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２
０
２
３
年
度
の
振
り
返

り
と
２
０
２
４
年
度
の
展
望

に
つ
い
て
松
本
専
務
に
聞
き

ま
し
た
。

２
０
２
３
年
度
は
ご
協
力

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

新
型
コ
ロ
ナ
が「
危
険
度
」

を
下
さ
げ
た
と
し
て「
５
類
」

に
な
り
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま

だ
感
染
は
お
さ
ま
っ
て
い
ま

せ
ん
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も

い
ま
だ
に
学
級
閉
鎖
を
ま
ね

い
て
い
ま
す
。
わ
た
し
た
ち

は
懸
命
に
予
防
注
射
を
訴
え

実
施
を
ひ
ろ
げ
、
感
染
外
来

と
し
て
他
の
患
者
に
感
染
を

ひ
ろ
げ
な
い
治
療
を
行
っ
て

き
ま
し
た
。

国
際
情
勢
で
は
、
ロ
シ
ア

の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
が
長
期

化
し
、
イ
ス
ラ
エ
ル
と
パ
レ

ス
チ
ナ
が
関
連
国
を
ま
じ
え

て
激
し
い
戦
闘
を
繰
り
広

げ
、
ガ
ザ
の
犠
牲
者
が
最
多

と
な
っ
て
い
ま
す
。

国
内
で
は
芸
能
界
・
企
業

な
ど
で
、
あ
い
か
わ
ら
ず
の

不
祥
事
が
つ
づ
き
、
岸
田
政

権
は
裏
金
疑
惑
で
支
持
率
急

落
し
内
輪
の
論
理
で
統
治
不

全
が
続
い
て
い
ま
す
。

東
京
西
部
医
療
生
協
も
困
難

が
続
き
ま
し
た

和
田
堀
診
療
所
所
長
が
、

６
月
よ
り
長
期
入
院
で
離
脱

と
な
り
、
経
営
的
に
は
２
０

２
３
年
度
も
苦
難
の
年
と
な

り
ま
し
た
。
せ
い
き
ょ
う
診

療
所
は
そ
ん
な
中
で
も
軌
道

に
乗
り
、
黒
字
を
出
し
続
け

て
い
ま
す
。
上
井
草
は
患
者

を
増
や
し
て
き
ま
し
た
が
、

掲
げ
た
目
標
に
は
ま
だ
届
か

な
い
状
況
で
す
。
現
在
は
、

在
宅
往
診
、
ヘ
ル
パ
ー
、
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
の
予
算
か
ら
の

