
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３３８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

２０２５年（令和７年）１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

馬の貼り絵 清水 淑子

初冬の風物詩「青梅のゆず」はるちゃん

みんな

写真、俳句などをお寄せ下さい。　応募先：総合介護センター（０３-６９１３-８０９２）お電話ください。

　　　　　　もう２５年以上飼っています。練馬のお
　　　　　　ざきフラワーパークで買いました。亀吉
　　　　　　を選んだ理由はブクブクの水吐き出す所
で気持ち良く？ジャグジーしていたので、家族で気に
入りました。今夏も池のブクブクの水吐き出し口下で
気持ちよくジャグジーしていました。    大塚政子

亀吉君
２５才

新
し
い
年
に
な

り
ま
し
た
。
お
正

月
に
食
べ
る
�
お

雑
煮
�
は
、
皆
さ
ん
の
ご
家
庭
で
は
ど
の
よ

う
な
味
、
具
材
で
し
ょ
う
か
？
母
は
東
京
生

ま
れ
で
し
た
の
で
、
小
松
菜
・
鶏
肉
・
椎
茸
・

大
根
位
の
澄
ま
し
汁
に
、
焼
き
も
ち
を
入
れ
た

シ
ン
プ
ル
な
も
の
で
し
た
。
結
婚
後
は
、
主
人

が
お
雑
煮
を
作
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。
具
材

を
煮
込
み
、
」
お
餅
も
煮
て
食
べ
て
い
ま
す
。

毎
回
、
く
み
あ
い
だ
よ
り
を
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。
脳
ト
レ
問

題
は
頭
の
体
操
で
良
い
と
思
い
ま

す
／
２
頁
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
に
つ
い
て
：
職
種
の
仕
事
内
容

の
記
事
は
大
変
参
考
に
な
り
ま
し

た
／
火
・
金
の
送
迎
、
大
変
感
謝

し
て
お
り
ま
す

成
田
東

永
井

公
子

和

泉

清
水

淑
子

（
敬
称
略
）

２
名
の
方

当
選
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

答えは、ハガキ、ＦＡＸ、メールなどで送って下さい。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
メール：h.nagashima@seibu.coop
締切：１月３１日㈮必着 発表：３月号

《作り方》
①ａの調味料は混ぜ合わせておく
②大根・にんじんはそれぞれ皮を剥き５㎝程度の千切り、水菜も５ｃ
ｍ程度の長さに切る。
③野菜は全て耐熱容器に入れラップをかけて電子レンジで加熱する
（６００ｗ２分）
④加熱したら絞って水気をよく切る
⑤ａの調味料と混ぜ合わせて味をなじませる
⑥皿に盛り付け、細く裂いたカニカマを乗せる
⑦白いりごまをふりかけて完成

《料理について》
おせち料理の定番であるなますは、祝い事に使用される水引を表現し
ており、平安・平和を願う意味が込められています。
まろやか～なます風サラダではオリーブオイルを使用し、酢を少な目にすることでまろや
かな味に。通常なますは塩もみで野菜をしんなりさせますが、電子レンジ加熱にすること
で時短・減塩になります。塩分は控えめですが、香味食材を利用し香り高く仕上げました。
お正月料理の一品にぜひご活用ください。

《お正月の食事ポイント》
お正月料理といえばおせちですが、糖質・たんぱ
く質に偏りやすく野菜不足や塩分量が多くなりが
ちに。おせちだけでおなかを満たすのではなく、
お雑煮の野菜を増やす・塩分控えめな副菜を増や
すなどもおすすめです。

２２

《材料 ４人前》
大根１５０ｇ （約１/６本）
にんじん１２０ｇ （約１本）
水菜１０ｇ （約１/４株）
かにかま４０ｇ （４本）
ａ）柚果汁（レモンでもＯ）２０ｇ
ａ）酢 大さじ１
ａ）オリーブオイル 大さじ１
ａ）砂糖 小さじ１
ａ）コショウ １ｇ
ｂ）白いりごま ４ｇ

１人分 70 kkccaall
たんぱく質 2ｇ

kcal
脂質 4.0ｇ

炭水化物 7.3ｇ
食塩相当量 0.27ｇ
（1人分 約80ｇ）

《料理について》

大泉生協病院 中澤 怜那

１人分 460kcal
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量
１個
１個
１個
１人前（３０ｇ）
１人前（３０ｇ）

