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コ
ロ
ナ
禍
で
世
界
中
が
混
乱
の
中
に
あ
り
ま
す
。

人
々
が
力
を
合
わ
せ
て
、
こ
の
混
乱
を
乗
り
越
え
る
こ

と
が
大
き
な
課
題
で
す
。

　
一
方
で
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
（
エ
ス
デ
ィ
ー
ジ
ー
ズ
）
＝
国

連
で
定
め
た
「
持
続
可
能
な
開
発
目
標
」
が
あ
り
ま

す
。
貧
困
や
飢
餓
、
健
康
や
教
育
、
気
候
変
動
、
平
和
、

人
種
差
別
や
性
差
別
の
な
い
社
会
実
現
な
ど
17
の
目
標

に
、
国
や
企
業
、
一
人
ひ
と
り
が
向
き
合
お
う
と
い
う

取
り
組
み
で
す
。

　
私
た
ち
栃
木
保
健
医
療
生
協
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
と

を
目
標
に
し
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
に
賛
同
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ

ナ
禍
を
乗
り
越
え
た
社
会
が
、Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
で
掲
げ
る
「
誰

も
取
り
残
さ
な
い
社
会
」
と
な
る
よ
う
、
私
た
ち
に
で

き
る
役
割
を
果
た
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　「
健
康
と
く
ら
し
」
は
、
今
号
で
５
０
０
号
と
な
り

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
組
合
員
は
も
と
よ
り
、
み
な
さ

ま
の
健
康
な
く
ら
し
に
役
立
つ
紙
面
づ
く
り
に
取
り
組

ん
で
ま
い
り
ま
す
。（
編
集
部
）

 

デ
ザ
イ
ン
を
一
新
！

　

５
０
０
号
を
記
念
し
て
デ
ザ
イ
ン
を
一
新
し

ま
し
た
。
デ
ザ
イ
ン
担
当
者
の
コ
メ
ン
ト
を
紹

介
し
ま
す
。

つ
な
が
り
を
大
切
に

　

健
康
と
く
ら
し
の
５
０
０
号
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。「
誰
も
が
健
康
で
居
心
地
よ
く
暮
ら

せ
る
よ
う
、
地
域
や
組
合
員
さ
ん
と
の
つ
な
が

り
を
大
切
に
。」
と
い
う
気
持
ち
を
込
め
て
デ
ザ

イ
ン
し
ま
し
た
。
私
た
ち
は
い
つ
も
患
者
さ
ん
・

家
族
・
地
域
の
み
な
さ
ま
に
支
え
ら
れ
、
元
気

を
も
ら
い
、
感
謝
の
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

　

今
後
も
地
域
の
「
困
っ
た
」
に
寄
り
添
え
る

存
在
に
な
れ
る
よ
う
活
動
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

生
協
ふ
た
ば
診
療
所

　
　
　
　
　
　
　
　
　

看
護
師
長　

諏
訪
陽
子

宇都宮協立診療所と生協ふたば診療所の職員、地域組合員のみなさんです



ア
ー
ト
（
芸
術
）
の
よ
う
に

人
の
心
に
医
療
を
響
か
せ
た
い

ア
ー
ト
（
芸
術
）
の
よ
う
に

人
の
心
に
医
療
を
響
か
せ
た
い

　

宇
都
宮
市
医
師
会　

片
山
辰
郎
会
長
に
聞
く

健 康 と く ら し 2020年12月20日（毎月１回20日発行）（2）第500・501号（昭和54年12月７日第三種郵便物認可）

　③増資金額（10月）4,773,000 円　④出資金総額　354,463,500 円　⑤一人平均出資額　25,211 円（2020 年 10月 31日現在）

　

２
０
２
０
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

感
染
対
策
に
明
け
暮
れ
た
１
年
間
だ
っ
た
と

感
じ
ま
す
。「
暖
か
く
な
れ
ば
感
染
は
収
ま
る
」

と
の
期
待
を
見
事
に
裏
切
り
、
ウ
ィ
ズ
コ
ロ

ナ
と
言
う
言
葉
の
下
に
新
し
い
生
活
様
式
が

定
着
し
ま
し
た
。

　

11
月
に
は
「
第
３
波
と
思
わ
れ
る
感
染
拡

大
」
が
あ
り
、
収
ま
る
気
配
は
一
向
に
あ
り

ま
せ
ん
。
乾
燥
す
る
厳
冬
期
を
迎
え
る
今
後

が
と
て
も
心
配
で
す
。

　

一
方
、
ワ
ク
チ
ン
開
発
が
進
ん
で
い
ま
す

が
安
心
し
て
誰
も
が
接
種
で
き
る
よ
う
に
な

る
に
は
ま
だ
時
間
が
か
か
り
そ
う
で
す
。

　

そ
の
た
め
自
分
に
合
っ
た
感
染
防
止
対
策

を
講
ず
る
こ
と
が
大
事
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
免
疫
力
を
高
め
て
感
染
防
止
を
図
る
」
こ

と
も
そ
の
一
つ
で
、
具
体
的
に
は
「
腸
内
環

境
を
良
く
す
る
」
即
ち
「
腸
の
働
き
を
高
め
る
」

こ
と
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
是
非

実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の
方
法
で
す
が
、

「
起
床
後
、
先
ず(

ま
ず)

１
杯
の
飲
水
で
腸

を
目
覚
め
さ
せ
る
」「
左
手
は
左
腰
骨
の
上
、

右
手
は
脇
腹
に
添
え
て
ゆ
っ
く
り
揉
む
」「
深

い
深
呼
吸
。
３
秒
で
息
を
吸
い
、
６
秒
か
け

て
ゆ
っ
く
り
吐
く
。
こ
れ
を
１
分
間
。
１
日

３
回
行
う
」
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
、『
健
康
と
く
ら
し
』
は
医
療
生
協
創

立
以
来
45
年
間
、
さ
ま
ざ
ま
な
出
来
事
や
情
報

を
皆
さ
ん
に
お
届
け
し
て
き
ま
し
た
が
、
今

号
で
区
切
り
の
５
０
０
号
に
な
り
ま
し
た
。

　

