
たくさんの幸せ花咲く１年になりますように！

あけましておめでとうございます
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⿟ฤूਓʗ「いのちのԌ」ฤूҕ員会

きらり健康生活協同組合

★組合員数

★出資総額

★一人平均出資額

生協の現況
21,564名

638,431,000円
29,606円2019年11月1�日ࡏݱ
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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

組
合
員
の
み
な
さ
ん
に
は
、
常
日
頃
よ
り
き
ら
り
健
康
生
協
を
盛
り

立
て
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
こ
の
場
を
お
借
り
し
て
改
め
て
御
礼

申
し
上
げ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
我
々
は
、
健
康
で
あ
る
な
し
に
か
か
わ
ら
ず
、
年
齢
を

重
ね
る
こ
と
に
よ
る
心
身
の
衰
え
（
フ
レ
イ
ル
）
を
避
け
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。
病
院
で
あ
れ
、
施
設
で
あ
れ
、
自
宅
で
あ
れ
、
い
ず
れ
介

護
の
必
要
な
時
期
が
や
っ
て
き
ま
す
。

　

家
族
に
よ
る
介
護
は
、
受
け
る
本
人
に
も
家
族
に
も
、
か
な
り
の
負

担
を
生
じ
さ
せ
ま
す
。

　

本
人
は
、
歩
行
、
所
作
、
睡
眠
、
排
泄
な
ど
が
次
第
に
不
如
意
と
な

り
、
そ
の
も
ど
か
し
さ
や
失
敗
が
ス
ト
レ
ス
と
な
り
ま
す
。
怒
り
や
悲

哀
を
と
も
な
い
、
情
緒
不
安
定
の
症
状
を
示
す
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。

老
い
は
誰
に
で
も
訪
れ
ま
す
。
ど
の
よ
う
に
老
い
て
い
く
の
か
、
自
ら

の
老
い
に
思
い
を
馳
せ
る
こ
の
頃
で
す
。
家
族
は
、
三
百
六
十
五
日
二

十
四
時
間
、
身
体
介
助
や
不
安
定
な
情
緒
へ
の
寄
り
添
い
な
ど
に
携
わ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
精
神
的
に
も
肉
体
的

に
も
負
担
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
の
積
み
重
ね
は
、
家
族
の

精
神
的
な
余
裕
を
奪
い
、
外
部
と
の
接
触
を
避
け
て
引
き
こ
も
り
、
う

つ
病
な
ど
を
生
じ
さ
せ
た
り
し
ま
す
。
介
護
疲
れ
で
す
。
介
護
す
る
は

ず
の
人
が
こ
の
よ
う
に
な
っ
た
場
合
、
家
族
全
体
の
生
活
の
質
が
落
ち
、

介
護
を
受
け
る
人
の
生
活
も
ま
ま
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

　

昨
今
、
こ
の
介
護
疲
れ
対
策
と
し
て
、「
一
時
的
に
、
介
護
か
ら
解

放
さ
れ
る
た
め
に
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
」
と
い
う
考
え
方

「
レ
ス
パ
イ
ト
ケ
ア
」
が
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
代
表
的
な
介
護

サ
ー
ビ
ス
は
、「
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
」
と
「
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
」
で
す
が
、

家
族
は
一
時
的
で
あ
れ
自
分
の
時
間
を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の

他
、
「
訪
問
診
療
」「
訪
問
看
護
」「
訪
問
介
護
」「
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
」
な

ど
を
利
用
す
る
こ
と
で
、一
人
で
抱
え
込
ま
な
く
て
も
よ
く
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
た
め
に
は
、
要
介
護
認
定
を

受
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
で
は
、
申
請
は
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
良

い
の
で
し
ょ
う
か
。
本
人
が
利
用
を
い
や
が
る
場
合
は
ど
う
し
た
ら
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
よ
う
な
疑
問
や
困
り
ご
と
の
「
よ
ろ
ず
相
談

