












今月のひと

すこしおレシピを作ってみよう！

　

百
瀬
陽
子
さ
ん
は
三
川
支
部
運
営
委

員
の
強
力
メ
ン
バ
ー
で
す
。畑
づ
く
り
を

ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
時
も
自
分
の
畑
を
開

放
し
て「
ひ
ば
り
班
」を
作
っ
た
時
も
先

頭
に
立
っ
て
み
ん
な
を
後
ろ
か
ら
押
し
続

け
て
く
れ
て
い
ま
す
。年
末
に
は
、お
得

意
の
お
料
理
を
ふ
る
ま
っ
て
く
れ
ま
し

た
。診
療
所
の
お
掃
除
の
後
、参
加
し
た

み
ん
な
へ
手
作
り
の
ギ
ョ
ウ
ザ
、豚
汁
、栗

ご
飯
な
ど
な
ど
。テ
ー
ブ
ル
へ
並
べ
き
れ

な
い
ほ
ど
の
ご
ち
そ
う
で
す
。山
で
山
菜

を
取
っ
て
く
る
の
も
得
意
で
す
。何
度
も

お
す
そ
分
け
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。今
は

卓
球
大
会
の
実
行
委
員
と
し
て
支
部
の

み
ん
な
を
ひ
っ
ぱ
っ
て
、先
日
第
1
回
の
練

習
を
や
り
ま
し
た
。

　

毎
日
を
、今
日
を
精
い
っ
ぱ
い
生
き
て

い
こ
う
！
と
い
う
人
で
す
。こ
れ
か
ら
も

三
川
支
部
を
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
。

　
　
　
　
　
　

三
川
支
部
運
営
委
員
会

三川支部 百瀬陽子さん

余目支部　佐藤弘一さん

人とのふれあいを大事に

私の健康づくり

今日をたのしく

vol.140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

写
真
撮
影

わが家の★アイドル

　

父
は
写
真
が
趣
味
で
、ど

こ
か
に
出
か
け
る
時
は
、常

に
カ
メ
ラ
を
持
参
し
て
い
ま

し
た
。父
が
写
し
出
す
草
花

や
自
然
、小
動
物
、生
活
す

る
人
々
に
は
、父
の
優
し
く

愛
の
こ
も
っ
た
目
線
が
向
け

ら
れ
て
、写
し
出
さ
れ
て
い
る

と
思
い
ま
す
。 　

笠
井
桃
子

第
3
学
区
支
部

根
守
康
次
さ
ん

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。

大山支部　佐藤美栄子さんのお孫さんです。

（5 歳）長谷川 湊大くん

そ う た

（1 歳）長谷川 柑那ちゃん

か ん な

お
兄
ち
ゃ
ん
は

妹
が
か
わ
い
く
て
、

妹
は
お
兄
ち
ゃ
ん
が

大
好
き
な
、

な
か
よ
し
兄
妹
で
す
。

お
兄
ち
ゃ
ん
は

妹
が
か
わ
い
く
て
、

妹
は
お
兄
ち
ゃ
ん
が

大
好
き
な
、

な
か
よ
し
兄
妹
で
す
。

動画もチェック！

　

健
康
の
た
め
に
昔
か
ら
食
生
活
は
気
を
付
け

て
お
り
、
暴
飲
暴
食
を
し
な
い
こ
と
、
も
ち
ろ

ん
た
ば
こ
、
お
酒
も
し
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
他

に
も
人
と
の
ふ
れ
あ
い
を
大
事
に
し
て
い
ま

す
。
地
域
で
や
っ
て
い
る
百
歳
体
操
の
代
表
を

し
て
お
り
、
参
加
者
が
楽
し
め
る
よ
う
に
担
い

手
の
み
な
さ
ん
と
一
緒
に
知
恵
を
出
し
な
が

ら
、
毎
週
2
時
間
の
体
操
と
脳
ト
レ
な
ど
を
し

て
い
ま
す
。
参
加
者
か
ら
は
外
部
講
師
の
運
動

指
導
や
健
康
講
話
の
他
に
輪
投
げ
な
ど
が
好
評

で
地
域
の
み
ん
な
が
健

康
に
な
り
、
楽
し
そ
う

な
様
子
が
励
み
に
な
り

ま
す
。

　

一
緒
に
生
き
が
い
、
健

康
づ
く
り
を
し
ま
せ
ん

か
？
御
殿
町
公
民
館
で
お

待
ち
し

て
お
り

ま
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
3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！1月号の当選者