医
療
生
協
設
立
に
携
わ
っ
た
多
く
の
方
々
、

厳
し
い
経
営
環
境
下
で
再
建
に
ご
尽
力
い
た

だ
い
た
方
々
、
そ
れ
を
支
え
て
い
た
だ
い
た

多
く
の
組
合
員
の
み
な
さ
ん
の
お
陰
で
今
日

の
医
療
生
協
が
あ
り
ま
す
。
と
も
に
祝
い
、
こ

れ
か
ら
の
発
展
に
期
待
し
ま
し
ょ
う
。

　
宇
都
宮
市
医
師
会
会
長
の
片
山
辰
郎

さ
ん
を
宇
都
宮
市
東
峰
町
に
あ
る
片
山

医
院
に
訪
ね
ま
し
た
。
目
を
引
い
た
の

は
、
歴
史
を
感
じ
る
門
構
え
で
す
。
片
山

先
生
に
ま
ず
門
構
え
に
つ
い
て
聞
い
て

み
ま
し
た
。（
聞
き
手
：
専
務
理
事
　
宮

本
進
、
写
真
・
記
事
　
沼
尾
里
砂
湖
）

　

私
は
父
の
代
か
ら
二
代
目
で
す
。
こ
の
門

構
え
は
、
父
が
古
い
自
宅
の
門
を
移
設
し
て

医
院
の
看
板
を
か
け
た
も
の
で
す
。
私
自
身

は
音
楽
や
芸
術
が
好
き
で
、
若
い
こ
ろ
は

そ
っ
ち
に
熱
中
し
て
い
ま
し
た
。
医
者
に
な

ろ
う
と
思
っ
た
の
は
、
そ
う
な
れ
ば
親
は
喜

ぶ
だ
ろ
う
（
笑
）
と
い
う
感
じ
だ
っ
た
の
で

す
が
、「
地
域
の
み
な
さ
ん
の
た
め
に
」
診

療
を
続
け
、
今
は
そ
れ
が
自
分
の
使
命
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
気
づ
け
ば
63
歳
に
な
り
ま

し
た
の
で
、
若
い
時
の
よ
う
に
無
理
は
で
き

ま
せ
ん
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
や
っ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

  
社
会
支
援
部
は
追
い
求
め
て
き
た
こ
と

―
昨
年
、
宇
都
宮
市
医
師
会
内
に
社
会

支
援
部
が
で
き
ま
し
た
。
医
療
生
協
の

関
口
理
事
長
は
じ
め
、
当
時
は
栃
木
医

療
セ
ン
タ
ー
に
勤
務
し
て
い
た
千
嶋
巌

医
師
（
現
在
は
医
療
生
協
に
移
籍
し
宇

都
宮
協
立
診
療
所
に
勤
務
）
な
ど
が
行
っ

て
い
た
Ｓ
Ｄ
Ｈ
（
健
康
の
社
会
的
決
定
要

因
）
勉
強
会
の
席
上
で
片
山
先
生
が
「
医

師
会
と
し
て
取
り
組
む
べ
き
課
題
だ
」

と
発
言
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
だ
っ
た

と
聞
き
ま
す
。
ど
の
よ
う
な
思
い
で
社

会
支
援
部
を
立
ち
上
げ
た
の
で
す
か
？

　

医
師
会
の
役
員
に
な
っ
て
15
年
ほ
ど
に

な
り
ま
す
。
最
近
疑
問
に
感
じ
て
い
る
の
は

国
が
割
合
強
引
に
医
療
費
の
抑
制
策
を
打

ち
出
し
て
く
る
こ
と
で
す
。
最
終
的
に
医
療

費
が
抑
制
さ
れ
る
こ
と
は
賛
成
な
の
で
す

が
、「
他
に
や
り
方
が
あ
る
の
で
は
？
」
と

考
え
ま
し
た
。
国
と
国
民
と
医
療
機
関
の

３
者
に
と
っ
て
共
通
し
て
良
い
こ
と
は
「
患

者
と
病
気
が
減
る
事
」
だ
と
思
っ
た
の
で

す
。
国
に
と
っ
て
は
財
政
が
助
か
る
。
国
民

に
と
っ
て
病
気
は
不
幸
で
す
か
ら
減
る
に

越
し
た
こ
と
は
な
い
。
医
療
機
関
で
言
う

と
、
特
に
医
師
は
過
労
死
レ
ベ
ル
で
働
い
て

い
る
の
で
、
も
っ
と
ゆ
っ
た
り
患
者
を
診み

た

り
、
勉
強
す
る
時

間
や
家
族
と
仲
良

く
過
ご
し
た
り
趣

味
に
時
間
を
費
や

し
た
り
す
る
べ
き

で
す
。
そ
う
す
れ

ば
３
者
と
も
う
ま

く
行
く
の
で
は
な

い
か
と
、
私
は
そ

う
考
え
ま
し
た
。

　

私
た
ち
医
療
従

事
者
は
、
川
に
例た
と

え
る
と
下
流
で
病

気
に
な
っ
て
溺
れ

そ
う
な
患
者
さ
ん

を
必
死
で
救
お
う

と
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
患
者
さ
ん

は
一
向
に
減
り
ま
せ
ん
。
国
や
自
治
体
は

中
流
に
遡
さ
か
の
ぼ

っ
て
メ
タ
ボ
や
ロ
コ
モ
の
原
因

を
探
っ
て
い
る
と
言
い
ま
す
が
そ
れ
で
も

減
ら
な
い
。
な
ぜ
な
ら
上
流
に
様
々
な
問
題

が
あ
る
こ
と
が
見
え
て
来
た
か
ら
で
す
。
肥

満
や
運
動
不
足
な
ど
か
ら
派
生
す
る
病
気

は
決
し
て  

自
己
責
任  

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

働
き
方
や
格
差
と
貧
困
問
題
、
孤
立
な
ど
が

病
気
の
発
生
と
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ
と

が
解
っ
て
き
ま
し
た
。「
健
康
の
社
会
的
決

定
要
因
」
＝
Ｓ
Ｄ
Ｈ
と
い
う
考
え
方
で
す
。

川
の
上
流
に
あ
る
そ
れ
ら
の
問
題
を
解
決

す
る
た
め
に
、
医
師
会
と
し
て
で
き
る
こ
と

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
、
社
会
支
援

部
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

　