所
」
と
し
て
、「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」
が
あ
り
ま
す
。
福
島
市
は
、

地
区
割
り
で
、
二
十
二
カ
所
に
開
設
し
て
い
ま
す
。
介
護
か
ら
時
折
解

放
さ
れ
る
こ
と
に
、
罪
悪
感
を
持
つ
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
め
ら
わ

ず
に
相
談
し
、
解
決
の
第
一
歩
を
踏
み
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　

今
後
と
も
、
き
ら
り
健
康
生
活
協
同
組
合
は
、
組
合
員
の
方
々
の
安

心
・
安
全
の
た
め
に
、
事
業
運
営
を
適
正
に
進
め
て
行
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
二
〇
二
〇
年
が
み
な
さ
ん
に
と
っ
て
輝
か
し

い
一
年
と
な
り
ま
す
こ
と
を
願
い
ま
し
て
、
新
年
の
挨
拶
と
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

ご

あ
い
さ
つ

理

事

長栗

　村

　
　
　知

2020年

（1）第4２4号 ２０２０年₁月発行〔私たちの理念〕いのち輝く明日のために　健康づくり　仲間づくり　まちづくり　みんなでつくる　みんなの安心



健康アルバム2019年 中西
ブロック

東・伊達
ブロック

2019年度北海道・東北ブロック組合員活動交流集会

地元福島での開催。たくさんの組合員が参加をしました

健康づくり活動交流集会　

腰痛・膝痛予防体操を体験しました

リレー・フォー・ライフジャパン2019　福島

今回で10回目の開催となりました

▲清明支部　
新春のつどい

　笑顔あふれ
る楽しい交流

会でした

▼きらり健康まつり in すかわ

500名を超える来場者がありました

吉井田支部　調理実習

上手に、美味しく「す

こしお」料理ができま

した

▶

三河台東支部

支部バス旅行

桜の花満開！

三春のお花見

旅行

▶

◀
森
合
支
部　

学
習
会
・
芋
煮
会

　

み
ん
な
で
美
味
し
く
い
た
だ
き

ま
し
た
！

▲吾妻西支部　支部バス旅行

　気仙沼市東日本大震災遺構・

伝承館視察

▲吾妻東支部　支部バス旅行

　あしかがフラワーパークで

▲佐倉支部　支部バス旅行

　久しぶりの支部旅行　三春馬場の湯

▲三河台西支部　支部総会

　ラフターヨガでスッキリ笑顔！

▼三河台中支部　支部総会

　みんなでラフターヨガを体

験。心も体もリフレッシュ！

▲せのうえ健康まつり

　多くの来場者が見えました

▲瀬上第１支部　茶話会

　どっちが綺麗？

宮代ブロック

セラバンド体操

月２回のベース

で開催中

▶

瀬上第３支部、

第４ブロック

合同バス旅行　

みんな笑顔で

▶

▲鎌田支部　下釜サロン

　毎月開催しています

▲矢野目ブロック　口腔ケア学習会　

いつまでもおいしく食べるために

保原支部

コープ保原店健康

チェック

毎月コープの日に

実施しています

▼

◀瀬上第２支部
　支部バス旅行
　不動沢滝まで散
策しました

▲沖高ブロック　沖高サロン

　セラバンド体操とお話

２０２０年₁月発行（２）



健康アルバム2019年北
ブロック

被ばく健康相談のお知らせ
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ྉɹۚ ແྉ
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振津かつみ 先生

