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７５
年
は
け
っ
こ
う
長
い
。

戦
後
す
ぐ
、
東
京
の
医
療
生

協
の
中
で
は
最
も
早
く
設
立

し
た
生
協
で
す
。
山
あ
り
谷

あ
り
で
、
い
ま
も
厳
し
い
状

況
に
直
面
し
て
い
ま
す
。
医

療
経
営
が
こ
れ
だ
け
厳
し
い

時
期
も
滅
多
に
あ
り
ま
せ

ん
。
大
学
病
院
も
公
立
病
院

も
、
街
中
の
病
院
、
診
療
所

も
危
機
に
あ
え
い
で
い
ま

す
。
そ
こ
へ
、
医
療
保
険
の

改
悪
、
４
兆
円
の
医
療
費
削

減
、
高
齢
者
の
医
療
費
自
己

負
担
を
増
や
す
な
ど
の
議
論

が
高
市
内
閣
、
維
新
、
国
民
、

参
政
な
ど
の
諸
党
か
ら
主
張

さ
れ
て
い
ま
す
。
若
い
時
は

保
険
料
だ
け
払
わ
せ
、
ほ
と

ん
ど
受
診
さ
せ
ず
、
高
齢
に

な
っ
た
ら
一
部
負
担
を
引
き

上
げ
る
。
こ
ん
な
政
策
を
進

め
る
の
は
先
進
国
で
日
本
だ

け
で
す
。
島
国
で
情
報
ガ
ラ

パ
ゴ
ス
状
態
の
日
本
で
は
、

社
会
保
障
に
対
し
悲
惨
な
状

況
が
国
民
に
強
制
さ
れ
て
い

ま
す
。
戦
前
の
歴
史
が
語
っ

て
い
ま
す
。

戦
後
８０
年
を
経
た
今
、
戦

争
好
き
な
政
権
は
ど
こ
に
連

れ
て
行
こ
う
と
し
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。
ス
パ
イ
防
止

法
は
戦
前
の
治
安
維
持
法
の

入
り
口
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
私
た
ち
国
民
が
も
っ
と

声
を
出
し
て
い
か
な
い
と
命

も
暮
ら
し
も
社
会
保
障
も
軍

国
主
義
の
靴
音
に
か
き
消
さ

れ
て
い
き
ま
す
。

娘
の
出

た
高
校
の

校
訓
に

「
知
性
と

感
性
を
備
え
た
若
駒
た
れ
」

が
あ
る
。
若
者
の
未
来
へ
送

る
良
い
言
葉
だ
と
思
う
。
そ

し
て
今
年
は
午
年
で
あ
る
。

振
り
返
っ
て
去
年
２
０
２

５
年
は
、
い
わ
ゆ
る
団
塊
の

世
代
の
全
員
が
後
期
高
齢
者

と
な
り
、
高
齢
化
が
い
っ
そ

う
進
行
し
た
年
で
し
た
。
高

齢
化
の
持
つ
問
題
点
を
厚
労

省
は
、
都
市
の
高
齢
化
、
後

期
高
齢
者
の
増
加
、
一
人
暮

ら
し
高
齢
者
の
増
加
、
認
知

症
高
齢
者
の
増
加
と
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
ら
の
中
で
私
た

ち
に
対
策
可
能
な
も
の
に
認

知
症
高
齢
者
予
防
が
あ
り
ま

す
。
イ
ギ
リ
ス
の
医
学

雑
誌
ラ
ン
セ
ッ
ト
２
０

２
４
年
に
よ
れ
ば
、
認

知
症
修
正
可
能
な
危
険

因
子
と
し
て
、
高
齢
期

（
６５
歳
以
上
）
で
社
会

的
孤
立
を
防
ぐ
、
大
気

汚
染
か
ら
身
を
守
る
、
視
力

障
害
の
修
正
で
あ
る
と
し
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
社
会
的
孤

