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上
井
草
診
療
所
で
は
、
以
前
か
ら
取
り
組

ん
で
い
る�
フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー
�を
行
い
、

道
を
通
る
多
く
の
方
も
診
療
所
に
立
ち
寄
っ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。和
田
堀
診
療
所
で
は
、

所
長
の
健
康
講
話
「
フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
い

て
」を
実
施
、
と
て
も
好
評
で
し
た
。
ま
た
、

東
都
生
協
さ
ん
に
協
力
し
て
頂
き
「
新
鮮
野

菜
販
売
」
も
行
い
ま
し
た
。
せ
い
き
ょ
う
診

療
所
で
は
、
組
合
員
さ
ん
か
ら
提
供
さ
れ
た

品
物
を
集
め
「
バ
ザ
ー
」
を
開
催
。
東
京
土

建
さ
ん
に
は
「
包
丁
研
ぎ
・
ま
な
板
削
り
」

の
ブ
ー
ス
で
協
力
し
て
頂
き
ま
し
た
。

ど
の
診
療
所
も
３
年
ぶ
り
の
開
催
と
な

り
、
初
め
て
参
加
す
る
職
員
も
い
て
新
鮮
か

つ
、
組
合
員
さ
ん
も
久
し
ぶ
り
に
会
っ
て
、

同
窓
会
の
よ
う
な
温
か
い
空
気
に
な
り
ま
し

た
。
組
合
員
、
職
員
、
地
域
の
皆
さ
ん
か
ら

多
く
の
参
加
が
あ
り
、
生
協
組
合
員
の
新
規

加
入
、増
資
な
ど
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
リ
ハ
ビ
リ
の
利
用
予
約
を
し
て
い
た

だ
く
方
も
い
ま
し
た
。

仲間増やし、増資へのご協力ありがとうございました
月間目標に到達していない支部・事業所もあります。
引き続きご協力をお願い致します。
全体として（１２月末現在）
・仲間増やし ５５％・出資金 ６５％の達成率です。

第２弾 総合介護センター建設
特別増資へのご協力をお願い申し上げます

２０２３年１月～３月末日まで、建設特別増資として１,０００万円の増資をお願い
しております。
建設資金として活用させていただきます。ご出資いただきました方には施設

完成時にお名前をプレートに記載させていただきます。
設定コース：５万円、１０万円、５０万円、１００万円
お問合せ：東京西部保健生協 本部 電話：０３‒３３８１‒０８７７

【振込先】
○ゆうちょ銀行から 記号番号００１３０‒１‒５４８１５６
○他銀行から ゆうちょ銀行（９９００）〇一九支店（０１９）
当座０５４８１５６ 名義：東京西部保健生活協同組合

