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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

今
年
が
い
い
年
で
あ
る
よ
う
願

わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

去
年
は
ウ
ク
ラ
イ
ナ
戦
争
を
ロ

シ
ア
が
引
き
起
こ
し
ま
し
た
。
コ

ロ
ナ
は
３
年
続
き
ま
し
た
。
物
価

高
騰
と
円
安
そ
し
て
社
会
保
障
の

改
悪
で
国
民
の
く
ら
し
は
ピ
ン
チ

で
す
。

今
年
の
初
夢
は
…
。
社
会
保
障

の
改
悪
が
す
べ
て
ス
ト
ッ
プ
、
医

療
保
険
の
値
上
げ
は
ス
ト
ッ
プ
、

介
護
保
険
の
２
割
化
、
３
割
化
は

国
民
の
反
対
に
会
っ
て
頓
挫
。

コ
ロ
ナ
も
物
価
高
騰
も
国
際
情

勢
も
よ
う
や
く
落
ち
着
き
、
や
っ

と
暮
ら
し
や
す
い
世
の
中
に
な

り
、
孫
た
ち
も
生
き
生
き
と
遊
ん

で
い
る
…
。

総
合
介
護
セ
ン
タ
ー
は
建
ち
上

が
り
、
生
協
の
経
営
も
改
善
し
て

い
る
。
こ
ん
な
こ
と
が
み
ん
な
の

力
で
実
現
し
て
い
る
、
こ
ん
な
一

年
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ど
ん
な
状
況
で
も
、「
な
ら
ぬ

こ
と
は
な
ら
ぬ
」
と
自
分
の
意
見

を
は
っ
き
り
い
い
、
行
動
す
る
若

者
の
よ
う
な
強
い
気
持
ち
を
持
ち

た
い
も
の
で
す
。

健
康
に
み
が
き
を
か
け
て
今
年

を
切
り
開
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

暮
ら
し
や
す
い
ま
ち
づ
く
り
を

進
め
た
い
と
奮
闘
を
続
け
る
新
区

長
の
よ
う
に
、
私
た
ち
も
「
初
心

忘
れ
る
べ
か
ら
ず
」
と
今
年
を
頑

張
り
ぬ
き
ま
し
ょ
う
。

昨
年
の
１０
月

２０
日
に
日
比
谷

野
外
音
楽
堂
で

「
い
の
ち
ま
も

る
医
療
・
社
会

保
障
を
立
て
直
し

１０
・

２０
総
合
行
動
」
が
開
か

れ
、
６
０
０
人
が
集
い
ま

し
た
。

１０
月
か
ら
、
７５
歳
以
上

の
窓
口
負
担
医
療
費
が
２

倍
に
な
り
ま
し
た
。ま
た
、

介
護
保
険
の
要
介
護
１
、

２
の
訪
問
介
護
と
通
所
介

護
を
保
険
か
ら
外
し
、
利

用
料
を
原
則
２
割
自
己
負

担
に
す
る
改
悪
案
も
検
討

さ
れ
て
い
ま
す
。

物
価
が
広
範
囲
に
上

が
っ
て
い
る
の
に
、
給
料

や
年
金
が
連
続
し
て
下
が

る
状
況
で
は
、
生
き
て
い

く
の
に
精
一
杯
で
医
療
を

受
け
る
回
数
を
減
ら
す
人

も
増
え
て
い
ま
す
。

働
く
人
の
正
規
採
用
が

減
ら
さ
れ
、
非
正
規
で
働

く
若
い
人
は
低
収
入
で
条

件
の
悪
い
労
働
を
担
わ
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
年

金
の
貰
え
る
年
齢
が
７０
歳

か
ら
と
引
き
上
げ
ら
れ
、

無
収
入
と
な
る
た
め
、
働

く
し
か
な
い
。
ゆ
っ
く
り

過
ご
せ
る
の
は
、
な
か
な

か
で
き
ま
せ
ん
。

政
府
は
社
会
保
障
制
度

を
巡
っ
て
、
現
役
世
代
と

高
齢
者
を
対
立
さ
せ
、
分

断
を
図
ろ
う
と
し
て
い
ま

す
。今

こ
そ
、
両
世
代
が
力

を
合
わ
せ
る
時
代
で
す
。

（
Ｋ
）

東
京
西
部
保
健
生
活
協
同
組
合

理
事
長

新
年
の
ご
挨
拶