立
の
修
正
が
最
も
効
果
が
高

く
な
る
と
し
て
い
ま
す
。
社

会
的
孤
立
を
さ
せ
な
い
取
り

組
み
、
私
た
ち
が
最
も
得
意

な
取
り
組
み
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
今
年
高
齢
化
の

持
つ
問
題
点
の
解
消
に
向

け
、
若
駒
の
よ
う
に
飛
躍
の

年
に
し
ま
し
ょ
う
。

明
け
ま

し
て
お
め

で
と
う
ご

ざ
い
ま

す
。
昨
年
は
１０
月
か
ら
杉
並

区
胃
が
ん
健
診
を
申
請
し
開

始
致
し
ま
し
た
。
普
段
上
井

草
診
療
所
を
利
用
の
方
か

ら
、
健
診
で
始
め
て
知
っ
た

方
と
来
て
頂
き
ま
し
た
。
引

き
続
き
健
診
を
実
施
し
て
ま

す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

高
齢
者
に
も
優
し
い
胃
カ

メ
ラ
）
の
実
施
を
目
指
し
ス

タ
ッ
フ
一
同
行
っ
て
行
き
ま

す
。ま

た
、
訪
問
診
療
で
は
向

後
先
生
の
お
力
も
借
り
て
曜

日
を
増
や
し
対
応
で
き
る
様

に
し
て
い
ま
す
。
外
来
で
心

配
事
が
あ
る
方
は
是
非
相
談

く
だ
さ
い
。

整
形
外
科
で
は
増
本

先
生
と
リ
ハ
ビ
リ
ス

タ
ッ
フ
と
協
力
し
外

来
、
訪
問
と
行
っ
て
い

ま
す
。

寒
い
時
期
は
自
宅
へ

の
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
も
行
っ
て

い
ま
す
の
で
整
形
外
来
で
相

談
く
だ
さ
い
。
介
護
サ
ー
ビ

ス
は
虹
の
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
、
上
井
草
居
宅
、
上

井
草
デ
イ
ケ
ア
を
行
っ
て
い

ま
す
。
共
に
今
年
も
在
宅
支

援
と
健
康
予
防
に
努
め
る
１

年
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

組
合
員
の
皆
さ
ん
と
一
緒

に
上
井
草
診
療
所
を
作
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

新
年
あ

け
ま
し
て

お
め
で
と

う
ご
ざ
い

ま
す
。

い
き
な
り
暗
い
話
題
に
な

り
ま
す
が
、
医
療
機
関
の
生

き
残
り
が
大
変
な
時
代
で

す
。
身
近
な
と
こ
ろ
で
も
救

急
病
院
が
休
院
に
追
い
込
ま

れ
た
り
し
て
い
ま
す
。
法
人

の
三
診
療
所
の
経
営
も
、
厳

し
く
な
り
が
ち
で
す
。
し
か

し
、
診
療
所
を
つ
ぶ
さ
な
い

た
め
に
働
く
、
の
で
は
元
気

が
出
ま
せ
ん
。

な
ぜ
私
た
ち
は
医
療
介
護

職
に
就
き
た
い
と
思
っ
た
の

か
。
そ
の
原
点
に
も
ど
り
た

い
と
思
い
ま
す
。
多
く
の
人

は
、
心
身
の
不
調
で
苦
し
ん

だ
り
困
っ
た
り
し
て
い
る
人

の
役
に
立
ち
た
い
、
と
思
っ

て
医
療
介
護
職
を
選
ん
だ
に

違
い
な
い
と
思
い
ま
す
。
私

も
そ
う
で
す
。

私
た
ち
の
周
り
に
い
る
、

か
ら
だ
の
こ
と
で
困
っ

て
い
る
方
、
対
象
者
と

し
て
最
も
多
い
の
は
高

齢
者
だ
と
私
は
思
い
ま

す
。
多
く
の
病
気
や
老

化
に
よ
る
症
状
を
抱
え

た
高
齢
者
が
地
域
で
安

心
し
て
生
活
す
る
た
め

に
は
、
診
療
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
通
り
に
様
々
な
検
査
治

