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み
な
さ
ん
、
ご
自
身
の
体
の
こ
と
、
き
ち
ん
と
知
っ
て
い
ま
す
か
？

体
の
中
で
起

き
て
い
る
変
化
は
、
見
た
目
で
は
わ
か
り
に
く
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
元
気
だ
か
ら

大
丈
夫
」
と
思
っ
て
い
て
も
、ご
自
身
の
健
康
を
守
る
第
一
歩
と
し
て
、今
年
も
健
診
・

が
ん
検
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
！

今
号
で
は
特
に
、
腎
臓
病
と
糖
尿
病
の
健
診
に
よ
る
早
期
発
見
・
治
療
が
、
あ
な
た

に
と
っ
て
ど
ん
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
か
を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

○
検
査
項
目
：
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
（
低
い
方
が
良
い
）、
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
（
高
い
ほ
う
が
良

い
）
・
尿
蛋
白
。

・
腎
臓
は
、
腰
の
上
の
方
に
２
個
あ
る
長
さ
約
１０
㎝
の
豆
型
の
臓
器
で
、
血
液
を
き

れ
い
に
す
る
「
ろ
過
装
置
」
の
働
き
を
し
、
血
圧
、
造
血
、
骨
の
健
康
に
も
か
か

わ
る
、
と
て
も
重
要
な
臓
器
で
す
。

★
腎
臓
の
働
き
を
良
好
に
保
つ
メ
リ
ッ
ト

１
元
気
で
長
生
き
で
き
る
（
骨
が
弱
り
づ
ら
い
、
貧
血
に
な
り
づ
ら
い
等
）

２
透
析（
週
３
回
、
機
械
で
腎
臓
の
か
わ
り
に
血
液
を
き
れ
い
に
し
て
も
ら
う
治
療
）

を
防
げ
る
。

３
様
々
な
薬
の
副
作
用
が
出
づ
ら
い
。
Ｃ
Ｔ
検
査
な
ど
で
よ
り
正
確
な
診
断
の
た
め

の
造
影
剤
が
使
え
る
。

・
腎
臓
病
は
悪
化
し
始
め
る
と
、現
時
点
で
は
劇
的
に
良
く
す
る
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
。

以
下
の
①
〜
⑤
に
よ
っ
て
、
発
症
予
防
と
、
増
悪
予
防
に
、
皆
で
気
を
付
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

①
塩
分
を
控
え
め
に（
１
日
６
ｇ
未
満
）、
②
十
分
な
水
分
摂
取
、
③
血
圧
・
血
糖
・

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
異
常
の
あ
る
人
は
治
療
、
④
禁
煙
、
⑤
定
期
的
な
血
液
・
尿

検
査
（
健
診
）

○
検
査
項
目
：
血
糖
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
Ｃ
、
尿
糖
。

・
糖
尿
病
は
、
尿
に
糖
が
出
る
こ
と
が
問
題
な
の
で
は
無
く
、
血
液
中
の
糖
分
が
多

い
た
め
に
血
管
壁
が
傷
つ
き
、
詰
ま
り
や
す
く
な
り
、
全
身
の
臓
器
に
異
常
を
起

こ
す
こ
と
が
問
題
で
す
。

★
血
糖
を
良
好
（
Ｈ
ｂ
Ａ
１
Ｃ

６
・
５
％
未
満
）
に
保
つ
メ
リ
ッ
ト

１
糖
尿
病
性
網
膜
症
に
よ
る
失
明
リ
ス
ク
を
劇
的
に
減
ら
せ
ま
す
。

２
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
大
き
く
低
下
し
ま
す
。（
糖
尿
病
が
あ
る
と
認
知
症
の

発
症
リ
ス
ク
が
１
・
５
〜
２
倍
に
な
り
ま
す
。）

３
脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
２
０
２
５
年
の
ス
ペ
イ
ン
か

ら
の
報
告
（D

iabetes
Ther.2

0
2
5
M
ar
2
7
;1
6
(6
)