ฌݝݿ西宮市ॅࡏ

ฌݿҩՊ大学遺伝学ࣨڭ

ඇৗࢣߨۈʢ์ࣹઢૅجҩ学ʣ

ɹʮ͍のͪのԌʯ͸ɺ෱ౡࢢɾҏୡࢢΛத৺ʹ૊߹һ໿̍ສ̒ઍ

໊のお୐΁ɺ૊߹һのօ͞ΜのྗڠͰख഑り͞Ε͍ͯ·͢ɻ

　最初は毎日のウォーキングのついでͩったけれど、஌らなかっ

たおྡさんとѫࡰがग़来て、༑ਓが૿えたなど、഑෇をきっかけ

に地域のؔͮ܎くりにも໾ཱつこのࢴؔػ഑෇。ࡏݱ、഑෇が଺っ

ている地域もあるため、ྗڠ者を大ืूしています。

ご
連
絡
先

஍Ҭอ݈෦ ὸ���ʵ����

ऀྗڠʮ͍ͷͪͷԌʯ഑෇ࢴؔػ

େืूʂ

　ઐ໳ͷઌੜΛ͓ݺͼͯ͠ɺඃ͹͘

ʹؔ͢Δ݈߁૬ஊΛ実͍ͯ͠ࢪ·͢ɻ

ຖ೔ͷੜ活ʹෆ҆Λ๊͍͑ͯΔํɺ

ͥͻɺ͓ਃࠐΈ͍ͩ͘͞ɻ

ۙྡ̑ʙ10݅ఔ౓の഑෇がग़来るํ。

ご࿈絡をお଴ちしています。

南
ブロック

2019年度北海道・東北ブロック組合員活動交流集会

地元福島での開催。たくさんの組合員が参加をしました

2019原発のない福島を！県民大集会

県内外より1,700名が結集しました

蓬萊支部

支部バス旅行

ひたち海浜公
園

と那珂湊で美
味

しい魚を堪能

▶

▲渡利支部　きれいにし隊

年３回の地域清掃活動を行っています

▼2019にじいろフェスタ

▶
よ
り
あ
い
秋
ま
つ
り

▲笹谷支部　支部総会兼組合員のつどい

　支部長の体操や歌で盛り上がりました

◀
十
六
夜
ウ
ォ
ー
ク
＆

天
体
観
測

　

大
き
な
お
月
様
が
見

え
ま
し
た

▲川北東支部　支部バス旅行

　バラ園が見ごろでした

▼飯坂支部　支部総会　歌声喫茶で盛り上がりました

▲川南西支部　支部バス旅行　紅葉が最高でした

▼川南東支部　ウォーキング＆芋煮会

　楽しく交流しました

▲川北西支部　支部バス旅行

　お魚料理を堪能しました

▲とやのクリニック　夏休み子どもまつり

◀杉妻支部

　支部芋煮交流会

　初めての企画となり

ましたが、みんなで

おいしい芋煮を味わ

いました

◀
信
夫
支
部

　

支
部
総
会
兼
バ
ス
旅
行

　

三
春
町
の
温
泉
と
食
事
を
堪
能

し
ま
し
た

◀とやのクリニック

　イメージキャラクター

　「とやのん」

（3）第4２4号



ϋガキに、̦１ʙ̦３の౴え、ॅॴ、
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͖ΒΓ݈߁ੜڠͱ͍ͷͪͷԌ΁ͷײ