療
を
す
れ
ば
良
い
と
言
う
わ

け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
そ
の

方
に
と
っ
て
何
が
最
善
で
あ

る
か
は
、
お
考
え
や
、
費
用

的
な
不
安
に
つ
い
て
も
お
聞

き
し
て
話
し
合
い
、
試
行
錯

誤
し
な
が
ら
見
つ
け
て
い
く

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
こ

そ
私
た
ち
の
大
切
な
役
割
と

考
え
て
、
勉
強
し
、
知
恵
を

絞
っ
て
か
か
わ
ら
せ
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今

年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

日
本
に
は
美

し
い
四
季
が
あ

り
ま
す
。
組
合

員
の
皆
様
に
も

い
ろ
い
ろ
な
思

い
出
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
で
も
こ
こ
２
―
３
年

は
今
ま
で
経
験
し
た
こ
と

が
な
い
よ
う
な
こ
と
が
起

き
て
い
ま
す
。
特
に
夏
の

４０
℃
を
超
え
る
猛
暑
が
続

き
、
テ
レ
ビ
か
ら
の
報
道

で
は
不
要
な
外
出
禁
止
！

ク
ー
ラ
ー
を
つ
け
て
！
熱

中
症
に
気
を
付
け
て
！
水

を
飲
ん
で
！
と
。
大
変
な

日
々
を
過
ご
し
ま
し
た
。

▽
１０
月
に
入
り
や
っ
と
外

出
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

『
善
福
寺
川
沿
い
を
歩
く

会
』
も
再
開
し
組
合
員
さ

ん
と
約
１
時
間
歩
い
て
い

ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
去
年

か
ら
続
い
て
い
る
「
米
騒

動
」
店
舗
で
は
コ
メ
が
消

え
、
５
㎏
２
千
円
台
で
買

え
て
い
た
の
に
今
は
５
千

円
以
上
に
も
あ
が
っ
て
し

ま
い
年
金
生
活
者
に
は
大

変
な
痛
手
で
す
。
▽
新
政

権
に
な
っ
て
高
市
総
理
は

総
裁
選
で
、
頑
張
っ
て
！

頑
張
っ
て
！
頑
張
っ
て
！

を
何
回
も
言
っ
て
い
ま
し

た
が
誰
に
向
か
っ
て
言
っ

た
の
？
美
し
い
、
住
み
や

す
い
国
、
年
寄
り
に
も
子

供
た
ち
に
も
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
よ
う
に
し
て
ほ
し

い
で
す
。
私
た
ち
は
固
く

手
を
取
り
合
い
今
年
も
良

い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
頑

張
っ
て
ま
い
り
ま
し
ょ

う
。

（
Ｔ
・
Ｔ
）

上
井
草
診
療
所

当
生
協
も
今
年
で

創
立
７５
周
年
を
迎
え
ま
す

理
事
長

今
年
も
在
宅
支
援
と
健
康
予
防
に

新年おめでとうございます

吉
岡

尚
志

上
井
草
診
療
所
所
長

楊

英
毅

～創立７５周年 これからも地域に根ざして～

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～

せ
い
き
ょ
う
診
療
所

医
療
介
護
職
を
目
指
し
た
原
点
に
も
ど
り
、

困
っ
て
い
る
時
の
支
え
と
な
り
ま
す
！

本
年
も
組
合
員
の
み
な
さ
ん
と
と
も
に

本
年
も
組
合
員
の
み
な
さ
ん
と
と
も
に

せ
い
き
ょ
う
診
療
所
所
長

湯
浅

潤
子

和
田
堀
診
療
所

若
駒
の
よ
う
に
飛
躍
の
年
に

和
田
堀
診
療
所
所
長

山
田

智

東京西部保健生協の現勢
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（４）第３４４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
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〒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。　応募先：組織担当（０３-６９１３-８０９２）お電話ください。