ぶ
れ
が
大
き
く
、
そ
の
対
策

を
懸
命
に
行
っ
て
い
ま
す
。

医
療
・
介
護
事
業
の
共
通
の

悩
み
と
し
て
、
有
資
格
者
の

退
職
の
補
填
が
ま
ま
な
ら

ず
、
訪
問
看
護
や
ケ
ア
プ
ラ

ン
は
件
数
を
減
ら
し
ま
し
た

が
必
死
に
維
持
し
て
き
て
い

ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
技
師
や
看

護
婦
の
退
職
保
全
も
大
き
な

課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
中
で
１０
月
に
非
常

事
態
と
し
て
全
職
員
会
議
を

開
い
て
対
策
を
考
え
実
施

し
、
組
合
員
の
皆
さ
ん
の
ご

協
力
も
あ
り
、
そ
こ
か
ら
な

ん
と
か
黒
字
を
維
持
す
る
こ

と
が
出
来
て
き
ま
し
た
。

健
康
づ
く
り
を
す
す
め
た

組
合
員
活
動

組
合
員
活
動
は
、
様
々
な

分
野
で
活
動
が
継
続
し
て
い

ま
す
。
地
域
で
は
、
こ
ろ
ば

ん
体
操
が
継
続
さ
れ
、
順
天

堂
大
学
と
一
緒
に
進
め
て
き

た
高
齢
者
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

も
１
５
０
人
を
超
え
る
実
施

と
な
り
、
い
よ
い
よ
普
及
と

な
る
気
配
で
す
。
ご
協
力
に

感
謝
い
た
し
ま
す
。

在
宅
総
合
セ
ン
タ
ー

訪
問
ヘ
ル
プ
を
始
め
る
こ

と
と
し
、
１１
月
よ
り
開
始
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
ヘ
ル

パ
ー
の
充
足
が
ま
ま
な
ら
ず

大
き
く
伸
ば
す
こ
と
に
至
っ

て
い
ま
せ
ん
。
２
０
２
４
年

は
本
格
的
に
事
業
化
を
す
す

め
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
と
利
用

者
の
ご
紹
介
を
お
願
い
し
ま

す
。
２
階
の
組
合
員
ル
ー
ム

の
利
用
も
ま
だ
空
き
が
あ
り

ま
す
。

２
０
２
４
年
は
ど
ん
な
年
に
？

医
師
体
制
を
整
備
し
て
事

業
に
望
み
、
健
全
経
営
に
戻

す
こ
と
が
生
協
の
未
来
に
直

結
し
ま
す
。
事
業
的
に
は
２

０
０
０
万
円
の
黒
字
を
目
指

す
こ
と
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、

苦
し
い
時
こ
そ

組
合
員
の
皆
さ

ん
の
ご
協
力
が

何
よ
り
の
成
果

で
あ
り
励
ま
し

に
な
り
ま
す
。

２
０
２
４
年
も

変
わ
ら
ぬ
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま

す
。

（
専
務
理
事

松
本
弘
道
）

２月 山田先生と行ったころばん体操

緊
急
災
害
支
援
募
金
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す

「
能
登
半
島
地
震
」に
於
い
て
犠
牲
に
な
ら
れ
た
方
、

被
災
者
の
皆
さ
ま
に
心
か
ら
の
お
悔
や
み
を
申
し
上
げ

ま
す
。
東
京
西
部
保
健
生
協
で
は
、
緊
急
災
害
支
援
募

金
に
取
り
組
み
、
３
診
療
所
を
始
め
、
募
金
箱
を
置
き
、

ご
支
援
を
呼
び
掛
け
て
い
ま
す
。
一
日
も
早
く
不
安
の

な
い
生
活
が
送
れ
る
事
を
切
に
願
っ
て
お
り
ま
す
。

今年は年の初めから、いろいろな事が起こり、気持ちが辛く
なりますね！身体は元気ですが、なんとなく気持ちが重い時が
続く事がありませんか？せいきょう診療所には、こころが疲れ
た時に頼れる心療内科があります！
心療内科とは…様々なストレスが要因で
身体に病状が現れる症状が現れている方を
診る診療科です。心理面だけでなく、身体
面や社会面などのトータル的な治療を行い
ます。
診察日：毎週木曜日 １４時～１７時
せいきょう診療所：☎ ３３１３－７３６５

