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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2024年 ８月1 0日

　

原
水
爆
禁
止

世
界
大
会
に
向

け
平
和
を
訴
え

る
、
国
民
平
和

行
進
が
新
潟
市

で
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

秋
葉
区
で
は

６
月
21
日
、
民

医
連
の
各
事
業

所
職
員
、
健
康

友
の
会
メ
ン

バ
ー
を
中
心
に

70
人
以
上
が
参

加
。
こ
の
日
は

曇
り
模
様
の
天

気
で
し
た
が
、

秋
葉
区
役
所
を

出
発
し
、
新
津

本
町
商
店
街
か

ら
新
津
駅
前
、
そ
し
て
田
家
・

妙
本
寺
前
ま
で
各
々
が
平
和
を

訴
え
な
が
ら
行
進
し
ま
し
た
。

　

６
月
22
日
は
新
潟
市
西
区
で

新
大
前
か
ら
寺
尾
中
央
公
園
ま

で
を
行
進
。
午
後
、
市
役
所
か

ら
古
町
ま
で
行
進
が
繰
り
広
げ

ら
れ
ま
し
た
。
新
潟
市
内
民
医

連
の
事
業
所
職
員
、
友
の
会
員

な
ど
も
多
数
参
加
し
ま
し
た
。

　

健
康
友
の
会
で
は
、
健
康
維

持
・
増
進
の
活
動
と
し
て
、
今

年
度
も
『
保
健
学
校
』
を
実

施･

計
画
し
て
い
ま
す
。
３
回

コ
ー
ス
で
、
健
康
づ
く
り･

保

健
予
防
の
知
識
を
学
び
ま
す
。

　

６
月
に
開
催
し
た
新
津
総
支

部･

保
健
学
校
で
は
、
14
人
の

参
加
者
と
7
人
の
運
営
委
員

（
保
健
委
員
）
が
一
緒
に
な
っ

て
受
講
し
ま
し
た
。

　

下
越
病
院･

馬
医
師
の
講
義

で
は
、「
フ
レ
イ
ル
と
は
？
」

か
ら
始
ま
り
、
フ
レ
イ
ル
予
防

や
認
知
症
予
防
に
つ
い
て
学
び

ま
し
た
。
他
に
も
保
健
師
、
健

康
づ
く
り
を
推
進
し
て
も
ら

い
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
い

け
る
よ
う
保
健
委
員
の
皆
さ
ん

の
明
る
く

元
気
な
活

動
が
期
待

さ
れ
ま
す
。

　

秋
も
各

総
支
部
で

計
画
し
て

お
り
ま

す
。
お
気

軽
に
ご
参

加
、
お
申

込
み
く
だ

さ
い
。

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2億5千万円です。
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。

秋葉区

西
　
区

中
央
区

　

６
月
28
日
、
下
越
病
院
講
堂

で
「
つ
な
が
り
マ
ッ
プ
」
づ
く

り
に
向
け
た
地
域
包
括
ケ
ア
セ

ミ
ナ
ー
が
開
か
れ
、
友
の
会
会

員
・
民
医
連
職
員
合
わ
せ
て
70

人
以
上
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

講
師
は
下
越
病
院
リ
ハ
ビ
リ

科
の
千
葉
茂
樹
先
生
。

　

