
明 る い 医 療 第７６５号⑴　　2024年11月10日発行〈秋葉区地域版〉

　
「
今
年
は
坂
井
輪
の
会

場
で
や
り
た
い
ね
」
と
保

健
学
校
を
９
月
26
日
か
ら

３
回
講
座
で
診
療
所
の
２

階
を
使
っ
て
開
催
し
ま
し

た
。受
講
生
は
上
限
10
人
。

お
断
り
す
る
方
も
出
る
ほ

ど
大
盛
況
で
し
た
。

　

研
修
医
で
来
ら
れ
た
荘

司
先
生
も
３
日
間
参
加
。

「
坂
診
学
級
」
の
３
日
間

は
活
気
が
あ
ふ
れ
素
敵
な

時
間
に
な
り
ま
し
た
。

　

受
講
者
の
感
想
か
ら
、

「
診
療
所
に
お
世
話
に

な
っ
て
32
年
。
や
っ
と

楽
し
く
賢

く
な
る
保

健
学
校
を

受
講
す
る

こ
と
が
で

き
感
謝
で

す
。
一
日

一
日
を
大

切
に
生
き

住
み
な
れ

た
地
域
で

安
心
し
て

暮
ら
せ
る
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健
康
友
の
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ2024年 1 1 月 1 0日

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。

　

新
津
総
支
部
は
9
月
か

ら
11
月
ま
で
の
毎
月
後

半
、
か
え
つ
ク
リ
ニ
ッ
ク

に
友
の
会
コ
ー
ナ
ー
を
開

設
し
て
い
ま
す
。
予
約
患

者
に
加
入
・
基
金
増
額
の

お
願
い
を
郵
送
し
、
10
月

半
ば
ま
で
に
コ
ー
ナ
ー
で

7
人
、
郵
便
振
替
で
2
人

が
加
入
し
ま
し
た
。「
保

険
証
を
残
し
て
く
だ
さ

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

よ
う
に
し
た
い
で
す
」

「
知
り
た
い
と
思
い
な

が
ら
も
ど
こ
へ
ど
う
し

て
と
疑
問
に
思
っ
て
い

た
こ
と
が
理
解
で
き
と

て
も
良
か
っ
た
」。

　

荘
司
先
生
か
ら
は

「
地
域
の
皆
様
の
健
康
へ
の

意
識
の
高
さ
に
素
直
に
す
ご

い
！
と
感
じ
、
同
時
に
と
て

も
頼
も
し
く
感
じ
ま
し
た
。

保
健
委
員
の
活
動
で
『
医
者

い
ら
ず
』
の
方
々
が
増
え
る

こ
と
を
願
っ
て
や
み
ま
せ

ん
」
な
ど
の
感
想
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

舟
江
、
と
き
わ
両
総
支
部

共
催
の
保
健
学
校
が
９
月
13

日
か
ら
の
日
程
で
開
か
れ
、

参
加
者
か
ら
は
「
生
活
の

様
々
な
事
が
健
康
に
繋
が
る

と
感
じ
た
。
日
常
の
不
健
康

な
要
素
を
頑
張
っ
て
減
ら
し

て
行
き
た
い
」
な
ど
健
康
へ

の
意
識
が
高
ま
っ
た
と
の
声

が
聴
か
れ
ま
し
た
。

　

新
津
総
支
部
で
は
、
10
月

31
日
か
ら
保
健
学
校
を
開
催

中
で
す
。

友
の
会
コ
ー
ナ
ー・訪
問
で
月
間
ス
タ
ー
ト

新 
津

・
ハ
ン
セ
ン
病
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー

映
画
『
Ｎ
Ａ
Ｇ
Ａ
Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｍ
Ａ
』
上

映
会
に
参
加
し
て
、
感
激
！
感
激
！

感
激
！
で
し
た
。
是
非
、
新
潟
で
も

上
映
し
て
欲
し
い
。

・
若
い
層
へ
と
つ
な
が
り
が
も
て
る

取
り
組
み
は
印
象
的
だ
っ
た
。
他
団

体
と
の
つ
な
が
り
を
も
っ
と
発
展
さ

せ
ら
れ
る
よ
う
検
討
し
た
い
。

・
初
心
に
も
ど
り
友
の
会
員
さ
ん
と

の
学
習
会
（
仲
間
ふ
や
し
）
を
希
望

し
た
い
。

・
各
総
支
部
で
進
ん
で
い
る
事
、

困
っ
て
い
る
こ
と
を
出
し
合
っ
て
い

け
る
〔
場
づ
く
り
〕
を
検
討
し
て
欲

し
い
。

　

