
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

古
ふ る と ね が わ

利根川 流
りゅうとう

灯 まつり（杉戸町）
畳一畳分もある日本一大きな灯ろうが約 250基、川面に
浮かぶ幻想的な夏の行事。灯ろうはすべて町の人の手作
りで、ゆらめく光が約１ kmにわたり連なります。その光
景は「地上に降りた天の川」と称されています。

写真提供：杉戸町観光協会

東武動物公園駅前通り/古利根川河畔
８月１日（土）～８月２日（日）
東武伊勢崎線「東武動物公園駅」下車。東口より徒歩2分

場　所
開催日

地球を健康にして私たちも元気に
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～プラネタリーヘルスを考える～

特集

私たちも

を健康にして

ふれあい生協病院 院長

医師　山
や ま だ

田 歩
あ ゆ み

美

さいわい診療所 所長

医師　揚
あ げ の

野 佳
け い た

太

川口診療所

医師　新
あ ら い

井 朋
と も よ

代

気候危機は、私たち自身の健康に深刻な影響を及ぼしています。未来の
世代の健やかな暮らしのためにも、地球環境を守ることは緊急の課題に
なっています。また、医療のあり方についても、環境に配慮した方法に
していくことがますます重要になっています。

診
察
室
で
感
じ
る
気
候
変
動
の
影
響

山�

田　

日
々
の
診
察
か
ら
、気
候
の
変
化
の
影
響
を
感

じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

揚�

野　

熱
中
症
の
患
者
さ
ん
が
多
い
で
す
ね
。以
前
は

「
夏
だ
か
ら
仕
方
な
い
」と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、こ

こ
ま
で
気
温
の
上
昇
が
な
け
れ
ば
、病
院
に
来
な
く

て
も
す
む
患
者
さ
ん
も
い
た
と
思
い
ま
す
。

新�

井　

経
済
的
な
事
情
か
ら
、エ
ア
コ
ン
を
使
わ
ず
扇

風
機
だ
け
で
我
慢
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。昨
年
の

猛
暑
で
は
、熱
中
症
と
脳
梗
塞
を
同
時
に
発
症
し
た

患
者
さ
ん
も
い
ま
し
た
。経
済
的
に
弱
い
立
場
の
人

た
ち
ほ
ど
、影
響
が
大
き
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

山�

田　

子
ど
も
た
ち
も
、暑
す
ぎ
て
外
に
出
ら
れ
な
く

な
り
、外
遊
び
の
機
会
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。成
育

環
境
や
発
達
に
関
わ
る
問
題
で
あ
り
、す
で
に
そ
の

影
響
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

揚�

野　

花
粉
症
の
患
者
さ
ん
も
増
え
て
い
ま
す
し
、重

症
化
も
気
に
な
り
ま
す
。

新�

井　

日
本
人
は
四
季
や
自
然
を
大
切
に
し
て
い
る
人

が
多
い
の
で
す
が
、秋さ

ん

ま
刀
魚
が
高
く
て
買
え
な
か
っ

た
な
ど
、季
節
を
味
わ
う
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
い

ま
す
。

山
田　

集
中
豪
雨
な
ど
の
災
害
も
増
え
て
い
ま
す
ね
。

揚�

野　

水
害
で
避
難
所
に
行
く
こ
と
に
な
れ
ば
、感
染

症
な
ど
、ま
た
別
の
健
康
問
題
が
出
て
く
る
こ
と
も

考
え
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

地
球
と
人
類
の
健
康
を
守
っ
て
い
こ
う

山�

田　

私
た
ち
総
合
診
療
医
が
所
属
す
る
学
会（
日
本

プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア
連
合
学
会
）は
2
0
2
4
年
、

「
プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア
に
お
け
る
気
候
非
常
事
態
宣

言
」（
図
参
照
）を
発
表
し
ま
し
た
。

宣
言
で
は
、気
候
変
動
が
猛
暑
や
干
ば
つ
、豪
雨

な
ど
の
異
常
気
象
を
も
た
ら
し
、私
た
ち
の
健
康
や

生
活
の
質
に
深
刻
な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
と
し

て
、総
合
診
療
医
が
プ
ラ
ネ
タ
リ
ー
ヘ
ル
ス
を
理
解

し
、広
め
る
こ
と
を
求
め
て
い
ま
す
。プ
ラ
ネ
タ
リ
ー

ヘ
ル
ス
と
は
、「
健
康
を
守
る
た
め
に
は
地
球
環
境

が
健
全
で
あ
る
こ
と
が
必
要
」と
い
う
考
え
方
で
す
。

環
境
汚
染
や
生
態
系
の
破
壊
と
い
っ
た
地
球
の「
病
」

は
、人
間
の
健
康
リ
ス
ク
に
直
結
し
ま
す
。そ
の
た
め
、

総合診療医
地域の身近な病院や診療所で、患者の健康問題を総合的に診察する「かかりつけ医」のことです。プライマリ・
ケア医、家庭医とも呼ばれます。日常的な病気やけがの治療、慢性疾患の管理、予防接種、健康相談、在宅医療
などに幅広く対応し、必要に応じて専門医につなぐ役割を担います。

プライマリ・ケアにおける
気候非常事態宣言

プラネタリーヘルスの理解を深め、
医療者および市民へ周知します01

日本のカーボンニュートラル※の実現に貢献するため、
温室効果ガス排出削減に取り組みます02
気候変動の影響に適応した
プライマリ・ヘルス・ケアの整備に取り組みます03
プラネタリーヘルスに関する医学教育および研究、
関係組織との連携を推進します04