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
と

は
、
高
齢
化
が
進
む
中
、
住
み

慣
れ
た
地
域
で
自
分
ら
し
い
暮

ら
し
を
続
け
ら
れ
る
よ
う
住
ま

い
・
医
療
・
介
護
・
予
防
・
生

活
支
援
を
一
体
的
に
提
供
す
る

シ
ス
テ
ム
で
、
２
０
０
５
年
ご

ろ
か
ら
構
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

自
分
自
身
で
準
備
す
る
「
自

助
」、
家
族
・
知
人
・
地
域
な

ど
の
助
け
合
い
に
よ
る「
互
助
」、

〈
２
面
に
続
く
〉　

住
み
慣
れ
た
と
こ
ろ
で 

暮
ら
し
続
け
ら
れ
る
た
め
に

地
域
包
括
ケ
ア
セ
ミ
ナ
ー
開
催

新  

津

今後の保健学校のご案内
日　時 会　場 主催・問合せ

舟江診療所
４階会議室

坂井輪診療所
道場山穂波の里

下 越 病 院
付属棟２階

９／13 ㈮
　　20 ㈮
　　27 ㈮
13:30～16:00

９／26 ㈭
10 ／３㈭
　　10 ㈭
13:30～16:00

10 ／31 ㈭
11 ／11 ㈪
　　18 ㈪
13:30～16:00

白山舟江沼垂総支部
　025－224－6105
ときわ総支部
　025－226－6565

坂井輪総支部
　025－269－6682

新津総支部
　0250－22－6851

健康の維持と増進に
保健委員養成講座『保健学校』開催

　新津、新潟乗り場から貸切バスが出ます。
　申し込みは８月末までに各友の会事務局
まで、事前にお申し込みください。

①号車　下越病院 10：00発
②号車　新潟駅南口発９：30
　　　　　－鳥原駐車場発10時

日　時　９月29日㈰　時間12：45～
会　場　柏崎文化会館アルフォーレ
　　　　　　　　　　　　柏崎駅近く

なくそテ原発
2024柏崎大集会のご案内 平和行進　2024のない世界へ核兵器

新津総支部　℡ 0250-22-6851
白山舟江沼垂総支部　℡ 025-224-6105
ときわ総支部　℡ 025-226-6565
坂井輪総支部　℡ 025-269-6682

健康友の会・総支部連絡先

康
運
動
指
導
士
、管
理
栄
養
士
、

歯
科
衛
生
士
、
薬
剤
師
の
講
義

を
受
け
ま
し
た
。「
仲
間
を
見

つ
け
、
楽
し
い
こ
と
を
し
な
が

ら
元
気
で
い
た
い
」「
３
日
間

と
も
有
意
義
な
講
座
だ
っ
た
」

と
の
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
し

て
、
血
圧･

体
組
成･

血
管
年

齢･

骨
密
度
測
定
を
行
い
、「
自

分
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
が
で
き
て

良
か
っ
た
」「
測
定
し
て
状
態

を
知
る
こ
と
が
で
き
た
」
と
大

変
好
評
で
し
た
。

　

今
後
は
保
健
委
員
と
し
て
、

自
身
や
家
族
、
地
域
の
方
の
健
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〈
１
面
か
ら
の
続
き
〉

医
療
・
介
護
な
ど
の
制
度
に
基

づ
く
「
共
助
」、
行
政
が
主
導

す
る
「
公
助
」
で
構
成
さ
れ
ま

す
。「
共
助
」
や
「
公
助
」
は

少
子
高
齢
化
の
中
で
規
模
拡
大

が
難
し
い
と
言
わ
れ
て
い
る
こ

と
（
財
源
の
精
査
は
必
要
で
す

が
）、
秋
葉
区
内
も
中
学
校
区

単
位
で
分
け
る
と
「
互
助
」
を

支
え
る
人
口
・
年
齢
構
成
の
予

測
に
違
い
が
出
て
く
る
こ
と
も

紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は
「
こ
れ
か
ら

地
域
づ
く
り
を
考
え
ら
れ
る
と

良
い
」「
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
が
少

し
ず
つ
構
築
さ
れ
て
い
く
こ
と

を
望
み
ま
す
」「
自
己
責
任
が

基
本
と
い
う
の
は
少
々
納
得
で

き
な
い
」
な
ど
の
感
想
が
寄
せ

ら
れ
ま
し

た
。

　
講
演
の

後
、
地
域

包
括
支
援

セ
ン
タ
ー

新
津
か
ら

介
護
保
険

な
ど
高
齢

者
の
様
々

な
相
談
を

受
け
ま
す

と
い
う
案

内
が
あ
り
、
友
の
会
事
務
局
か

ら
は
、
つ
な
が
り
マ
ッ
プ
作
り

の
日
程
は
後
日
お
知
ら
せ
す
る

こ
と
を
お
伝
え
し
ま
し
た
。

　
秋
葉
区
は
新
潟
市
の
中
で
も

高
齢
化
の
進
ん
で
い
る
地
域
で

す
。
こ
の
秋
葉

区
で
、
高
齢
の

一
人
暮
ら
し
や

高
齢
世
帯
の
人

が
住
み
慣
れ
た

自
宅
に
住
み
続

け
る
に
は
、
何

が
必
要
に
な
る

か
、
ど
こ
に
連

絡
す
れ
ば
い
い

の
か
を
書
き
だ

す
の
が
「
つ
な

が
り
マ
ッ
プ
」

づ
く
り
で
す
。

つ
な
が
り
マ
ッ

プ
作
り
は
、
区

内
の
3
つ
の
包

括
支
援
セ
ン
タ
（
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
新
津
・
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
に
い
つ
日
宝

