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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2024年 ２月1 0日

　

新
津
総
支
部
・
駅
西
支
部
で

11
月
に
新
し
く
で
き
た
エ
ー
デ

ル
ワ
イ
ス
班
は
、
月
に
1
度
、

第
四
月
曜
日
に
美
幸
町
町
内
会

館
で
主
に
フ
レ
イ
ル
予
防
体
操

に
と
り
く
ん
で
い
ま
す
。

　

12
月
は
古
川
健
康
運
動
指
導

士
の
指
導
で
8
人
が
参
加
、
歌

に
合
わ
せ
て
の「
リ
ズ
ム
体
操
」

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。

能登へ医療支援に入ったＤＭＡＴ隊撮影

委
員
会
で
は
会
の
共
同
代
表
と

子
育
て
世
代
の
2
人
が
趣
旨
説

明
。
子
ど
も
3
人
の
給
食
費
が

家
計
を
圧
迫
し
て
い
る
こ
と
、

全
員
給
食
の
早
期
実
施
を
強
く

要
望
し
ま
し
た
。

　

翌
19
日
の
委
員
会
採
決
で
は

保
守
系
会
派
（
自
民
系
・
公
明
）

の
「
3
項
目
（
無
償
化
・
全
員

給
食
・
地
産
地
消
）
と
も
反
対
」

の
「
一
括
不
採
択
」
に
驚
き
の

声
が
。
給
食
の
無
償
化
は
国
が

　

12
月
15
日
、

皆
さ
ん
か
ら
集

め
た
「
学
校
給

食
無
償
化
を
実

現
す
る
市
民
の

会
」
40
人
余
り

が
見
守
る
中
、

副
市
長
、
教
育

長
に
署
名
を
提

出
し
ま
し
た
。

　

12
月
18
日
の

文
教
経
済
常
任

等
を
実
践
し
、
大
変
好
評
で
し

た
。

　
「
何
も
し
な
い
で
家
の
中
に

引
き
籠
り
が
ち
な
の
が
健
康
維

　

元
旦
に
能
登
地
方
を
中
心
に

最
大
震
度
7
の
大
地
震
が
襲
い

ま
し
た
。
倒
壊
し
た
家
屋
、
道

路
、
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
の
確
保
な

ど
被
害
は
甚
大
で
す
。　

　

能
登
半
島
地
震
は
新
潟
県
内

各
地
に
も
被
害
を
も
た
ら
し
ま

し
た
。
被
害
の
大
き
か
っ
た
新

潟
市
西
区
や
中
央
区
で
は
健
康

友
の
会
の
会
員
宅
も
液
状
化
に

よ
る
住
宅
の
傾
き
や
損
壊
、
道

路
や
敷
地
内
の
陥
没
、
塀
の
倒

壊
等
が
起
き
ま
し
た
。

　

一
日
で
も
早
い
復
旧
・
復
興

に
役
立
て
る
た
め
健
康
友
の
会

で
は
「
義
援
金
募
金
」
に
と
り

く
み
、
全
額
を
被
災
さ
れ
た

方
々
に
届
け
る
た
め
、
全
日
本

民
医
連
を
通
じ
行
政
機
関
へ
贈

り
ま
す
。
被
災
者
支
援
に
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

機
関
紙
に
募
金
袋
を
同
封
い

た
し
ま
す
。
募
金
袋
の
回
収
に

は
各
総
支
部
事
務
局
、
事
業
所

窓
口
、
健
康
友
の
会
役
員
に
お

渡
し
く
だ
さ
い
。

持
の
た
め
に
は
一
番
良
く
な

い
」「
様
々
な
社
会
活
動
や
、

地
域
の
班
会
・
茶
の
間
に
参
加

し
て
、
人
と
か
か
わ
り
を
持
つ

こ
と
が
健
康
維
持
に
は
と
て
も

重
要
」と
い
う
認
識
を
共
有
し
、

こ
れ
か
ら
も
健
康
づ
く
り
に
と

り
く
ん
で
い
き
ま
す
。

や
る
こ
と
！
と
の
意
見
を
繰
り

返
し
ま
し
た
。
全
員
給
食
や
地

産
地
消
に
つ
い
て
は
教
育
委
員

会
の
保
健
給
食
課
長
も
「
懇
話

会
か
ら
の
提
言
を
受
け
て
実
現

に
向
け
て
準
備
し
て
い
る
」
と

答
弁
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
保
守
系
会
派
の
反
対
に
は

怒
り
の
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

　