分
科
会
で
の
新
潟
か
ら
の
発
表

は
、
本
部
古
川
健
康
運
動
指
導
士
か

ら
「
地
域
在
宅
高
齢
者
の
フ
レ
イ
ル

の
現
状
調
査
と
フ
レ
イ
ル
予
防
の
取

り
組
み
」
の
発
表
と
、
新
津
総
支
部

机
事
務
局
員
の
「
秋
葉
区
食
料
生
活

支
援
の
活
動
を
通
し
て
見
え
て
来
た

も
の
―
住
み
よ
い
ま
ち
づ
く
り
の
た

め
に
今
、
必
要
と
さ
れ
る
も
の
―
」

を
行
い
ま
し
た
。

　

集
会
参
加
の
た
め
各
総
支
部
の
募

金
に
ご
協
力
い
た
た
い
た
皆
様
に
心

よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

い
」
署
名
も
訴
え
て
、
初
め

て
の
コ
ー
ナ
ー
担
当
で
44
人

に
署
名
し
て
も
ら
っ
た
支
部

役
員
も
い
ま
し
た
。

　

職
員
は
、
健
康
ま
つ
り
の

お
知
ら
せ
も
兼
ね
て
下
越

病
院
近
く
の
新
津
東
町
の

５
０
０
軒
あ
ま
り
を
訪
問
。

病
院
へ
の
苦
言
も
い
た
だ
き

ま
し
た
が
、
加
入
を
考
え
て

み
る
、
い
つ
も
お
世
話
に

な
っ
て
い
る
と
話
さ
れ
る
お

宅
も
あ
り
、
資
料
を
手
に
後

日
加
入
手
続
き
に
来
る
人
も

い
ま
し
た
。
10
月
半
ば
に
始

ま
っ
た
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予

防
接
種
も
加
入
の
機
会
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

11
月
に
は
荻
川
東
支
部
が

下
越
病
院
職
員
と
の
会
員
訪

問
を
計
画
し
て
い
ま
す
。

　

共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
が
９
月

29
日
か
ら
10
月
１
日
の
日
程
で
開
催

さ
れ
、
新
潟
勤
医
協
健
康
友
の
会
よ

り
９
人
で
参
加
し
ま
し
た
。

　

感
想
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

・
全
体
会
に
１
７
０
０
人
参
加
、
そ

の
場
で
行
わ
れ
た
能
登
半
島
地
震
豪

雨
災
害
支
援
募
金
で
１
２
０
万
円
も

の
寄
付
が
集
ま
っ
た
こ
と
に
民
医
連

の
底
力
を
感
じ
た
。

・
基
調
報
告
で
「
こ
の
集
会
を
通
し

て
人
権
や
個
人
の
尊
厳
が
守
ら
れ
、

そ
の
人
ら
し
く
生
き
る
こ
と
が
で
き

る
地
域
や
社
会
の
あ
り
方
を
考
え
た

い
」と
の
提
起
に
胸
が
熱
く
な
っ
た
。

そ
の
人
ら
し
く
生
き
る  

地
域
や
社
会
を
考
え
る

全
国
共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
・
岡
山

元気に賢く楽しく

秋の保健学校 開催
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第
21
回
秋
葉
区
食
料
生
活
支
援

は
、
10
月
５
日
、
新
津
駅
前
の
地
域

交
流
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
午
前
中
か
ら
の
雨
も
上
が
り
約

１
７
０
人
が
来
場
。
宅
配
・
後
日
渡

し
の
利
用
は
30
人
で
し
た
。

　

物
価
高
騰
な
ど
の
た
め
、
こ
れ
ま

で
の
よ
う
に
物
資
を
買
い
そ
ろ
え
て

準
備
す
る
こ
と
が
困
難
に
な
り
、

フ
ー
ド
バ
ン
ク
な
ど
へ
の
企
業
の
支

援
も
減
っ
て
い
る
中
、
広
く
知
ら
せ

て
参
加
を
募
る
形
態
は
今
回
で
終
わ

り
、
次
回
以
降
は
登
録
者
対
象
の
開

催
と
し
、
登
録
を
求
め
た
と
こ
ろ
１

２
６
世
帯
の
登
録
が
あ
り
ま
し
た
。

生
活
難
が
ア
ン
ケ
ー
ト
に

　

