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皆
さ
ま
の
支
援
に

向
き
合
っ
て
い
き
た
い

せ
い
き
ょ
う
診
療
所

事
務
主
任

吉
田

友
美

診
療
時
間
予
約
制
度

の
効
果

和
田
堀
診
療
所

事
務
長
代
行

清
水
律
晶

診
療
所
の
ワ
ッ
ク
ス
清
掃
・

ト
イ
レ
の
改
善
を
実
施

上
井
草
診
療
所

事
務
主
任

桒
畑
由
紀
子

親
切
・
丁
寧
を

モ
ッ
ト
ー
に

す
ぎ
な
み
訪
問
看
護
Ｓ
Ｔ

所
長

加
藤

孝
子

時
間
に
追
わ
れ
丁
寧
さ
に

欠
け
て
い
た
こ
と
を
反
省

西
部
居
宅
支
援
所

所
長

小
畑

久
美

評
価
低
い
項
目
の
改

善
に
取
り
組
み
ま
す

上
井
草
デ
イ
ケ
ア

課
長

下
村

綾
乃
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昨
年
１０
月
は
が
き
に
よ
る
事
業
所

利
用
者
の
皆
様
へ
医
療
評
価
ア
ン

ケ
ー
ト
を
実
施
し
ま
し
た
。
５
７
６

名
の
方
か
ら
回
答
が
寄
せ
ら
れ
ま
し

た
。
ご
協
力
た
い
へ
ん
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
各
事
業
所
利
用
委

員
会
で
結
果
に
つ
い
て
話
し
合
い
改

善
課
題
を
明
ら
か
に
し
て
、
次
年
度

の
職
場
目
標
を
決
め
て
い
ま
す
。
こ

こ
で
は
、
３
つ
の
診
療
所
の
外
来
患

者
さ
ん
か
ら
の
評
価
結
果
を
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

受
付
で
の
声
か
け
や
す
さ
、
診
療

の
待
ち
時
間
は
前
回
及
び
全
国
平

均
よ
り
高
い
満
足
度

コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
、
受
付
業
務

は
多
忙
を
極
め
、
電
話
対
応
な
ど

に
対
す
る
苦
情
も
少
な
か
ら
ず
寄

ら
せ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
の
調
査

で
は
、
前
回
と
比
較
し
て
言
葉
遣

い
態
度
に
対
す
る
評
価
は
低
下
し

て
お
り
、
改
善
が
必
要
で
す
。
待

ち
時
間
は
、
全
国
平
均
よ
り
も
高

い
評
価
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「
医
療
設
備
、
待
合
室
、
ト
イ
レ

