
を
調
べ
る
検
査
。

高
濃
度
乳
房
の
病
変
の
発
見

に
役
立
つ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

放
射
線
被
ば
く
が
な
く
、
妊
娠

中
で
も
検
査
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

問い合わせ先�
埼玉協同病院�
乳腺外科�職員まで　
☎0570-00-4771

「子どもにどうやって伝えよう」「治療中でもお出
かけを楽しみたい」など、患者同士で不安や悩みを
交流できる場です。

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

超
音
波（
エ
コ
ー
）検
査

 ※「がん検診の国際比較 乳がん検診」
　　（厚生労働省）を参考に作成
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乳がん検診受診率の国際比較 乳
が
ん
は
、
ど
の
年
代
で
も
リ
ス
ク
が
あ

り
ま
す
が
、
海
外
と
比
べ
る
と
、
日
本
の
乳

が
ん
検
診
の
受
診
率
は
低
い
で
す
。
40
歳
に

な
っ
た
ら
２
年
に
１
回
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
乳
が
ん
の
早
期
発

見
・
治
療
に
よ
る
生
存
率
は
約
９
割
で
す
。

40
歳
未
満
の
人
は
乳
が
ん
の
発
生
率
が
ま

だ
低
く
、
良
性
の
し
こ
り
で
あ
る
こ
と
も
多

い
の
で
、
検
診
は
必
須
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

家
族
に
乳
が
ん
の
人
が
い
る
な
ど
、
心
配
な

場
合
は
乳
腺
外
科
で
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

マンモグラフィ・超音波（エコー）検査　
各5,500円（組合員）、7,150円（未組合員）
自治体によっては、がん検診で安く受けられることがあります。

●�ふれあい生協病院
☎0570-047-489
（ガイダンス2番）

10月20日（日）は
日曜検診が受けられます

●熊谷生協病院
☎048-524-3841
※マンモグラフィのみ

●浦和民主診療所
☎048-832-6182
※マンモグラフィのみ

乳がん検診が受けられる病院・診療所
女性技師が対応します。検診には予約が必要です。

高
濃
度
乳
房
…
乳
腺
が
多
い
乳
房
の
こ
と
。
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
で
は
乳

房
全
体
が
白
く
写
る
た
め
、病
変
が
見
つ
け
に
く
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
場
合
は
超
音
波
検
査
も
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

埼玉協同病院  乳がんサロン 
ひまわりの会

自
己
触
診
と
の
違
い
は
？

自
己
触
診
は
月
に
１
回
、
し
こ
り
が
な
い
か
を
探
す
行
為
で
す
。
難
し
く
て

続
け
ら
れ
な
い
と
い
う
声
も
あ
り
ま
し
た
。
ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
は
入
浴

や
着
替
え
の
と
き
に
乳
房
に
触
れ
て
観
察
す
る
の
で
、
自
然
と
継
続
で
き
ま
す
。

詳しくは職員に
ご相談ください

医療生協さいたまの乳がん検診

特集

乳
が
ん
検
診
と
変
化
に
気
づ
く
生
活
習
慣

日
本
人
女
性
の
9
人
に
1
人
が
乳
が
ん
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

大
切
な
自
分
の
体
を
守
る
た
め
に
で
き
る
こ
と
を
、
埼
玉
協
同
病
院
の
金
子
し
お
り
先
生
に
聞
き
ま
し
た
。

見た目に
変化はない？

痛みは
ない？

大きさや
硬さは

いつもと同じ？

2023年さいたまスーパーアリーナ
（さいたま市）。
施設をライトアップし、ピンクリボン運
動をアピールするなど啓発しています。

乳
房
の
状
態
を
知
る
　

1

変
化
に
気
づ
い
た
ら

す
ぐ
医
師
に
相
談

3
40
歳
に
な
っ
た
ら

2
年
に
1
回
検
診
を
受
け
る

4

乳
房
の
変
化
に
気
を
つ
け
る

2

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

男性も乳がんになる？
米国のデータでは、男性の

１０００人に１人が乳がんになる
と言われています。
症状や治療法は、基本的に女

性と同じです。気になることが
あれば、乳腺外科を受診しましょ
う。受診しにくいときは、まず
は近くの病院で相談してみてく
ださい。

埼玉県の
ピンクリボン運動
ピンクリボン運動とは、乳がん
の知識普及や検診受診の推進な
どを目的とした、世界規模の啓発
キャンペーンです。
乳がん啓発月間である10月を

中心に、県内ではピンクリボンラ
イトアップやイベントを実施して
います。

埼玉県の
ピンクリボン運動・
がん検診について

▲

この日は、みんなでメイクアップ
の方法を教えてもらい、楽しみま
した
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組
合
員
活
動
推
進
員
（
以
下
、