）
で
は
、
Ⅱ
型
糖
尿

病
で
Ｈ
ｂ
Ａ
１
Ｃ
６
・
５
未
満
の
人
は
、
６
・
５
以
上
の
人
と
比
較
し
て
、
初
回

脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
リ
ス
ク
が
２５
％
低
下
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

■
杉
並
区
の
が
ん
検
診

杉
並
区
の
が
ん
検
診
は
、
対

策
型
が
ん
検
診
と
言
っ
て
、
精

度
管
理
が
厳
し
く
行
わ
れ
、
が

ん
に
よ
る
死
亡
率
を
下
げ
る
こ

と
が
確
認
さ
れ
て
い
る
方
法
で

行
わ
れ
て
い
ま
す
。
区
民
の
た

め
に
低
料
金（
種
類
、年
齢
に
よ

り
違
い
あ
り
、
無
料
〜
１
０
０

０
円
）
で
受
け
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、
質
が
低
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
是
非

受
け
る
よ
う
お
勧
め
し
ま
す
。

●
胃
が
ん
検
診

今
年
１０
月
か
ら
、
上
井
草
診

療
所
で
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

す
で
に
受
付
が
始
ま
っ
て
い
ま

す
。

●
肺
が
ん
検
診
・
大
腸
が
ん
検
診

東
京
西
部
保
健
生
協
の
３
診

療
所
で
実
施
可
能
で
す
。
電
話

な
ど
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ

い
。

●
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検
診

現
在
東
京
西
部
保
健
生
協
の

診
療
所
で
は
、
設
備
が
無
い
こ

と
と
専
門
医
が
い
な
い
た
め
、

実
施
で
き
ま
せ
ん
が
、
と
て
も

大
切
な
が
ん
検
診
で
す
。
子
宮

頸
が
ん
検
診
は
２０
歳
か
ら
２
年

ご
と
に
、
乳
が
ん
検
診
は
４０
歳

か
ら
２
年
ご
と
に
、
区
民
で
あ

れ
ば
、
申
し
込
む
こ
と
が
で
き

ま
す
。申
し
込
み
は
、イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
か
、
３
診
療
所
の
受
付

で
も
ら
え
る
、
申
し
込
み
は
が

き
を
使
っ
て
申
し
込
ん
で
く
だ

さ
い
。

こ
れ
か
ら
も
笑
顔
で
暮
ら
す

た
め
に
、
ぜ
ひ
健
診
・
が
ん
検

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
！

「高齢者にもやさしい」と好評です。
予約を受け付けています。（５０歳以上の方が対象）
胃がんは杉並区の死因第１位です。早期発見し早
期に治療することが大切です。
上井草診療所では、負担の少ない鼻からの「高齢
者にもやさしい胃カメラ」検診を行っています。
受診された方々に大変好評です。
・自己負担金は１０００円。
・せいきょう診療所、和田堀診療所を受診されて
いる方も、上井草診療所まで送迎が可能ですので、
診療所窓口にご相談ください。

杉並区内在住の７５歳以上（後期高齢者医療保険該当）
の方全員に資格確認書が送付されました。また、７４歳以
下（国民健康保険）の方には、資格確認書または資格情
報のお知らせが送付されました。マイナ保険証をお持ち
でない方はもちろんですが、マイナ保険証が利用できな
い医療機関等で必要となりますので、今までの保険証と
同様の取り扱いをお願いします。誤って処分してしまっ
た場合は、再発行していただくことをお勧めします。

