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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2023年 ９月1 0日

　
９
月
か
ら
「
仲
間
増
や
し
月

間
」
が
始
ま
り
ま
す
。
健
康
友

の
会
で
は
健
康
づ
く
り
活
動
を

広
げ
な
が
ら
、
友
の
会
員
を
増

や
し
、
活
動
の
担
い
手
づ
く
り

に
力
を
注
ぎ
ま
す
。

　

８
月
23
日
、
白
山
舟
江
沼
垂

総
支
部
の
幹
事
と
舟
江
診
療
所

職
員
が
集
い
、「
仲
間
増
や
し

月
間
」
ス
タ
ー
ト
集
会
を
開
催

し
ま
し
た
。

　

桜
井
総
支
部
長
は
「
今
年
の

月
間
は
、
仲

間
増
や
し
と

担
い
手
づ
く

り
を
、
会
員

と
手
を
た
ず

さ
え
て
、
一

緒
に
進
め
よ

う
」
と
。
鷲

尾
診
療
所
事

務
長
は
「
楽

し
み
な
が
ら

健
康
づ
く

り
、
会
員
を

増
や
し
た

い
」と
挨
拶
。

　

健
康
友
の
会
で
は
会
員
相

互
の
助
け
合
い
・
支
え
合
い

の
活
動
と
し
て
、
病
院
・
診

療
所
へ
通
院
が
困
難
な
会
員

の
送
迎
を
20
年
来
行
っ
て
い

ま
す
。

　

診
療
所
の
健
康
友
の
会
で

は
そ
れ
ぞ
れ
に
特
徴
が
あ
り

ま
す
が
、
会
員
宅
と
診
療
所

間
の
送
迎
、〝
ド
アT

o

ド

ア
〟（
自
宅
玄
関
か
ら
診
療

所
玄
関
ま
で
）
の
送
り
迎
え

で
す
。運
転
手
を
大
募
集
中
。

　

送
迎
は
月
曜
か
ら
金
曜

（
舟
江
診
土
曜
な
し
、
と
き

わ
診
、
坂
井
輪
診
は
土
曜
あ

り
）
の
午
前
で
す
。
車
両
は

各
診
療
所
車
両
で
、
1
回
半

日
に
交
通
費
相
当
の
千
円
を

支
給
し
て
い
ま
す
。
可
能
な

方
の
連
絡
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

　

保
険
や
補
償
な
ど
、
詳
し

く
は
各
総
支
部
事
務
局
ま
で

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

経
験
と
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

あ
が
う
ら
で
の
経
験
が
あ
り
ま

す
が
、
介
護
老
人
保
健
施
設
は

今
ま
で
の
施
設
と
は
や
は
り
大

き
く
異
な
る
こ
と
を
実
感
し
て

い
ま
す
。

　

早
く
馴
染
ん
で
、
皆
様
の
お

役
に
立
て
る
よ
う
に
励
ん
で
参

り
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

８
月
１
日
か
ら
お
ぎ
の
里
の

施
設
長
を
仰
せ
つ
か
り
ま
し
た
。

下
越
病
院
で
の
内
科
と
し
て
の

兵
器
禁
止
条
約
参
加
は
国
際
的

な
理
解
と
協
力
が
求
め
ら
れ
る

課
題
。
そ
の
た
め
の
取
組
み
が

進
ん
で
い
る
こ
と
を
感
じ
ま
し

た
」
等
の
感
想
が
寄
せ
ら
れ
ま

し
た
。

　

健
康
友
の
会
の
会
員
か
ら
託

さ
れ
た
折
鶴
も
無
事
に
原
爆
資

料
館
に
寄
贈
（
写
真
左
）
し
ま

し
た
。

　

８
月
７
日
か
ら
『
２
０
２
３

年
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
in
長

崎
』
が
開
か
れ
、
新
潟
勤
医
協

か
ら
７
人
の
職
員
が
参
加
し
ま

し
た
。

　

