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２
０
２
４
年
度
で
長
期
計

画
の
『
覚
醒
（
お
め
ざ
め
）

プ
ラ
ン
』
は
終
了
と
な
り
ま

す
。
２
０
２
５
年
度
一
年
間

か
け
て
皆
さ
ん
と
討
議
し

て
、
２６
年
度
の
総
代
会
で
は

新
し
い
長
期
計
画
を
立
ち
上

げ
た
い
と
思
い
ま
す
。
お
気

づ
き
の
要
望
や
意
見
を
お
寄

せ
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。

こ
の
５
年
間
は
、
コ
ロ
ナ

の
流
行
が
あ
り
、
経
営
も
運

動
も
大
き
な
影
響
を
受
け
波

乱
の
期
間
と
な
り
ま
し
た
。

医
療
・
社
会
保
障
の
総
合
改

革
の
中
で
、
地
域
の
く
ら
し

は
厳
し
さ
を
増
す
こ
と
と
な

り
、
地
域
の
要
求
に
対
応
で

き
る
力
を
協
同
で
き
づ
い
て

き
ま
し
た
が
、
も
っ
と
細
か

く
対
応
力
を
つ
け
て
い
く
こ

と
が
必
要
と
な
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
組
合
員
の
世
代

継
承
の
課
題
は
待
っ
た
な
し

と
い
え
ま
す
。
生
協
運
動
の

継
承
も
含
め
て
事
業
や
活
動

を
よ
り
具
体
的
に
多
く
の

人
々
と
考
え
、
計
画
を
立
案

し
て
い
く
こ
と
が
肝
心
な
の

で
は
と
思
い
ま
す
。
協
同
組

合
へ
の
認
知
は
、
地
域
包
括

ケ
ア
の
重
要
な
担
い
手
と
し

て
期
待
は
更
に
ひ
ろ
が
っ
て

い
ま
す
。
先
駆
者
た
ち
か
ら

受
け
継
い
だ
７０
余
年
の
東
京

西
部
保
健
生
協
の
さ
ま
ざ
ま

な
資
産
を
、
ま
す
ま
す
発
展

さ
せ
、
次
の
時
代
に
ど
う
広

げ
る
の
か
を
整
理
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
５
月
号
に
は
、

２
０
２
４
年
度
の
振
り
返
り

と
２
０
２
５
年
度
方
針
案
を

掲
載
い
た
し
ま
す
。

専
務
理
事

松
本

弘
道

公

告
第
七
十
九
回
通
常
総
代
会
開
催
の
ご
案
内

二
〇
二
五
年
一
月
二
五
日
に
開
催
さ
れ
た
第
八
回
定
例
理
事
会
に
お
い
て
、
次
の
要
領
で
第
七

十
九
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
五
年
六
月
一
八
日
（
水
曜
日
）

午
後
二
時
〇
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
四
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
五
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

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
く
だ
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
五
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

介
護
保
険
制
度
が
導
入
さ
れ
て
今
年
で
２５
年
目
に
な
り
ま
す
。

３
年
に
１
度
の
制
度
改
正
が
あ
り
、
２５
年
前
と
は
サ
ー
ビ
ス
内
容
等
が
変
わ
っ

て
き
て
い
ま
す
。
こ
の
数
年
間
、
私
た
ち
現
場
の
職
員
が
一
番
不
安
に
感
じ
て
い

る
こ
と
は
何
と
言
っ
て
も
人
手
不
足
で
す
。

訪
問
看
護
師
、
リ
ハ
ビ
リ
専
門
職
、
ヘ
ル
パ
ー
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
等
、
在
宅