３
ヶ
月
続
く

熱
中
症
搬
送
：

７
月
２３
日
消
防

庁
が
６
月
中
、

熱
中
症
で
救
急

搬
送
さ
れ
た
人
数
の
発
表

を
し
た
。
１
７
２
２
９
人

（
昨
年
は
７
２
７
５
人
）

で
、
昨
年
と
比
べ
る
値
２

倍
超
で
す
。
気
温
３５
度
以

上
の
猛
暑
日
が
日
本
中
で

連
続
し
た
事
が
原
因
で

す
。
年
齢
で
は
、
６５
歳
以

上
の
人
が
１
３
４
０
２
人

で
全
体
の
６
割
を
占
め
ま

し
た
。
発
生
場
所
は
暑
い

屋
外
で
な
く
、
住
居
の
中

が
６
８
１
９
人
と
最
も
多

く
、
道
路
で
３
０
４
４
人

と
続
き
ま
す
。

空
梅
雨
の
７
月
に
な
る

と
い
の
ち
の
危
険
に
つ
な

が
る
熱
中
症
警
戒
ア
ラ
ー

ム
が
北
海
道
に
も
出
さ
れ

ま
し
た
。
今
朝
も
そ
う
で

す
が
、
朝
８
時
過
ぎ
る
と

杉
並
で
も
気
温
が
３０
度
に

な
り
、
昼
に
は
３５
度
、
３６

度
と
体
温
並
み
に
な
る
と

い
う
酷
暑
の
日
々
が
８
月

も
続
き
そ
う
で
す
。
私
た

ち
が
出
来
る
注
意
事
項
と

し
て
①
外
出
は
出
来
る
だ

け
避
け
ま
し
ょ
う
②
室
内

で
は
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機

を
使
い
、
涼
し
く
過
ご
し

ま
し
ょ
う
③
水
分
補
給
、

塩
分
補
給
も
忘
れ
ず
に
！

④
夜
だ
け
で
な
く
、
昼
間

も
休
み
を
取
り
ま
し
ょ

う
。
⑤
食
事
・
睡
眠
が
健

康
保
持
の
も
と
と
な
り
ま

す
。

（
ｋ
）

健
診
は
健
康
を
守
る

第
一
歩

健
診
は
健
康
を
守
る

第
一
歩

１０月から

ぜひ健診を受けましょうぜひ健診を受けましょうぜひ健診を受けましょう

せ
い
き
ょ
う
診
療
所

所
長

湯
浅

潤
子

上井草診療所の胃カメラ検診
今年はみなさん受けてみませんか！

腎
臓
病

腎
臓
病

（杉並区胃がん健診、実施診療所）

医療福祉生協の理念は ～健康をつくる 平和をつくる いのち輝く社会をつくる～

これからも笑顔でいるために

まだ使えます！
今までの保険証

せいきょう診療所 事務長 吉田 友美

糖
尿
病

糖
尿
病

東京西部保健生協の現勢

捨てないで！

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３４２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）９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

貼り絵

墨以外の色も用いた書を彩書といいます。和田堀支部で
は組合員ルームで彩書の会を開催しています。
皆さんもご一緒いかがですか？
※参加者の方の作品です。　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　新野　文代