推
進
員
）
は
、
担
い
手
づ
く
り
を

推
進
し
、
支
部
の
活
動
を
支
援
し

て
い
ま
す
。
推
進
員
が
活
動
を
始

め
て
５
年
目
に
な
り
、
支
部
を
元

気
づ
け
た
り
、
新
し
い
支
部
の
誕

生
に
つ
な
が
る
な
ど
、
地
域
で
活

躍
し
て
い
ま
す
。

無
理
な
く
楽
し
く
活
動
を

推
進
員
の
星
田
み
さ
子
さ
ん

は
、
県
南
地
域
の
東
部
地
区
11
支

部
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

支
部
の
運
営
委
員
会
で
は
、
医

療
生
協
さ
い
た
ま
の
取
り
組
み
や

お
知
ら
せ
を
わ
か
り
や
す
く
説
明

し
、
み
ん
な
が
無
理
な
く
、
楽
し

く
取
り
組
め
る
よ
う
に
と
心
が
け

て
い
ま
す
。
他
に
も
、
支
部
の
イ

ベ
ン
ト
を
一
緒
に
考
え
た
り
、
広

報
誌
の
仕
分
け
を
手
伝
っ
た
り
し

て
い
ま
す
。
支
部
の
人
に
と
っ
て

は
「
組
合
員
理
事
に
す
ぐ
聞
け
な

い
こ
と
も
、
星
田
さ
ん
が
い
る
こ

と
で
聞
き
や
す
く
な
っ
た
」
と
、

気
軽
に
相
談
で
き
る
存
在
で
す
。

自
分
自
身
も
成
長

星
田
さ
ん
に
と
っ
て
、
推
進
員

に
な
っ
て
よ
か
っ
た
こ
と
は
、
学

ぶ
機
会
が
多
い
こ
と
で
す
。
コ※
１

グ

ニ
サ
イ
ズ
や
キ※２
ャ
ッ
プ
バ
ッ
グ
体

操
な
ど
の
講
習
に
参
加
し
、
そ
の

内
容
を
支
部
活
動
に
活
か
し
て
い

ま
す
。
医
療
や
福
祉
、
社
会
に
目

を
向
け
る
機
会
が
多
く
な
り
、
医

療
生
協
さ
い
た
ま
に
つ
い
て
の
理

解
も
深
ま
り
ま
し
た
。
ま
た
、
推

進
員
同
士
で
取
り
組
み
や
困
り
ご

と
を
交
流
す
る
こ
と
も
、
活
動
の

力
に
な
っ
て
い
ま
す
。

人
が
好
き
！

つ
な
が
る
喜
び

星
田
さ
ん
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
元

気
の
な
く
な
っ
た
支
部
が
気
が
か

り
で
す
。
運
営
委
員
の
人
数
が

減
っ
て
、
活
動
で
き
な
い
支
部
も

あ
り
ま
す
。

「
私
は
人
が
好
き
。
人
と
つ
な
が

る
の
は
楽
し
い
し
、
役
に
立
っ
て

い
る
と
思
え
る
こ
と
が
う
れ
し
い
。

私
自
身
が
支
部
の
み
な
さ
ん
に
励

ま
さ
れ
て
い
る
な
と
感
じ
ま
す
」

と
星
田
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

今
後
は
、今
ま
で
学
ん
だ
こ
と
、

知
り
合
っ
た
人
の
力
や
そ
の
経
験

で
、
楽
し
く
支
部
を
盛
り
上
げ
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

組
合
員
活
動
推
進
員
と
し
て

支
部
活
動
を
盛
り
上
げ
た
い

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

〈 

県
南
地
域
・
東
部
地
区 

〉

監修／埼玉協同病院 理学療法士 戸
と つ ぐ ゆ う き

次有希
エク ササイズ

簡単

噛む・飲み込むといった口の機能が低下すると、食事が摂りにくくなり、健康にも影響します。
口と舌を動かして筋力アップし、改善につなげましょう。

口と舌の訓練
医療生協さいたま
のホームページで、
過去に掲載した
エクササイズを紹介しています。

1 〜 4 を1セットとし、5〜10回行います。
※それぞれの体操を1日３回、食事前に行います。

舌の体操

口の体操 ❶ 口の体操 ❷

1		舌先を、下唇よりも前に
大きく出し
ます。

口を大きくあけて、「あ」「い」「う」の形に動かします。
5〜10回くり返します。

頬をふっくらとふくらませ、えくぼをつくるよ
うにすぼませます。5〜10回くり返します。

2		鼻の下をなめるように、
舌を上げます。

3		右の口端にあてるよう
に、舌を右へ
移動します。

4		左の口端にあてるよう
に、舌を左へ
移動します。

あ い う

ホットプレートで焼いても OK。蓋をして焼くと、ふっくらと仕上がります。
温め直しは、電子レンジまたはトースターで。

❸���６等分にして�ラップの上に
広げる。きんぴらごぼうを
のせて包み、形を整える。
油を熱したフライパンに並
べ、両面に焼き色をつける。

❷��竹串を刺してスッと通
るようになったら、熱
いうちにつぶし、Aを
加えて混ぜる。

作り方
❶��じゃがいもの皮をむき、1.5㎝くらいの厚
さに切って水にさらす。水気を切り、耐
熱容器に移す。ラップをして電子レンジ
（500W）で7～8分加熱する。