生
活
を
支
え
る
職
種
が
不
足
し
て
い
ま
す
。

昨
年
の
制
度
改
正
で
は
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
の
報
酬

が
マ
イ
ナ
ス
改
定
で
し
た
。
団
塊
の
世
代
の
方
が

後
期
高
齢
者
に
な
り
ま
し
た
。

今
後
必
要
な
支
援
を
提
供
で
き
る
か
不
安
で
す

が
、
西
部
保
健
生
協
の
職
員
は
医
療
と
介
護
の
連

携
を
活
か
し
て
、
組
合
員
の
皆
様
に
必
要
な
医
療

や
介
護
を
提
供
し
て
い
き
ま
す
。

介
護
事
業
の

倒
産
が
最
多
で

１
７
２
件
だ
っ

た
と
の
新
聞
報

道
が
あ
っ
た
。

昨
年
度
だ
け
の
数
で
あ

り
、
深
刻
な
問
題
で
す
。

物
価
の
高
騰
と
人
手
不
足

が
原
因
で
す
▼
団
塊
世
代

が
７５
才
以
上
と
な
る
の
が

今
年
。
す
で
に
こ
ん
な
事

態
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い

る
▼
介
護
職
員
の
人
員
確

保
の
た
め
に
は
処
遇
を
改

善
せ
よ
と
の
声
は
ず
っ
と

続
い
て
い
る
。
他
の
産
業

と
比
べ
る
と
約
８
万
円
の

差
が
あ
る
と
い
う
▼
外
国

人
労
働
者
の
活
用
と
か
介

護
ロ
ボ
ッ
ト
の
導
入
と
か

に
話
を
す
り
か
え
る
の
で

な
く
、
こ
の
低
賃
金
に
こ

そ
メ
ス
を
い
れ
働
き
が
い

の
あ
る
施
設
に
し
て
い
っ

て
欲
し
い
も
の
だ
▼
同
時

に
、
年
収
格
差
が
拡
大
し

て
し
て
い
る
と
の
報
道
も

あ
っ
た
。
会
社
役
員
や
株

主
の
収
入
は
増
大
。
ス
ト

ラ
イ
キ
を
や
ら
な
く
な
っ

た
労
働
者
へ
の
配
分
が
少

な
く
な
っ
て
い
る
。
賃
上

げ
と
比
べ
物
価
の
上
昇
が

上
回
り
賃
上
げ
分
も
と
り

け
消
れ
て
し
ま
っ
て
い
る

▼
７０
年
代
労
働
者
の
ス
ト

ラ
イ
キ
を
思
い
出
す
。
労

働
者
よ
団
結
せ
よ
。
汝
の

価
値
に
め
ざ
む
べ
き
と
。

戦
後
８０
年
こ
の
ま
ま
だ
っ

た
ら
日
本
が
陥
没
し
て
し

ま
う
。
介
護
事
業
の
倒
産

は
他
人
事
で
は
な
い
。

長期計画討論をはじめよう長期計画討論をはじめよう

東京西部保健生活協同組合本部が移転しました

組合員である 山崎元さんから遺贈して頂いた土地に建てた建物です。
＊尚、組織への電話は０３‒６９１３ ‒８０９２で変わりありません。

【新所在地】〒166 ‒ 0011
東京都杉並区梅里１ ‒７ ‒ 14

電 話：03 ‒ 6304 ‒ 9331（代表）
ＦＡＸ：03 ‒ 6304 ‒ 9332

ＭＡＰ

２０２５年２月１日（土）より下記住所にて営業します。

第７９回通常総代会日程が決まりました第７９回通常総代会日程が決まりました

「
今
、介
護
の
現
場
で
は

人
手
不
足
が
深
刻
で
す
」

「
今
、介
護
の
現
場
で
は

人
手
不
足
が
深
刻
で
す
」

１人は万人のために万人は１人のために

上
井
草
居
宅
支
援
事
業
所
所
長
安
達

亮
則

東京西部保健生協の現勢

４階 山崎 元さん宅

３階 本部事務局

２階 組合員ルーム

１階 虹ヘル サテライト新高円寺 組織

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３３９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）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

