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東
京
西
部
居
宅

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー梨

本

和
成

年
を
重
ね
て
も
自
分
ら
し
く

住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮
ら
し
や

す
い
社
会
を
実
現
す
る
た
め
に

多
職
種
が
つ
な
が
り
、
よ
り
支

援
事
務
所
ら
し
い
介
護
の
在
り

方
を
め
ざ
し
ま
す
。

松
ノ
木
・
梅
里
支
部
総
代

川
村

佐
重
子

せ
い
き
ょ
う
診
、
組
合
員

ホ
ー
ル
は
、
組
合
員
、
職
員
、

地
域
の
皆
さ
ん
と
の
ふ
れ
あ
い

の
場
と
し
て
発
展
し
ま
し
た
。

こ
の
度
の
新
規
事
業
計
画
に
お

い
て
、
皆
の
声
を
十
分
に
配
慮

し
、
十
分
な
議
論
が
さ
れ
る
こ

と
を
切
に
望
み
ま
す
。

成
田
東
西
支
部
総
代

大
沼

隆

丁
寧
に
進
め
る
支
部
運
営
委

員
会
、
今
年
に
入
り
「
お
し
ゃ

べ
り
会
」「
散
歩
の
会
」
が
で

き
、「
阿
佐
中
こ
ろ
ば
ん
体
操
」

も
毎
週
行
っ
て
い
る
。
新
規
事

業
計
画「
総
合
介
護
セ
ン
タ
ー

開
設
」に
つ
い
て
は
基
本
的
に

賛
成
。今
後
の
課
題
は
支
部
に

「
た
ま
り
場
」
を
広
げ
て
い
く

こ
と
で
す
。

阿
佐
谷
北
・

本
天
沼
支
部
総
代

大
塚

政
子

東
京
西
部
保
健
生
協
は
、
各

事
業
で
利
益
を
出
し
た
分
だ

け
、
組
合
員
や
地
域
の
方
々
に

望
ま
れ
、
必
要
と
さ
れ
て
い
る

こ
と
に
利
益
を
使
う
。
地
域
で

最
後
ま
で
生
活
し
た
い
と
い
う

ニ
ー
ズ
に
合
っ
た
も
の
が
、
今

回
提
案
さ
れ
た
「
総
合
介
護
セ

ン
タ
ー
」
で
あ
り
、
そ
の
先
の

サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
構
想
に
つ

な
が
る
の
で
、
組
合
員
は
仲
間

増
や
し
、
職
員
は
必
要
な
利
益

を
上
げ
る
た
め
の
努
力
を
お
願

い
し
ま
す
。

和
田
堀
支
部
総
代

石
井

好
江

軽
費
老
人
ホ
ー
ム
の
申
請
却

下
の
理
由
・
新
高
円
寺
の
土
地

の
広
さ
・
せ
い
き
ょ
う
診
療
所

３
階
の
使
用
に
つ
い
て
。
意
見

と
し
て
、
総
合
介
護
セ
ン
タ
ー

に
、
組
合
員
が
利
用
で
き
る
ス

ペ
ー
ス
が
あ
る
か
？
ヘ
ル
パ
ー

活
動
が
入
っ
て
い
な
い
の
か
聞

き
た
い
で
す
。

当
地
に
越
し
て
来
た
当
時

は
地
下
鉄
が
な
く
、
バ
ス
路

線
の
み
で
し
た
が
、
丸
の
内

線
を
荻
窪
ま
で
延
ば
す
こ
と

に
な
り
、
新
高
円
寺
駅
が
近

く
に
出
来
、
便
利
に
な
り
ま

し
た
。
亡
く
な
っ
た
妻
も
訪

看
の
方
に
お
世
話
に
な
り
ま

し
た
。
自
宅
を
遺
贈
い
た
し

ま
す
。
是
非
、
こ
の
地
を
ご

活
用
下
さ
い
。

こ
の
度
、
組
合
員
の
山
崎
元
さ
ん
か
ら

土
地
の
遺
贈
を
頂
き
、
そ
の
「
総
合
介
護

セ
ン
タ
ー
」
を
建
設
す
る
議
案
が
決
定
さ

れ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
数
年
間
で
せ
い

き
ょ
う
診
療
所
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
な
ど
の

事
業
に
取
り
組
み
ま
す
。
こ
の
間
、
と
り

く
ん
で
き
た
「
こ
の
町
で
暮
ら
す
を
支
え

る
」取
り
組
み
が
本
格
的
に
始
ま
り
ま
す
。

社
会
保
障
の
削
減
、
杉
並
区
の
一
人
暮
ら

し
高
齢
者
の
激
増
の
中
、
組
合
員
の
く
ら

し
と
命
を
守
る
協
同
が
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
在
宅
の
く
ら
し
を
支
え
る
医
療
と
介