医
師
会
の
役
員
に
な
っ
て
か
ら
、
医
師
会

は
医
師
の
た
め
だ
け
で
は
な
く
市
民
の
た

め
に
役
立
つ
存
在
で
あ
る
べ
き
だ
と
思
い
、

考
え
て
い
る
こ
と
を
ノ
ー
ト
に
書
き
留
め

て
き
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
「
医
師
会
の
活
動

は
社
会
貢
献
を
基
礎
に
」
と
書
い
て
あ
り
、

社
会
支
援
部
の
立
ち
上
げ
は
偶
然
で
は
な

く
私
自
身
が
追
い
求
め
て
き
た
こ
と
と
合

致
し
た
の
だ
と
思
い
ま
し
た
。

―
社
会
支
援
部
の
立
ち
上
げ
は
「
下
野

新
聞
」
に
も
取
り
上
げ
ら
れ
大
き
な
反

響
が
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
全
国
的
に

も
あ
ま
り
例
が
な
い
よ
う
で
す
。
具
体

的
に
ど
の
よ
う
な
活
動
を
さ
れ
て
い
る

の
か
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

関
口
医
師
と
千
嶋
医
師
、
村
井
邦
彦
医
師

（
村
井
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
）
と
私
が
初
期
メ

ン
バ
ー
で
す
。
現
在
医
師
は
６
人
、
ケ
ア
マ

ネ
や
社
会
福
祉
士
の
方
な
ど
他
職
種
で
月

１
回
の
例
会
で
は
学
習
と
交
流
を
中
心
に

し
て
い
ま
す
。
誰
で
も
来
る
者
は
拒
ま
ず
、

で
す
。
下
野
新
聞
の
記
者
さ
ん
も
毎
回
参
加

し
て
い
て
、『
な
ぜ
君
は
病
に
』
の
連
載
な

ど
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

医
師
会
の
会
員
に
Ｓ
Ｄ
Ｈ
が
ど
の
く
ら

い
認
知
さ
れ
て
い
る
か
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実

施
し
ま
し
た
。
回
答
は
１
割
程
度
（
そ
れ
は

い
つ
も
同
じ
く
ら
い
）
で
し
た
が
、
意
外
に

弱
い
立
場
の
人
を
考
え
る
会
員
は
多
い
の

だ
と
知
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

社
会
支
援
部
か
ら
発
信
す
る
こ
と
で
い 「コロナ禍でマスクをする日々なので、ひげを生やしています」と片山先生

片山医院入口の門、いつでも患者さんを迎えてくれる安心感があります。

”

“

「
健
康
と
く
ら
し
」
５
０
０
号
記
念
企
画　

Ｓ
Ｄ
Ｈ
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
①



健 康 と く ら し（3） 2020年12月20日（毎月１回20日発行） （昭和 54 年 12 月７日第三種郵便物認可）　第500・501号

～一人はみんなのために、みんなは一人のために～いま生協は、①加入組合員（10月）75人、②組合員総数　14,060 人、

ろ
ん
な
人
に
響
い
て
い
け
ば
い
い
な
と
思

い
ま
す
。
今
は
コ
ロ
ナ
禍
で
社
会
全
体
が
大

き
く
動
い
て
い
る
気
が
し
ま
す
。
か
つ
て

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
ペ
ス
ト
大
流
行
の
際
に

ル
ネ
サ
ン
ス
が
生
ま
れ
ま
し
た
。
困
難
を
乗

り
越
え
た
先
に
は
社
会
全
体
で
何
か
良
い

変
化
が
あ
る
事
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

  

困
難
に
目
を
つ
ぶ
ら
な
い

―
先
日
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
現

代
で
「
Ｓ
Ｄ
Ｈ
」
が
テ
ー
マ
に
な
り
、

無
料
低
額
診
療
事
業
の
取
り
組
み
事
例

と
し
て
宇
都
宮
協
立
診
療
所
の
「
気
に

な
る
患
者
訪
問
」
の
様
子
が
紹
介
さ
れ

ま
し
た
。
先
生
も
ご
覧
に
な
っ
て
い
た

だ
け
ま
し
た
か
？

　

も
ち
ろ
ん
見
ま
し
た
。
診
療
所
に
来
な

く
な
っ
た
患
者
さ
ん
を
思
っ
て
行
動
し
て

い
る
こ
と
は
さ
す
が
だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。

「
誰
も
取
り
残
さ
な
い
社
会
」（
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の

目
標
）
の
方
針
を
実
践
さ
れ
て
い
る
の
だ
と

感
心
し
ま
し
た
。
１
０
０
人
の
患
者
が
い
た

ら
８
割
９
割
は
普
通
に
通
院
し
て
来
ら
れ

る
け
れ
ど
、
残
り
の
１
割
２
割
は
困
難
な
生

活
状
況
で
あ
り
、
ま
わ
り
の
支
え
が
な
い
と

通
院
が
困
難
だ
っ
た
り
し
ま
す
。
で
も
そ
こ

に
膨
大
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
こ
と
は
今

の
制
度
の
下
で
は
難
し
く
、
多
く
の
医
者
は

目
を
つ
ぶ
っ
て
き
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

無
料
低
額
診
療
事
業
に
は
本
来
は
僕
た

ち
も
参
加
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い

ま
す
が
、
一
医
療
機
関
が
や
る
に
は
ハ
ー

ド
ル
が
高
い
。
本
来
国
の
制
度
と
し
て
も
っ

と
拡
大
さ
れ
る
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
孤
立
や
貧
困
、
教
育
の
格
差
な
ど
に

よ
っ
て
病
気
の
川
の
上
流
に
人
が
突
き
落

と
さ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
問
題
。
そ
こ
に
手

を
打
た
な
い
と
根
本
的
な
改
善
に
は
な
り

ま
せ
ん
。
そ
れ
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が

健
康
格
差
は
本
来
、
政
治
家
が
考
え
る
レ
ベ

ル
の
問
題
で
す
。
僕
ら
で
は
解
決
は
で
き
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
き
ち
ん
と
し
た

デ
ー
タ
を
突
き
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

で
す
ね
。

  

現
代
の
「
赤
ひ
げ
」
と
し
て

―
栃
木
保
健
医
療
生
協
は
、
診
療
所
や
介

護
事
業
所
を
運
営
す
る
生
協
で
す
。
在

宅
患
者
さ
ん
を
支
え
る
地
域
医
療
・
介

護
サ
ー
ビ
ス
提
供
を
中
心
に
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、地
域
で
く
ら
す
組
合
員
が「
地

域
ま
る
ご
と
健
康
づ
く
り
」
を
合
言
葉

に
居
場
所
づ
く
り
や
明
る
く
前
向
き
に

過
ご
す
た
め
の
取
り
組
み
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

医
療
生
協
の
み
な
さ
ん
に
は
、「
赤
ひ
げ

診
療
所
」
と
呼
ば
れ
る
存
在
に
な
っ
て
欲
し

い
で
す
。
た
だ
、「
赤
ひ
げ
」
は
、
弱
い
立

場
の
人
を
助
け
、
お
金
持
ち
か
ら
は
た
く
さ

ん
お
金
を
取
り
ま
す
。
さ
す
が
に
そ
れ
は
で

き
ま
せ
ん
の
で
（
笑
）、
医
療
を
通
し
て
市

民
の
幸
せ
に
貢
献
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま

す
。
無
料
低
額
診
療
を
多
く
の
方
に
伝
え
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

  

