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組合員： ８,３９１人
出資金： ２１４,０８２,９４８円

１
９
４
８
年
１０
月
１
日
「
消
費
生
活
協
同
組
合
法
」
の
施

行
を
記
念
し
、
医
療
福
祉
生
協
で
は
、
仲
間
増
や
し
・
出
資

金
ふ
や
し
・
班
づ
く
り
・
担
い
手
づ
く
り
に
地
域
組
合
員
と

職
員
組
合
員
が
と
も
に
力
を
合
わ
せ
て
取
り
組
む
期
間
で

す
。
医
療
福
祉
生
協
の
活
動
を
地
域
に
広
く
知
っ
て
も
ら
う

期
間
と
し
て
、
１０
月
か
ら
１１
月
を
中
心
に
健
康
づ
く
り
や
地

域
訪
問
な
ど
様
々
な
形
で
の
月
間
の
企
画
行
事
が
取
り
組
ま

れ
、
生
協
の
魅
力
を
地
域
住
民
に
広
げ
て
い
く
活
動
を
し
て

い
ま
す
。

めざします！
生協４課題の年間８割を
月間中に届くように職員、組合員が力を合わせてすすめます。
・組合員への加入をすすめます
・生協の土台を作る、出資金を増や
す取り組みをします。

・地域に根差した活動の場「班づく
り」、５０～６０代が参加できる活動
の場をめざします。

・医療・介護・福祉を支えるまちづ
くり…医療生協の理念を理解する
学習の場を作ります。

★
和
田
堀
診
療
所

１１
月
１
日
（
土
）
１３
時
３０
分
〜
１６
時
３０
分

内
容
：
所
長
に
よ
る
健
康
講
話
・
縁
日
コ
ー

ナ
ー
・
体
験
コ
ー
ナ
ー
な
ど
用
意
し
て
い
ま
す
。

★
せ
い
き
ょ
う
診
療
所

１１
月
３０
日
（
日
）
：
１０
時
〜
１４
時
を
予
定

内
容
：
バ
ザ
ー
・
健
康
チ
ェ
ッ
ク
・
湯
浅
先
生
の

お
話
な
ど

★
上
井
草
診
療
所
（
終
了
）

１０
月
１８
日
（
土
）
１０
時
〜
１４
時

内
容
：
バ
ザ
ー
・
健
康
チ
ェ
ッ
ク

戦
後
８０
年
の
夏

今
年
の
夏
は

本
当
に
暑
か
っ

た
。
ゲ
リ
ラ
雷

雨
と
竜
巻
ま
で

あ
っ
て
、
戦
争
な
ぞ
や
っ

て
る
場
合
で
は
な
い
。
ま

さ
に「
自
然
の
説
経
」な
の

か
と
。
日
本
は
、
先
の
戦

争
か
ら
こ
の
８０
年
、
戦
場

に
な
っ
た
こ
と
は
な
く
、

武
力
で
の
紛
争
解
決
は
な

か
っ
た
。そ
れ
は
、と
て
も

尊
い
こ
と
だ
と
思
う
し
、

そ
の
時
代
に
生
き
て
い
る

こ
と
を
感
謝
し
て
い
る
。

こ
の
気
持
ち
を
共
有
す
る

人
々
が
多
か
っ
た
の
だ
ろ

う
。ま
た
、日
本
被
団
協
の

ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞
受
賞
も

相
ま
っ
て
、
今
年
は
戦
後

８０
年
と
い
う
取
り
組
み
が

と
て
も
多
か
っ
た
。
ピ
ー

ス
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
の
映
画

「
ひ
ろ
し
ま
」
の
上
映
。

郷
土
博
物
館
で
の
貴
重
資

料
の
展
示
、
無
か
っ
た
こ

と
に
し
て
は
な
ら
な
い
と

勇
気
を
も
っ
て
語
る
女
性

達
の
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー

映
画
「
黒
川
の
女
た
ち
」

の
上
映
、
そ
し
て
私
が
と

て
も
感
動
し
た
の
は
、
阿

佐
谷
ロ
フ
ト
で
行
わ
れ
た

神
田
香
織
に
よ
る
「
は
だ

し
の
ゲ
ン
」の
講
談
口
演

だ
。
３９
年
間
各
地
で
演
じ

続
け
て
い
る
と
の
こ
と
。

そ
の
実
績
に
裏
打
ち
さ
れ

た
芸
は
磨
き
上
げ
ら
れ
、

心
に
沁
み
入
る
熱
演
だ
っ

た
。
皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う

な
夏
を
過
ご
さ
れ
た
の
だ

ろ
う
か
？

（
Ｔ
）

生
協
強
化
月
間
と
は
？

つながろう！ひろげよう！
ともにつくろう協同の わ