晩秋の蚕糸の森公園

み
み
ち
ゃ
ん
（
阿
佐
谷
北　

佐
藤
さ
ん
）

（はるちゃん）

２
０
２
５
年
は

落
ち
着
か
な
い
年

で
し
た
。
酷
暑
は

ま
す
ま
す
ひ
ど
く
な
り
、
自
然
の
猛
威
が
至

る
所
で
起
き
ま
し
た
。
地
球
上
に
住
む
人
が

し
っ
か
り
環
境
破
壊
に
つ
い
て
話
し
合
わ
な
く

て
は
い
け
な
い
の
に
、
何
を
や
っ
て
い
る
の
か

？
２
０
２
６
年
は
私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
し
っ

か
り
向
き
合
わ
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。（
Ｎ
）

「
く
み
あ
い
だ
よ

り
」
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
い
つ
も

楽
し
み
に
拝
見
し
て

い
ま
す
。
先
生
方
の

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
、

好
き
な
色
が
載
っ
て
い
ま
し
た
。
私

も
同
じ
で
チ
ョ
コ
ッ
と
嬉
し
く
な
り

ま
し
た
／
和
田
堀
診
療
所
の
先
生
へ

の
ち
ょ
こ
っ
と
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
及
び

�
食
と
健
康
�
は
好
企
画
。
各
診
療

所
の
先
生
方
を
順
次
、
紹
介
し
て
ほ

し
い
で
す
／
果
糖
ブ
ド
ウ
糖
液
糖
に

つ
い
て
、
こ
れ
か
ら
注
意
し
ま
す
。

戦
い
の
な
い
日
本
の
状
況
あ
り
が
た

い
で
す
。
い
つ
ま
で
も
平
和
を
‼
／

ロ
コ
モ
健
診
を
き
っ
か
け
に
、
外
出

す
る
機
会
や
人
と
接
す
る
事
も
お
お

く
な
り
ま
し
た
。

桃

井

稲
葉

健

今

川

新
井

進
一

和

田

江
原
千
代
子

上
井
草

石
田

萬
子

中
野
区

吉
岡

妙
子

５
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。
＊応募先の住所が変わります！メールアドレス、Fax番号は変わりません。

★応募先住所：１６６－００１２ 杉並区和田２－４２－５
和田堀診療所 ２階 組織担当 長島
ご迷惑をお掛け致しますが、よろしくお願い致します。
�０３－６９１３－８０９２ fax０３－６９１３－８０９３
メール：h.nagashima@seibu.coop
締切：１月３０日（金）必着 発表：３月号

《作り方》
１、かぼちゃは皮を剥く。玉ねぎ
はスライスカット
２、鍋にバター、玉ねぎを入れし
んなりするまで弱めの中火で炒
める
３、☆の調味料とかぼちゃも入れ
る
４、かぼちゃが柔らかくなるまで
弱めの中火で煮る（１０～１５分）
５、牛乳を加え軽く温め、出来上がり。最後に好みで生クリー
ム・パセリを加える

中野共立病院 栄養士 石崎美波

２８

《材料 ２人前》
冷凍かぼちゃ……１/４個（正味２００ｇ）
玉ねぎ …………………………１/４個
バター…………………１/２個（５ｇ）
☆水……………………………３５０ml
☆コンソメ ………………………１個
☆砂糖 ………………………小さじ１
☆醤油 ……………………小さじ１/２
牛乳、生クリーム ……３００～３５０ml
ドライパセリ

kcal

１人分 228 kkccaall

たんぱく質 7.1ｇ

食塩相当量 1.5ｇ
kcal

１人分 460kcal

① 乗
↓

場← →力
↓
橋

③ 林
↑

藪← →筒
↓
馬

② 大
↓

菜← →拠
↓
性

顔→

口
↓
紅
↓
玉

←葉 携→

国
↓
連
↓
絡

←立鶏→

進
↓
軍
↓
国

←人

編
集
後
記

１１
月
号

漢
字
パ
ズ
ル
当
選
者

答え

かぼちゃスープ

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３４４号２０２６年（令和８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