清水 淑子

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（０３-６９１３-
８０９２）お電話ください。

私
事
で
恐
縮
で

す
が
、
母
の
誕
生

日
が
８
月
９
日
、

姉
が
８
月
６
日
な
の
で
、
よ
り
一
層
８
月
は

意
識
し
て
し
ま
い
ま
す
。
私
が
小
学
生
の
頃

は
、
８
月
１５
日
の
終
戦
記
念
日
は
全
校
登
校
日

で
、
校
庭
で
校
長
先
生
の
お
話
を
聞
い
た
記
憶

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
処
の
情
勢
を
み
る
と
、
簡

単
に
「
平
和
」
な
ん
て
言
え
な
い
と
感
じ
て
し

ま
い
ま
す
が
、
だ
か
ら
こ
そ
、
今
を
生
き
る
者

と
し
て
、
憲
法
九
条
を
学
び
、
日
本
を
も
っ
と

知
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。

ず
っ
と
湯
浅
先
生

に
診
て
も
ら
っ
て
ま

し
た
が
、
少
し
近
い

和
田
堀
診
療
所
で
健

診
を
含
め
、
ほ
ぼ
お

せ
わ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
歳

を
取
っ
た
者
に
と
り
ま
し
て
は
、
地

域
医
療
は
命
綱
で
す
。
何
と
し
て
も

和
田
堀
を
存
続
し
て
頂
き
た
い
一
心

の
気
持
ち
で
す
／
お
う
ち
ご
は
ん
の

素
麺
は
猛
暑
の
続
く
日
や
食
欲
の
な

い
日
に
、
と
て
も
さ
っ
ぱ
り
し
て
美

味
し
く
食
べ
て
い
ま
す
／
昨
年
１０
月

初
め
ま
で
デ
イ
ケ
ア
に
通
所
し
て
い

ま
し
た
が
、
突
然
の
腰
痛
で
動
け
な

く
な
り
、
今
は
自
宅
で
過
ご
し
て
い

ま
す
。脳
ト
レ
は
難
し
い
で
す
が「
考

え
る
」
楽
し
さ
が
あ
り
ま
す
ね

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
東京西部保健生協 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：９月３０日㈫必着 発表：１１月号

★ご注意下さい
漢字パズル等、ハガキでご応募される場合、切手の料金が変更に
なっております。
今一度、ご確認をお願い致します。

松
の
木

加
藤
久
美
子

成
田
東

岡
田
き
よ
子

堀
ノ
内

水
野

雅
之

和

田

箱
守

純
子

今

川

大
西

久
子

５
名
の
方

当
選
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

kcal

《作り方》

１．米は炊く３０分以上前にザルに

あげる。洗った米と押し麦を

混ぜ合わせ、普通に水を加減

して炊く。

２．鯵は焼いて、骨を取ってほぐ

す。

３．味噌はアルミホイルに伸ばし

トースターの「強」で表面に

焦げ色が付くまで２～３分焼く。

４．ボウルに２と３、Ａを入れ混ぜ合わせ、冷蔵庫に入れしばらく冷や

す。

５．器にご飯を盛り、４をかける。

中野共立病院 石崎美波 栄養士

２６

《材料 ２人前》

鯵干物（小） ………………………１枚

味噌 ……………………１２ｇ（小さじ１）

Ａ〈冷や汁〉

①出し汁…………………………２４０ml

②木綿豆腐 ………………………１００ｇ

③みょうが ………………………５．０ｇ

④青じそ……………………１．０ｇ（１枚）

⑤白いりごま………３．０ｇ（小さじ２杯）

⑥きゅうり……………３０ｇ 小口切り

玄米ご飯又は押し麦ごはん ……１００ｇ

kcal

１人分 245 kkccaall

たんぱく質 12.0ｇ

食塩相当量 1.2ｇ

１人分 460kcal

季→

柑
↑
夏
↓
至

→

①

盛 猶←

選
↑
予
↑
伊

←

③

定所←

希
↓
望
↓
月

←

②

外

千
↓

雨← →空
↓
口

舞
↓

数← →所
↓
風

満
↓

光← →給
↓
見

編
集
後
記

９
月
号

漢
字
パ
ズ
ル
当
選
者

答え

冷 や 汁

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３４２号２０２５年（令和７年）９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