護
、
助
け
合
い
が
あ
れ
ば
こ
の
町
で
暮
ら

し
続
け
ら
れ
ま
す
。こ
の
事
業
に
挑
戦
し
、

必
ず
成
功
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

介介護護がが必必要要ででもも「「住住みみななれれたたままちちでで暮暮ららししつつづづけけたたいい」」「「家家族族やや友友人人にに
囲囲ままれれてて生生活活しし続続けけたたいい」」とといいううみみななささんんのの要要望望にに答答ええるるたためめ、、新新高高円円寺寺
駅駅前前のの用用地地提提供供のの申申しし出出をを受受けけてて、、せせいいききょょうう診診療療所所ののリリニニュューーアアルルにに看看
護護小小規規模模多多機機能能施施設設のの建建設設ををめめざざしし、、そそのの第第一一歩歩「「総総合合介介護護セセンンタターー」」のの
開開設設をを決決定定ししままししたた。。
東東京京西西部部保保健健生生協協はは、、地地域域にに必必要要ななササーービビスス化化をを組組みみ合合わわせせてて提提供供すするる

「「ササポポーートトセセンンタターー」」をを展展開開ししまますす。。「「ササポポーートトセセンンタターー」」ととはは、、「「いいまままま
ででのの暮暮ららししのの中中でで」」ババリリアアフフリリーーのの住住環環境境とと「「既既存存施施設設」」とと同同様様ののササーービビ
ススをを提提供供すするるシシスステテムムををつつくくりり、、在在宅宅ややアアパパーートト等等地地域域でで生生活活さされれてていいるる
要要介介護護者者やや介介護護家家族族をを支支ええるるササーービビススのの集集合合体体ののここととでですす。。ままずず、、「「総総合合
介介護護セセンンタターー」」をを開開設設しし、、そそのの後後看看護護小小規規模模多多機機能能施施設設やや高高齢齢者者住住宅宅をを整整
備備ししササポポーートトセセンンタターー機機能能のの発発揮揮をを目目指指ししまますす。。

「
低
所
得
高
齢

者
悲
鳴
と
怒
り

特
養
利
用
料
月

４
万
円
も
負
担

増
」
今
朝
（
９

月
１５
日
）
の
Ａ
新
聞
１
面

の
見
出
し
で
あ
る
。
こ
の

記
事
に
よ
る
と
、「
特
別

養
護
老
人
ホ
ー
ム
な
ど
の

介
護
保
険
施
設
に
入
所
す

る
低
所
得
者
の
食
費
・
居

住
費
を
補
助
す
る
制
度

（
補
足
給
付
）
が
８
月
か

ら
改
悪
さ
れ
月
２
万
円
〜

７
万
円
の
負
担
増
と
な
る

人
が
続
出
し
て
い
る
」
と

い
う
。
思
え
ば
、
介
護
施

設
で
の
食
費
・
居
住
費
の

自
己
負
担
な
ど
と
云
う
こ

と
は
論
外
で
あ
っ
た
。
政

権
に
よ
る
制
度
改
悪
の
結

果
で
あ
る
。
先
の
国
会
で

は
、
７５
歳
以
上
の
医
療
費

窓
口
負
担
原
則
１
割
が
２

割
（
収
入
２
０
０
万
円
以

上
）
と
さ
れ
た
。
医
療
制

度
の
貧
弱
さ
が
露
呈
し
た

コ
ロ
ナ
禍
の
な
か
で
、
あ

ろ
う
こ
と
か
「
病
床
削
減

法
」
も
成
立
し
た
。
黙
っ

て
い
て
は
、「
い
の
ち
が

危
な
い
」
自
助
・
共
助
・

公
助
を
強
調
す
る
政
治
か

ら
「
い
の
ち
を
守
る
」
新

た
な
政
治
を
め
ざ
し
頑
張

ろ
う
。

（
М
）
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昨シーズンは新型コロナとインフルエンザの同時流行が懸
念されましたが、結果としてインフルエンザの流行は例年の
約７００分の１以下とほとんどみられませんでした。今回は今シ
ーズン、インフルエンザの流行はあるかについてお話しよう
と思います。