全
世
代
が
健
康
な
ま
ち
に
！

―
今
後
の
目
標
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

１
０
５
歳
で
亡
く
な
っ
た
聖
路
加
国
際

病
院（
東
京
都
）の
日
野
原
重
明
先
生
は「
医

療
は
科
学
の
上
に
基
づ
い
た
ア
ー
ト
だ
」
と

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。
私
も
そ
う
思
い

ま
す
。
社
会
支
援
部
は
宇
都
宮
市
医
師
会
に

と
っ
て
の
ア
ー
ト
で
す
。
言
葉
で
表
現
す
る

の
は
難
し
い
で
す
が
、
人
を
感
動
さ
せ
、
心

に
響
く
よ
う
な
医
療
体
制
を
社
会
支
援
部

か
ら
発
信
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。
受
診
を

き
っ
か
け
に
幸
福
感
を
得
ら
れ
る
、
生
き
る

力
や
喜
び
の
感
情
が
生
ま
れ
る
、
そ
う
い
っ

た
道
に
つ
な
が
る
よ
う
に
。

　

か
つ
て
、
佐
久
総
合
病
院
に
よ
る
地
域
医

療
の
前
衛
的
な
取
り
組
み
か
ら
、
健
康
寿
命

日
本
一
の
長
野
県
が
実
現
し
ま
し
た
。
あ
の

経
験
は
主
に
高
齢
者
医
療
へ
の
ア
プ
ロ
ー

チ
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
私
た
ち
が
立
ち
上

げ
た
社
会
支
援
部
の
目
指
す
道
は
、
全
世
代

に
わ
た
る
ア
プ
ロ
ー
チ
で
す
。
赤
ち
ゃ
ん
が

世
に
生
れ
落
ち
て
か
ら
、
い
い
え
そ
の
親
世

代
か
ら
、
も
っ
と
前
か
ら
必
要
で
す
。
早
け

れ
ば
早
い
ほ
ど
良
い
。
子
ど
も
の
教
育
も
大

切
に
し
た
い
の
で
、
社
会
支
援
部
に
は
小

児
科
医
に
も
参
加
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

知
ら
な
い
が
ゆ
え
に
病
気
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
で
手
洗
い
を
す
る
よ
う

に
な
り
風
邪
が
減
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
も
ひ

と
つ
の
健
康
教
育
で
す
。
消
化
器
・
性
感
染

症
に
つ
い
て
も
教
育
が
必
要
で
す
。
あ
と
、

食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
と
い
っ
た
将
来
の

生
活
習
慣
病
予
防
も
ス
タ
ー
ト
を
早
く
し

た
い
で
す
ね
。
良
い
習
慣
を
つ
け
て
あ
げ
れ

ば
苦
し
く
な
い
。
大
人
に
な
っ
て
か
ら
変
え

る
の
は
苦
し
い
の
で
、
苦
し
く
な
い
う
ち
に

は
じ
め
る
べ
き
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
健
康
都

市
宇
都
宮
も
夢
じ
ゃ
な
い
。
し
か
し
、
現
実

は
お
せ
ん
べ
い
や
餃
子
な
ど
塩
分
や
カ
ロ

リ
ー
摂
取
が
多
い
の
で
、
前
途
は
ま
だ
ま
だ

多
難
で
す
。
や
り
が
い
が
あ
り
ま
す
ね
。

片山医師と宮本専務、お揃いの「コロナ」ひげです

今
こ
そ
誰
も
が
安
心
し
て
生
き
る

こ
と
が
で
き
る
社
会
を
め
ざ
そ
う

栃
木
保
健
医
療
生
活
協
同
組
合 

理
事
長
　
関
口
　
真
紀

  

世
界
中
が
大
変
な
と
き

　

み
な
さ
ん
、
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
、
新
年
の
挨
拶
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
時
は
、
こ
の
よ
う
な
一
年
に
な
る
こ
と
は

予
想
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
世
界
中
に
広
が
り
、
私
た

ち
の
生
活
も
仕
事
も
激
変
し
ま
し
た
。

　

大
変
な
苦
難
に
直
面
し
て
い
る
方
、
人
生
が
大
き
く
変
わ
ら
ざ
る
得
な
く
な
っ
て
い
る

方
も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
今
現
在
、
大
変
つ
ら
い
お
気
持
ち
で
苦
し
ん
で
い
る
方
、

一
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
ぜ
ひ
医
療
生
協
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。
解
決
に
向
け
た
道
を

一
緒
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

　

栃
木
保
健
医
療
生
協
も
４
月
か
ら
、
大
変
厳
し
い
経
営
状
況
に
陥
り
ま
し
た
。
多
く
の

組
合
員
さ
ん
か
ら
物
心
両
面
の
励
ま
し
を
い
た
だ
き
、
ま
た
全
役
職
員
の
奮
闘
で
、
経
営

も
事
業
も
地
域
活
動
も
盛
り
返
し
て
き
て
い
ま
す
。
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
ウ
イ

ル
ス
と
の
戦
い
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま
す
。
支
え
あ
い
、
励
ま
し
あ
い
、
油
断
な
く
と
り
く

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

  

今
こ
そ
力
を
合
わ
せ
て

　

感
染
症
拡
大
の
中
で
、
社
会
の
諸
問
題
が
あ
ぶ
り
だ
さ
れ
て
い
ま
す
。
貧
困
格
差
あ
る

い
は
さ
ま
ざ
ま
な
差
別
は
、
当
事
者
の
み
な
ら
ず
多
く
の
人
の
生
き
づ
ら
さ
に
、
日
々
の

不
安
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
す
べ
て
の
人
が
安
心
し
て
生
き
ら
れ
る
社
会
の
実
現
を
遠

い
未
来
の
こ
と
と
せ
ず
、
今
こ
そ
力
を
合
わ
せ
て
求
め
て
い
く
時
で
す
。

　
「
常
に
地
域
の
中
の
困
っ
て
い
る
人
々
に
関
心
を
寄
せ
、
私
た
ち
が
で
き
る
こ
と
を
考

え
行
動
し
ま
す
。」
栃
木
保
健
医
療
生
協
の
理
念
の
真
ん
中
に
あ
る
一
節
で
す
。
私
た
ち

は
い
つ
も
こ
の
こ
と
を
意
識
し
て
、
今
年
度
の
活
動
を
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

  

主
権
者
と
し
て
発
信
を

　