あさ み よしくに

担当：浅見 文邦 医師 １１月 杉並社保協「マイナンバー
学習会」講師：荻野博子氏

歳
は
と
り
た

く
な
い
。
あ
る

程
度
の
歳
を
迎

え
た
人
の
ほ
と

ん
ど
の
人
の
思

い
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
？

し
か
し
、
平
等
に
歳
は

と
っ
て
い
く
。
８０
半
ば
で

５０
肩
に
な
り
、
リ
ハ
ビ
リ

に
通
っ
て
久
し
い
。
娘
は

治
る
ま
で
、
９
カ
月
か

か
っ
た
と
言
う
。
５０
肩
だ

け
で
な
く
、
足
腰
が
悪
く

な
り
、
最
初
は
家
の
中
で

も
杖
が
必
要
だ
っ
た
。
そ

の
頃
か
ら
み
れ
ば
随
分
、

楽
に
な
っ
た
。
近
く
な
ら

杖
が
な
く
て
も
歩
け
る

し
、
青
梅
街
道
も
渡
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
。
バ
ス
に

も
、
電
車
に
も
乗
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
。

我
が
家
は
娘
の
家
族

と
、
ご
ち
ゃ
ご
ち
ゃ
住
ん

で
い
る
の
で
、
煩
わ
し
い

事
も
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す

が
、
助
か
っ
て
い
ま
す
。

医
療
生
協
の
組
合
員
で
も

高
齢
に
な
っ
て
一
人
暮
ら

し
、
二
人
暮
ら
し
の
方
が

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
機
関
紙
の
配
布
時

な
ど
に
気
付
く
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
お
年
寄
り
の
家

族
の
家
に
新
し
い
表
札
が

あ
る
事
が
あ
り
ま
す
。
娘

さ
ん
が
一
緒
に
住
む
よ
う

に
な
っ
た
の
だ
な
と
、

ホ
ッ
と
し
ま
す
。（
О
）

24年は医師体制を整備して事業に臨み、健全経営に戻します！
事業的に２千万円の黒字をめざします！

ご存知ですか？心療内科

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

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
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〒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 〒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 〒167-0035今川3-30-10
☎０３-3394-6667上 井 草 診 療 所 デ イ ケ ア 〒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
☎０３-5303-6561上井草虹のヘルパーステーション 〒167-0035今川3-30-10

☎０３-6913-6825サ テ ラ イ ト の ぞ み
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採血結果の基準値
健診などの採血結果を見てアスタリスクマークがズレていること

は気にしても、そもそも基準値とは何なのか疑問に思われたことは
ないかもしれません。
全国健康保険協会によると、『基準値とは健康な人々の検査デー

タを統計学的に算出した数値のことです。このデータは、２０～６０歳
くらいまでの健康な人の検査成績をもとに、上限と下限の２．５％ずつ
を除外したもので、残りの９５％の人の数値が基準範囲とされていま
す。つまり、「現時点では健康と考えられる人の９５％が含まれる範
囲」が基準値ということです』なのでそもそも最初から５％の人は
基準外になるわけです。しかも健康な人の定義も曖昧ですし、そも
そも検査数値自体の誤差もあリます。もちろん尿酸値のように項目
によっては理論的に痛風を起こさない数値が基準値となっているも
のもあります。が、随分皆さんの思っている基準値のイメージと違
うのではないでしょうか？
ではどうすれば良いのか
経過を追って検査をしたり、他の検査項目と組み合わせたりして

その時その時判断していくしかないのです。ですので、再検査や経
過観察などの言葉に過度に心配なさる必要もないですし、かといっ
て「今年もまた何か書いてある…ま、いっか」というのでも困ります。
じゃあわかった次は運動と食事の改善ね。運動に関しては厚労省

のススメにあるように週１５０分以上の軽く息が上がる程度の運動が

生活習慣病及び認知症の予防にいいというのはどのデータを見ても
否定できませんし、１５０分という区切りにも統計学的に意味がありま
す。そして何より軽く息が上がる程度のという極めて主観的なお勧
めなのがミソです。
様々な運動能力の方がいらっしゃいますし、同じ人でも今日は絶

好調という日もあれば身体が重く感じる日もあるからです。
体調にあわせて考えてみましょう
「糖質を１日４０―６０ｇに減らせ」だの、「たんぱく質が大切です、
１日体重１㎏あたり１～１．２ｇとりましょう」だの言われた所で行動
に起こせる方がそもそも生活習慣病になるわけがありません。栄養
の話は古くはチャイナスタデイのように食物はまるごといただくべ
し、で有機無農薬の穀類野菜と脂を１滴たりともとらないようにか
ら始まり（もちろん重症の冠動脈性心疾患に１００％有効なのは間違い
ない事実です）油抜きダイエット、脳腸相関なのだからヨーグルト
や発酵食品がいい、糖質制限がいい、タンパク質と脂肪が大事とい
ろいろ言われています。
どれも数字がたくさん並び見ただけで頭が痛くなりそうです。今

日は食欲がないという日もあれば、いつもよりペロッと食べられて
しまう日もあるのに一律に１日３０品目だの、何グラムだのと客観的
な数字が並びます。しかも正しく食べたところできちんと消化吸収
されるのでしょうか？胃の調子がいいときもあればおもーいときだ
ってあります。ただ、現状の日本の食事では人類始まって以来と言
ってもいいほど糖質が溢れています。またトランス脂肪酸の規制な
ども世界基準より緩やかなのも事実です（日本人の油脂の摂取量自
体が少ないから問題ないということのようです）。さらに野菜に含
まれるビタミンやミネラル類も一昔前と比べて格段に減っているこ
とも事実のようです。
健診を受けたら
せっかく健診をお受けになったら上記の運動と必要があれば再検