※二酸化炭素など温室効果ガスの排出量から、植林や森林管理
などによる吸収量を差し引いて、実質的ゼロをめざす取り組
みのこと。2050年までの実現を日本も宣言しています。

人
類
と
地
球
双
方
の
持
続
可
能
性
、ひ
い
て
は
持
続

可
能
な
医
療（
総
合
診
療
）を
め
ざ
そ
う
と
い
う
こ
と

で
す
。

揚�

野　
「
地
球
の
健
康
と
、人
類
の
健
康
を
両
立
さ
せ

て
い
こ
う
」と
い
う
考
え
方
で
す
ね
。

山�

田　

Ｓ
Ｄ
Ｈ（
健
康
の
社
会
的
決
定
要
因
）と
気
候
変

動
は
、切
っ
て
も
切
れ
な
い
関
係
に
あ
り
ま
す
。健

康
に
影
響
す
る
要
因
は
、本
人
の
体
質
だ
け
で
な
く
、

社
会
的
な
要
因
が
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
の
で
す
。

詳しくはこちら

社会的要因

不健康・病気
粗末な住居

環境破壊

交通の不足

差別と貧困

不幸な小児期 医療の欠乏

ストレス

薬物乱用

食生活の不良

劣悪な労働条件

社会の支援
の欠乏

失 業

病気は個人の体質や生活習慣だけでなく、社会的な構造に起因するという考
え方。健康になるためには、患者の心理社会的な問題（家庭環境、仕事、経
済状況など）にも目を向けていく必要があると考えます。
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〈桶
おけがわ

川支部〉暮らしに役立つ活動を

バスハイクは
友達を誘うきっかけにも
支部ではセラバンド体操を30年近く、月
２回行っています。ボッチャもやっていま
すが会場が坂の上の不便な場所にあり、人
気は今ひとつ。
なにより人気なのはバスハイク。たくさ
んの人が参加します。昨年度は妻

めぬま

沼聖
しょうでん

天山
ざん

と利根川へ。友達を誘うのにちょうどよい
機会となっていて、２人が加入してくれま
した。

世代を超えてつながりを
運営委員のなかには96歳の方もいます。日
頃から料理もされていて、支部で戦争体験を話
してくれたこともありました。いつも穏やかに
話を聞いてくれて、支部にとって心のよりどこ
ろのような存在です。
また、30年前のおおみや診療所開設に関
わった運営委員もいて長年、医療生協に関われ
たことが大きな財産になっていると言います。
「若い頃にしてもらったことを今度は、自分
たちが次の世代にしてあげたい」と、若い世代
とのつながりを考えながら、楽しい支部活動を
つくっていきます。

骨の次は筋肉！
地区全体が統一テーマで活動中
2025年度の支部活動のテーマは「転ばな
い・骨折しない体づくり」。一昨年、桶川市
消費生活展で行った健康チェックでは、約
８割の参加者が骨粗しょう症の予備軍でし
た。それをきっかけに「骨を丈夫にしないと
いけないね」と決めた活動のテーマが県央
地区全体に広がり、１年間、地区全体で取り
組みました。管理栄養士による学習会やカ
ルシウムたっぷりの料理教室で「骨折しな
い体づくり」を学び、転ばないよう意識する
ようになりました。
「骨を鍛えたら次は筋肉だね」と、今年度
は「タンパク質」をテーマに選び、今回も県
央地区全体がこのテーマで活動しています。

