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組
合
員
の
み
な
さ
ま
、
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め

で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

日
頃
よ
り
、
き
ら
り
健
康
生
協
の
活
動
に
ご
協

力
頂
き
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
五
月
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

五
類
に
移
行
さ
れ
地
域
活
動
や
町
の
イ
ベ
ン
ト
も

少
し
ず
つ
コ
ロ
ナ
以
前
に
戻
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

各
支
部
で
は
仲
間
づ
く
り
委
員
会
提
案
の
「
お

た
っ
し
ゃ
訪
問
」
に
取
り
組
み
、
昨
年
八
十
五
歳

に
な
っ
た
方
を
訪
問
し
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
お
元

気
で
仕
事
を
し
て
い
る
方
、
趣
味
に
精
を
出
し
て

い
る
方
、
か
ら
だ
が
弱
り
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

し
て
い
る
方
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
し
た
が
、
本
人
と

お
話
出
来
た
方
は
と
て
も
喜
ん
で
頂
け
ま
し
た
。

特
に
独
り
暮
ら
し
の
方
か
ら
は
、「
家
に
い
る
と
誰

と
も
話
し
を
し
な
い
の
で
嬉
し
か
っ
た
」
と
言
わ

れ
訪
問
し
た
運
営
委
員
さ
ん
も
「
喜
ん
で
も
ら
え

て
嬉
し
か
っ
た
」
と
ニ
コ
ニ
コ
顔
で
戻
っ
て
来
る

姿
が
あ
り
ま
し
た
。
ほ
ぼ
全
支
部
の
運
営
委
員
会

で
議
論
し
訪
問
行
動
を
実
施
し
、
久
し
ぶ
り
の
統

一
し
た
活
動
に
な
り
ま
し
た
。
訪
問
先
の
組
合
員

さ
ん
も
、
運
営
委
員
さ
ん
も
幸
せ
な
時
間
を
共
有

す
る
こ
と
が
出
来
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

今
回
の
活
動
を
機
会
に
地
域
に
操
り
出
し
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
以
前
の
よ
う
に
活
発
な

活
動
を
幅
広
い
世
代
の
仲
間
と
一
緒
に
進
め
、
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
を
皆
さ
ん
と
一
緒
に
作
っ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

今
年
は
辰
年
、
勢
い
よ
く
活
気
あ
ふ
れ
る
年
に

な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
き
ら
り
健
康
生
協
の

事
業
も
、
組
合
員
の
み
な
さ
ま
も
活
気
あ
ふ
れ
る

元
気
な
年
に
な
る
こ
と
を
お
祈
り
し
、
新
年
の
あ

い
さ
つ
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
本
年
も
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

新
年
の
あ
い
さ
つ

き
ら
り
健
康
生
活
協
同
組
合

理
事
長

໦
ɹଜ
ɹɹɹެ
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◦発行人ʗ楿຿理ࣄ�� 　֟প　　　ॆ　
◦ฤ集人ʗ「いのちのԌ」ฤ集委員会

★組合員数
★出資総額
★一人平均出資額

ੜڠのگݱ
����೥

（スマートフォンサイト楿用）

20,875名
660,194,000円

31,626円����೥��月��日݄̍ࡏݱ ߸

ະண෦෼の਺ࣈはɺ「DPNNBOEʴ�」でલ回のをӅしていますˢ

　

見
る
夢
は
、

か
つ
て
見
た
こ

と
の
な
い
漢
字

が
読
め
た
り
書

け
た
り
。
難
し

い
数
学
の
問
題

が
解
け
て
「
我

こ
そ
天
才
」
と
倫
悦
に
浸
っ
て

い
る
も
の
。
方
や
、
国
家
試
験

に
失
敗
し
て
、
妻
と
当
時
三
歳

の
息
子
と
路
頭
に
迷
う
夢
。
年

に
数
回
ひ
ど
い
寝
汗
で
目
覚
め

る
こ
の
夢
は
、
三
十
二
歳
で
ラ

イ
セ
ン
ス
取
得
後
二
十
数
年
、

毎
年
現
れ
る
不
思
議
な
夢
。

　

科
学
で
は
説
明
で
き
な
い
不

思
議
な
夢
や
、
神
秘
的
な
体
験

は
た
く
さ
ん
あ
る
。
多
く
の
人

が
半
信
半
疑
で
も
、〝
苦
し
い
時

の
神
頼
み
〟
で
「
夢
が
か
な
っ

た
」
と
感
じ
る
こ
と
も
そ
の
ひ

と
つ
。
こ
れ
ら
も
科
学
で
説
明

す
る
の
は
難
し
い
。

　

