
２０２３年（令和５年）１１月号（１）

東京西部保健生協東京西部保健生協

LINE HP

№３３１ ２０２３年（令和５年）１１月１日発行

（９月３０日時点）

組合員： ８，３８７人
出資金： ２１６，８１９，２６０円

１）多世代に医療福祉生協を知ってもらい、新しい
組合員に班づくり、班会への参加をお誘いし、地
域で一緒に活動する人を増やします。
２）地域の組合員と職員が一緒になり、地域活動、
事業活動を通じ、医療福祉生協に関わる人をたく
さん増やし、月間終了時までには、仲間増やし（５００
人）、出資金増やし（２，０００万）の年度目標の達成
をめざします。
３）健診受診者を増やします。
４）社会保障の充実、平和と戦争反対を求め、宣伝・
署名の推進に取り組みます。
５）総合介護センターが拠り所になるように、せい
きょうブロックを中心に、他ブロックも協力し、
地域の新しい組合員、班づくりなど、一緒に活動
する人を増やします。

・せいきょう診療所：１１月１１日（土）１４：００～
健康チェック・医療相談・バザー・スマホ相談
・腰痛体操

・和田堀診療所：１０月２８日（土）９：３０～１２：３０
健康チェック・支部活動紹介・加入コーナー・
昔の遊び・ヨーヨー釣り・リハビリ体験

・上井草診療所：１０月１４日（土）１４：００～
健康チェック・リハビリ体験・落語・バザー

組合員の声に本気で向き合い、協同と協働をひろ
げましょう。２つがつながったときに、様々な可能
性が見えてきます。地域の声は宝です。組合員の枠
にとどまらない多様な意見を集める事が、生活協同
組合としての強みです。
＊共同：一つひとつの声や思いに、生活協同組合
の持つ「協同」の力
＊協働：地域との「協働」で取り組むことが大切

１
１
６
対
１

が
示
す
意
味
を

ご
存
知
で
す
か

？
海
ガ
メ
は
広

く
回
遊
し
て
産
卵
の
頃
、

生
ま
れ
た
浜
に
戻
っ
て
き

ま
す
。
夜
、
砂
浜
に
穴
を

掘
り
、
夜
９
時
か
ら
朝
３

時
ま
で
ピ
ン
ポ
ン
玉
の
白

い
卵
を
１
２
０
個
位
生
み

ま
す
。
卵
は
６０
日
前
後
の

夜
に
ふ
化
。
子
ガ
メ
は
満

潮
の
前
後
１
時
間
、
波
打

ち
際
ま
で
歩
き
、
波
に
乗

り
、
梅
へ
と
帰
っ
て
い
き

ま
す
。成
体
に
な
る
の
は
、

５
千
匹
に
１
匹
。
オ
ー
ス

ト
ラ
リ
ア
の
グ
レ
ー
ト
バ

リ
ア
リ
ー
フ
北
部
の
「
海

ガ
メ
の
９９
％
が
メ
ス
に
な

る
」
と
い
う
報
告
。
海
ガ

メ
の
性
別
が
卵
の
時
の
温

度
で
決
ま
り
、
２９
℃
を
境

に
高
い
と
メ
ス
に
、
低
い

と
オ
ス
に
な
る
と
い
い
ま

す
。地

球
の
温
暖
化
が
進
む

と
産
卵
場
所
の
温
度
も
高

く
な
り
、
メ
ス
が
多
く
な

り
、
繁
殖
が
進
ま
ず
、
絶

滅
に
つ
な
が
り
ま
す
。
１

１
６
対
１
の
意
味
は
、
海

ガ
メ
の
卵
の
メ
ス
対
オ
ス

の
割
合
で
し
た
。
温
暖
化

の
中
の
海
ガ
メ
の
不
思
議

な
話
を
聞
き
ま
し
た
。

温
暖
化
を
止
め
る
た
め

に
は
、
事
実
を
知
る
事
か

ら
始
め
た
い
で
す
。（
Ｋ
）

※写真は全て昨年の様子

生協強化月間に取り組みます生協強化月間に取り組みます生協強化月間に取り組みます

３診療所を中心に行う
“健康フェア”

