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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2023年 ６月1 0日

　

全
国
的
な
課
題
と
な
っ
て
い

る
「
フ
レ
イ
ル
」
は
、
65
歳
以

上
の
高
齢
者
の
８
・
７
％
を
占

め
て
い
ま
す
。
健
康
友
の
会
会

員
の
フ
レ
イ
ル
割
合
は
、
全
国

平
均
を
上
回
る
12
・
６
％
（
健

康
友
の
会
の
調
査
）
を
占
め
て

い
た
こ
と
か
ら
、
今
年
度
、
新

潟
勤
労
者
医
療
協
会
で
は
法
人

を
あ
げ
て
フ
レ
イ
ル
予
防
に
取

り
組
む
こ
と
と
し
ま
し
た
。

　

先
駆
け
て
開
催
さ
れ
た
５
月

の
新
津
総
支
部
の
保
健
学
校
に

お
い
て
も
、
新
し
く
な
っ
た
カ

リ
キ
ュ
ラ
ム
で
運
動
、
栄
養
、

し
た
。

　

上
半
身
編
は
、
両
腕
を
後
ろ

に
伸
ば
し
て
、
内
側
と
外
側
に

交
互
に
ひ
ね
っ
て
二
の
腕
（
別

名
：
振
り
袖
）
を
引
き
締
め
る

体
操
で
す
。

　

下
半
身
編
は
、
片
足
立
ち
の

ま
ま
、
膝
の
上
げ
下
げ
を
繰
り

返
す
こ
と
で
太
も
も
と
足
の
付

け
根
の
筋
肉
を
鍛
え
る
体
操

で
、
軸
足
の
大
腿
骨
頸
部
に
対

し
て
は
骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る

効
果
が
期
待
さ
れ
る
、
一
石
二

鳥
の
体
操
か
ら
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
」
は
、

６
月
中
旬
に
は
Ｄ
Ｖ
Ｄ
化
し

て
、
各
総
支
部
に
配
布
さ
せ
て

い
た
だ
く
予
定
で
す
。
班
会
や

サ
ー
ク
ル
活
動
な
ど
、
地
域
の

み
な
さ
ん
が
集
ま
る
場
で
Ｄ
Ｖ

Ｄ
を
み
な
が
ら
一
緒
に
フ
レ
イ

ル
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

体
操
の
研
修
会
に
も
伺
い
ま

す
の
で
、
各
総
支
部
事
務
局
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

お
口
な
ど
多
角
的
な
観
点
か
ら

フ
レ
イ
ル
予
防
の
対
策
を
学
び

ま
し
た
。

　

ま
た
、
多
く
の
友
の
会
会
員

の
み
な
さ
ん
に
も
フ
レ
イ
ル
予

防
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
き
た

い
こ
と
か
ら
、
健
康
友
の
会
独

自
の
「
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
」

を
考
案
し
て
動
画
を
作
成
し
ま

地域協同基金の増額に
ご協力ください

　今年度の事業計画は1億3千万円です。
医療・介護充実のために、また、各事業所
経営を支えるために、健康友の会員のみ
なさまに地域協同基金への増額をよろし
くお願いいたします。各事業所、健康友の
会事務局で受付けています。

フレイル予防体操のＤＶＤが完成します

ＤＶＤを
活用して フレイル予防の輪を広げよう！

新
し
い
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
で
保
健

学
校
開
催

フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
・
下
半
身
編

フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
・
上
半
身
編

　

本
年
４
月
よ
り
、
か
え

つ
歯
科
に
勤
務
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し

た
河
原
田
壮
史
と
申
し
ま

す
。

　

２
０
１
３
年
に
歯
学
部

を
卒
業
し
て
か
ら
10
年

間
、
病
院
の
口
腔
外
科
に

従
事
し
て
い
ま
し
た
。
専

門
は
口
腔
が
ん
で
、
大
学

院
で
は
口
腔
が
ん
早
期
発

見
の
た
め
細
胞
診
の
研
究

を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

　

