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2021年1月末日現在
◆組合員数 45,325人
◇出 資 金 1,318,116,395円

健康生協ホームページ　URL  http://hcoopt.com　　　徳島健生病院ホームページ  http://kenkou-seikyou.com

（私たちの願い）（私たちの願い）
一人ひとりが人間として尊重される社会をめざし、様々な人々と手をつなぎあい、
保健・医療・介護の事業と運動をとおして、健康で明るい地域をつくることです。

H e a l t h  a n d  l i f e

⑴ 539号	 健 康 と 生 活	 2021年３月１日

コロナ禍でも “元気に” Go To Walkコロナ禍でも “元気に” Go To Walk
石井支部では、新型コロナウイルスに負けない体力づくりの

取り組みとして新たにウォーキングを始めました。

　厳冬の中、風もなく、よく晴れた暖かい日でした。コロナ感染予防のポイントは、こまめ

な手洗い、マスクの着用、密を避けることはもとより、睡眠、栄養を充分にとり、適度な運

動をし、免疫力を高めることが大切であるという樋端先生のお話で始まりました。

　コロナ禍で家にこもる日々が続き、人恋しさが募る中でのウォーキング。何気ない会話、

ゆったりとした歩みに爽快感と安らぎを覚えるひとときでした。

　毎月第三木曜日、健生石井クリニックで会いましょう。
石井支部　黒川茂美

　石井支部でGO TO ウォークがあり、友達と一緒に参加しました。まず、樋端先生の「コ
ロナ禍でいつ誰が感染してもおかしくないので、食事・睡眠・日光に当たる運動が大切であ
る。」という話をお聞きし、軽いストレッチの後、石井クリニックを出発し、石井ドームの
まわりを歩きました。約4㎞余りでした。参加者の皆さまと和気あいあいにお話をして楽し
く運動ができました。
　これからも、桜の花や藤の花などを見ながら、皆さまと楽しい時間を共有できることを味
わいたいです。有難うございました。

国府支部　濱口裕子

参加ご希望の方は健生石井クリニック（088-675-1033）まで、お気軽にご連絡ください。
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

　

Ｍ
さ
ん
と
は
草
ひ
き
で
声
を
か
け

て
も
ら
っ
て
知
り
合
い
ま
し
た
。
Ｍ
さ

ん
は
、
骨
折
で
２
ヶ
月
ほ
ど
入
院
さ
れ
、

退
院
後
か
ら„
手
と
て
“の
活
動
を
機
に

私
と
の
深
い
お
付
き
合
い
が
始
ま
り
ま

し
た
。
ゴ
ミ
出
し
や
買
い
物
を
週
に
２
、

３
回
手
伝
っ
て
１
年
が
経
ち
ま
し
た
。

　

足
も
良
く
な
り
、
シ
ュ
ー
ズ
を
洗
っ

て
あ
げ
た
ら
、
３
階
の
公
営
住
宅
の
階

段
も
一
人
で
上
り
下
り
し
て
、
デ
イ
ケ

ア
に
も
通
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
12
月
に
な
っ
て
入
れ
歯

が
合
わ
な
い
こ
と
も
あ
り
、
食
べ
る
の

が
困
難
な
状
況
に
な
り
、
薬
も
飲
み
忘

れ
、
筋
力
が
衰
え
弱
っ
て
い
き
ま
し
た
。

年
末
に
「
起
き
ら
れ
な
い
」
と
電
話
が

あ
り
、
お
家
に
行
っ
て
、
着
替
え
の
手

伝
い
や
、
飲
み
物
や
薬
局
な
ど
、
買
い

物
の
手
伝
い
を
し
ま
し
た
。
市
内
に
住

む
息
子
さ
ん
と
連
絡
を
取
っ
て
、
朝
夕

来
て
も
ら
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
私

は
お
粥
や
、
柔
ら
か
い
副
食
な
ど
の
昼

食
を
担
当
し
ま
し
た
。
人
は
点
滴
よ
り
、

１
杯
の
お
粥
で
元
気
に
な
れ
る
と
実
感

し
ま
し
た
。

　

ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
も
お
休
み
で
、
病
院

も
休
診
の
年
末
年
始
を
切
り
抜
け
、
病

週
に
一
度
、
ひ
孫
に
会
う
の
が
私
の
生
き
が
い
で
す
。 

 
 

 