新しい仲間が増えました

支部総会でカルシ
ウム

たっぷりレシピを
作りました

・切り干し大根と野菜のごま酢和え
・ブルーベリースムージー

・あさりと小松菜のサッと炒め蒸し
・絹厚揚げと野菜のピリ辛炒め

メニュー

戦争体験を話してくれた運営委員（左側）

査
も
、入
院
医
療
も
減
ら
し
た
い
。そ
の
た
め
に
治

療
だ
け
で
な
く
予
防
に
も
力
を
入
れ
る
、環
境
に
優

し
い
存
在
。そ
う
あ
り
た
い
で
す
ね
。

新�

井　

患
者
さ
ん
の
健
康
・
メ
リ
ッ
ト
と
、地
球
環
境

の
こ
と
も
考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。

個
人
の
行
動
に
は
限
界
も 

社
会
の
シ
ス
テ
ム
を
変
え
よ
う

山�

田　

地
球
環
境
の
最
大
の
破
壊
は
、
戦
争
で
す
ね
。

平
和
と
医
療
は
、切
り
離
し
て
考
え
る
こ
と
の
で
き

な
い
関
係
で
す
。

新�

井　

戦
争
は
人
の
い
の
ち
を
奪
う
こ
と
で
す
。ま
た
、

戦
争
で
社
会
基
盤
が
破
壊
さ
れ
れ
ば
、健
康
も
損
な

わ
れ
ま
す
。そ
も
そ
も
ミ
サ
イ
ル
を
作
る
の
に
も
大

量
の
資
源
を
使
い
ま
す
。人
々
の
生
活
の
た
め
の
資

源
を
軍
備
に
持
っ
て
い
か
れ
た
ら
、当
然
、私
た
ち

の
生
活
、健
康
に
も
影
響
し
ま
す
。

山�
田　

医
療
生
協
さ
い
た
ま
は
、基
本
理
念
で
平
和
と

く
ら
し
を
守
る
こ
と
を
掲
げ
て
い
て
、い
の
ち
と
人

権
を
脅お

び
やか
す
戦
争
や
政
治
に
反
対
し
て
い
ま
す
。

予
防
医
療
で
健
康
を
め
ざ
し
て
も
、ミ
サ
イ
ル
が

撃
ち
込
ま
れ
た
ら
何
も
か
も
お
し
ま
い
で
す
。市
民

と
し
て
も
医
療
者
と
し
て
も
、平
和
を
求
め
る
活
動

は
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。

揚�

野　

利
益
だ
け
を
追
求
す
る
競
争
社
会
で
は
格
差

が
広
が
り
、社
会
は
不
安
定
に
な
り
ま
す
。ま
た
、利

益
重
視
の
た
め
、環
境
破
壊
に
は
無
関
心
に
な
り
が

ち
で
す
。国
民
全
体
の
意
識
を
変
え
て
い
か
な
い
と
、

地
球
の
健
康
は
ま
す
ま
す
悪
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。

山�

田　

食
の
選
び
方
を
変
え
る
、エ
コ
バ
ッ
グ
を
使
う
、

で
き
る
だ
け
車
に
乗
ら
な
い
…
な
ど
の
個
人
の
行
動

も
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
れ
よ
り
も
大
き
な

産
業
が
排
出
す
る
二
酸
化
炭
素
や
廃
棄
物
の
方
が
多

い
。そ
の
責
任
に
も
目
を
向
け
た
い
で
す
ね
。

新�

井　

企
業
や
国
の
責
任
か
ら
、目
を
そ
ら
し
て
は
い

け
ま
せ
ん
よ
ね
。

山�

田　

地
球
の
健
康
を
考
え
る
上
で
も
、医
療
生
協
の

活
動
は
と
て
も
大
切
で
す
。生
協
の
活
動
を
大
き
く

す
る
こ
と
は
、自
分
た
ち
の
健
康
を
守
る
こ
と
に
な

り
、地
域
の
活
性
化
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。組
合
員

の
み
な
さ
ん
に
何
が
で
き
る
か
、と
い
う
こ
と
で
言

え
ば
、
医
療
生
協
の
活
動
自
体
が
希
望
な
の
で
す
。

そ
の
際
、「
協
同
」が
と
て
も
大
事
な
キ
ー
ワ
ー
ド
に

な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

揚�

野　

地
域
で
対
話
や
活
動
を
広
げ
て
い
く
こ
と
が
大

切
で
す
ね
。私
も
、「
地
球
の
健
康
と
医
療
」に
つ
い
て
、

周
囲
の
医
師
た
ち
と
話
し
て
い
き
た
い
で
す
。

新�

井　

普
段
の
会
話
の
中
で
、気
軽
に
話
せ
る
と
い
い

で
す
よ
ね
。

山�

田　

ど
の
問
題
で
も
そ
う
で
す
が
、草
の
根
か
ら
行

動
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。

医
療
も
二
酸
化
炭
素
を
排
出
し
て
い
る

山�
田　

実
は
医
療
分
野
も
、産
業
部
門
の
中
で
二
酸
化

炭
素
を
多
く
排
出
し
て
い
る
分
野
の
一
つ
な
の
で

す
。

新�

井　

た
と
え
ば
喘
息
の
吸
入
薬
。カ
ナ
ダ
で
は
環
境

に
優
し
い
吸
入
器
の
使
用
を
推
奨
す
る
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
が
出
さ
れ
て
い
ま
す
。吸
入
薬
に
は
ス
プ
レ
ー
式

（
エ
ア
ー
タ
イ
プ
）と
粉
末
式
の
２
種
類
が
あ
り
、ス

プ
レ
ー
式
は
噴
射
の
際
に
強
力
な
温
室
効
果
ガ
ス
を

使
用
す
る
た
め
、環
境
へ
の
負
荷
が
大
き
い
で
す
。

山�

田　

つ
ま
り
、ス
プ
レ
ー
式
の
吸
入
薬
は
環
境
に
よ

く
な
い
、と
い
う
こ
と
で
す
。医
療
と
環
境
問
題
が

こ
ん
な
と
こ
ろ
で
も
つ
な
が
っ
て
い
る
ん
で
す
よ
ね
。

新�

井　

薬
の
使
い
や
す
さ
や
薬
価
は
考
え
て
も
、地
球

へ
の
負
荷
を
考
え
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、世
界
で
は
そ
う
し
た
視
点
が
標
準
に
な
り

つ
つ
あ
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。

山�

田　

病
気
の
人
が
増
え
て
し
ま
う
と
、医
療
・
看
護

職
な
ど
人
の
活
動
量
が
増
え
、治
療
で
使
う
資
材
な

ど
の
ゴ
ミ
も
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

健
康
に
暮
ら
せ
る
こ
と
が
、環
境
に
も
よ
い
影
響

を
与
え
る
、と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

揚�

野　

患
者
さ
ん
の
負
担
に
な
ら
な
い
よ
う
、費
用
を

抑
え
る
た
め
に
検
査
を
減
ら
そ
う
と
考
え
る
こ
と
は

あ
っ
て
も
、地
球
環
境
の
こ
と
を
考
え
て
検
査
を
減

ら
そ
う
と
考
え
る
医
療
者
は
、ま
だ
ま
だ
少
な
い
と

思
い
ま
す
。

山�

田　

そ
う
い
う
意
味
で
は
、総
合
診
療
医
は
薬
も
検
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免許返納への葛藤と決断
88 歳の男性（要介護 1）は中学校卒業後、大工とし