歯
科
治
療
は
勿
論
、
抜

歯
や
粘
膜
疾
患
の
診
断
・

治
療
を
さ
せ
て
い
た
だ
く

こ
と
で
地
域
住
民
の
皆
様

の
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し

て
い
く
所
存
で
す
。

　

今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

ナ
流
行
以
来
、
４
年
ぶ
り
の
開

催
と
な
っ
た
下
町
・
早
川
堀
の

「
つ
つ
じ
祭
り
」
で
青
空
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
た
。　

　

当
日
は
「
下
町
に
循
環
バ
ス

（
に
こ
に
こ
号
）
を
走
ら
せ
る

会
」
も
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
で

出
店
、
友
の
会
で
も
販
売
品
集

め
に
協
力
し
ま
し
た
。

　

保
健
委
員
９
人
、
診
療
所
看

護
師
長
、
は
ま
な
す
訪
問
看
護

の
所
長
な
ど
も
ス
タ
ッ
フ
と
し

て
参
加
し
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に

は
45
人
の
方
が
受
け
ら
れ
、
遠

く
は
西
蒲
区
巻
町
の
方
も
い
ま

　

健
康
友
の
会
の
加
入
と

今
年
度
事
業
計
画
の
実
施

を
す
す
め
る
た
め
地
域
協

同
基
金
の
増
額
を
訴
え
て

い
ま
す
。

　

こ
の
機
会
に
ご
協
力
下

さ
い
。〔
第
二
・
三
週
午
前
〕

　

５
月
14
日
健
康
友
の
会
白
山

舟
江
沼
垂
総
支
部
で
は
、
コ
ロ

し
た
。
子
供
連
れ
の
若
い
夫
婦

も
２
組
訪
れ
、「
骨
密
度
」
が

気
に
な
っ
た
の
か
、
熱
心
に
結

果
を
聞
い
て
い
ま
し
た
。

つ
つ
じ
祭
り
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

　

つ
つ
じ
祭
り
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

　白
山
舟
江
沼
垂
総
支
部

新津総支部　℡ 0250-22-6851
　　　　　　　　 新潟市秋葉区東金沢1459番地１
白山舟江沼垂総支部　℡ 025-224-6105
　　　　　　　　 新潟市中央区入船町３-3629-１
□沼垂事務所　℡ 025-248-8486
　　　　　　　　 　
ときわ総支部　℡ 025-226-6565
　　　　　　　　 新潟市東区空港西１-15-17
坂井輪総支部　℡ 025-269-6682
　　　　　　　　 新潟市西区寺尾東３-１-19

健康友の会・総支部連絡先

かえつ歯科　歯科医師紹介

河
かわ

原
は

田
らだ

　壮
まさ み

史

下
越
病
院
・
外
来
に

　
　
友
の
会
コ
ー
ナ
ー

支
部
の
集
ま
り
、
班
会
な
ど
で

健
康
友
の
会
版 

フ
レ
イ
ル
予
防
体
操
を
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新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

立てるかな? 「ザリッツ」測定で一喜一憂立てるかな? 「ザリッツ」測定で一喜一憂

　

２
０
２
３
年
４
月
に
13
人
の

新
人
看
護
師
が
入
職
し
ま
し
た
。

　

入
職
し
た
新
人
看
護
師
た
ち

は
コ
ロ
ナ
禍
の
３
年
間
を
学
生

時
代
に
過
ご
し
て
い
た
の
で
、

病
院
実
習
に
も
な
か
な
か
行
け

ず
、
学
校
内
で
疑
似
体
験
を
し

て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
新
人
看

　

と
き
わ
総
支
部
藤
見
支
部
は

こ
の
２
年
間
、
支
部
と
し
て
の

取
り
組
み
が
あ
ま
り
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
。
今
年
は
「
何
か
や