委
員
会
の
採
決
は
、
賛
成

5
、
反
対
7
で
不
採
択
に
。
本

会
議
で
は
賛
成
20
、
反
対
29
で

同
じ
く
不
採
択
と
な
り
ま
し
た
。

市
民
の
会
で
は
6
月
議
会
に
向

け
署
名
を
追
加
提
出
し
ま
す
。

署
名
運
動
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

と　き　３月８日㈮ 13時半～15時半
ところ　新潟市・東区プラザ 大ホール
　

第15回 

申し込みは、各総支部事務局まで
事前にお申し込みください

講　演（仮題）：「発酵食品のチカラとワザ」
　　　　　　「発酵食品の健康効果」
友の会活動の経験交流
参加対象：新潟健康友の会・保健委員

保健委員研修交流集会のご案内

　

脳
ト
レ
や
認
知
症
予
防
に
も

良
い
と
、
近
年
ブ
ー
ム
と
な
り

つ
つ
あ
る
「
健
幸
麻
雀
」。
昔

の
イ
メ
ー
ジ
と
は
異
な
り
「
賭

け
な
い
・
飲
ま
な
い
・
吸
わ
な

い
」
健
康
的
な
麻
雀
で
す
。

　

と
き
わ
総
支
部
で
昨
年
12

月
、健
幸
麻
雀
班
が
ス
タ
ー
ト
。

班
名
を
「
ジ
ャ
ン
」
と
決
め
て
、

楽
し
く
行
っ
て
い
ま
す
。

　

船
江
町
の
旧
社
員
事
務
局
に

麻
雀
好
き
の
メ
ン
バ
ー
が
集

い
、
寒
さ
を
吹
き
飛
ば
す
熱
戦

を
繰
り
広
げ
て
い
ま
す
。

新潟市西区大野付近

健
幸
麻
雀

健
幸
麻
雀

チ
ー
・
ポ
ン
・
ロ
ン
で
健
康
に

チ
ー
・
ポ
ン
・
ロ
ン
で
健
康
に

♪♪

♩♩

ときわ

１
２
、６
６
８
筆
を
新
潟
市
議
会
に
提
出

１
２
、６
６
８
筆
を
新
潟
市
議
会
に
提
出

学
校
給
食
無
償
化
署
名

学
校
給
食
無
償
化
署
名

健康維持に健康維持に
楽しみながら健康づくり楽しみながら健康づくり

新班誕生新班誕生

人
と
の
か
か
わ
り
広
げ

人
と
の
か
か
わ
り
広
げ

フ
レ
イ
ル
予
防
体
操

フ
レ
イ
ル
予
防
体
操

新　津

看護師 正職員・パート 募集！
新潟勤労者医療協会 下 越 病 院

正職員：病院・他経験者 2024年３月卒業見込み可
　

問い合わせ 0 2 5 0 - 2 2 - 4 7 1 1　　

60歳定年制　夜勤ができる方　給与は経
験加算等あり　

下越病院 師長室 または 法人本部 看護部

パート：資格：看護師 時給1,410円（３年制卒）（短
　　　　時間は要相談）

能
登
半
島
地
震
救
援
の

     

義
援
金
募
金
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

能
登
半
島
地
震
救
援
の

     

義
援
金
募
金
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

新
潟
市
議
会
本
会
議
で
、
保
守

系
会
派
が
「
一
括
不
採
択
」
に
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昨
年
12
月
10
日
「
さ
か
い