つながろう！ひろげよう！
ともにつくろう協同の�わ�

楽しい内容が
いっぱいです！

２０２５年度 せいきょう強化月間 期間：１０月１日（水）～１１月３０日（日）
参加と協同でひらかれた医療福祉生協をともにつくる月間

「健康フェア」に
皆さまご参加下さい！

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～

年に一度は増資を！
積み立て増資にご協力ください！

東京西部保健生協の現勢

３診療所
で 行 う

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３４３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）１１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

ちぎり絵「花火」 テル代日ノ出ぶどう Mさん Fさん

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ー６９１３ー８０９２）
お電話ください。

空
が
高
く
青
く

な
り
ま
し
た
ね
！

忙
し
い
中
で
も
秋

は
や
っ
て
き
て
く
れ
ま
し
た
。
秋
に
な
る
と

栗
拾
い
を
し
た
り
、
梨
狩
り
に
行
っ
た
り
、

楽
し
い
事
が
あ
り
ま
す
ね
。
新
米
も
出
回
っ
て

き
ま
し
た
。
簡
単
！
お
い
し
い
！
お
う
ち
ご
は

ん
で
も
い
ろ
い
ろ
提
案

さ
れ
て
い
る
の
で
、
皆

さ
ん
作
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

限
ら
れ
た
紙
面
に

幅
広
い
企
画
が
入
っ

て
い
て
、
毎
号
楽
し

み
に
拝
見
し
て
い
ま

す
／
リ
ハ
ビ
リ
の
二
人
の
先
生
が
と

て
も
上
手
な
の
で
、
毎
週
通
っ
て
い

ま
す
／
和
田
診
で
お
世
話
に
な
っ
て

ま
す
。
先
生
、
ス
タ
ッ
フ
の
方
が
と

て
も
や
さ
し
く
笑
顔
で
接
し
て
頂

き
、
安
心
し
て
診
て
も
ら
っ
て
ま
す

／
冷
や
汁
は
故
郷
の
味
、
幼
い
日
に

母
が
作
っ
て
く
れ
ま
し
た
／
後
期
高

齢
者
に
な
り
、
健
康
問
題
は
一
大
関

心
ご
と
と
な
り
、「
食
と
健
康
欄
」

は
改
め
て
確
認
で
き
、
嬉
し
い
記
事

で
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
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：１１月２８日㈮必着 発表：１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。

和

田

髙
安
千
代
子

阿
佐
谷
北

中
沢

陽
子

今

川

新
井

茂
子

堀
ノ
内

青
砥

一

今

川

白
土

淑
子

５
名
の
方

当
選
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

kcal
誰でも簡単に美味しく作れちゃいます！
令和を生きるあなたに捧げます！

《作り方》
１.そばを袋の表記の通りに加熱する。
２.〈特製スタミナタレ〉の材料を混ぜ合わせる。
３．器にそばを盛り、〈タレ〉をかけて、〈具〉をのせる。

《アピールポイント》
★材料はすべてスーパーなどで既製品が売られています。
冷凍そばは電子レンジで加熱して食べられるもの、とろ
ろは長芋をすった状態でパックに入っていて開けたらす
ぐ食べられます。
★ガスコンロや包丁を使わないので、料理が苦手な方でも簡単に作ることが出来ます。
★お好みでオクラや大葉を加えて食べることもおすすめです。
★季節の野菜を加えたり、そばを冷やしたり温めたりすることで１年を通して美味しく
食べられるアレンジも出来ます。
★特製スタミナタレにお好みでにんにくとすりごまを入れるとさらにパンチが効いて美
味しいです。
★特製スタミナタレはそばだけでなくご飯にも合います。
★とことん楽をしたい方は、既製品の味付きのめかぶ・とろろ、タレ付き納豆を使用し、
キムチ、温泉卵、焼き海苔をちぎってのせると、〈特製スタミナタレ〉をかけなくて
も美味しくいただけます。
★この一皿で炭水化物、脂質、たんぱく質の３大栄養素をバランス良く補給できます。