の
清
潔
度
」
は
全
国
平
均
よ
り
低

い
評
価

診
療
所
の
医
療
設
備
へ
の
満
足

度
は
全
国
平
均
。
し
か
し
、
前
回

調
査
よ
り
も
低
く
な
っ
て
い
ま

す
。
利
用
す
る
患
者
さ
ん
に
気
持

ち
よ
く
使
っ
て
い
た
だ
け
る
よ

う
、
清
掃
に
力
を
入
れ
た
い
と
思

い
ま
す
。

「
知
り
合
い
に
紹
介
し
た
く
な
る

診
療
所
」
を
め
ざ
し
ま
す

「
診
療
所
を
知
り
合
い
に
紹
介

し
た
い
と
思
う
か
」に
つ
い
て
は
、

そ
う
思
う
が
前
回
よ
り
わ
ず
か
に

ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
が
、
全
国
平

均
よ
り
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
全

般
的
に
前
年
度
よ
り
評
価
が
上

が
っ
て
い
る
項
目
は
３
項
目
と
ま

だ
少
な
い
状
況
で
す
。
診
療
所
の

良
さ
で
あ
る
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰

囲
気
を
保
ち
つ
つ
、
よ
り
医
療

サ
ー
ビ
ス
の
質
を
あ
げ
、
地
域
の

方
か
ら
選
ん
で
も
ら
え
る
診
療

所
、
知
人
に
紹
介
し
た
い
診
療
所

に
な
る
よ
う
努
力
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

今
回
、外
来
に
お
い
て
は
概
ね
、

全
国
平
均
を
上
回
っ
た
評
価
を
い

た
だ
き
ま
し
た
が
、
訪
問
診
療
の

評
価
に
は
偏
り
が
あ
り
ま
す
。
ご

家
族
を
含
め
た
患
者
さ
ん
と
の
関

わ
り
方
を
改
め
て
考
え
直
し
、

皆
さ
ま
の
支
援
に
向
き
合
っ
て

い
き
た
い
で
す
。

医
療
設
備
に
つ
い
て
の
不
満

が
多
く
み
ら
れ
た
の
で
、
他
の

診
療
所
と
連
携
を
強
化
し
て
足

り
な
い
も
の
を
補
い
合
い
た

い
。
診
療
・
会
計
の
待
ち
時
間

は
全
国
平
均
を
大
き
く
上
回
っ

て
い
た
、
予
約
制
度
の
導
入
の

結
果
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。
引
き

続
き
満
足
に
受
診
で
き
る
よ
う

な
環
境
づ
く
り
す
す
め
て
い
き

た
い
。

清
潔
さ
と
快
適
さ
は
、
前
年

よ
り
▼
１
・
４
㌽
低
下
、
業
者

に
依
頼
し
２
階
の
診
療
所
の
Ｗ

Ａ
Ｘ
清
掃
を
実
施
。
３
階
の
リ

ハ
室
は
今
後
実
施
予
定
。
ト
イ

レ
が
暗
い
と
の
意
見
に
は
、
人

感
セ
ン
サ
ー
を
鏡
の
横
に
設
置

し
明
る
さ
を
ア
ッ
プ
。

診
療
待
ち
時
間
は
前
年
よ
り

１
・
４
㌽
ア
ッ
プ
。
職
員
が
新

し
い
電
子
カ
ル
テ
に
慣
れ
、
待

ち
時
間
の
軽
減
に
つ
な
が
っ

た
。
医
療
整
備
の
充
実
に
つ
い

て
は
、
専
門
の
医
療
機
関
を
紹

介
し
、
フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
き
ま

す
。自
院
で
で
き
る
胃
カ
メ
ラ
、

エ
コ
ー
に
つ
い
て
は
利
用
者
を

増
や
し
ま
す
。
全
体
と
し
て
利

用
し
や
す
か
っ
た
は
１
㌽
ア
ッ

プ
。
訪
問
診
療
の
開
始
、
送
迎

の
充
実
な
ど
が
利
用
し
や
す
さ

に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

前
回
及
び
全
国
平
均
よ
り
下

が
っ
た
項
目
は
、
①
訪
問
時
間

遵
守
②
わ
か
ら
な
い
事
を
看
護

師
に
聞
き
や
す
か
っ
た
か
の
２

点
で
し
た
。改
善
策