（
矢
三
・
島
田
支
部　

さ
ゆ
）

助
け
合
い
ネ
ッ
ト
「
手
と
て
」

問
い
合
わ
せ　
健
康
づ
く
り
事
業
部　
０
８
８
ー
６
５
２
ー
７
２
８
３

　

皮
膚
の
炎
症
や
乾
燥
が
悪
化
す
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
か
ら
大
人
ま
で
使
用
で
き

ま
す
が
、
ま
れ
に
刺
激
を
感

じ
た
り
、
赤
み
や
か
ゆ
み
が

出
た
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
よ
う
な
場
合
は
使

用
を
中
止
し
て
、
医
師
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ヘ
パ
リ
ン
類
似
物

質
に
は
血
液
を
固
ま
り
に
く

く
す
る
作
用
が
あ
る
た
め
、

出
血
リ
ス
ク
が
高
い
方
（
血
友
病
、
血

小
板
減
少
症
、
紫
斑
病
な
ど
）
や
、
傷
・

出
血
が
あ
る
部
位
へ
の
使
用
は
控
え
ま

し
ょ
う
。

　

皮
膚
保
湿
剤
と
し
て
広
く
使
わ
れ
て

い
る
ヘ
パ
リ
ン
類
似
物
質
。

　

処
方
箋
が
必
要
な
医
療
用
医
薬
品
の

他
、
一
般
用
医
薬
品
（
薬
局

で
買
え
る
薬
）
や
、
医
薬
部

外
品
・
化
粧
品
も
発
売
さ
れ

る
よ
う
に
な
り
、
最
近
は
テ

レ
ビ
Ｃ
Ｍ
や
雑
誌
・
店
頭
で

も
よ
く
見
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

保
湿
剤
と
し
て
使
う
時
は
、

十
分
な
量
を
指
先
だ
け
で
は

な
く
、
手
の
ひ
ら
全
体
を
使
っ
て
優
し
く

丁
寧
に
馴
染
ま
せ
て
い
く
と
効
果
的
で

す
。
少
な
い
量
を
こ
す
る
よ
う
に
塗
る

と
効
果
が
少
な
い
ば
か
り
か
、
摩
擦
で

ヘパリン類似物質に
ついて

くるみ薬局　来宝　優希

　

私
達
歯
科
衛
生
士
は
歯
と
歯
茎
の
健

康
を
維
持
す
る
た
め
、
歯
科
医
師
の
診

療
補
助
に
加
え
て
歯
磨
き
指
導
を
行
っ

た
り
歯
石
除
去
を
主
な
仕
事
と
し
て
い

ま
す
。

　

さ
て
、
世
界
中
で
何
百
万
人
も
の
犠

牲
者
を
出
し
て
い
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
。
日
々
研
究
が
進
み
、
歯
と
歯
茎

の
健
康
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

た
よ
う
で
す
。

歯
と
健
康

健
生
歯
科
　
歯
科
衛
生
士
　
笹
川
久
美
子

　

歯
周
病
は
細
菌
が
血
流
に
入
っ
て
炎

症
を
誘
導
し
、
毒
素
を
出
し
て
組
織
や

血
管
、
ひ
ど
く
な
れ
ば
肺
に
ま
で
悪
さ

を
し
て
し
ま
う
怖
い
病
気
で
す
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
も
毒
素
が
循

環
器
系
に
入
っ
て
肺
疾
患
・
肺
炎
な
ど

を
引
き
起
こ
し
、
命
に
関
わ
る
よ
う
な

重
症
に
ま
で
至
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

る
よ
う
で
す
。

　

な
ん
だ
か
お
口
の
中
を
清
潔
に
し

て
お
い
た
ほ
う
が
良
い
気
が
し
ま
せ
ん

か
？

　