初
日
の
７
日
は
開
会
総
会

に
、
２
日
目
は
分
科
会
に
そ
れ

ぞ
れ
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
職
員
か
ら
は
、

「
佐
世
保
の
米
軍
基
地
内
の
火

薬
庫
で
２
０
０
６
年
に
火
災
が

あ
り
、
米
軍
基
地
の
存
在
が
日

本
に
災
厄
を
も
た
ら
し
て
い

る
」「
佐
世
保
市
の
隣
に
戦
争

中
魚
雷
艇
訓
練
所
が
あ
り
、
特

攻
隊
員
が
敵
艦
船
に
体
当
た
り

で
命
を
投
げ
出
す
こ
と
が
当
た

り
前
だ
っ
た
。
戦
争
の
恐
ろ
し

さ
を
再
認
識
し
ま
し
た
」「
核

秋の保健学校 受講者募集
新潟地域　９/22 ㈮、29㈮、10/６㈮
　13：30～　会場：舟江診療所
新津地域　10/31 ㈫、11/９㈭、11/13 ㈪
　13：30～　会場：下越病院・付属棟 2階
参加には申込みが必要です。
友の会各総支部事務局へご連絡下さい。

太刀川　朗　医師

仲間ふやし月間仲間ふやし月間
スタートスタート

９～11月

介
護
老
人
保
健
施
設
お
ぎ
の
里

新
施
設
長

　紹

　介

核兵器は廃止、使用させてはいけない !核兵器は廃止、使用させてはいけない !
原水爆禁止世界大会から原水爆禁止世界大会から

診
療
所
の
送
迎
車

　運
転
手

募
集
中

　

各
支
部
か
ら
は
、「
舟
江
診

療
所
・
入
舟
の
良
い
所
を
ど
ん

ど
ん
宣
伝
し
よ
う
」「
保
健
委

員
と
一
緒
に
動
き
、
新
し
い
人

た
ち
を
育
て
た
い
」「
５
部
10

部
と
機
関
紙
配
布
で
き
る
人
を

町
内
に
増
や
し
た
い
」「
コ
ロ

ナ
で
訪
ね
る
機
会
が
減
っ
た
。

医
療
・
介
護
、
物
価
高
の
不
安
、

軍
事
増
大
、
平
和
・
社
会
保
障

が
後
退
さ
せ
ら
れ
て
い
る
。
私

た
ち
の
話
を
待
っ
て
い
る
人
が

多
く
い
る
」
な

ど
、
月
間
の
抱

負
が
語
ら
れ
ま

し
た
。

　

診
療
所
事
務

で
は
８
月
か
ら

未
加
入
者
に
パ

ン
フ
を
渡
し
て

い
ま
す
。
９
月

中
旬
か
ら
友
の

会
コ
ー
ナ
ー
を

設
け
、『
健
康

保
健
証
な
く
す

な
』
の
署
名
を

始
め
ま
す
。
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例
年
開
催
し
て
い
る
、
高
校

生
看
護
師
体
験
が
夏
休
み
期
間

で
４
日
間
、開
催
さ
れ
ま
し
た
。

担
当
し
て
く
れ
た
若
手
看
護
師

の
感
想
を
紹
介
し
ま
す
。

〈
３
東
病
棟
〉

　

看
護
師
を
目
指
す
高
校
生
と

一
緒
に
手
指
消
毒
を
行
っ
た

り
、
聴
診
器
を
使
っ
て
肺
音
や

心
音
を
聞
い
た
り
と
短
い
時
間

の
中
で
様
々
な
こ
と
を
行
い
ま

し
た
。

　

質
問
コ
ー
ナ
ー
で
は
と
て
も

具
体
的
に
看
護
学
校
の
勉
強
の

こ
と
や
心
構
え
な
ど
多
く
の
質

問
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
中
で

も
「
学
生
の
時
ど
の
よ
う
な
看

護
師
に
な
り
た
か
っ
た
か
」「
今

は
ど
の
よ
う
な
看
護
師
を
目
指

し
て
い
る
か
」
と
い
う
質
問
が

あ
り
ま
し
た
。
答
え
る
中
で
学

生
の
と
き
の
理
想
の
看
護
師
像

を
思
い
出
し
、
ど
う
し
て
看
護

師
を
目
指
そ
う
と
思
っ
た
か
な

ど
、
初
心
の
気
持
ち
を
思
い
出

す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

高
校
生
と
交
流
し
て
良
い
刺

激
を
も
ら
え
ま
し
た
。

〈
５
東
病
棟
〉

　

私
自
身
の
看
護
師
に
な
る
ま

で
の
道
の
り
や
、
患
者
様
と
の

思
い
出
話
も
真
剣
に
聞
い
て
も

ら
え
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

　