と
し
て
は
、

移
動
時
間
に
注
意
し
訪
問
時
間

遵
守
を
今
ま
で
以
上
に
気
を
つ

け
る
こ
と
。
現
在
訪
問
時
間
内

で
行
う
サ
ー
ビ
ス
が
多
く
な
っ

て
い
る
傾
向
が
あ
る
中
、親
切
、

丁
寧
を
モ
ッ
ト
ー
と
し
て
対
応

し
て
い
き
た
い
。

前
回
よ
り
評
価
が
上
が
っ
た

項
目
無
し
、
全
国
平
均
で
も
マ

イ
ナ
ス
に
な
っ
て
い
ま
す
。

事
務
作
業
な
ど
の
効
率
を
上

げ
て
、
利
用
者
の
み
な
さ
ん
に

向
き
合
え
る
時
間
を
も
っ
と
確

保
で
き
る
よ
う
改
善
し
て
い
き

ま
す
。

サ
ー
ビ
ス
内
容
の
変
更
が

あ
っ
た
場
合
は
丁
寧
な
説
明
を

行
い
ま
す
。
毎
日
及
び
定
期
的

な
清
掃
に
努
め
ま
す
。
相
談
内

容
へ
の
す
み
や
か
な
対
応
を
心

が
け
ま
す
。

昨
年
の
１０

月
、
天
皇
陛
下

と
同
じ
病
で
Ｋ

病
院
に
入
院
し

治
療
を
受
け
ま

し
た
。
当
月
か
ら
高
齢
者

の
負
担
増
が
実
施
さ
れ
る

こ
と
は
知
っ
て
い
ま
し
た

が
、
予
想
を
は
る
か
に
超

え
る
入
院
費
に
ビ
ッ
ク

リ
。
高
血
圧
に
加
え
脊
柱

管
狭
窄
症
の
薬
代
も
か
さ

む
厳
し
い
現
実
に
直
面
し

ま
し
た
。
受
診
抑
制
の
気

運
が
生
ま
れ
る
こ
と
は
無

理
か
ら
ぬ
こ
と
で
す
。

岸
田
内
閣
は
軍
拡
の
財

源
を
増
税
の
ほ
か
、「
高

齢
者
は
金
持
ち
。
負
担
に

耐
え
ら
れ
る
」
と
医
療
・

介
護
・
福
祉
を
削
っ
て
お

金
を
浮
か
す
こ
と
を
こ
れ

か
ら
も
仕
掛
け
て
い
ま

す
。
逆
流
を
許
さ
な
い
た

め
世
論
と
運
動
を
広
げ
よ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

そ
れ
に
し
て
も
今
、
マ

ス
コ
ミ
が
変
で
す
。「
羽

鳥
モ
ー
ニ
ン
グ
シ
ョ
ー
」

の
変
質
に
み
ら
れ
る
よ
う

に
政
府
介
入
に
屈
し
、
牙

を
抜
か
れ
た
と
思
わ
れ
る

番
組
が
あ
ま
り
に
も
多
す

ぎ
ま
す
。
放
送
法
へ
の
攻

撃
を
跳
ね
除
け
、
マ
ス
コ

ミ
が
本
来
の
姿
を
取
り
戻

す
よ
う
マ
ス
コ
ミ
当
局
に

意
見
を
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

マ
ス
コ
ミ
で
働
く
友
人
の

話
で
は
、
国
民
の
声
を
非

常
に
気
に
し
て
い
る
と
の

こ
と
で
す
。

（
Ｋ
・
Ｙ
）

【質問事項】

ａ 受付や会計係には声をかけやすく、聞きやすかった

ｂ 医師には、わからないことを聞きやすかった

ｃ 職員の言葉遣いや服務態度はよかった

ｄ 職員の説明で、病気、検査、薬のことは十分理解できた

ｅ 医師の診断や治療は納得できるものだった

ｆ 玄関、待合室、トイレは清潔で快適だった

ｇ 医療設備は十分だった

ｈ 診察、会計、薬などの待ち時間はがまんできるものだった

ｉ 支払った金額の内訳はわかりやすかった

ｊ 患者のプライバシーは守られていた

ｋ 全体として利用しやすかった

Ｌ この診療所を知り合いに紹介したいと思う
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医療評価調査結果報告（２０２２年１０月実施） ご協力ありがとうございました医療評価調査結果報告（２０２２年１０月実施） ご協力ありがとうございました

１人は万人のために万人は１人のために

各
事
業
所
か
ら

各
事
業
所
か
ら

東京西部保健生協の現勢
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●和田堀地域の訪問介護ＳＴ再開に向けた懇談会の開催、コロナ
対応の電話診療の充実、訪問看護ＳＴの看護師確保による機能
拡充、リハビリの質と量の充実を行いました。