総合介護センターの進捗情報を
お知らせ致します。
新高円寺駅前に工事が始まり、

日々、変化しています。基礎が出
来、鉄骨が組みあがってきていま
す（１月２８日現在）。

支
部
の
運
営

委
員
会
で
、
訪

問
看
護
の
職
員

か
ら
お
話
を
聞

き
ま
し
た
。

訪
問
看
護
の
職
員
は
、

緊
急
時
等
訪
問
看
護
加

算
、
２４
時
間
対
応
体
制
加

算
を
申
し
込
ま
れ
て
い
る

方
に
、
２４
時
間
緊
急
で
対

応
し
、
１２
月
は
４
回
依
頼

が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
年

末
年
始
の
休
み
に
も
、
依

頼
が
あ
り
、
患
者
さ
ん
の

家
に
行
き
、
対
応
し
た
と

の
こ
と
で
す
。
そ
の
中
の

お
一
人
の
お
見
取
り
に
も

立
ち
会
っ
た
そ
う
で
す
。

私
も
１５
年
ほ
ど
前
、
寝

た
き
り
の
母
の
訪
問
看
護

を
お
願
い
し
て
い
た
時
の

こ
と
を
思
い
出
し
ま
し

た
。
夜
１１
時
ご
ろ
母
の
容

態
が
悪
く
な
り
、
ど
う
し

た
ら
よ
い
か
動
転
し
て
い

た
時
、
日
頃
お
世
話
に

な
っ
て
い
た
支
部
の
運
営

委
員
さ
ん
に
相
談
し
た
と

こ
ろ
、
婦
長
さ
ん
に
連
絡

し
て
い
た
だ
き
、
婦
長
さ

ん
が
、
か
け
つ
け
て
く
れ

ま
し
た
。

本
当
に
あ
り
が
た
か
っ

た
で
す
。
救
急
車
の
手
配

や
救
急
隊
員
の
方
に
説
明

も
し
て
く
れ
ま
し
た
。

こ
う
い
う
訪
問
看
護
師

さ
ん
の
お
か
げ
で
私
た
ち

の
安
心
が
あ
る
ん
だ
な
、

と
再
認
識
し
ま
し
た
。

訪
問
看
護
師
の
皆
様
お

疲
れ
様
で
し
た
。

（
Ｍ
・
Ｆ
）

診
療
所
ご
と
に
工
夫
し
た
取
り
組
み

３診療所で“健康フェア”を開催３診療所で“健康フェア”を開催
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２０２２年度 生協強化月間の取り組み ９月２６日～１２月１６日

１人は万人のために万人は１人のために

東京西部保健生協の現勢
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東京西部保健生協東京西部保健生協 （２）第３２７号２０２３年３月号（３）

〒167-0035今川3-30-10 ☎０３-5303-6561上井草虹のヘルパーステーション〒167-0035今川3-30-10 ☎０３-5311-3484上井草診療所指定居宅介護支援事業所〒167-0035今川3-30-10 ☎０３-3394-6667上井草診療所デイケア〒166-0011梅里2-21-11F ☎０３-５３０6-2521東京西部指定居宅介護支援事業所〒166-0011梅里2-21-11F ☎０３-５３０５-４８４１すぎなみ中央訪問看護ステーション
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はじめに
日本においては世界に例のない早さで高齢化社会が進んでおり、

２０２５年には団塊の世代が（８００万人）７５歳以上に到達し、後期高齢者が
人口の２０％を占める時期が到来します。こうなると生産年齢人口２．０人
が高齢者一人を支えなければなりません。また、高齢化が進むと認知
症が増加することも容易に予想されるためこれまで以上の医療・介護
のニーズが増加することに間違い無いと思われます。

多死社会と人生会議
高齢化社会の次に訪れるであろうと想定される社会は多死社会で年

間死亡者数も２０２５年には約１６０万人と予想されます。こうなると高齢者
の誰もが残された時間をどう生きるかが問われ本人及び家族双方にと
って納得のいくものでなけれならない。そうした一人一人の自分がど
のような最後、豊かな死を向けたいかの思いを尊重するためには、結
局、最後の迎え方に関する家族などとのコミュニケーションが何より
重要であり、そのためには医療者介護者、医療者も交えた人生会議を
繰り返し行うことにより、患者の望みや考え、どのような医療やケア
を望んでいるかを知ることが大切になります。

在宅医療
従来の日本の医療は入院医療と外来医療が主で高度経済成長期と相

まって国も積極的に医療提供を行い医療費も右肩上がりの上昇が続い
た。しかし、人口の高齢化や経済成長の鈍化により、国際的に見て人
口当たりの病床数が多い日本の病院医療への偏重が問題点として浮か
び上がり、２００５年頃より病院基盤型医療を変えるための方策が在宅医
療の推進でした。当初は高齢者施設の事業者が訪問診療医からリベー
トをとり高齢者を提供するといった不正が行われ大きな批判を浴びる

ことになり、在宅診療の診療報酬が大幅にカットされました。こうし
たことの反省の上に総合診療専門医制度の創設が決まり、在宅医療を
プライマリーケア領域の１つの専門分野として認識し、それを担う医
師の養成を推進することになりました。また、地域包括ケアの時代、
地域完結型医療への進化が求められています。
※プライマリーケア : 簡単に言うと「身近にあってなんでも相談にのってくれる総合的な医療」と
なります。一般社団法人 日本プライマリ・ケア連合学会から引用