安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り

を
め
ざ
し
て
…「
総
合
介
護
セ
ン
タ
ー
」が

動
き
出
し
ま
し
た
！

安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り

を
め
ざ
し
て
…「
総
合
介
護
セ
ン
タ
ー
」が

動
き
出
し
ま
し
た
！

吉
岡

尚
志

１１月４日（金）地鎮祭を無事に
終了し、９日（水）着工しました。

初
心
を
忘
れ
ず

が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う

１１月２７日現在

１人は万人のために万人は１人のために

今年もよろしくお願い致します今年もよろしくお願い致します
３診療所の常勤医をご紹介いたします

せいきょう診療所
ゆ あ さ じゅん こ

湯浅 潤子
小児科・内科

１１月４日地鎮祭

東京西部保健生協の現勢

な が お さ と こ

長尾 智子
上井草診療所

内科・小児科
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ひ ら ま と し の り

平間 敏憲
和田堀診療所

内科、往診

上井草診療所
や ん え い き

楊 英毅
消化器内科
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新年あけましておめでとうございます。今年も組合員の皆様のご多
幸をお祈り申し上げます。

～幸せの要因とは～
人が「幸せ」であるために最も必要なものは何でしょうか。良い学

校や会社に入ることでしょうか。高い年収や、やりがいのある職業で
しょうか。子どもや友人の数でしょうか。
ハーバード大学で７５年にわたって、ハーバード大学卒の男性たちと、

ボストン育ちの貧しい男性たち、合わせて約７００人を追跡する、幸せの
要因に関する調査が行われました。長い研究の結論は、「幸福と健康
を高めてくれるのは良い人間関係である」でした。良い人間関係（家
族、友人、コミュニティなど）は人をより幸せに、より健康にする。
しかも、友人の人数は関係なく、たった一人でも心から信頼できる人
がいるかどうかが重要だというのです。信頼できる人がそばにいる状
況では、緊張がほどけて脳が健康に保たれる、心身の苦痛がやわらげ
られる効果が見られた一方、孤独を感じる人は病気になる確率が高く、
寿命が短くなる傾向も見られました。

～笑いと健康～
終わらないコロナ、戦争やミサイル発射、物価高に健康保険や介護

保険の負担割合上昇など、暗いニュースが重なり、笑顔が減っていま
せんか？
社会の問題を深く考えて行動することはもちろん大切ですが、「笑

い」が私たちの健康にとても大切であることが各方面で研究されてい
ます。
①認知機能との関連：笑いの頻度と認知機能低下との関連を調査した
結果、笑う機会が「ほとんどない」人は、「ほぼ毎日」笑う人に比
べて認知機能低下症状出現する危険度が３．６１倍であり、笑わない人
ほど１年後に認知機能が低下するリスクが上昇していました。１）

②免疫機能との関連：笑いによって体内の癌細胞やウイルスを退治す
るNK細胞の活性が高まることがわかっています。NK細胞の活性
が高まると、感染症にかかりづらくなり、癌細胞がふえづらくなり
ます。

③うつ、不安、睡眠障害との関連：笑いによってこれらが改善すること
がわかってきています。２）
これらの笑いの効果は、楽しくて自然に笑うだけでなく、楽しくな

くても笑顔を作ったり笑ってみるのでも良いそうなのです。笑顔でい
るうちに、何だか楽しくなってきたりもします。私はマスクの下でも
極力笑うようにしています。
「笑う門には福来る」皆さまと共に笑顔で、癌も感染症も認知症も

うつ病も遠ざけていきたいと思います。家族や仲間と信頼し合える関
係を築き、幸せな年にしていきましょう。今年もどうぞよろしくお願
いします。
＜引用文献＞
１）大平哲也 ほか：笑い・ユーモア療法による認知症の予防と改善.老年精神医学.２２（１）,
３２-３８,２０１１.
２） A meta-analysis of randomized controlled trials of laughter and humor
interventions on depression, anxiety and sleep quality in adults.
Jinping Zhao et al. J Adv Nurs.２０１９Nov.