自
分
の
体
験
談
が
参
加
し
た

高
校
生
た
ち
の
看
護
師
へ
の
道

に
進
む
き
っ
か
け
に
少
し
で
も

な
れ
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

高
校
生
か
ら
の
質
問
コ
ー

ナ
ー
で
は
「
夜
に
お
化
け
は
で

ま
す
か
」
と
い
う
楽
し
い
質
問

も
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
「
看

護
学
校
で
一
番
大
変
だ
っ
た

こ
と
は
何
か
」
と
い
う
質
問

も
あ
り
、
学
生
時
代
を
懐
か

し
む
時
間
を
持
て
た
事
も
嬉

し
か
っ
た
で
す
。
参
加
し
た

高
校
生
皆
さ
ん
の
こ
れ
か
ら

の
活
躍
を
応
援
し
ま
す
。

　

高
校
生
看
護
師
体
験
は
高

校
生
の
学
び
の
場
だ
け
で
な

く
、
参
加
し
た
職
員
に
も
初

心
に
戻
れ
る
良
い
機
会
と
な

り
ま
し
た
。

　

奨
学
金
制
度
の
説
明
も
聞

い
て
も
ら
い
ま
し
た
。
参
加

し
た
高
校
生
か
ら
看
護
奨
学

生
が
誕
生
す
る
事
を
願
い
ま
す
。

　

今
回
は
介
護
予
防
に
つ
い

て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
皆
さ
ん
「
介
護
予
防
」

し
て
い
ま
す
か
？
最
近
「
フ

レ
イ
ル
」
と
い
う
言
葉
を
良

く
耳
に
し
ま
す
。
フ
レ
イ
ル

と
は
日
本
老
年
医
学
会
が
２

０
１
４
年
に
提
唱
し
た
概
念

で
、「Frailty

（
虚
弱
）」

の
日
本
語
訳
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に

よ
る
心
身
の
活
力
（
筋
力
、

認
知
機
能
、
社
会
と
の
つ
な

が
り
な
ど
）
が
低
下
し
た
状

態
を
い
い
ま
す
。
多
く
の
人

が
健
康
な
状
態
か
ら
フ
レ
イ

ル
の
段
階
を
経
て
、
要
介
護

状
態
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
特
に
高
齢
者
は
フ

レ
イ
ル
を
発
症
し
や
す
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し

か
し
実
は
フ
レ

イ
ル
に
早
く
気
付
き
、
自
分

の
状
態
と
向
き
合
い
予
防
に

取
り
組
む
こ
と
で
、
要
介
護

状
態
に
な
る
こ
と
な
く
健
康

に
過
ご
せ
て
い
た
状
態
に
戻

す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

つ
ま
り
介
護
予
防
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
3
つ

の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

一
つ
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
と

り
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を

し
、
水
分
も
十
分
に
摂
取
す

る
な
ど
の
「
栄
養
」
で
す
。

次
に
、
歩
い
た
り
、
筋
ト
レ

を
し
た
り
す
る
な
ど
の
「
身

体
活
動
（
運
動
）」。
さ
ら

に
、
就
労
や
余
暇
活
動
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
に
取
り
組

む
「
社
会
参
加
」
で
す
。

　

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
の
う
ち

一
つ
が
欠
け
て
も
よ
く
あ
り

ま
せ
ん
。「
栄
養
」
が
十
分

だ
と
し
て
も
「
身
体
活
動
」

が
無
け
れ
ば
体
力
は
徐
々
に

低
下
す
る
で
し
ょ
う
。
ま

た
「
社
会
参
加
」
が
無
く

地
域
や
友
人
と
の
関
わ
り

が
薄
い
と
、
困
っ
た
こ
と

が
あ
っ
て
も
相
談
で
き
ず

に
気
落
ち
し
て
活
動
が
減

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
是

非
介
護
予
防
を
自
分
事
と

し
て
意
識
し
、
健
康
寿
命

を
延
ば
す
取
り
組
み
を
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

　