て働き、73 年間現役の大工の棟
とうりょう

梁です。両側人工膝
関節置換術をしていますが息子家族と二世帯住宅で
暮らし、自宅の改装を手掛けたり、約 2.5km 離れた
畑で野菜を育てたり無人販売も行う、とても活動的
な方です。しかし、膝の手術の影響で自転車に乗るこ
とができなくなり、長年してきた車の運転にも不安
を覚えるようになってきました。心配した家族のす
すめで免許返納を検討することになりましたが、は
じめは「運転をやめたらボケる」と、すぐには受け入
れられませんでした。

そこで私たちから提案したのがシニアカーです。
手続きをしてレンタルを開始しました。

シニアカーは電動です。ハンドル操作で歩く速さ程度（時速約6km以下）で走行し、運転免許は不要。
歩行者として歩道を通行します。フル充電で約20 ～ 30km程度、走行できます。介護保険の福祉用具貸
与として利用でき、自己負担は月額約2,000円（1割負担の目安）です。

利用を希望する場合は、ケアマネジャーにご相談ください。

免許返納後も
シニアカーで

お出かけ
ケアセンターたかしな

事業や取り組み

医療生協さいたま

畑で採れた野菜を無人販売しています

シニアカーで広がる新しい暮らし
レンタルを開始してみると、思っていたよりシニ

アカーでも移動できることを実感できたようでした。
その後、愛車のトラックの修理が必要になったこ

とや、家族の心配が大きかったこともあり、泣く泣く
でしたが車を手放し、免許証を返納しました。

シニアカーは 2023 年春から利用しています。畑仕
事や通院、買い物、墓参りなどに活用し、行動範囲も
これまでとほとんど変わることなく生活しています。
１ヵ月の走行距離はなんと 182km！暑い時間帯を
避けながら行動していますが、今日も「畑が呼んでい
る！」と元気に出かけています。

シニアカーは地域での外出を支える有効な手段の
一つとなっています。

高齢者の運転免許証の返納は、大きな社会課題となっています。免許を返納すると、車で自由に出かけてい
た人の行動範囲は狭くなるため、本人や家族からの相談も多く寄せられています。

今回は、免許返納後にシニアカーを活用し、外出を続けている方をご紹介します。 

前後方向の運動

加齢とともに筋力・バランス能力が低下し、転倒の危険性が高ま
ります。
バランストレーニングを通して、転倒を予防しましょう。

➊体の右側（左側）の壁やテーブルに手をつく。

➋右足を大きく一歩前に踏み出し、両足に均等に体重をかける。

➌上半身をのけ反らないように注意し、左ひざを床に近づける
ようにゆっくりと腰を落とす。

➍ゆっくりと体を持ち上げ➋の姿勢に戻り、右足で床をけって
➊の姿勢に戻る。
	 １セット10回を１～３セット。左右の足を変えて同様に行う。
前に出す足の幅や腰を落とす深さは無理のない範囲で行いましょう。
ふらつかず余裕がある方は壁に手をつかずに行ってみましょう。

運動中に痛みが生じたり、気分がすぐれない場合は中止してください。

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。

立って行うバランストレーニング①
監修／老人保健施設みぬま　理学療法士  緑

みどりかわ

川 昭
しょうじ

司

筋力が弱くなって、
階段ののぼりおりが
こわくなった人にも
おすすめです

まっすぐ
腰を落とす

指定のハガキ、または
ホームページから提出
できます。

ヘルスチャレンジは、埼玉県にお住まい、お勤めであればだれでも参加できます。
気軽に楽しく健康づくりに取り組んでみませんか？

2026年7月～12月のうち計30日
チャレンジ期間

2027年1月31日（日）
締め切り

方法 コース
を選ぶ

1
30日

取り組む

2
記録して
提出！

3

主催：埼玉まるごとヘルスチャレンジ 2026 実行委員会
（⽣活協同組合コープみらい、⽣活協同組合パルシステム埼⽟、⽣活クラブ⽣活協同組合埼⽟、医療⽣協さいたま ほか）

埼玉まるごと

ヘルスチャレンジ

コースとチャレンジ内容例

運動 人とのつながり歯とお口
コース コース コース

□いつもより＋1,000歩、多く歩く
□ラジオ体操をする など

例
□出かける機会をつくる
□「ありがとう」を言葉に出す など

例
□1日1回は丁寧な歯みがきをする
□口周りの筋肉をよく動かす など

例

詳しくはこちら

抽選で
プレゼント
が当たる!