今回は下半身を引き締め、力をつける運動です。各５回程度から取り組んでみましょう。しっかり歩ける様になる効果があ
ります。運動実施の際、姿勢を保つことが難しそうな場合は、手すりにつかまったり、つかまりやすい物のそばでおこないま
しょう。膝や股関節に痛みが生じる場合は無理をせずに運動を中止して下さい。

①立った姿勢から、片方の脚を後ろへ振り出し、つま先
から着地します。
②上半身の姿勢を保ちながら腰を落とします、膝がつま
先より前へ出ない様に注意しましょう。
③後ろ足で地面を蹴るようにして元の姿勢に戻ります。
④反対の脚でも行います。

①肩幅くらいに脚を開いて立ちま
す。
②脚を真横へ大きく踏み出します。
③その踏み出した脚の方へ重心を掛
けて、元の姿勢に戻ります。
④今度は反対の脚でも行います。

①普通のスクワットよりも1．5倍程度脚を開き、
つま先をやや外側に向けます。
②ゆっくりと膝を曲げて腰を落としていきま
す、内股にならない様に注意し、膝がつま先
と同じ方向を向いていると良いです。
③ふとももが床と平行になるまで下します。

ア
メ
リ
カ
の
都
市
が
射
程
に

米
韓
、
日
米
の
軍
事
演
習
に
対
抗

す
る
北
朝
鮮
の
ミ
サ
イ
ル
発
射
が
続

い
た
が
、つ
い
に
1
万
キ
ロ
を
超
え
、

ア
メ
リ
カ
の
主
要
都
市
を
破
壊
で
き

る
段
階
に
至
っ
た
。
こ
の
ミ
サ
イ
ル

は
火
星
17
型
と
い
い
、
こ
の
弾
頭
に

核
兵
器
が
搭
載
さ
れ
た
ら
大
変
な
事

態
と
な
る
。
北
朝
鮮
は
、
こ
れ
に
よ

っ
て
ア
メ
リ
カ
の
脅
し
に
屈
服
す
る

こ
と
は
な
い
と
国
民
に
ア
ピ
ー
ル
し

て
い
る
よ
う
だ
。

こ
の
ミ
サ
イ
ル
を
通
常
よ
り
高
く

打
ち
上
げ
た
結
果
、
日
本
海
に
落
下

す
る
状
況
に
な
っ
た
。
日
本
に
と
っ

て
は
迷
惑
な
、危
険
な
も
の
で
あ
る
。

日
・
韓
・
米
の
軍
事
強
化
で
な
く
、
即

刻
対
話
外
交
を
す
す
め
る
べ
き
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。

習
主
席
と
バ
イ
デ
ン
大
統
領
と
の

会
談
も
お
こ
な
わ
れ
た
。
中
国
と
の

国
交
回
復
50
年
の
今
年
、
よ
う
や
く

岸
田
首
相
と
習
主
席
と
の
会
談
も
実

現
し
た
。
北
朝
鮮
と
も
首
脳
会
談
が

で
き
な
い
は
ず
が
な
い
。
岸
田
首
相

は
常
に
ア
メ
リ
カ
い
い
な
り
の
外
交

で
な
く
、
ト
ル
コ
の
よ
う
に
Ｎ
Ａ
Ｔ

Ｏ
加
盟
国
で
あ
り
な
が
ら
、
ウ
ク
ラ

イ
ナ
戦
争
で
ロ
シ
ア
と
の
仲
介
に
勤

め
て
い
る
、
そ
ん
な
外
交
を
展
開
し

て
ほ
し
い
も
の
だ
。

（
左
）

居所不明組合員のみなし自由脱退に関する公告
－記－

住所変更届がされておらず、２０２２年１１月末までに住所が不明登録され、２
年以上経過している組合員１，４５６人について、定款第１０条２項、および住所不
明組合員のみなし脱退処理規則に基づき、２０２３年３月末付けで自由脱退処理
をおこないます。
つきましては、みなし自由脱退処理を行う組合員を１月５日（木）～３月

２４日（金）まで、東京西部保健生活協同組合本部事務局で確認できるように
しています。住所変更などの届出がお済みでない組合員は、ご確認の上、変
更届をおこなっていただきますようお願いいたします。

２０２２年１２月２４日
〒１６６－００１２ 東京都杉並区和田２－２２－２

東京西部保健生活協同組合 理事長吉岡 尚志

サマー増資のご報告
組合員の皆さまご協力ありがとうございました。
7～8月行った「サマー増資」では600万円の出資をしていただきました。

集まった出資金で、和田堀診療所にＸ－Ｐ撮影装置を12月に導入します。せ
いきょう診療所では、駐輪場の地面を平にしたいとお願いしましたが、予算
が合わず、駐輪場の看板と入口の手すりを設置予定です。上井草診療所につ
いては次号にてお知らせいたします。