り
た
い
ね
、
何
を
や
ろ
う
か
」

と
話
し
合
い
を
持
ち
ま
し
た
。

　
「
ボ
ッ
チ
ャ
を
や
り
た
い
！
」

と
の
声
が
多
か
っ
た
の
で
、
６

月
に
体
験
会
を
企
画
し
ま
し
た

が
、
急
な
キ
ャ
ン
セ
ル
も
あ
り

参
加
者
は
３
名
と
低
調
で
し

た
。
健
康
運
動
指
導
士
の
指
導

で
楽
し
く
ボ
ッ
チ
ャ
は
で
き
た

も
の
の
「
次
は
も
っ
と
声
を
か

け
よ
う
！
人
を
集
め
よ
う
！
」

と
決
意
し
て
、
チ
ラ
シ
を
つ

く
っ
て
大
い
に
宣
伝
し
ま
し
た
。

　

６
月
後
半
に
行
っ
た
健
康

チ
ェ
ッ
ク
の
時
に
も
、
参
加
者

の
皆
さ
ん
に
ボ
ッ
チ
ャ
参
加
を

呼
び
か
け
ま
し
た
。
卓
球
、
体

護
師
た
ち
を
下
越
病
院
で
は

４
月
末
ま
で
各
課
職
員
が
講

師
と
な
り
専
門
的
分
野
を
教

え
、
学
生
時
代
の
学
び
を
深

め
ま
し
た
。

　

入
院
患
者
対
応
を
グ
ル
ー

プ
で
考
え
る
「
病
室
体
験
」

の
研
修
で
は
、
入
院
中
の
患

者
を
1
人
が
演
じ
、
意
見
を

出
し
合
い
な
が
ら
対
応
し
て

い
く
体
験
を
し
て
も
ら
い
ま

し
た
。

ボランティアの大活躍で第13回食料・生活支援ボランティアの大活躍で第13回食料・生活支援
　まちづくり・社保部会主催の「ひだまりカフェ」が５月
11日、舟江診療所４階会議室で開催されました。栄支部、
稲荷支部など近くの会員に丁寧に案内し、一般参加11人、

部員合わせて17人が
参加しました。
　今回は友の会本部
の古川健康運動指導
士が「ザリッツ」でフ
レイル度を測定、合わ
せて握力、骨密度も測
定しました。
　測定後、古川さんか
ら「フレイル」とは何
のことか、合わせてフ
レイル予防の体操も
教えてもらいました。
筋肉は「うそ」をつか
ず、歳をとっても運動
によって増えるそう
です。

　
「
患
者
の
気
持
ち
を
体
験
で

き
た
」「
学
校
で
は
体
験
で
き

な
か
っ
た
こ
と
が
経
験
で
き

た
」
と
好
評
で
し
た
。

　

５
月
よ
り
本
格
的
に
病
棟
で

先
輩
看
護
師
に
つ
い
て
仕
事
を

学
ん
で
い
き
ま
す
の
で
、
こ
れ

か
ら
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
現
在
、
看
護
学
生
の
奨
学
金

制
度
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
詳

し
く
知
り
た
い
方
は
下
越
病
院

の
学
生
担
当
ま
で
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

　ゴールデンウィークに入った４月29日、新津総支部などが共同して新
津駅前の地域交流センターで第13回コロナ禍生活支援を開催しました。

　今回は、農民連やフードバンクにいが
たなどからのお米の支援、フードバンク
からの３日分の食料と水分、衛生用品
などを詰めた段ボール160セットの仲介
などで物資を確保。また有志の方から卵
150パックの協力もありました。
　市内の大学生・高校生ボランティアが
20人ほど参加。高齢の参加者の荷物運び
やアンケートコーナーを担当し、来場者
と接してもらいました。
　来場者は138人に上り、90人がアンケー
トに回答。「医療費が心配で受診をため
らったり諦めたことがある」人が30代か
ら70歳以上まですべての年代で30％前後
に達しました。また「勤務時間を減らさ
れた」「売り上げが落ちた」など仕事が
らみの困りごとを上げた人が30・40代で
30％、50代では75％にも上り、生活難の
継続が心配されます。