૝΍ཁ๬をه入の上、下ॅهॴまで

おਃしࠐみくͩさい。

˞お子さまは、こども༻クイζͩけ

でԠืՄ能です。
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きらり健康ੜ活ڠ同組合　地域保健部

「新春スϖシャル大クイζ大会」܎

ʲ౰બൃද ਖ਼rղ者の中からநબで౰બ者をܾఆகします。

౰બൃදは、いのちのԌ３月߸のࢴ໘にて行います。

ʲԠืక੾ ２r月10日㈪消印有効

Ԡ ื 方 ๏Ԡ ื 方 ๏

Q1

Q2

きらり健康ੜڠでは、セラバンド体操がਓ気です。セラバンドはどれで

しょうか？　̡ ώϯτʳ৳ͼたり、ॖんͩり

Q3
きらり健康ੜڠで開ߨしている、健康ͮくりのૅجを学ͼ֤छ健康

チェックを体験できる学ߍʢ࠲ߨʣの名শは？

きら
り

懸賞
付き大クイズ大会新春スペシャル

答：Ａ．約10人　 Ｂ．約1,200人　 Ｃ．約21,500人

答：Ａ．きらり小学校　Ｂ．医療福祉ハイスクール　Ｃ．保健大学

答：Ａ．　　　　　　Ｂ．　　　　Ｃ．　　　

͜Ͳ΋༻クΠζେձ

ʢখֶੜ·Ͱʣ

。年チャレンジしたいことをֆにඳいてૹってくͩさいࠓ

ྫえ͹：スϙーπ、お手伝い、ษڧ

　　　　　　　　　　　などなど…。

ʲώϯτʳଔۀすると保健ҕ員として地域で活༂します
ɾɾ

。は、毎月組合員さんの手഑りによりಧけられています「いのちのԌ」ࢴؔػ

？Կਓの協力者で഑෇されているでしょうか、ࡏݱ
・・・

　

「
出
来
る
事
を　

出
来
る
人
が

出
来
る
だ
け
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
、

障
が
い
福
祉
事
業
所
「
ア
ー
ト

さ
を
り
」
を
運
営
し
て
き
ま
し

た
。
今
年
の
六
月
で
二
十
年
に

な
り
ま
す
。
よ
く
や
っ
て
こ
れ

た
な
ァ
と
感
慨
に
ふ
け
っ
て
い

た
ら
、
若
い
管
理
者
か
ら
「
も

う
一
声
、
出
来
な
い
事
も
出
来

る
だ
け
！
」
と
つ
け
加
え
ら
れ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
う
か
、
業

績
の
伸
び
が
鈍
い
の
は
、
出
来

な
い
事
を
避
け
て
い
た
か
ら
か

…
と
気
付
い
た
の
で
は
あ
り
ま

す
が
…
さ
て
、
ど
う
し
ま
し
ょ

う
。
高
齢
に
な
る
と
今
ま
で
出

来
て
い
た
事
が
一
つ
、
二
つ
と

出
来
な
く
な
っ
て
い
く
の
が
現

実
で
す
。
で
も
待
て
よ
、
そ
の

速
度
や
数
を
少
し
で
も
減
ら
せ

た
と
し
た
ら
、
そ
れ
が
「
出
来

な
い
事
も
出
来
る
だ
け
」
に
当

る
ん
じ
ゃ
な
い
か
し
ら
。
そ
う

思
っ
た
ら
、
グ
ン
と
気
が
楽
に

な
り
ま
し
た
。

　