1なぜ昨シーズン、インフルエンザは激減したのか？

新型コロナウィルス感染症の流行以降、インフルエンザの
流行は日本だけでなく、世界中で激減した傾向がみられます。
これは新型コロナへの感染対策として行われた「ソーシャル
ディスタンスの確保」、「手洗い、うがい、マスクの着用」が
インフルエンザ予防にも繋がり、また海外旅行者が激減した
ことから日本に持ち込まれるインフルエンザウィルスが少な
かったことも要因として考えられます。

2今シーズンは流行するのか？

日本でのインフルエンザ流行を予測する上で参考になるの
が季節が逆転している南半球の国々の流行状況です。ニュー
ジーランド、オーストラリアは例年５月～９月頃にインフル
エンが流行しますが、２０２０年と同様に２０２１年もインフルエン
ザ報告数は極めて低い水準でした。これまでも、その年の南半

球の国のインフルエンザ流行が、日本の冬のインフルエンザ
流行のパターンと類似していることから、今シーズンもイン
フルエンザが大流行する可能性は低いかもしれません。
しかし「今年もインフルエンザは流行らないならインフル
エンザワクチンは接種しなくても大丈夫でしょ！」と判断す
るのは非常に危険です。

3なぜインフルエンザワクチンを接種しなければいけないのか？

日本では２０１９年～２０２０年、２０２０年～２０２１年という２つのシ
ーズンでインフルエンザの大きな流行はみられませんでし
た。つまり、２年間に渡りインフルエンザに対する免疫や耐性
を持たない人が増え続けている為、次にインフルエンザが流
行する際はこれまで以上に大流行する可能性がある為、イン
フルエンザワクチン接種は強く推奨されます。今まで同様、コ
ロナ感染予防を意識しつつ、インフルエンザワクチンを接種
することで感染の予防効果を高めることが出来ます。
ワクチンの供給の見通しはやや少ないものの、１１月から１２
月にかけて継続的に供給される見込みなので接種時期になり
ましたら、インフルエンザワクチンを接種することをお勧め
します。心配なことがありましたら、いつでも和田堀診療所へ
ご相談下さい。

ウィルス感染リスク軽減のため、多くの時間を自宅で過ごすこと余儀なくされてきました。自宅
内でも運動を行うことで運動不足を解消し健康に過ごしましょう。毎日の生活の中で、運動を取り
入れることがお勧めです。今回は歩行に関わる足の筋肉強化の運動です。これからも元気に歩くた
め、足の筋力は重要なのです。もしも痛みや違和感が生じた場合は速やかに運動を中止して下さい。コ