今
お
口
の
中
が
気
に
な
っ
た
方
は
歯

科
で
虫
歯
や
歯
周
病
の
チ
ェ
ッ
ク
を
受

け
る
と
少
し
安
心
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

院
の
薬
を
再
開
し
、
効
き
目
も
あ
り
、

２
週
間
程
で
デ
イ
ケ
ア
に
行
け
る
よ
う

に
な
り
、
一
人
で
レ
ン
ジ
を
使
え
る
ま

で
に
回
復
し
ま
し
た
。

　
「„
手
と
て
“を
知
っ
て
い
て
良
か
っ

た
。」
と
Ｍ
さ
ん
は
言
っ
て
く
れ
ま
し

た
。
息
子
さ
ん
が
何
回
も
来
て
く
れ
た

の
も
嬉
し
か
っ
た
よ
う
で
私
も
安
心
し

ま
し
た
。矢

三
・
島
田
支
部
　
多
田
悦
子

　
「
手
と
て
」
は
「
困
っ
た
と
き

は
お
互
い
さ
ま
」
の
気
持
ち
で
、

地
域
で
暮
ら
す
み
な
さ
ん
の
普
段

の
ち
ょ
っ
と
し
た
「
困
っ
た
」
こ

と
を
、
で
き
る
人
が
で
き
る
範
囲

で
助
け
合
う
。
そ
し

て
気
兼
ね
な
く
利
用

で
き
る
よ
う
に
「
有

償
の
か
た
ち
」
で
支

え
あ
う
会
で
す
。

※
手
と
て
で
は
一
緒
に
お
手
伝
い

を
し
て
く
れ
る
方
を
募
集
し
て

い
ま
す
。
こ
の
活
動
が
よ
り
多

く
の
地
域
で
広
が
り
ま
す
よ

う
、
ぜ
ひ
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

ご
登
録
お
願
い
い
た
し
ま
す
。





昭和55年1月に発行された「健康と生活 第82号」の中から懐かしい記事を紹介します。

昭和の健康生協 ～あんときの
   「健康と生活」から～
～あんときの
   「健康と生活」から～

　
九
死
に
一
生
を
得
て
か
ら
40
年
が
過

ぎ
、
昨
年
傘
寿
を
迎
え
ま
し
た
。

　
事
故
か
ら
１
年
半
、
懸
命
の
リ
ハ
ビ

リ
の
成
果
で
杖
な
し
で
歩
け
る
よ
う
に

な
り
、
社
会
復
帰
を
目
指
し
て
活
動
を

開
始
し
ま
し
た
。
多
く
の
方
々
の
お
陰

で
救
わ
れ
た
命
を
無
駄
に
し
て
は
い
け

な
い
、
こ
れ
か
ら
は
ご
恩
返
し
の
人
生

を
生
き
よ
う
と
固
く
心
に
誓
い
ま
し
た
。

　
勤
め
先
を
探
し
ま
し
た
が
、
年
齢
制

限
に
阻
ま
れ
、就
職
先
は
見
つ
か
ら
ず
、

自
分
で
起
業
す
る
し
か
な
い
と
腹
を
く

く
り
学
習
塾
を
始
め
ま
し
た
。
22
年
間

学
習
塾
を
営
ん
で
63
歳
で
リ
タ
イ
ア

し
、
そ
れ
か
ら
は
い
ろ
い
ろ
な
社
会
活

動
に
携
わ
り
ま
し
た
。

　
Ｄ
Ｖ
被
害
者
の
支
援
活
動
を
は
じ

め
、
健
康
生
協
活
動
、
市
民
オ
ン
ブ
ズ

マ
ン
活
動
と
多
忙
な
日
々
を
過
ご
し
て

き
ま
し
た
。
80
歳
を
過
ぎ
て
余
命
は
少

な
く
な
り
ま
し
た
が
、
体
が
許
す
限
り

社
会
と
関
わ
る
活
動
を
続
け
な
が
ら
生

き
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　
　
　
八
万
支
部

　大
久
保
初
子

当
時
を
振
り
返
り

　
　
　今
想
う
こ
と

　は
や
い
も
の
で
、
ま
も
な
く

あ
の
事
故
か
ら
一
年
が
こ
よ
う

と
し
て
い
ま
す
。

　無
我
夢
中
の
数
日
が
過
ぎ
て

我
に
返
っ
た
と
き
、
ど
れ
だ
け

多
く
の
方
々
が
私
の
命
を
助
け

る
た
め
に
尽
力
し
て
下
さ
っ
た

か
を
知
っ
て
、
有
難
さ
に
身
が

ふ
る
え
ま
し
た
。

　入
院
中
は
相
当
の
苦
痛
が
あ

り
不
安
も
重
な
っ
て
、
先
生
や

看
護
婦
さ
ん
に
わ
が
ま
ま
を

言
っ
て
迷
惑
を
か
け
、
ほ
ん
と

う
に
申
し
わ
け
な
く
思
っ
て
お

り
ま
す
。

　私
の
全
血
液
量
の
三
倍
も
の

供
血
を
し
て
い
た
だ
い
た
多
く

の
方
々
に
報
い
る
た
め
に
も
、

今
後
の
人
生
を
大
切
に
生
き
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

  