アレンジ
具は汁気がないもの
がおすすめ。粒あん、
ドライカレー、切干大
根など。具なしで焼
いて、しょうゆをぬっ
て海苔で巻くと、磯
辺焼き風になります。

　
じゃがいも（Мサイズ）�……… 6個
片栗粉�…………………… 30g
塩�………………… 小さじ1/4
牛乳（もしくは水）� … 大さじ2

A {

子どもとcooking じゃがいものおやき
栄養士・フードコーディネーター　伊

い と う ゆ き え

藤幸枝

　
きんぴらごぼう�………適量
油………………… 小さじ1

材料（直径約 5cm ／ 6 個分）

今月の

みんなで活動！おうちで活動！

春日部南支部の学習会で、脳いきいき体操を教える星田さん
（帽子をかぶっているのが星田さんです）

組合員活動推進員の星田みさ子さん

※
１    

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
が
開
発

し
た
、
認
知
機
能
の
維
持
・
向
上
に
役

立
つ
運
動
。
運
動
に
頭
の
体
操
を
加
え

た
も
の
で
、
ど
こ
で
も
簡
単
に
で
き
る
。

※
２    

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
キ
ャ
ッ
プ
50
個
が

入
っ
た
大
き
な
お
手
玉
を
使
っ
て
行

う
、
体
操
や
脳
ト
レ
。
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12月から健康保険証、
どうなる !? 

本部 健康まちづくり推進課  髙
たかはし

橋卓
た く や

哉
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
は
？

サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
い
う
と
錠
剤

や
健
康
食
品
、
飲
料
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

法
律
上
の
定
義
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私

た
ち
が
口
か
ら
摂
取
す
る
も
の
の
う

ち
、医
薬
品
（
医
薬
部
外
品
を
含
む
）

以
外
は
食
品
に
該
当
し
、
サ
プ
リ
メ

ン
ト
は
食
品
の
扱
い
に
な
り
ま
す
。

医
薬
品
は
病
気
の
治
療
を
目
的

と
し
、
そ
の
効
果
が
臨
床
試
験
な

ど
で
国
に
認
め
ら
れ
て
い
る
も
の
で

す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
食
事
の
補
助

的
な
も
の
で
、
健
康
の
維
持
増
進
の

た
め
に
使
わ
れ
ま
す
。

ど
ん
な
も
の
が

あ
り
ま
す
か
？

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
多
く
が
、
保

健
機
能
食
品
で
す
。
特
定
保
健
用

食
品
（
以
下
、
ト
ク
ホ
）・
機
能
性

表
示
食
品
・
栄
養
機
能
食
品
の
3

種
類
が
あ
り
ま
す
。

国
が
定
め
た
安
全
性
や
有
効
性

に
関
す
る
基
準
に
従
っ
て
、
例
え

ば
「
お
腹
の
調
子
を
整
え
る
」
と

い
っ
た
機
能
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

ト
ク
ホ
や
機
能
性
表
示
食
品
は
、

「
脂
肪
を
減
ら
し
た
い
」
な
ど
の
目

的
に
応
じ
て
活
用
さ
れ
ま
す
。
栄

養
機
能
食
品
は
、
病
気
や
加
齢
な

ど
で
食
事
が
摂
り
に
く
く
な
っ
た

と
き
な
ど
の
栄
養
補
給
に
利
用
で

き
ま
す
。

効
果
は
あ
り
ま
す
か
？

ト
ク
ホ
は
国
に
機
能
が
認
め
ら

れ
て
お
り
、
栄
養
機
能
食
品
は
国
の

基
準
を
満
た
し
て
い
る
の
で
、
効
果

が
期
待
で
き
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

一
方
、
機
能
性
表
示
食
品
は
、
事
業

者
が
独
自
の
デ
ー
タ
に
基
づ
い
て
機

能
を
表
示
し
て
い
る
も
の
で
す
。

選
ぶ
と
き
に
は
、
こ
の
点
を
確

認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

薬
と
併
用
し
て
も
い
い
？

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
薬
と
の
飲

み
合
わ
せ
に
関
す
る
デ
ー
タ
が
少

な
く
、
安
全
性
を
判
断
す
る
こ
と

は
難
し
い
で
す
。
医
薬
品
を
服
用

し
て
い
る
の
な
ら
、
似
た
よ
う
な

効
果
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
飲
む
必

要
は
な
い
で
し
ょ
う
。

気
を
つ
け
る
こ
と
は
？

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
あ
く
ま
で
も

補
助
的
な
も
の
で
す
。
た
く
さ
ん

飲
め
ば
よ
い
、
と
い
う
わ
け
で
は

な
く
、
摂
り
す
ぎ
る
と
悪
影
響
に

つ
な
が
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

飲
む
場
合
は
、
摂
取
目
安
量
や
注

意
事
項
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

飲
み
合
わ
せ
や
飲
み
方
な
ど
を

相
談
し
た
い
場
合
は
、
薬
剤
師
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

事業や取り組みを
紹介します

2024年 12月 2日以降、健康保険証の新規発行の終了が予定され、マイナンバーカードと一体化した「マ
イナ保険証」への移行が強引に進められています。医療機関や薬局ではマイナ保険証の利用を呼びかけ
ており、「マイナ保険証がないと病院に行けなくなるの？」と不安の声が上がっています。