期間：９月２５日（月）～１２月１５日（金）

“つながりシート”の
とりくみをひろげます

１人は万人のために万人は１人のために

目標

東京西部保健生協の現勢
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「
東
都
生
協
の
協
力

で
2
0
0
㎏
以
上
の
食

料
品
が
集
ま
っ
た
の

で
、
フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ

ー
や
っ
て
み
ま
せ
ん

か
」
と
の
、
理
事
会
や

ま
ち
づ
く
り
委
員
会
の

呼
び
か
け
に
、
松
ノ
木

・
梅
里
支
部
・
成
田
東

西
支
部
で
は
「
と
に
か

く
や
っ
て
み
よ
う
」と
、

9
月
16
日
（
土
）
11
時

〜
12
時
せ
い
き
ょ
う
診

療
所
の
駐
輪
場
で
フ
ー

ド
パ
ン
ト
リ
ー
を
行
い

ま
し
た
。

30
分
前
に
は
3
人
の

方
が
す
で
に
き
て
、
そ
の
な
か

の
2
人
の
方
に
は
荷
物
運
び
を

お
手
伝
い
い
た
だ
き
、
15
分
前

に
は
13
人
の
方
が
並
ん
で
お
待

ち
い
た
だ
く
と
い
う
状
況
で
し

た
。
お
待
ち
い
た
だ
い
て
い
る

間
に
、「
保
険
証
を
な
く
さ
な
い

で
！
」
の
署
名
を
訴
え
、
ご
協

力
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

開
始
5
分
で
あ
っ
と
い
う
間

に
お
お
む
ね
用
意
し
た
品
物
が

無
く
な
り
ま
し
た
。
結
局
20
人

近
い
方
に
ご
利
用
い
た
だ
き
、

お
米
少
々
を
除
き
品
物
は
な
く

な
り
ま
し
た
。
ご
利
用
い
た
だ

い
た
方
々
は
み
な
さ
ん
笑
顔
で

喜
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。阿

佐
谷
北
・
本
天
沼
支
部
の

皆
様
に
は
、
物
資
を
分
け
て
い

た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

成
田
東
西
支
部
の
居
場
所

「
沼
崎
さ
ん
ち
」
は
、
コ
ロ
ナ

禍
前
ま
で
「
こ
の
は
食
堂
」
と

し
て
町
の
方
に
お
食
事
を
提
供

し
、
喜
ば
れ
る
活
動
を
し
て
い

ま
し
た
。
家
の
前
の
道
は
成
田

東
地
域
の
方
々
の
生
活
道
路
で

あ
り
、
い
ろ
い
ろ
な
方
が
通
り

ま
す
。

7
月
か
ら
準
備
を
す
す
め
、

力
強
い
調
理
の

ベ
テ
ラ
ン
水
野

さ
ん
も
ス
タ
ッ

フ
に
加
わ
り
9

月
12
日
、
「
こ

の
は
食
堂
」
再

ス
タ
ー
ト
の

日
、
「
ご
一
緒

に
お
昼
ご
飯
を

食
べ
ま
せ
ん
か

？
」
と
呼
び
か

け
る
と
、
シ
ル

バ
ー
カ
ー
を
押

し
て
通
り
か
か
っ
た
一
人
暮
ら

し
の
女
性
が
初
め
て
訪
れ
て
く

れ
ま
し
た
。

レ
シ
ピ
は
手
作
り
の
お
ふ
く

ろ
の
味
。
イ
ワ
シ
と
カ
ボ
チ
ャ

の
味
付
け
が
最
高
！
具
だ
く
さ

ん
の
味
噌
汁
も
栄
養
た
っ
ぷ

り
。
17
人
が
訪
れ
、
「
自
分
で

は
と
て
も
作
れ
な
い
。
ほ
ん
と

に
来
て
よ
か
っ
た
」
と
皆
さ
ん

笑
顔
に
！
新
し
く
で
き
た
介
護

セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
る
「
な
ん

で
も
相
談
会
」
の
チ
ラ
シ
に
組

合
員
か
ら
も
関
心
が
寄
せ
ら
れ

ま
し
た
。

今
後
は
月
2
回
第
2
第
4
火

曜
日
、
ま
ち
の
助
け
合
い
活
動

と
し
て
、
こ
の
は
食
堂
は
開
催

さ
れ
ま
す
。
成
田
東
西
支
部
と

し
て
も
仲
間
の
輪
を
広
げ
、
つ

な
が
り
を
深
め
る
班
活
動
と
し

て
運
営
に
力
を
合
わ
せ
て
い
き

ま
す
。

訪
問
看
護
を
利
用
し
て