今
年
の
日
本
高
齢
者
大
会

は
埼
玉
で
11
月
11
日
、
12
日

の
両
日
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

い
ま
ま
で
は
一
つ
の
県
の

実
行
委
員
会
で
開
催
し
て
い

ま
し
た
が
、
今
年
は
4
つ
の

都
県
で
実
行
委
員
会
を
構
成

し
ま
し
た
。
2
日
合
計
で
2

7
0
0
人
余
り
が
参
加
し
、

成
功
を
お
さ
め
ま
し
た
。

こ
の
大
会
の
目
玉
は
、
97

才
の
暉
峻
淑
子
先
生
。
50
年

余
り
前
、
「
豊
か
さ
と
は
何

か
」
で
日
本
中
に
資
本
主
義

の
見
直
し
を
投
げ
か
け
た
先

生
。
現
在
も
人
権
と
民
主
主

義
の
あ
り
方
を
問
い
続
け
、

書
籍
の
発
行
と
地
元
で
の
学

習
会
を
続
け
て
い
ま
す
。
5

0
0
人
の
会
場
は
あ
ふ
れ
、

生
き
生
き
と
し
た
ハ
リ
の
あ

る
声
に
参
加
者
は
熱
心
に
聞

き
入
り
ま
し
た
。

11
日
は
10
の
講
座
、
6
つ

の
分
科
会
と
夜
の
う
た
ご
え

の
集
い
。10
の
講
座
は
医
療
、

介
護
、
平
和
な
ど
で
大
学
教

授
等
の
充
実
し
た
講
演
と
活

動
交
流
で
参
加
者
は
大
い
に

満
足
と
感
想
を
寄
せ
て
も
ら

い
ま
し
た
。

3
0
0
人
の
大
合
唱
も
成

功
。
埼
玉
か
ら
2
0
0
人
、

東
京
か
ら
1
0
0
人
近
く
の

参
加
が
あ
り
、
お
な
じ
み
の

曲
を
歌
い
、
歌
の
持
つ
チ
カ

ラ
を
発
揮
し
ま
し
た
。
地
元

で
も
挑
戦
し
た
い
、
と
い
う

動
き
も
起
き
て
い
ま
す
。

映
画
「
ご
は
ん
」
の
上
映

も
好
評
で
し
た
。
こ
の
映
画

は「
侍
タ
イ
ム
ト
リ
ッ
パ
ー
」

で
日
本
ア
カ
デ
ミ
ー
賞
を
獲

得
し
た
監
督
で
、
現
役
の
コ

メ
農
家
で
も
あ
り
ま
す
。

分
断
・
対
立
を
乗
り
越
え

る
！
を
テ
ー
マ
に
掲
げ
た
今

大
会
。
崩
さ
れ
て
い
く
社
会

保
障
、
医
療
に
歯
止
め
を
か

け
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
日

本
に
し
て
い
く
た
め
の
と
り

く
み
を
再
確
認
し
た
大
会
に

な
り
ま
し
た
。
3
年
前
に
国

連
と
連
携
し
、
学
び
な
が
ら

完
成
さ
せ
た
「
日
本
高
齢
者

人
権
宣
言
」
を
高
齢
者
だ
け

で
な
く
、
現
役
・
若
者
に
も

広
げ
て
い
く
必
要
性
を
つ
よ

く
感
じ
ま
し
た
。

10
月
は
「
ず
ん
だ
団
子
」
「
木

の
葉
の
し
お
り
作
り
」
の
欲
張
り

2
本
立
て
で
、

食
欲
も
芸
術
の

要
求
も
満
た
し

ま
し
た
。

ず
ん
だ
団
子

は
枝
豆
の
皮
む

き
を
す
る
手

も
、
お
し
ゃ
べ

り
の
口
も
忙