町
・
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

こ
す
ど
）
の
担
当
地
域
ご
と
に

秋
に
開
催
す
る
予
定
で
す
。

新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

　今年度第回保健委
員研修会を、７月12
日18人の参加で行い
ました。テーマは、
「知っていそうで知
らない！？口の中」
　新潟市の市政さわ
やかトーク便を利用
して、保健所健康増
進課の歯科衛生士さんを講師にお願いしました。このテーマは、
昨年一昨年のベスト５でした。
　オーラルフレイルから始まり、8020運動や食べる仕組みや誤嚥、
舌や唾液の働き等のお話でわかりやすく、とても良かったと好評
でした。また、お口の体操も紹介されて、これからやってみたい
と感想を寄せる方もいました。
　次回は秋頃を予定しています。

　７月13日、第34回健康友の会親善ゲートボール大会を開催しま
した。梅雨の晴れ間、７チーム約40人が集まり、熱戦を繰り広げ
ました。
　週２～３回練習しているという各チーム。最高齢94歳の田沢選
手はハツラツしたプレイで活躍している姿に感心です。
　今年もケントモチーム（健康友の会健康づくり委員､ 職員）も
参加させてもらいました。ぶっつけ本番のケントモは足元にも及
びませんでしたが、各チームの方々には温かく見守っていただき、

楽しむことが出来ました。
　優勝は西島チーム（４勝０敗）で
２年連続優勝となりました。
大会結果は以下の通り

▽優勝：西島▽準優勝：善道▽３
位：鎌倉▽４位：こがね▽５位：
AMNKK▽６位：天ヶ沢▽７位：ケ
ントモ

　
23
年
度
に
6
人
、
24
年
度

に
5
人
と
多
く
の
初
期
研
修
医
が
入
職
し
、
研
修
医
の
数

は
過
去
最
多
に
な
っ
て
い
ま

す
。
医
学
生
担
当
で

は
、
そ
の
研
修
医
の

力
を
借
り
な
が
ら
次

世
代
の
研
修
医
確
保

に
向
け
て
病
院
説
明

会
へ
の
参
加
や
実
習

生
の
受
け
入
れ
を
精

力
的
に
行
っ
て
い
ま

す
。

　
病
院
説
明
会
に
は

新
潟
県
が
主
催
す
る

新
潟
大
学
生
対
象
の

合
同
説
明
会
や
、
東
京
で
行

わ
れ
た
レ
ジ
ナ
ビ
フ
ェ
ア
に

も
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

　
研
修
医
が
中
心
と
な
っ
て

プ
レ
ゼ
ン
資
料
を
作
成
し
、

下
越
病
院
を
ア
ピ
ー
ル
し
た

こ
と
で
、
新
潟
県
内
の
他
の

病
院
の
中
で
も
上
位
と
な
る

人
数
の
学
生
が
病
院
の
ブ
ー

ス
に
直
接
話
を
聞
き
に
来
て

く
れ
ま
し
た
。

　
研
修
医
が
自
ら
の
体
験
を

自
ら
の
言
葉
で
発
信
す
る
こ

と
で
学
生
に
も
よ
り
響
い
て

い
る
よ
う
で
す
。

　
ま
た
、
そ
れ
に

伴
っ
て
病
院
見
学

申
込
者
も
増
え
て

き
て
い
ま
す
。
興

味
を
持
っ
て
来
て

く
れ
た
医
学
生
に

は
見
学
の
中
で
下

越
病
院
の
医
療
活

動
に
触
れ
て
も
ら

い
な
が
ら
、
研
修

医
の
実
際
の
働
い

て
い
る
様
子
や
生

の
声
を
聴
い
て
も

ら
う
機
会
を
つ
く
る
こ
と

で
、
よ
り
下
越
病
院
で
の
研

修
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら
え

る
よ
う
に
工
夫
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
取
り
組
み
を

通
じ
て
下
越
病
院
の
魅
力
を

体
感
し
て
も
ら
い
、
多
く
の

研
修
医
が
継
続
し
て
入
職
へ

と
つ
な
が
る
よ
う
、
引
き
続

き
活
動
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

楽しく元気にゲートボール大会！94歳プレイヤーも！楽しく元気にゲートボール大会！94歳プレイヤーも！「知っていそうで知らない 口の中」保健委員研修会「知っていそうで知らない 口の中」保健委員研修会