わ
健
康
友
の
会
ま
つ
り
」
に

お
い
て
、「
診
療
所
と
私
」

と
い
う
テ
ー
マ
で
記
念
講
演

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

坂
井
輪
診
療
所
開
設
は
１

９
８
９
年
12
月
、
初
代
所
長

は
羽
賀
先
生
で
し
た
。
そ
し

て
私
は
７
代
目
の
所
長
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
２
０

０
５
年
に
赴
任
し
今
年
で
19

年
目
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

た
行
事
で
あ
り
、
ア
ル

コ
ー
ル
を
飲
み
な
が
ら
大

騒
ぎ
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　

し
か
し
そ
れ
で
は
地
域

に
広
が
ら
な
い
と
い
う
問

題
意
識
か
ら
、
侃
々
諤
々

の
議
論
を
し
た
こ
と
を
覚

え
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
地

域
の
健
康
づ
く
り
の
担
い

手
を
育
て
よ
う
と
、
保
健

学
校
の
と
り
く
み
を
始
め

た
の
で
す
。
翌
年
に
は
大

成
功
し
、
地
域
の
健
康
を

守
る
女
性
の
保
健
委
員
が

大
勢
生
ま
れ
ま
し
た
。
こ

の
保
健
委
員
さ
ん
が
核
と

な
り
、
私
は
毎
月
９
つ
の

支
部
の
ど
こ
か
に
呼
ば
れ

て
は
健
康
講
話

を
さ
せ
ら
れ
ま

し
た（
笑
）。
保

健
学
校
は
年
に

２
～
３
回
開
催

さ
れ
、
次
々
に

新
し
い
保
健
委

員
さ
ん
が
生
ま

れ
ま
し
た
。

　
「
健
康
で
あ

り
た
い
」
っ
て

み
ん
な
の
願
い

だ
よ
ね
、
思
想

信
条
の
ち
が
い

に
関
係
な
く
、

だ
れ
も
が
健
康

で
あ
り
た
い
と

願
う
、
あ
た
り

ま
え
の
こ
と
。

社
員
さ
ん
だ
け

参
加
す
る
健
康

相
談
会
だ
け
で
な
く
て
、
地

域
に
出
よ
う
と
「
青
空
健
康

チ
ェ
ッ
ク
」
が
全
支
部
で
行

わ
れ
ま
し
た
。
と
に
か
く
楽

し
い
ん
で
す
、
健
康
チ
ェ
ッ

ク
を
し
な
が
ら
知
ら
な
い
方

と
健
康
談
義
を
す
る
、
顔
見

知
り
が
ど
ん
ど
ん
増
え
る
、

こ
ん
な
に
楽
し
い
活
動
だ
っ

た
ら
、
知
り
合
い
に
声
を
か

け
て
ど
ん
ど
ん
仲
間
を
増
や

そ
う
、
会
員
さ
ん
は
増
え
続

け
ま
し
た
。

　

だ
れ
も
が
健
康
で
あ
り
た

い
、
そ
し
て
自
分
の
家
族
に

も
健
康
で
あ
っ
て
ほ
し
い
、

で
き
た
ら
ご
近
所
の
み
ん
な

が
健
康
で
あ
れ
ば
う
れ
し
い

よ
ね
。
み
ん
な
が
健
康
で
元

気
だ
っ
た
ら
、
自
分
も
元
気

を
も
ら
え
る
、「
地
域
丸
ご

と
健
康
づ
く
り
」
が
始
ま
り

ま
し
た
。
健
康
ま
つ
り
に
は

新
潟
市
の
後
援
を
得
て
、
社

協
や
区
保
健
師
も
参
加
、
地

域
の
介
護
施
設
、
障
害
者
施

設
も
参
加
し
、
み
ん
な
で
楽

し
め
る
ま
つ
り
に
進
化
し
て

い
き
ま
し
た
。
坂
井
東
小
学

校
の
体
育
館
は
す
れ
違
う
の

も
大
変
な
く
ら
い
お
客
さ
ん

で
溢
れ
ま
し
た
。

す
。
診
療
に
慣
れ
る
間
も
な

く
、
早
速
健
康
相
談
会
の
依

頼
が
あ
り
ま
し
た
。

　

依
頼
は
「
認
知
症
に
つ
い

て
」。
と
こ
ろ
が
当
時
認
知

症
は
痴
呆
と
呼
ば
れ
て
い
た

時
代
で
す
。実
は
前
年
12
月
、

厚
労
省
が
痴
呆
は
差
別
用
語

だ
か
ら
と
行
政
用
語
と
し
て

「
認
知
症
」
に
変
更
し
、
医

学
会
で
は
異
論
が
出
て
「
認

知
失
調
症
」
と
代
案
が
提
出

さ
れ
る
と
い
う
混
乱
し
た
時

期
で
し
た
。
坂
井
輪
の
地
域

は
情
報
に
敏
感
で
時
代
の
先

端
を
行
っ
て
い
る
と
感
銘
し

た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

　