あわてなくても大丈夫！
現在の健康保険証は、国民健康保険が 2025年の有効期限まで、協会けんぽなどの被用者保険が 2025

年 12月 1日まで、今まで通り利用できます。
マイナンバーカードを取得しない、取得しても健康保険証利用の登録を行わない人などには、保険者
から「資格確認書」が自動的に発行される予定です。この資格確認書には、氏名や生年月日、被保険者
番号、保険者情報など現在の健康保険証と同じ内容が記載され、「有効期間は5年以内で各保険者が設定
する」とされています。その後の運用について、政府は明言していません（2024年 8月末日現在）。

マイナ保険証の利用率は？
マイナ保険証の利用率が低迷する中、厚生労働省は2024年 5～ 7月に、「マイナ保険証利用促進集中
取組月間」のキャンペーンを行いました。河野デジタル大臣は「利用率が上がらないのは病院の声かけ
が悪いからだ」とし、患者への声かけを「健康保険証をお持ちですか？」から「マイナ保険証をお持ち
ですか？」に変更を促しました。さらに、マイナ保険証の利用率が増えた医療機関には一時金を支給しま
した。それでも利用率は7月時点で11.13％にとどまっています。国民の多くがマイナ保険証への不信感
を抱いているからでしょう。

安心して医療を受けられるように
現在の健康保険証の新規発行が終了すると、任意であるはずの

マイナンバーカードの取得が「強制」となる懸念があります。また、
高齢者や障がい者などにとってマイナンバーカードやマイナ保険
証は「暗証番号やカードの管理ができない」「顔認証システムが
わかりにくい」など、利用が難しいことも指摘されています。
「安心して医療機関を利用できるよう、現在の健康保険証を残
して」と国に要望する自治体や団体もあります。

埼玉協同病院
薬剤師

藤
ふ じ い

井 聡
そういちろう

一朗

サプリメント

保健機能食品の種類と特徴（健康増進法・食品表示法による）

特定保健用食品
（トクホ）

健康の維持増進に役立つことが科学的根拠に基
づいて認められたもの。効果や安全性について国
が審査し、表示を許可している。

機能性表示食品

事業者の責任において、科学的根拠に基づいた機
能性を表示したもの。国に届け出をしているが、
個別審査は受けていない。2024年9月から、事業
者に健康被害情報が寄せられた場合、都道府県
（保健所）や消費者庁への提供が必要になった。

栄養機能食品
特定の栄養成分の補給のために利用できる食品。
ビタミンやミネラルなど、国が指定する栄養成分
を一定の基準量含んでいる。

薬
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
関
す
る
学

習
会
に
は
薬
剤
師
が
行
き
ま
す
。
事

業
所
の
職
員
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

医療生協さいたまでは「現行の保険証を残してください」署名に取り組んでいます。
ぜひご協力ください。
問い合わせ先　医療生協さいたま�本部�健康まちづくり推進課　☎048-296-5408