政
治
の
動
き
に
つ
い
て
一
言
ふ
れ

ま
す
。「
菅
総
理
に
よ
る
日
本
学
術

会
議
会
員
の
一
部
任
命
拒
否
」
は
、

医
学
の
立
場
か
ら
も
重
視
す
べ
き
問

題
で
す
。
そ
れ
は
、
か
つ
て
医
学
が

政
治
権
力
の
下
に
置
か
れ
、
生
体
解

剖
や
人
体
実
験
ま
で
行
っ
た
お
ぞ
ま

し
い
戦
争
協
力
の
歴
史
が
あ
る
か
ら

で
す
。
戦
争
協
力
拒
否
を
出
発
点
と

す
る
日
本
学
術
会
議
の
独
立
性
を
断

固
と
し
て
守
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
政
治
の
あ
り
よ
う
に
も
し
っ
か

り
と
関
心
を
も
ち
、
主
権
者
と
し
て

発
言
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。



　

現
在
の
形
に
近
づ
い
て

来
ま
し
た
。
編
集
後
記
、健
康
が
一
番
、

　

い
き
い
き
活
動
な
ど
、
今
あ
る

　
　

コ
ー
ナ
ー
が
出
来
て
い
ま
す
。
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30
歳
の
頃
の
関
口
医
師
が
い

　

ま
す
！
「
将
来
の
本
格
的
な
複

数
医
師
体
制
と
そ
れ
に
続
く
発
展

の
た
め
の
大
き
な
布
石
に
し
た

い
と
思
い
ま
す
」
と
あ
り
ま
す
。

２
０
２
０
年
現
在
、
８
人
の
常
勤

医
師
集
団
に
な
り
ま
し
た
。

　

宇
都
宮
協
立
診
療
所
が
同
年

10
月
30
日
に
開
設
。
当
初
は
内
科
、
小
児
科
、

胃
腸
科
、
放
射
能
科
の
４
科
で
し
た
。
機
関
紙

に
名
前
を
つ
け
て
下
さ
い
…
と
隅
に
書
い
て
あ

り
ま
し
た
が
、
今
で
は
す
っ
か
り
定
着
し
、

立
派
な
名
前
に
な
り
ま
し
た
。

　32歳の頃の軽部医師がいます！“糖尿病の専門研修で
学んだ事を日常の診療に生かす”みずみずしいレポートが
ありました。紙面は2ページから4ページに増えています。

　創立20年を迎えました。訪問看護ステーションづ
くりの方針を決め、96年に訪問看護虹、98年に訪問
看護ふたばを開設。在宅医療拡大の基礎になりました。

　

１
９
８
３
年
以
来
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
綴
じ
て
保

存
し
て
い
ま
す
。
昔
は
モ
ノ
ク
ロ
の
２
面
で
し
た
が
、

増
頁
し
カ
ラ
ー
化
し
て
か
ら
の
紙
面
は
生
き
生
き
楽
し

く
読
め
て
い
い
で
す
ね
。
組
合
員
の  

心
を
つ
な
ぐ
か
け

は
し  

と
し
て
、
ま
す
ま
す
紙
面
充
実
と
発
展
を
期
待
し

て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
１
面
コ
ラ
ム
の
「
聴
診
記
」（
現
：
待
合
室
）

は
武
井
修
元
専
務
が
毎
回
書
い
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
な
か

な
か
味
わ
い
深
い
文
章
で
し
た
が
、
彼
の
引
退
に
よ
り
中

断
。
そ
の
十
年
後
、
新
た
な
発
展
の
時
期
を
迎
え
、
新
聞

で
１
面
と
言
え
ば
人
の
顔
、コ
ラ
ム
は
そ
の
鼻
に
当
た
る
、

鼻
の
無
い
顔
は
何
と
も
し
ま
り
が
な
い
で
は
な
い
か
、
と

の
私
の
意
見
で
復
活
さ
せ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

名
付
け
て
「
新
聴
診
記
」
と
し
て
、
99
年
の
２
４
７
号

か
ら
２
０
１
７
年
の
４
５
９
号
ま
で
足
か
け
18
年
間
、
私

が
執
筆
を
担
当
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

　

そ
の
時
の
苦
労
話
で
す
が
、
毎
回
ネ
タ
探
し
が
大
変

で
、
季
節
感
を
大
事
に
そ
の
時
々
の
皆
さ
ん
に
関
心
の
あ

る
話
題
も
と
り
入
れ
て
、く
だ
け
て
い
て
わ
か
り
や
す
い
、

読
ま
れ
や
す
い
、
そ
の
一
方
で
は
格
調
の
あ
る
、
一
本
筋

が
通
っ
て
い
る
文
章
に
な
る
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
た
。

　

例
え
ば
４
４
９
号
で
は
イ
チ
ロ
ー
選
手
の
ア
メ
リ
カ

大
リ
ー
グ
で
の
活
躍
を
聞
い
て
、
徹
底
し
た
自
己
管
理
で

故
障
の
少
な
い
体
力
維
持
プ
ラ
ス
経
験
と
技
術
で
大
記

録
達
成
の
偉
業
を
讃た

た

え
ま
し
た
。
当
時
、
わ
が
医
療
生
協

も
イ
チ
ロ
ー
選
手
と
同
じ
く
42
歳
と
い
う
こ
と
で
、
こ
れ

を
引
き
合
い
に
秋
の
強
化
月
間
成
功
で
大
き
な
組
合
員

ふ
や
し
を
と
訴
え
た
次
第
で
す
。

　

今
は
編
集
委
員
の
交
代
執
筆
で
「
待
合
室
」
と
名
前
を

変
え
て
連
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
配
布
さ
れ
る
と
真
っ
先
に

読
む
文
章
で
す
が
、
12
字
×
44
行
か
ら
14
字
×
46
行
と
字

数
が
増
え
た
分
だ
け
内
容
豊
か
に
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富
ん

だ
内
容
と
な
っ
て
い
る
こ
と
に
魅
力
を
感
じ
ま
す
。

　

私
も
ま
だ
ま

だ
現
役
。
編
集

の
一
端
を
担

い
、「
医
療
メ

モ
」
を
36
年
間

書
き
続
け
て
い

ま
す
の
で
、
ご

周
知
の
ほ
ど
よ

ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

（
前
理
事
長
・
生
協
ふ
た
ば
診
療
所
副
所
長
）

18
年
間
コ
ラ
ム
を
執
筆
天
谷 

静
雄これからもよろしくお願いします。

”

“
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た
。
当
時
は
ま
だ
現
在
の
よ
う
な
介
護
サ
ー

ビ
ス
制
度
は
な
く
、
自
助
で
ど
う
に
か
す

る
ほ
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
ん
な
中
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
保
護

司
を
18
年
務
め
ま
し
た
。
老
人
会
や
介
護
者

の
会
団
体
の
責
任
者
と
し
て
働
き
ま
し
た
。

平
成
３
年
に
立
ち
上
げ
た
介
護
者
の
会
、
平

成
18
年
に
県
の
介
護
者
の
会
も
設
立
。
さ
ら

に
平
成
20
年
全
国
組
織
の「
ポ
ー
レ
ポ
ー
レ
」

に
栃
木
支
部
と
し
て
入
会
。
私
は
高
齢
の
た

め
、一
会
員
と
し
て
入
会
。
今
に
至
り
ま
す
。

　