訪問診療
訪問診療は家庭医療の重要な領域であり、病院総合医が訪問診療を

行う場合でもその理論は家庭医療学に基づくと考えられます。以下の
ケアの継続性の８のコンポーネントが重要であります。
１．家庭医としてずっと長く診ている
２．医療情報が確実に伝達される
３．入院、外来、在宅などその地域で継続して診る
４．患者と医師が信頼関係に基づきお互いよく知っている
５．他科のこともよく知っている
６．家族のこともよく知っている
７．患者を取り巻く地域やその他のコミュニケーションに応じたケアを
行う

８．チームメンバー皆で共有する

終わりに
訪問診療は病院とは異なり、介護する家族自身が医療メンバーの一

員として、介護スタッフの役割だけでなく、時には看護師として動く
必要があります。
ケアマネジャー、訪問看護師、ヘルパー、リハビリテーションスタ

ッフ、デイスタッフなどと連携して、いかにしてご家族がチームメン
バーの一員として機能し、疲労が溜まった際にはスムースな対応がで
きるか、その仕組み作りが大切です。また遠方の家族やヘルスエキス
パートとのコミュニケーションを図り、電話や対面での対話を厭わず
に行なっていくこちらの姿勢が求められます。こうしたコミュニケー
ションがきちんと行われると患者さん本人や家族だけでなく、医療者
側の満足度も高くなり、より良いケアを継続できるエネルギーにつな
がるので家族思考のケアを意識した訪問診療がきわめて大切です。

で
き
あ
が
り
寸
法
の
1
／
4
に
た
た
め
る
携
帯
用

座
ぶ
と
ん
を
毛
糸
で
編
み
ま
し
た
が
作
り
方
を
習
得

す
る
ま
で
時
間
が
か
か
り
ま
し
た
、
93
才
の
木
村
さ

ん
は
4
枚
の
モ
チ
ー
フ
を
つ
な
ぎ
、
座
ぶ
と
ん
を
作

り
ま
し
た
。毎
月
、皆
さ
ん

か
ら
や
り
た
い
事
を
出
し

て
も
ら
い
、
楽
し
ん
で
行

っ
て
い
ま
す
。（
毎
週
第
1

金
曜
日
、
13
時
30
分
〜
15

時
30
分
開
催
。
）

松下さんちで行っているサロンは、12月に
クリスマスリース作りを行いました。一人ひ
とり、とても素敵な作品になりました。（毎月
第1～4火曜日、13時30分～開催。）