【〆切】 3月31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

1月号の答え
PN.ゴマさん（鶴岡市）、石川富久美さん（鶴岡市）
菅井智記さん（鶴岡市）、ＰＮ.にごりりさん（鶴岡市）
村上泰子さん（鶴岡市）、阿部咲夏さん（鶴岡市）
武田キクさん（山形市）、田島道子さん（山形市）
大谷祐子さん（山形市）、伊藤正俊さん（川崎市）

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90kcal ／塩分相当量0.9ｇ熱量90kcal ／塩分相当量0.9ｇ1人分 きのこ豆腐

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)

・きのこ類から旨みが出て少ない調味料でもおいしくなります。
・いろいろなきのこを入れると旨煮が増します。
・作りやすい分量 レシピ 鶴岡協立病院栄養科　新関明子

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きのこ類は洗って、粗くほぐしておく。たかの爪は細く、輪切りにする。
❷鍋にしょう油、みりん、酒、たかの爪を入れ、➀の材料も入れる。❸火にかけ、
中火位で煮て、汁気がなくなる位まで煮る。❹絹ごし豆腐は、お好みで奴豆腐
や湯豆腐にして、出来上がったきのこの旨煮をかける。

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▶ 上記以外の職種も募集しております。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。

おいしいお米には山の水が
必要ですが、この状態が続
くとどうなるのかな？個人の
力なんて微々たるものです
が、ゴミの削減を今年も頑
張ります。  （鶴岡市 50代）

おいしいお米には山の水が
必要ですが、この状態が続
くとどうなるのかな？個人の
力なんて微々たるものです
が、ゴミの削減を今年も頑
張ります。  （鶴岡市 50代）

久しぶりのクロスワードパズ
ルはやりがい（解きがい）があ
りました。60周年おめでとう
ございます。 （鶴岡市 60代）

久しぶりのクロスワードパズ
ルはやりがい（解きがい）があ
りました。60周年おめでとう
ございます。 （鶴岡市 60代）

懐かしい同級生の写真が
載っていた。それぞれ頑
張っているのを見ると嬉
しい。    （鶴岡市 70代）

懐かしい同級生の写真が
載っていた。それぞれ頑
張っているのを見ると嬉
しい。    （鶴岡市 70代）

ネットワークやまがた新春
号きれいで解りやすかった
です。      （鶴岡市 80代）

2025年は今年の漢字が
「金」や「災」にならないよ
うな年となってほしいもの
です。     （山形市 60代）

2025年は今年の漢字が
「金」や「災」にならないよ
うな年となってほしいもの
です。     （山形市 60代）

豚肉と里芋の味噌煮込み
さっそく作ってみます。集い
にたくさんの人が集まって
くれるよう声掛けしたいと
思います。 （山形市 70代）

豚肉と里芋の味噌煮込み
さっそく作ってみます。集い
にたくさんの人が集まって
くれるよう声掛けしたいと
思います。 （山形市 70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。

投稿方法

ひょうたん
P.N. みーちゃんさん

初孫誕生
P.N. Aさん

ツリガネニンジン
P.N. 清水ハルさん

狐か狸かハクビシンか
P.N. 安室波平さん

ハツモウデ

えのき
しめじ
エリンギ
しょう油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5cc
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5cc

酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 5cc
だし汁 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30cc
たかの爪 ・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々
絹ごし豆腐・・・・・・・・・・・・・・・ 100g

みなさんの昔、懐かしい思い出の写真などを

ネットワークやまがたに投稿しませんか？　

【問い合わせ】 本部 組織部 Tel 0235-22-5769

合計70g}

〈きのこ類（250g）・しょう油・みりん・酒（各大さじ2）／だし汁（200cc）／たかの爪（小1本）〉

地域まるごと健康づくりP7 健康ネットワークやまがた  603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 603号



組合員のみなさまの健康づくりに役立つ情報紙

能登半島沖地震で幕を開けた2024年。石川県や新潟県を中心に、死者489人、全壊住宅6445棟などの大
きな被害をもたらし、避難者数は最大5万人以上、被災自治体が開設した避難所数は最大1500ヵ所以上に
なりました。同年、山形県内では、7月25日の大雨で、酒田市を中心に大きな被害が発
生しています。災害はいつ発生するかわかりません。日頃から「災害に遭ったら？」と想
像し、準備や対策などの備えを行うことが非常に大切です。災害に備えるために想定し
ておくべきことは多岐にわたりますが、特に重要なポイントをいくつか挙げてみます。

　住んでいる地域で想定される災害（地震、津波、
台風、大雨など）毎に、どの避難場所や避難経路が
利用できるかを事前に確認しておくことが重要とな
ります。避難経路や避難所の場所を家族全員で共有
し、実際に歩いて確認しておくと安心です。地震の際
に家具が倒れないように固定したり、廊下や出入り
口に物を置かないようにして、避
難経路を確保しましょう。各地
域の避難所は、鶴岡市のホーム
ページに記載してありますの
で、確認をお願いします。