地 域 包 括 ケ ア セ ミ ナ ー 開 催
住み慣れたところで 暮らし続けられるために

新  津

研
修
医
確
保
に
向
け
て
研
修
医
が
頑
張
っ
て
い
ま
す
‼

新
潟
民
医
連

新
潟
民
医
連

仲

　村

　章

　平

仲

　村

　章

　平

つながりマップ2024

私

緊急時

地域包括支援センター

新津 0250-25-3081
にいつ日宝町 0250-25-3081
こすど 0250-61-1311

秋葉区社会
福祉協議会

℡0250-24-
8376

生活

支援

タクシー

町内会

民生委員

秋葉警察署
0250-23-0110
〇〇交番
0250-××-
××××

秋葉消防署
0250-23-0110
〇〇出張所
0250-××-
××××

秋葉区
区民生活課
0250-25-
5674

医療機関

下越病院：0250-22-4711
健康友の会：0250-22-

6851

火事・救急車：119番 警察：110番

近隣の医療機関

（病院）

下越病院

新津医療センター病院

新津信愛病院

亀田第一病院

新潟市民病院

（診療所）

吉村医院

井上内科クリニック

佐藤医院荻川診療所

しんこどもクリニック

坪田医院

たかはし耳鼻咽喉科

（歯科診療所）

とがし歯科医院

齋藤歯科医院

笹川矯正歯科

おぎかわ歯科

こすぎ小児歯科

えんどう歯科医院

佐久間歯科医院

会田歯科医院

有料のお手伝い

配食サービス

地域の茶の間

1311
介護のご相談、生活での困りごとご相談

なんでも相談会

あなたの支部の連絡先

＿＿＿＿＿＿＿＿＿さん

℡＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

家族などの連絡先

子ども（＿＿＿＿）＿＿＿＿＿＿＿
兄弟（＿＿＿＿）＿＿＿＿＿＿
そのほか（＿＿＿＿）＿＿＿＿＿＿

民生委員を知りたいときは

秋葉区健康福祉課へ

℡：0250-25-5665

新潟市急患センター：025-246-1199

消火器の取り扱い

や住宅用火災報知

器についての相談

迷子や落とし物の相談など

住民票、戸籍、埋葬、国保、

国民年金、ごみ、し尿処理、

法律相談など、日常生活

に関する相談

高齢者（６５歳以上）の生

活に関わる相談

福祉に関する相談など

地域包括支援センター新津 新津第1・第2中学校区

地域包括支援センターにいつ日宝町 新津第5中学校区

地域包括支援センターこすど
金津中学校区・小合中学校区・
小須戸中学校区
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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

上　野（1・4）

木　村（3） 宮　野 岡　田義 菅　井 千葉浩（1・2・3・5）

担当医（4） 医師輪番

髙　橋 菊　地 児　玉（1・2・4）

菊　地（3） 本　間（大学医） 伴（1・3・5）

岡田義（2・4）

特診予約

（神経内科）川　上 （神経内科）河内（大学医）
（2・3・4）

（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 （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
（腫瘍内科）佐々木（大学医） （消化器内科）上野 （腎）大　矢 （リハビリ）野本（2・3・4・5）

（消化器内科）岩田（2・4・5）

小児科 大河原 平　野 大河原（1・3・4）

本　間（2） 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（1・4）

五十嵐
五十嵐

亀村（1・2・3・4） 五十嵐

整形外科 有　井 有　井 有　井 有　井（2・3・5）

泌尿器科 小　原（大学医） 斉藤和（大学医）（2） 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）

（1・2・3）

（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
（15：30～16：00）

相　澤（大学医）
（15：00～16：00）

（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

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
❶ 2 3 4 5 6 7
❽ 9 10 11 12 13 �
� � 17 18 19 20 21
� � 24 25 26 27 �
� 30

日 月 火 水 木 金 土
１ ２ ３

❹ ５ ６ ７ ８ ９ �
� � 13 14 � 16 17
� 19 20 21 22 23 �
� 26 27 28 29 30 31

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　＜完全予約制＞
糖尿病内科　岡田節　渡辺敏　宮野　菊地　　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　高橋
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
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

８
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

９ 
月

８ 

月

ときわ総支部  元気だより

ときわ社員事務局の大掃除を行いましたときわ社員事務局の大掃除を行いましたときわ社員事務局の大掃除を行いましたときわ社員事務局の大掃除を行いました
　以前、ときわ診療所であった東区船江町のときわ友の会
事務局は現在事務局としては使用しておりませんが、班会
や支部運営員会などの活動の場として活用されています。
この友の会事務局を６月６日と17日の両日にボランティア
の皆様より大掃除を行っていただきました。
　旧診療所時代から残されていると思われるゴミや以前に
イベントなどで使われたと思しき遊具や大量のチラシなど
の書類等々…。部屋の奥から種々雑多な大量の不要物を分
別処理していただきまして大変すっきりと片付きました。
　また、別の日には玄関前の植木の剪定、枝の処理と側溝
の清掃も行っていただき見違えるように綺麗になりました。
　これからもここで活動が活発に行われることとなるで
しょう。