料理名
八幡巻き
昆布巻
伊達巻
なます
黒豆

編
集
後
記

１１
月
号

漢
字
パ
ズ
ル
当
選
者

答え

次の□にはどんな漢字が入るでしょうか。

送り先
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まろやか～なます風サラダ

２０２５年（令和７年）１月号（１）

東京西部保健生協東京西部保健生協

LINE HP

明るく健康なくらしとまちづくり

LINE公式アカウントの登録をお願いいたします

本部事務局 〒166-0012 杉並区和田2-22-2
TEL 03（3381）0877　FAX 03（3381）1405

http://www.seibu.coop/
発行責任者：吉岡尚志
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№３３８ ２０２５年１月１日発行

（１１月末時点）

組合員： ８,４６１人
出資金： ２１２,７０２,１４８円

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
戦
後
８０
年
、

再
び
い
の
ち
が
軽
ん
じ
ら
れ

る
政
治
、経
済
、行
政
に
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
医
療
機

関
の
経
営
が
こ
れ
ほ
ど
厳
し

い
時
期
は
あ
り
ま
せ
ん
。
多

く
の
医
療
機
関
の
経
営
は
追

い
つ
め
ら
れ
、
国
民
の
い
の

ち
と
健
康
を
医
療
機
関
が
危

機
に
瀕
し
て
い
ま
す
。

昨
年
末
日
本
高
齢
者
大
会

で
「
医
療
費
無
料
化
、
窓
口

負
担
ゼ
ロ
を
め
ざ
す
」
講
座

を
企
画
・
運
営
し
ま
し
た
。

老
人
医
療
費
無
料
制
度
を
実

現
し
た
岩
手
県
西
和
賀
町

（
旧
沢
内
村
）
の
元
沢
内
病

院
の
増
田
院
長
を
訪
ね
ま
し

た
。
６０
年
以
上
も
前
に
、
老

人
医
療
費
無
料
化
を
勇
気
を

持
っ
て
実
現
し
、「
村
人
が

明
る
く
な
っ
た
の
が
最
大
の

成
果
」と
言
わ
れ
、今
も
人
々

の
支
持
を
得
て
存
続
し
て
い

ま
す
。
保
険
料
以
外
に
窓
口

負
担
ま
で
払
っ
て
い
る
先
進

国
は
日
本
以
外
に
は
ほ
と
ん

ど
あ
り
ま
せ
ん
。
現
役
、
若

者
と
高
齢
者
が
力
を
合
わ

せ
、
社
会
保
障
を
守
り
、
暮

ら
し
や
す
い
社
会
を
め
ざ
し

ま
し
ょ
う
。

上
井
草
診
療
所
で
は
、「
高

齢
者
に
や
さ
し
い
胃
カ
メ

ラ
」
を
消
化
器
内
科
専
門
の

私
を
始
め
、
ス
タ
ッ
フ
が
協

力
し
、お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

今
年
度
は
杉
並
区
の
区
民

健
診
の
胃
カ
メ
ラ
検
査
が
実

施
で
き
る
よ
う
に
準
備
を

行
っ
て
い
ま
す
。

健
診
か
ら
自
分
の
体
調
を

知
り
、
日
ご
ろ
か
ら
の
健
康

予
防
に
一
緒
に
か
か
わ
れ
る

よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
。

「
上
井
草
診
療
所
の
モ
ッ

ト
ー
」

１
、
患
者
一
人
ひ
と
り
に

寄
り
添
う

２
、
困
り
ご
と
相
談
・
ク

レ
ー
ム
を
大
切
に
す
る

３
、
働
き
や
す
い
環
境
づ

く
り

４
、
地
域
に
診
療
所
を

知
っ
て
も
ら
う

を
ス
タ
ッ
フ
と
一
丸
と
な
り

行
っ
て
い
き
た
い
と
お
も
い

ま
す
。

本
年
も
、
地
域
組
合
員
の

皆
さ
ん
と
一
緒
に
、
地
域
に

根
ざ
し
た
診
療
所
に
な
る
よ

う
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

応
援
を
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

昨
年
は
、
核
兵
器
廃
絶
を

訴
え
続
け
る
被
団
協
が
、

『
ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞
』
を
受

賞
す
る
画
期
的
な
年
に

な
り
ま
し
た
。

今
年
は
戦
後
８０
年
を

迎
え
、
戦
争
の
語
り
部

が
少
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。
中
国
で
２
年
半
従

軍
し
て
い
た
私
の
父
が

「
戦
争
の
一
番
怖
い
の

は
、
人
の
命
が
軽
い
も

の
に
思
え
て
し
ま
う
事

だ
」
と
教
え
て
く
れ
ま

し
た
。
母
は
満
州
で
仕

事
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

様
々
な
国
の
方
の
良
い
と
こ

ろ
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

私
の
生
ま
れ
る
８
年
前
で

す
。
今
年
『
戦
争
を
記
憶
す

る
』
冊
子
を
作
り
ま
す
。