「平和」 森 照美 作（成田東）

ヘルスチャレンジ大成功
10歳  Aちゃん 作

バラ「ミサキ」半田 孝子 作（上井草）

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。

３
月
は
私
に
と

っ
て
は
「
東
京
大

空
襲
」な
ん
で
す
。

母
や
祖
母
、
曾
祖
母
、
叔
母
た
ち
が
あ
の
焼

夷
弾
が
降
る
中
を
必
死
に
逃
げ
、
生
き
、
命

を
繋
い
で
く
れ
て
今
の
私
が
い
ま
す
。
ど
ん
な

思
い
で
１５
歳
だ
っ
た
母
は
逃
げ
た
の
だ
ろ
う
と

思
う
と
、
毎
年
こ
の
時
期
は
特
に
思
い
ま
す
。

今
年
も
言
問
橋
の
た
も
と
に
行
き
、
お
参
り
を

し
て
来
ま
す
。

８２
歳
を
迎
え
、

２
０
２
６
年
は

「
年
男
」。
父
の
享

年
８８
歳
を
上
回
り

た
い
で
す
。
め
ま

い
や
そ
の
他
い
ろ
い
ろ
あ
っ
て

も
、
仕
事
に
カ
ラ
オ
ケ
に
頑
張
っ

て
孫
の
成
長
を
楽
し
み
に
！
ま

た
、
少
し
で
も
平
和
な
世
界
、
日

本
に
な
る
た
め
に
、
こ
れ
か
ら
も

皆
さ
ま
と
力
を
合
わ
せ
て
生
き
て

い
き
ま
す
／
く
み
あ
い
だ
よ
り
に

は
、
い
つ
も
良
い
記
事
に
励
ま
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
折
に
塚
本

先
生
ご
退
職
と
の
事
を
知
り
、
残

念
な
思
い
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

松
浦

康
夫

練
馬
区

（
敬
称
略
）

１
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：３月３１日㈪必着 発表：５月号

kcal
《作り方》
① ａを混ぜ合わせておく
② 鰆の水分をキッチンペーパーでふき取る
③ 皮の部分にマヨネーズを塗り、ａをまぶす
④ サラダ油をかけて、フライパンまたはオーブンで皮か

ら両面焼き上げる
⑤ 皿に盛り付け、お好みのサラダを添えて完成

《料理について》
今回は春の季節を感じられるようゆかりを使った魚メ
ニューを紹介します。
「鰆」は春に漁獲量が多く、春を告げる祝い魚と言われて
います。しかし、実は春と冬に旬があります。春に捕れる
と身が柔らかく上品な味わいに、冬ではより脂がのって濃
厚な味わいを楽しめます。また、魚特有の生臭さもほとんどないため、とても食べや
すい魚です。
「ゆかり」は梅やしそ風味でさわやかな香りに仕上がります。ご飯にかけるだけでな
く、野菜やお肉などに和えたり、最後に少量振りかけていつもと違った風味を感じて
みてはいかがでしょうか！

代々木病院 伊藤亜美佳

２３

《材料 ２人前》

鰆 ……………１６０ｇ（２切れ）

マヨネーズ……………大さじ１

ａ）パン粉……………大さじ１

ａ）ゆかり ………大さじ１/２

サラダ油………………大さじ１
kcal

１人分 351 kkccaall

たんぱく質 16.7ｇ

食塩相当量 1.2ｇ

１人分 460kcal

活→

弥
↓

↓
計

←

①

身 名←

金
↑

↓
表

→

③

時末→

胡
↓

↓
薬

→

②

花

診→

版
↑
初
↓
心

→

①

書 行→

大
↓
蛇
↓
文

←

③

年毬→

門
↓
松
↓
飾

←

②

明

編
集
後
記

１
月
号

漢
字
パ
ズ
ル
当
選
者

鰆のパン粉焼き～ゆかり～

答え

次の□にはどんな漢字が入るでしょうか。

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



東京西部保健生協東京西部保健生協 （2）第３３９号２０２５年（令和７年）3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
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公 告

東京西部保健生活協同組合第７９回通常総代会役員選挙立候補受付の実施
２０２５年３月１日

東京西部保健生活協同組合
理事長 吉岡 尚志

２０２５年１月２５日開催の東京西部保健生活協同組合第８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２５名、監事は３名とする
２．選出区分 理事 監事

全体区分５名 全体区分３名
職員区分６名
地域区分１４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 ２名
練馬地域 １名

３．役員の任期は２年間（１期２年）。
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７９回東京西部保健生活協同組合通常総代会開催日時
２０２５年６月１８日（水） 午後２時００分～４時３０分 土建会館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東京都杉並区梅里１‒７‒１４役員選挙管理委員会 （TEL）０３‒６９１３‒８０９２

●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２０２５年４月１日（火）より２０２５年４月３０日（水）午後５時まで。
（２）届け先は、〒１６６-００１２東京都杉並区梅里１‒７‒１４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、機関紙掲載にて行なう