ま
た
当
時
社
員
支
部
の

幹
事
は
ほ
と

ん
ど
男
性
で

占
め
ら
れ
、

夜
遅
く
か
ら

の
会
議
で
し

た
。
毎
年
行

わ
れ
て
い
る

健
康
ま
つ
り

も
、
男
性
中

心
の
民
主
団

体
に
依
拠
し

新津総支部  元気だより

盛りだくさんの健康セミナー　秋葉滝谷草水支部盛りだくさんの健康セミナー　秋葉滝谷草水支部ひ だ ま り カ フ ェひ だ ま り カ フ ェ

白山舟江沼垂総支部  元気だより

　晴天に恵まれた１月11日ひだ
まりカフェを開催。12人が参加
しました。
　まず、元旦に起きた能登沖地
震についてどこへ避難したかな
ど話し合いました。半数の方が
避難していて、暖房やテレビが
設置している所や寒かった所と
避難所により対応が異なる事が
わかりました。また、散歩中の
方は道路が見る見るうちに水と
砂利になり、液状化現象の怖
さも語られました。避難用の
リュックを用意している方はお
らず、慌てて何も持たないで逃げた方もみられました。
　その後、童心にかえって福笑いを楽しみ最後は笑いヨガで
笑って閉会しました。

　昨年12月12日に秋葉滝谷草水支部が
草水町内会館で健康セミナーを開きま
した。今年度は新しく体操班も加わり
参加者は30人。ザリッツでの体組成・
運動機能の測定、骨密度も測りました。
　体操をしている人が多いためか、骨
密度が同年代の平均を上回る人が多く
いました。ザリッツの結果表の前回
結果の推移を比べあう姿も見られまし
た。早めに測定を終えた人には、脳トレやこむら
返りの予防体操、結果説明が行われました。
　下越病院の鈴木事務次長が「住み慣れた地域で
自分らしく暮らすため」に国の地域包括ケアシス
テム構想を説明。その後、地域包括支援センター
新津の丸山さん・外川さんが介護保険利用の仕方
や介護予防の幸齢ますます元気教室の話と介護利
用の基本チェックリストの解説をし、皆さん真剣
に記入していました。盛りだくさんの内容に参加
者も満足のセミナーでした。

坂
井
輪
診
療
所

　所
長

　安

達

哲

夫

診
療
所
と
私
前  

編
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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 宮　野（3・4・5）

宮野～10：00～木村（2） 岡　田義 菊地（1・3・4・5）

木　村（2）
千　葉浩（1・3）

岡　田義（2） 医師輪番

木　村 佐々木 宮　野 上野（1・2・3・4）

木　村（5）
木　村（1・2）

岡　田義（3）

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

（神経内科）粟　森
～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）（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

（消化器内科）上野 （腎）大　矢 （リハビリ）野本（1・2）

（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 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）（4） 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）

（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
（16：00～16：30）

相　澤（大学医）
（15：00～16：30）

（1・2・3）

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 小児科一般（月）11：00 ～ 16：00　（金）14：00 ～ 16：00
　　　　　　　  （月曜は当日予約制）

日 月 火 水 木 金 土
1 2

❸ 4 5 6 7 8 ❾
� 11 12 13 14 15 16
� 18 19 � 21 22 �

25 26 27 28 29 30

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3

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

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　菊地　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　伴
呼吸器内科　斉藤智　　総合診療　酒泉　菊地　　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
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時
～
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時
）

連
絡
先
は
新
津
総
支
部 

友
の
会
事
務
局
ま
で

2
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

３ 
月

２ 

月

�
�

◦１面のチビッ子達に元気をもらいました。すくすく育ってもらいたいです。　◦たんぽぽ保育園児
のなんと可愛い!!　◦園児さんの写真が活気があってとてもいいです。子供にはエネルギーあります
ネ。　◦１面の写真は子どものころを思い出しうれしいです。今年のドライバーさんは安全運転で出
発を応援したいです。応援する私達も元気でがんばりますネ。

◦摂食嚥下障害へのあきは食のサポートチームの取り組みを興味深く読みました。困ったときに相談
出来る体制があることがわかりました。　◦張替先生の記事で嚥下障害が思ったより多いのがわかり
不安を覚えました。…次回には家庭でできる嚥下障害の予防法がありましたら是非掲載を。　◦あき
は食のサポートチームとても興味深く読ませていただきました。院内だけでなく、他団体との連携や
一般市民への啓発事業等、この課題や実践が広がる事を願っています。

◦それぞれの支部の“元気だより”を読ませていただいて、他の支部の様子に驚いたり、あ…いいな
あと思いを寄せたりしております。　◦それぞれの総支部のイベント、活動、その他の情報を見、勉
強になります。私もボッチャやっており、みんなとわいわい子どものようにはしゃいで楽しんでいま
す。これからもいろいろのイベントに参加し体験したいと思っています。体が続く限り頑張ります。

