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戦
後
、
ハ
ゲ
山
に
ス
ギ
を
た
く
さ
ん

植
え
ま
し
た
。
花
粉
が
飛
び
出
す
の
は

樹
齢
30
年
く
ら
い
で
、
ピ
ー
ク
は
樹
齢

75
年
く
ら
い
（
２
０
２
０
年
）、
そ
し

て
２
１
１
０
年
頃
に
は
花
粉
が
飛
ば
な

く
な
る
そ
う
で
す
が
、
そ
れ
ま
で
待
て

ま
せ
ん
ね
。

　

鼻
や
眼
が
ム
ズ
ム
ズ
か
ゆ
い
、
ク

シ
ャ
ミ
、
水
様
鼻
汁
、
鼻
づ
ま
り
、
の

ど
が
イ
ガ
ラ
っ
ぽ
い
咳
、
顔
が
か
ゆ
い
、

な
ど
い
ろ
い
ろ
な
症
状
が
２
～
４
月
に

あ
れ
ば
、
ス
ギ
花
粉
症
の
可
能
性
が
高

い
で
し
ょ
う
。

　

日
本
で
の
患
者
数
は
多
く
、
こ
こ
10

年
で
10
％
増
加
し
て
36
％
、
つ
ま
り
３

人
に
１
人
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

血
液
検
査
で
ス
ギ
Ｉ
ｇ
Ｅ
抗
体
陽
性

の
人
（
花
粉
症
の
素
質
が
あ
る
人
）
は

も
っ
と
多
く
約
60
％
な
の
で
、
発
症
す

る
の
は
そ
の
約
６
割
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

男
性
60
才
、
女
性
50
才
ま
で
は
患
者

が
増
え
ま
す
が
、
そ
れ
以
降
は
免
疫
も

に
ぶ
く
な
っ
て
、
症
状
が
軽
く
な
っ
て

い
き
ま
す
。

　

今
年
は
ス
ギ
花
粉
が
多
い
と
予
測
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

市
販
薬
で
も
病
院
の
薬
で
も
、
早
め

に
、
飲
み
薬
を
飲
む
ほ
う
が
よ
く
効
く

よ
う
で
す
。
眠
気
の
少
な
い
も
の
も
い

ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。
鼻
づ
ま
り
に
は
、

点
鼻
薬
も
い
い
で
し
ょ
う
。
治
療
を
始

め
て
１
週
間
た
っ
て
も
よ
く
な
ら
な
い

場
合
、
耳
鼻
科
な
ど
の
専
門
の
医
療
機

関
に
受
診
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

新
し
い
治
療
で
、
舌
下
免
疫
療
法
が

あ
り
ま
す
。
ス
ギ
花
粉
の
原
因
成
分

を
毎
日
コ
ツ
コ
ツ
、
舌
の
下
に
１
分

保
持
す
る
こ
と
で
、
体
を
慣
ら
し
て

い
く
方
法
で
す
。
３
～
４
年
続
け
る

と
５
～
６
年
効
果
が
持
続
す
る
よ
う

な
治
療
で
す
。
お
金
も
時
間
も
か
か

る
治
療
で
す
が
、
他
の
薬
は
症
状
を

軽
く
す
る
だ
け
の
対
症
療
法
で
す
が
、

こ
れ
だ
け
は
一
次
的
な
が
ら
根
本
治

療
薬
で
、
耳
鼻
科
で
よ
く
行
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

眼
や
鼻
に
入
る
花
粉
量
は
マ
ス
ク

で
１
／
６
、
メ
ガ
ネ
で
１
／
３
に
減

り
ま
す
。
そ
の
他
、
帽
子
、
外
出
か

ら
帰
宅
時
に
服
を
は
た
く
、
窓
を
開

け
な
い
、
洗
濯
物
や
布
団
は
部
屋
干

し
や
乾
燥
機
を
使
う
、
空
気
清
浄
機

な
ど
も
役
に
た
つ
で
し
ょ
う
。

　

花
粉
症
の
皆
さ
ん(

私
も
そ
の
１

人
で
す)

、
上
手
に
こ
の
時
期
を
乗

り
切
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

小
児
科
医
師
　
田
中
　
宏
実

い
や
ー
な
季
節
到
来
！
花
粉
と
上
手
く
付
き
合
お
う
!!
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

く
せ
字
を
直
す
美
文
字
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
！	

	
	（

ペ
ン
ネ
ー
ム
　
㋖
）

～
薬
を
飲
む
と
な
ぜ
副
作
用
が
お
こ
る
の
？
～

薬
剤
師
さ
ん
! !