発行や手続きには
私たちの税金が
使われるんだよね

今の健康保険証が
使えれば資格確認書は
いらないって
ことだね

支
部
や
地
域
で

学
習
会
し
ま
せ
ん
か
？

67
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弁護士  南
みな

木
き

ゆう

組
合
員
の
岡
田
さ
ん
か
ら
戦
争

体
験
を
聞
き
ま
し
た
。
開
口
一
番
、

「
と
に
か
く
雨
の
よ
う
に
、
目
の
前

に
爆
撃
弾
が
落
ち
て
い
く
光
景
が

印
象
的
で
忘
れ
ら
れ
な
い
…
」
と

言
い
、
1
9
4
5（
昭
和
20
）年
３

月
10
日
の
東
京
大
空
襲
、
ア
メ
リ

カ
に
よ
る
B
29
爆
撃
機
の
襲
来
、

大
規
模
な
無
差
別
爆
撃
の
よ
う
す

を
語
り
始
め
ま
し
た
。

学
校
か
ら
の
帰
り
道
で

当
時
は
家
の
押
し
入
れ
の
下
な

ど
に
防
空
壕
を
つ
く
り
、
警
報
が

鳴
れ
ば
避
難
の
日
々
で
、
油
断
な

ら
な
い
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。

私（
岡
田
洋
子
）が
東
京
大
空

襲
に
あ
っ
た
の
は
、
東
京
都
足
立

区
宮み
や
ぎ城
に
住
ん
で
い
た
８
歳
の
と

き
で
し
た
。
家
か
ら
５
～
６
分
の

と
こ
ろ
に
宮
城
公
園
が
あ
り
、
地

域
の
人
た
ち
が
避
難
で
き
る
共
同

の
防
空
壕
が
あ
り
ま
し
た
。

あ
る
日
、
学
校
で
勉
強
し
て
い

る
と
き
に
警
報
が
発
令
さ
れ
ま
し

た
。
家
へ
の
帰
宅
途
中
に
そ
の
防

空
壕
が
直
撃
さ
れ
、
全
員
が
吹
き

飛
ば
さ
れ
て
、
犠
牲
に
な
り
ま
し

た
。焼

夷
弾
１
発
が
36
発
に
分
か

れ
、
爆
撃
目
標
を
定
め
て
的
中
し

て
い
ま
し
た
。
低
空
飛
行
か
ら
の

機※

銃
き
じ
ゅ
う
そ
う
し
ゃ

掃
射
で
、
女
性
や
子
ど
も
、

誰
し
も
構
わ
ず
民
間
人
を
無
差
別

に
撃
っ
て
い
ま
し
た
。
み
ん
な
恐

ろ
し
く
て
、
軒
下
に
隠
れ
な
が
ら

家
に
逃
げ
帰
り
ま
し
た
。

苦
労
し
た
疎
開
生
活

東
京
大
空
襲
の
後
、
母
の
実

家
へ
疎
開
し
ま
し
た
。
食
生
活
や

衛
生
環
境
が
違
う
中
で
暮
ら
す
の

は
、
大
変
な
こ
と
が
多
々
あ
り
ま

し
た
。
つ
ら
か
っ
た
の
は
、
板
を

２
枚
置
い
た
だ
け
の
不
衛
生
な
環

境
の
ト
イ
レ
。
食
事
は
大
根
や
、

粒
の
な
い
お
米
を
混
ぜ
た
汁
の
よ

う
な
も
の
。
戦
時
中
、
日
本
は
食

糧
の
蓄
え
が
乏
し
く
、
現
在
で
は

考
え
ら
れ
な
い
よ
う
な
食
糧
難
で

し
た
。

自
分
が
経
験
し
た
こ
と
を
、
娘

や
孫
に
は
絶
対
に
経
験
さ
せ
た
く

あ
り
ま
せ
ん
。

未
来
を
担
う
若
い
世
代
へ

若
い
世
代
に
伝
え
た
い
こ
と
は

「
も
う
少
し
勉
強
を
し
て
ほ
し
い
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
新
聞
や
「
け

ん
こ
う
と
平
和
」
を
き
ち
ん
と
読

ん
だ
り
、
ニ
ュ
ー
ス
を
見
た
り
し

て
ほ
し
い
。
そ
の
中
で
自
分
の
考

え
を
き
ち
ん
と
持
っ
て
、
日
本
の

政
治
が
ど
う
い
う
ふ
う
に
動
い
て

い
る
の
か
を
勉
強
し
た
上
で
、
行

動
に
示
し
て
ほ
し
い
で
す
。

医
療
生
協
の
職
員
に
は
、
医
療

生
協
の
基
本
理
念
を
し
っ
か
り
学

ん
で
、
人
々
に
関
わ
っ
て
ほ
し
い

と
感
じ
ま
す
。

自
分
の
考
え
を
相
手
に
押
し
付

け
る
の
で
は
な
く
、
一
人
ひ
と
り

が
き
ち
ん
と
考
え
て
い
く
必
要
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。

インフォメーション & ニュース

憲
法
に
お
け
る
天
皇
の
地
位

　

日
本
国
憲
法
１
条
は「
天
皇
は
、

日
本
国
の
象
徴
で
あ
り
日
本
国
民

統
合
の
象
徴
で
あ
つ
て
、
こ
の
地

位
は
、
主
権
の
存
す
る
日
本
国
民

の
総
意
に
基
く
」
と
規
定
し
て
い

ま
す
。

明
治
時
代
に
発
布
さ
れ
た
大
日

本
帝
国
憲
法
に
お
い
て
は
、
天
皇

主
権
で
あ
り
、
天
皇
の
地
位
の
根

拠
は
神し
ん
ち
ょ
く勅（
神
の
お
告
げ
）
で
し

た
。
日
本
国
憲
法
で
は
国
民
主
権

に
転
換
さ
れ
、
天
皇
の
地
位
は
主

権
者
た
る
「
国
民
の
総
意
」
に
基

づ
く
こ
と
と
さ
れ
た
の
で
す
。

ま
た
、
大
日
本
帝
国
憲
法
に
お

い
て
は
、
天
皇
は
国
の
元
首
で
あ

り
、
統※
１

治
権
を※
２

総そ
う
ら
ん攬
す
る
も
の
と

さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
日
本
国
憲

法
に
お
い
て
は
、
国
民
の
総
意
に

基
づ
き
、「
象
徴
」
と
い
う
新
し
い

地
位
が
創
設
さ
れ
ま
し
た
。な
お
、

国
民
の
総
意
に
よ
り
創
設
し
た
地

位
な
の
で
、
国
民
の
総
意
に
基
づ

き
廃
止
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

象
徴
と
は
何
か

象
徴
と
は
、「
シ
ン
ボ
ル
」
と

言
い
換
え
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
で

す
が
、
具
体
的
な
も
の
を
通
じ

て
、
抽
象
的
・
観
念
的
な
も
の
を

表
し
ま
す
。
有
名
ど
こ
ろ
で
は
、

「
鳩
」
は
平
和
の
象
徴
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
こ
れ
は
大
変
感
覚
的