◦脳トレを切りとって時々運動のためやっています。スムーズに出来る時と、なかなか出来ない事も
あります。　◦脳トレ特集は私達お年寄りのグループでは大好評です。ちょっとした集まりで紹介す
ると、みんな和気あいあいとなってとてもよい雰囲気になります。　◦毎月楽しみにしています。特
に健康に関心があるのでかんたんな「筋トレ」や「脳トレ」をたのしみに読んでいます。　◦上半身
を使った脳トレ特集が大変良かったので毎日努力して実行します。　◦脳への刺激と運動不足解消に
脳トレ特集が非常にためになります。継続下さい。持病があるため旬々菜々も家内にできるだけ料理
してもらい参考になります。　◦旬々菜々、減塩ブリ大根、大変美味しくいただきました。

◦新春お年玉まちがいさがしを毎年たのしみにしています。　◦病気の事、料理の事、体操の事、クイズの事いつもいい事だらけの新聞で楽しみに
しています。　◦時々でいいけど、まちがいさがしやクロスワードなど簡単なクイズも頭の体操にのせて下さい。　◦「ヒカル」紙でない方が読み
やすいと思います。

「明るい医療」新年号の感想

クイズの答えは４面下部
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　関節を動かしながら行うストレッチは、体が温まりケガの予防につながります。また関節の動きも良くなり
ますので、雪かき前に行うと作業効率のアップにも効果的です！

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　真希子関節を動かしながら行うストレッチ関節を動かしながら行うストレッチ

１. 足首まわし ４. 肩まわし

５. 手首まわし２. ひざまわし

３. 腰まわし

★各10回程度（左右）

★各 5回程度

★各 5回程度（左右）

★10回程度

肩に手をそえる
肘で円を描くようにゆっくり
と肩をまわす
（前まわし、後ろまわし実施）

ひざに手をそえて、左右
交互にゆっくりまわす

両手を組み、手首をまわす
（反対まわしも実施）

つま先を地面につけ、
ゆっくりと足首をまわす
（反対まわしも実施）

★各10回程度（左右）
※壁につかまってもOK！

足を少し開いて、腰に手をそえる
右→後ろ→左→前とゆっくり腰を
まわす
（反対まわしも実施）

雪かき前に
オススメ！

新
津
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たかつぼの
作品から

３面「脳が生き生き　漢字クイズ」の答え
　問題１　　豪華、華厳、華道、中華　→　「華」
　問題２　　①一　②三　③一　④一　→　「６」

●下越病院 栄養課●

旬 々 菜 々旬 々 菜 々
ほうれん草とあさりのクラムチャウダー

　旬のほうれん草には鉄分の吸収を助けるビタミンCが夏の 3倍も多く含まれて
います。ほうれん草とアサリには鉄分、牛乳にはカルシウムが多く含まれ栄養バラ
ンス満点の一品です。

１人分　エネルギー 180kcal　塩分 1.5g

�材　料 �２人分
あさり（殻つき）�160ｇ
ほうれん草　　　１／２束（100ｇ）
玉葱　　　　　　中１／２個（60ｇ）
じゃがいも　　　大１／２個（60ｇ）
人参　　　　　　小１／５本（20ｇ）
ベーコン　　　　20g

バター　　　　　大さじ１／２（６ｇ）
小麦粉　　　　　大さじ１と１／３（12ｇ）
あさりの茹で汁　200cc
牛乳　　　　　　200cc�
顆粒コンソメ　　小さじ１（４ｇ）
�
�作り方 �
①　あさりはよく洗い砂抜きをしておく。水を入れて火にかけあさりの口が開くまで茹で
る。茹で汁は取っておく。
②　ほうれん草は２㎝に切り茹でる。
③　玉葱、じゃがいも、人参、ベーコンは１㎝角に切る。
④　鍋にバターを入れ人参、玉葱、ベーコンを炒める（５分位）。
⑤　小麦粉を入れて炒めたらあさりの茹で汁を加え溶きのばす。
⑥　じゃがいもとコンソメを加え、こげないようにかき混ぜながら弱火で10～15分位煮る。
⑦　野菜が煮えたら牛乳とあさりを入れひと煮立ちさせ、最後にほうれん草をいれて完成。