千寿の郷 栄養士 鈴木祐梨

２７

《材料 １人前》
そば（冷凍） ……………………２００ｇ
〈具〉
納豆（タレ無し）…………………３０ｇ
めかぶ………………………………３５ｇ
とろろ………………………………３０ｇ
キムチ………………………………２５ｇ
卵黄 …………………………………１個
刻みのり …………………………０．５ｇ
〈特製スタミナタレ〉
しょうゆ ……………大さじ１/２（７ｇ）
めんつゆ（３倍濃縮）…小さじ１（５ｇ）
ごま油 ………………小さじ１/２（２ｇ）
酢 ……………………小さじ１/２（２ｇ）
コチュジャン ………小さじ１/２（１ｇ）

kcal

１人分 420 kcal
たんぱく質 19.8ｇ
脂質 12.7ｇ

炭水化物 55.5ｇ
食物繊維 6.5ｇ
食塩相当量 2.5ｇ

kcal

１人分 460kcal

① 千
↓

雨←秋→空
↓
口

③ 舞
↓

数←台→所
↓
風

② 満
↓

光←月→給
↓
見

口
↓

葉← →顔
↓
玉

国
↓

立← →携
↓
絡

進
↓

人← →鶏
↓
国

編
集
後
記

９
月
号

漢
字
パ
ズ
ル
当
選
者

答え

ネバとろそば

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３４３号２０２５年（令和７年）１１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

上
井
草
診
療
所

有
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
け
や
き
」
は
、
2
0
2
1
年
9
月
か

ら
ス
タ
ー
ト
し
、
丁
度
満
4
年
に
な
り
ま
す
。

当
初
は
協
力
員
15
名
の
応
募
が
あ
り
ま
し
た
が
、実
際
、働
い
て
く
れ
る
人
は
4

人
で
し
た
。
今
で
も
5
人
な
の
で
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
活
動
の
内
容
は
、診
療

所
の
居
宅
事
業
所
や
ケ
ア
24
か
ら
の
依
頼
が
ほ
と
ん
ど
で
、
介
護
保
険
で
は
利
用

出
来
な
い（
家
人
が
同
居
し
て
い
る
と
家
事
援
助
が
で
き
な
い
）、掃
除
・
買
い
物
・

料
理
・
庭
の
掃
除
等
が
主
な
仕
事
で
す
。最
初
の
協
力
員
の
う
ち
2
人
は
未
経
験
の

方
で
し
た
。
Ｙ
さ
ん
は
、小
さ
い
3
人
の
子
ど
も
の
お
母
さ
ん
で
、
週
に
2
日
、
掃

除
・
買
い
物
、
月
に
1
日
は
庭
掃
除
を
担
当
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。
又
、Ａ
さ
ん
は

最
初
か
ら
手
伝
っ
て
く
れ
て
、
ヘ
ル
パ
ー
の
資
格
を
取
得

し
、法
人
の
デ
イ
ケ
ア
で
も
働
い
て
く
れ
ま
し
た
。

現
在
は
協
力
員
5
人
で
10
〜
11
人
を
、
延
べ
40
回
訪
問

し
て
い
ま
す
。
利
用
者
さ
ん
の
笑
顔
に
励
ま
さ
れ
て
頑
張

っ
て
い
ま
す
。今
一
番
の
悩
み
は
後
継
者
問
題
で
す
。

9
月
6
日
（
土
）
午
前
10
：
30
〜
11
：
45
子
育
て
プ
ラ
ザ
下
井
草
の
お
ま
つ
り

に
西
部
保
健
生
協
阿
佐
谷
北
・
本
天
沼
支
部
運
営
の
「
き
ず
な
サ
ロ
ン
�
松
下
さ

ん
ち
�
」
と
し
て
、
昨
年
に
引
き
続
き
2
回
目
の
参
加
を
し
ま
し
た
。
「
骨
密
度
」

・
「
血
圧
」
・
「
体
脂
肪
率
」
・
「
血
中
酸
素
量
」
・
「
血
管
年
齢
」
の
5
種
を

健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
し
て
運
営
し
ま
し
た
。
10
：
30
の
開
始
と
同
時
に
パ
パ
・
マ
マ