“新人看護師”が入職しました“新人看護師”が入職しました保
健
委
員
研
修
交
流
集
会
で
の
発
表
か
ら
③

と
き
わ
総
支
部
藤
見
班
の
取
り
組
み

と
き
わ
総
支
部
・
保
健
部
長

　佐
藤

　明
美

操
な
ど
、
様
々
な
班
の
人
に

も
声
を
掛
け
ま
し
た
。「
ボ
ッ

チ
ャ
っ
て
何
？
」
と
い
う
人
に

は
、「
面
白
い
か
ら
や
っ
て
み

よ
う
よ
」
と
、
過
去
に
や
っ
た

こ
と
が
あ
る
人
に
は
、「
ま
た

一
緒
に
や
ろ
う
よ
」
と
、
呼
び

掛
け
た
と
こ
ろ
13
人
も
参
加
者

が
集
ま
り
ま
し
た
。

　

８
月
か
ら
は「
ボ
ッ
チ
ャ
班
」

を
結
成
し
て
毎
月
活
動
し
て
い

ま
す
。
メ
ン
バ
ー
の
交
流
は
も

ち
ろ
ん
、
友
の
会
の
様
々
な
行

事
や
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
へ
の
参

加
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
藤
見
ボ
ッ
チ
ャ
班
の

メ
ン
バ
ー
か
ら
４
人
が
９
月
か

ら
の
保
健
学
校
に
参
加
し
ま
し

た
。
大
い
に
学
び
、
新
鮮
な
刺

激
を
受
け
た
と
の
こ
と
で
す
。

　

ボ
ッ
チ
ャ
を
通
じ
て
で
き
た

結
び
つ
き
、
こ
れ
か
ら
も
参
加

者
を
は
じ
め
地
域
の
皆
さ
ん
が

元
気
で
過
ご
せ
る
街
に
な
る
よ

う
、
力
を
合
わ
せ
て
い
き
た
い

で
す
。

看護学生担当

星　いつき
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△
△

△

△

△

◆下越病院外来診療体制◆
※諸事情により医師体制が変更になることがあります。

●休診　……………日曜、祝日、第２・第４土曜日
△午前中のみ診療　………第１・第３・第５土曜日
※入院の面会はお断りしています。

月 火 水 木 金 土

午
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
前

一般内科
担当医（1）・菊地（2・3・4） 宮　野 岡田（義） 井　口 千　葉浩 医師輪番
太刀川 周（大学医） 担当医（1）・井口（2・3・4） 上　野 酒泉（1・2）・岡田義（3・4・5）

特診予約

（神経内科）川　上 （神経内科）河内（大学医）（1）（神経内科）川　上（リハビリ）張　替（血管外科）曽　川 （神経内科）粟森（1・3）

（神経内科）粟森 ～10：30 （呼吸器内科）斉藤智 （呼吸器内科）小　川
（2・3・4・5）

（呼吸器内科）斉藤智 （消化器内科）山　川（神経内科）川上（3）

（睡眠無呼吸）小　川 （リハビリ）野本 （腎）大　矢 （神経内科）粟森（2・4）
　　　　　  ～10：30   

（神経内科）粟　森
（神経内科）河内（大学医）（4） （ペースメーカー外来）田中（2週） （循環器内科）田　中

（痙縮リハビリ）担当医
（呼吸器内科）小川（2・3・4・5）（リハビリ）野　本

（腎）大　矢
（消化器内科）岩田（2・3・4・5）

小児科 大河原 平　野 大河原 平　野 大河原 （交替）大河原・本間
皮膚科 吉　澤 吉　澤 斎藤勇（大学医） 富　井（大学医）

外　科 亀村・五十嵐 五十嵐 亀村・五十嵐 五十嵐

整形外科 有　井 有　井 有　井 有　井
泌尿器科 小　原（大学医） 斉藤和（大学医）

午
　
　
　
後

特診予約
（消化器内科）山　川（神経内科）川　上（神経内科）粟　森 （神経内科）斉藤理（大学医）

（2・3・4・5）

（神経内科）河内（大学医）
（2）

（神経内科）河内（大学医）
（3）

（リウマチ）有　井（禁煙外来）太刀川
（16：00～17：00）

婦人科 萬　歳
（13：30～17：00）

小
児
科

一般 本　間
（16：00～16：30）

相　澤（大学医）
（15：00～16：30）

喘息 （交替）大河原・本間 （交替）大河原・本間
予防接種 平　野 平　野 本　間 平　野 平　野

リウマチ外来 有　井
夜
間 特診予約   （消化器内科）山　川

毎
月
一
回
は
保
険
証
と
診
察
の
た
び
に
診
察
券
を
お
忘
れ
な
く

受
付
時
間

午前
一般内科・外科・皮膚科　８：00～11：30（診察９：00～）
整形外科（紹介状のみ）　８：00～10：30
小児科　　　　　　　　８：00～11：00（診察９：00～）