な
問
題
で
あ
り
、
個
々
人
に
強
制

で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

天
皇
が
日
本
国
や
国
民
統
合
の

象
徴
と
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
同
じ

で
す
。
国
民
が
天
皇
を
通
じ
て
、

日
本
国
や
日
本
国
民
の
統
合
を
想

起
す
る
こ
と
を
意
味
す
る
に
す
ぎ

ず
、「
象
徴
と
み
な
さ
れ
る
べ
き

だ
」
と
い
う
強
制
的
・
規
範
的
な

意
味
は
含
ん
で
い
ま
せ
ん
。

象
徴
天
皇
制
の
意
義

鳩
が
平
和
に
向
け
た
活
動
を
す

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
同
じ
よ

う
に
、
象
徴
に
す
ぎ
な
い
天
皇
は

日
本
国
の
統
治
の
た
め
に
、
積
極

的
・
能
動
的
に
活
動
を
す
る
地
位

を
有
し
て
い
ま
せ
ん
。
消
極
的
・

受
動
的
な
地
位
で
あ
る
と
説
明
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

憲
法
４
条
に
天
皇
は
「
国
政
に

関
す
る
機
能
を
有
し
な
い
」
と
定

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

「
統
治
権
」
や
統
治
権
に
影
響
を

及
ぼ
す
「
参
政
権
」、
政
党
へ
の

加
入
、
政
治
的
表
現
活
動
が
禁
止

さ
れ
、
政
治
的
中
立
性
を
疑
わ
れ

る
よ
う
な
行
為
は
し
て
は
い
け
な

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
天
皇
の
地
位
が

象
徴
と
さ
れ
た
一
番
重
要
な
意
味

は
、
天
皇
の
国
政
に
関
す
る
権
限

を
否
定
し
た
こ
と
に
あ
る
と
言
え

そ
う
で
す
。

象
徴
と
し
て
の
天
皇
と
憲
法

雨のように降る爆撃弾
川口市・岡

お か だ よ う こ

田洋子 （87）

聞き取り／さいわい診療所 職員・北
きたじま

嶋圭
け い こ

子 （45）　
北
きたむら

村 唯
ゆい

 （27）　

※
1  

国
民
や
国
土
を
支
配
す
る
権
利

※
２  

統
合
し
、
掌
握
す
る
こ
と

憲法 第4 条【天皇の権能と権能行使の委任】
①�天皇は、この憲法の定める国事に関する行為のみを行ひ、
国政に関する権能を有しない。
②�天皇は、法律の定めるところにより、その国事に関する
行為を委任することができる。

聞
き
手
よ
り
　

改
め
て
戦
争
の
恐
ろ
し
さ
、
平

和
の
大
切
さ
を
理
解
す
る
こ
と
が

で
き
、
忘
れ
て
は
い
け
な
い
こ
と

だ
と
強
く
思
い
ま
し
た
。
岡
田
さ

ん
の
言
葉
を
胸
に
、
さ
ま
ざ
ま
な

媒
体
を
通
し
て
得
た
情
報
を
き

ち
ん
と
吟
味
し
、
自
分
な
り
に
考

え
、
組
合
員
さ
ん
や
患
者
さ
ん
と

の
関
わ
り
に
活
か
し
て
い
き
た
い

と
感
じ
ま
し
た
。
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第60回埼玉県消費者大会に参加しませんか
日時 10月17日（木）10：30～ 15：30
開催方法 埼玉会館小ホールおよびオンライン（定員あり・要申込）
■全体会  10：30～ 12：30
　記念講演　「いくつになっても、わたしらしく生きる（仮）」

　講師� 上
うえの

野千
ち づ こ

鶴子さん（社会学者・東京大学名誉教授）
■分科会   13：30～ 15：30　2つの分科会からお選びください。
� ①食と健康　②環境とくらし・農業

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

平和・憲法川柳
入選作品が決定！
�「平和・憲法川柳」には
109人から187作品の応
募がありました。
審査員の投票により選ば
れた平和部門、くらし部
門それぞれの最優秀賞作
品をご紹介します。

くらし部門・最優秀賞

崖
っ
ぷ
ち

政
治
替
え
な
き
ゃ

明
日
は
な
い

（
柴し
ば
や
ま山
哲て
つ
や也
さ
ん
）

発
想
が
巧
み
で
す
。
す
ば
ら
し

い
ヒ
ー
ロ
ー
が
日
本
を
救
っ
て

く
れ
る
こ
と
を
祈
る
思
い
で
す
。  

平和部門・最優秀賞

9
条
に託す

思
い
は

子
の
未
来

（
八は
ち
す須

千ち

え

り
恵
里
さ
ん
）

託
す
思
い
が
切
な
く
響
く
フ

レ
ー
ズ
で
す
。
永
遠
の
平
和
を

心
か
ら
願
っ
て
い
る
気
持
ち
が

伝
わ
り
ま
す
。  

選考理由

※  

敵
を
な
ぎ
払
う
よ
う
に
、
機
関
銃
で
射
撃

す
る
こ
と

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

選考理由

へ
い
わ
ノ
ー
ト

へ
い
わ
ノ
ー
ト

語
り
継
ぎ
た
い
戦
争
体
験

健康フェスタに遊びに来ませんか
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）

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！
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1 2　 3 4

5 6

B F
7 8

C
9 10 11

12 13 14

G I A
15 16

D
17 18

E H

1 　 2 3 4

B C
5 6

A
7 8 9 10

11 12

13 14 15

16 17

F
18 19

D E

A B C D E F

9 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 ～ I 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 8月号の正解者は、
425 人 ( 応募者は 431 人 ) でした。
●当選者は次の方々です。�
春日部市�/�岩野節男、星京子、川口市�/�賀嶋
英俊、寺井潤一、畑山忠広、富山訓全、山本
敏一、久喜市�/�大野紀代美、熊谷市�/�福島幸
子、鴻巣市�/�常山知子、さいたま市�/�新井菜々
子、鎌田理子、能崎亜美、草加市�/�大山ゆき
子、所沢市�/�栗本正代、新座市�/�片山加代子、
富士見市�/�森照美、上里町�/�鈴木一枝、杉戸
町�/�伊原暢行、横瀬町�/�浅見啓子

投稿募集中 !