1
月
18
日
（
土
）
に
松
の
木
・
梅
里

支
部
と
成
田
東
西
支
部
、
せ
い
き
ょ
う

診
療
所
群
の
新
年
恒
例
「
新
春
の
つ
ど

い
」が
85
名
の
参
加
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

成
田
東
・
友
栄
会
の
皆
さ
ん
の
獅
子
舞

で
賑
や
か
に
始
ま
り
、
白
寿
会
会
長
松

永
さ
ん
の
手
品
、
職
員
さ
ん
の
自
己
紹

介
と
ほ
っ
こ
り
す
る
ハ
ン
ド
ベ
ル
演
奏

な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
の
企
画
で
し
た
。

湯
浅
先
生
か
ら
は
、
「
よ
い
睡
眠
で

脳
を
健
康
に
」
の
お
話
が
あ
り
、
「
認

知
症
予
防
に
睡
眠
が
重
要
な
こ
と
」「
よ

い
眠
り
の
た
め
に
気
を
付
け
る
こ
と
」

な
ど
皆
う
な
ず
き
な
が
ら
聞
い
て
い
ま

し
た
。

メ
イ
ン
企
画
の
池
山
由
香
さ
ん
の
ア

ル
パ
演
奏
と
弾
き
語
り
は
、
「
い
つ
も

何
度
で
も
」
「
コ
ン
ド
ル
は
飛
ん
で
い

く
」
な
ど
馴
染
み
の
あ
る
曲
も
多
く
、

ア
ル
パ
の
暖
か
い
音
色
と
爽
や
か
な
歌

声
が
素
晴
ら
し
く
引
き
込
ま
れ
ま
し

た
。
そ
し
て
「
み
ん
な
で
歌
お
う
」
で

も
池
山
さ
ん
が
ア
ル
パ
で
伴
奏
を
し
て

く
だ
さ
り
、
春
の
歌
を
3
曲
み
ん
な
で

歌
い
ま
し
た
。

「
今
年
も
み
ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て

楽
し
く

医
療
生

協
の
活

動
を
し

て
い
こ

う
」
と

思
え
た

楽
し
く

元
気
の

出
る
集

い
で
し

た
。

震
度
7
の
首
都
直
下
地
震
は

今
後
30
年
間
に
70
％
の
確
率
で

発
生
す
る
と
予
測
さ
れ
、
極
端

に
言
え
ば
明
日
・
明
後
日
起
き

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
よ

う
な
な
か
で
、
1
月
23
日
ま
ち

づ
く
り
委
員
会
で
「
防
災
学
習

会
」
を
開
催
し
ま
し
た
。
各
支

部
の
関
心
は
高
く
、
予
定
の
20

名
を
超
え
る
23
名
の
方
が
参
加

し
、
杉
並
区
防
災
課
の
職
員
か

ら
地
震
発
生
時
の
区
対
応
等
に

つ
い
て
資
料
を
も
と
に
説
明
を

う
け
ま
し
た
。参
加
者
か
ら
は
、

避
難
所
で
の
仮
設
ベ
ッ
ト
・
仮

設
ト
イ
レ
等
の
設
置
に
つ
い

て
、
又
高
齢
者
・
障
害
者
な
ど

「
避
難
要
配
慮
者
」
対
策
な
ど

多
く
の
質
問
が
出
さ
れ
職
員
か

ら
親
切
な
回
答
が
あ
り
、
わ
か

り
や
す
く
満
足
で
き
る
学
習
会

と
な
り
ま
し
た
。

（
参
加
：
23
名

講
師
：
杉
並

区
防
災
課

小
森
さ
ん
）

多
く
の
参
加
者
で
充
実
の

学
習
会

65歳以上84歳までの皆さま、ご参加をお待ちしております。
「今年もやります！フレイル健診」
フレイル健診とは？心身の健康状態を確認し、早期予防を目的としています。
開催日：①2025年3月24日（月）