公

告
第
七
十
七
回
通
常
総
代
会
開
催
の
ご
案
内

二
〇
二
三
年
一
月
二
八
日
に
開
催
さ
れ
た
第
九
回
定
例
理
事
会
に
お
い

て
、次
の
要
領
で
第
七
十
七
回
通
常
総
代
会
の
開
催
を
決
定
し
ま
し
た
の
で
、

定
款
第
六
十
条
に
基
づ
き
公
告
し
ま
す
。

一
、
日
時

二
〇
二
三
年
六
月
二
一
日
（
水
曜
日
）

午
後
二
時
か
ら
午
後
四
時

一
、
会
場

東
京
土
建
杉
並
会
館

三
階

ホ
ー
ル

住
所

東
京
都
杉
並
区
高
円
寺
南
三
―
六
―
二

一
、
議
題

第
一
号
議
案

二
〇
二
二
年
度
事
業
報
告
、
決
算
報
告

欠
損
金
処
理
案
の
決
定
の
件

第
二
号
議
案

二
〇
二
三
年
度
方
針
及
び
予
算
案
決
定
の
件

第
三
号
議
案

役
員
改
選
の
件

第
四
号
議
案

役
員
報
酬
上
限
額
承
認
の
件

第
五
号
議
案

議
案
効
力
発
生
の
件

欠
席
の
場
合
の
留
意
事
項

代
理
人
出
席
に
つ
い
て

①
定
款
七
十
二
条
四
項
に
よ
り
、
代
理
で
き
る
総
代
数
は
二
人
ま
で
で
す
。

②
総
代
会
で
の
決
議
権
、
選
挙
権
の
行
使
を
代
理
人
に
委
任
す
る
場
合
は
、

別
紙
の
委
任
状
に
署
名
ま
た
は
記
名
押
印
し
、代
理
人
に
お
渡
し
下
さ
い
。

代
理
人
は
、
そ
の
委
任
状
を
総
代
会
当
日
会
場
受
付
に
ご
提
出
い
た
だ
き

ま
す
。

③
代
理
人
は
組
合
員
で
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

書
面
議
決
の
取
り
扱
い
に
つ
い
て

定
款
七
十
二
条
三
項
に
よ
り
、
書
面
を
も
っ
て
決
議
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。

①
提
出
期
限
：
総
代
会
開
催
ま
で
に
ご
提
出
下
さ
い
。

②
書
面
議
決
が
重
複
し
て
提
出
さ
れ
た
場
合
は
、
最
後
に
提
出
さ
れ
た
書
面

議
決
書
を
有
効
な
も
の
と
し
て
取
り
扱
い
ま
す
。

③
書
面
議
決
書
に
賛
否
の
記
載
が
な
い
場
合
は「
保
留
」と
し
て
扱
い
ま
す
。

④
そ
の
他
書
面
議
決
書
の
記
載
内
容
に
不
備
が
あ
っ
た
場
合
は
「
保
留
」
し

と
し
て
扱
い
ま
す
。

二
〇
二
三
年
三
月
一
日

東
京
西
部
保
健
生
活
協
同
組
合

理
事
長

吉
岡
尚
志

東
京
西
部
保
健
生
活
協
同
組
合

組
合
員
各
位

2023年2月6日

総代選挙公告
東京西部保健生活協同組合

第77回通常総代会 総代選挙管理委員長
井出さゆり

定款第52条及び総代選挙規約第2条の規定に基づき、総代選挙を実施します。総代立候
補は所定の立候補届け用紙にて選挙管理委員会事務局に提出願います。

1．立候補資格 組合員本人
（2023年1月31日の組合員名簿に登録されているものとする）

2．任期 2023年6月22日から1年間

3．選挙区及びその総代定数を以下のように定めます。
松ノ木・梅里選挙区 阿佐谷南 高円寺南・北 梅里2丁目

松ノ木1～3丁目 浜田山・永福 大宮 23名
成田東西選挙区 成田東・成田西 18名
和田堀選挙区 梅里1丁目 和田1～3丁目 堀ノ内1～3丁目

24名
方南和泉選挙区 方南1～2丁目 和泉1～4丁目 4名
上井草・今川選挙区 井草・上井草・桃井・今川・天沼・清水・善福寺

西荻北・上荻・荻窪・松庵・南荻窪・西荻窪 30名
阿佐ヶ谷本天沼選挙区 阿佐ヶ谷北・本天沼・下井草1～2丁目 4名
練馬選挙区 練馬区 8名
その他選挙区 上記以外杉並区内地域、杉並区外の定款地域 4名

4．届け出期間 2023年4月1日～4月30日
5．選挙日時 2023年5月21日
6．選挙場所 松ノ木・梅里 成田東西 せいきょう診療所

阿佐ヶ谷本天沼 せいきょう診療所
和田堀 方南和泉 和田堀診療所
上井草・今川 練馬 上井草診療所
その他 生協本部

7．選挙の方法 選挙区定数をもとに選挙区の実情により推薦または投票で行
います。

8．届け出先 総代選挙管理委員会事務局
杉並区和田2-22-2 TEL3381-0877 以上

公 告

東京西部保健生活協同組合
第７７回通常総代会役員選挙立候補受付の実施

2023年3月1日
東京西部保健生活協同組合 理事長 吉岡 尚志

2023年2月25日開催の東京西部保健生活協同組合第9回理事会において決議された、職員区分、地域区分の
立候補を役員選挙規約に基づき以下のとおり実施します。
第8回理事会決議の内容は以下のとおり