生
ま
れ
た
て
の
赤
チ
ャ
ン
が

無
防
備
な
ま
ま
全
き
信
頼
を
親

に
寄
せ
る
よ
う
に
、
高
齢
者
が

若
い
人
に
生
命
を
託
し
て
い
く

番
が
来
て
い
ま
す
。
出
来
れ
ば
、

姿
、
形
も
嬰み
ど
り
ご児
の
よ
う
に
愛
ら

し
か
っ
た
ら
、
み
ん
な
「
あ
ゝ
何

て
可
愛
い
ん
だ
ろ
う
」
と
嬉
々

と
し
て
お
世
話
を
し
て
く
れ
る

か
も
。
魔
法
使
い
か
、
メ
ル
モ

ち
ゃ
ん
の
キ
ャ
ン
デ
ィ
（
懐
か

し
す
ぎ
ま
す
）
で
も
無
い
限
り
、

こ
れ
は
無
理
で
す
。
で
は
、「
金

銭
信
託
」
で
は
な
く
て
「
い
の

ち
の
信
託
」
が
あ
っ
た
ら
良
い

と
思
い
ま
せ
ん
か
。「
誰
一
人

と
り
こ
ぼ
さ
れ
る
こ
と
の
な
い

全
国
民
向
け
の
信
託
商
品
。
お

金
の
か
か
ら
な
い
死
ぬ
ま
で
安

心
な
シ
ス
テ
ム
。
何
と
各
種
医

療
福
祉
サ
ー
ビ
ス
選
び
放
題
」

な
ん
て
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
ま
で

思
い
つ
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。

真
面
目
に
、
こ
れ
っ
て
「
医
療

福
祉
生
協
の
い
の
ち
の
章
典
」

の
拡
大
解
釈
？
誰
か
が
や
っ
て

く
れ
る
ん
じ
ゃ
な
く
て
、
み
ん

な
で
作
っ
て
い
け
ば
「
い
の
ち

の
信
託
」
も
夢
じ
ゃ
な
い
、
と

思
っ
た
年
の
始
め
で
あ
り
ま
し

た
。
そ
れ
で
は
、
又
。

〜
夢
は
見
る
も
の
　語
る
も
の
〜

飯
　
塚
　
啓
　
子
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　2019年度北海道・東北ブロック組合員活動交流集会は、11月26日㈫～27日㈬穴原

温泉「吉川屋」において開催されました。東北各地の生協より400名の組合員の皆

さんが結集し、２日間の充実した時間を共有いたしました。

　２年に一度・各県持ち回り開催のこの交流集会、今回は開催県が福島、私たちき

らり健康生協が開催主管を担うこととなりました。東北全体の貴重な組合員の交流

機会であることを受け止め、約１年前から実行委員会を立ち上げながら論議を積み

上げ、準備を進めてきたところです。

　今回の交流集会は「組合員活動交流」の原点に立ち返り、東北の各医療生協から

活動実践を発表頂くスタイルとしました。きらり生協からは「セラバンド体操」の取

り組みについて報告しながら、信夫支部の皆さんを中心に東北に発信してきました。

　１日目に東北ブロックの各医療生協からの報告と、この報告をより具体的に伝え

る２日目の各生協スペースにおける設定も、参加者からは「わかりやすい」「内容

の詳細が伝わる」とおおむね好評をいただき、夜の大交流会も含めて医療生協組織

の一体感を感じ取っていただいたものと思います。また、参加者からの「きらりに

頑張ってもらった」「きらりさんすごいね」等の寄せられる声に、きらり
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の底力を

誇らしく感じました。

　最後は、須田副実行委員長

の閉会挨拶により、２年後の

次回開催地、盛岡での再会を

全体で確認しあって交流集会

を締めくくりました。参加の

皆さんお疲れ様でした。

実行委員長　藤　岡　郁　夫

▲東北各地よりたくさんの組合員が集いました

▲きらり健康生協コーナーで信夫支部セラバンド体操の
紹介と実技を披露

▲きらり健康生協「セラバンド体操」の取り組み
を紹介

2019年度北海道・東北ブロック

組合員活動交流集会

〈作り方〉

①フライパンを弱火にして煮干し

と大豆をカリッとなるまで炒め

る。お皿にあけておく

②フライパンに水と砂糖を入れて

プクプク沸いてきたら醤油を入

れて混ぜる

③煮干しと大豆をフライパンに戻

し、弱火で水分がなくなるまで

絡めていく

④最後にゴマを絡める

おやつでたんぱく質やカルシウム

を摂りましょう。

きらり健康レシピ

・エネルギー：193kcal　・タンパク質：24.7ｇ
・カルシウム：690㎎　　・塩分：2.2ｇ

カミカミお
やつ

〈大豆と煮干しの甘辛炒り〉

おやつ…食事では摂りきれない

栄養が補給できると、とてもよ

いおやつになります。

〈材料〉

・食べる煮干し……30ｇ

・大豆水煮…………30ｇ

・砂糖………………大さじ１

・水…………………大さじ１

・しょうゆ…………小さじ１

・ゴマ………………大さじ１
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