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

東
京
西
部
保
健
生
協
の
職

員
と
な
り
、
ま
も
な
く
１２
年

で
す
。
当
然
年
も
と
り
ま
し

た
が
、
お
か
げ
で
、
人
生
の

先
輩
方
か
ら
お
聞
き
す
る
心

身
の
不
調
が
、
だ
ん
だ
ん
自

分
事
と
し
て
わ
か
る
よ
う
に

な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
し
っ

か
り
し
て
い
た
両
親
は
９０
代

に
な
り
、
記
憶
力
・
判
断

力
・
歩
行
力
も
低
下
し
、
娘

と
し
て
悲
し
み
や
不
安
も
あ

り
ま
す
が
、
そ
の
分
、
患
者

さ
ん
や
ご
家
族
の
お
話
が
よ

り
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
２
歳
と
０
歳
の
孫

の
祖
母
と
も
な
り
、
子
育
て

世
代
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
気

持
ち
も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

皆
様
を
一
番
身
近
く
で
応
援

す
る
医
師
と
し
て
、
精
進
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

お
正
月
を
迎

え
る
に
あ
た

り
、
物
価
高
が

こ
た
え
ま
す
。

特
に
野
菜
と
お

米
の
高
騰
は
お
肉
や
魚
の

高
値
以
上
に
家
計
に
響
き

ま
す
。
か
と
い
っ
て
農
家

が
潤
っ
て
い
る
わ
け
で
は

な
い
の
で
す
▼
温
暖
化
に

よ
る
異
常
気
象
と
豪
雨
、

肥
料
や
資
材
の
高
騰
や
生

産
者
の
高
齢
化
な
ど
で
、

離
農
す
る
人
が
急
増
し
、

畑
や
田
が
ど
ん
ど
ん
な
く

な
っ
て
い
ま
す
。
昨
年
の

夏
に
、
米
が
ス
ー
パ
ー
か

ら
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た

の
も
、
そ
れ
が
大
き
な
要

因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
▼

な
に
し
ろ
日
本
は
食
料
自

給
率
３８
％
。
食
料
の
２
／

３
は
外
国
頼
み
な
の
で

す
。
し
か
し
、
世
界
的
に

異
常
気
象
で
干
ば
つ
や
大

洪
水
に
加
え
、
ロ
シ
ア
の

ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
な
ど
で

世
界
全
体
で
食
料
が
不
足

し
て
き
て
い
ま
す
。
加
え

て
円
安
の
た
め
、
外
国
か

ら
輸
入
で
き
な
く
な
っ
て

い
る
の
で
す
▼
多
く
の
研

究
者
が
、
こ
の
ま
ま
で
は

日
本
は
食
料
不
足
に
陥
る

と
、
危
機
感
を
訴
え
て
い

ま
す
。
現
に
日
本
は
食
料

危
機
国
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
▼
命
を
守
る
の
は
武
器

で
は
な
く
食
料
で
す
。
食

料
確
保
の
た
め
に
、
農
政

を
見
直
し
、
農
家
へ
の
補

償
と
流
通
管
理
に
よ
る
米

価
格
の
安
定
を
求
め
ま

す
。（
Ｍ
・
Ｆ
）
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和
田
堀
診
療
所

所
長

今
年
、私
が

や
り
た
い
こ
と

理
事
長

和田堀
診療所

年
頭
の
あ
い
さ
つ

た
か

し

吉
岡

尚
志

山
田

智

新
年
に
あ
た
り
、各
診
療
所
よ
り

「
今
年
の
抱
負
、目
標
」を
書
い
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

新
年
に
あ
た
り
、各
診
療
所
よ
り

「
今
年
の
抱
負
、目
標
」を
書
い
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

せいきょう
診療所

せ
い
き
ょ
う
診
療
所

所
長

皆
様
を
一
番
身

近
で
応
援
し
て

湯
浅

潤
子

患
者
一
人
ひ
と
り

に
寄
り
添
い
た
い

上
井
草
診
療
所

所
長

上井草
診療所

や
ん

え
い

き

楊

英
毅

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

～平和で希望がもてる年に～～平和で希望がもてる年に～



東京西部保健生協東京西部保健生協 （2）第３３８号２０２５年（令和７年）１月号（３）

〒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

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●

●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●
●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