ロ
ナ
禍
に
軍
事
費
が
増
え
る

来
年
度
の
予
算
は
、
8
月
末
ま
で
に
各

省
庁
か
ら
概
算
要
求
が
財
務
省
に
出
さ
れ

ま
す
。
そ
れ
を
み
る
と
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ

て
、
予
算
を
削
減
す
る
ど
こ
ろ
か
増
額
し

て
い
ま
す
。
新
規
の
兵
器
を
米
国
か
ら
購

入
す
る
た
め
で
す
。

自
民
党
の
国
防
部
会
は
6
月
に
中
国
な

ど
の
軍
備
増
強
を
理
由
に
首
相
に
意
見
を

あ
げ
て
い
る
こ
と
や
首
相
も
先
の
訪
米
で

共
同
声
明
に
「
防
衛
力
強
化
」
を
約
束
し

て
い
る
か
ら
で
す
。

最
新
鋭
の
ス
テ
ル
ス
戦
闘
機
を
8
機
も

購
入
、
1
機
約
1
0
0
億
円
も
し
ま
す
。

イ
ー
ジ
ス
艦
に
載
せ
、
ミ
サ
イ
ル
を
迎

撃
す
る
Ｓ
Ｍ
6
は
2
0
7
億
円
も
す
る
と

い
う
の
で
す
。

こ
ん
な
武
器
の
購
入
で
、
何
を
ま
も
ろ

う
と
い
う
の
で
し
ょ
う
か
。
ア
フ
ガ
ニ
ス

タ
ン
や
ベ
ト
ナ
ム
の
こ
と
、
さ
ら
に
戦
前

の
日
本
を
考
え
て
み
れ
ば
ど
う
す
れ
ば
い

い
の
で
し
ょ
う
か
。

憲
法
25
条
に
は
国
民
の
権
利
と
し
て
生

活
保
障
を
し
、
さ
ら
に
福
祉
や
公
衆
衛
生

な
ど
の
徹
底
に
よ
っ
て
く
ら
し
を
ま
も
る

こ
と
こ
そ
が
大
切
で
あ
る
と
し
て
い
る
の

で
す
。

軍
事
費
を
削
っ
て
コ
ロ
ナ
か
ら
国
民
の

命
と
く
ら
し
を
守
れ
の
声
を
大
き
く
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

（
左
）

足を肩幅に開き、

手は壁に軽くつきま

す。両足のかかとを

上げて下すをリズミ

カルに30回くり返し

ます。

段差やちょっとし

た台（高さ15～20㎝

ほど）の前に立ちま

す。手すりなどにつ

かまってもかまいま

せん。片足を一段上

げて下します。これ

を左右交互に15回く

り返します。

高さ40～50ｃｍほどの椅子の前に立ちます。次に3秒かけてゆっ

くり座ります。ドスンと座らないように注意します。立つ座るをゆ

っくり、10回×3セット繰り返しましょう。

毎月第4水曜日 夜6～8時

せいきょう診療所2階松ノ木3―23―8
☎03-3313-7367
＊電話で予約をお願いします

弁護士 藤井眞人（ふじいまさと）
東京弁護士会所属 生協理事

＊家族・相続・借金・家・土地のこと、交通事故・詐欺商法などなんで
もご相談ください。

＊遠い・緊急な場合には出張して相談します（交通費負担）
＊電話による相談にも応じます ☎090-8848-5579 藤井まで

日時：
会場：

相談担当：

おお覚覚醒醒ププラランンのの22年年目目をを迎迎ええ、、昨昨年年のの組組織織的的前前進進にに確確信信ををももちち、、健健康康づづくくりりをを通通ししててくくららししとと
ままちちづづくくりりにに貢貢献献すするる活活動動ををすすすすめめななががらら「「ココロロナナをを正正ししくく恐恐れれ、、正正ししくく闘闘うう」」ををススロローーガガンン
にに、、新新たたなな事事業業計計画画のの決決定定、、実実践践にに取取りり組組むむ中中でで、、事事業業計計画画目目標標達達成成とと出出資資金金、、仲仲間間増増ややししにに
取取りり組組みみまますす。。

早期発見と
治療が重要！

吉沢 亮平 医師
和田堀診療所

2 かかと上げ

み ん な で 健 康 ス ト レ ッ チみ ん な で 健 康 ス ト レ ッ チ

上井草診療所 デイケア主任 理学療法士

新型コロナウイルスと
インフルエンザの流行について

塚本 拓也

家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家家庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭庭医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医医かかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかかからららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららのののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメメッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッッセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセセーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーージジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジジ 62626262626262626262626262626262626262626262626262626262626262626262626262626262626262626262626262

3 椅子スクワット

ＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱＱ＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆＆ＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡＡ

1 段差足上げ

足の筋肉
強化の運動

区

民

健

診

を

受
け
ま
し
ょ
う

平和のコーナー

2021年 生協強化月間2021年 生協強化月間

具体的な取り組み具体的な取り組み具体的な取り組み

組合員さんはもちろん、ご家族、地域のお友達を誘って
チャレンジしてみましょう。
10～11月の2か月間で、自分がやりたいコースを選び、
付属のカレンダーに〇をします。
終了後、12月25日までに、本部に提出して下さい。ささ
やかなプレゼントとお手紙を差し上げます。
申し込み先：東京西部保健生活協同組合

本部 ☎03-3381-0877 fax03-3381-1405

組合員さんはもちろん、ご家族、地域のお友達を誘って
チャレンジしてみましょう。
10～11月の2か月間で、自分がやりたいコースを選び、
付属のカレンダーに〇をします。
終了後、12月25日までに、本部に提出して下さい。ささ
やかなプレゼントとお手紙を差し上げます。
申し込み先：東京西部保健生活協同組合

本部 ☎03-3381-0877 fax03-3381-1405

10、11月の日曜日（10月17日は除く）に開催します。
「骨密度チェック」を今だけ、無料で行います。この
機会に医療生協の取り組みを知ってもらい、仲間増や
しにつなげましょう。