パズル作成 /さいたま市・水
みずもと

本美
み き え

紀枝

A B C D E F G H I
答え

�ヨコのカギ�
� 1� �生まれて間もない鳥の子ども。特
にニワトリの子どものこと

� 3� �海と航海を象徴する鳥
� 5� �立ち姿や飛ぶ姿が美しく、日本人
に愛されてきた鳥

� 6� �春、夏、〇〇、冬
� 7� �川や谷などにかけわたし、通路と
する構造物

� 8� �膝から下の、くるぶしまでの足の
部分

� 9� �的を射ていない、くだらない質問
 11� �並んだ細い歯で髪をとき、きれい
に整える道具

 12� �多くの樹木が生い茂るところ
 13�� �バンコクを首都とする、東南アジ
アの国

15��� �選挙に向けて、候補者の顔が〇〇〇　
16 � �運動不足や筋肉の衰えで、足〇〇
に痛みが起こる

17 � �ゾウやサイに次いで体が重く、河
や沼に群れで生活する動物

18 � �魚は〇〇を使って呼吸します

タ
テ
の
カ
ギ

1���

春
か
ら
秋
に
か
け
て
よ
く
見
ら
れ

る
、
羊
の
群
れ
の
よ
う
な
雲

2����「
昼
」
の
反
対
語
は
？

3����

生
で
も
、
フ
ラ
イ
や
ソ
テ
ー
に
し

て
も
お
い
し
い
二
枚
貝

4����

老
眼
に
な
る
と
〇
〇
〇
を
か
け
て

新
聞
を
読
み
ま
す

6����

川
や
湖
沼
の
岸
に
群
生
す
る
、
イ

ネ
科
の
多
年
草

7����

数
人
ず
つ
に
組
み
分
け
さ
れ
た
小

集
団
・
グ
ル
ー
プ

8����

酢
・
塩
・
砂
糖
で
調
味
し
た
ご
飯

を
〇
〇
飯
と
い
い
ま
す

10����

せ
い
ろ
に
盛
っ
て
海
苔
を
の
せ

ず
、
つ
ゆ
に
つ
け
て
食
べ
る
そ
ば

11����

建
築
物
の
固
定
や
目
印
の
た
め
の

棒
。
地
中
に
打
ち
込
ん
で
使
い
ま

す
13����

イ
ネ
の
苗
を
水
田
に
植
え
る
、
稲

作
の
作
業
の
一
つ

14����

ト
ド
や
オ
ッ
ト
セ
イ
は
〇
〇
〇
科

で
す

「
こ
こ
ろ
の
運
動
」を
実
践

最
近
も
の
忘
れ
が
多
く
、
情
け
な
い
私
。

地
図
を
片
手
に
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
国
々
を
覚

え
て
い
ま
す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
終
わ
っ
た

ら
、
8
月
号
の
特
集
に
出
て
い
た
「
こ
こ
ろ

の
運
動
」
で
、
い
ろ
い
ろ
な
会
に
顔
を
出
し

て
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
み
た
い
で
す
。

さ
い
た
ま
市
·
村む
ら
ま
つ松
良よ
し
こ子�（

86
）

チ
ャ
レ
ン
ジ
を
た
め
ら
わ
な
い

い
ず
れ
は
な
る
で
あ
ろ
う
認
知
症
。
す
で

に
も
の
忘
れ
は
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。「
孤
立

し
な
い
こ
と
が
大
切
」
と
あ
り
ま
し
た
が
、

一
人
で
過
ご
す
の
が
好
き
な
私
は
少
し
複
雑

で
す
。
し
か
し
、
ま
だ
ま
だ
好
奇
心
は
旺
盛

な
の
で
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
を
た
め
ら

わ
ず
に
生
き
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

所
沢
市
·
8
G�（
63
）

8
月
号
の「
わ
た
し
時
間
」

「
手
織
り
を
楽
し
む
わ
た
し
時
間
」
の
パ
プ

リ
カ
さ
ん
と
ズ
ッ
キ
ー
ニ
さ
ん
、す
て
き
で
す
。

�

さ
い
た
ま
市
·
塚つ
か
は
ら原

美み

き

こ
樹
子�（
65
）

み
ん
な
と
の
交
流
が
楽
し
み

8
月
号
は
認
知
症
の
話
が
出
て
、
う
れ
し

か
っ
た
で
す
。
私
た
ち
の
西
富
士
見
支
部
で

は
バ
ス
旅
行
を
再
開
。
友
達
を
誘
っ
て
参
加

し
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
に
会
う
仲
間
と
の
交

流
。
次
は
支
部
の
健
康
ま
つ
り
と
健
康
学
習

会
。
楽
し
み
で
す
。

富
士
見
市
·
倉く
ら
も
ち持
エ
イ
子こ�（
79
）

埼
玉
の
魅
力
を
再
発
見

8
月
号
の
表
紙
の
写
真
、
な
つ
か
し
く
見

ま
し
た
。
20
年
ほ
ど
前
に
、
陽
だ
ま
り
サ
ロ

ン
の
見
学
に
訪
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
角
度
か
ら
は
見
て
い
な
い
の
で
、
改
め
て