大人も子どもも
みんなでチャレンジ！
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体験談や聞き書きの投稿をお待ちしています（約800文字）。応募先は11 ページをご覧ください。

事業所案内 医療・福祉・介護のご相談は下記までお電話ください

川口市木曽呂 1317 埼玉協同病院 0570-00-4771
川口市木曽呂 1302-1 ふれあい生協病院 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 2-4-12 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 3-10-4 ケアステーションうらしん 048-711-8755
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 2-15-2 B棟 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

NO.76

キ
ー
ワ
ー
ド
は「
受じ
ゅ
に
ん忍
限げ
ん
ど度
」

騒
音
や
悪
臭
、防
犯
カ
メ
ラ
と
い
っ
た
近

隣
ト
ラ
ブ
ル
に
関
す
る
裁
判
で
は
、訴
え
が

認
め
ら
れ
る
に
は
、被
害
が
我
慢
で
き
る
範

囲「
受
忍
限
度
」を
超
え
て
い
る
こ
と
が
必
要

と
さ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、こ
の
受
忍
限

度
を
超
え
て
い
る
か
ど
う
か
は
、数
値
の
よ

う
に
わ
か
り
や
す
い
基
準
は
あ
り
ま
せ
ん
。

騒
音
や
悪
臭
に
つ
い
て

騒
音
や
悪
臭
に
関
す
る
裁
判
に
は
、こ
れ

ら
の
発
生
原
因
の
差
し
止
め
や
損
害
賠
償
を

求
め
る
裁
判
が
あ
り
ま
す
。裁
判
所
は
、被

害
の
程
度
、発
生
時
期
、地
域
の
実
情
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
事
情
を
考
慮
し
て
受
忍
限
度
を

超
え
る
か
ど
う
か
判
断
し
ま
す
。

騒
音
に
つ
い
て
は
環
境
基
本
法
や
自
治
体

の
条
例
な
ど
に
、悪
臭
に
つ
い
て
は
悪
臭
防

止
法
や
条
例
に
、一
定
の
規
制
基
準
が
あ
り

ま
す
。そ
の
基
準
を
超
え
れ
ば
受
忍
限
度
を

超
え
る
と
判
断
さ
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、重
要
な
要
素
の
一
つ
で
す
。た
と
え
ば
、

埼
玉
県
で
は「
埼
玉
県
生
活
環
境
保
全
条
例
」

に
お
い
て
、規
制
基
準
を
定
め
て
い
ま
す
。

防
犯
カ
メ
ラ
に
つ
い
て

防
犯
カ
メ
ラ
に
つ
い
て
も
、そ
の
撤
去
や

慰
謝
料
な
ど
の
損
害
賠
償
を
求
め
る
裁
判
で

は
、撮
影
方
法
や
目
的
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
事

情
を
考
慮
し
て
受
忍
限
度
を
超
え
る
か
否
か

が
判
断
さ
れ
ま
す
。

あ
る
裁
判
例
で
は
、裁
判
所
は
、原
告
た

ち
が
日
常
生
活
を
営
む
上
で
通
行
す
る
場
所

が
撮
影
さ
れ
て
お
り
、外
出
や
帰
宅
な
ど
と

い
う
生
活
状
況
が
把
握
さ
れ
て
い
る
こ
と
な

ど
を
考
慮
す
る
と
、「
原
告
た
ち
の
プ
ラ
イ

バ
シ
ー
の
侵
害
の
程
度
は
受
忍
限
度
を
超
え

る
」と
判
断
し
て
い
ま
す
。

解
決
の
た
め
に

近
隣
問
題
は
、住
民
の
話
し
合
い
で
解
決

す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で
す
が
解
決
で
き

な
い
場
合
、い
き
な
り
裁
判
に
す
る
の
で
は

な
く
、第
三
者
を
交
え
た
話
し
合
い
を
す
る

こ
と
も
一
つ
の
方
法
で
す
。た
と
え
ば
、裁

判
所
に
お
け
る
話
し
合
い
で
あ
る「
民
事
調

停
制
度
」が
あ
り
ま
す
。

裁
判
所
の
制
度
を
利
用
す
る
こ
と
に
抵
抗

が
あ
る
場
合
に
は
、埼
玉
弁
護
士
会
が
設
け

て
い
る「
示
談
あ
っ

せ
ん
・
仲
裁
制
度
」

も
利
用
で
き
ま
す
。

身近で起きた
トラブルについての法律相談
全８回シリーズの第4回です。

音
・
に
お
い
・
視
線
…

近
隣
ト
ラ
ブ
ル
と
法
の

境 

界 

線

埼玉総合法律事務所　弁護士

鈴
すずき

木　満
みつる

　

詳しくはこちら

埼玉弁護士会
ホームページ

No.174

父の出征①
深谷市・松

まつもと

本 富
と み こ

子（90歳）

父
を
見
送
っ
た
夏
の
日
の
記
憶

戦
後
80
年
経
っ
た
今
も
鮮
明
に
記
憶
に

残
っ
て
い
る
の
は
、太
平
洋
戦
争
が
始
ま
っ

て
半
年
後
の
夏
、父
が
出
征
す
る
時
の
深
谷

駅
前
で
の
光
景
で
す
。見
送
り
の
人
の
前
で
、

直
立
不
動
の
父
の
足
に
か
じ
り
つ
い
て
離

れ
な
い
６
歳
の
私
を
、10
歳
の
姉
が
引
き
離

し
、強
く
手
を
握
っ
て
く
れ
ま
し
た
。幼
い

妹
を
お
ん
ぶ
し
て
い
た
母
が
立
ち
尽
く
し

て
い
た
姿
も
目
に
焼
き
つ
い
て
い
ま
す
。

三
度
の
出
征
と
帰
還
の
運
命

父
は
３
回
出
征
し
ま
し
た
。
２
回
は
満※

州
、３
回
目
は
名
古
屋
で
し
た
。４
年
間
の

太
平
洋
戦
争
の
間
に
、
軍
隊
に
い
た
期
間

は
か
な
り
長
か
っ
た
よ
う
で
す
。
満
州
に

い
る
間
に
終
戦
を
迎
え
て
い
た
ら
、
そ
の

ま
ま
ソ
連
に
抑
留
さ
れ
て
い
た
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。最
後
の
出
征
が
内
地
だ
っ
た
の
で
、