　

ま
ず
副
作
用
と
は
、
薬
を
飲
ん
だ
時

に
期
待
す
る
治
療
効
果
（
主
作
用
）
以

外
の
症
状
が
出
て
し
ま
う
こ
と
す
べ
て

を
指
し
ま
す
。
多
く
の
薬
は
１
つ
の
作

用
の
み
で
は
な
く
複
数
の
作
用
が
あ

り
、
血
液
の
流
れ
と
と
も
に
全
身
に
運

ば
れ
る
た
め
、主
作
用
以
外
の
症
状（
副

作
用
）
が
出
て
し
ま
う
リ
ス
ク
が
常
に

伴
い
ま
す
。
身
近
な
薬
で
い
う
と
、
風

邪
薬
を
服
用
し
た
ら
症
状
は
楽
に
な
っ

た
け
ど
眠
く
な
っ
た
、
な
ど
で
す
。

　

副
作
用
が
お
こ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
い

く
つ
か
に
分
か
れ
ま
す
。
①
薬
の
成
分

が
患
部
以
外
の
場
所
に
作
用
し
て
、
そ

の
影
響
で
起
こ
る
ケ
ー
ス
。
②
患
者
さ

ん
の
体
質
（
年
齢
・
体
重
・
疾
患
・
嗜

好
（
飲
酒
・
喫
煙
な
ど
））
や
体
調
不

良
な
ど
で
影
響
が
出
る
ケ
ー
ス
。
③
ア

レ
ル
ギ
ー
や
副
作
用
歴
な
ど
が
あ
る
こ

と
に
気
付
か
ず
に
薬
を
使
っ
た
ケ
ー

ス
。
④
他
の
薬
や
食
べ
物
・
サ
プ
リ
メ

ン
ト
な
ど
と
の
飲
み
合
わ
せ
で
起
こ
る

ケ
ー
ス
。
⑤
正
し
い
飲
み
方
や
使
い
方

が
守
ら
れ
な
か
っ
た
た
め
に
起
こ
る

ケ
ー
ス
。
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。（
③

④
⑤
は
事
前
に
回
避
す
る
こ
と
が
可
能

で
す
）。

　

も
し
薬
を
飲
ん
で
何
か
異
変
を
感
じ

た
ら
、
す
ぐ
に
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
副
作
用
と
診

断
さ
れ
た
場
合
に
は
、
ど
の
薬
で
ど
の

よ
う
な
副
作
用
が
出
た
の
か
、
お
薬
手

帳
な
ど
に
記
録
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

万
が
一
、
薬
の
副
作
用
が
原
因
で
入

院
が
必
要
な
ど
一
定
以
上
の
健
康
被
害

が
生
じ
た
場
合
に
は
、
法
律
に
よ
っ
て

定
め
ら
れ
た
給
付
金
を
受
け
取
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
こ
れ
を
医
薬
品
副
作
用

被
害
救
済
制
度
と
い
い
ま
す
。
詳
細
に

つ
い
て
は
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
、
も

し
く
は
独
立
行
政
法
人
医
薬
品
医
療
機

器
総
合
機
構
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

　

歯
を
磨
い
て
い
る
と
き
に
痛
み
が
あ

る
の
で
虫
歯
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
と
、

歯
科
を
受
診
さ
れ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
痛
み
を
感
じ
る
の
が
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
時
だ
け
の
場
合
は
虫
歯
で
な
い

こ
と
も
多
く
、「
力
の
か
け
す
ぎ
」
が
原

因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
歯
茎
に
傷
が
で

き
た
り
歯
が
す
り
減
っ
て
、
痛
み
を
感

じ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

　

見
た
目
の
変
化
と
し
て
は
歯
茎
の
部

　