●介護・診療報酬改定で新設された加算の算定に取り組みました。
学習会開催、相互点検、事例検討で法令順守、事業整備をすすめ
ました。1月デイケア実地指導に対し、準備し対応しました。

●事業所ブロック単位の経営管理と横断的な職能管理定着を目指
し常勤管理部会議を毎週開催し課題の改善行いました。

●1，970万円の当期剰余目標に対して▲3，000万円2年連続赤字
・医師退職、コロナの長期化による受診抑制が大きな要因
・外来収益は前年比増加しましたが、目標に▲1，000万円届きませ
んでした。在宅患者が大きく減少しました。

・介護収益は前年比1，800万円増加でしたが、目標未達成。ケアマ
ネの増員が収益に反映されませんでした。

●コロナ禍以前からの格差が拡大し、その上に物価高が国民生活を直撃していま
す。

●ロシアによるウクライナ侵略、東アジアの平和維持を目的に「安全保障の3文
書」改定し、憲法・平和を壊す大軍拡路線を推進しています。

●後期高齢者医療費窓口負担2割化、年金引き下げ等高齢者世帯を狙いうちする、
負担増を押し付けています。

○国際平和の危機、国際情勢の緊迫化がすすんでいます。
○地球気候危機、大災害多発、エネルギー問題等が世界的に拡がっています。
○物価高騰、20年上がっていない労働者の賃金、社会保障の負担増等で、国民の暮らしは深刻な状
況になつています。

○岸田内閣は、日本を「戦争する国」にしようとしています。
○原発推進の基本方針を決定。国民のいのちと財産を危機にさらすことにつながります。
○「自助・共助・公助」に基づき、社会保障を「自己責任」に変質させ、憲法25条の実質改憲、社
会保障の解体がさらに進められようとしています。

○5月8日より新型コロナウィルスの位置づけが5類に変更。

●理事会を先頭に、幹部・職員が信頼し合って協力
し仕事に専念しよう。

●各職場、各職種が目標をもって取り組もう。
●職員、組合員の声を聞き、組合要求を事業に結実さ
せます。

●患者送迎の実施、在宅医療の効率化で増収、通所
介護と訪問事業の稼働率の向上をめざします。

●和田堀地域のヘルパーステーションについて結論
を出します。健診の声掛けとサービス充実を図り
ます。

●業務分掌の整備と遵守した業務遂行、諸規定の整
備を進めます。

○1日当たりの利用者数は生協診療所30名、上井草診療所25名、和田堀診療所22名を目指します。
診療体制を午前診療・午後訪問診療に再整備します。整形外来の維持、リハビリの再編成を行い
ます。デイケアは短時間の受け入れで利用者数の安定化をめざします。

○総合介護センターを6月にオープンします。なんでも相談室は在宅総合センターに統合します。
○経常剰余1，500万円の黒字予算づくりをめざします。在宅収入、介護収益は前年より増加を見込み
ます。

●組合員増やし265名（目標比52．7％）出資金増やし2，821万円「介
護センター建設特別増資旬間」に1330万円を超える増資が寄せ
られ、全支部・4事業所が年度目標達成しました。事業所窓口
での組合員増やしが前年より減少しました。

●年度末みなし自由脱退（住所不明組合員）者を確定しました。
1，389名、出資金額20，703千円となります。2年後の年度末に組
合員名簿から削除予定です。

●ヘルスチャレンジは全支部の取り組みとなり前年比150％の参
加となりました。

●生協学校を3回開催、平和学
習会2回、介護保険学習会を
開催しました。

●長年に渡るころばん体操の取
組みに対し、杉並区から表彰
されました。今年度の取組み
には7ケ所、延べ3，500名が参
加しました。

●地域の居場所での活動を強めます。なんでも相談
室と支部が連携し、地域での医療・介護相談とその
解決を図ります。

●地域の他の団体と協力しながら支部活動を進めま
す。総合介護センターの地域で支部と事業所が連
携しながら医療・介護のネットワークづくりのモ
デル事業をめざします。