坂井輪総支部  元気だより
総支部総会で卜部先生（新潟大学　災害・
復興科学研究所所長・教授）の特別講演
総支部総会で卜部先生（新潟大学　災害・
復興科学研究所所長・教授）の特別講演
総支部総会で卜部先生（新潟大学　災害・
復興科学研究所所長・教授）の特別講演
総支部総会で卜部先生（新潟大学　災害・
復興科学研究所所長・教授）の特別講演
　７月「坂井輪中学校区まちづくり協議会」の各自治会で7800
通余の地震アンケートを配布。続々とアンケートが戻ってき
ています
 ６月15日、第37回坂井輪
総支部総会を開催。一部で
は特別講演で卜部先生の

「新潟市で予測される地震
災害についての」の講演を
聞きました。
　感想では「５年以内の災

害復旧を“防災まちづくり組織”の開始
を期待します」などもありました。
　７月に入って各自治会に地震アンケー
トも配られています。ＱＲコードからは
400件余り、郵送の戻りは200通余りに
なっています。お盆明けにはアンケート
についての話し合いを持つ予定です。

４面「クロスワード」の答え　　エルニーニヨ
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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　志健康友の会フレイル予防体操（準備体操編）健康友の会フレイル予防体操（準備体操編）

携帯電話でQRコードを読み込むか、以下のURL
へアクセスしてご覧ください。

　健康友の会では、多くの会員のみなさんにフレイル予防に取り組んでいただきたいことから、独自の「フレイル予防体操」を
考案しました。今号から４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。
　今号でご紹介する準備体操編は、「愛燦燦」の曲に合わせて身体をほぐす５分程度の体操です。座ったままでも実施可能で
す。ゆったりとしたテンポに合わせて気持ち良く動いてみましょう。

※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。

https://youtu.be/W517V_go0V4

YouTubeでの体操動画の配信を始めました。

あい　さんさんと～♪ 人は
かよわい

かよわい
ものですね

クロスワードの答えは３面に

旬 々 菜
●々下越病院　栄養課●

旬 々 菜 々

ポークソテーカポナータソース

　カポナータとは、イタリア ･シチリア島発祥の煮込み料理のことです。豚肉に
は疲労回復に関わるビタミンB1が豊富に含まれています。夏野菜と豚肉を使っ
てさっぱりと食べられる夏バテ予防料理です。

1 人分　エネルギー247kcal　塩分0.8ｇ
�材　料 �（２人分）
豚肉ロース　　　　140g
塩 ･ こしょう　　　少々
小麦粉　　　　　　小さじ 2（6g）
サラダ油　　　　　小さじ１と 1/2（6g）
　　ズッキーニ　　20g
Ａ　なす　　　　　20g
　　玉ねぎ　　　　20g
パプリカ（黄）　 　20g
カットトマト缶　　60g　※トマトでも代用可
オリーブオイル　　小さじ 1/2（2g）
　　塩 ･こしょう　少々
　　コンソメ　　　少々
乾燥パセリ　　　　少々

�作り方 �
①　ズッキーニ、なす、玉ねぎ、黄パプリカは全て１㎝角に切る。
②　鍋にオリーブオイルを入れて弱火にかけ、Ａを入れて炒める。油が回ったら、
黄パプリカを入れて炒め合わせる。
③　②にカットトマト缶を缶汁ごと加え、Ｂで調味し、柔らかくなるまでよく煮
込む。
④　豚肉に塩 ･こしょうをして小麦粉を薄くまぶす。
⑤　フライパンに油を入れ熱して、豚肉を両面焼く。
⑥　出来上がった豚肉を食べやすい大きさに切り、皿に盛って③をかけ、乾燥パ
セリを散らす。

■ヨコのカギ
１　雨や風を伴うこともある、
急に吹く強い風

４　洋食店の厨房責任者
７　十人十……の考え方
８　視覚に訴える……効果
10　短気は……
12　公園と鳥といえば
13　ヒマラヤ山脈にある国
15　中部地方にある……市は陶

磁器の生産で有名
16　三つあるサイズで最小
17　疲れた～。ハアハア
19　日本にあるリアス式海岸の一
つ、……半島

20　餅草とも呼ばれます
22　笑ったね、君の負け！
25　犬が……向きゃ尾は東
26　めずらしい出来事
27　日本語では起重機です

■
タ
テ
の
カ
ギ

１　

原
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２　

大
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…
…
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る

４　
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５　

空
気
。
…
…
カ
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６　
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か
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９　

自
動
販
売
機
の
こ
と
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す

11　

重
要
な
…
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式
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こ
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す
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タ
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味
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…
…
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生
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キ
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ち
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24　
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