い
の
ち
得
て  

　
旅
立
つ
春
は  

四
十
路
か
な

大
久
保  

初
子

　1979年2月、
ダンプカーに轢かれ
た大事故で健生病
院に搬ばれた大久
保初子さん。
　腹部から下肢に
かけて広い座滅創
があり、血圧は五十
以下、脈拍微弱の
ショック状態で、骨
盤解放骨折の他に
内臓破裂、大量出
血のため危篤状態
の中で緊急手術が
行われました。
　病院を上げての救
命活動により、なん
とか一命を取りとめ
ることができました。

　私たちがボッチャというスポーツに出会ったのは、平成 28 年の春の障害者交流プラザで教えて
もらったのがきっかけでした。障害のある方、無い方も共に楽しめるスポーツです。
　簡単なようで、難しく、奥深いスポーツです。ヨーロッパ
生まれでパラリンピックの正式種目にもなり、楽しみが増し、
やる意欲がわいてきます。
　チーム名は「翼」から「いちご」へと、現在は「ジャノメ
グループ（石井支部班会）」となり活動してます。このチー
ム名は何よりも楽しいグループ、そして、心と身体の健全を
願って、日々の練習の和を広げ、末永く続くようにという思
いから自然とついたのです。

　皆さん一度体験しませんか。TeL 088-675-1033
　このスポーツを続けるにあたり、ご協力いただいたボッ
チャ協会役員の秋田さん、OK スポーツクラブの吉田さんに
お礼を申し上げます。　　　　 石井支部　文責：坂口貴美子

　　　　　　　　　　　　　　　　新型コロナウイルスの影響により、旅行や行事、中には習い事な
ども自粛されているかたも多いと思います。このような中、社会的なつながりが弱い方が増えており、
心身の「活力」が衰える「フレイル」の状態から将来介護が必要になるリスクが高まっています。フ
レイルを予防するには運動、栄養、社会参加が大切であると言われています。住み慣れた地域で安心
して元気に過ごせるよう健康生協の活動を通して気の合う仲間と一緒に健康づくりをしませんか？

楽しいスポーツ  ボッチャ！！

班会
やってます！

こんな

　日頃から、コロナ感染対策を意識し、フレイルにならないよう安心、安全をこころがけた班会の
開催を！興味のある方はお気軽にご連絡ください。� 健康づくり事業部　088-652-7283

※ボッチャとは 　ジャックボール（目標球）と呼ばれる白
いボールに、赤・青のそれぞれ6球ずつのボールを投げたり、
転がしたりして、いかに近づけるかを争うスポーツです。カー
リングと少し似てますが、一味違う戦略、魅力がある競技です。

私たちの班をご紹介します !!　　
健康づくり

元気に
いきいき

〈 石 井 支 部   ジャノメ班〉

DVDを見ながら
百歳体操 楽しく脳トレ

～班を作りましょう！～
気の合う仲間と一緒に健康づくりをしませんか？
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

美
味
し
い
お
酒
と
お
料
理
で
、
気
の
合
う
仲
間
と
カ
ラ
オ
ケ
行
き
た
い
！	

（
八
万
支
部
　
マ
リ
リ
ン
）

つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

み
や
ち
ゃ
ん
ち
の
み
ー
ち
ゃ
ん
（
ネ
コ
）
が
大
き
く
な
り
ま
し
た
。	

（
矢
三
・
島
田
支
部
　
み
や
ち
ゃ
ん
）
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つ
ぶ
や
き
コ
ー
ナ
ー

血
糖
値　

気
に
は
し
つ
つ
も　

ぜ
ん
ざ
い
作
る	

	
	

	

（
八
万
支
部　

ふ
み
子
さ
ん
）

第419回

★417回の正解と当選者（28名）(応募者28名　正解27名）
〈正　解〉価値観
〈当選者〉敬称略

ペンネーム ケンケン	 ペンネーム 大相撲狂
築添　恵子（鳴門市）	 南　　光顕（徳島市）
井内　　宏（名西郡）

◦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　2021年3月31日
３．あ　て　先　〒770-8547　徳島市下助任町４丁目９番地　徳島健康生協本部
メールアドレス kenkoutoseikatsu@kenkou-seikyou.com

〈問題〉下の謎解きイラストにある？に入る漢字は何で
しょうか？

理
事
会
だ
よ
り

　

理
事
会
は
１
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
、
定
年
退
職
後
の
医
科
医
師
就
業
規
則
別
表
１

