










今月のひと

すこしおレシピを作ってみよう！

 

２
０
２
４
年
度
の
総
代
会
と
運
営
委
員

会
に
は
オ
ブ
ザ
ー
バ
ー
と
し
て
参
加
し
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。日
々
お
孫
さ
ん
の
世

話
と
趣
味
の
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
に
忙
し
い
憲

子
さ
ん
で
す
が
、月
１
回
栄
防
災
コ
ミ
ュニ

テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
行
っ
て
い
る
健
康
体
操

と
班
会
に
は
必
ず
顔
を
出
し
て
く
れ
ま

す
。ま
た
お
友
達
も
多
く
健
康
体
操
へ
の

お
誘
い
も
し
て
く
れ
、今
で
は
10
名
ほ
ど

の
方
が
参
加
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。参
加
者
の
中
よ
り
ニ
ュ
ー
ス
配

布
者
も
生
ま
れ
担
い
手
増
や
し
に
も
大

貢
献
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。班
は
ゆ
き
だ

わ
ら
班
と
い
う
昨
年
発
足
し
た
班
に
所

属
し
て
い
ま
す
。

　

こ
ん
な
こ
と
も
し
た
い
、あ
ん
な
こ
と

も
し
た
い
と
と
て
も
意
欲
的
で
す
。み
ん

な
で
楽
し
み
な
が
ら
活
動
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。　
　

京
田・栄　

運
営
委
員
会

京田・栄支部 ゆきだわら班 佐藤憲子さん

豊浦支部　榊原千枝さん

カラオケで毎日元気に

私の健康づくり

たよりにしています

vol.139組合員さんの素敵な趣味や特技をご紹介！ 「趣味・特技」 コーナー

手
芸
で
認
知
症
予
防
・
健
康
長
寿
を
目
指
し
て

わが家の★アイドル

　

私
の
健
康
づ
く
り
は
カ
ラ
オ
ケ
で
す
。
カ

ラ
オ
ケ
の
練
習
は
自
宅
で
ラ
ジ
カ
セ
を
流
し

な
が
ら
自
主
ト
レ
を
し
て
い
ま
す
。
カ
ラ
オ

ケ
を
し
て
い
る
お
か
げ
か
、
み
ん
な
か
ら
は

よ
く
声
が
出
て
い
る
と
褒
め
ら
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
湯
気
が
の
ど
に
い
い
と
お
風
呂

で
鼻
歌
を
歌
う
こ
と
は
毎
日
欠
か
し
て
い
ま

せ
ん
。
ま
た
、
声
を
出
す
こ
と
で
日
々
の
ス

ト
レ
ス
解
消
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。
人
を
楽

し
ま
せ
る
こ
と
が
好
き
な
の
で
、
歌
詞
を
庄

内
弁
に
変
え
て
歌
っ
た
り
す
る
な
ど
頭
も
使

い
、
い
い
脳
ト
レ
に
な
っ
て
い
る
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
カ
ラ
オ
ケ
を
通
し
て
毎
日
元

気
に
過
ご
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　

私
の
趣
味
は
手
芸
で
す
。

も
と
も
と
好
き
で
時
間
が

あ
れ
ば
色
々
作
っ
て
い
た
の
で

す
が
、一
番
夢
中
に
な
っ
た
の

は
猫
作
り
を
教
え
て
と
言
わ

れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。

も
う
一つ
の
趣
味
は
粘
土
人

形
作
り
で
す
。教
え
て
く
れ

第
6
学
区
支
部　

豊
田
結
子
さ
ん

る
方
が
い
て
一
時
夢
中
に
な
り
ま
し

た
。今
は
手
芸
の
本
と
和
布
を
見
て

は
、日
々
何
を
作
ろ
う
か
な
と
考
え
て

心
が
わ
く
わ
く
舞
い
上
が
り
ま
す
。

ま
た
、あ
り
が
た
い
こ
と
に
色
々
な
人

が
和
布
を
持
っ
て
き
て
く
れ
る
の
で

す
。家
の
中
を
見
回
す
と
、あ
ち
ら
こ

ち
ら
手
作
り
の
作
品
で
いっ
ぱ
い
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
色
々
な
事
に
興
味
を