ま
た
、
戦
争
体
験
を
語
り
続
け
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
を
約
20
年
間
続
け
て
い
ま
す
。
１
年

に
８
回
程
度
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
年

は
コ
ロ
ナ
で
お
休
み
し
ま
し
た
。
小
学
生

も
先
生
も
、
み
ん
な
私
か
ら
み
た
ら
か
わ
い

い
子
ど
も
や
孫
の
よ
う
で
す
。
必
要
と
さ
れ

る
限
り
、語
り
継
い
で
行
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　

医
療
生
協
と
の
出
会
い
は
、
近
所
の
ス
ー

パ
ー
で
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
で
し
た
。
誘
わ
れ

る
が
ま
ま
組
合
員
に
な
り
ま
し
た
。
石
井

班
で
は
お
茶
会
を
す
る
だ
け
で
な
く
、
何

か
勉
強
し
よ
う
と
い
う
提
案
を
し
ま
し
た
。

み
ん
な
温
か
く
受
け
入
れ
て
く
れ
て
、
今
は

憲
法
や
論
語
に
つ
い
て
全
員
で
音
読
し
て

意
見
を
交
換
し
合
っ
て
い
ま
す
。
み
ん
な

仲
良
く
平
和
に
楽
し
く
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

大
病
す
る
こ
と
な
く
健
康
が
取
り
柄
で

し
た
が
、
一
昨
年
に
股
関
節
の
痛
み
で
入
院

し
ま
し
た
。
な
ん
と
、
お
産
の
時
以
来
の
入

院
で
し
た
。今
は
何
と
か
持
ち
直
し
ま
し
た
。

現
在
ひ
孫
が
６
人
い
て
、
12
月
に
も
う
一
人

生
ま
れ
る
予
定
で
す
。
あ
り
が
た
い
こ
と

に
「
ひ
い
ば
あ
ち
ゃ
ん
、ひ
い
ば
あ
ち
ゃ
ん
」

と
言
っ
て
み
ん
な
集
ま
っ
て
く
れ
る
の
が

と
て
も
う
れ
し
い
こ
と
で
す
。
家
族
仲
良

く
過
ご
す
た
め
に《
け
ん
か
は
し
な
い
こ
と
》

が
モ
ッ
ト
ー
で
す
ね
。

　Ｃ型肝炎ウイルス発見の３氏にノーベル賞が
贈られた。過去に食べ物で感染するＡ型と血液
を介するＢ型肝炎ウイルスは知られていたが、
そのどちらでもないタイプは非Ａ非Ｂ肝炎と呼
ばれ、輸血後肝炎の大部分を占めていた。３氏
がこれを発見しＣ型肝炎ウイルスと名付けた。
感染すると慢性肝炎に移行し数十年後に肝臓が
んになる危険あり。検査の普及と抗ウイルス薬
も開発されたので今後に期待したい。

Ｃ型肝炎ウイルスの発見

キ　リ　ト　リ

キ
　
リ
　
ト
　
リ

　

大
正
13
年
神
奈
川
県
に
生
ま
れ
、
12
月
で

96
歳
に
な
り
ま
す
。
昭
和
19
年
に
神
奈
川
師

範
学
校
を
卒
業
し
て
教
員
に
な
り
ま
し
た
。

　

昭
和
16
年
12
月
、
戦
争
の
開
始
で
生
活
は

変
わ
り
ま
し
た
。
軍
へ
の
協
力
で
高
等
科
の

生
徒
た
ち
は
飛
行
機
部
品
の
組
み
立
て
作

業
に
駆
り
出
さ
れ
る
よ
う
に
。
空
襲
が
始

ま
る
と
２
０
０
人
余
の
当
時
３
～
６
年
生

の
小
学
生
た
ち
と
元
箱
根
の
古
い
旅
館
に

疎
開
し
、
貧
し
く
苦
し
い
日
々
を
強
い
ら

れ
ま
し
た
。
配
給
は
お
米
の
み
で
、
山
で

摂
っ
た
山
菜
を
混
ぜ
て
雑
炊
を
作
り
ま
し

た
。
ま
と
も
な
調
味
料
が
な
い
の
で
、
味
は

美
味
し
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、そ
れ
で
も
貴
重
で
贅
沢
な
食
事
で
し
た
。

頭
に
シ
ラ
ミ
が
わ
い
て
お
風
呂
に
入
る
も
、

石
け
ん
が
な
く
満
足
に
洗
う
こ
と
が
出
来

ま
せ
ん
で
し
た
。
冷
た
い
水
道
の
水
で
自
分

の
洗
濯
を
す
る
子
ど
も
た
ち
の
小
さ
な
手

を
思
い
出
す
と
、今
で
も
切
な
く
な
り
ま
す
。

そ
ん
な
家
族
と
離
れ
厳
し
い
状
況
下
で
も
、

子
ど
も
た
ち
は
力
強
く
優
し
く
育
ち
ま
し

た
。
感
激
で
す
。

　

終
戦
後
、
昭
和
24
年
に
家
の
都
合
で
栃

木
県
に
移
住
し
ま
し
た
。教
壇
に
立
ち
続
け
、

56
歳
ま
で
の
約
37
年
間
、
教
員
と
し
て
子

ど
も
た
ち
に
向
き
合
い
ま
し
た
。
定
年
ま

で
続
け
る
つ
も
り
で
し
た
が
、
家
族
の
介

護
の
都
合
で
辞
め
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
で
し

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、
毎
年
春
と
秋
に
避
難

訓
練
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
今
年
度
は
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
開
催
が
遅
く