ご
興
味
の
あ
る
方
は
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

湊支部おしゃべり会でザリッツ測定湊支部おしゃべり会でザリッツ測定 「明るい医療」15軒に新しく配布　荻川東支部「明るい医療」15軒に新しく配布　荻川東支部
　７月25日のおしゃべ
り会は、１年ぶりのザ
リッツ測定と新しく作
られたフレイル予防体
操がテーマで13人の
方々が参加。昨年の７
月に初回のザリッツ測
定を実施しており測定
後に、総合点数が上
がったか？下がったか
と折れ線グラフの結果
表を見せあい大いに盛
り上りました。
　また古川健康運動指
導士より、総合得点の
満点で150点、70歳の
平均が80点、75歳が75
点、80歳が70点、立ち
上がりの３回は平均で
はなく一番良いものを評価していると詳しく説明がありました。質問も活
発で時間が超過するほど熱心に聞き入っていました。

　７月16日、荻川東支部
が７人で３組に分かれて
「明るい医療」未配布世
帯の訪問を行ないました。
　一軒一軒「下越病院の
友の会です。これまで
ニュースを配れなくて申
し訳ありません」とあい
さつをしながら訪問。担
当者が亡くなって数年間
配れなかったお宅やかえ
つ歯科やウオームの関係
で最近加入した若い会員
さん宅など様々でしたが、多くのお宅が快く配布を了承。空き家のような
お宅や近所の人から亡くなったことを教えてもらったり、会員の現状把握
にもなりました。ご家族に名義変更して届けることになったお宅もありま
した。
　対象とした35軒のうち、後日面会できたお宅も含め15軒が配布を了承、
未配布世帯が集中していた地域では配布地域の組み換えもして、８月から
配布を開始しています。
　支部では、この日回り切れなかったり留守だったお宅への再訪問や新し
い配布者探しなども進めよう、と検討しています。

新
潟
勤
医
協
介
護
部

　小

　川

　
　
　恵

介
護
保
険
制
度
に
つ
い
て

－

③

介
護
保
険
制
度
に
つ
い
て

－

③

職員も初心に　戻れる良い機会に職員も初心に　戻れる良い機会に
高 校 生 看 護 師 体 験
看護学生対策委員会　今　智恵子
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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

  菊　地（1・2）

末　武（4）

宮　野（1・2・4）

宮野(3)（〜10：00）

菊地(3)（10：00〜）
岡田（義） 菊　地 菅井（大学医）(1)

千葉浩（2・3・4・5） 医師輪番

大　内 周（大学医） 宮　野 上　野 大　内（1・2・4）

岡　田義（3・5）

特診予約

（神経内科）川　上 （神経内科）河内（大学医）（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
（1・3・4）〜10：30

（呼吸器内科）斉藤智 （腎）大　矢 （呼吸器内科）斉藤智 （消化器内科）山　川（神経内科）川上（3）

（リハビリ）野本 （ペースメーカー外来）田中（2週）（神経内科）粟森（2・4）
　　　　　  〜10：30   

（神経内科）粟　森
（睡眠無呼吸）山　川 （痙縮リハビリ）担当医 （循環器内科）田中（1・2・3・5）

（消化器内科）上野 （腎）大　矢 （リハビリ）野　本
（消化器内科）岩田（2・3・4）

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
（1・3・4） 五十嵐 亀村・五十嵐 五十嵐

整形外科 有　井 有　井 有　井 有井（2・3・4・5）

泌尿器科 小　原（大学医） 斉藤和（大学医）（3）斉藤和（大学医）（1・2・4）

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）

（リウマチ）有　井 （禁煙外来）担当医
（16：00〜17：00）

婦人科 萬　歳
（13：30〜17：00）

小
児
科

一般
本　間（1・2）

大河原（4）
（16：00〜16：30）

相　澤（大学医）
（15：00〜16：30）

（1・2・3・5）

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）14：00 〜 16：00　（金）14：00 〜 16：30

日 月 火 水 木 金 土
❶ 2 3 4 5 6 7
❽ ❾ 10 11 12 13 �
� 16 17 18 19 20 21
� 23 24 25 26 27 �
� 30 31

日 月 火 水 木 金 土
1 2

❸ 4 5 6 7 8 ❾
� 11 12 13 14 15 16
� � 19 20 21 22 �
� 25 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　千葉浩
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　　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