査、より詳しい検査、結果がより良くなるような食事を適度に目指
して頂ければと思います。

11
月
30
日（
木
）14
時
〜
15
時
、

赤
い
シ
ク
ラ
メ
ン
を
飾
り
、
専
務

・
常
務
・
練
馬
支
部
長
、
組
合
員

の
7
名
で
開
所
式
を
行
い
ま
し

た
。
事
前
に
東
京
西
部
保
健
生
協

・
太
田
か
ふ
ぇ
の
名
を
入
れ
た
の

ぼ
り
旗
を
2
本
、
エ
プ
ロ
ン
も
2

枚
用
意
し
、
チ
ラ
シ
も
戸
別
に
配

り
ま
し
た
。

初
め
に
自
己
紹
介
を
行
い
、
参

加
し
た
組

合
員
さ
ん

の
中
に
都
立
墨
東
病
院
の
看
護
師

を
し
て
い
た
方
が
い
て
、「
以
前
、

江
東
・
墨
田
に
居
て
、
私
の
娘
も

墨
東
病
院
で
生
ま
れ
ま
し
た
」等
、

意
外
に
似
た
と
こ
ろ
が
あ
り
、
親

近
感
を
持
ち
ま
し
た
。
「
次
回
は

仲
間
を
誘
っ
て
き
ま
す
」
と
言
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
2
回
目
は
、
12

月
27
日
（
水
）
に
行
い
、
6
名
が

集
ま
り
、
他
の
生
協
の
方
も
い
ま

し
た
。
送
迎
の
車
が
あ
る
の
で
、

こ
れ
か
ら
生
協
を
も
っ
と
利
用
し

た
い
、
生
協
の
事
を
地
域
に
も
っ

と
知
ら
せ
た
ほ
う
が
良
い
、
等
の

声
を
も
ら
い
ま
し
た
。

お
楽
し
み
会
は
昨
年
10
月
よ

り
、
毎
月
第
3
水
曜
日
1
時
30
分

か
ら
介
護
セ
ン
タ
ー
で
お
こ
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
会
は
、
参
加
者

の
皆
様
一
人
一
人
が
和
気
あ
い
あ

い
と
楽
し
く
過
ご
す
こ
と
が
目
的

で
す
。

会
の
は
じ
め
に
、
私
の
創
作
紙

芝
居
を
見
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
1
回
目
は
「
笠
地
蔵
」
2
回

目
は
「
身
代
わ
り
地
蔵
」
3
回
目

は
「
地
球
か
ら
の
訴
え
」
で
す
。

紙
芝
居
の
あ
と
は
、
み
ん
な
で
ゲ

ー
ム
を
し
ま
す
。
ゲ
ー
ム
は
毎
回

ち
が
う
の
で
、
み
な
さ
ん
と
て
も

楽
し
く
ゲ
ー
ム
を
さ
れ
て
喜
ん
で

く
れ
ま
す
。
ゲ
ー
ム
に
勝
っ
た
方

に
は
、
わ
た
し
が
作
っ
た
マ
ス
コ

ッ
ト
人
形
や
ブ
ロ
ー
チ
を
差
し
上

げ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
お
茶
と
お
菓
子
も
い
た

だ
き
ま
す
。
会
費
は
3
0
0
円
で

す
。
多
く
の
皆
様
の
参
加
を
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

こ
ろ
ば
ん
体
操
を
始
め

て
、
6
5
0
回
を
迎
え
る

事
が
出
来
ま
し
た
。

会
員
の
皆
さ
ん
の
ご
協

力
を
頂
き
、
コ
ロ
ナ
に
も

負
け
ず
「
6
5
0
回
」
を
12

月
23
日
に
数
え
、
年
内
を
締

め
く
く
る
事
が
出
来
ま
し

た
。
新
し
い
年
を
迎
え
て
も

続
け
て
意
思
表
明
が
あ
り
、

ゆ
う
ゆ
う
館
の
新
年
の
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
に
も
加
え
ら
れ
る