す
。
ま
た
、
医
師
、
歯
科
医
師
、
薬

剤
師
、
登
録
販
売
者
（
医
薬
品
販
売

の
専
門
家
）
に
相
談
の
上
、

ビ
タ
ミ
ン
剤
で
の
栄
養
補

給
、
塗
り
薬
や
貼
り
薬
を

活
用
す
る
こ
と
で
効
果
的

に
治
療
を
行
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

普
通
の
口
内
炎
は
一
週

間
程
度
で
自
然
に
治
り
ま

す
。
た
だ
し
強
い
痛
み
や

し
こ
り
が
あ
る
、
二
週
間

以
上
炎
症
が
改
善
し
な
い

な
ど
不
安
を
感
じ
た
場
合
は
受
診
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

口
内
、
舌
、
唇
な
ど
口
の
粘
膜
に

起
こ
る
炎
症
を
ま
と
め
て
口
内
炎
と

呼
び
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
で
起

こ
る
ア
フ
タ
性
口
内
炎
、
傷

で
起
こ
る
カ
タ
ル
性
口
内
炎
、

感
染
で
起
こ
る
ウ
イ
ル
ス
性

口
内
炎
や
カ
ン
ジ
ダ
性
口
内

炎
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

も
し
口
内
炎
が
で
き
て
し

ま
っ
た
ら
、
水
分
補
給
す

る
、
栄
養
価
の
高
い
も
の
を

食
べ
る
、
口
の
中
を
清
潔
に

す
る
、
睡
眠
を
た
っ
ぷ
り
と

る
、
疲
労
回
復
や
ス
ト
レ
ス
の
発
散

な
ど
の
セ
ル
フ
ケ
ア
が
お
す
す
め
で

口内炎について

よつば薬局　大城　聡子

歯
と
健
康

『
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
に
力
を

か
け
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？
』

健
生
歯
科
な
る
と
　
吉
﨑
　
正
仁

と
く
し
ま
健
康
サ
ポ
ー
ト
　
近
藤
　
広
毅

分
的
な
退
縮
で
、
本
来
は
歯
茎
に
隠
れ

て
い
る
べ
き
歯
の
根
元
の
敏
感
な
部
分

が
露
出
し
ま
す
。
根
元
部
分
は
硬
い
エ

ナ
メ
ル
質
で
覆
わ
れ
て
お
ら
ず
、
す
り

減
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

そ
の
他
「
力
の
か
け
す
ぎ
」
の
特
徴

と
し
て
、
歯
面
全
体
が
光
沢
を
帯
び
る

ほ
ど
つ
る
つ
る
に
な
っ
て
い
た
り
、
使

用
し
て
い
る
歯
ブ
ラ
シ
の
寿
命
が
短
く

な
る
こ
と
も
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
歯
ブ
ラ

シ
の
交
換
の
目
安
は
毛
先
が
開
い
て
き

た
ら
、
あ
る
い
は
１
か
月
ぐ
ら
い
で
と

言
わ
れ
て
お
り
ま
す
が
、
そ
の
１
か
月

使
用
に
達
し
な
い
う
ち
に
毛
先
が
極
端

に
開
い
て
く
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、「
力
の

か
け
す
ぎ
」
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。



つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

安
全
の
た
め
に
ド
ラ
イ
ブ
レ
コ
ー
ダ
ー
つ
け
ま
し
た
。	

（
ペ
ン
ネ
ー
ム　

と
も
）

⑶ 519号	 健 康 と 生 活	 2019年４月１日

　

１
９
９
８
年
12
月
１
日
、
健
生
石
井

病
院
が
開
設
以
来
、
先
輩
の
職
員
、
組

合
員
の
努
力
が
現
在
の
組
合
員
活
動
に

繋
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
古
い
組

合
員
活
動
を
見
る
機
会
が
あ
り
、
見
て

い
る
と
、
石
井
町
５
地
区
で
51
班
の
班

会
活
動
の
名
簿
が
あ
り
ま
し
た
。
現
在

の
石
井
支
部
の
班
会
活
動
は
そ
の
約
３

割
16
班
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
理
由
は
組

合
員
の
高
齢
化
で
、
活
動
で
き
る
人
の

減
少
で
す
。
班
会
活
動
は
金
太
郎
飴
状

態
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
活
発
に
活
動
を
し
て
い
る

班
も
あ
り
ま
す
。
民
間
事
業
所
の
民
木

工
班
、
組
合
員
で
は
機
関
紙
の
さ
く
ら

班
、
健
康
づ
く
り
の
呼
吸
法
と
体
操
班
、

楽
し
く
生
き
よ
う
班
、
中
高
年
の
男
子

の
た
め
に
男
の
料
理
班
と
、
多
種
多
様

で
す
。
ま
た
、
支
部
に
は
他
に
事
業
所

と
の
地
域
訪
問
、
施
設
で
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

機
関
紙
は
95
コ
ー
ス
で
８
４
１
部
と

減
少
の
一
途
を
た
ど
っ
て
い
ま
す
が
、

今
年
度
に
は
１
０
０
コ
ー
ス
以
上
で

９
０
０
部
以
上
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。

う
ち
ん
く
こ
ん
な
支
部
で
よ

う
ち
ん
く
こ
ん
な
支
部
で
よ

う
ち
ん
く
こ
ん
な
支
部
で
よ

〈
石
井
支
部
〉

※

※
「
う
ち
ん
く
」
と
は
徳
島
の
方
言
で
「
私
の
家
」
と
い
う
意
味

今
後
は
生
協
人
の
若
者
で
、
活
動
の
で

き
る
組
合
員
さ
ん
の
発
掘
と
魅
力
あ
る

班
会
を
み
つ
け
、
活
力
の
あ
る
支
部
活

動
を
目
指
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

久
米
川
　
勇男の料理教室 健生石井クリニック　100 歳体操

　

徳
島
健
康
生
協
の
訪
問
看
護
の
歴
史

は
古
く
、
１
９
７
４
年
に
健
生
病
院
の

内
科
外
来
で
慢
性
疾
患
の
治
療
中
断
の

高
齢
者
を
訪
問
す
る
こ
と
か
ら
始
ま
り

ま
し
た
。
以
後
、
退
院
患
者
さ
ん
の
継

続
治
療
・
看
護
の
必
要
な
方
、
気
に
な

る
患
者
さ
ん
な
ど
に
対
し
て
訪
問
看
護

を
断
続
的
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　

１
９
８
１
年
に
は
そ
れ
ま
で
は
内
科

外
来
の
業
務
の
中
で
行
っ
て
い
ま
し
た

が
、
訪
問
看
護
専
任
の
看
護
師
を
配
置

し
「
訪
問
看
護
課
」
が
発
足
し
ま
し
た
。

１
９
９
５
年
に
は
健
生
病
院
か
ら
地
域

へ
活
動
の
場
を
広
げ
、「
と
く
し
ま
健

生
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
と
し
て

事
業
所
を
開
設
し
ま
し
た
。

　