持
ち
、挑
戦
し
て
楽
し
い
毎
日
を
過

ご
し
た
い
と
思
い
ま
す
。健
康
で
過

ご
せ
る
こ
と
と
、手
作
り
仲
間
が
で

き
た
こ
と
に
幸
せ
を

感
じ
て
い
る
今
日
こ

の
頃
で
す
。

5歳以下のお子さんの写真を募集しています。
ひと言添えて編集委員会までお寄せください。

第一学区支部　梅津眞弓さんのお孫さんです。

（４歳）梅津 心々美ちゃん

こ こ み

デ
ィ
ズ
ニ
ー
の

プ
リ
ン
セ
ス
が
大
好
き
！

ア
ナ
雪
と
ラ
プ
ン
ツ
ェ
ル

推
し
で
す♡

デ
ィ
ズ
ニ
ー
の

プ
リ
ン
セ
ス
が
大
好
き
！

ア
ナ
雪
と
ラ
プ
ン
ツ
ェ
ル

推
し
で
す♡

動画もチェック！

健康ネットワークやまがたに投稿してみませんか？
本部組織部 Tel 0235-22-5769

介護相談
の窓口

医療生協やまがた包括支援センターわかば
Tel 0235-26-2550

正解者の中から抽選で8人の方にご希望の賞品をお贈りします。

5つのちがいさがし5つのちがいさがし

【
宛
先
】

A B C D
E F G H
I J K L
M N O P

※おたよりは一部紙面に掲載させていただく場合があります。匿名希
望の方はペンネームをお書き添えください。

smc_soshiki@shonai-mcoop.jp

〒997-0822 鶴岡市双葉町13-45
医療生活協同組合やまがた
2月号「機関紙編集委員会」 行き

Eメール

おはがき

おめでとうございます！12月号の当選者

【〆切】 2月28日

【応募方法】おはがき、メール、またはQRコードで①答え②希望
賞品（　CO・OP商品券500円分/　図書券500円分）③住所、
郵便番号、氏名、年齢、電話番号④班名⑤ニュースへの感想や、
最近の身近な出来事、日頃思っていること、また、病気について
聞きたいことなどをお書きのうえ、下記までお送りください。 ちがいさがし

専用

12月号の答え

D I J M O
PN.生クリームさん（鶴岡市）、PN.スリーハートさん（鶴岡市）
嶺岸匡典さん（鶴岡市）、菅原ときさん（酒田市）
阿部みや子さん（山形市）、井上佳子さん（山形市）
長谷川千代子さん（山形市）、PN.くうるママさん（天童市）

ちがうところに当てはまるアルファベットを
５つお答えください。

熱量255kcal ／塩分相当量0.9ｇ熱量255kcal ／塩分相当量0.9ｇ1人分 鮭の葱マヨ焼き

すこしおレシピすこしおレシピ 「すこしお」とは、少しの塩分で「すこやかな生活」を
めざす医療生協の全国での取り組みです。

＊材料＊(1人分)

マヨネーズは醤油や味噌と比べると比較的塩分の少ない調
味料の一つです。グラム当たりのカロリーが高いのでエネル
ギーアップしたい方には◎の調味料でもあります。加熱すると
酸味が抜けるので酸味が苦手な方でも食べやすくなります。 レシピ 鶴岡協立リハビリテーション病院　栄養科　管理栄養士　菅原有衣

おいしく、
たのしく、
減塩できる

PointPoint

20
分

約

調
理 時間

＊作り方＊＊作り方＊

❶葱は小口切りに切り、マヨネーズと和える。❷鮭に酒、濃口醬油をふり
かける。❸アルミホイルを敷いた角皿に②を載せ、あらかじめ予熱した
オーブントースターで6分焼く。❹焼いた鮭に①をまんべんなく載せ、焼き
色が付くまで焼く。

鮭・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80ｇ
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2g
濃口醬油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 2g
長葱 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
マヨネーズ ・・・・・・・・・・・・・・・ 20g

【付け合わせ】

リーフレタス ・・・・・・・・・・・・・・・ 5ｇ
ブロッコリー ・・・・・・・・・・・・・・ 20ｇ
ミニトマト ・・・・・・・・・・・・・・・・ 20g

正規職員の募集しています！

・看護師 ・准看護師 ・薬剤師 ・介護職
・介護福祉士 ・言語聴覚士 
・臨床工学技士 ・臨床検査技師 ・調理師本部総務部：人事課 Tel 0235-23-9142

看護職・介護職をするなら
医療生協やまがたで！！

最大２０万円の支給！！再就職支度金

転職活動に伴う費用等の支援を行う「再就職支度金」を支給します。
医療生協やまがたで働く仲間となりませんか？

詳しくはホームページをご確認ください▶ 詳しくはホームページをご確認ください▶

読者の声－どくしゃのこえ－

ネットワークやまがたに寄せられた
地域の方の声を一部紹介させてい
ただきます。

66歳になっても仕事に追われ
る毎日。健康で仕事ができるこ
とに感謝しつつも、そろそろい
ろいろなコミュニティーに参加
して、仕事を辞めてからの楽し
みを見つけなければ…と思っ
ています。     （鶴岡市 60代）