早
め
の
帰
還
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

母
の
献
身
と
家
族
を
支
え
た
日
々

父
の
出
征
中
、娘
４
人
を
育
て
る
母
の
苦

労
は
い
か
ば
か
り
だ
っ
た
こ
と
か
。
長ち

ょ
う
し姉

の
記
憶
に
よ
れ
ば
、食
事
時
に
は「
母
さ
ん

は
先
に
済
ま
せ
た
か
ら
」と
、子
ど
も
た
ち

の
食
事
を
見
守
っ
て
い
ま
し
た
。
自
分
は

食
べ
ず
に
い
て
、
子
ど
も
に
し
っ
か
り
食

べ
る
よ
う
気
遣
っ
て
い
た
と
の
こ
と
。
当

時
す
で
に
女
学
生
だ
っ
た
姉
は
そ
の
こ
と

に
気
づ
い
て
、
時
に
は
母
と
一
緒
に
食
事

を
控
え
る
と
、
そ
れ
を
ま
た
母
が
気
遣
っ

て
い
た
そ
う
で
す
。

（
つ
づ
く
）

四姉妹の父

※
現
在
の
中
国
東
北
部
一
帯
を
指
す
。日
本
は
１
９
３
０

年
代
以
降
こ
の
地
域
に
進
出
し
、多
く
の
日
本
人
が
移

住
・
駐
留
し
て
い
た
。終
戦
時
に
は
旧
ソ
連
軍
が
侵
攻
し
、

現
地
に
い
た
日
本
人
は
厳
し
い
状
況
に
置
か
れ
た
。

四姉妹。前列右が筆者
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※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。また、ご本人への確
認なく掲載させていただきますので、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。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。

郵送

FAX

メール

●締切日：8月末日消印有効

〒333-0831 川口市木曽呂1317　
医療生協さいたま広報室
048-294-1601
kumiaiin@mcp-saitama.or.jp

応募先

応募方法

●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答え（問題）、みんなの声、そのほ

かの投稿は、下の①～⑤を書いてお送りください。コメ
ントなどがある場合、みんなの声に載ることがあります。
①氏名(ふりがな）実名掲載不可の方はペンネーム（ふり
がな）、②郵便番号、③住所、④年齢、または「掲載不可」
と記載、⑤電話番号

投稿募集中!
掲載された方に

ココロンココロンののクリアファイルクリアファイル
プレゼント！プレゼント！

投稿・応募は
こちらから

絵手紙、お気に入りの
写真などもお待ちしています！

へいわノート、
クロスワードパズル、
みんなの声(150文字以内)

タ
テ
の
カ
ギ

6月号の答え

頭 の 柔 軟 体 操

A B C D E
ワ ー ル ド カ

F
ツ

G
プ 「ワールドカップ」

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!

1 2

121110

13 14 15 16

3 4 5

20 21

17 18 19

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 ～Jの文字を順番に並べて、できた言葉が答えです。

6 7
C

E

D B

F H

I

AG

J

98

A B C D E
答え

F G H I J

１ 

絹
を
英
語
で

２ 

ロ
シ
ア
語
で「
点・地
点
」を
意

味
す
る
、軍
事
用
の
防
御

３ 

冬
の
ア
ル
プ
ス
は
下
界
と
は
○

○
○
○
○
だ

４ 

思
わ
ず
、う
っ
か
り
、を
2
文
字
で

５ 

マ
グ
ロ
を
イ
タ
リ
ア
語
で
い
う
と
？

７ 

○
○
跳
び
、大
○
○

９ 

評
判
が
悪
い

ヨコのカギ
 1 決死の覚悟で戦うこと。死に物狂い
の戦い

 3 本件とは分けて、○○○お知らせし
ます

 6  「料理長、ここで使うのはホワイト？
それともブラウン？」

 7  ここにハンコを押してください
 8  ばれないように口裏を合わせておこう
10 細胞の中心にあるもの
11 夕方から雨、これをもっていかないと
14 「a：b＝c：d」のように比が等しい式
の名前は？

17 将来の見通しや未来像、構想
19 沖縄の自然の洞窟のこと
20 契約書によくあるのは乙と○○
21 この方式のタバコもあるとか

12 

入
れ
知
恵
、指
図

13 

脱
皮
を
く
り
返
す
こ
と
か
ら
縁

起
が
よ
い
生
き
物

15 

「
蓮
」訓
読
み
は「
は
す
」。音
読

み
は
？

16 

学
期
の
締
め
く
く
り
に
あ
る
○

○
○
テ
ス
ト

18 

○
○
紹
介
、○
○
責
任
、

　 