笠
原
小
学
校
の
魅
力
を
感
じ
ま
し
た
。
こ
ん

な
す
て
き
な
校
舎
で
学
べ
る
の
は
い
い
で
す

ね
。　
　
　
　
　

所
沢
市
·
吉よ
し
だ
ふ
み
え

田
文
枝�（
70
）

祖
父
へ
の
思
い

8
月
は
戦
死
し
た
祖
父
を
思
う
月
で
す
。

生
き
て
い
た
ら
、
ど
ん
な
話
が
で
き
た
だ

ろ
う
と
想
像
し
ま

す
。
人
の
一
生
を

狂
わ
せ
て
し
ま
う

戦
争
。
お
墓
に
手

を
合
わ
せ
る
と
き

は
、
必
ず
世
界
平

和
を
祈
り
ま
す
。������������

羽
生
市
·

千ち

ば葉
美み
ち
よ
千
代（
60
）

広
島
と
の
つ
な
が
り

娘
が
小
学
生
の
頃
、
広
島
へ
行
き
ま
し

た
。
そ
こ
で
平
和
記
念
公
園
の
案
内
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
女
性
と
知
り
合
い
、
以
来
ず
っ

と
年
賀
状
の
や
り
取
り
を
し
て
い
ま
し

た
。
今
夏
、
暑
中
見
舞
い
が
届
き
「
20
年

間
続
け
て
き
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
卒
業
」

と
あ
り
ま
し
た
。
さ
っ
そ
く
「
長
い
間
あ

り
が
と
う
、
お
つ
か
れ
さ
ま
」
と
返
事
を

書
き
ま
し
た
。　

�

ふ
じ
み
野
市
·
鈴す
ず
き木
壽す
み
こ
美
子�（
70
）

投稿・応募フォームはこちらから

イ カ ク シ ン ロ
ン サ ケ メ ウ
コ ナ イ ナ カ ヤ
ム ナ サ ワ ギ

オ ル ガ ン リ カ
イ ツ キ ヒ ジ
ゴウ キ マ モ ノ

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：10月末日消印有効

「敬老の日」

ケ イ ロ ウ ノ ヒ

短 歌

あ
っ
ち
こ
ち  

オ
レ
ン
ジ
だ
ま

　
ポ
ン
ポ
ン
と

弟
は
ね
る
　

あ
せ
び
っ
し
ょ
り

さ
い
た
ま
市
·
イ
ゾ
ウ（
10
）

川口市・渡
わたなべ

辺トミ（82）

さいたま市・
原
はらだひでこ

田英子（78）

所沢市・青
あおき

木�功
いさお

（75）

帰省の際、鳥取県の
大山へ、母と自分と
息子でドライブ。

鶴ヶ島市 ·
スニフ（51）

※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・中
なかむら

村幸
さちこ

子（77）

夏休みの

楽しい思
い出

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（7 月末現在）
組合員数�…… 238,971人
当月の加入者数�… 863人
班数�…………… 1,081班

出資金総額�……………… 65億 5,090万円
1人当たり平均出資金額�……… 27,412円
「けんこうと平和」配布者数� …… 8,250人
「けんこうと平和」配布部数� …121,596部

no.389   2024 年10 月1日号

編集雑感　11月号から「けんこうと平和」は新しい誌面にな
ります。担当の業者さんとは8月の広報委員会が最後でした。
2020年から組合員と一緒にコロナ禍を疾走してくださいまし
た。毎回、名古屋から通っていただき、おつかれさまでした。
取材にご一緒できて、さまざまな発見があり本当に楽しかっ
たです。長い間ありがとうございました。（広報委員�宮沢）

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）
かぼちゃ�… 1/8 個（150g）
玉ねぎ�………………… 10g
レーズン�……………… 20g
クリームチーズ� ……… 30g
マヨネーズ
…………… 大さじ1（12g）

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

かぼちゃのサラダ

作り方
❶��かぼちゃの種とワタを取り、一口大に切る。耐熱
容器に入れてラップをかけ、電子レンジ（600W）
で2分加熱する。かぼちゃの向きを変えて、さ
らに 2分加熱する。

❷���玉ねぎはみじん切りにし、水にさらす。
❸���❶を皮付きのままフォークの背で粗くつぶし、水
気を切った❷とレーズン、クリームチーズを混ぜる。

❹���❸にマヨネーズを和え、器に盛る。
� 好みでシナモンをふりかける。

179kcal・塩分 0.2g 調理時間 15 分程度１人分

医療生協さいたまの
Facebook

Facebook

塩分が少なくても、クリー
ムチーズの酸味やレーズン、
かぼちゃの甘み、シナモン
の風味で味わい
豊かに。

素材それぞれを楽しむ

< 参考 > 材料の食塩相当量の目安
クリームチーズ（30g） → 0.2g
マヨネーズ（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