※外科の診察は１診 ９：30～
　　　　　　　２診10：00～
※土曜小児科受付は11：30まで

（診察10：00～）

午後 小児科（月・金）14：00 ～ 16：30

日 月 火 水 木 金 土
1

❷ 3 4 5 6 7 ❽
❾ 10 11 12 13 14 15
� � 18 19 20 21 �

25 26 27 28 29

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3

❹ 5 6 7 8 9 �
� 12 13 14 15 16 17
� 19 20 21 22 23 �
� 26 27 28 29 30

かえつ歯科（歯科  小児歯科  歯科口腔外科）　電話 0250－25－5510
※予約制です。お口の中で気になる事がある方、お気軽にお電話ください。

診療時間 月 火 水 木 金 土

８：30 ～ 17：00 ○ ○ ○ ○

10：30 ～ 19：00 ○ ○

◆かえつクリニック　　　　　　　　☎ 0250 － 22 － 5888
◆メディカルフィットネス・ウオーム　　　☎ 0250 － 21 － 2566
◆介護老人保健施設　おぎの里　　　☎ 0250 － 25 － 3071

かえつクリニック診療体制　＜全予約制＞
糖尿病内科　岡田節　渡辺敏　宮野　小林　　消化器内科　入月　河内　原田
循環器内科　岡島　末武　田中真　岡田義　星野　田中智　　内科　太刀川
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　井口　　労災　五十嵐
※かえつクリニックの特診予約は他医療機関からの紹介の方のみの予約となります。

外来予約案内
一般内科は、受付順に診療します（予約制ではありません）
一般内科以外の科は、下記までお電話ください
外来予約・お問い合せは 電話（0250）22－4711
　◎受診日の前日までの電話予約受付時間は
　　　平　日　　　　　　　10：00～16：30
　　　小児科喘息外来は　　14：00～16：00
　　　小児科予防接種は　　14：00～16：00
　◎受診日当日の予約受付時間は　平日8：00～11：00
　　　　　　　　　　　　　　　　土曜8：30～11：00
◆泌尿器科・皮膚科は完全予約制です。
◆婦人科は現在、健診等のみの診察となっています。
◆整形外科は整形外科医の紹介状のある方を予約で受け付けて
います。

わたしたちの病院は、以下の料金をいただいておりません
○個室料金（差額ベッド代）
○初診時・再診時の選定療養費（紹介状なしで200床以上の病院
に受診した際にかかる料金）

何
で
も
相
談
会

予
め
お
電
話
下
さ
い

０
２
５
０
ー
２
２
ー
６
８
５
１（
10
時
～
12
時
）

連
絡
先
は
新
津
総
支
部 

友
の
会
事
務
局
ま
で

６
月
21
日（
水
） 

会
計
時
間

月～金曜日
第１・３・５土曜日
第２・４土、日・祝

８：45～17：00
８：45～12：00
対応なし

７ 
月

６ 

月

� 24
� 31

　浜谷町支部
の運営委員
会。どんな活
動をしよう
か？と話し合
いました。
　昨年度から
話が出てい
た「ザリッツ
の体験会」。
イスから立つ
→座るの動作
で、脚の筋力やバランス等がわかりフレイル予防に役立つ
とのことで、声をかけたい人の名前があがり、７月の実施
を決めました。
　班会もそれぞれの班が元気に活動していますが、参加者
には高齢者も多く、今後を見据えて新しい繋がりを広げた
いと誰もが考えています。65 ～ 75歳くらいの世代の方に
もっと参加してもらえるよう、知恵を出し合っています。