●仲間増やし500名。出資金増やし2000万。くみあい
だより配布者が医療生協を学べる取り組みを進め
ます。

●支部と事業所で協力し定期的に組合員訪問を行い
ます。

●社会保障の充実、憲法を守り、平和と戦争反対の
取り組みを進めます。

●事業所と支部で健康フェアを開催しました。
●なんでも相談室新設で相談機能と事業所連携
強化を進めました。

●生活リハビリの拡大を目指しました。
●健診、ワクチン接種、ケアプランの受診運動
化をすすめました。

●後期高齢者医療費窓口2割化反対、憲法を守
る取り組みを地域ですすめました。

●順天堂大学グローバルヘルスプロモーション
リサーチセンターとの調査に127名が参加し
ました。

●高齢化、ひとりぐらし、孤立化増の中、くらしを支えることが重要になります。医療・介護連携
と職員と組合員の連携で、組合員のくらしを支え続けることを目指します。

●覚醒プラン4年目。2023年6月の総合介護センター開設準備をすすめます。予約診療の実践を更
に進めます。整形、リハビリについて地域に定着をめざします。

●利用結集の3つのミニマムとして、健診は東京西部健保で、ワクチンは東京西部保健で、ケアプ
ランは東京西部保健での運動化を生協の総合力を発揮して進めます

●健康づくりを通じてくらしとまちづくりに貢献する活動を強化します

今、本屋に行くと、健康コーナーには健康本がたくさん並べられて
いますが、おそらく日本で一番初めに（そして今も）、広く読まれる

よ うじょうく ん

ようになった健康本は「養生訓」ではないでしょうか。
か い ば ら え き け ん

養生訓は、江戸時代、１７１２年に貝原益軒によって書かれた養生（健
康を保つこと）についての指南書で、当時から現代まで読み継がれて
います。貝原益軒が養生訓を書いたのは８３歳の頃と言われており（８４
歳没）、当時は「５０歳以下の短命の人が多い」（養生訓）と書かれて
いることからすると、長寿の秘訣が書かれた書物とも言えると思いま
す。
当時の養生に関することが現代には通じなさそうな内容もあります

が、今回取り上げるのは、現代でも示唆に富むと思われるような、養
生訓からの一節をいくつか紹介したいと思います。

「老後は、若い時の十倍の早さで時が過ぎていく。老後の一日は千金に
値する。老後はただの一日でも楽しまずに過ごすのは惜しい。」（巻八）
日々の診療でも、高齢の患者さんから、体調や家族、人間関係など

の不安や悩みを傾聴する機会は少なくありませんが、この一節の通り、

せっかく長生きしたのであれば楽しく過ごすことの価値は、当時から
養生訓にも書かれていました。

「年を取って衰えると、脾胃も弱る。夏に暑いからといって生の冷た
いものを食べると下痢をおこしやすい。」（巻八）
脾胃とは、消化器系の臓器や機能をさします。東洋医学では、冷え

は体調を崩す原因と言われ、現代は、特に夏でも冷えている人が多い
とも言われていますが、当時から、夏の冷えのリスクについても言及
されていたようです。

「薬を飲まないで自然に治る病気も多い。薬を使うことにはもっと用
心しなければならない。」（巻七）
たとえば、インフルエンザの抗ウイルス薬の一つであるタミフルは、

２０１４年には、世界で最も処方された国が日本であったというデータが
発表されました。日本以外の国ではタミフルはそれほど処方されてい
ない、すなわち、抗ウイルス薬を飲まなくてもインフルエンザは自然
に治るという考えが、海外のように、日本でも、より広く認知されて
いってもいいのではということが示唆されます。
「医は仁術である。（医の道に進むのであれば）自分の利益ばかりを
考えずに、人を救うのを志とすべきである。」（巻六）
この一節は、我々医療者のための訓示のようなものと考えられます。