20
年
余
り
で
何
度
か
引
っ
越
し
を
し

ま
し
た
。
現
在
は
健
生
病
院
の
隣
の
健

生
会
館
２
階
に
事
務
所
が
あ
り
、
看
護

師
５
名
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
主
に
徳

島
市
内
で
の
活
動
で
す

が
、
石
井
・
藍
住
方
面
へ

訪
問
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
利
用
ご
希
望
の

時
は
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
ま
た
は
、
か
か
り

つ
け
医
師
、
担
当
ケ
ア
マ

～
と
く
し
ま
健
生
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
～

電
話（
０
８
８ｰ

６
２
２ｰ

９
８
５
８
）

健
康
生
協
の

事
業
所
紹
介

ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
訪

問
看
護
は
０
歳
か
ら
利
用
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

サ
ー
ビ
ス
内
容
と
し
て
は
、
療
養
上

の
お
世
話
（
入
浴
や
食
事
排
泄
な
ど
の

介
助
・
ア
ド
バ
イ
ス
）
医
師
の
指
示
に

よ
る
医
療
処
置
（
点
滴
・
床
ず
れ
の
処

置
・
在
宅
酸
素
・
人
工
呼
吸
な
ど
の
管

理
）
健
康
上
の
観
察
（
血
圧
・
体
温
・

脈
拍
な
ど
の
チ
ェ
ッ
ク
）
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
、
認
知
症
ケ
ア
・
認
知
症

介
護
の
相
談
、
タ
ー
ミ
ナ
ル
ケ
ア
、
ご

家
族
へ
の
介
護
支
援
な
ど
で
す
。
緊
急

時
は
24
時
間
３
６
５
日
対
応
で
き
る
体

制
を
と
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
は
利
用
者
さ
ん
の
要
求
か
ら

出
発
し
利
用
者
さ
ん
の
立
場
に
立
っ

て
、
病
気
が
あ
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
地

域
・
自
宅
で
安
心
し
て
療
養
生
活
が

送
れ
る
よ
う
主
治

医
や
ケ
ア
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
、
ヘ
ル
パ
ー

さ
ん
た
ち
と
連
携
を

取
り
な
が
ら
活
動
し

て
い
ま
す
。

所
長
　
神
野
　
文
枝

職員一同
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

卒
業
式
、
子
供
の
卒
業
、
お
弁
当
か
ら
の
卒
業
、
う
れ
し
さ
２
倍
! ! 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム　

３
児
の
母
）

夢まるNews

　出資金到達に向けて取り組んでいる「出資金貯金箱」が新しくなりました。
色は黄色と青色です。
　この取組みは、一年前から始めています。お買い物などの際にできましたお釣りなどを空き
瓶に貯めていき出資金にという取り組みですが、大きさも一定でありませんでしたので、大き
さを統一しました。これだと、ちょっと貯めてみようかなと思っていただけると思います。
　早速、賛同してくださった組合員さんから3,000円貯まったと連絡があり、お預かりしま
した。
　何事も「こつこつ」することは大事かなと思います。
出資金の増加に、これからもご協力のほど、よろしくお
願いいたします。
　各支部に少しずつ配布しています。組合員さんで貯金
箱が必要な方は事業部まで連絡をくだされば支部を通し
てお届けします。　　　　ゆめまる委員会　瀬戸　克将

　医療福祉生協医師と女子栄養大学の管理栄養士出版部との協同
で作られた、すこしお生活を応援するレシピ本です！これを参考
に減塩と野菜のレシピを増やしてみませんか？
　健康生協では、昨年度より販売しています。購入された組合員
さんから多くの声が寄せられています！

毎日「少し」で健康に！

「食事もしっかり、 血圧も大丈夫！」と言っていても。
　認知症の学習会で販売していて購入しました。毎食きちんと食事
もしているし、血圧も正常範囲内だから大丈夫！減塩なんて関係な
いと思っていました。この本には日頃、気をつけていても野菜は摂
れていない、塩分は摂り過ぎていると記載があり、野菜は1日350ｇ、
塩分は1日6ｇ以下と知らないことばかりで勉強になりました。この
本は、レシピ以外の知識が豊富で、買ってよかったです。

「料理得意じゃないけど…」と悩んでいても。
　この本は、料理が苦手な私でも「見てもおいしく、食べてもおい
しく」ができるようになっていました。今まで、買ったものばかりで
味の濃い生活に慣れていましたが、この本で少しずつ薄味にも慣れ
てきました。買ってきた惣菜をアレンジして野菜を摂ったり、減塩
したりできること、一から必ず手作りしなくてもいいことがわかりま
した。苦にならずに続けられています。

貯金箱、リニューアルしました!!

医師と栄養士が考えた健康シリーズ
減塩でもおいしい野菜のレシピ

ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ

連絡先　徳島健康生活協同組合　健康づくり事業部　電話 088-652-7283

　