く
み
あ
い
新
聞
の
配
布
を
し
て
い
ま

す
。一

人
ぐ
ら
し
だ
か
ら
健
康
第
一
、
毎

朝
の
ラ
ジ
オ
体
操
と
井
草
の
森
で
の
散

歩
は
か
か
せ
な
い
。
以
前
は
上
診
サ
ー

ク
ル
の
麻
雀
に
も
参
加
し
て
い
た
が
、

勝
つ
こ
と
か
ら
離
れ
ス
ト
レ
ス
と
な
り

止
め
て
し
ま
っ
た
と
。

福
祉
に
力
を
い
れ
て
欲
し
い
わ
。
介

護
保
険
料
高
す
ぎ
で
す
よ
。
余
裕
が
あ

っ
た
ら
温
泉
な
ど
に
行
き
た
い
で
す

ね
。
生
ま
れ
て
3
か
月
後
に
太
平
洋
戦

争
が
お
き
、
終
わ
っ
た
時
は
妙
に
�
静

か
�
だ
っ
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
よ
。
戦

争
な
ん
て
絶
対
だ
め
、
孫
た
ち
に
も
言

っ
て
い
ま
す
よ
。

生
ま
れ
年
を
入
れ
9
回
目
、
む
ろ
ん

最
後
の
巳
年
で
す
。
「
年
男
」
は
ジ
ェ

ン
ダ
ー
平
等
の
立
場
か
ら
死
語
。
む
し

ろ
「
寅
さ
ん
の
さ
く
ら
は
妹
」
「
袴
田

さ
ん
は
姉
御
」
名
も
な
き
僕
は
「
祖
母

・
母
・
妻
」
に
そ
れ
ぞ
れ
支
え
ら
れ
た

女
性
賛
歌
の
心
境
で
す
。

2
0
2
3
年
夏
、
熱
中
症
で
倒
れ
、

あ
わ
や
孤
独
死
の
危
機
を
保
健
生
協
の

皆
さ
ん
の
ご
尽
力
で
救
わ
れ
ま
し
た
、

そ
の
後
も
医
師
、

ヘ
ル
パ
ー
さ
ん

等
、
医
療
・
介
護

の
皆
さ
ん
の
お
力

添
え
で
貴
重
な
日

々
を
過
ご
し
て
い

ま
す
。

当
然
の
老
化
で
、
目
・
耳
・
心
臓
・

足
・
腰
と
五
体
崩
壊
の
身
で
す
が
、
長

生
き
の
取
柄
は
戦
前
戦
後
の
数
多
い
体

験
と
記
憶
。
限
ら
れ
た
余
生
、
お
役
に

立
て
れ
ば
と
願
っ
て
い
ま
す
。

野
音
会
場
に
は

2
，
3
0
0
人
の

人
が
集
ま
り
ま
し

た
。
国
会
議
員
、

各
団
体
か
ら
発
言

を
聞
き
、
そ
も
そ

も
マ
イ
ナ
保
険
証

っ
て
任
意
だ
っ
た

は
ず
！
立
場
の
弱

い
人
ほ
ど
�
保
険

証
�
が
必
要
な
の

に
、
今
よ
り
使
い

勝
手
が
悪
く
な
る

っ
て
ど
う
い
う
事

？
と
い
う
思
い
が

強
く
な
り
ま
し

た
。
心
の
底
か
ら
�
今
の
保
健

証
を
残
し
て
欲
し
い
�
と
思
い

と
い
う
か
怒
り
に
も
似
た
感
情

が
湧
い
て
き
ま
し
た
。

集
会
後
、
グ
ル
ー
プ
に
分
か

れ
て
東
京
駅
近
く
ま
で
声
を
上

げ
な
が
ら
歩
き
ま
し
た
。
運
転

免
許
証
と
同
じ
く
、
選
択
で
き

る
と
い
い
の
で
は
な
い
か
と
強

く
思
い
ま
す
。

福
祉
サ
ー
ビ
ス
第
三
者
評
価

員
を
や
っ
て
い
る
関
係
で
、
障

碍
者
施
設
や
高
齢
者
施
設
等
の

現
状
を
訴
え
ま
し
た
。
特
養
ホ

ー
ム
や
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
、