し

く
、
大
谷
君
さ

な
が
ら
の
二
刀

流
で
こ
な
し
ま

し
た
。
完
成
し

た
あ
ん
こ
は
豆
の
香
り
と
綺
麗
な

う
ぐ
い
す
色
の
優
し
い
甘
さ
で
、

目
に
も
お
腹
に
も
満
足
で
し
た
。

食
欲
の
後
は
、
心
を
豊
か
に

と
、
色
づ
い
た
葉
と
虫
た
ち
が
作

っ
て
く
れ
た
自
然
の
作
品
を
パ
ウ

チ
で
加
工
し
て
の
し
お
り
づ
く

り
。
そ
れ
ぞ
れ
の
個
性
が
出
て
芸

術
的
な
作
品
に
出
来
上
が
り
ま
し

た
。

晴
天
の
10
月
18
日
土
の
午
前

中
、
上
井
草
診
療
所
の
健
康
フ
エ

ア
に
チ
ラ
シ
を
見
て
参
加
し
ま
し

た
。
10
時
に
受
付
で
す
。

1
階
で
は
練
馬
の
新
鮮
野
菜
バ

ザ
ー
、
も
ち
ろ
ん
ホ
ウ
レ
ン
草
と

お
芋
を
買
い
ま
す
。
花
苗
は
1
3

0
円
安
い
。

2
階
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
は
、

「
骨
密
度
が
若
い
ね
」
と
言
わ
れ

ホ
ッ
ト
し
ま
す
。
47
名
の
方
が
受

け
た
よ
う
で
す
。
胃
カ
メ
ラ
健
診

の
説
明
で
機
材
を
見
て
安
心
し
、

千
円
だ
な
ん
て
安
い
の
で
、
予
約

す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

3
階
で
は
、
リ
ハ
ビ
リ
体
験
会

に
参
加
、
技
師
の
方
の
説
明
に
納

得
。4

階
で
は
こ
ろ
ば
ん
体
操
・
う

た
声
・
南
京
玉
す
だ
れ
芸
と
催
し

物
が
続
き
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
休
憩

で
無
料
の
お
茶
が
飲
め
ま
し
た
。

続
々
来
る
の
で
椅
子
を
確
保
し
ま

し
た
。

「
ふ
う
て
ん
の
と
ら
さ
ん
」
映

画
上
映
で
は
第
1
作
の
葛
飾
柴
又

で
す
。

フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー
で
、
缶
詰

を
も
ら
い
ま
し
た
。

診
療
所
の
職
員
の
方
と
ゆ
っ
く

り
話
が
で
き
、
健
康
寿
命
が
一
年

延
び
た
気
が
し
ま
す
。
医
療
生
協

に
加
入
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

（
半
日
で
85
名
参
加
）

午
年
を
意
識
し
た

事
は
あ
り
ま
せ
ん
。

83
歳
に
な
っ
て
運
動

機
能
が
落
ち
て
き
ま

し
た
。
飛
躍
と
は
い

か
な
い
で
す
が
、
精
一
杯
、
皆
さ
ん

と
一
緒
に
楽
し
く
頑
張
り
ま
す
。

十
二
支
の
7
番
目
に
な
り
、
午
年
は「
飛
躍
感
」「
力
強
さ
」

を
象
徴
し
、
行
動
力
や
全
身
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
満
ち
た
年