6月27日、杉並区へ陳情しました。

7
月
12
日
（
土
）
に
「
大
切
な

人
へ
」
と
題
し
、
行
い
ま
し
た
。

暑
さ
の
せ
い
で
少
な
い
参
加
で
し

た
が
、
出
来
上
が
っ
て
み
れ
ば
皆

さ
ん
笑
顔
で
し
た
。
「
1
回
や
っ

た
け
ど
最
後
ま
で
出
来
な
か
っ

た
」
と
言
っ
て
た
方
も
出
来
上
が

り
ま
し
た
。

今
回
は
、
ド
ー
ム
型
に
し
た
の

で
、
そ
こ
に
収
め
る
の
が
難
し
か

っ
た
で
す
が
、
男
性
の
方
は
思
い

切
り
が
良
く
、
花
の
色
選
び
も
す

ぐ
に
決
ま
り
ま
し
た
。
12
月
に
な

る
前
に
3
回
目
を
行
う
予
定
で

す
。
初
め
て
参
加
の
方
も
2
名
い

ま
し
た
。

こ
の
は
食
堂
は
毎
月
2
回
、
暑
さ
に
も
め
げ
ず
、
開
い
て
い
ま
す
。
会
場
の
沼

崎
さ
ん
ち
に
は
、
お
し
ゃ
べ
り
会
で
作
っ
た
七
夕
の
短
冊
が
飾
っ
て
あ
り
、
「
孫

が
い
つ
ま
で
も
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
言
っ
て
く
れ
ま
す
よ
う
に
」
「
物
価
が
安
く
な

り
ま
す
よ
う
に
」
「
こ
の
は
食
堂
が
ず
っ
と
続
き
ま
す
よ
う
に
」
等
、
書
か
れ
て

い
ま
し
た
。
今
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
カ
ジ
キ
ま
ぐ
ろ
・
昆
布
の
煮
物
・
と
う
も
ろ