震
災
か
ら
十
二
年
。
原
発
処

理
水
の
海
洋
放
出
が
始
ま
っ
た
。

し
か
し
、
ト
リ
チ
ウ
ム
だ
け
が

除
去
で
き
な
い
。
ト
リ
チ
ウ
ム

も
水
素
で
あ
る
た
め
、
水
か
ら

水
は
取
り
出
せ
な
い
の
だ
そ
う

だ
が
「
今
後
、
本
格
化
す
る
廃

炉
作
業
を
進
め
る
た
め
に
〝
処

理
水
は
安
全
な
は
ず
〟
と
、
最

先
端
の
科
学
知
見
が
証
明
し
た
」

と
い
う
こ
と
か
。
し
か
し
、
大

陸
で
は
〝
福
島
の
海
産
物
輸
入

停
止
〟
と
な
っ
て
い
る
。
そ
の

不
安
払
拭
は
、
や
は
り
科
学
論

で
は
解
消
し
な
い
。

　

そ
ん
な
不
安
も
反
目
も
、
科

学
的
に
一
発
説
明
で
き
た
な
ら
、

侵
略
も
紛
争
も
終
息
し
て
「
世

界
の
未
来
も
変
わ
る
だ
ろ
う
な

あ
」
と
ゆ
め
見
た
今
年
の
初
夢
。	

	

（
Ｊ
・
Ｊ
）

2024年

今年もたくさんの笑顔と出会えますように！！

（1）第471号 ２０２4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



支部ブロック活動

フリーマーケット

▲川南西支部バス旅行兼総会
月舘花工房に行ってきました！

三河台東支部▶
配付者交流会で　

ボッチャ　

瀬上第１茶話会▼
久しぶりの外出　

運動公園と道の駅を訪問　

▲せのうえで健康まつりをしました

◀クオール薬局さんを招いて
　アロマスプレー
　吉井田の体操広場学習会

▲さくら班芋煮会

▲佐倉支部ではフレイル予防学習会を実施

▲鎌田支部下釜サロン
毎回楽しいことがたくさん

◀せのうえサロンの活動
　毎週水曜日たのしくやってま～す

飯坂セラバンド体操▶
久々の懇親会を　
開催しました　

▲フリーマーケット　秋開催　こちらも大盛況

▲アオウゼで合同支部運営委員会

▲恒例の県高齢者大集会
　健康チェック

◀
川
北
西
支
部

　

班
長
会
を
実
施
し
ま
し
た

▶
運
動
も
教
わ
り
ま
し
た
。

　

清
明
支
部
配
布
者
交
流
会

◀
誰
で
も
楽
楽
！

　

蓬
萊
支
部
開
発
の

　

楽
楽
ゴ
ル
フ
大
会

◀
瀬
上
第
２
支
部

　

総
会
兼
配
付
者
交
流
会

　

多
く
の
方
が
集
ま
り
ま
し
た

◀
せ
の
う
え
う
た
ご
え
広
場

　

毎
回
声
を
出
す
の
が
楽
し
み
で
す

◀
男
子
厨
房
で
活
躍
！

　

吾
妻
東
男
の
料
理
班

◀
太
陽
の
下
で
う
た
ご
え
広
場
を
開
催

　