就

労
継
続
施
支
援
Ｂ
型
等
で
は
、

介
護
職
員
不
足
で
ど
の
施
設
も

大
変
苦
労
し
て
い
る
事
、
少
な

い
人
員
の
中
で
、
高
齢
者
等
に

自
立
し
た
生
活
を
送
れ
る
よ
う

工
夫
を
凝
ら
し
サ
ー
ビ
ス
を
提

供
し
て
お
り
、
マ
イ
ナ
保
険
証

の
管
理
す
る
余
裕
が
な
い
事
、

東
京
西
部
医
療
保
健
生
協
の
社

会
貢
献
活
動
と
し
て
開
催
し
て

い
る
フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー
で
高

齢
者
や
子
育
て
パ
パ
・
マ
マ
の

利
用
が
増
え
て
き
た
こ
と
、
大

学
生
も
下
宿
代
や
授
業
料
等
で

生
活
が
苦
し
く
利
用
し
て
い
る

現
状
を
訴
え
ま
し
た
。

「
全
国
生
活
と
健
康
を
守
る

会
」
や
「
日
本
高
齢
期
運
動
連

絡
会
」
、
「
マ
イ
ナ
制
度
反
対

連
絡
会
」
等
各
団
体
か
ら
訴
え

が
あ
り
、
政
府
が
12
月
2
日
よ

り
現
行
の
保
険
証
の
廃
止
を
強

行
し
た
こ
と
に
よ
り
、
「
も
う

保
険
証
が
使
え
な
く
な
る
の
か

？
」
と
言
っ
た
不
安
や
相
談
が

あ
る
こ
と
等
が
報
告
さ
れ
ま
し

た
。
マ
イ
ナ
保
険
証
の
ト
ラ
ブ

ル
が
多
発
し
て
い
る
上
に
こ
う

し
た
混
乱
が
あ
る
こ
と
、
保
険

証
と
何
ら
変
わ
ら
な
い
資
格
証

明
書
（
5
年
間
有
効
）
が
区
市

町
村
等
か
ら
発
行
さ
れ
る
事
、

高
齢
者
と
若
者
の
分
断
を
煽

り
、
社
会
保
障
を
後
退
さ
せ
て

い
る
現
状
を
浮
き
彫
り
に
し
ま

し
た
。

山崎さん

巳
年
生
ま
れ
は
努
力
を
惜
し
ま
ず
、

粘
り
強
い
努
力
家
で
す
。
一
度
、
決
め

た
事
は
や
り
抜
き
、
感
受
性
が
強
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

せ
い
き
ょ
う
診
療
所
で
の
健

康
フ
エ
ア
は
11
月
10
日
（
日
）

に
行
わ
れ
ま
し
た
。

待
合
室
で
は
ス
マ
ホ
教
室
や

介
護
・
法
律
相
談
、
加
入
コ
ー

ナ
ー
、
2
階
で
は
健
康
チ
エ
ッ

ク
、
3
階
は
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん
の

「
介
護
の
話
」
や
理
学
療
法
士

さ
ん
・
作
業
療
法
士
さ
ん
の
体

操
、
駐
輪
場
で
は
バ
ザ
ー
と
子

ど
も
の
た
め
の
「
ヨ
ー
ヨ
ー
・

ア
ー
ト
バ
ル
ー
ン
」。毎
回
好
評

の
東
京
土
建
さ
ん
に
よ
る
「
包

丁
研
ぎ
・
ま
な
板
削
り
」
と
盛

り
だ
く
さ
ん
の
内
容
で
し
た
。

バ
ザ
ー
の
品
物
は
短
期
間
に

た
く
さ
ん
寄
付
い
た
だ
き
、
開

催
時
間
前
か
ら
人
が
並
び
皆
さ

ん
た
く
さ
ん
買
っ
て
喜
ば
れ
、

包
丁
研
ぎ
、
健
康
チ
エ
ッ
ク
も

好
評
で
し
た
。
ケ
ア
マ
ネ
さ
ん

の
お
話
を
聞
い
た
人
は