66歳になっても仕事に追われ
る毎日。健康で仕事ができるこ
とに感謝しつつも、そろそろい
ろいろなコミュニティーに参加
して、仕事を辞めてからの楽し
みを見つけなければ…と思っ
ています。     （鶴岡市 60代）

健康フェスタ楽しかったです。

ロコモ、健康コースなど体験し

ました。体は年齢にしてはすば

らしい若さだと。でもねー、頭

がついていけなく年々忘れる

ことが多くなってきました。　

　　　　     （山形市 80代）

健康フェスタ楽しかったです。

ロコモ、健康コースなど体験し

ました。体は年齢にしてはすば

らしい若さだと。でもねー、頭

がついていけなく年々忘れる

ことが多くなってきました。　

　　　　     （山形市 80代）

朝の公園散歩も気持ちい
いけど、皆で行うヨーガ
もまた楽しく気持ちよい
です。　 （山形市 80代）

朝の公園散歩も気持ちい
いけど、皆で行うヨーガ
もまた楽しく気持ちよい
です。　 （山形市 80代）

糖尿病について良く知り
たいです。例えば食べたほ
うがいいものとか。 
　　　　（鶴岡市 60代）

ウオーキング交流会やお
出かけ班会の記事を見
ていつか行けるようにな
ることを祈ってます。
　　　  （鶴岡市 80代）

組合員の皆さまから投稿いただいた写真を紹介します！「今日はこんなこと
があった」など皆さまの投稿をお待ちしております♪

メールまたは、おらほネット元気のたねの「組合員投稿紹介」にコメントを
添えてお送りください。 smc_soshiki@shonai-mcoop.jp

おらほネット投稿写真紹介

※記事掲載の都合上、文字を編集、省略させていただいています。

P.N. LLPさん雪囲いP.N. 清水ハルさん保健大学

P.N. Kさん黄色いじゅうたん

投稿
方法

み
ー
ち
ゃ
ん
さ
ん

P.N.

噴
水

バターナッツカボチャ
P.N. 安室波平さん

2025年3月29日（土）受付9:00～

第8回 ラージボール卓球大会開催のお知らせ
1人 500円

藤島体育館

組織部 ℡ 22-5769団体戦（4～ 6人）

2月28日（金）迄

日 時

場 所

参加費

競技方法 問い合わせ先

申込締切

地域まるごと健康づくりP7 健康ネットワークやまがた  602号

◎
機
関
紙
配
布
者
、大
募
集
！

◎
無
料
低
額
診
療
を
実
施
し
て
い
ま
す
。治
療
費
で
お
困
り
の
方
は
、ご
相
談
く
だ
さ
い
。

健康をつくる　平和をつくる　いのち輝く社会をつくる P6健康ネットワークやまがた 602号





組合員のみなさまの健康づくりに役立つ情報紙

「すこしお生活」はじめませんか?

食品の塩分量に
注目してみましょう！

“すこしお

“

はおいしく、たのしく！

「すこしお」とは、「少しの塩分ですこやかな生活」をめざす
医療福祉生協のとりくみの総称です。減塩と聞くと、「つら
い」「おいしくない」「続けるのが大変」と思いがち。「すこし
お」を通して、減塩に対するイメージを変え、ひとりひとりが
ポジティブに「塩と上手につきあうこと」を考え実践する、
そんな世界をつくる一助になりたいと考えます。

世界保健機関（WHO）は、世界の人々の塩分
摂取目標量を1日5gとしていますが、日本では、
1日の塩分摂取目標量を男性8g、女性7gとし
ています。最新の2014年の国民健康・栄養調
査では塩分摂取量が9.7gとなっています。医療
福祉生協では、1日あたり6gをめざしています。

食品パッケージの栄養成分表示に記載して
ある食塩相当量を確認し、調理で使用する
塩分量を調節しましょう。

市販の加工食品や保存食など、見た目には
わからなくても塩分は食材の中に入ってい
ます。ラーメンなど外食で食べる麺類で約4
～6gもの塩分が入っていると言われてお
り、3食外食すると目安量を大きく上回る塩
分量を摂取することになります。

塩分をとりすぎると、むくみ・血圧が上がる・の
どが渇くなどの症状が誰にでも現れます。これ
を気にせずに塩分過剰な状態が続いてしまう
と、腎臓や心臓などに負担がかかり、病気を引
き起こす可能性があります。