中
西
ブ
ロ
ッ
ク
保
健
委
員
会

◀森合支部では

　場所を移して

　栄養学習会

２０２4年₁月発行（２）

2023年

昨年はどんな年でしたか？昨年はどんな年でしたか？



お子さんと一緒
に

ウォーキング

フリーマーケット

◀クオール薬局さんを招いて
　アロマスプレー
　吉井田の体操広場学習会

▲さくら班芋煮会

◀瀬上第３支部
　４ブロック合同で
　体操広場を
　やっています

▼向瀬上定例班会　毎月趣向が変わり楽しみです

▲晴天で行われた春のフリーマーケット

▲アオウゼで合同支部運営委員会▲新緑の中行われた保健予防活動交流集会

▲社会貢献活動の一つ小学生への歯科教室を実施しています

▼せのうえハウスの活動風景

▼せのうえハウスの活動風景

松川地区の支部化へ▶
イベント開催　

「健康あそび場」　

▲せのうえちいさな夏まつり
　学院大学の学生さんと一緒に

中西ブロック▶
ちいさな夏まつりは　

大盛況！　

中西ブロック保健委員会は▼
やながわ希望の森ウォーキング　

川南東支部ウォーキング　
恒例の河川敷をウォーク！▼

北ブロック保健委員会▶
秋のウォーキングイベント　

▲吾妻西支部清水観音へウォーキング

▼新しい試み
ウォーキングサポーター
養成講座。東伊達講座の様子

▲北ブロック主催のウォーキングは
　飯坂温泉駅発着でした

▲三河台中支部

　銀杏並木ウォー
ク

▲せのうえ歩こう会
　ウォーキングと芋煮会を実施！

▲笹谷支部ウォーキングと芋煮
　外で楽しくいただきました！

沖
高
ブ
ロ
ッ
ク
で
は

お
花
見
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
▼

し
ま
し
た

（3）第471号

2023年

昨年はどんな年でしたか？昨年はどんな年でしたか？



健康づくりチャレンジ2023健康づくりチャレンジ2023

第１回当選者発表第１回当選者発表

ス
マ
ホ
で
撮
っ
た

ス
マ
ホ
で
撮
っ
た

私
の
１
枚

私
の
１
枚

⾢こちΒのೋ࣍ݩίʔυをಡみऔΔͱ
ɹϝʔϧΞυϨεૹ৴ը໘ʹҠಈします。
※஍Ҭอ݈෦のΞυϨεを௚઀ೖྗ΋0,Ͱすʂ

ͳお、ݸਓ৘ใอޢʹ৮
れΔ಺༰΍、ର৅ ʢऀ෺ʣを
඄ᨱதইすΔΑ͏ͳ಺༰
はѻ͑まͤΜ。

地域保健部メールアドレス
kenkou@kirari-hcoop.com

ました͖ͯݟ೥΋͖れいʹ࡙いた٠のՖをࠓ˛
ɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹɹʢઍ༿͞ࢠܙΜʣ

※いのちの炎１月号は、特別編集のため「班会あれこれ」をお休みします。

೔ɹ࣌

ͱ͜Ζ 本部健康の家２階
（野田町１丁目15‒12）

※日程は調整致します。

専門の先生をお呼びして、被ばくに関する
健康相談を実施しています。

毎日の生活に不安を抱えている方、
ぜひ、お申込みください。

ৼ௡͔ͭΈ�ઌੜ
ฌݿ県西ॅࡏࢢٶ
ฌݿҩ科大学Ҩ఻学教室ඇৗۈ講ࢣ（์ࣹ榑ج榴ҩ学）

ྉɹۚ 無料

ਃࠐઌ ☎531－6262

被ばく健康相談の
お知らせ

　2023年度の健康づくりチャレンジの第１回目の抽選を12月
の健康づくり委員会で行いました。提出者は85名で厳正な抽
選の結果41名が当選しました。「おめでとうございます !!」

　第２回の抽選は１月31日締め切りになります。提出を
お忘れなく！多くの方のご参加お待ちしております。

（敬称略）

◦スマートウォッチ…………遠藤　和子
◦ウォーキング用ダンベル…遠藤　勝弘、高橋美保子
◦スポーツネックタオル……斉藤　光子、大橋美由紀
　　　　　　　　　　　　　片倉千香子
◦ウォーキングポーチ………山本喜代志、三浦　悠子
　　　　　　　　　　　　　藤原　　礼、佐々木健一
　　　　　　　　　　　　　尾形トモ子
◦スポーツソックス…………宍戸トミ子　他29名

きらり

懸賞付き大クイズ大会
Q1

１日の塩分໨ඪ量として、きらり健康生活ڠ同榹合で
めているのは࣍のうちのͲれでしΐうかʁק

答：Ａ．８ｇ未満　Ｂ．６ｇ未満　Ｃ．５ｇ未満

ᶃ༣ૹͷ৔߹
　ハΨキに̦１～̦３の౴え、ࢯ名（フ
リΨφ）、ॅ所、電話൪߸、೥齢、き
らり健康生ڠと「いのちのԌ」へのײ
槌や絆望をهೖの上、下ॅه所までお
棲し込み下さい。

˟Āý÷ôÿ÷üü
෱ౡࢢ໺ాொøôøüôøù
͖Βり݈߁ੜڠ׆ಉ૊߹ɹ஍Ҭอ݈෦
ʮ৽य़εϖγϟϧେΫΠζେձʯ܎
ᶄೋ࣍ݩίʔυͷ৔߹
　ӈهのίードをܞଳでಡみ
込み、ೖ綜フォーϜに回౴
し、槨৴ボタンをԡしてください。