「
と
て

も
参
考
に
な
り
良
か
っ
た
」
と

の
声
を
多
く
頂
き
ま
し
た
。
例

年
よ
り
や
や
参
加
者
が
少
な
か

っ
た
の
が
残
念
で
し
た
。

組
合
員
と
職
員
と
の
協
力
も

良
く
、
短
時
間
で
の
設
営
と
片

付
け
が
で
き
、
最
後
は
み
ん
な

で
歌
を
歌
い
、
大
変
だ
け
れ
ど

楽
し
い
健
康
フ
エ
ア
で
し
た
。

バ
ザ
ー
会
場

「
6
回
目
の
年
女
で
あ
る
。
長
く
生

き
た
け
ど
、
ま
だ
や
る
こ
と
が
あ
る
。

今
年
も
ま
た
、
行
き
た
い
と
こ
ろ
に
行

き
、
や
り
た
い
こ
と
を
や
る
（
！
）

健
康
で
な
く
ち
ゃ
ー
（
！
）
」

今
年
は
巳
年

年
女
で
す
。
誕
生
日

が
来
る
と
60
歳
に
な
り
ま
す
。
肉
体
的

に
は
年
を
と
っ
た
な
と
思
い
ま
す
。
で

す
が
精
神
的
に
は
そ
ん
な
に
変
わ
っ
て

な
い
な
と
思
い
ま
す
。
60
歳
で
定
年
し

た
ら
、
い
ろ
い
ろ
習
い
事
に
挑
戦
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
朗
読
劇
や
、

お
習
字
、
歌
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
を
や
っ
て

み
た
い
と
。
し
か
し
な
が
ら
、
ま
だ
ま

だ
仕
事
が
忙
し
く
、難
し
い
様
子
で
す
。

で
す
が
、声
に
出
し
て
言
っ
て
い
れ
ば
、

い
ず
れ
は
や
れ
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

で
は
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

長い間、「みんなで健康ストレッチ」を担当して頂いていた塚本
さんが11月末で退職されました。心から感謝申し上げます。

佐藤さん
塚本さんよりコメント：この度、家庭の
事情のため11月末で退職することとなり
ました。これまで、長く体操の記事をご
覧頂き大変感謝しております。これから
も東京西部保健生協事業者を頼って頂
き、健康に過ごしていきましょう。

荒川区と東京都立大学の山田拓実教授が中心となって制作された
「荒川ころばん体操」も２０年以上経ちました。東京西部保健生協で
も取り入れ、各支部で現在も継続して取り組んでいます。
高齢化が進み、転倒・転落が死亡事故の最上位になりました。こ
ろばん体操は６０代の組合員が中心に行ってきましたが、もっと若い
うちから健康づくりにとりくむ必要があると健康づくり委員会でも
話題になりました。継続は力なり！です。
そこで、山田教授に相談をし、様々なエクササイズを参考にして
新しい体操を作ることにしました。
健康づくり委員は女性が多く、６０才以上なので、職員の中から若
い理学療法士・柔道整復師の力と知恵を借りて「東京西部保健生協」
でとりくむビデオの制作に取り掛かっています。「この動きはここ
を意識しながら行いましょう」など、一つひとつをわかりやすく説
明をして頂き、自分の身体と向き合いながらできる体操になってい
ます。
とかく健康体操は高齢者が対象となりがちですが、この体操は５０

代はもちろん、年を重ねた方でも回数を減らしたり、動きを遅くし
たり工夫しながら出来る体操となっています。２０２４年内に試作し、
声をもとに修正しながら２つの体操のビデオの完成をめざします。