生活習慣病を予防するには、塩分のとりすぎ
に注意するとともに、バランスのよい食事や適
度な運動を心がけるとより効果的です。

会食や外食で塩分の多い食事をとりすぎてし
まっても、次の食事で塩分を少し控えるよう意
識するようにしましょう。酸味や香辛料で味を
引き立てたり、濃いめの出汁もおすすめです。
表面だけに味付けするのも効果的です。

上手に“すこしお

“

できていますか？

実際はこんなところにも塩分が…

塩分量が多いとこんなリスクが…

生活習慣を
見直してみましょう！

班会・支部行事で塩分チェック
土
手
下
１
班

斎
支
部

ちょっとかけ
スプレー
￥400

塩分測定器
￥2,000

減塩でもおいしい
野菜のレシピ
￥700

減塩でもおいしい
野菜のレシピ
￥700

減塩でもおいしい
野菜のレシピ
￥700

食事のとりかたを
意識してみましょう！

すこしおとは？
1日の

塩分摂取量の
目安は…

減塩グッズのご紹介

POINTPOINTPOINT

高血圧 脳血管
疾患

腎不全 心疾患

2月の診療案内 (                  )都合により変更になる
場合があります。 ※一部診療体制を変更しています。

鶴岡協立病院 Tel 0235-23-6060

メディカルフィットネスビビ Tel 0235-23-6060（内線 2881）

・地域密着型通所介護　月～土 9:00～ 13:00
・通所型デイサービスＡ　月～土 9:00～ 12:30、13:30～ 17:00

鶴岡協立リハビリテーション病院 Tel 0235-78-7511
※「協立病院⇆リハビリ病院」の無料シャトルバスを運行しています。

※高次脳外来 丹治 （第２金曜日9:00 ～ 12:00・ 13:30 ～ 17:00）
※小児ボツリヌス外来 成田 （第１金曜日9:00 ～ 12:00）
※ボツリヌス外来 寒河江 （第２・４金曜日9:00 ～ 12:00）

※予約制　鶴岡市日枝字海老島 159-1（以前と同じ場所）　休診日：土曜・日曜・祝日・年末年始

9：00～12：00

水
茂木  9:00～10:00
大長   9:00～12:00
鈴木 10:00～12:00

茂木
新井

火

茂木
新井

月 金

茂木
新井（第３･５）

茂木
新井

木曜 日

9：00～12：00
（受付は11：30まで）

13：30～17：00
（受付は16：30まで）

水
外来

外来

外来 外来 外来

火

外来

往診 往診 往診往診

月 金木曜 日

しろにし診療所 Tel 023-643-2017

※日曜日・祝日は休診ですが、時間外は電話で対応いたします。
※発熱、風邪症状がある場合は直接受診せず、事前に電話にてご連絡ください。

※12時30分～14時閉館となります。 ※毎週日曜日 休館日
※変更の際は、医療生協やまがたのホームページでお知らせいたします。

鶴岡協立病院附属クリニック Tel 0235-28-1830 （土・日・祝日・夜間はTel 0235-23-6060）

内
　
科

内　科

6：00～7：00
夜間外来 髙橋（美）（第２・4）

髙橋（牧）（第２・4）

水 曜日

午
　
　
前

午
　
　
後

月曜日 火 曜日 金 曜日

小児科
9：00～12：00 石　川 石　川 石　川石　川

佐藤（満）
髙橋（牧）

佐藤（満）
髙橋（牧）
坂本

湊
髙橋（美）
髙橋（牧）

髙橋（美）

木 曜日

髙橋（牧）
5:00～6:004：00～6：00

髙橋（牧）
5：00～6：00

神谷 2：00～4：00（神経内科）2/5
川﨑 3：00～4：30（神経内科）
髙橋（美）  5：00～6：00（2/5・19）

※予約制

石 川小児科 石 川 4：00～5：00石川3：00～5：00 石川3：00～5：00※予約制 ※予約制
（専門外来）石 川（予防接種）

泌尿器科
 8：30～14：00

土 谷  2/5・19
内 藤  2/12 ・ 26

髙橋（美）
坂本 3：00～4：30

鶴岡協立病院附属クリニック
●予約制となっております。
●小児科については、専門外来・予防接種のみ予約
制となっています。医師の都合により、休診・診療時
間の変更・医師の変更がある場合がありますのでご
了承ください。