こ
し
・
大
根
の
梅
酢
合
え
・
た
ま
ご
の
ふ
く
さ
・
た
た
き
き
ゅ
う
り
等
、
彩
り
良

く
盛
ら
れ
た
料
理
に
歓
声
が
上
が
り
ま
す
。
今
年
の
梅
で
作
っ
た
梅
ジ
ュ
ー
ス
の

差
し
入
れ
も
あ
り
、
バ
ラ
ン

ス
も
最
高
で
し
た
。

み
ん
な
で「
お
い
し
い
ね
」

と
言
い
な
が
ら
食
べ
る
の

で
、
な
お
、
お
い
し
い
素
敵

な
ラ
ン
チ
に
な
り
ま
し
た
。

い
つ
も
心
を
込
め
て
作
っ
て

く
だ
さ
る
ス
タ
ッ
フ
の
方
々

に
あ
り
が
と
う
の
感
謝
の
気

持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

（
ｋ
）8
月
は
お
休
み
で
す
。

和
田
掘
診
療
所
の
歴
史

1
9
5
1
年
、
食
料
を

は
じ
め
あ
ら
ゆ
る
物
が
不

足
し
て
い
た
時
期
に
、�
地

域
の
方
々
の
た
め
の
医
療

施
設
を
�
と
和
田
堀
診
療

所
が
開
設
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
何
度
か
移
転
・
改

装
を
行
い
、
1
9
9
8
年

に
現
在
の
場
所
へ
移
転
新

築
さ
れ
ま
し
た
。
開
設
当

時
（
昭
和
20
年
代
）
は
結

核
が
流
行
し
て
い
ま
し
た

が
、
結
核
の
検
査
に
必
要

な
レ
ン
ト
ゲ
ン
は
と
て
も

高
価
で
、
近
隣
で
は
な
か

な
か
検
査
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

「
和
田
の
人
た
ち
の
健
康

の
た
め
に
レ
ン
ト
ゲ
ン
を

！
」
―
―
そ
ん
な
住
民
の

方
た
ち
の
声
が
き
っ
か
け

と
な
り
、
地
域
の
住
民
が

少
し
ず
つ
資
金
を
出
し
合

い
、
診
療
所
の
レ
ン
ト
ゲ

ン
を
購
入
し
ま
し
た
。
診

療
所
は
今
も
、
医
療
生
協

の
組
合
員
さ
ん
の
出
資
や

協
力
で
地
域
の
人
々
に
よ

っ
て
支
え
ら
れ
て
い
ま

す
。

新
し
い
取
り
組
み

2
0
2
5
年
、
あ
ら
ゆ

る
患
者
の
ニ
ー
ズ
に
応
え

た
い
と
所
長
の
案
で
今
年

始
め
た
の
は
、
『
ニ
ン
テ

ス
ト
』
、
『
プ
ラ
セ
ン
タ

注
射
』
、
『
ロ
コ
モ
健
診
』

の
3
つ
で
す
。

①『
ニ
ン
テ
ス
ト
』

6
種
類
の
ニ
オ
イ
を
嗅

い
で
、
正
解
し
た
数
に
応

じ
て
認
知
症
の
前
段
階
で

あ
る
Ｍ
Ｃ
Ｉ
（
軽
度
認
知

障
害
）
を
早
期
に
発
見
す

る
テ
ス
ト
で
す
。
嗅
覚
と

認
知
機
能
は
密
接
に
関
わ

っ
て
い
て
、
特
に
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
場

合
、
海
馬
の
神
経
障
害
よ

り
も
先
に
嗅
神
経
が
阻
害

さ
れ
、
ニ
オ
イ
を
識
別
す

る
機
能
が
低
下
す
る
と
言

わ
れ
ま
す
。
Ｍ
Ｃ
Ｉ
の
段

階
で
あ
れ
ば
、
適
切
な
治

療
や
生
活
習
慣
の
改
善
に

よ
っ
て
認
知
機
能
低
下
の

進
行
を
抑
制
し
た
り
、
認

知
機
能
を
適
正
な
範
囲
に

改
善
す
る
こ
と
が
期
待
で

き
ま
す
。
認
知
症
の
検
査

と
聞
く
と
構
え
て
し
ま
う

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と

思
い
ま
す
が
、
気
楽
に
受

け
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。
い
い
結
果
で
あ

れ
悪
い
結
果
で
あ
れ
、
あ

な
た
の
た
め
に
な
る
こ
と

は
間
違
い
な
い
で
す
。

②『
プ
ラ
セ
ン
タ
注
射
』

プ
ラ
セ
ン
タ
と
は
ヒ
ト

胎
盤
か
ら
抽
出
さ
れ
た
プ

ラ
セ
ン
タ
エ
キ
ス
で
あ

り
、
更
年
期
障
害
に
効
果

が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
保
険
適
応
は
45
歳
〜

59
歳
ま
で
の
女
性
で
す

が
、
実
際
に
運
用
を
始
め

た
と
こ
ろ
、
対
象
年
齢
で

は
な
い
方
か
ら
の
反
響
が

多
か
っ
た
の
で
、
自
費
で

注
射
が
打
て
る
よ
う
に
設

定
い
た
し
ま
し
た
。
更
年

期
以
外
に
も
様
々
な
も
の

に
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
る
の
で
、
詳
し
い
効

果
に
つ
い
て
は
医
師
ま
で

お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

③『
ロ
コ
モ
健
診
』

ロ
コ
モ
と
は
、
運
動
器

の
障
害
の
た
め
に
、
移
動

機
能
の
低
下
を
き
た
し
た

状
態
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