徳
島
健
康
生
活
協
同
組
合
で
は
今
年

度
も
県
民
の
健
康
意
識
を
高
め
る
取
り

組
み
「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
を
実
施
し

ま
し
た
。
今
回
で
13
回
目
の
実
施
と
な

り
、
７
９
４
名
の
皆
さ
ん
か
ら
取
り
組

み
報
告
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

報
告
者
か
ら
は
「
ち
ょ
い
足
し
運
動

は
通
勤
途
中
に
心
が
け
て
続
き
ま
し

た
。
意
外
だ
っ
た
の
は
簡
単
だ
ろ
う
と

思
っ
て
い
た
ス
マ
イ
ル
コ
ー
ス
。
忙
し

い
生
活
に
追
わ
れ
て
苦
虫
を
つ
ぶ
し
た

よ
う
な
顔
で
に
っ
こ
り
す
る
こ
と
が
で

き
な
か
っ
た
で
す
…
。
夫
婦
で
見
つ
め

合
っ
て
に
っ
こ
り
し
よ
う
と
言
っ
た
の

に
…
」
や
「
グ
ル
ー
プ
の
参
加
メ
ン

バ
ー
も
日
々
の
健
康
を
意
識
し
て
取
り

組
み
、
短
期
間
で
は
あ
り
ま
し
た
が
良

く
が
ん
ば
り
ま
し
た
。
今
後
も
継
続
し

て
体
調
管
理
に
努
め
て
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。」
な
ど
の
感
想
が
寄
せ

ら
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
は

２
０
０
６
年
か
ら
毎
年
徳
島
健
康
生
協

の
組
合
員
だ
け
で
な
く
、
徳
島
県
民
を

対
象
に
実
施
し
て
お
り
、
今
で
は
県
下

の
25
自
治
体
す
べ
て
か
ら
後
援
を
い
た

　

手
軽
に
楽
し
く
、
腹
式
呼
吸
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
が
で
き
る
便
利
グ
ッ
ズ
！

　

紙
筒
が
最
長
１
ｍ
伸
び
、
反
発
ワ
イ

ヤ
ー
が
３
本
入
っ
て
い
る
の
で
吹
き
込
み

に
負
荷
が
か
か
り
ま
す
。
頬
っ
ぺ
た
の
筋

肉
を
鍛
え
、
唇
の
運
動
に
も
な
り
、
フ
レ

イ
ル
予
防
を
促
進
し
ま
す
。
お
腹
に
力
を

入
れ
て
大
き
く
息
を
吐
く
こ
と
で
、
肺
や

腹
筋
を
鍛
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

地
域
住
民
の
健
康
づ
く
り
を
目
指
し
て
取
り
組
み
13
年
目

放
送
、
徳
島
新
聞
社
、
徳
島
県
生
協
連

か
ら
も
後
援
を
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き

る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
の

健
康
づ
く
り
の
足
が
か
り
と
な
れ
る
よ

う
、
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
県
下
に
広
め

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
年
度
参

加
さ
れ
た
皆
さ
ん
、
来
年
も
ぜ
ひ
ご
友

人
や
ご
家
族
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り
に

励
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
！

だ
き
、
さ
ら

に
は
エ
フ
エ

ム
徳
島
、
四
国

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

タ
ン
ス
の
片
付
け
を
し
て
、
着
る
も
の
が
な
く
な
り
ま
し
た
。 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム　

♨
）

～
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
結
果
報
告
～

～
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
結
果
報
告
～

健康チャレンジ
申し込みコースランキング

ランキング コース名 エントリー数

第 1位 きっちり歯みがき 239
第 2位 ちょい足し運動 146
第 3位 スマイル 131
第 4位 ウォーキング 116
第 5位 早寝早起き 90

減塩のための食材の

選び方・調理法・食べ
方

などを掲載。

健
康
づ
く
り
事
業
部
　
伊
賀
　
達
郎

① 白い部分を口にくわえます。

② 斜め45度を向き、
　10秒かけてゆっくり
　伸ばします。

　

し
っ
か
り
口
を
閉
じ
、
息
を

吹
き
込
み
ま
す
。

　

な
る
べ
く
上
向
き
で
行
い
ま

し
ょ
う
。
下
向
き
や
真
横
で
行

う
と
唾
液
で
紙
が
破
れ
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

　

伸
び
た
紙
筒
を
少
し
キ
ー
プ

し
、
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
元

の
状
態
に
戻
し
て
い
き
ま
す
。

③ 3秒かけて
　ゆっくり戻してきます。
　（目安1日10回）



討 ち
入 り
討 ち
入 り
討 ち

　

こ
の
言
葉
は
、
江
戸
時
代
に
書
か

れ
た
武
士
道
の
真
髄
を
伝
え
た
「
葉

隠
」と
い
う
本
の
一
説
で
、前
回
の「
だ

ま
っ
て
は
い
ら
れ
な
い
」
で
も
紹
介

し
ま
し
た
。

　

こ
の
典
型
的
な
出
来
事
と
し
て
、

「
忠
臣
蔵
」
は
あ
ま
り
に
も
有
名
な
物

語
で
す
。
私
も
「
忠
臣
蔵
」
が
好
き

す
ぎ
て
、
関
連
す
る
小
説
を
何
冊
も

読
み
漁
り
ま
し
た
。

　

赤
穂
浪
士
の
討
ち
入
り
は
、
当
時

の
江
戸
庶
民
に
は
、
大
い
に
賞
賛
さ

れ
た
と
い
わ
れ
ま
す
。
そ
れ
は
現
代

に
至
っ
て
も
、
映
画
や
Ｔ
Ｖ
ド
ラ
マ

な
ど
、
手
を
変
え
人
を
変
え
て
幾
多

も
作
ら
れ
、
古
今
東
西
、
日
本
人
に

こ
れ
ほ
ど
愛
さ
れ
た
物
語
は
な
い
よ

う
に
思
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、も
し
現
代
に
「
忠
臣
蔵
」

の
よ
う
な
出
来
事
が
起
こ
っ
た
と
し

た
ら
、
果
た
し
て
市
民
に
受
け
入
れ

ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
れ
は
絶
対
に
あ
り
え
ま
せ
ん
。
な

ぜ
な
ら
、
忠
臣
蔵
の
本
質
は
、「
仇
討

ち
」
と
い
う
現
代
の
常
識
で
は
、
犯

罪
で
あ
り
社
会
悪
と
さ
れ
て
し
ま
う

行
為
だ
か
ら
で
す
。

　