が
「
待
っ
て
ま
し
た
！
」
と
ば
か
り
に
並
び
始
め
ま
し
た
。
や
は
り
お
目
当
て
は

骨
密
度
や
血
管
年
齢
で
す
。
健
康
診
断
の
項
目
に
含
ま
れ
て
お
ら
ず
、
マ
マ
達
は

健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
も
な
か
な
か
で
き
ま
せ
ん
か
ら
、
こ
う
し
た
機
会
を
待

ち
わ
び
て
い
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。
骨
密
度
や

体
脂
肪
率
が
良
か
っ
た

ご
夫
婦
「
マ
マ
の
ご
飯

の
お
陰
だ
ね
！
」
の
パ

パ
の
声
に
マ
マ
と
て
も

嬉
し
そ
う
で
し
た
。
ち

な
み
に
大
人
参
加
者
88

人
、
子
ど
も
参
加
者
1

0
0
人
、
小
学
生
2
人

（
昨
年
は
大
人
44
人
、

子
ど
も
45
人
、
小
学
生

4
人
）
で
健
康
チ
ェ
ッ

ク
は
大
人
34
人
で
し

た
。

準
備
し
て
い
る
と
こ
ろ

計
測
し
て
い
る
と
こ
ろ

1）好きな色：青
2）組合員のみなさんへ
腰痛・肩・膝の痛み、その他整形外科の症状でお悩みがあれ
ば、毎週、金曜日の午後、いらしてください。腰膝はもちろ
んですが、手のスペシャリストでもあります。

1）好きな色：濃紺
2）組合員のみなさんへ
まちづくり・健康づくりの本を2年に1回出しています。組
合員さんの日々の活動が大事で、和田堀診療所で行っている
「ロコモ診断」「ニンテスト」の活動の様子を冊子につなげ
られたらと考えています。

9
月
20
日
、
東
京
土
建
杉
並
会
館
に
て
杉
並
社

保
協
主
催
に
よ
る
学
習
会
「
マ
イ
ナ
保
険
証
を
強

制
す
る
な
！

健
康
保
険
証
を
残
せ
！
」
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
講
師
は
東
京
土
建
国
保
の
専
務
理