ロ
コ
モ
の
状
態
が
進

行
す
る
と
将
来
介
護
が
必

要
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く

な
り
ま
す
。
検
査
結
果
を

も
と
に
後
日
先
生
か
ら
ロ

コ
モ
度
が
伝
え
ら
れ
、
必

要
に
応
じ
て
、
ア
ル
ブ
ミ

ン
の
採
血
（
栄
養
状
態
を

把
握
）
を
行
っ
た
り
、
そ

の
人
に
今
必
要
な
体
操
な

ど
を
教
え
て
も
ら
い
ま

す
。
検
査
中
は
み
ん
な
で

あ
れ
が
出
来
な
い
こ
れ
が

出
来
な
い
な
ど
と
言
い
合

い
ワ
イ
ワ
イ
や
っ
て
い
ま

す
。最

後
に
所
長
の
山
田
先

生
で
す
が
、
認
知
症
ケ
ア

専
門
士
で
も
あ
る
の
で
物

忘
れ
な
ど
も
気
軽
に
相
談

で
き
ま
す
。
み
ん
な
で
ワ

イ
ワ
イ
が
モ
ッ
ト
ー
の
医

師
な
の
で
堅
苦
し
い
検
査

で
も
楽
し
く
受
け
る
こ
と

が
出
来
ま
す
。
お
話
も
面

白
く
、
豆
知
識
も
た
く
さ

ん
教
え
て
く
れ
る
の
で
、

ニ
ン
テ
ス
ト
や
ロ
コ
モ
健

診
は
特
に
お
勧
め
で
す
！

和
田
堀
診
療
所

事
務
長
代
行

清
水

和
田
堀
診
療
所
の
歴
史
と
新
し
い
取
り
組
み
を

お
話
し
し
ま
す
。

1
9
4
5
年
8
月
6
日
8
時
15
分
、
広
島
に
核
爆
弾
が
落
と
さ
れ
、

一
瞬
に
し
て
広
島
の
ま
ち
が
壊
滅
状
態
に
陥
っ
た
。
そ
の
体
験
を
し
た

人
が
自
分
の
口
で
話
す
と
い
う
の
は
ど
れ
だ
け
の
困
難
・
葛
藤
を
経
て

次
の
世
代
へ
つ
な
い
で
い
こ
う
と
思
っ
た
の
か
、
そ
の
気
持
ち
を
動
か

し
た
の
が
、
非
被
爆
者
で
あ
る
高
校
生
で
し
た
。

体
験
を
語
る
人
と
絵
を
描
く
高
校
生
、
話
を
重
ね
、
絵
を
描
き
続
け

る
事
に
よ
っ
て
、
「
私
た
ち
が
体
験
し
た
事
を
残
さ
な
く
て
は
い
け
な

い
」
「
非
被
爆
者
に
と
っ
て
原
爆
と
い
う
体
験
」
が
重
な
っ
て
行
く
こ

と
が
丁
寧
に
描
か
れ
て
い
ま
し
た
。

昨
年
の
ピ
ー
ス
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
頂
い
た
被
爆
3
世
の
ア
オ
ギ
リ
で

す
。
こ
の
暑
さ
で
葉
が
1
枚
黄
色
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

7
月
23
日
（
水
）
杉
並
区
役

所
か
ら
中
野
区
の
杉
山
公
園
ま

で
歩
き
ま
し
た
。

快
晴
の
夏
空
の
も
と
、
50
名

以
上
が
参
加
し
、
今
年
の
原
水

禁
世
界
大
会
に
は
杉
並
区
か
ら

19
名
の
参
加
が
あ
り
、
東
京
西

部
保
健
生
協
か
ら
も
、
上
井
草

デ
イ
ケ
ア
の
森
主
任
が
長
崎
へ

参
加
い
た
し
ま
し
た
。

こ
の
夏
は
戦
後
80
年
と
い
う
区
切
り

を
迎
え
、
戦
争
に
つ
い
て
改
め
て
考
え

る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。
15
年
間
も
続

け
た
ア
ジ
ア
太
平
洋
戦
争
、
そ
の
前
に

は
第
1
次
大
戦
、日
露
戦
争
、日
清
戦
争

と
10
年
毎
に
戦
争
が
続
け
ら
れ
て
き
た

の
で
す
。
富
国
強
兵
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
の

も
と
欧
米
の
植
民
地
政
策
の
あ
と
を
お

っ
た
の
で
し
た
。
天
皇
制
を
絶
対
の
も

の
と
し
て
、
国
民
は「
臣
民
」と
し
て
洗

脳
さ
れ
た
の
が
戦
前
の
社
会
で
し
た
。

こ
の
洗
脳
は
学
校
で
の
教
育
勅
語
の

暗
記
か
ら
は
じ
ま
り
、
治
安
維
持
法
に

よ
る
弾
圧
に
よ
っ
て
す
す
め
ら
れ
ま
し

た
。
今
年
は
そ
の
治
安
維
持
法
の
発
効

か
ら
1
0
0
年
で
も
あ
り
ま
す
。
戦
争

に
反
対
す
る
も
の
は
非
国
民
と
さ
れ
、

朝
鮮
人
・
中
国
人
へ
の
差
別
意
識
は
増

長
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。

戦
争
は
あ
る
日
突
然
お
こ
る
の
で
す

が
、
そ
の
予
兆
の
時
に
つ
ぶ
し
て
お
か

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
軍
事
費
が
異

常
な
拡
大
、
物
価
が
高
騰
し
経
済
不
安

の
状
況
、
外
国
人
へ
の
排
撃
が
意
図
的

に
な
さ
れ
る
な
ど
大
変
危
険
な
状
況
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
あ
ら
た
な
「
戦