1．定数 定款18条に基づき理事は24名、監事は3名とする
2．選出区分 理事 監事
職員区分 6名
地域区分 13名 内訳
松ノ木・梅里地域 2名
成田東西地域 2名
和田堀地域 2名
方南和泉地域 2名
上井草・今川地域 3名
阿佐ヶ谷本天沼地域 1名
練馬地域 1名

3．役員の任期役員の任期は2年間（1期2年）。2025年6月末の総代会までが任期。
4．前項の規定により申出をすることができる組合員は、前項の公告のあった日の前月の末日から継続して組合
員であるものに限る。

5．役員選任規約第5条に基づき以下の内容について公告する
●第77回東京西部保健生活協同組合通常総代会開催日時
2023年6月21日（水） 午後2時～5時 東京土建杉並会館3階ホール
●役員候補者登録を行う方法
申出を希望する組合員は、自筆の所定の申出書に組合員2名の推薦人を添えて推薦委員会に申し出ること。

●所定の立候補届け用紙及び所定の推薦要請届け用紙は下記に請求すること。
〒166-0012東京都杉並区和田2-22-2役員選挙管理委員会（TEL）03-3381-0877

●立候補届けの方法と期限は次の通りです。
（1）立候補届け出期間は4月1日（土）より4月30日（日）午後5時まで。
（2）届け先は、〒166-0012東京都杉並区和田2-22-2役員選挙管理委員会
●役員選出の方法は次の通りです。
（1）役員候補者が定数を超えている場合は、組合員による投票で選出します。その際の

実施要綱は別途定めます。
（2）役員候補登録者が定数内の場合は無投票当選とします。
●公告方法は、事業所への掲示及び、ホームページにて行なう

ポイントは痛いと感じる時は中止し、気持ちいい程度にしましょう。呼吸を
止めず、息をしながら行いましょう。気負わずストレスなく続けましょう。

く
ら
し
・
憲
法
・
平
和
の
破
壊

国
会
が
閉
会
す
る
と
い
う
タ
イ
ミ

ン
グ
を
ね
ら
っ
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、
国
家
安
全
保
障

戦
略
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大
転
換
・
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軍
拡
に
つ
き
す

す
む
方
向
へ
と
舵
を
き
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決
定
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さ

れ
た
。
憲
法
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も
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専
守
防

衛
に
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し
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手
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の
脅
威
と
な
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う
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兵
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は
持
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な
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代
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き
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朝
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と
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。

こ
ん
な
大
転
換
を
国
会
に
か
け
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に
閣
議
決
定
と
い
う
こ
と
で
乗
り
切

ろ
う
と
し
て
い
る
。
来
年
度
の
予
算

で
米
国
製
の
ト
マ
ホ
ー
ク
を
5
0
0

機
も
購
入
、
北
京
や
平
壌
を
射
程
に

い
れ
て
、
脅
そ
う
と
い
う
作
戦
な
の

だ
。
こ
ん
な
こ
と
を
中
国
が
座
視
す

る
わ
け
が
な
い
。
緊
張
が
エ
ス
カ
レ

ー
ト
す
る
だ
け
だ
。

物
価
高
騰
の
折
、増
税
も
狙
わ
れ
、

平
和
の
破
壊
に
通
じ
る
。
新
年
に
あ

た
っ
て
の
こ
ん
な
お
年
玉
は
、
ご
免

だ
の
声
を
春
の
地
方
選
挙
に
む
け
て

あ
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
（
左
）

①仰向けになって横になり、全身
を脱力します。②片脚の膝を曲げ
て体に引き寄せます、お尻と腰が
伸びます。③反対足の前側も伸び
る運動です。

①うつ伏せの姿勢になります。両
手を肩の下に置きます。②両手で
床を押しながら上体を起こしてい
きます。骨盤が床から離れない所
まで上体を起こしましょう。③胸
を張り、楽に呼吸も行いながら15
秒程保ちます。