「介護の話」を熱心に聞く参加者 職
員
の
力
を
借
り
て
制
作
中

ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
し

た
日
本
被
団
協

日
本
被
爆
者
団
体
協
議
会
が
ノ

ー
ベ
ル
平
和
賞
を
受
賞
し
た
と
の

ニ
ュ
ー
ス
は
、
明
る
く
日
本
中
を

包
ん
で
い
る
。
被
爆
者
が
二
度
と

こ
の
苦
し
み
を
人
類
に
与
え
て
は

な
ら
な
い
と
、
自
分
の
受
け
た
苦

し
み
を
さ
ら
け
出
し
て
訴
え
続
け

て
き
た
結
果
で
す
。
あ
る
被
爆
者

か
ら
子
ど
も
が
結
婚
し
、孫
が「
普

通
に
生
ま
れ
て
く
る
か
ど
う
か
誰

に
も
話
せ
ず
心
配
し
た
」
と
い
う

こ
と
を
話
さ
れ
た
こ
と
を
今
で
も

よ
く
覚
え
て
い
ま
す
。

原
爆
の
投
下
は
大
戦
直
後
の
米

ソ
の
対
立
の
な
か
で
お
き
、
米
占

領
と
と
も
に
、
原
爆
の
被
害
、
威

力
は
秘
匿
さ
れ
、
被
爆
者
が
声
を

あ
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
れ
が
大
き
く
変
わ
っ
た
の

が
、
杉
並
か
ら
始
ま
っ
た
ビ
キ
ニ

の
水
爆
実
験
反
対
の
署
名
活
動
、

さ
ら
に
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会

に
、
そ
し
て
被
爆
者
団
体
の
結
成

（
杉
並
で
は
光
友
会
）
、
被
爆
者

援
護
法
の
制
定
へ
と
つ
な
が
り
、

核
兵
器
禁
止
条
約
へ
と
発
展
し
て

き
た
の
で
す
。

日
本
が
こ
こ
で
核
兵
器
禁
止
条

約
を
批
准
し
て
、
世
界
平
和
に
貢

献
す
る
べ
き
年
に
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

10月1日から12月10日まで取り組んだ月間にご協力頂きまして、ありがと
うございました。
昨年は職員の参加が多数あり、組合員さんと一緒に統一行動を2回行いま

した。年間の8割を目標に届いた支部もありましたが、一歩及ばずという支
部もあり、年度末までには目標を達成する取り組みをすすめて行きましょう。

撮
影
風
景

現在、杉並区和田2―22―2にある本部が、1月末から2月上旬に介護セ
ンターがある、杉並区梅里 1―7―14 3階に移転致します。
それに伴い、電話番号・ＦＡＸ番号も変わりますので、決まり次第お知ら

せ致します。
たんぽぽで活動していた、班やサークルの多くは和田堀診療所3階へ移転

の予定です。
組合員の皆さまには、ご不便をお掛け致しますが、よろしくお願い申し上

げます。

や
り
た
い
こ
と
が

い
っ
ぱ
い

９
回
目
の
巳
年

２０２４年１１月 健康づくり委員会

山
崎

元
さ
ん

佐
藤

忍
さ
ん

1
9
2
9
年
生
ま
れ

1
9
5
3
年
生
ま
れ

50代からのあたらしい体操
を制作するにあたって
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今
年
は
巳
年
、戦
争

し
な
い
で
８０
年

加
藤

孝
子
さ
ん

1
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5
年
生
ま
れ

高
橋

房
子
さ
ん

1
9
4
1
年
生
ま
れ

11
・
7
大
集
会
＠
日
比
谷
野
外
音
楽
堂

「
マ
イ
ナ
保
険
証
の
押
し
付
け

反
対
保
険
証
を
残
せ
」

松
ノ
木
・
梅
里
支
部

地
域
の
1
大
イ
ベ
ン
ト

楽
し
く
役
立
つ「
健
康
フ
エ
ア
」

長
島

晴
美

古
山

成
江

参加者の思いがあふれた会場

組合員のひろば組合員のひろば

生協強化月間の取り組み

★本部が移転します

「
12
月
2
日
、厚
労
省
前

座
り
込
み
に
参
加
」

大
塚

政
子

塚本 拓也 理学療法士
（旧所属 上井草診療所 デイケア）
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平和のコーナー

お世話になりましたお世話になりました