参
加
者
ア
ン
ケ
ー
ト
で
の

「
物
価
高

に
困
っ
て

い
る
」
の

回
答
は
、

５
月
18
日

の
33
％
か

ら
毎
回
増

え
今
回
は

58
・
９
％

で
す
。「
年

金
だ
け
で

生
活
で
き

な
い
」
の
回
答
は
、
５
月
・
７
月
は

60
代
以
上
の
30
％
程
で
し
た
が
今
回

は
58
％
に
増
え
ま
し
た
。
30
～
50
代

で
の
「
ロ
ー
ン
・
税
金
・
光
熱
費
支

払
が
負
担
」
と
の
回
答
率
も
、
５
月

の
35
％
か
ら
７
月
と
今
回
は
45
％
ほ

ど
に
高
止
ま
り
し
て
い
ま
す
。

４
年
間
を
振
り
返
っ
て

　

秋
葉
区
の
食
料
生
活
支
援
は
、
全

日
本
民
医
連
が
コ
ロ
ナ
禍
を
受
け
て

提
起
し
た
「
い
の
ち
の
相
談
所
」
活

動
の
具
体
化
で
す
。
秋
葉
区
内
の
他

団
体
と
協
力
し
て
２
０
２
１
年
５
月

か
ら
３
年
半
続
け
て
来
ま
し
た
。
累

計
で
２
７
０
０
人
以
上
が
来
場
し
、

会
場
に
来
ら
れ
な
い
人
へ
の
宅
配
や

後
日
受
け
取
り
も
含
め
た
利
用
総
数

は
３
０
０
０
人
以
上
で
す
。
西
区
や

東
区
、
三
条
や
関
川
村
な
ど
か
ら
の

来
場
も
あ
り
ま
し
た
。

　

毎
回
の
生
活
相
談
件
数
は
数
件
あ

り
ま
し
た
。
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
「
国

保
料
・
介
護
保
険
料
の
支
払
」
や
「
医

療
費
・
介
護
利
用
料
支
払
」、「
家
族

の
介
護
」
な
ど
が
暮
し
の
困
り
ご
と

と
し
て
毎
回
挙
げ
ら
れ
て
お
り
、
相

談
が
必
要
で
も
相
談
し
な
い
、
相
談

ご
と
窓
口
な
ど
に
相
談
が
し
に
く
い

状
況
が
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

登
録
制
へ
の
移
行
で
、
一
人
ひ
と

り
に
寄
り
添
っ
た
対
応
を
進
め
、
当

面
の
暮
し
を
支
え
る
だ
け
で
な
く
、

暮
ら
し
の
困
難
解
消
の
力
に
も
な
る

生
活
支
援
を
目
指
し
ま
す
。

直
接
請
求
署
名
に　
　
　

　
　
　

ご
協
力
く
だ
さ
い

　

柏
崎
刈
羽
原
発
は
、
こ
れ
ま
で

に
核
防
護
体
制
の
不
備
、
Ｉ
Ｄ
パ

ス
の
不
正
や
完
了
し
た
と
さ
れ
る

工
事
に
不
手
際
が
あ
っ
た
な
ど
、

原
子
力
規
制
委
員
会
か
ら
「
運
転

禁
止
命
令
」を
う
け
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
で
は
再
稼
働
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
一
連
の
検
査
を
経
て
、

規
制
委
員
会
は
運
転
禁
止
を
「
解

除
」
し
ま
し
た
。
原
発
７
号
機
の

核
燃
料
が
、
地
元
の
同
意
が
得
ら

れ
る
前
に
装
填
す
る
の
は
異
例

で
、
過
去
に
例
が
あ
り
ま
せ
ん
。

東
電
と
国
は
柏
崎
刈
羽
原
発
の
早

期
の
再
稼
働
を
狙
っ
て
い
ま
す
。

　

県
民
投
票
と
は
、
県
内
の
有
権

者
の
50
分
の
１（
約
３
万
７
千
人
）

以
上
の
法
定
署
名
で
、
知
事
に
県
民

投
票
条
例
の
制
定
を
請
求
で
き
ま
す
。

受
任
者
に
な
っ
て 　
　
　
　

　
　
　
　

署
名
を
集
め
ま
す

　