と
の
お
話
を
頂
き
、
そ
の
場

に
い
た
全
員
が
出
席
の
意
志

を
表
明
し
ま
し
た
。

公

告

第
七
十
八
回
通
常
総
代
会
開
催
の
ご
案
内

二
〇
二
四
年
二
月
二
四
日
に
開
催
さ
れ
た
第
十
回
定
例
理
事
会
に
お
い
て
、
次
の
要
領
で
第
七
十
八

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
四
年
六
月
一
九
日
（
水
曜
日
）

午
後
一
時
三
〇
分
か
ら
午
後
四
時
三
〇
分

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
三
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
四
年
度
方
針
及
び
予
算
案
決
定
の
件

第
三
号
議
案

監
事
補
充
の
件

第
四
号
議
案

監
事
監
査
規
定
の
改
定
の
件

第
五
号
議
案

役
員
報
酬
上
限
額
承
認
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
」
と
し
て
扱
い
ま
す
。

二
〇
二
四
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

春の気配が少し感じられる日もありますが、ストレッチを行い、かたくなっ
た身体をほぐしましょう。

①座った姿勢で、片方の足を伸ばします、で
きるだけ膝を伸ばすようにします。
②伸ばした足のつま先を目指して両手を伸ば
していきましょう。
＊ポイントは背中を丸めすぎず、股関節が良
く曲り、前屈するイメージで行います。

①バンザイした姿勢から、肘を斜め下に向けて引きます。
②肩甲骨を寄せます、胸側の筋肉が伸びている様に行いま
しょう2024年 2月 5日

総代選挙公告
東京西部保健生活協同組合

第78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（2024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 2024年6月19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・梅里2丁目
松ノ木1～3丁目・大宮・永福・浜田山 22名

成田東西選挙区 成田東・成田西 15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 20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・下井草3～5丁目・上井草・桃井・今川・桃井

清水・善福寺・天沼・上荻・西荻北・荻窪・松庵・西荻南・南荻窪 28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 6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 6名

4．届け出期間 2024年4月1日～4月30日
5．選挙日時 2024年5月19日
6．選挙場所 松ノ木・梅里／成田東西 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
阿佐谷北・本天沼 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