①四つん這いの姿勢になり、鼻か
らゆっくり息を吸います。②口か
らゆっくり息を吐きながら、胸を
床に近づけるように頭をゆっくり
下げて10秒程度保ちます。お尻は
下がらないように気を付けましょ
う。

み ん な で 健 康 ス ト レ ッ チみ 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 デイケア管理者主任 理学療法士

塚本 拓也
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在宅医療と訪問診療
平間 敏則 所長

ストレッチ体操

1 足の体引き寄せ運動

和田堀診療所

2 上体反らし

3 お腹伸ばし

「
お
し
ゃ
べ
り
会
」

「
お
し
ゃ
べ
り
会
」

成田東
西支部

沼
崎

眞
美

組合員のひろば組合員のひろば
阿佐谷北・
本天沼支部

リ
ー
ス
作
り

リ
ー
ス
作
り池

川

陽
子

平和のコーナー

その67



東京西部保健生協東京西部保健生協 （４）第３２７号２０２３年３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

「ヘルスチャレンジ塗り絵」しょうま君

「睡蓮の花」清水 淑子作 」

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。

昭
和
記
念
公
園
「
銀
杏
の
角
刈
り
」

井
出
さ
ゆ
り
撮
影

１

北
ア
メ
リ
カ
の
地
名

２

美
空
ひ
ば
り
が
歌
っ
た
反
戦

歌

３

汁
物
を
も
る
食
器

４

文
字
を
印
す
る
こ
と

５

暴
れ
ん
坊
将
軍
の
サ
ン
バ

６

相
撲
な
ど
で
負
け
な
い
こ
と

７

野
球
の
球
で
地
面
を
転
が
っ

て
く
る

１０

明
治
○
○
○

１４

人
あ
し
ら
い
の
よ
い
人

１６

隣
り
の
人

１７

宮
城
県
の
秋
保
「
○
○
○
」

温
泉

１８

食
料

生
活
の
○
○

２０

囲
碁
の
好
敵
手

２１

母
親
の
別
の
呼
び
方

２２

抑
え
と
ど
め
る

２３

腰
掛
け
る
た
め
の
家
具

◆
健
康
ス
ト
レ
ッ
チ
が
大
変
参

考
に
な
り
ま
す
。
と
も
か
く
転

倒
予
防
に
脚
力
を
つ
け
な
け
れ

ば
◆
久
し
ぶ
り
に
帰
省
し
た
息

子
に
助
け
て
も
ら
い
な
が
ら
、

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
が
何
と
か
解
け

ま
し
た
。
楽
し
い
時
を
過
ご
す

事
が
で
き
ま
し
た
◆
い
つ
も
楽

し
く
拝
見
し
て
い
ま
す
。
特
に

簡
単
！
お
い
し
い
！
お
う
ち
ご

は
ん
は
、
参
考
に
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
ま
す
◆
湯
浅
先
生
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
テ
ー
マ
の
答
え

だ
っ
た
と
は
驚
き
ま
し
た

１ １つの根元から２本の幹が出た松
８ 凄腕
９ 憔悴した顔色
１１ 漢字で海綿 ケーキもある
１２ 死ぬ覚悟
１３ 空き○○ ○○詰
１４ 安らかで静かなこと
１５ 馬車や車に共に乗ること
１８ 炎

１９ くいちがい
２１ 赤くおこった炭火
２４ 桃色
２５ 課せられた任務
２６ 無駄がない
２７ 歯の表面に石灰分が付着したもの
２８ 法律

今
年
は
３
年
ぶ

り
に
初
詣
に
行
き

「
う
さ
ぎ
年
だ
ね

！
」
と
言
っ
て
い
た
ら
も
う
２
月
に
な
り
、

季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
る
間
も
な
く
一
日
が

過
ぎ
て
い
く
毎
日
で
す
。
少
し
ず
つ
動
き
始

め
て
い
る
中
で
、
そ
こ
に
あ
っ
て
当
た
り
前

だ
っ
た
百
貨
店
の
閉
店
な
ど
を
聞
く
と
、
こ

の
３
年
の
月
日
を
感
じ
て
い
る
、
気
持
ち
の

矛
盾
が
あ
る
私
で
す
（
Ｎ
）

上
井
草

山
本

修
二

阿
佐
谷
北

小
島

洋
子

善
福
寺

瓜
生

彩
邦
子

松
ノ
木

古
山

久
子

本
天
沼

伊
藤

連

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：３月３１日必着 発表：５月号 ５名の方当選おめでとうございます。