い

る
ご
高
齢
の
方
に
は
、
唾
液

の
分
泌
量
の
減
少
、
入
れ
歯

が
合
わ
な
い
、歯
茎
の
や
せ
、

あ
ご
や
舌
の
運
動
機
能
の
低

下
な
ど
に
よ
っ
て
、
何
か
し

ら
の
口
腔
内
ト
ラ
ブ
ル
を
抱

え
て
い
る
方
も
多
く
い
ま

す
。
中
に
は
口
の
中
の
雑
菌

か
ら
誤
嚥
性
肺
炎
を
引
き
起

こ
し
て
し
ま
う
方
も
い
ま

す
。
口
腔
ケ
ア
は
、
口
の
中

だ
け
で
な
く
体
全
体
の
健
康

を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な

ケ
ア
で
す
。
口
腔
機
能
が
低

下
す
る
と
、
「
噛
ん
で
味
わ

う
」
「
飲
み
込
む
」
と
い
っ

た
動
作
を
ス
ム
ー
ズ
に
行
え

な
く
な
る
た
め
、
十
分
な
栄

養
を
摂
取
で
き
ま
せ
ん
。
栄

養
不
足
状
態
が
続
く
と
、
運

動
機
能
の
低
下
や
認
知
症
の

進
行
、
さ
ら
に
は
摂
食
障
害

に
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。
口
腔
ケ
ア
は
、
歯
磨

き
や
口
腔
内
の
洗
浄
で
歯
周

病
な
ど
を
予
防
す
る
だ
け
で

な
く
、
摂
食
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防
と
い

っ
た
高
齢
者
の
身
体
機
能
の

回
復
に
つ
な
が
る
内
容
も
含

み
ま
す
。
口
腔
ケ
ア
を
適
切

に
行
え
ば
、
高
齢
者
に
「
お

い
し
く
食
べ
る
」
と
い
う
生

き
が
い
を
取
り
戻
す
こ
と
が

で
き
る
の
に
加
え
て
、
介
護

を
す
る
側
の
負
担
を
軽
減
さ

せ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
歯

ブ
ラ
シ
や
フ
ロ
ス
、
歯
間
ブ

ラ
シ
な
ど
を
使
っ
て
自
分
自

身
で
口
腔
内
を
清
潔
に
保
つ

一
方
、
定
期
的
な
歯
科
受
診

も
必
要
と
思
い
ま
す
。
専
門

家
が
口
の
中
と
全
身
の
状
態

を
見
て
、
よ
り
専
門
的
な
ケ

ア
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
く

れ
ま
す
。

加
齢
と
と
も
に
噛
む
力
や

飲
み
込
む
力
が
衰
え
る
の
は

自
然
な
こ
と
で
す
が
、
歯
や

口
腔
内
を
、
正
し
い
ケ
ア
で

い
つ
ま
で
も
健
康
に
保
つ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
口
の
中
が

清
潔
に
保
た
れ
、
口
腔
機
能

が
回
復
す
る
と
、
食
べ
る
楽

し
み
や
正
常
な
味
覚
が
戻

り
、
体
だ
け
で
な
く
心
の
健

康
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
高

齢
者
の
生
活
の
質
を
向
上
さ

せ
、
い
つ
ま
で
も
元
気
に
自

分
ら
し
く
生
活
で
き
る
と
い

い
で
す
ね
。

8
月
9
日
（
水
）
に
開
所

式
を
、
理
事
、
職
員
が
出
席

し
、
行
い
、
各
階
の
見
学
も

行
い
ま
し
た
。

8
月
中
に
は
組
合
員
さ
ん

も
見
学
に
来
て
い
た
だ
き
、

�
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
が
あ
る
�

事
を
喜
ん
で
頂
き
ま
し
た
。

9
月
に
入
り
、
こ
ろ
ば
ん
体

操
、
健
康
麻
雀
等
が
利
用
さ

れ
、
人
の
出
入
り
が
に
ぎ
や

か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

9
月
6
日
（
水
）
和
田
堀
支
部
と
和
田

堀
診
療
所
共
催
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
開
催

し
、
4
年
前
に