前
」
と
し
な
い
た
め
に
80
年
の
意
義
を

考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

東京西部保健生協 理事長名で

①高額療養費の自己負担限度額引き上げを白紙撤回する
よう国に意見書を提出

②後期高齢者制度の2割負担者に対する配慮措置を延長
するよう国に意見書を提出することを求める

③後期高齢者医療制度の拡充等を求める要望書

ありがとうございました！
7月から8月にかけて取り組んだ�サマー増資�は、皆

さまからのご支援を頂く事が出来ました。
心から感謝を申し上げます。

ご協力ありがとうございました
原水禁世界大会2025カンパ募金に、

皆さまから多くのご支援を頂きまし
た。今年は長崎のほうへ上井草デイケ
アの森主任が参加致しました。

フレイル検査いかがでしたか？
―高齢者は食べることが最強の老化対策―

5～60代からできる体操を、ころばん体操考案者である東京都立大学
名誉教授 山田 拓実先生のもと、構想1年を要し、お披露目になりま
した。筋力アップとセラチューブを使った2つの体操です。ころばん体
操を普段から行っている方も参加し、しっかり体操を行っていました。
きつい部分は回数を減らす等、本人次第のやり方で行えます。ＹｏｕＴ
ｕｂｅから見れますので、皆さんやってみてください！セラチューブは
介護センター1階、組織にあり、1本1，000円で購入できます。
★「ＨＩＩＴ」とは、高強度インターバルトレーニングの略で、短時間
で高い運動効果を得られるトレーニング方法の事。

食べているようでも栄養不足の人が増えています。特に朝やお昼は、ごはん
やパンなど糖質に片寄った簡単な食事ですませがち。そのため、魚・豆腐など
体を作るたんぱく源と、ビタミンなどを含む野菜が不足がちです。

フレイルを予防する食事のポイント
1たんぱく源（魚、肉、卵、大豆製品）は、体を作ります。毎食欠かさない！
魚、肉、卵、大豆製品、乳製品などを1日に4～5つ食べましょう。
手軽に食べられるたんぱく源も利用
卵生卵、ゆで卵、目玉焼き、卵焼き 豆腐冷ややっこ、みそ汁、サラダに
納豆、魚の缶詰、ちくわ、チーズ、ヨーグルト

2野菜を毎食1～2皿とりましょう！
ビタミン・ミネラル・食物せんい豊富です
赤・白・黄・緑と色とりどりの野菜にはそれぞれの栄養があります。多色種

の野菜を、生で、煮る、ゆでる、蒸す、炒めるなど調理法を工夫しましょう。
具だくさんのみそ汁ならおかずがわりになります。

3できるだけ多くの食材（1日10種以上）を食べましょう
・1日3食、食べましょう。
・食の細い人は、間食もおかしよりくだものやヨーグルトなどを。

『食べもの通信』より古山

こ
ん
に
ち
は
。和
田
堀
診
療
所
で
す
。

笑顔で・みんなで・筋力アップ！
杉並ＨＩＩＴ体操

地域の声でできた診療所地域の声でできた診療所
～ニーズに応え続け新たな取り組みを～～ニーズに応え続け新たな取り組みを～

新しい体操お披露目

ＹｏｕＴｕｂｅ動画は
こちらから

平和のコーナー

平和あっての健康

和田堀診療所

平
和
を
考
え
る

戦
後
・
被
爆
80
年

プ
リ
ザ
ー
ブ
ド
フ
ラ
ワ
ー
教
室
2

出
来
上
が
り
に
皆
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戦前の購買運動から始まった

東京西部保健生協の
歩みをふり返る…
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