豆腐入りの玉子とうふです。今回使う充填豆腐は、食べきり
サイズ（１５０ｇ）が３パックで１つになって売っていることが多
いので、普段から買っている方もいるかと思います。卵と混ぜ
合わせるので、絹ごし豆腐より軟らかい充填豆腐が向いていま
す。あんかけの具は好きな野菜に代えて作っても良いです。

１１人人分分 119911kkccaall
たんぱく質 15.8ｇ
食塩相当量 1.4ｇ

１１

《材料 ２人分》
充填豆腐……１パック（１５０ｇ）
卵……………………………２個
水………………………大さじ１
白だし…………………小さじ２
ごま油（型に塗る）………適量
（きのこあんかけ）
えのき茸……………………３０ｇ
ぶなしめじ…………………３０ｇ
水 ………………………１００ｍｌ
白だし…………………小さじ１
醤油……………………小さじ１
★片栗粉………………小さじ１
★片栗粉用の水………小さじ２
削り節………………………少々

１人分 515kcal 《作り方》
１．充填豆腐をボウルに入れ、泡立て器でなめらかになるように
すり混ぜる。

２．１．に卵、水、白だしを入れて均一になるように混ぜる。目
の細かいざるで裏ごしする。

３．電子レンジ可能なタッパーや深皿にごま油を薄く塗る。塗る
ときにキッチンペーパーを使うと良い。

４．３．の容器に２．を入れる。ラップをふんわりかける。
５．電子レンジ５００ｗで１分加熱を３回くり返す（合計３分）。中
心が固まっていないようなら更に３０秒加熱する（容器を傾け
て卵液が流れない程度が固まっている目安）。固まったらラッ
プをかけたまま５分ほど余熱で火を通す。

６．えのき茸としめじは、石づきを切り取って食べやすい大きさ
に切る。★の材料を合わせておく。

７．鍋に水と６．のきのこを入れ弱火で火にかける。きのこに火
が通るまで３分ほど加熱する。白だしと醤油を加えて混ぜる。
１度火を止めて★を混ぜながら加える。均一に混ぜたら、再
度弱火かける。とろみがついてきたら火を止める。

８．５．の玉子とうふを器に盛り、７．のあんかけをかける。削
り節を上にかける。

《料理のポイント》
白だしは塩分１０～１１％（１００㎖あたり塩分１０～１１ｇ）のものを使った分量です。市販品は商品によって塩分量が変わるので、塩分を
気にしている方は使う白だしの塩分量を確認してください。
電子レンジの出力が５００ｗより大きい場合は、玉子とうふに「す」が入りやすくなります。レシピ通りの５００ｗでも少し「す」が入る
ので、なめらかに作りたい場合は、２００ｗで２分×３～４回程度で加熱してください。手間はかかりますが、鍋や蒸し器を使って茶碗
蒸しと同じように蒸すとよりなめらかになります。卵液を流す型にごま油を塗るのは、型から外しやすくするためです。

１人分 155kcal
代々木病院 手塚 あずみ

１人分 460kcal

ＫＪＩＨＧＦＥＤＣＢＡ

〒１６６-００１２ 和田２-４２-５ ☎０３-３３８１-６８４０

編
集
後
記

和田堀診療所

答
え
「
シ
ョ
ウ
モ
ン
ラ
イ

フ
ク
」

１月号
クロスワード当選者

〒１６７-００３５ 今川３-３０-１０ ☎０３-３３９５-２４００

玉子とうふ
きのこあんかけ

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～Ｋ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
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せいきょう診療所

出題：横井妙子さん
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