杉並区梅里1-7-14 ＴＥＬ 6913-8092
以上

杉
並
か
ら
起
こ
っ
た

署
名
活
動

ビ
キ
ニ
環
礁
で
の
水
爆
実
験
が
行

わ
れ
た
の
は
、
70
年
前
の
1
9
5
4

年
3
月
1
日
。
被
爆
し
た
第
5
福
竜

丸
の
無
線
長
で
あ
っ
た
久
保
山
さ
ん

は
打
電
す
る
こ
と
で
、
米
軍
に
捕
捉

さ
れ
る
危
険
を
避
け
焼
津
港
に
戻

り
、
全
員
が
白
血
病
と
診
断
さ
れ
、

マ
グ
ロ
は
廃
棄
さ
れ
た
。

広
島
、
長
崎
に
続
く
3
度
目
の
被

爆
に
日
本
中
か
ら
怒
り
の
声
が
わ
き

お
こ
り
、
杉
並
か
ら
は
署
名
運
動
が

は
じ
ま
っ
た
。杉
並
で
は
27
万
余（
当

時
の
人
口
31
万
）
に
達
し
、
原
水
爆

禁
止
日
本
協
議
会
が
組
織
さ
れ
、
世

界
大
会
の
開
催
と
な
っ
た
。

い
ま
や
核
兵
器
は
脅
し
で
あ
っ
て

も
使
っ
て
は
な
ら
な
い
兵
器
で
あ
る

と
、
国
連
で
決
め
ら
れ
た
。
と
こ
ろ

が
日
本
の
政
府
は
ア
メ
リ
カ
の
核
の

傘
の
も
と
に
あ
る
か
ら
と
い
う
こ
と

で
、
こ
の
条
約
へ
の
参
加
を
拒
ん
で

い
る
始
末
。

い
ま
杉
並
で
は
、
当
時
の
運
動
資

料
の
散
逸
を
防
ぎ
、
平
和
教
育
を
す

す
め
る
た
め
に
、
平
和
資
料
館
の
建

設
を
区
に
要
望
し
て
い
ま
す
。
70
年

の
記
念
と
し
て
も
実
現
し
た
い
で
す

ね
。

①座った姿勢で片方の足を体に近づけます。手で足指を優しく握るようにします（足
指の間に、指を入れても良いです）。
②手を足の甲の側へ動かして足裏を5秒間伸ばします。次に手を足裏側へ動かして
足の甲を優しく伸ばします。
③この動きを交互に両足に行っていきましょう、3分間程行います。
＊ポイントは強くまたは、無理には曲げ伸ばしはせずに、筋肉が緊張しない様に注
意しましょう

9月25日から12月15日まで、生協強化月間に取り組みました。
新規加入（松ノ木・梅里）、増資（和田堀、阿佐谷北・本天

沼）の年間目標を達成した支部もありました。

2 脚の裏側全体・股関節周り

上井草診療所 デイケア 理学療法士

3 足指

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 70707070707070707070707070707070707070707070707070707070707070707070707070707070707070707070707070