会場：東京土建杉並会館 3階ホール
②3月25日（火） ③26日（水）
会場：セシオン杉並 第8、9、10集会室

④3月27日（木）・29日（土）・30日（日）
会場：東都生協 さんぼんすぎセンター

杉並区以外、地域の皆さんも参加してください。
申し込み：総合介護センター
電話：03―6913―8092 長島までお電話下さ

い。
お名前・生年月日・希望日等をお聞きします。

数
年
の
ブ
ラ
ン
ク
が
あ
っ
た
為
ど
の

く
ら
い
の
参
加
者
に
な
る
か
少
し
心
配

で
し
た
が
、
電
話
で
の
呼
び
か
け
も
成

果
も
あ
り
40
数
名
の
参
加
者
が
あ
り
ま

し
た
。

所
長
の
山
田
先
生
の
「
フ
レ
イ
ル
」

に
つ
い
て
の
健
康
講
話
は
、
十
分
な
食

事
を
摂
っ
て
体
重
を
減
ら
さ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
の
重
要
性
な
ど
話
さ
れ
ま

し
た
。

今
ま
で
と
趣
が
違
っ
た
の
は
、
「
物

語
を
聴
く
ひ
と
と
き
」
と
し
て
成
田
東

西
支
部
の
酒
井
フ
ジ
子
さ
ん
が
【
絵
姿

女
房
】の
話
を
語
っ
て
下
さ
い
ま
し
た
。

子
供
に
読
み
聞
か
せ
な
ど
す
る
こ
と
は

あ
っ
て
も
、
大
人
が
聴
く
の
は
あ
ま
り

な
い
こ
と
な
の
で
と
て
も
良
か
っ
た
で

す
。ま

た
、
生
の
フ
ル
ー
ト
演
奏
も
と
て

も
良
く
、
1
曲
ず
つ
紹
介
を
さ
れ
な
が

ら
の
演
奏
で
「
あ
ー
、
こ
の
曲
知
っ
て

る
！
」
と
思
う
も
の
ば
か
り
で
ゆ
っ
た

り
と
し
た
気
持
ち
で
聴
き
入
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。

帰
り
際
に
参
加
さ
れ
た
方
々
の
「
良

か
っ
た
よ
！
楽
し
か
っ
た
わ
〜
」
な
ど

の
声
が
た
く
さ
ん
聞
か
れ
ま
し
た
。

公告 ２０２５年３月１日

総代選挙公告
東京西部保健生活協同組合

第７９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（２０２５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 ２０２５年６月１８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 ２２名
成田東西選挙区 成田東・成田西・大宮・永福・浜田山 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 ２０２５年４月１日～４月３０日
５．選挙日時 ２０２５年５月１４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 TEL６９１３‒８０９２ 以上

再度、増資のお願いをいたします
日頃より、当法人の事業、活動にご理解を頂いております事に心から感謝を

申し上げます。
今年度の出資金の目標に、1月末現在において250万円届いておりません。この
ままで行くと計画していた
数字に届かず、マイナスのままになり、次年度へも影響が残ります。
年度末まで残り僅かとなっておりますが、何とぞ、皆さまからのお力を賜り