の
改
定
に
つ
い
て
、全
員
一
致
で
承
認
可
決
さ

れ
ま
し
た
。

２
、
介
護
事
業
提
供
に
お
け
る
職
員
資
格
取
得
費

用
貸
与
規
定
に
つ
い
て
、全
員
一
致
で
承
認
可

決
さ
れ
ま
し
た
。

３
、
職
員
受
け
入
れ
に
伴
う
引
っ
越
し
費
用
に

関
す
る
規
則
の
改
定
に
つ
い
て
、全
員
一

致
で
承
認
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

４
、
健
生
阿
南
診
療
所
所
長
交
代
に
つ
い
て
、全
員

一
致
で
承
認
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

５
、
第
67
回
総
代
会
に
つ
い
て
、日
程
を
２
０
２
１

年
６
月
20
日
（
日
）と
す
る
こ
と
な
ど
、開
催

骨
子
に
つ
い
て
、全
員
一
致
で
承
認
可
決
さ
れ

ま
し
た
。

６
、
第
67
回
総
代
会
「
総
代
選
挙
」公
告
と
し
て
、選

挙
区
及
び
定
数
（
２
２
１
名
の
定
数
［
地
域

２
０
１
名
／
職
域
20
名
］、受
付
期
間
は
２
月
25

日
か
ら
３
月
25
日
で
行
う
こ
と
な
ど
に
つ
い
て

全
員
一
致
で
承
認
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

７
、	

２
０
２
０
年
度
末
脱
退
・
減
資
処
理
に
つ
い
て
、

全
員
一
致
で
承
認
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

８
、
育
児
休
業
規
程
第
16
条
（
子
の
看
護
の
た
め

の
休
暇
）の
改
定
に
つ
い
て
、全
員
一
致
で
承

認
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

９
、
介
護
休
業
等
規
程
第
13
条
（
介
護
の
た
め
の
休

暇
）の
改
定
に
つ
い
て
、全
員
一
致
で
承
認
可
決

さ
れ
ま
し
た
。

【
12
月
の
経
営
状
況
】

　

12
月
の
経
常
剰
余
は
１
１
５
１
７
万
円
の
赤
字
で
、

予
算
目
標
を
８
８
６
９
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
収
益
は
３
億
３
９
６
３
万
円
で
予
算
目
標
を

２
４
７
８
万
円
下
回
り
ま
し
た
。

　

事
業
費
用
は
４
億
４
５
１
０
万
円
で
予
算
目
標
を

７
０
２
１
万
円
上
回
り
ま
し
た
。

【
12
月
の
組
織
活
動
の
到
達
状
況
】

・
仲
間
づ
く
り　

12
月	

２
９
０
人

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

１
０
７
９
人

・
出
資
金
増
資　

12
月	

１
２
５
９
万
円

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

９
１
７
１
万
円

・
班
づ
く
り　
　

12
月	

０
班

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

７
班

・
班
会
開
催　
　

12
月	

73
回

　
　
　
　
　

年
度
累
計	

５
９
１
回

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

職員募集のお知らせ
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
◎募集職種・募集要項は、徳島健康生活
協同組合ホームページ（hcoopt.com）
採用情報をご覧ください。
　募集要項が決まり次第随時更新しています。

◆応募書類・オンライン（WEB）説明会など、詳
しくはホームページでご確認ください。

＊＊＊　お問い合わせ先　＊＊＊
徳島健康生活協同組合　人事教育部

電話（088）622－3303　平日8:30～17:30
メール　jinji@kenkou-seikyou.com

?