物
語
の
結
末
は
ご
公
儀
に
対
す
る

反
逆
と
裁
定
さ
れ
、
全
員
切
腹
と
な
っ

た
の
で
す
が
、
と
は
い
え
、「
仇
討
ち
」

は
当
時
の
常
識
で
は
、「
武
士
の
誉
れ
」

で
あ
り
、
主
君
の
恨
み
を
晴
ら
す
こ

と
こ
そ
が
、
個
人
の
幸
せ
よ
り
も
優

先
さ
れ
た
こ
と
が
美
談
で
あ
る
と
い

う
、
時
代
の
正
義
観
の
違
い
が
あ
る

わ
け
で
す
。

だ
ま
っ
て
は

い
ら
れ
な
い

㉕

武
士
道
と
愛
国
心
を
混
同
す
る
な

「
武
士
道
と
は

　
　
死
ぬ
こ
と
と
見
つ
け
た
り
」

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

グ
ー
グ
ル
マ
ッ
プ
同
じ
と
こ
ろ
を
永
遠
に
グ
ー
ル
グ
ル
。 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム　

Ｇ
じ
い
）

　

と
こ
ろ
で
、
時
は
す
す
み
、
明
治

〜
昭
和
の
時
代
に
な
る
と
、
日
本
政

府
は
、日
本
人
が
大
好
き
な
「
武
士
道
」

を
持
ち
込
み
、
愛
国
心
に
向
か
っ
て

進
む
自
己
犠
牲
の
精
神
こ
そ
が
、
国

民
の
最
も
美
し
い
姿
で
あ
る
と
い
う

再
教
育
を
し
て
、
戦
争
の
道
を
突
き

進
み
ま
し
た
。
多
く
の
若
者
た
ち
は
、

時
代
お
く
れ
の
武
士
道
の
も
と
に
特

攻
隊
と
し
て
、
敵
艦
に
突
っ
込
み
、

尊
い
命
を
落
と
し
た
わ
け
で
す
。

　

み
な
さ
ん
は
、
こ
の
哀
れ
な
若
者

た
ち
を
、
赤
穂
浪
士
と
同
じ
よ
う
に

痛
快
活
劇
と
し
て
、
捉
え
る
こ
と
が

で
き
ま
す
か
？

　

赤
穂
義
士
た
ち
の
行
動
は
、
主
君

の
無
念
を
晴
ら
す
と
い
う
こ
と
と
同

時
に
、
松
の
廊
下
の
刃
傷
沙
汰
事
件

の
幕
府
の
お
裁
き
が
、
本
来
な
ら
ば

喧
嘩
両
成
敗
で
あ
る
は
ず
が
、
浅
野

内
匠
頭
の
み
が
切
腹
、
お
城
没
収
、

お
家
断
絶
に
対
し
、
吉
良
上
野
介
は

お
咎
め
な
し
と
い
う
片
手
落
ち
の
処

置
に
対
す
る
抗
議
行
動
で
あ
っ
た
の

で
す
。

　
「
忠
臣
蔵
」
が
日
本
人
に
愛
さ
れ
続

け
て
き
た
理
由
は
、
忠
義
に
生
き
た
武

士
道
を
貫
い
た
美
談
で
あ
る
側
面
と
、

幕
府
と
い
う
絶
対
的
権
力
に
対
し
て
、

弱
者
で
あ
る
浪
人
衆
が
団
結
し
て
抗

議
行
動
を
や
り
遂
げ
た
痛
快
さ
が
受

け
入
れ
ら
れ
て
き
た
か
ら
だ
と
、
私

は
思
っ
て
い
ま
す
。

　

今
、
絶
対
的
権
力
を
握
っ
て
い
る

政
府
は
、
弱
者
で
あ
る
国
民
か
ら
搾

り
取
っ
た
血
税
を
私
物
化
し
、
お
友

だ
ち
に
く
れ
て
や
っ
た
り
、
権
力
者

こ
そ
が
守
ら
ね
ば
な
ら
な
い
は
ず
の

憲
法
を
権
力
者
の
手
で
変
え
よ
う
と

い
う
傲
慢
さ
。

　

赤
穂
浪
士
が
大
好
き
な
日
本
人
よ
、

こ
ん
な
絶
対
的
権
力
に
立
ち
向
か
お

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

健
康
づ
く
り
事
業
部
　
松
田
　
大
亮

時
代
に
よ
る
価
値
観
の
違
い

権
力
へ
の
抗
議

入 り
討 ち
入 り
討 ち
入 り
討 ち討 ち
入 り
討 ち
入 り
討 ち

ＮＯ!!!!!!!!!!!!
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

こ
の
時
期
き
ま
し
た
ゴ
キ
ブ
リ
団
子
。 

 
 