ʲ౰બൃදʳ
　正ղ者の中からந榛で౰榛者をܾ定い
たします。౰榛発දは、「いのちのԌ」
３月߸のࢴ໘にて行います。

ʲԠืక੾ʳ２月10日㈯　消印有効

Q2
ハト時ܭから出てくるௗは、実はハトではありません。
その正体はͲれでしΐうかʁ

Q3
今流行のウォーキングですが、ೝ஌঱の予防にもなる
ともݴわれています。それは正しいでしΐうかʁ

答：Ａ．ウグイス　Ｂ．カッコウ　Ｃ．タカ

答：Ａ．はい　Ｂ．いいえ

新春スペシャル Ԡื方๏Ԡื方๏

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
よ
り

お
金
の
管
理
や
契
約
等
に
対
し
て

不
安
を
抱
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

◦
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
契
約
や
、
入

院
費
の
支
払
い
な
ど
難
し
い
こ

と
に
つ
い
て
理
解
で
き
な
く

な
っ
て
き
た
、
ま
た
は
本
人
だ

け
で
は
で
き
な
い
。

◦
障
害
や
認
知
症
な
ど
で
判
断
能

力
に
自
信
が
な
く
、
必
要
な
い

も
の
を
買
う
こ
と
が
増
え
た
。

ま
た
お
金
の
管
理
も
で
き
な
く

な
っ
て
き
た
。

◦
子
ど
も
に
障
害
が
あ
り
、
親
も

高
齢
化
し
て
き
た
。「
親
亡
き

後
」
に
備
え
て
、
先
々
の
財
産

管
理
の
方
法
な
ど
を
決
め
て
お

き
た
い
…
な
ど

　

認
知
症
や
知
的
障
害
・
精
神
障

害
な
ど
の
理
由
で
一
人
で
決
め
る

事
が
心
配
な
方
々
は
財
産
管
理
や

さ
ま
ざ
ま
な
契
約
な
ど
の
法
律
行

為
を
一
人
で
行
う
の
が
難
し
い
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
自
分
に
不
利
益
な
契
約

で
あ
る
こ
と
が
理
解
で
き
ず
に
契

約
を
結
ん
で
し
ま
い
詐
欺
な
ど
の

被
害
に
あ
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
一
人
で
決
め
る
こ

と
に
不
安
の
あ
る
方
を
法
的
に
保

護
し
、
共
に
考
え
、
ご
本
人
の
意

思
を
尊
重
し
た
支
援
を
行
う
制
度

と
し
て
成
年
後
見
制
度
が
あ
り
ま

す
。

　

成
年
後
見
制
度
に
は
【
任
意
後

見
制
度
】【
法
定
後
見
制
度
】
の

２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

【
法
定
後
見
制
度
】

　

認
知
症
や
精
神
障
害
・
知
的
障

害
が
理
由
で
、
認
知
能
力
が
不
十

分
と
な
っ
た
時
に
活
用
す
る
制

度
。
成
年
後
見
人
は
家
庭
裁
判
所

に
よ
っ
て
選
出
さ
れ
ま
す
。

【
任
意
後
見
制
度
】

　

将
来
に
備
え
て
、
判
断
能
力
が

あ
る
う
ち
に
、
自
分
に
代
わ
っ
て

法
律
行
為
を
す
る
人
（
任
意
後
見

人
）
を
決
め
て
、
支
援
し
て
ほ
し

い
こ
と
を
あ
ら
か
じ
め
契
約
し
て

お
く
制
度
で
す
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、

判
断
能
力
に
不
安
が
あ
る
方
を
支

え
る
制
度
に
つ
い
て
の
情
報
提
供

や
制
度
利
用
に
向
け
た
支
援
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

高
齢
に
な
っ
て
も
、
障
害
が
あ
っ

て
も
、
社
会
の
中
で
一
人
ひ
と
り

の
権
利
が
守
ら
れ
、
尊
重
さ
れ
る

た
め
の
身
近
な
仕
組
み
と
し
て
成

年
後
見
制
度
が
あ
り
ま
す
の
で
、

お
金
の
管
理
な
ど
に
不
安
が
あ
り

ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
お
住
ま
い
の
地

域
の
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

〈材料〉（２人分）
　・大根…………80ｇ
　・人参…………20ｇ
　・いくら………小さじ２弱
　・ゆずの皮……少々

　　・酢…………小さじ１
　　・ゆず果汁…小さじ１
　　・砂糖………小さじ１
　　・塩…………少々（※）
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〈簡単！ゆず風味なます〉

お正月　健康レシピ

〈作り方〉
①大根、人参は４㎝長さの短冊切りに
する。
②電子レンジ（600Ｗ）で約１分加熱する。
③Ａを混ぜ合わせ、軽く水気をとった
②を加えて漬け込む。
④器に盛り付けていくらをのせ、ゆず
の皮を飾る。
※親指と人差し指２本でつまんだ量
（約0.4～0.5ｇ）
※ゆず果汁はレモン汁でもいいです。

　お正月といえば「おせち」ですが、気にな
るのが塩分と糖分です。おせち料理には日持
ちをさせるため、普段の料理より多めの塩
分、糖分が使われています。また、なんとな
く作るのに手間がかかりそう、というイメー
ジもあるかもしれません。
　今回は、塩を使わず電子レンジを使ってし
んなりさせることで、減塩と時短になってい
ます。また、ゆずの爽やかな風味といくらの
彩りで、お正月らしく華やかになります。簡
単にできますのでぜひ、お試しください。
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