新型コロナウイルスに便乗した悪質商法にご注意ください！

困ったときは、一人で悩まずに   消費者ホットライン ☎1 8 8 徳島県 新型コロナウイルスに
関する消費者向け広報より抜粋

い 　 や 　 や

11 知らない人・覚えのない
業者からのメールに注意！
知らない人・覚えのない
業者からのメールに注意！

心当たりのない送信元からの
メールやSMSには反応しないで！
心当たりのない送信元からの
メールやSMSには反応しないで！注注

（携帯電話会社名で）新型コロナウイルス
関係の助成金を配布しますので、URLを
タップして確認してください。

22 公的機関等のなりすまし
電話やオレオレ詐欺に注意！
公的機関等のなりすまし
電話やオレオレ詐欺に注意！

口座情報や暗証番号等を教えたり、
現金を振り込んではいけません！
口座情報や暗証番号等を教えたり、
現金を振り込んではいけません！注注

役所の職員です。助成金を支給
したいので早急に口座番号や
住所を教えてほしい。

33 自宅待機を狙った
訪問販売や電話勧誘に注意！
自宅待機を狙った
訪問販売や電話勧誘に注意！

怪しいと思ったら、きっぱり断って！
急いで契約や支払いはしないで！
怪しいと思ったら、きっぱり断って！
急いで契約や支払いはしないで！注注

水道水に新型コロナウイルスが
混ざっているかもしれないので
調査します。





　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
３
年
。
始

め
た
こ
ろ
は
、
腕
は
前
後
に
振
っ
て
、

か
か
と
か
ら
着
地
…
と
、
い
ろ
い
ろ
気

を
つ
け
て
い
ま
し
た
。
今
は
小
さ
な
花

を
見
つ
け
た
り
、
川
の
流
れ
を
見
た
り

と
季
節
を
感
じ
な
が
ら
の
歩
き
で
す
。

心
地
よ
い
時
間
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

１
月
の
総
歩
数
は
１
３
６
、３
７
０
歩

で
し
た
。
ゴ
ー
・
ツ
ー
・
ウ
ォ
ー
ク
続

け
ま
す
。

　

現
在
、
健
生
西
部
診
療
所
で
週
２
回

リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
ま
す
。
11
月
中
旬

か
ら
自
宅
か
ら
診
療
所
ま
で
７
０
０
ｍ
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ポ
ー
ル
を
も
っ
て
往
復

1.4
㎞
歩
い
て
い
ま
す
。
ま
た
、
実
践
し

て
い
る
「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
に
応
募

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

新
病
院
の
開
院
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
三
好
市
か
ら
遠
い
で
す
が
、
２

年
前
に
受
診
し
た
大
腸
が
ん
検
診
を
再

度
受
診
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

に
こ
に
こ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
委
員
さ
ん

の
表
紙
を
見
て
、
新
病
院
が
輝
か
し
い

ス
タ
ー
ト
を
し
た
こ
と
を
心
か
ら
お
祝

2021年３月１日 健 康 と 生 活 539号 ⑻

組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

組
合
員
い
こ
い
の
ひ
ろ
ば

ネ
ギ
フ
ラ
イ

健
生
病
院
　
管
理
栄
養
士

海
部
支
部 

原
　
千
代
子
さ
ん

西
部
支
部 

内
田
　
勝
子
さ
ん

石
井
支
部 

玉
垣
　
黎
子
さ
ん

鳴門市「宝珠寺の紅梅」　渭東支部　中山馨さん

コ
ロ
ナ
に
負
け
る
な
！
免
疫
力
ア
ッ
プ
レ
シ
ピ

い
申
し
上
げ
ま
す
。
健
康
と
生
活
の
内

容
も
充
実
し
て
、
２
月
号
で
は
、
回
復

期
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
る
こ
と

を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。
私
た
ち
高
齢

者
に
と
っ
て
す
ば
ら
し
い
病
院
で
あ
る

こ
と
が
よ
く
分
か
り
ま
し
た
。

　

退
職
者
の
会
よ
り
贈
呈
し
て
い

た
だ
い
た
、
性
能
の
良
い
車
椅
子

が
届
き
ま
し
た
！

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
材　

料
】（
２
人
分
）

長
ネ
ギ 

１
〜
２
本

卵 

１
個

薄
力
粉 

大
さ
じ
２

パ
ン
粉 

適
量

サ
ラ
ダ
油 

適
量

【
つ
く
り
方
】

①
ボ
ウ
ル
に
卵
を
溶
き
、
薄
力
粉
を

加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

②
長
ネ
ギ
の
白
い
部
分
を
３
㎝
く
ら

い
に
切
り
、
①
を
つ
け
た
あ
と
パ

ン
粉
を
ま
ぶ
し
１
８
０
℃
の
油
で

揚
げ
る
。

★
ネ
ギ
に
含
ま
れ
る
ア
リ
シ
ン
に
は

強
い
殺
菌
効
果
や
疲
労
回
復
効
果

が
あ
る
の
で
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に

役
立
ち
ま
す
。

　

ポ
ン
酢
や
ソ
ー
ス
、
塩
な
ど
お
好

み
で
。
タ
ル
タ
ル
ソ
ー
ス
も
合
い

ま
す
！

１人分
163kcal
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