（
ペ
ン
ネ
ー
ム
　
ま
ー
ち
ゃ
ん
）

第401回

〈問題〉「？」に文字を入れ、時計回りに１周して単語を
作ってください。今回のヒントは『 ５面 』

★399回の正解と当選者（5名）(応募者31名　正解30名）
〈正　解〉インフルエンザ
〈当選者〉敬称略
田中　清治（八万町） 　西浦　純子（三好市）
福家　央子（鳴門市） 　笹尾由加里（春日2丁目）
三原津弥子（小松島市）

◦当選者には図書カード500円分をお贈りします。
◦当選者発表の際に匿名希望の方はペンネームをそえてお送りください。
★応募要項
１．ハガキもしくは電子メールに①クイズの答え②住所③氏名④組合員
番号⑤機関紙に対するご意見や近況を書いて送ってください。

　　読者だよりに掲載させていただくことがあります。（ペンネームも可）
２．しめきり　2019年4月30日
３．あ　て　先　〒770-8547　徳島市下助任町４丁目９　徳島健康生協本部

メールアドレス　kenkoutoseikatsu@kenkou-seikyou.com

医師・看護師・作業療法士・介護福祉士・薬剤師 随時募集中！！
担当：本部　人事教育部
電話：088-622-3303  e-mail：jinji@kenkou-seikyou.com

（例）

さつまいも
さ

？
ま ？

ろ
ん

ぴ ろ ？
ぐ

い
も

組合員のみなさまへ
徳島健生病院
・無料送迎を行っています。病院から10Km圏内で、定期
受診される方（介護保険認定者は介護タクシー利用が優
先されます。）

・無保険や経済的にお困りの方は無料低額診療事業を行っ
ています。

※上記2項には利用の際、条件があります。
お問い合せ　088-622-7771

石井クリニック 組合員 無料送迎サービスについて
石井町内および国府一部在住の組合員の無料送迎を行って
います。
（健生石井クリニックの午前中定期受診の方、介助なしで
自動車乗降りが可能な方）

お問い合せ　088-675-1033（事前予約要）

　

理
事
会
は
２
月
23
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

【
主
な
議
決
事
項
及
び
重
要
な
報
告
事
項
】

１
、
第
65
回
総
代
会
招
集
に
当
た
っ
て
理
事
会
で
決

定
す
べ
き
事
項
に
つ
い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議

決
し
ま
し
た
。

２
、
職
員
旅
行
の
生
協
援
助
及
び
出
張
手
当
に
関

す
る
労
使
協
定
再
締
結
の
申
し
入
れ
の
件
に
つ

い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

３
、 新
病
院
建
設
融
資
の
銀
行
借
入
に
つ
い
て
、
全

員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

４
、
新
病
院
建
設
事
業
の
建
設
費
に
つ
い
て
、
賛

成
多
数
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

５
、
組
合
員
借
入
金
管
理
規
則
の
変
更
に
つ
い
て
、

全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

６
、 

新
病
院
建
設「
建
設
協
力
債
」実
施
に
つ
い
て
、

全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

７
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
事
業
者
の
法
令
遵
守
に
関
す

る
規
則
の
改
定
に
つ
い
て
、
全
員
一
致
で
承
認

議
決
し
ま
し
た
。

８
、
西
部
診
療
所 

Ｇ
Ｗ
の
診
療
体
制
に
つ
い
て
、

全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

９
、
健
生
労
組
２
０
１
９
年
春
闘
要
求
書
に
対
す

る
回
答
書
に
つ
い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決

し
ま
し
た
。

10
、
乳
が
ん
再
発
ス
コ
ア
検
査
の
自
費
価
格
に
つ

い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

11
、
第
65
回
総
代
会
第
１
号
議
案
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト

に
つ
い
て
、
全
員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

12
、
大
腸
Ｃ
Ｔ
検
査
の
健
診
料
金
に
つ
い
て
、
全

員
一
致
で
承
認
議
決
し
ま
し
た
。

【
１
月
の
経
営
状
況
】

　

１
月
の
経
常
剰
余
は
６
４
４
万
円
の
黒
字
で
、

予
算
目
標
を
５
５
４
万
円
上
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
収
益
は
３
億
４
、４
３
５
万
円
で
予
算
目
標

を
４
３
５
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
費
用
は
３
億
３
、８
０
２
万
円
で
予
算
目
標

を
７
４
７
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

【
１
月
の
組
織
活
動
の
到
達
状
況
】

・
仲
間
ふ
や
し　

１
月 

１
０
８
人

　
　
　
　
　

年
度
累
計 

１
４
９
１
人

・
出
資
金
増
資　

１
月 

１
６
２
１
万
円

　
　
　
　
　

年
度
累
計 

１
０
８
２
６
万
円

・
班
づ
く
り　
　

１
月 

０
班

　
　
　
　
　

年
度
累
計 

12
班

・
班
会
開
催　
　

１
月 

93
回

　
　
　
　
　

年
度
累
計 

１
２
８
０
回

理
事
会
だ
よ
り

徳島健生病院
ゴールデンウィーク（GW）
期間中の診療体制について
10連休の大型連休ですが、

4月30日（火/祝）、5月2日（木/祝）は
通常診療体制となります。なお、急患の方
は診療時間外でも受付けています。

⑺ 519号 健 康 と 生 活 2019年４月１日

新病院建設計画について 
2019年夏!  いよいよ着工!!