ご協力ありがとうございました

中丸 優子 医師

「健診結果」から
わかること

和田堀診療所

身体を
ほぐす体操

1 肩甲骨周り

「
太
田
か
ふ
ぇ
」

開
か
れ
る

「
太
田
か
ふ
ぇ
」

開
か
れ
る

祝 650回
和泉ころばん体操班
祝 650回
和泉ころばん体操班

練馬支部

太
田

芳
夫

太
田

芳
夫

新田 榮男

和泉支部

組合員のひろば組合員のひろば
松ノ木・梅里支部

紙
芝
居
を
見
て
ゲ
ー
ム
を
楽
し
む

い
っ
し
ょ
に
や
っ
て
み
ま
せ
ん
か

紙
芝
居
を
見
て
ゲ
ー
ム
を
楽
し
む

い
っ
し
ょ
に
や
っ
て
み
ま
せ
ん
か

清
水

淑
子

「
お
し
ゃ
べ
り
会
」

平和のコーナー

その70

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



東京西部保健生協東京西部保健生協

〒１６６-００１１ 梅里１-７-１４
☎０３-６９１３-８０９２

（４）第３３３号

総合介護センター〒１６６-００１２ 和田２-４２-５
☎０３-３３８１-６８４０和 田 堀 診 療 所〒１６７-００３５ 今川３-３０-１０

☎０３-３３９５-２４００上 井 草 診 療 所

２０２４年（令和６年）３月号

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

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
のみんな

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
。

「バラ」 組合員 ㊤ あおいちゃん 　㊦ さとしちゃん

◆
ま
じ
め
に

通
院
し
、
お

陰
様
で
骨
密

度
が
か
な
り

ア
ッ
プ
し
て

い
ま
す
◆
簡
単
！
お
い
し
い
！

お
う
ち
ご
は
ん
！
は
、
い
つ
も

参
考
に
し
て
作
っ
て
い
ま
す
◆

新
年
に
ふ
さ
わ
し
い
「
今
年
の

抱
負
、
目
標
」
を
拝
見
し
、
期

待
で
き
る
と
確
信
し
ま
し
た
◆

今
年
は
体
調
の
異
変
時
に
湯
浅

先
生
に
診
て
頂
き
、
他
院
に
紹

介
を
し
て
頂
き
、
次
の
ス
テ
ッ

プ
に
進
む
事
が
で
き
、
安
心
し

て
新
年
を
迎
え
る
事
が
で
き
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。

〒１６６－００１１ 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：３月３１日必着 発表：５月号

今
年
の
冬
も
暖

冬
と
は
言
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
こ
の

時
期
に
な
る
と
空
気
が
ピ
ー
ン
と
張
り
、
手

も
荒
れ
て
き
ま
し
た
。
で
も
空
を
見
上
げ
る

と
ま
ん
ま
る
で
大
き
な
お
月
様
が
私
た
ち
を

照
ら
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
新
年
早
々
、
能

登
半
島
地
震
が
発
災
し
、
多
く
の
皆
さ
ん
が

不
自
由
な
毎
日
を
過
ご
さ
れ
て
い
ま
す
。
少

し
で
も
暖
か
く
過
ご
せ
る
よ
う
に
願
う
ば
か

り
で
す
。

Ｎ

上
井
草

高
橋

房
子

桃

井

梅
林

弘
子

清

水

小
野
寺

文
子

松
ノ
木

古
山

久
子

（
敬
称
略
）

総合介護センター建設特別増資をお願いした文書に、誤解を招く記載
がありました。生協法では、生協が破綻、解散する場合、出資金が戻ら
ないケースも理屈上あり得る事になっています。組合員が必要になった
時は、全額お返ししますとの当生協の考えのみ掲載してしまいました。
理論上は、出資金が戻らないケースもあり得る事をご理解した上で、引
き続き、積極的に増資に取り組んで頂きますようにお願い申し上げます。 ４名の方当選おめでとうございます。

《作り方》
〇下準備
①かぶは茎を１．５㎝残して葉と切り分け、六つ切りにする。葉
は３㎝の長さに切る。
②玉ねぎは縦薄切り、にんにくはみじん切り、鶏肉は余分な脂を
除き、大きめの一口大に切り、塩コショウを少々振っておく。
１．フライパンにオリーブ油小さじ１を中火にかけ、鶏肉は皮
目を下にして、焼き色が付くまで約３分焼く。オリーブ油
小さじ１、玉ねぎ、にんにくを加えて炒め合わせる。玉ね
ぎがしんなりしたら、小麦粉、カレー粉を加えて粉っぽさ
がなくなるまで炒める。

２．かぶの葉、顆粒スープの素、水、塩・コショウを加えて
さっと混ぜ、蓋をして弱中火で約４～５分煮込む。

３．最後に牛乳を加えてさっと混ぜて、煮立たせないように温
める。

《料理のポイント》
・かぶの根（白い部分）は透き通るまで煮込むと食べやすく仕
上がります。
・牛乳は加熱すると分離するので最後に加えるのがコツ（煮立
たせないように温める）。
・仕上げにバターを加えてもＯＫ→コクが増して美味しくなり
ます。
かぶの栄養素
かぶの根（白い部分）は淡色野菜、葉は緑黄色野菜に分類さ

れています。主にカリウム、
食物繊維、ビタミンＣ、ビ
タミンＡが豊富に含まれて
います。かぶは通常、根の
部分を食べることが多いで
すが、実は葉にも栄養が詰
まっています。特にビタミ
ンＡはかぶの葉に多く含ま
れており、のどや鼻の粘膜
にはたらきかけて細菌から身体を守る作用があります。
かぶは旬が２回ある！
春もの…やわらかい肉質が特徴で、春の七草「スズナ」とし
て知られています。
秋もの…甘みが強くなることが特徴です。

みさと健和病院 栗原 光

１７

《材料 １人前》
鶏もも肉 …………………大１/２枚
牛乳 ……………………１/２カップ
かぶ（葉付き）…………………１個
玉ねぎ ………………………１/４個
にんにく ……………………１/４片
顆粒スープの素 ………小さじ１/２
オリーブ油…………………小さじ２
小麦粉………………………大さじ１
カレー粉……………………小さじ１
塩、コショウ……………………少々
水 ………………………１/２カップ

１人分 438 kkccaall
たんぱく質 24.0ｇ
脂質 27.1ｇ

炭水化物 31.7ｇ
食塩相当量 1.9ｇ

１人分 460kcal

編
集
後
記

答
え
：
①
検
②
病
③
診

１月号
漢字パズル当選者

かぶと鶏肉のカレークリーム煮

次の漢字の「よみがな」をふってくだ
さい。

組合員の皆さまへ
本部よりお詫びをさせていただきます

疾病 病臥 病葉

健気 健啖 健脚

梅園 塩梅 梅干

送り先
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