参
加
さ
れ
た
方
も
含
め
、

22
名
の
参
加
に
な
り
ま
し
た
。
日
頃
か
ら

地
域
の
皆
さ
ん
、
組
合
員
の
皆
さ
ん
が
自

ら
の
健
康
に
関
心
を
も
っ
て
居
ら
れ
る
こ

と
を
感
じ
ま
し
た
。
測
定
内
容
は
、
血
圧

測
定
、
体
脂
肪
測
定
、
血
管
年
齢
測
定
、

骨
密
度
測
定
の
4
項
目
で
行
い
、
各
自
の

測
定
結
果
は
、
新
し
く
作
成
し
た
、
「
健

康
チ
ェ
ッ
ク
カ
ー
ド
」
に
記
入
し
、
今
後

毎
月
予
定
す
る
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
持
参
し

て
い
た
だ
き
記
録
と
し
て
残
す
こ
と
に
な

り
ま
す
。

関
心
の
高
い
骨
密
度
測
定
は
、
測
定
結

果
を
柔
道
整
復
師
の
清
水
さ
ん
が
一
人
一
人
丁
寧
に
説

明
し
数
値
の
低
い
方
に
は
食
事
療
法
、
ま
た
せ
い
き
ょ

う
診
療
所
で
の
精
密
な
測
定
を
紹
介
し
て
い
ま
し
た
。

今
回
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
は
多
数
の
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ

ん
、
本
部
、
和
田
堀
診
療
所
職
員
の
協
力
で
進
行
も
ス

ム
ー
ズ
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
も
久
し
ぶ
り
の
再
開
に
さ

ま
ざ
ま
な
話
し
合
い
の
場
と
も
な
り
、
和
気
あ
い
あ
い

の
な
か
で
終
了
し
ま
し
た
。

腰痛がある場合は無理をして、痛みを強めないように注意しましょう。運動
の注意点は、お尻から太ももにかけて痛みやしびれが出た場合は運動を中止し
て下さい。

シ
ェ
ル
タ
ー
を
つ
く
っ
て

住
民
保
護
？

沖
縄
を
含
め
た
南
西
諸
島
に
北
朝

鮮
や
中
国
か
ら
の
ミ
サ
イ
ル
攻
撃
に

対
処
す
る
た
め
に
、
住
民
が
避
難
で

き
る
シ
ェ
ル
タ
ー
を
つ
く
ろ
う
と
い

う
話
が
出
て
い
る
。
核
兵
器
が
搭
載

さ
れ
て
い
た
な
ら
ど
う
す
る
の
だ
ろ

う
。
核
に
は
核
で
対
抗
す
る
な
ん
て

抑
止
に
な
り
ま
す
か
。

シ
ェ
ル
タ
ー
を
つ
く
る
な
ど
と
い

わ
れ
る
と
、
「
助
か
る
」
か
の
よ
う

な
感
じ
に
な
り
ま
す
が
、
実
際
考
え

て
み
れ
ば
悲
惨
な
話
で
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。
沖
縄
で
は
学
童
を
本
土
に
疎

開
さ
せ
よ
う
と
し
て
、
「
対
馬
丸
」

の
沈
没
事
故
が
起
き
た
し
、
避
難
し

た
鍾
乳
洞
の
ガ
マ
で
は
日
本
兵
に
追

い
出
さ
れ
た
り
、
集
団
自
決
に
お
い

こ
ま
れ
た
り
し
ま
し
た
。

や
る
べ
き
こ
と
は
、
外
交
で
あ
り

交
流
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
沖
縄

県
で
は
独
自
に
「
平
和
賞
」
を
制
定

し
、
中
村
哲
さ
ん
の
参
加
す
る
ペ
シ

ャ
ワ
ー
ル
会
や
ア
ジ
ア
地
域
の
平
和

運
動
を
激
励
し
て
い
ま
す
。
大
軍
拡

・
大
増
税
は
い
つ
か
来
た
道
の
再
現

で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
憲
法
九
条
の

「
平
和
主
義
」
の
大
切
さ
を
改
め
て

知
っ
た
8
月
で
し
た
。

（
佐
）

①仰向けの姿勢になります。両手で身体を支えながら、
膝を立てます。
②膝を左右へゆっくり倒します。10回程、倒します。

☀総合介護センター（梅里1―7―14）では、9月1日か
ら、2階多目的ルームの貸し出しが始まりました。健康麻
雀・ころばん体操・運営委員会・お楽しみ会等の予定が入
っています。
貸し出しのルールに沿い、お互いに気持ちよく使えるよ