　昨年、建設延期をご説明してから、地域では組合員
の皆さまに支えられ、同時に事業所ではさまざまな経
営改善に取り組んできました。
　2月に工事契約を締結し、ここに病院建設が始まる
ことをご報告させていただきます。



う
ち
ん
く

ご
は
ん

う
ち
ん
く

ご
は
ん

な
る
と
支
部
　
山
本
　
毬
子
さ
ん

石
井
支
部

　
石
川
　
弘
和

2019年４月１日	 健 康 と 生 活	 519号 ⑻

組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

読
者
だ
よ
り

白
菜
のま

よ
ぽ
ん
和
え

ポピー（美馬市穴吹町）　渭東支部　中山　馨さん

　

寒
風
の
中
、
我
が
家
の
庭
に
植
え
た

桜
草
が
咲
き
始
め
ま
し
た
。
花
は
い
い

で
す
ね
。
と
て
も
な
ご
み
ま
す
。

　
「
終
末
期
を
考
え
る
」
の
コ
ー
ナ
ー

の
記
事
を
読
ん
で
。

　

私
の
今
の
考
え
方
と
同
じ
で
す
。
看

護
師
を
し
て
き
て
生
命
を
伸
ば
す
こ
と

が
医
療
だ
と
思
っ
て
き
ま
し
た
。
私
の

義
父
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
で
食
べ
ら
れ

な
く
な
っ
た
時
、
家
族
全
員
が
胃
瘻

チ
ュ
ー
ブ
挿
入
に
反
対
し
た
の
を
お
し

通
し
挿
入
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
寝
た

き
り
で
３
年
間
介
護
し
ま
し
た
。
で
も
、

義
父
は
幸
せ
だ
っ
た
の
か
な
？
私
の
自

己
満
足
だ
っ
た
と
反
省
し
て
い
ま
す
。

　

黙
っ
て
は
い
ら
れ
な
い
の
紙
面
、
私

も
日
頃
疑
問
に
思
っ
て
い
た
の
で
共
感

し
ま
し
た
。
過
度
な
医
療
で
な
く
、
健

康
で
長
生
き
し
て
叶
う
な
ら
穏
や
か
に

老
衰
で
一
生
を
終
え
た
い
と
願
っ
て
い

る
今
日
こ
の
頃
で
す

　

元
気
な
お
年
寄
り
の
た
め
の
ス
マ
ホ

教
室
が
開
か
れ
ま
し
た
。

　

３
月
４
日
、
徳
島
健
康
生
協
・
健
康

づ
く
り
事
業
部
の
主
催
で
ス
マ
ホ
教
室

が
開
か
れ
ま
し
た
。
こ
の
教
室
は
特
に

お
年
寄
り
に
希
望
者
が
多
い
の
で
、
今

後
も
引
き
続
き
月
２
回
定
期
的
に
開
催

す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
初
回
の
こ
の
日
は
13
名
の

参
加
者
で
わ
い
わ
い
が
や
が
や
楽
し
い

学
習
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

初
回
の
教
室
は
健
康
づ
く
り
事
業
部

松
田
部
長
が
、
電
話
の
歴
史
か
ら
始

ま
っ
て
、
基
本
的
な
ス
マ
ホ
の
操
作
の

仕
方
な
ど
を
説
明

し
て
、
ア
ン
ケ
ー

ト
な
ど
も
取
り
ま

し
た
。
次
回
は
ラ

イ
ン
に
つ
い
て
学

習
す
る
予
定
で
す
。

な
る
と
支
部	

笠
井
　
千
惠
さ
ん

ペ
ン
ネ
ー
ム	
朝
刊
花
子
さ
ん

ペ
ン
ネ
ー
ム	

光
彩
さ
ん

お食事
寄ってこん会で
作りました !!

【
材　

料
】（
３
～
４
人
分
）

白
菜	

¼
個

ハ
ム（
出
来
れ
ば
薄
切
り
）	５
～
６
枚

マ
ヨ
ネ
ー
ズ	

大
さ
じ
２

ぽ
ん
酢	

大
さ
じ
1.5

コ
シ
ョ
ウ	

少
々

塩
（
塩
も
み
用
）	

ひ
と
つ
ま
み

【
つ
く
り
方
】

①
白
菜
は
１
㎝
幅
で
繊
維
に
対
し
て

横
に
切
り
、
塩
も
み
用
の
塩
を
全

体
に
ま
ぶ
し
10
～
15
分
置
く
。

②
ハ
ム
は
白
菜
よ
り
少
し
細
目
に
切

る
。

③
塩
も
み
し
た
白
菜
の
水
気
を
絞
り

ボ
ー
ル
に
入
れ
る
。（
両
手
で
し
っ

か
り
絞
る
）。

④
そ
こ
に
ハ
ム
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、
ぽ

ん
酢
、
コ
シ
ョ
ウ
を
入
れ
、
ま
ぜ

ま
ぜ
し
た
ら
出
来
上
が
り
。