事
の
木
村
潮
人
氏
で
、
当
法
人
か
ら
も
参
加
し
ま

し
た
。

マ
イ
ナ
保
険
証
は
政
治
と
行
政
の
大
失
態
、
大

問
題
で
す
。
何
の
問
題
も
な
い
保
険
証
を
廃
止
し

た
ば
っ
か
り
に
、
9
種
類
も
の
書
類
が
飛
び
か
う

も
の
に
な
り
ま
し
た
。本
来
は
何
の
問
題
も
な
い
、

そ
し
て「
任
意
」の
は
ず
が
、
国
は
強
制
の
も
の
に

し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
今
あ
る
紙
の
保
険
証
を

デ
ジ
タ
ル
化
す
る
事
は
高
齢
者
に
と
っ
て
本
当
に

迷
惑
な
事
で
、
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
こ
と
で
す
！

国
民
も
地
方
自
治
体
も
、
医
療
機
関
も
様
々
な

問
題
を
抱
え
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
利
用
率
は

い
ま
だ
30
％
で
す
。
国
民
皆
保
険
が
こ
れ
に
よ
っ

て
崩
さ
れ
る
こ
と
が
心
配
さ
れ
ま
す
。
マ
イ
ナ
保

険
証
強
行
す
る
な
！

の
声
を
広
げ
ま
し
ょ
う
。

「
地
域
医
療
は
崩
壊
寸
前
」
「
こ
の
ま
ま

で
は
、あ
る
日
突
然
病
院
が
な
く
な
り
ま
す
」

と
報
道
さ
れ
て
い
ま
す
。
国
は
医
療
費
削
減

政
策
を
押
し
す
す
め
、
診
療
報
酬
は
引
き
上

げ
な
い
た
め
医
療
機
関
は
昨
今
の
物
価
上
昇

に
対
応
で
き
ま
せ
ん
。
医
療
・
介
護
従
事
者

の
賃
金
を
他
産
業
の
よ
う
に
上
げ
る
こ
と
も

難
し
く
、
人
員
不
足
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま

す
。
救
急
や
入
院
を
制
限
す
る
病
院
が
相
次

ぎ
、
開
業
医
の
閉
院
も
起
き
て
い
ま
す
。
深

刻
な
経
営
危
機
に
日
本
医
師
会
・
日
本
病
院

会
な
ど
は
警
鐘
を
鳴
ら
し
て
い
ま
す
。

医
療
は
国
民
の
い
の
ち
と
健
康
を
ま
も
る

公
共
的
な
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
地
域
住
民
が
、

必
要
な
医
療
を
受
け
る
こ
と
は
、
憲
法
２５
条

で
保
障
さ
れ
た
権
利
で
す
。
国
は
国
民
皆
保

険
制
度
を
堅
持
し
、
医
療
提
供
体
制
と
地
域

医
療
を
守
る
責
任
が
あ
り
ま
す
思
い
き
っ
た

財
政
措
置
が
必
要
で
す
。

1）好きな色：みずいろ
2）組合員のみなさんへ
なんでもお気軽にご相談ください。
わからない事は他へ紹介し、わかる事はみんなで共有しまし
ょう。

1）好きな色：青
2）組合員のみなさんへ
漢方薬のご相談など、お気軽に声を掛けて下さい。
簡単な皮膚症状診れます。皮膚科往診も行っています。

フレイル健診開催のお知らせ
開催時間 10時～14時（受付終了）
対象：65歳～84歳
・11月26日（水）、27日（木）…セシオン杉並第8，9，10集会室
・12月2日（火）…阿佐谷地域区民センター 第1，2集会室
・12月3日（水）…東京土建杉並支部 3階ホール
・12月4日（木）、5日（金）…シルバー人材センター清水分室 多目的室
・12月7日（日）…さんぼんすぎセンター1階、地下
＊申し込み先：総合介護センター ☎03－6913－8092
＊12月4日、5日は申し込み先が違います。
シルバー人材センター清水分室 ☎03－3317－2217
フレイル診断では自身の今の身体の状態がわかり、数値の低い内容につ
いては、アドバイスが受けられます。ぜひご参加ください。

ご寄付を頂き、心から感謝申し上げます。
10万円以上ご寄付者芳名
2025年8月 平松正江様ご遺族

杉並HIIT 体操をやってみよう！
YouTubeに筋力アップとセラチューブを使った
2つの体操を載せています。
健康づくりの一環としてチャレンジしてみてくだ
さい。