選
挙
権
を
持
つ
県
民
な
ら
だ
れ
で

も
「
受
任
者
」
に
な
れ
ま
す
。
た
だ
、

署
名
簿
に
署
名
で
き
る
の
は
同
じ
市

区
町
村
に
住
ん
で
い
る
有
権
者
の

方
々
に
限
ら
れ
ま
す
。
２
ケ
月
の
署

名
収
集
期
間
を
経
て
、
署
名
を
市

区
町
村
の
選
管
に
提
出
し
ま
す
。

　

直
接
請
求
署
名
に
ご
協
力
下
さ

い
。
受
任
者
募
集
中
。

新津総支部  元気だより白山舟江沼垂総支部  元気だより

　関屋支部では10月９日、関
屋公民館の玄関に10時に集合
し、地域の会員へ訪問行動を
行いました。
　当日は６人の運営委員が参
加し、打ち合わせ後、２組に
分かれていざ出発。最初に
「現行の健康保険証を残して
ください」の署名のお願いと近況を尋ねたりしました。
　中には訪問を待ち望んでいたお宅もあり、いろいろな話題が飛
び交いました。ワクチンの割引制度の紹介や、基金の増額もお願
いしました。高齢の会員の方がほとんどで、リハビリやディサー
ビスに通う方もいました。会えたお宅は12軒で署名は14筆、原発
再稼働の是非を問う直接請求署名運動の受任者を引き受けてくれ
た方が２人いました。白山診療所時代からの長年の会員が多く、
活動を見守ってくれているという印象でした。

　10月15日、新関支部の大関班が大関公会堂で、『バランスの良
い食事と減塩の食事』の班会を開催しました。
　講師は下越病院の今井管理栄養士。身体的にも精神的にも健康
は腸内環境が整ってこそ、発酵食品で善玉菌を腸まで届け、食物
繊維やオリゴ糖で育てることが大事だと語り、主食・主菜（タン
パク質）・副菜（野菜・海藻類）のそろった日本食が腸内を整え
るうえで有効だと強調。もう一つ
のポイント、減塩については、実
践的な減塩レシピを紹介しました。
　「納豆は野菜の仲間かと思った
（正しくはタンパク質）」「朝糖分
を取った方がいいかと、果物は朝
にしているが、どうなのか…」「孫
がお菓子をたくさん食べて食事が
少ない、食わず嫌いもあり、どう
したら…」など質問も活発に出て、
今井栄養士も家庭での経験も交え
て答える和気あいあいとした班会
になりました。

腸を整え減塩も　新関支部・大関班腸を整え減塩も　新関支部・大関班仲間ふやし月間で会員訪問仲間ふやし月間で会員訪問

登録制で継続する支援
第21回食料生活支援

柏
崎
刈
羽
原
発
再
稼
働
の
是
非
を
問
う

　「県
民
投
票
の
実
施
を
求
め
る
直
接
請
求
運
動
」が
始
ま
り
ま
す

11･12月

スタッフ・ボランティアのみなさん
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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 児　玉 岡　田義 宮　野（1）

菅井（2・3・4）
千葉浩（1・2・4・5）
酒　泉（3） 医師輪番

菊　地 菊　地（1）

宮　野（2・3・4） 酒　泉 本　間（大学医） 岡田義（1・2・3・5）

担当医（4）

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（2・3・4・5）（神経内科）川上（3）

（リハビリ）担当医 （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（1・3・4・5）

（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

（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）（1・3・4）

木村（大学医）（2） 富井（大学医）

外　科 亀　村
五十嵐

五十嵐
亀　村 五十嵐

整形外科 有　井（2・3） 有　井 有　井 有　井（1・2・3・5）

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

12 

月

11 

月

ときわ総支部  元気だより

“努力次第で改善も””受けて良かった”
　　　　認知症セミナー　 藤見支部
“努力次第で改善も””受けて良かった”
　　　　認知症セミナー　 藤見支部

“努力次第で改善も””受けて良かった”
　　　　認知症セミナー　 藤見支部
“努力次第で改善も””受けて良かった”
　　　　認知症セミナー　 藤見支部
　藤見支部では９月25日に新潟市地域包括支援センター藤
見・下山より講師をお招きして認知症セミナーを行いまし
た。
　認知症の症状や予防、認知症の方への接し方、早期発見
の重要性といったお話を、寸劇を交えてとても分かりやす
くお話していただきました。
　参加者からは「初めて認知症のセミナーを受けたがとて
も良かった」「軽度認知障害の人でも努力次第で改善する
ことがあるとい
うことが分かり
よかった」「認
知症になっても
相談できるとこ
ろがあるし何と
かなるんだ、と
少し安心した」
といった声があ
りました。