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

2
0
2
6
年
は
60
年
に
一
度
の
丙
午
に
あ
た
り
、
力
強
く

道
を
切
り
開
く
縁
起
の
よ
い
年
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

は

し
ゅ
じ
ゅ

干
支
の
午
七
回
め
ぐ
り
八
四
寿
我

ま
だ
ま
だ
元
気
ご
飯
も
炊
け
る

鈴
村

芳
子

11
／
1
和
田
堀
診
療
所
と
和
田

堀
支
部
、
方
南
・
和
泉
支
部
共
同

で
「
健
康
フ
ェ
ア
」
が
開
か
れ
ま

し
た
。

総
参
加
者
67
名
、
心
配
さ
れ
た

雨
も
朝
方
に
は
止
み
、
組
合
員
さ

ん
の
フ
ラ
ダ
ン
ス
で
開
幕
し
ま
し

た
。当

日
急
に
都
合
が
つ
か
な
く
な

っ
た
山
田
先
生
の
代
役
で
、
新
井

看
護
部
長
の
認
知
症
の
予
防
に
つ

い
て
の
健
康
講
話
は
、
メ
モ
を
取

り
な
が
ら
熱
心
に
聴
か
れ
て
い
た

方
の
姿
が
印
象
的
で
し
た
。

健
康
チ
ェ
ッ
ク
は
参
加
者
50
名

（
内
非
組
合
員
は
19
名
）で
、
順
番

待
ち
の
方
で
大
賑
わ
い
で
し
た
。

手
洗
い
チ
ェ
ッ
ク
で
は
、
意
外

に
洗
え
て
い
な
い
事
を
実
感
さ
れ

た
方
も
多
か
っ
た
で
す
。

反
応
速
度
ゲ
ー
ム
も
、
ご
自
分

の
反
応
の
速
さ
が
標
準
的
と
の
結

果
で
安
心
さ
れ
る
方
な
ど
、
皆
さ

ま
結
果
に
一
喜
一
憂
さ
れ
て
い
ま

し
た
。

山
田
先
生
の
代
役
の
清
水
柔
道

整
復
師
か
ら
の
、
当
院
の
街
づ
く

り
の
講
話
で
は
、
ロ
コ
モ
健
診
の

お
話
し
で
、
参
加
者
の
皆
さ
ま
で

お
一
人
ず
つ
40
㎝
の
台
か
ら
立
ち

上
が
っ
て
み
て
盛
り
上
が
り
、
ニ

ン
テ
ス
ト
で
は
お
試
し
で
参
加
者

の
皆
さ
ま
で
1
つ
の
匂
い
を
嗅
ぎ

わ
け
て
み
ま
し
た
。

縁
日
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
通
り
が

か
っ
た
子
供
達
が
コ
マ
廻
し
に
夢

中
に
、
お
菓
子
つ
か
み
は
何
度
も

挑
戦
し
て
み
る
お
子
さ
ん
や
、
ど

れ
位
取
れ
る
か
期
待
し
て
挑
戦
す

る
大
人
達
で
盛
り
上
が
り
完
売
。

パ
ン
と
ク
ッ
キ
ー
の
販
売
も
そ

の
場
で
何
度
も
食
べ
る
方
も
い
ら

っ
し
ゃ
っ
て
、
大
好
評
で
終
了
前

に
こ
ち
ら
も
完
売
。

組
合
員
さ
ん
に
提
供
し
て
い
た

だ
い
た
銀
杏
も
売
り
切
れ
て
、
こ

ち
ら
も
大
盛
況
の
1
日
と
な
り
ま

し
た
。

組
合
員
さ
ん
の
加
入
は
、
検
討

し
ま
す
と
資
料
を
持
ち
帰
る
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
が
、
当
日