10、11月の日曜日（10月17日は除く）に開催します。
「骨密度チェック」を今だけ、無料で行います。この
機会に医療生協の取り組みを知ってもらい、仲間増や
しにつなげましょう。

サマー増資 へのご協力に心から感謝申し上げます。�サマー増資�へのご協力に心から感謝申し上げます。

＊ヘルスチャレンジ＊

なんでも「無料法律相談」を行っています�なんでも「無料法律相談」を行っています�

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協協のののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののの助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助助けけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけけ合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合いいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいいい活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活活動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～

10月1日から、残高通知のハガキが皆さまのお手元に発送いたしました。不明な点は本部
☎03-3381-0877までお問い合わせください。引き続き、増資へのご協力をお願い致します。

＊健康フェア＊

7月から9月末まで取り組んだ7月から9月末まで取り組んだ

組合員の皆様へ組合員の皆様へ

ご参加くださいご参加ください

コ
ロ
ナ
に
負
け
ず
に

「
楽
し
く
歩
こ
う
会
」

介
護
制
度
学
習
会
開
く

組 合 員 の ひ ろ ば

その62
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読者読者
の声の声

簡単　
おいしい　
おうちごはん

簡単　
おいしい　
おうちごはん

簡単　
おいしい　
おうちごはん

簡単　
おいしい　
おうちごはん

！！！
！！！

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●● ●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●