日々忘れないように心に留めておきたいと思います。

今回、現代の生活にも活かせていきそうな、養生訓の一部を紹介し
ましたが、関心を持たれたかたは、改めて、養生訓（の現代語訳）を
手に取って読んでみてはいかがでしょうか。
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令和5年度の区民健診の実施予定（受診期間）
杉並区：6月1日～2024年2月15日
練馬区：5月1日～
中野区：6月1日～2024年2月19日 （2月28日まで）

支部総会にご参加ください
松ノ木・梅里 5/13（土）13：30―15：00 梅里区民集会所
成田東西 5/20（土）13：30―15：00 梅里区民集会所
阿佐谷北・本天沼 5/12（金）10：00―11：30 阿佐谷北3丁目アパート集会所
和田堀 5/8（月）13：30―15：00 和田区民集会所
方南・和泉 5/17（水）13：30―15：00 方南会館
上井草・今川 5/13（土）13：30―15：00 四宮区民集会所

2023年3月29日、9名参加、善福寺川緑地すぎ丸くん乗車集
合、バスで出発！
ごはん、つけもの、おやつでみんなで乾杯！！秋田の民謡や

歌をうたい、順にお国自慢で賑やかに楽しく、良いお天気の中
のお花見はゆっくりできて仲間と過ごす楽しい時間になりまし
た。年間通して楽しい企画を計画中です！

組合員の協同の力の発揮をめざし、幅広く活動した一年組合員の協同の力の発揮をめざし、幅広く活動した一年

コロナ禍が長期化し、地域の健康なくらしに大きな影響を与え、受診や介護事業利用の
自粛により、東京西部保健生協の経営も２年連続赤字に陥り深刻な経営危機に陥った
コロナ禍が長期化し、地域の健康なくらしに大きな影響を与え、受診や介護事業利用の
自粛により、東京西部保健生協の経営も２年連続赤字に陥り深刻な経営危機に陥った

事業方針 とりくみの到達事業方針 とりくみの到達
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2022年はどんな年だったか2022年はどんな年だったか

現代生活にも
活かせる『養生訓』

基本方針の到達基本方針の到達

樫尾 明彦

第77回東京西部保健生協通常総代会議案

和田堀診療所

きずなサロンめだか お花見交流会きずなサロンめだか お花見交流会

組合委の皆様へ組合委の皆様へ

組合員のひろば組合員のひろば

●一人ひとりの「健康感」を大切に、みんなの願いを実現する事業と運動を創造しよう
●高齢化と孤立化がすすむ中、組合員の「くらしつづける」を職員、組合員の協同で支えます
●気候危機を防ぎ、持続可能な社会・平和な社会実現目指す取組みをすすめます

●一人ひとりの「健康感」を大切に、みんなの願いを実現する事業と運動を創造しよう
●高齢化と孤立化がすすむ中、組合員の「くらしつづける」を職員、組合員の協同で支えます
●気候危機を防ぎ、持続可能な社会・平和な社会実現目指す取組みをすすめます

組合員活動組合員活動

事業方針事業方針
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阿佐谷北・本天沼支部

めざす医療・介護を追求し、経営危機を総力で突破しますめざす医療・介護を追求し、経営危機を総力で突破します

平和のコーナー

2023年はどんな年か2023年はどんな年か

基本方針基本方針

第77回東京西部保健生協通常総代会議案



東京西部保健生協東京西部保健生協 （４）第３２８号２０２３年５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
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！！！