今年度のインフルエンザ予防接種およびコロナ予防接種の
費用は、以下のとおりになります。

インフルエンザ予防接種 組合員価格：3，000円
インフルエンザ予防接種 非組合員価格：4，500円
※65歳以上杉並区民 ：2，500円

コロナ予防接種 組合員価格：13，000円
コロナ予防接種 非組合員価格：16，500円
※65歳以上杉並区民 ：2，500円

軍
事
費
の
拡
大
で

医
療
費
は
削
減

中
国
の
覇
権
的
行
動
は
ゆ
る
せ
ま
せ

ん
が
、
台
湾
海
峡
を
舞
台
に
し
て
い
る

米
日
共
同
の
軍
事
演
習
も
「
公
海
」
と

い
っ
て
も
中
国
へ
の
「
挑
発
」
行
動
と

い
え
ま
す
。
そ
し
て
今
や
「
力
こ
そ
正

義
」
が
ま
か
り
通
り
、
防
衛
費
が
過
去

最
大
と
な
っ
て
8
兆
円
に
な
ろ
う
と
し

て
い
ま
す
。

そ
の
一
方
で
「
ま
っ
と
う
な
医
療
を

し
て
黒
字
を
出
す
の
は
ほ
ぼ
不
可
能
」

だ
と
い
い
、
医
療
従
事
者
の
離
職
も
続

出
し
て
い
る
な
か
、4
兆
円
の
削
減
で
、

自
・
公
・
維
で
合
意
し
て
い
る
状
況
に

あ
り
ま
す
。
こ
ん
な
ひ
ど
い
来
年
度
予

算
の
検
討
に
入
る
時
期
に
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。

国
連
は
「
世
界
の
軍
事
費
の
増
加
分

を
ま
わ
せ
ば
、
極
度
の
貧
困
を
撲
滅
す

る
こ
と
が
可
能
で
あ
る
」
と
の
報
告
書

を
発
表
し
て
い
ま
す
。
グ
テ
レ
ス
事
務

総
長
は
「
過
剰
な
軍
事
費
で
平
和
の
保

障
は
さ
れ
な
い
」
と
訴
え
て
い
ま
す
。

ま
た
中
満
事
務
次
長
も
「
私
た
ち
は
岐

路
に
た
っ
て
い
る
」
と
外
電
は
伝
え
て

い
ま
す
。

（
佐
）

「甘い飲み物・お菓子が好きな方」
表示をよく見て「果糖ブドウ糖液糖」にご注意を

甘い飲み物、スポーツ飲料、ゼリーやお菓子など、甘い物のほとんどに使用
されているのが「果糖ブドウ糖液糖」です。
「果糖ブドウ糖液糖」は糖尿病・脂肪肝のリスクを高めます
トウモロコシが原料で、でんぷんを科学的に分解しで

ブドウ糖の液にし、さらにその一部を酵素やアルカリと
反応させ果糖に変換（異性化）した液状の糖のことです。
ブドウ糖が多いものはブドウ糖果糖液糖、果糖が多いも
のは、果糖ブドウ糖液糖と呼ばれます。砂糖より安価で、
液状なので加工しやすく、冷たくしても甘味が減らない
ので、様々な加工食品に使われています。
これらは砂糖や果物の果糖と違い、消化・分解が必要

なく、早いスピードで血中に送られるため急激に血糖値
を上げ、糖尿病のリスクを高めます。また、中性脂肪になりやすく脂肪肝のリ
スクも高まります。特に飲料は大量の果糖を一気に摂取するため要注意です。
表示をよく見て、「果糖ブドウ糖液糖」使用のものは避けるか、量を減らしま
しょう

『食べもの通信』より古山

職員・組合員ともに頑張っています！職員・組合員ともに頑張っています！

専門：内科、認知症、
リハビリテーション

専門：小児科・内科
担当日：火曜日の午前

中丸 優子 先生

食と健康食と健康食と健康

山田 智 所長
和
田
堀
診
療
所
の
先
生
た
ち
に
チ
ョ
コ
ッ
と
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
て
き
ま
し
た

和田堀診療所

平和のコーナー

川澄 日出長 先生

専門：整形外科
担当日：金曜日の午後

専門は：内科・漢方相談
担当日：木曜日の午前・
午後

山縣 朋宏 先生

平和あっての健康

た
す
け
あ
い
活
動

た
す
け
あ
い
活
動

マ
イ
ナ
保
険
証
学
習
会

マ
イ
ナ
保
険
証
学
習
会

上井草・
今川支部

２０２５年度のインフルエンザおよび
コロナワクチンの接種費用について

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

吉
岡
妙
子

理
事
長

吉
岡

尚
志

総裁選にひとこと

組合員のひろば組合員のひろば

子
育
て
プ
ラ
ザ
下
井
草
の

お
ま
つ
り
に
参
加

子
育
て
プ
ラ
ザ
下
井
草
の

お
ま
つ
り
に
参
加

阿佐谷北・
本天沼支部

理
事

大
塚
政
子

地
域
医
療
を
守
る
た
め
に

地
域
医
療
を
守
る
た
め
に
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