卯年生まれの基本的な性格は、�物静かで行儀がよく、上品で繊細�らしいのですが、基本って何？と思
うほど、悲しい位該当しない自分です。上品な言葉遣いはハードルが高いので�言葉遣いをきちんとする�
を今年の抱負と致します。（Ｋさん）
私は「ありがとう」「ごめんなさい」を心を込めて言う事と、挨拶は相手より先に（人生はお互い様）と

心の中で言うようにしています。コーラスは10年、ハーモニカは8年続けており、今では私の駆け込み寺の
ような存在です。おしゃべり会に入れてもらい楽しんでいます。（高円寺南在住Ｓさん）
私はこれというほどの苦労はなく、普通の暮らしを続けています。普通に仲良く暮らせて来た事が幸せな

事です。楽しみは手話ダンスです、年に何度かきれいなドレスを来て仲間と踊っています。おしゃべり会で
はいろいろな人のお話を聞けて勉強になります。（梅里在住Ｋさん）

み ん な で 健 康 ス ト レ ッ チ

3 後ろへの踏み出し

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

下半身の引き締め・力をつける

2 横への踏み出し

上井草診療所 デイケア管理者主任 理学療法士
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笑う門には福来る
湯浅 潤子 所長

�今年の抱負や近況�

うさぎ年集まれ！うさぎ年集まれ！うさぎ年集まれ！

今年は私たちの年です

塚本 拓也

せいきょう診療所

1 ワイドスクワット

阿佐谷北・本天沼支部阿佐谷北・本天沼支部

松ノ木・梅里支部松ノ木・梅里支部

今年も広げましょう 健康づくりの輪今年も広げましょう�健康づくりの輪�

組合員のひろば組合員のひろば

2008年から組合員の皆さんが行
っている�ころばん体操�。今年度、
杉並区健康づくり表彰に応募した
ところ、「事業所部門 優秀賞」
を頂きました。

上井草・今川支部、練馬上井草・今川支部、練馬

方南和泉支部方南和泉支部

ひまわり・和田堀支部ひまわり・和田堀支部

組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合合員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員のののののののののののののののののののののの皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様へへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへ組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組組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員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員員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皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆皆様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様様へへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへへ

平和のコーナー

その66

たんぽぽ・和田堀支部たんぽぽ・和田堀支部

成田東西支部成田東西支部



東京西部保健生協東京西部保健生協 （４）第３２６号２０２３年１月号

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

！！！
！！！

ギャラリーの

「赤富士」清水 淑子作「トトロ」阿佐谷北・本天沼支部作

わたし

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。

１

ア
イ
ヌ
の
長
老

２

○
○
○
○
緞
子
の
帯
締
め
て

３

香
港
の
対
岸
に
あ
る
中
国
本

土
の
特
別
行
政
区

４

時
を
示
し
、
時
間
を
測
定
す

る

５

支
払
い

６

寒
さ
を
避
け
、
家
の
中
で
過

ご
す
こ
と

７

今
年
こ
そ
手
に
入
れ
た
い
運

８

寝
具
、
布
団
や
毛
布
な
ど
の

総
称

１２

旧
暦
１０
月
の
呼
び
方

１３

物
の
隅

１４

海
岸
砂
浜
に
群
落
を
つ
く

る
。
海
藻
の
ひ
じ
き
に
似
て

る

１５

今
年
初
め
て
昇
る
お
ひ
さ
ま

１６

パ
ソ
コ
ン
の
周
辺
機
器

１７

重
要
な
地
位
に
居
る
人

１９

震
え
る
、
恐
れ
○
○
○
○

２３

人
口
の
少
な
す
ぎ
る
地
帯

◆
前
回
の
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
は
難

し
か
っ
た
が
、
今
回
は
し
っ
か

り
で
き
ま
し
た
◆
鮭
と
ト
マ
ト

の
洋
風
炊
き
込
み
ご
飯
を
作
っ

て
み
ま
す
。残
っ
た
ら
冷
凍
し
、

オ
ム
ラ
イ
ス
に
…
ヒ
ン
ト
に
な

り
ま
し
た
◆
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
久

し
振
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
頭

の
体
操
に
な
り
ま
し
た
◆
簡
単

ご
は
ん
・
健
康
ス
ト
レ
ッ
チ
い

つ
も
参
考
に
し
て
い
ま
す
。
膝

や
足
裏
が
悪
い
高
齢
者
向
け
の

体
操
が
あ
る
と
い
い
と
思
い
ま

す

１ 駅の環境音をオノマトペとして視覚
的に表示

６ 吹筒の中の紙の羽の矢を吹く
９ 小豆島東部にある名勝、大渓谷
１０ スイスの精神科医・心理学者、夢分

析で有名
１１ 北海道南西部の町、アイヌ史跡（ウ

ポポイ）がある
１２ 細工すること、手を加える

１３ 下関・門司間を結ぶ海底トンネル
１５ 冬の季語、春はもうすぐそこまで
１８ 端から端まで貫き通すこと
１９ キング、〇〇様
２０ 一途なさま
２１ 野中の路
２２ ローマ神話の女神ユノーの英語名
２３ 日本語では「輪唱」
２４ 自慢のこどもです

コ
ロ
ナ
感
染
第

８
波
が
言
わ
れ
る

中
で
、
つ
い
に
我

が
家
で
も
陽
性
者
が
出
ま
し
た
。
一
番
責
任

感
が
強
い
息
子
が
罹
り
、
肩
身
の
狭
い
思
い

を
し
て
い
ま
し
た
が
、
だ
れ
の
責
任
で
は
な

い
事
を
話
し
ま
し
た
。
一
家
み
ん
な
が
隔
離

期
間
を
一
緒
に
過
ご
し
た
貴
重
な
日
を
経
験

し
ま
し
た
。
皆
様
も
手
指
の
消
毒
、
検
温
、

マ
ス
ク
を
徹
底
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

阿
佐
谷
北

高
松

ヒ
デ
子

堀
ノ
内

大
宮

君
江

今
川

野
口

美
枝

桃
井

梅
林

宏
隆

堀
ノ
内

青
砥

一

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―２２―２
東京西部保健生協「くみあいだより」係

締切：１月３１日必着 発表：３月号 ５名の方当選おめでとうございます。
今回は１２名の応募がありました。

○今回は冬が旬のタラを使ったホイル焼きを紹介します。
ホイルを使うことで食材のうまみを閉じ込めてくれます。
洗い物も楽になりますね。
具材や味付けもお好みでアレンジしてみてください。

１１人人分分 227777kkccaall
たんぱく質 22.3ｇ
食塩相当量 2.1ｇ

１０

材料〈１人前〉
タラ……………………………１切れ
玉ねぎ ………………………１／４個
人参 …………………………１／４個
ミニトマト………………………３個
エリンギ…………………………２０ｇ
えのき……………………………２０ｇ
味噌……………………大さじ１
マヨネーズ……………大さじ１ Ａ
酒………………………小さじ１
塩こしょう………………………少々
水…………………………………５０㎖

〈作り方〉
１．タラの両面に塩こしょうをふり、下味をつける。
２．玉ねぎ・人参は５㎜幅に、ミニトマトは半分に切り、エリン
ギ・えのきは石づきを落として食べやすい大きさに切る。

３．Ａは混ぜ合わせておく。
４．アルミホイルに玉ねぎを広げ、その上にタラを乗せて残りの
野菜も盛り付ける。その上にＡをかけて、アルミホイルの口
をしっかりと閉じる。

５．フライパンに４と水５０㎖を入れ蓋をし、中火で５分加熱する。
続けて弱火に落として８分加熱する。

６．皿に盛り付けて完成。

１人分 515kcal

〈料理のポイント〉
・タラの臭みが気になる場合は下ごしらえをしておくとよいです。（塩を振りラッ
プをして冷蔵庫に入れ、１０－１５分置いたらキッチンペーパーで水分を拭き取る。）
・アルミホイルに油を引いておくと焦げ防止になります。
・アルミホイルの左右に角を作ると、熱いホイル焼きを取り出しやすくなります。

１人分 155kcal
代々木病院 手塚 あずみ

１人分 460kcal

ＩＨＧＦＥＤＣＢＡ

〒１６６-００１２ 和田２-４２-５ ☎０３-３３８１-６８４０

編
集
後
記

和田堀診療所

答
え
「
シ
チ
ゴ
サ
ン
マ
イ

リ
」

１１月号
クロスワード当選者

〒１６７-００３５ 今川３-３０-１０ ☎０３-３３９５-２４００

タラの
味噌マヨホイル焼き

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

解き方：Ａ～Ｉの枠内の文字を順に
並べてください

タテ・ヨコのヒントを読み、
言葉でマスを埋めてください

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：横井妙子さん

送り先
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