坂井輪総支部  元気だより

『秋も健やかに！薬膳養生法』講座を行いました
　　　　　　　　　　　東青山・小針支部
『秋も健やかに！薬膳養生法』講座を行いました
　　　　　　　　　　　東青山・小針支部
『秋も健やかに！薬膳養生法』講座を行いました
　　　　　　　　　　　東青山・小針支部
『秋も健やかに！薬膳養生法』講座を行いました
　　　　　　　　　　　東青山・小針支部
　９月28日午後、みどり町会館で高津もろみ氏（新潟国際
食養薬膳代表理事）を講師に『薬膳養生法』の話をお聞き
しました。当日は18人の参加。
　薬膳とは「不足を補い余
分を落とす料理」。初秋に
ふさわしい“夏の名残の熱
を冷まし、肺や大腸をいた
わる”をテーマに、例えば、
腸を元気にでは、冷やさな
い／食物繊維／住む土地に
あった発酵食品／良質な多
糖類糖質などをポイントに
話されました。
　感想から、「食について
深く考えるヒントをたくさ
んいただいた気がします」
「興味深いお話でした」な
どがきかれました。

４面　ナンプレの答え　A＝２
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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（整理体操編）健康友の会フレイル予防体操（整理体操編）

知らず知らず 歩いて来た ああ～ 川の流れの ようにでこぼこ道や
　曲がりくねった道

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。

※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/-sgG3ISfyQ8

YouTubeでの体操動画の配信を始めました。

　８月から４回に渡ってご紹介してきました健康友の会独自の「フレイル予防体操」。最終回の今号でご紹介する整理体操編は、「川の流れの
ように」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。全編は以下のYouTube でご覧になれます。懐かしい曲を口ずさみながら、とりくんでみませんか。

右脚を１歩前に
出して戻す

左脚を１歩前に
出して戻す

右脚を１歩前に
出してお尻を引く

右手で外側から八の字を
描くように回す（２回）

外側から１周
ゆっくりと回す

元に
戻る

　サラダでいただくのも美味しいですが、今回は、温かくいただくレシピをご
紹介します。
　ポタージュにすると、芯の部分も余すことなく用いやすいですし、小さいお
子さんも抵抗なく食べることができます！
　ブロッコリーは、他の野菜と比較してタンパク質、食物繊維、ビタミンC、鉄、
カリウムが豊富です。中でも、食物繊維、ビタミンCの含有はずば抜けて多
いです。老若男女、皆さんで食べて免疫をあげましょう！

１人分　エネルギー143kcal　塩分0.8g

�材　料  （２人分）
Ａブロッコリー　70g（1/3房）
　塩（茹で用）　少々
Ｂ玉ねぎ　150g（中2/3個）
　塩コショウ　少々、バター　10g
Ｃ水　100g、コンソメ　2g（1/3かけ）
Ｄ豆乳　180ｍl、小麦粉　6g（大さじ2/3）

盛り付け用
　生クリーム少々、ブラックペッパー少々

�作り方 �
①　Ａのブロッコリーをやわらかめに下茹でしておく。
②　鍋にＢを入れしんなりとするまで中火で炒め、Ｃを入れ10分弱火で煮る。
③　Ｄを泡立て器でダマがなくなるまでよく混ぜる。
④　②に下茹でしたブロッコリーと、③を入れ、弱火〜中火で１分ほど加熱する。
⑤　粗熱を取った後ハンドミキサーにかけ、器に盛り、生クリーム、ブラックペッ
パーをかけて完成。

ルール
１．タテ列とヨコ列・太線
で区切られたブロック
に、１～９の数字が１個
ずつ入る。
２．どの数字も、タテ・ヨ
コ重ならない。

ナンプレの答えは３面に掲載

● 頭の体操　ナンプレ ●

下の表に１～９の数字を入
れて、空欄を埋めてくださ
い。Ａ には何の数字が入
るでしょうか？

ふれあいサロンなのはな
　　　　　　折り紙作品（秋葉区）

こま ねこ

旬 々 菜 々旬 々 菜
●々下越病院　栄養課●

ブロッコリーの豆乳ポタージュ