ギャラリー
の

「みんなで作ったコースター」
阿佐ヶ谷北・本天沼支部作

「
ち
ぎ
り
絵
」

中
平　

●
●
作

わたし

成田東西支部支部長　
原田　道子さんへ
　３月３日（金）に急逝されました。
人懐っこい笑顔がとてもチャーミング
で信念を持った方でした。合掌。

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。

◆
健
康
ス
ト
レ
ッ
チ
は
大
変
、

参
考
に
な
り
ま
す
。
家
に
居
て

出
来
る
の
で
、
助
か
っ
て
い
ま

す
◆
肩
こ
り
、
し
も
や
け
に
悩

ま
さ
れ
、
週
１
階
、
和
田
診
の

リ
ハ
ビ
リ
に
通
っ
て
い
ま
す
。

肩
甲
骨
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
ほ
ぐ

し
、
先
生
と
の
会
話
で
身
も
心

も
ほ
ぐ
れ
て
い
ま
す
。
ご
近
所

の
方
に
お
薦
め
し
て
い
ま
す

今
年
の
桜
の
開

花
は
東
京
が
一
番

早
く
咲
い
た
と
い

う
事
で
、
や
っ
ぱ
り
ヒ
ー
ト
ア
イ
ラ
ン
ド
現

象
が
影
響
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

早

く
は
咲
い
た
け
れ
ど
、
１
週
間
以
上
咲
い
て

い
て
く
れ
て
、
コ
ロ
ナ
を
経
て
、
少
し
ず
つ

皆
が
一
緒
に
お
花
見
を
す
る
光
景
が
戻
っ
て

来
ま
し
た
。
何
と
な
く
桜
の
花
も
嬉
し
そ
う

に
感
じ
ま
す
。

堀
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藤

連

天
沼
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川
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子

和
田
掘

井
出

さ
ゆ
り

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：５月３１日必着 発表：７月号
５名の方当選おめでとうございます。

１１人人分分 9911kkccaall
たんぱく質 110ｇ
食塩相当量 0.6ｇ

１２ 〈作り方〉
１．鮭の缶詰を開け、少しほぐして余分な水分を
流す。

２．大根おろしをつくる。
３．かいわれ大根か小松菜を加える（小松菜を使
う場合は適当に切り、ラップで包んで電子レ
ンジで加熱し流水）。

４．１、２、３をボウルにいれ軽く混ぜあわせる。
５．ポン酢、柚子胡椒を適量加えてさらに混ぜ合
わせる。

１人分 191kcal

《材料 ２人前》
鮭缶…１缶（９０ｇ）
大根おろし…１２０ｇ
かいわれ大根…少々
小松菜 または
ポン酢…大さじ１～２
柚子胡椒…適量

〈料理のポイント〉
戸棚の奥に隠れていた鮭缶を見つけた時にぜひ試してください。鮭缶はカルシウムを多く含み、料理も材料を和
えるだけなので簡単に作れます。
柚子胡椒を使うことで鮭缶の多少気になる魚臭さも気になりません。
カイワレ大根を使ってますが、小松菜を柔らかくゆでて加えても色合いが良くなります。

担当：東京民医連管理栄養士委員会

１人分 460kcal

〒１６６-００１２ 和田２-４２-５ ☎０３-３３８１-６８４０

編
集
後
記

和田堀診療所

答
え
「
ソ
ウ
ゴ
ウ
カ
イ
ゴ

セ
ン
タ
ー
」

３月号
クロスワード当選者

〒１６７-００３５ 今川３-３０-１０ ☎０３-３３９５-２４００

鮭缶の柚子胡椒和え

宮・鹿・香・静・千・縄・本・奈・歌

岡・葉・根・島・城・鳥・口・東・青

児・佐・賀・三・馬・梨・阜・熊・井

重・高・徳・城・媛・岐・庫・埼・福

海・大・秋・茨・富・和・知・愛・新

田・広・沖・山・崎・分・栃・群・都

阪・野・兵・滋・石・道・京・森・岩

手・形・北・長・潟・神・川・玉・良

上井草診療所

次の漢字は、都道府県名に使わ
れている漢字を並べたものです。
欠けている２字は何でしょうか？

〒１６６-００１４ 松ノ木３-２３-８ ☎０３-３３１３-７３６５せいきょう診療所

送り先

漢漢 字字 パパ ズズ ルル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脳トレ脳トレ

中国地方と関東地方
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