○
○
Ｐ
Ｒ

パズル作成/
新座市・山田 四郎

おつ

1 2

1311

12 13

3 4 5

18 19

14 15 16 17

6 7 8
A

C

E

G

D

B

F
9 10

ド キ ワモ ガカ
ア ツ サ トク イ

ン ベカ

ロ

マ ー ル
ー ル ト ド

リミ ナカ
ン ム ー ル

ン ド メ
モレ

プ

ス スス

クロスワードパズルの問題募集中!
7 × 7のマス目で考えてお送りください。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、図書カードをプレゼント。
●クロスワードパズル5月号の正解者は、386人( 応募者は388人)でした。当選者は次の方々です。
春日部市：相田道子、永田正明 / 川口市：河井弥生、澤木信男、葉山寿恵、中岳百合子、渡辺恭子 /
久喜市：枝松祥子 / さいたま市：小木曽勝也、岩崎寿子、川端良明、真下利男 / 志木市：小林鈴子
/ 秩父市：加藤秀之、逸見和恵 / 所沢市：高橋まり、播磨屋博美 / 飯能市：青木紀子 / ふじみ野市：
塚越みよ子 / 宮代町：友野萌

インフォ & ニュース
「けんこうと平和」７月、８月号は合併号

次回は９月号（９月１日発行）です。

第41回埼玉県原爆死没者慰霊式
核兵器が世界からなくなることを願って毎年、原爆
死没者の慰霊の行事を開催しています。

日　時	 ９月27日（日）14：00 〜 16：00（予定）
会　場	 さいたま共済会館6F
	 （ JR浦和駅西口より徒歩約10分）

「９条の碑」建立のお知らせ
医療生協さいたま・埼玉民医連では、憲法９条の平和
の理念を地域社会へ広く発信し、平和と憲法を守る運
動を進めてきました。
このたび、組合員・職員・地域住民のみなさまと平和へ
の願いを共有する象徴として、「９条の碑」を建

こんりゅう

立する
こととなりました。
建立にあたり、カンパへのご協力をお願いしておりま
す。みなさまの温かいご支援をよろしくお願いいたし
ます。

マイナ保険証がなくても受診できます
従来の健康保険証の新規発行は終了しましたが、お手
元の保険証は 2026年７月まで使用できます。マイナ
保険証をお持ちでない方には、ご加入の健康保険から
当分の間は「資格確認書」が送付され、医療機関で提示
すればこれまで通り受診できます。
ご不明な点は、各自治体窓口または医療生協さいたま
の職員までご相談ください。