鶴岡協立病院

※小児科直通 Tel  0235-23-6172

産婦人科
予約制となっております。お電話で
予約できますのでご連絡ください。
急患はその限りではありません。

※不明な点などございましたら、窓口職員までお尋
ねください。

初めての方、紹介状持参の方、クリ
ニックで定期的に受診している方で
具合の悪くなった方を診察します。内

科循環器科は、完全予約制となっておりますので、
急患等予約外の受診を希望される方は、お電話に
てご相談ください。

内　科

鶴岡協立病院

デイケア室
利用時間：午前8：30～午後5：00
お問い合わせは鶴岡協立病院デイ
ケア室〈Tel 0235-23-6060〉まで。

診察の際は「保険証」を
提示してください。

救急外来について

9：00～21：00
（プール 9：30～18：30）

9：00～17：00
（プール 9：30～17：00）

9：30～17：00
（プール 9：30～12：30）

曜   日 月

通 常 外 来午 

前

午 

前

午 

後

午 

後

9:00～ 11:00
11:30 ～ 12:30

11:00 ～ 11:30

土・祝火・木月・水・金

内科〈新患〉

内科（肝臓）

午
前
（
9
時
〜
12
時
）

午  

後

小児科 ※予約制

※予約制

※予約制

※予約制

※午前 ・ 午後の一般診察はクリニック参照

産婦人科
4：00～6：00

産婦人科

木 曜日

循環器外来（隔週）山大医師
（2：00～5：00）

関

金 曜日

関

小田嶋 10:00～11:30外科

脳外科

内科（腎臓・膠原病）

内科（腎臓・膠原病）

内科・漢方内科

内科・漢方内科

辻　本

堀　内

國　井

堀　内

火 曜日

関

 涌井 9:00～11:00

田中 14：30～17：00

田中 9：00～12：00

 涌井 6:00～7:00

 涌井 9:00～11:00

川　﨑

水 曜日

関

関

小田嶋 10:00～11:30

月 曜日

関

関

小田嶋 10:00～11:30

小田嶋 9 :00～10 :00
堀 内 10 :00～12 :00

循環器科 村 田（第1・2・３・４）※予約制

伊﨑（第2・4）

内科  3：00～5：00
〈新患〉

3:00～ 3:30

3:30 ～ 6:00

火 水 木 金 土

通 常 外 来 通常外来

急性疾患外来 急性疾患外来

急性疾患外来

7：00まで

通 常

午 

前

午
前
午
後

※発熱、風邪症状がある場合は直接受診せず、事前に電話にてご連絡ください。

（担当医 小川 裕）（担当医 池田聡子）

【人間ドックの受診について】検査項目を一部変更して実施しています。一部の検査は場所を変更しています。院内の換気を定期的に行う
為、必要な方はカーディガンなど羽織るものをご準備ください。感染対策を万全にしておりますが、不安な事がありましたらご相談ください。
 

9:30～12：00

おひさま協立歯科 Tel 0235-35-0880

午後の内科新患外来を休止し、急患対応としております。
再開については、病院ホームページ及び院内掲示にてお知らせいたします。

藤本（第1・4）

堀内（第1・2）
武田（第2・3）

市川（第 1・2・3） 市 川（ 第 1・3 ）
細 川（ 第 2・4 ）香山（第 1・3・4）

木曜日は終日救急を受け付けます。
その他の曜日は、8時から21時

救急を受け付けます。

協立病院までの受診送迎バス

連絡先 Tel  0235-22-5769

※メディカルデイサービスビビ

Tel 0235-23-6060

を運行しています。
詳細は本部組織部までご連絡下さい。

佐藤（満） 9：00～10：00
武村

神谷 9：00～12：00（神経内科）2/5

・医師の都合により、休
診・診療日時の変更が
ある場合がありますの
でご了承ください。

鶴岡協立病院 皮膚科外来終了のお知らせ
この度、2024年12月31日をもって、皮膚科外来の診察を終了させて頂きます。

ご理解とご協力の程宜しくお願い致します。
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健康ネットワークやまがた 602号 P8

〈602号〉

医療生活協同組合やまがた

〒997-0822 山形県鶴岡市双葉町13-45

Tel 0235-22-5769
y-mcoop.com

機関紙編集委員会 発行責任者：小川 裕2025

●組合員数 40,808人
●班数 1205班
●出資金総額 2,782,960,840円

医療生協やまがたの現勢（2024年12月末）

月号2

1日あたり

６g
めざしましょう！

むずかし
そうね…

運動とのバランスも
大切なんだ！

工夫次第で
塩分って

減らせるのね！

重大な病気に
つながるんだね…

おもっていたより
塩分が多いのね…

2.0g

0.4g 1.0g

2.0g

塩分量って意外と
簡単にわかるのね！

バランスの
良い食事

（朝）

塩分が
少なめの食事

（夜）（昼）

カップラーメン
のみ

運動 食事CHECK!

●●●●●●●

※100g
　あたりの
　塩分の
　含有量