な
り
、
消
防
署
員
の
方
た
ち
の
参
加
も
な
く
、

自
主
訓
練
と
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
し
か

し
命
を
守
る
こ
と
に

つ
な
が
る
避
難
訓
練

は
と
て
も
大
切
で
す
。

利
用
者
さ
ん
た
ち
も

真
剣
な
ま
な
ざ
し
で

訓
練
を
終
え
ま
し
た
。

消
火
器
の
説
明
も
皆

さ
ん
真
剣
に
聞
い
て

い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
火
事
の
な
い
世
の

中
で
あ
り
た
い
で
す
ね
。 

所
長
　
槇
　
忠
光

　
「
健
康
と
く
ら
し
」
で
は
読
者
の
み
な
さ
ま

か
ら
、
戦
争
体
験
や
貴
重
な
写
真
な
ど
の
投

稿
を
募
集
し
ま
す
。
来
年
１
月
に
は
国
連
で

核
兵
器
禁
止
条
約
が
発
効
し
ま
す
。
二
度
と

戦
争
の

惨
禍
が

繰
り
返

さ
れ
な

い
よ
う

に
、
み

な
さ
ん

と
一
緒

に
平
和

に
つ
い

て
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

原
稿
は
８
０
０
字
程
度
、
お
写
真
は
、
写
っ

て
い
る
状
況
や
簡
単
な
エ
ピ
ソ
ー
ド
な
ど
を

添
え
て
く
だ
さ
い
。

投
稿
の
方
法
は
８
面
を
ご
覧
く
だ
さ
い

健
康
が
一
番
171

医
療
生
協
介
護

サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
虹　

通
所
介
護

「
語
り
継
ぐ
」
投
稿
募
集

語
り
継
ぐ
戦
争
体
験
　
久
保
　
千
代
子
さ
ん
　
96
歳
（
東
支
部
）

この日は石井班で新憲法、
論語について勉強しました

（いきいき活動に写真があります）

屋外の駐車スペースで実施されました

 年末年始の休診日
12 月 29 日（火）～１月３日（日）まで休診となります。
新年は１月４日（月）から診療を開始します。
※年末年始の救急対応は、宇都宮市夜間休日救急診
療所（☎ 028-625-2211）をご利用ください。
宇都宮協立診療所・生協ふたば診療所

〔訂正〕�11 月第 499 号『国保資格証明書発行率、栃木県はワース
ト２位に』の記事内、「2020 年６月１日現在の全国の国
民健康保険の運営の実態が～」とありましたが正しくは

「2019 年６月１日現在の～」でした。お詫び申し上げます。

戦災後の二荒山神社前
写真提供  栃木県教育委員会
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鈴木美喜管理栄養士を web 講師にむかえて、
骨折・寝たきり予防の食事について学びました。

（宇都宮東支部12/3開催）

「レインボー体操を続けて足が上がる
ようになったのよ」という声も。
（宇都宮南支部11/13開催）

試験紙で尿チェックを行いました。
すこしお生活を続けましょう！
（栃木市大平11/26開催）

『フレイルを予防しよう！』学習会 ふたばレインボー班 和田山クラブ

憲法・論語について意見交流。“ 健康が一番 ”
で紹介されている久保さんも参加しています。

（宇都宮東支部11/18開催）

身体を動かしてスッキリ！
写真撮影の時だけマスクを外しました。

（宇都宮北西支部11/14）

「クロ現」の DVD を見ました！
みんなで無料低額診療について学びました。

（宇都宮南支部11/19）

石　井　班 フィットネス班 なごみ班

屋外での活動なので換気の心配がありま
せん。みんなとても元気です！
（宇都宮南支部11/1開催）

新しいインストラクターをお迎えして
みんなで楽しくたくさん笑いました。
（宇都宮中央支部11/19開催）

この日はオカリナ演奏会でした。
合間に身体を動かしてリフレッシュ！

（安蘇支部10/16開催）

元気輪投げ班 笑いケア班 デイサービスからさわ 様
々
な
取
り
組
み
の

様
子
を
写
真
で
お
届

け
し
ま
す
！

　漆黒の闇に浮かぶ白く光る巨大な物体…宇宙ステーショ
ン？それとも未確認飛行物体・ＵＦＯ？…タネを明かせば
ふたば診療所にほど近い総合運動公園に建設されたカンセ
キスタジアム・トチギのライトアップ。アニメかＳＦ小説
の中のような未知との遭遇は、幸運なシャッターチャンス
でした。2021 年、組合員のみなさんにも素晴らし遭遇、新
しい出会いがありますように…（栗山一也さん）

未知との遭遇
2年ぶりに作品展を開催しました。出展者73人、作品数は約100点！素晴らしい作品に時間を忘れました。（宇都宮南支部11/21～11/22）



健 康 と く ら し（7） 2020年12月20日（毎月１回20日発行） （昭和 54 年 12 月７日第三種郵便物認可）　第500・501号

ナ
ン
プ
レ
に
ハ
マ
る
と

　

ナ
ン
プ
レ
は
大
好
き
で
す
が
ハ
マ
っ

て
し
ま
う
と
ち
ょ
っ
と
怖
い
か
も
？
脳

が
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
時
は

気
分
転
換
す
る
と
ち
が
う
ヒ
ラ
メ
キ
が

あ
っ
た
り
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
で
は
じ
ま

り
コ
ロ
ナ
で
終
わ
り
そ
う
な
１
年
で
し

た
。
早
く
終
息
を
！

孫
大
好
き
バ
ア
ち
ゃ
ん

今
年
も
少
な
く
な
り
ま
し
た

　

今
年
も
い
つ
の
間
に
か
残
り
少
な
く

な
り
ま
し
た
。
す
べ
て
の
国
民
が
健
康

で
文
化
的
な
生
活
を
営
む
こ
と
が
出
来

る
よ
う
共
に
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

日
光
市　

神
山
キ
ヌ
子
さ
ん

風
邪
に
気
を
つ
け
て

　

毎
月
「
健
康
と
く
ら
し
」
を
楽
し
み

に
し
て
お
り
ま
す
。
朝
晩
ぐ
っ
と
冷
え

込
み
ま
す
が
み
な
さ
ま
風
邪
に
気
を
つ

け
て
、
年
末
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

宇
都
宮
市　

大
類
ふ
み
さ
ん

新
米
の
お
い
し
さ

　

い
つ
も
は
朝
ご
は
ん
に
玄
米
を
食
べ

て
い
ま
す
が
、
こ
の
時
期
だ
け
は
と
白

飯
に
変
え
て
新
米
の
甘
み
と
ね
ば
り
の

お
い
し
さ
を
味
わ
っ
て
い
ま
す
。

那
須
塩
原
市　

角
田
富
美
子
さ
ん

政
治
に
関
心
を

　

若
者
ほ
ど
旧
内
閣
支
持
率
が
高
い
と

驚
い
た
。
政
治
に
関
心
を
持
っ
て
頭
で

考
え
判
断
す
る
知
識
を
身
に
つ
け
、
日

本
の
行
末
を
担
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

壬
生
町　

西
島
ト
キ
エ
さ
ん

読
者
の
声

　