の
加
入
は
2
名
で
し
た
の
で
、
今

後
の
声
掛
け
も
行
っ
て
い
き
ま

す
。

担当：三浦 佑哉弁護士（理事）
毎月第3木曜日15時30分～16時30分

・1月15日 ・2月18日 ・3月18日
★予約をお願い致します。
組織担当☎03－6913－8092

日
中
不
再
戦

平
和
外
交
を

昨
年
は
戦
後
80
年
、
あ
ら
た
な
戦
前
、
と
よ

く
い
わ
れ
た
。
そ
し
て
戦
争
の
体
験
者
か
ら
は

「
絶
対
戦
争
だ
け
は
決
し
て
さ
せ
て
は
な
ら
な

い
」
と
。

と
こ
ろ
が
高
市
政
権
の
登
場
に
よ
っ
て
ま
た

怪
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
中
国
大
陸
に
届
く

長
距
離
射
程
ミ
サ
イ
ル
を
熊
本
や
茨
城
な
ど
の

各
地
の
自
衛
隊
に
配
置
し
た
り
、
巡
行
ミ
サ
イ

ル
・
ト
マ
ホ
ー
ク
を
台
湾
有
事
に
備
え
て
イ
ー

ジ
ス
艦
に
配
備
す
る
と
い
う
発
言
が
あ
っ
た
。

日
中
戦
争
が
終
わ
り
、
大
陸
が
中
国
共
産
党

の
中
華
人
民
共
和
国
政
府
に
よ
っ
て
1
9
4
9

年
に
支
配
さ
れ
た
。
共
産
党
の
支
配
に
反
対
す

る
蒋
介
石
は
米
国
の
支
援
を
得
て
、
中
華
民
国

政
府
を
名
乗
り
台
湾
を
支
配
し
た
。
冷
戦
下
長

く
国
連
に
台
湾
が
中
国
を
代
表
し
て
い
た
の
だ

が
、
一
つ
の
中
国
と
い
う
こ
と
で
大
陸
中
国
と

な
っ
た
が
、
こ
と
あ
る
ご
と
に
米
国
の
干
渉
が

続
き
、
日
本
ま
で
も
こ
れ
に
追
随
す
る
よ
う
な

状
況
あ
る
。

隣
国
中
国
と
は
「
不
再
戦
」
の
決
意
で
、
平

和
外
交
に
徹
す
べ
き
あ
る
と
の
声
を
広
げ
て
い

こ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
中
国
を
侵
略
し
て

き
た
日
本
の
責
任
も
あ
る
の
で
す
。

（
佐
）

野菜や果物が自然に育つ時期を「旬」といいます。
旬の野菜や果物は1年で一番おいしく、栄養価も高く、安価でしかも体にあって

いるのです。
キュウリやナスやトマトなど夏が旬の野菜は、暑い夏に体を冷やす働きがありま

す。
大根や白菜など冬が旬の野菜は、寒い冬に体を温める働きがあります。
今は、冬でもハウスで電気などで温めて作る夏野菜のキューリやナスやトマトが

どこのスーパーにもありますが、この寒い時期に夏野菜のキューリやトマトやナス
を食べ続けると、体が冷え血行が悪くなります。
冬のサラダには、大根や白菜やかぶなどを使用してみましょう。
冬が旬の野菜は大根、白菜、ねぎ、ほうれん草、小松菜、春菊、ブロッコリー、

カリフラワー、かぶ、れんこん、ごぼう、にんじんなどです。
野菜にはビタミン・ミネラル・食物繊維豊富です。また、

ポリフエノールのように、抗酸化作用があり、免疫力を高め
るフアイトケミカルというものが豊富です。
赤色のリコピン、オレンジ色のカロテンなど、色により

働きが異なるので、赤・白・緑等色とりどりの野菜を食べ
ましょう。 （食べもの通信：古山 成江）

杉並区民健診は、2月14日までとなっています。
上井草診療所では、10月から杉並区がん検診を開始致しました。
＊せいきょう診療所：03－3313－7365
＊上井草診療所：03－3395－2400
＊和田堀診療所：03－3381－6840

2026年1月29日（木）、30日（金） 受付時間：10時～14時
会場：産業商工会館 展示室 （杉並区阿佐谷南3－2－19）
65歳～84歳の方、区外の方の参加も出来ます！
申し込み：組織担当：03－6913－8092

生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生ままままままままままままままままままままままままれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれ
集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集ままままままままままままままままままままままままれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれ!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生ままままままままままままままままままままままままれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれ
集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集集ままままままままままままままままままままままままれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれれ!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

平和あっての健康

鈴
村

芳
子
さ
ん

石
井

好
江
さ
ん

（
1
9
4
2
年
3
月
生
ま
れ
）

（
1
9
4
2
年
8
月
生
ま
れ
）
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旬の野菜を食べることで健康に！
夏の野菜は体を冷やし、冬の野菜は体を温めます

食と健康食と健康食と健康

2
0
2
5
年
日
本
高
齢
者
大
会
㏌
さ
い
た
ま

理
事
長

吉
岡

尚
志

縁
日
コ
ー
ナ
ー
も
大
盛
況

成
田
東
西
支
部

和
田
堀
支
部

な
ん
で
も
有
り
の「
お
し
ゃ
べ
り
会
」

和
田
堀
診
療
所
健
康
フ
ェ
ア
を
開
催

沼
崎

眞
美

和
田
堀
支
部
支
部
長
代
行

新
野

文
代

今年も
元気に活動
しましょう！

今年も
元気に活動
しましょう！

おいしかったずんだ団子

意外と難しい？ 反応速度ゲーム

芸術的にできました

組合員のひろば組合員のひろば
上
井
草
・
今
川
・
練
馬
支
部

★是非ご参加を！
フレイル健診、追加募集になりました！

1
月
の
会
場
の
様
子

★区民健診、まだの方へ
各診療所へご予約をお願い致します。

上
診
ま
つ
り
に
参
加
し
ま
し
た

岩
間

正
夫

法律相談のご案内

うた声に聞き入る来場者

おおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおお知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知ららららららららららららららららららららららせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおおお知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知知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らららせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせせ

平和のコーナー