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

今年の活動 相談しました　浜谷町支部今年の活動 相談しました　浜谷町支部この初夏　坂井輪健康友の会事務所（ボラン茶）1F
がフローリングになりました！
この初夏　坂井輪健康友の会事務所（ボラン茶）1F
がフローリングになりました！
この初夏　坂井輪健康友の会事務所（ボラン茶）1F
がフローリングになりました！
この初夏　坂井輪健康友の会事務所（ボラン茶）1F
がフローリングになりました！

　ボラン茶として「お茶の間」や『サークル』活動に使
われ親しまれた坂井輪健康友の会１Ｆ和室が『フローリ
ング』になり、机・椅子も入って使いやすくなりました。
　診療所２階集会室は「階段の昇り降りが大変…なんと
かならないかしら」や、ボラン茶和室も「座るのが大変」
などの声にこたえて改修しました。
　改修後『ボッチャ』も行いました。皆さんの基金増額
で実現できたみんなの『居場所』。新しい仲間を迎えて、
2023年度も一緒に健康づくりをひろげましょう。
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サルコペニアの予防運動サルコペニアの予防運動
かえつクリニック・メディカルフィットネス・ウオーム

健康運動指導士　篠原　真希子

１．スクワット（下半身全体強化）

① 足を肩幅に開き、背すじを伸ばします。

② お尻を後ろに引くように膝を曲げます（息を吐く）。

③ ゆっくりと①の姿勢に戻ります（息を吸う）。

　サルコペニアとは、加齢による筋肉量の減少および筋力低下のことを
指します。サルコペニアになると、歩く、立ちあがるなどの日常生活の
基本的な動作に影響が生じ、介護が必要になったり、転倒しやすくなっ
たりします。
　サルコペニアの予防には、特にレジスタンス運動（筋トレ）が有用で
す。今回は下半身まわりの筋トレをご紹介します！

◆トレーニングの前後にはストレッチ体操をしましょう。
◆使っている筋肉を意識しましょう。
◆呼吸は止めずに、無理なく行いましょう。
◆目安：各 10回ずつ、2～３セット

※ 膝はつま先より
　 前にでない
※ 膝はつま先より
　 前にでない

※ 背中は丸まらない、
　 目線は前を見る
※ 背中は丸まらない、
　 目線は前を見る

２．片足上げ（ももの前側強化）

① 背すじを伸ばしてイスに座ります。

② 片足を３秒かけて持ち上げます（息を吐く）。

③ ３秒かけてゆっくり下ろします（息を吸う）。
※ 左右実施

①① ②②
３秒かけて
膝を曲げず
立ち上がる ３秒かけて

持ち上げる

紹介作品募集中

�材　料 �（２人分）
・茄子　　 100ｇ
・南瓜　　 100ｇ
・豚ひき肉　80ｇ
・玉ねぎ　　30ｇ
・くるみ　　10ｇ
・油　　　　１ｇ
　・砂糖　　大さじ１
　・醤油　　大さじ１/２
　・味噌　　小さじ２
　・みりん　小さじ１/２
・揚げ油　　適宜

�作り方 �
①　玉ねぎとくるみを粗い
みじん切りにする。�
②　茄子と南瓜を一口大に切り、素揚げする。�
③　フライパンに油を熱し、玉ねぎ、豚ひき肉、くるみを炒めＡを入れる。
④　③に茄子と南瓜を入れ、からめる。

調
味
料
Ａ

●下越病院 栄養課●

旬 々 菜 々旬 々 菜 々
茄子と南瓜の肉みそがらめ

　茄子、南瓜はともにカリウム、食物繊維が豊富で免疫力アップ、高血圧予防、
むくみ予防、便秘改善に効果があります。
　また、くるみにはビタミン Eが多く含まれておりβカロテンが豊富な南瓜
と一緒に食べることによって抗酸化作用がさらに高まります。

１人分　エネルギー 197kcal・塩分 1.2 ｇ

友
の
会 

会
員
の

作
品
か
ら

白
山
舟
江
沼
垂
総
支
部

　
す
ず
ら
ん
班
（
手
芸
サ
ー
ク
ル
）