９
月
20
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

10 
月

９ 

月

ときわ総支部  元気だより坂井輪総支部  元気だより

地域の茶の間・ザリッツで
健康づくり！　浜谷町支部
地域の茶の間・ザリッツで
健康づくり！　浜谷町支部
地域の茶の間・ザリッツで
健康づくり！　浜谷町支部
地域の茶の間・ザリッツで
健康づくり！　浜谷町支部

続・大軍拡・大増税反対署名活動
行ってきました
続・大軍拡・大増税反対署名活動
行ってきました
続・大軍拡・大増税反対署名活動
行ってきました
続・大軍拡・大増税反対署名活動
行ってきました

　７月18日、
浜谷町地域の
お茶の間にお
邪 魔 し て、
「ザリッツ体
験会」を実施
しました。い
つもよりも多
い、18人の方
が参加。県内
でザリッツ測
定を行っているところはごくわずかと知り、期待が高
まります。
　最初はきちんと立てるか不安がっていた人も、周囲
の励ましでやってみると、予想よりも良い結果に喜び
の声が。
　こういった測定を継続して行うことで比較も出来る
ので、半年後を目途に、また実施したいと思います。

　７月14、21日、友の会と診療所職員がペアになり、２組８
地域の友の会員さん宅を訪問し署名行動を行い、雨の日と暑
い日の２日でしたが129筆署名を集めました。
　以下、職員の感想抜粋です。＜「友の会の方が地域をよく
把握されており…地域の方に信頼されている友の会の方の力
の大きさを感じた。意義ある取り組みでした＞＜雨宿りさせ
ていただいたりお茶をいただいたり皆さんの温かさを感じ
た＞＜「戦争か平和か」のチラシをもとに説明し相手の意見
を聞くことはと
ても良かった＞
＜ひとり暮らし
の人が多い。戦
争について署名
をお願いする日
が来るなんて思
わなかった…と
話されたのが印
象的でした＞
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新潟勤労者医療協会　本部組織部

　　健康運動指導士　古　川　理　志新潟健康友の会フレイル予防体操新潟健康友の会フレイル予防体操
　昨今、全国的な課題となっている「フレイル（心身の虚
弱）」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%を
占めていたことから（図１）、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。
　今年度、多くの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

※体操に関するお問合せは、新津健康友の会（0250-22-6851）担当：古川まで。

上半身編

１セット30回を目標に、徐々に回数を増やしていきましょう！

外側へ捻る

※肘をしっかり
と伸ばす

※脇を閉めて行う

内側へ捻る

外側⇒内側で
１回と数える

イル予防体操」を考案しました。今号から３回に渡ってご
紹介していきます。手軽に行える体操ばかりですので、ご家
族、ご友人と一緒に取り組んでみてはいかがでしょうか。
　今号でご紹介する上半身編は、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。
　リズムよく速いテンポで行ってみましょう。

�材　料 �（２人分）
　・豚ロース肉　120ｇ（２枚）
　・小麦粉　　　小さじ２（６ｇ）
　・塩、こしょう　少々
　・サラダ油　　小さじ１（４ｇ）
　・パセリ　　　少々
　・茹でブロッコリー　50ｇ

�作り方 �
①　小麦粉に塩・こしょうを混ぜ合わせて
おく。
②　豚肉に①をつけて、フライパンに油を
入れて焼き、一旦取り出す。
③　フライパンに油を入れ、スライスした
玉ねぎを炒めしんなりしたら、マッシュ
ルームを入れ軽く炒める。
④　③に塩、トマトピューレ、デミグラス
ソースを入れて、少し煮る。
⑤　②の豚肉をお好みの大きさに切り、ソースをかけ、パセリを散らす。ブロッコリー
を付け合わせる。

ソ
ー
ス

・玉ねぎ　　小１／３個（30ｇ）
・マッシュルーム缶　６ｇ
・塩　　　　少々
・サラダ油　小さじ１／２（２ｇ）　
・トマトピューレ　　小さじ２（10ｇ）
・デミグラスソース　小さじ２（10ｇ）

　まだまだ暑い日が続くので、豚肉で夏バテ予防しましょう！マッシュルームではなく、
お好みのキノコや旬の野菜をソースに入れても良いでしょう。

１人分　エネルギー 215kcal　塩分 0.7 ｇ

旬 々 菜
●々下越病院　栄養課●

旬 々 菜 々
ポ ー ク ソ テ ー・ブ ラ ウ ン ソ ー ス

特
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