ますようお願い申し上げます。
山田先生の講話フルート奏者 宮由枝さん

３
月
と
い
え
ば
ビ
キ
ニ
の

核
実
験
と
東
京
大
空
襲

米
ソ
の
冷
戦
下
で
、
核
開
発
競

争
（
1
日
）
が
す
す
み
、
太
平
洋

の
島
々
は
米
軍
の
核
実
験
場
と
な

り
、
マ
グ
ロ
漁
船
の
第
五
福
竜
丸

を
は
じ
め
、
千
隻
あ
ま
り
の
漁
船

が
被
曝
、
久
保
山
さ
ん
は
直
後
に

亡
く
な
っ
た
。
当
時
政
府
は
賠
償

金
を
第
五
福
竜
丸
だ
け
に
、
わ
ず

か
だ
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
政
治
決

着
し
て
し
ま
っ
た
。

こ
れ
よ
り
前
、
戦
時
中
に
お
き

た
の
が
、
東
京
大
空
襲（
10
日
）。

約
3
0
0
機
に
も
及
ぶ
Ｂ
29
が
焼

夷
弾
を
投
下
火
の
海
に
し
た
。
こ

の
被
害
に
し
て
も
「
受
忍
」
せ
よ

と
補
償
し
て
い
な
い
。

「
核
兵
器
禁
止
条
約
」
で
は
被

害
者
に
は
正
当
な
補
償
で
つ
ぐ
な

わ
れ
る
と
し
て
い
る
。
何
と
し
て

も
唯
一
の
被
爆
国
を
自
認
す
る
日

本
が
こ
の
3
月
に
開
か
れ
る
国
際

会
議
に
参
加
す
べ
き
で
す
。（
Ｓ
）

次
世
代
へ
平
和
を
つ
な
ぐ

こ
の
頃
よ
く
「
新
し
い
戦
前
」

と
い
う
言
葉
を
聞
き
ま
す
が
、
皆

さ
ん
は
ど
う
思
い
ま
す
か
？

私

は
と
て
も
不
快
に
感
じ
ま
す
。
私

に
は
、
息
子
が
い
ま
す
が
、
人
を

殺
す
事
を
教
え
育
て
た
事
は
一
度

も
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
の
国
の
母
親

は
皆
、
そ
う
だ
と
思
い
ま
す
。
今
、

戦
争
を
し
て
い
る
国
の
人
も
同
じ

で
し
ょ
う
。
戦
争
は
人
類
が
起
こ

す
も
の
！
そ
れ
も
強
い
国
が
自
分

の
国
で
は
な
く
、
よ
そ
の
国
に
行

っ
て
そ
こ
の
人
々
を
平
気
で
手
に

掛
け
る
の
で
す
。
そ
ん
な
理
不
尽

な
事
を
先
の
戦
争
で
殺
さ
れ
た
人

た
ち
が
許
す
訳
が
あ
り
ま
せ
ん
。

今
、
私
た
ち
が
次
の
世
代
へ
つ
な

げ
る
た
め
に
、
平
和
で
生
き
て
い

ら
れ
る
事
に
感
謝
し
、
憲
法
九
条

は
守
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。（
Ｎ
）

朝食はとっても大事
睡眠・フレイル予防、便秘改善

朝は時間がないのでトーストとコーヒーと、軽くなりがちですが、朝
・昼・夕食の中で一番重要なのが朝食です。
朝食は
1脳や体を目覚めさせます
特に、温かいものを食べると体温もあがり脳も腸も元気に。
排便もスムースにします。
元気に活動できます。

2体内時計をリセットし、生活リズムを整えます。
睡眠・覚醒や、体温や血圧、免疫機能の調整、ホルモン分泌など、生
活リズムが整い、体調がよくなります。良い睡眠にもつながります。

3朝食で納豆や豆腐、卵などたんぱく質をしっかり
とると、筋肉量が増え、フレイルを予防します。

また、パン食より、ごはんとみそ汁とおかずの和食のほ
うがみそや納豆など発酵食品や野菜もたっぷりとれ、栄
養バランスも良いのでおすすめです。みそ汁を具だくさ
んにすれば、1汁1菜でも栄養豊富。

参考『食べもの通信』

―記―
２０２２年９月及び２０２３年９月に残高通知書を郵送後、住所不明で返送され、
その後住所不明者として登録され、２年以上経過している組合員１３５人につ
いて、定款第１０条２項、および住所不明組合員のみなし自由脱退処理規則
に基づき、所在不明組合員名簿を作成します。
つきましては、所在不明組合員名簿を２０２５年１月６日（月）～２０２５年３月
２１日（金）まで、東京西部保健生活協同組合本部事務局で確認できるよう
にしています。住所変更などの届出がお済みでない組合員は、ご確認の上、
変更届をおこなっていただきますようお願いいたします。

２０２４年１２月２１日 〒１６６-００１２ 東京都杉並区和田２-２２‒２
東京西部保健生活協同組合

理事長 吉岡尚志

和田堀診療所看護師長 川村 まい子
今年は統計史上最も早く、１月よりスギ花粉が飛

び始めています。花粉量も過去１０年間の平均のおよ
そ１．６倍の見込みとのことです。花粉を体内に取り込

まない為にマスクの着用なども有効的ですが、花粉症の症状は早めに
薬を服用することでいかに症状を出さず乗り切るかがよいと言
われています。内服薬だけでなく目薬や点鼻薬の処方もできます
ので、我慢せずに早めの受診をお勧めします。採血でアレルギー
検査もできます。お気軽にご相談ください。

居所不明組合員のみなし自由脱退に関する公告花粉症について
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平和のコーナー平和あっての健康