事業と組合員活動を支える出資金に
ご協力をお願いします

増資方法
①事業所窓口や支部で申し込み
②口座振替
ご自身の預金口座から、医療生協の口座へ振替えて増資
③郵便振込
郵便局、ゆうちょ銀行の窓口で増資

医療生協さいたまの病院や診療所、介護事業所
での「みんなに伝えたい」エピソードを募集し
ます。投稿をお待ちしています。

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

問い合わせ先　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

み
ん
な
の

声秩父市・ぺちこ

さいたま市・へちゃこ

大宮西支部 安心ルーム
「かわいいフラ人形」

クロスワードいつも楽しん
でます。その次の楽しみが浦
和美園支部でのボッチャと
折り紙です。４月はバラの花
を折りました。

自
分
の
た
め
の
料
理

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
と
す
こ
し
お
ク
ッ
キ
ン
グ
が

楽
し
み
。食
事
は
出
る
物
、と
い
う
認
識
の
夫
に

閉
口
気
味
の
私
。「
私
自
身
の
健
康
と
平
和
の
た
め

の
御
馳
走
の
お
裾
分
け
を
今
日
も
出
し
て
や
る

よ
！
」と
キ
ッ
チ
ン
に
立
っ
て
い
ま
す
。

上
尾
市
・
ゆ
ゆ
こ

６
月
号「
み
ん
な
の
声
」

秩
父
市
・
ゆ
み
や
さ
ん
へ

介
護
の
大
変
さ
は
、介
護
を
し
た
人
に
し
か
わ

か
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。私
は
訪
問
ヘ
ル
パ
ー
で
、

い
ろ
ん
な
ご
家
族
も
見
て
き
ま
し
た
が
、我
慢
が

一
番
よ
く
な
い
と
思
い
ま
す
。シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ

に
預
け
て
い
い
ん
で
す
。そ
の
た
め
の
シ
ョ
ー
ト

ス
テ
イ
で
す
。ヘ
ル
パ
ー
や
周
り
の
人
達
、施
設

に
頼
っ
て
、我
慢
を
減
ら
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

川
口
市
・
り
っ
ち
ゃ
ん

お
母
さ
ん
、早
く
元
気
に
な
っ
て
ね

今
ま
で
健
康
だ
っ
た
母
が
90
前
後
で
痛
み
を
と

も
な
う
病
気
を
し
ま
し
た
。「
こ
ん
な
思
い
を
す
る

な
ら
長
生
き
し
た
く
な
い
」と
帯
状
疱
疹
、坐
骨

神
経
痛
、圧
迫
骨
折
と
か
わ
い
そ
う
な
く
ら
い「
痛

い
痛
い
」と
休
ん
で
い
ま
す
。早
く
前
の
よ
う
に

明
る
い
笑
顔
で
元
気
な
母
の
姿
を
み
た
い
で
す
。

行
田
市
・
遠え
ん
ど
う藤 

和か
ず
え江（

60
代
）

６
歳
で
の
奉
公
に
驚
く

へ
い
わ
ノ
ー
ト
で
、6
歳
で
奉
公
に
行
っ
た
と

い
う
の
を
読
ん
で
驚
き
ま
し
た
。私
の
父
も
、９
歳

で
父
親
が
亡
く
な
り
、奉
公
に
行
っ
た
そ
う
で
す
。

今
で
は
考
え
ら
れ
な
い
こ
と
で
す
。ヨ
シ
さ
ん
も

大
変
な
時
代
を
生
き
抜
い
た
の
で
す
ね
。私
の
父

を
思
い
出
し
た
内
容
で
し
た
。

長
瀞
町
・
さ
っ
ち
ゃ
ん（
60
代
）

「
け
ん
こ
う
と
平
和
」が
癒
し
に

退
職
し
地
域
で
過
ご
す
よ
う
に
な
り
、
医
療

生
協
を
知
り
ま
し
た
。表
紙
が
素
敵
で
す
。病
気

に
な
り
不
安
な
気
持
ち
の
と
き
に「
け
ん
こ
う
と

平
和
」の
ペ
ー
ジ
を
め
く
る
こ
と
で
癒
さ
れ
る
で

し
ょ
う
。豊
富
な
内
容
で
、病
人
を
支
援
す
る
思

い
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。

さ
い
た
ま
市
・
と
も
さ
ん（
70
代
）

子
ど
も
に
は
遊
び
が
大
事
！

「
子
ど
も
は
遊
び
で
ヒ
ト
に
な
り
人
間
に
な

る
」の
記
事
は
、納
得
い
く
こ
と
ば
か
り
で
す
。今

は
、遊
び
の
時
間
さ
え
な
い
子
ど
も
が
多
い
と
思

い
ま
す
。野
井
先
生
の
言
う「
子
ど
も
は
遊
び
た

い
か
ら
遊
ぶ
」の
が
本
来
で
す
。

白
岡
市
・
原は
ら
し
ま嶋 

惠え

つ

こ
津
子（
70
代
）

育
つ
子
の

　
家
直
撃
の 

物
価
高

春
日
部
市
・
福ふ
け家 

駿し
ゅ
ん
き
ち吉

5
月
号
の
ボ
ー
ダ
ー
コ
リ
ー
く
ん
と
の
散
歩
で
、

デ
ニ
ム
が
履
け
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
記
事
。

私
も
ゴ
ー
ル
デ
ン
レ
ト
リ
バ
ー
を
お
迎
え
し
て

８
ヵ
月
。あ
き
ら
か
に
キ
レ
イ
に
履
け
る
パ
ン
ツ

が
増
え
ま
し
た
。毎
日
楽
し
く
散
歩
に
行
く
だ
け

な
の
に
健
康
に
よ
く
、痩
せ
ら
れ
る
な
ん
て
。わ

ん
こ
の
す
ご
さ
を
実
感
し
て
お
り
ま
す
。
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組織の現況（4月末現在）
組合員数………… 237,416人
班数…………………… 914班

当月の加入者数……… 767人
出資金総額…63億5,812万円

1人当たり平均出資金額…………………………………26,780円
「けんこうと平和」配付者数……………………………… 8,001人
「けんこうと平和」配付部数……………………………119,095部

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　　  048-294-1601
https://www.mcp-saitama.or.jp

FAXTEL

ホ ー ム ペ ー ジ
はこちら。バッ
ク ナ ン バ ー も
見られます

▲

声の新聞を
ご紹介ください

声の新聞制作委員会は視覚などに障がいのある組合員さんへ、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

編集雑感　
「けんこうと平和」が届くと、へいわノートを必ず読んでいます。
当時の戦争体験の悲しさがひしひしと伝わってきます。読後、「平
和な世の中でいたい」と強く実感させられます。へいわノートは、本
になって販売しているそうです。後世に伝えていただければ嬉しい
です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（広報委員　松沢）

9月号特集は「自分らしい最期」がテーマです。

作り方
①湯をわかし、牛肉を広げながらさっと茹でる。色が変わってきたら冷水に

取り、水気を切る。

②かいわれ大根は根元を切って水で洗う。グリーンカールは洗って一口大
にちぎり、トマトはくし形に切る。

③長ねぎ、みょうがはみじん切り、大根おろしはAの調味料で合わせる。

④牛肉を③で和える。

⑤皿に②と④を彩りよく盛り合わせ、最後に千切りにした青じそを散らす。

冷冷やしやし牛牛しゃぶしゃぶ香味和香味和ええ
担当／老人保健施設みぬま 調理師   高

たかはし

橋 聡
さとし

 １人分／233kcal　塩分0.8g 調理時間　 ／15分程度

香味野菜を使うことで味
が引き締まります。また、酸味をきかせ
ると薄味でも物足りなさを感じません。

ポイント
5月号のフォーについて

＜参考＞材料の食塩相当量の目安
※製品によって食塩相当量が異なります。
・牛ももうす切り（160gあたり）…………0.2g
・しょうゆ（10gあたり）……………………1.4g

材料（２人分）
・牛ももうす切り……………………160g
・かいわれ大根…………………………10g
・グリーンカール（レタスでも代用可）…２～３枚
・トマト（中）…………………………1/4個
・長ねぎ……………………………7 ～ 8cm
・みょうが………………………………1個
・大根おろし………………………大さじ4

 A (・しょうゆ………大さじ2/3（10g）
・酢……………………………小さじ２
・ごま油………………………小さじ１

・青じそ…………………………………4枚

豚肉でもOK！

ベトナム生まれの米粉麺。つるっとした食感
です。最近ではスーパーでも買えるようにな
りました。