５
０
０
号
の
節
目
の
紙
面
づ
く
り
に
関
わ
れ
る
喜
び

と
共
に
、
歴
史
の
重
み
を
感
じ
ま
す
。
１
９
７
５
年
10

月
の
創
刊
号
か
ら
「
健
康
と
く
ら
し
」
が
題
字
だ
っ
た

の
で
す
が
、「
こ
の
新
聞
に
名
前
を
付
け
て
く
だ
さ
い
」

と
新
聞
名
を
募
集
す
る
記
述
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、

そ
の
後
、
名
前
が
変
わ
る
こ
と
な
く
５
０
０
号
を
迎
え

て
い
ま
す
。
紙
面
を
通
じ
て
、「
み
な
さ
ん
の
健
康
な
く

ら
し
を
応
援
す
る
」
そ
の
ス
タ
ン
ス
は
こ
れ
か
ら
も
変

わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
名
前
は
同
じ
で
す
が
デ
ザ

イ
ン
を
変
え
て
み
ま
し
た
。
よ
り
多
く
の
人
に
私
た
ち

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
届
く
こ
と
を
願
っ
て
。（
宮
）

　
　
「
健
康
と
く
ら
し
」
編
集
委
員
会

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

委
員
長　

酒
井　

茂

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

委
員　
　

増
山　

民
江

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

委
員　
　

宮
本　

進

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

委
員　
　

沼
尾　

里
砂
湖

　

現
在
、
住
所
等
連
絡
先
が
不
明
で
生
協
か
ら
の
郵
便
物

が
届
け
ら
れ
な
い
組
合
員
の
方
の
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

２
０
２
０
年
度
末
に
、
２
年
以
上
に
わ
た
っ
て
住
所
等

変
更
の
連
絡
が
な
く
、
機
関
紙
や
出
資
高
通
知
な
ど
の
生

協
か
ら
の
大
切
な
書
類
が
届
け
ら
れ
な
い
組
合
員
さ
ん
を

「
脱
退
の
予
告
が
あ
っ
た
」
と
み
な
し
自
由
脱
退
の
手
続

き
を
行
う
こ
と
に
い
た
し
ま
し
た
。
こ
の
手
続
き
は
、
定

款
第
９
条
の
組
合
員
か
ら
の
住
所
変
更
等
届
け
出
の
義

務
、
第
10
条
の
自
由
脱
退
の
項
を
適
用
す
る
も
の
で
す
。

　

本
年
12
月
末
時
点
で
、
右
記
の
「
み
な
し
自
由
脱
退
」

に
あ
た
る
方
の
氏
名
等
を
公
告
（
事
業
所
等
で
リ
ス
ト
の

閲
覧
）
し
ま
す
。

　

年
度
末
の
来
年
３
月
末
ま
で
公
告
を
継
続
す
る
と
と
も

に
、
生
協
と
し
て
も
連
絡
先
不
明
の
方
々
の
調
査
を
継
続
実

施
い
た
し
ま
す
。
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
連
絡
先
が
判
明
し

な
か
っ
た
方
に
つ
い
て
は
、
み
な
し
自
由
脱
退
者
と
し
て
定

款
に
則
っ
て
出
資
金
の
預
か
り
金
処
理
等
を
行
い
ま
す
。

　

な
お
、
こ
の
取
り
扱
い
に
つ
い
て
は
理
事
会
が
責
任
を

も
っ
て
行
い
、
そ
の
結
果
に
つ
い
て
総
代
会
に
報
告
い
た

し
ま
す
。

　

２
０
２
０
年
11
月
28
日

　
　
　
　
　

栃
木
保
健
医
療
生
活
協
同
組
合　

理
事
会

み
な
し
自
由
脱
退
処
理
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▲足利市　秋元　晴男さん
　市内古墳群・八幡町の紅葉
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健 康 と く ら し

　フレイルとは、年をとって体や心の働き、社会的つながりが弱くなっ
た状態を指します。そのまま放置すると、要介護状態になる可能性があ
ります。フレイル予防に大切ことは、①栄養「食べる」②体力「動く」
③社会参加「つながる」です。
　食事のポイントは２つです。１つ目は、欠食せずに１日３食しっかり
とることです。２つ目は、主食（ごはん・パン・めん）と主菜（魚・肉・卵・
大豆製品）と副菜（野菜・きのこ・海藻）を組み合わせてバランスよい
食事をとることです。今回は特に高齢者に不足しがちな、たんぱく質と
カルシウムが豊富な２つのメニューを紹介します。ぜひご活用ください。

ひじき入り豆腐ハンバーグ

宇都宮協立診療所　鈴木美喜 管理栄養士 監修

小松菜のしらす和え

１人当たり：210kcal、たんぱく質 18 ｇ、塩分 1.2 ｇ、カルシウム 144㎎

１人当たり：24kcal、たんぱく質 3 ｇ、塩分 0.9 ｇ、カルシウム 97㎎

・乾燥ひじき……5 ｇ
・サラダ油…大さじ１
・青じそ…………４枚

・しらす干し ………… 20 ｇ
・めんつゆ……大さじ 1.1/2

・木綿豆腐………１丁
・塩………小さじ 1/3
・カイワレ大根…１パック
・ポン酢……大さじ 2

 材  料　４人分
　　・鶏ひき肉…200 ｇ
　　・片栗粉…大さじ 2
　　・大根 ……… 10㎝
　　・ミニトマト…４個
 作り方　１．豆腐の水切りをする。ひじきは水で戻す。
　　　　　２．�ボウルに鶏ひき肉、豆腐を入れ、粘りが出るまでこねる。
     　　　　　 水けを切ったひじきを入れ、さらにこねる。
　　　　　３．�８等分して成形し、油を引いたフライパンに並べる。
　　　　　４．強火で２分ほど焼き、焼き色が付いたら、裏返してふたをして、
　　　　　　　中火で火が通るまで蒸し焼きにする。
　　　　　５．４を器に盛り、大根おろしとかいわれを混ぜ合わせたものと青じ
　　　　　　　 そ、ミニトマトを飾り、ポン酢をかけて完成。

 材  料　４人分
　　・小松菜…………1 束
　　・かつお節……小１袋

 作り方　１．小松菜を一口大に切り、茹でて、水にさらす。
　　　　　２．水けを切った小松菜をボウルに入れ、しらす、かつお節、めん
　　　　　　　つゆを入れて混ぜ合わせる
　　　　　３．�器に盛り付け完成

2020健康・きっずチャレンジ
はがき受付中です！！

報告はがき提出は１月 31日（日）締め切りに延長
しました！ぜひチャレンジしてみませんか？

お問い合わせ 地域活動部 028-652-3714お問い合わせ 地域活動部 028-652-3714
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宇都宮北西支部
寺田貞子さん　昭和 24 年生

ヘルパーステーション虹
今泉洋子さん　昭和 36 年生

宇都宮協立診療所
日
ひ の で

出瑛
た ま み

美さん　昭和 60 年生