　災害時は、飲料や食料等の非常持ち出し品に併せ、慢性疾患（高血圧、糖尿病、喘息、心疾患など）
の服用薬は、災害時に不足する可能性が高いため、避難の際に持ち出しましょう。また、薬手帳は、自
分がどの薬を服用しているか、どのようなアレルギーがあるかなどが記載されている重要な情報源で
す。避難後に、医療機関や避難所で治療を受ける場合に非常に役立ちます。
　災害時の備えは、非常持ち出し品などの個人の準備に併せ、地域との協力や行政の支援などが重要
になります。日頃から地域と行政が一丸となって災害への備えを強化し、災害に強い地域を作り上げて
いきましょう。

　皆さんは「災害時避難行動要支援者個別避難計画（個別避
難計画）」をご存じでしょうか？この計画は、災害時に高齢者や
障害者の方が、地域の方の協力を得ながら、一人一人の身体状
況に合わせた避難を行うため、避難先や避難方法・避難を支援
してくれる方等を事前に決めておくものです。鶴岡市では、この
計画の作成を自治会やケアマネジャーの方と共に、在宅で人工
呼吸器を使用している方や医療的ケア児等
を優先に作成を進めています。また、避難
の際には地域の方の助け合いが欠かせま
せん。避難支援について、相談や依頼があ
りましたら、ぜひご協力をお願いします。

鶴岡市地域包括ケア推進課
地域包括ケア推進専門員
上野和範 氏

に備えるために準備しておくこと準備

3

21 避難経路の確認 避難計画を作成（個別避難計画）

服用薬等や薬手帳の持ち出し

3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）3/5
川﨑 3：00～4：30（神経内科）
髙橋（美）  5：00～6：00（3/5・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  3/5・19
内 藤  3/12 ・ 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）※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・4・５） 市川（ 第 1 ）
細 川（ 第 2・4 ）香山（第 1・2・3）

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）3/5

・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。

▼「
ガ
ザ
の
記
事
弟
と
同
じ

年

の
子
が

瓦
礫
の
中
で

今
震
え

て
る
」高
校
3
年
女
子
。「
現
代
学

生
百
人
一
首
」１
月
15
日
の
朝
日

新
聞・天
声
人
語
で
紹
介
。「
ガ
ザ

で
産
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん

が
年
末
に
７
人
が
低
体
温
症
で

凍
死
」の
や
る
せ
な
い
ニ
ュ
ー
ス
が

流
れ
ま
し
た
。年
末
年
始
も
当
た

り
前
の
ご
と
く
続
く「
虐
殺
」！

ガ
ザ
の
人
々
の
痛
み
と
苦
し
み
を

共
に
感
じ
、少
し
で
も
早
く
悪
夢

を
終
わ
ら
せ
る
た
め
、み
ん
な
で

声
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。▼
１
月
に

山
形
駅
前
で
パ
レ
ス
チ
ナ
連
帯
の

ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。

と
て
も
寒
い
中
、新
庄
・
尾
花
沢
・

村
山・大
江・東
根・白
鷹・山
形
そ

し
て
仙
台
と
県
内
各
地
か
ら
参

加（
山
大
・
東
北
大
生
も
含
め
半

数
が
20
〜
30
代
の
若
い
世
代
）。こ

れ
か
ら
も
市
民
や
学
生
の
間
に
占

領
や
虐
殺
に
対
す
る
声
を
広
げ

て
い
き
ま
す
。▼
よ
う
や
く
、6
週

間
の
停
戦
第
1
弾
に
こ
ぎ
つ
け
ま

し
た
。地
獄
の
よ
う
な
日
々
を
過

ご
し
て
き
た
市
民
へ
の
人
道
支
援

が
急
が
れ
ま
す
。多
く
の
人
が
家

を
追
わ
れ
、水・食
料・薬・燃
料
す

べ
て
が
足
り
ま
せ
ん
。イ
ス
ラ
エ
ル

は
国
連
機
関
の
支
援
団
体
ア
ン
ル

ワ
の
活
動
を
妨
害
し
て
い
ま
す
。

日
本
政
府
も
含
め
国
際
社
会
の

支
援
が
必
要
で
す
。　
　
　

（
は
す
る・特
名
希
望
菅
野
真
治
）

健康ネットワークやまがた 603号 P8

〈603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
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2025

●組合員数 40,814人
●班数 1,203班
●出資金総額 2,785,044,140円

医療生協やまがたの現勢（2025年1月末）
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