うにしていきましょう。
ご予約、空き状況の確認は、電話、または来訪にて承り

ます。
☎03―6913―8092 総合介護センター 組織担当
山口、長島までお願いいたします。

①四つ這いの姿勢になります。その後、腰を反らせます。
②今度は反対に背中を丸めるようにします。10回程、動かします。 ①うつ伏せになり、肩の下に腕をつきます。

②上半身を起こして肘立ち位の姿勢になり、
その後身体が一直線になるようお尻を上げ
ます。お尻をギュッと締めて足を閉じるこ
とを意識し、あごを引く様にするとうまく
出来ます。身体全体をまっすぐ保った状態
で10秒間保ちましょう、3回程繰り返しま
す。お尻が挙がりすぎてしまわないように
注意しましょう。

口腔ケアの重要性について
すぎなみ中央訪問看護ステーション

看護師 松本祥子

3 うつ伏せ腕支え

上井草診療所 デイケア 理学療法士

塚本 拓也

総
合
介
護
セ
ン
タ
ー開

所
し
ま
し
た

総
合
介
護
セ
ン
タ
ー開

所
し
ま
し
た

2 背中丸め反らし運動

腰痛
予防の体操

1 腰ひねり運動

松
ノ
木
・
梅
里
支
部
・
成
田
東
西
支
部

真野 守信

大
盛
況

フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー

古
山

成
江

4年ぶりの健康チェック
多数の方が参加され交流の場ともなりました

組合員のひろば組合員のひろば

☀サマー増資へのご協力、心から感謝申し上げます。
ありがとうございました。

成
田
東
西
支
部

「
こ
の
は
食
堂
」
再
開

和田堀支部

榎
本

富
美
子

おおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおお知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知ららららららららららららららららららららららせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおお知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知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らららせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせ

防
災
用
の
ア
ル
フ
ァ
米
を

試
食
し
ま
し
た

気
持
ち
を
分
け
合
う

「
お
れ
ん
じ
カ
フ
ェ
」

その69

平和のコーナー

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

逃
げ
足
の
速
い
ト
カ
ゲ
は
草
む
ら
に　

身
近
に
潜
ん
で
は
っ
と
さ
せ
ら
る

ポ
ン
ポ
ン
と
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
弾
む
音　

ゴ
ム
鞠
突
く
男
の
児
（
お
の
こ
）　

身
の
こ
な
し
善
し　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　

小
川　

美
智　

作

わたし

写
真
、
俳
句
な
ど
を
お
寄
せ
下
さ
い
。

申
込
は
総
合
介
護
セ
ン
タ
ー
ま
で

（
０
３
ー
６
９
１
３
ー
８
０
９
２
）お
電
話
く
だ
さ
い
。

“小さい秋 見～つけた”
和田堀公園付近のどんぐりです

和田堀支部　山崎　久枝

◆
布
団
の
上
で
ス
ト
レ
ッ
チ

や
っ
て
み
ま
し
た
。
続
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
◆
旬
の
て

り
や
き
丼
、
私
も
作
っ
て
み
た

い
と
思
い
ま
す
◆
い
つ
も
楽
し

く
学
べ
て
い
ま
す
。
簡
単
・
お

い
し
い
お
う
ち
ご
は
ん
…
お
役

立
ち
で
す
◆
充
実
し
て
良
い
で

す
。
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
◆
腰

を
痛
め
て
約
１
ヶ
月
、「
み
ん

な
で
健
康
ス
ト
レ
ッ
チ
」
参
考

に
な
り
ま
す
。
散
歩
で
茜
色
の

夕
焼
け
を
見
る
と
、
と
て
も
い

い
気
分
で
す
。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。

〒１６６－００１１ 東京都杉並区梅里１－７－１４
総合介護センター 長島 宛て
☎０３－６９１３－８０９２ fax０３－６９１３－８０９３
締切：１１月３０日必着 発表：１月号