ギャラリー
私僕 の 写真、俳句などをお寄せ下さい。

申込は本部まで
（０３-３３８１-０８７７）

お電話ください。

コ
ロ
ナ
禍
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
必
要
な
れ
ど

予
防
接
種
に
苦
き
過
去
あ
り　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

長
沼
京
子
作

友
人
の
窓
辺
に
花
瓶
置
か
れ
い
て

沖
縄
の
月
桃
の
花
よ
な
つ
か
し　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

石
井
好
江
作

絵
手
紙

片
岡　

照
美
作

点
滴
の
玉
き
ら
き
ら
と
い
と
早
し

小
さ
き
窓
の
羊
雲
映
し
て　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

杉
本
博
子
作

１

石
焼
き
芋
の
材
料

２

友
を
呼
ぶ

３

紙
幣
に
不
可
欠

４

弱
い
者
か
ら

５
「
〇
〇
」
と
言
え
る
人
に

な
り
た
い

６

小
さ
な
鳥

９

そ
の
時
限
り

○
○
○
○

の
恋

１１

大
正
○
○
〇

男
の
○
○

〇

１３

１
、
２
、
３

算
用
○
○

〇

１６

予
期
し
な
か
っ
た
失
敗

１７

部
首

人
間
を
横
か
ら
見

た
形

１９

マ
ル

お
金
の
単
位

２０

む
べ
山
風
を
○
○
〇
と
い

ふ
ら
ん

２１

○
○
は
世
に
つ
れ
世
は
〇

〇
に
つ
れ

２３

火
を
お
こ
す
の
に
使
う
木

２４

故
郷

あ
な
た
の
お
○
○

は
？ ◆

み
ん
な
で
健
康
ス
ト

レ
ッ
チ
は
参
考
に
な
り
ま

す
◆
前
回
の
ト
ッ
プ
記
事

は
上
井
草
デ
イ
ケ
ア
に
移

行
し
た
こ
と
が
掲
載
さ
れ
、

地
域
に
住
ん
で
い
る
患
者

さ
ん
、
組
合
員
さ
ん
心
丈

夫
で
す
ね
◆
紙
面
の
中
に

「
短
歌
・
俳
句
・
川
柳
」
欄

を
設
け
た
ら
ど
う
で
し
ょ

う
か
◆
先
号
で
当
選
し
ま

し
た
。
あ
ま
り
当
た
っ
た

事
が
な
い
の
で
う
れ
し

か
っ
た

１ 幹がつるつるした木
５ のこぎりを略して
７ 付け足す
８ 優れた人を探して採用すること
１０ 戦国時代に流行した
１２ 総理の〇〇をめぐって

１４ 青梅○○○○ ハーフ○○○○
１５ 無問題（○○○○たい） 広東語で
「大丈夫」

１８ 地方〇〇体
２０ 修正○○ ○○内
２２ どちらががんばりきれるか
２５ つらい時やホッとした時に出る
２６ カズノコの親

秋
も
深
ま
っ
て

く
る
と
幼
い
頃
に

感
じ
た
母
の
温
も

り
を
思
い
出
し
ま
す
。
コ
コ
ア
を
作
っ
て
く

れ
た
り
、
今
川
焼
き
を
買
っ
て
く
れ
た
り
、

そ
ん
な
小
さ
な
こ
と
が
ス
ト
ー
ブ
の
や
か
ん

か
ら
出
て
い
る
湯
気
と
重
な
り
ま
す
。
小
さ

い
秋
で
な
く
、
大
切
な
冬
の
思
い
出
で
す
。

今
月
号
も
お
読
み
い
た
だ
き
ま
し
て
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
パ
ン
ナ
コ
ッ
タ
是
非
、

作
っ
て
み
て
下
さ
い
。

阿
佐
谷
北

小
島

洋
子

清
水

小
野
寺

文
子

堀
ノ
内

飯
野

美
明

堀
ノ
内

青
砥

一

井
草

佐
々
木

登
美
子

５
名
の
方
当
選
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
今
回
は
１４
名
の
応

募
が
あ
り
ま
し
た
。

答えは、ハガキに書いて送って下さい。ひとこと本紙の感想・
身近におきたことなどお書きください。正解者の中から抽選で
５名の方にクオカード（５００円）をお送りします。

〒１６６－００１２ 東京都杉並区和田２の２２の２
東京西部保健生協「くみあいだより」係

締切：１１月３０日必着 発表：１月号

～低栄養にならないためにたんぱ
く質を摂りましょう～
たんぱく質は筋肉などからだをつ
くる栄養素です。
たんぱく質は魚・肉・卵・大豆

製品・乳製品に多く含まれます。

パンナコッタ
写
真
の
料
理

栄
養
士
：
池
田
友
和

乳製品を使用した
冷たいデザート編～～

３

パンナコッタはイタリア発祥の洋菓子、イタリア語で「調理したクリーム」
という意味です。ゼラチンでとろみをつける口当たりのよいデザート

材料〔４人分〕
牛乳……………………………………………２００ml
生クリーム……………………………………１００ml
粉ゼラチン………………………………………５ｇ
（水ふやかし不要が便利）
グラニュー糖 ……………………………………２０g

＊飾り：巨峰、生クリーム、ミントの葉……適量

〈作り方〉
１. 牛乳と生クリーム、グラニュー糖を鍋に入れ
よくかき混ぜながら中火から弱火で沸騰直
前、砂糖が溶ける程度に加熱し火を止める。

２. ①にゼラチンを振り入れよく溶かすように混
ぜる（５０～６０℃）

３. ②を濾し器又は茶こしで一度こす。
４. ③を氷水にあて、粗熱をとり器に注ぎ冷蔵庫
で１時間以上冷やす。

１１人人分分 113300kkccaall
たんぱく質 ３ｇ

食塩相当量 ０ｇ

☆入院中の患者様やデイサービスを
ご利用いただいている方にデザートを提供しています。〈料理のポイント〉

＊ゼラチンは沸騰させると固まらないので注意しましょう。
ゼラチンの使用方法はパッケージでご確認ください。
＊飾りはお好みで生クリーム、季節のフルーツ、フルーツソースなどをトッピング

フルーツソースにすることで嚥下機能が低下している方に
も安心して摂取していただけるデザートです。

中野共立病院 管理栄養士 大竹 美枝子

ＨＧＦＥＤＣＢＡ

ＬＫＪＩ

〒１６６-００１２ 和田２-４２-５ ☎０３-３３８１-６８４０

編
集
後
記

和田堀診療所

答
え
「
い
ま
は
も
う
あ
き

だ
れ
も
い
な
い
う
み
」

９月号
クロスワード当選者

〒１６７-００３５ 今川３-３０-１０ ☎０３-３３９５-２４００

タ
テ
の
カ
ギ

上井草診療所

クロスワード

〒１６６-００１４ 松ノ木３-２３-８ ☎０３-３３１３-７３６５

タテ・ヨコのヒントを読み、
言葉でマスを埋めてください

解き方：Ａ～Ｌの枠内の文字を順に
並べてください

脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳トトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレ

ヨコのカギ

脳トレ脳トレ

せいきょう診療所

出題：近藤秀雄さん
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