今
年
の
夏
は
と

に
か
く
暑
か
っ
た

で
す
ね
！
何
と
言

う
か
亜
熱
帯
地
域
特
有
の
蒸
し
暑
さ
も
加
わ

り
、
身
体
が
悲
鳴
を
あ
げ
ま
し
た
。
日
本
は
、

桜
咲
く
春
が
来
て
、
入
道
雲
の
夏
が
来
て
、

実
り
の
秋
が
来
て
、
雪
が
降
る
寒
い
冬
が
来

て
が
、
い
つ
の
間
に
か
極
端
な
暑
さ
と
寒
さ

に
な
っ
て
し
ま
い
、
四
季
は
ど
こ
か
に
行
っ

て
し
ま
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
こ
れ
も
私

た
ち
人
間
の
行
っ
て
き
た
顛
末
な
の
で
し
ょ

う
か
？

上
井
草

圡
田

貴
子

清
水

樋
口

澄
子

梅
里

都
筑

安
江

松
ノ
木

渡
辺

咲
季

今
川

飯
田

節
子

（
敬
称
略
）

５名の方当選おめでとうございます。

《作り方》
１．絹ごし豆腐の水気を切りキッチンペーパーで包む。電子レ
ンジ（５００～６００ｗ）で２分加熱する。電子レンジから出し
キッチンペーパーを開いて粗熱をとる。粗熱がとれたら、
新しいキッチンペーパーで水分を拭き取り、冷ましておく。

２．玉ねぎをみじん切りする。大葉を千切りまたはみじん切り
にする。

３．とろろ昆布は塊になっているものをほぐしておく。
４．ボウルに鯖水煮缶を入れて手で身をほぐし、細かくする。
１の絹ごし豆腐を崩してよく混ぜる。片栗粉、味噌、２の
玉ねぎと大葉、３のとろろ昆布を混ぜ合わせる。１～１．５
㎝の厚さでハンバーグの形を作る

５．フライパンを中火にかけ、ごま油をひく。４のハンバーグ生地を焼き色がつく程度に両面焼く。
６．★の材料を混ぜ合わせる。
７．器に飾り用の大葉とハンバーグを盛る。ハンバーグの上に６をのせる。

１５

《材料 ２人前》
絹ごし豆腐 ……………………１００ｇ
鯖水煮缶 …１缶（１９０ｇ、汁を含む）
玉ねぎ……………………………６０ｇ
大葉…………６枚（内２枚は飾り用）
とろろ昆布………………………４ｇ
味噌…………………………小さじ１
片栗粉………………………大さじ３
ごま油……………………………適量
★大根おろし
………適量（汁を適度絞っておく）

★醤油………………………小さじ１
★酢…………………………大さじ１

１人分 305 kkccaall
たんぱく質 17.3ｇ
食塩相当量 1.5ｇ

《料理のポイント》
・鯖缶の汁ごと使うので無駄が出ません。
・鯖缶の汁を使うため、絹ごし豆腐の水切りをしっかり行うことが重要です。時間があればざるや重しを使って水切りしても良い
です。豆腐を加熱した場合、やけどしないよう注意しましょう。
・鯖缶を手でほぐす時に、骨が当たるので使い捨て手袋を使うとよいです。骨を潰すようにほぐすと食感がよくなります。よりな
めらかに仕上げたい場合は、フードプロセッサーを使って鯖缶と豆腐を混ぜるとよいです。
・鯖缶や豆腐を使っているので、生地の生焼けを気にしなくて良いです。表面が固まるように焼いてください。
・大根おろしは汁気を残したままだと酢醤油が薄まってしまうので、適度に絞って使いましょう。

王子生協病院栄養課 吉田 朱花

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
：
「
眈
」「
機
」「
楚
」

「
挙
」「
耳
」

９月号
漢字パズル当選者

〒１６７-００３５ 今川３-３０-１０ ☎０３-３３９５-２４００

鯖缶ハンバーグ

くみあいだよりの感想を
是非、お寄せください！

上井草診療所

次の漢字のうち、病院の診療科名に
使われていないものはどれでしょう？
答えは２つあります。

眼 神 心 血 脳

喉 婦 腸 歯 皮

足 精 鼻 腰 女

外 児 人 小 大

胃 耳 性 咽 目

〒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


