








班　 支部活動交流
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交
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２
月
10
日
、
櫛
引
の
安
野
旅
館
に
て

第
一
学
区
支
部
恒
例
の
新
春
の
つ
ど
い

を
開
き
、
37
名
参
加
し
ま
し
た
。
健
康

チ
ェ
ッ
ク
後
、
ま
ず
は
軽
ゲ
ー
ム
と
し

て
輪
投
げ
を
し
ま
し
た
。
１
学
区
は
他

の
支
部
と
違
っ
て
輪
投
げ
を
し
て
い
な

い
人
が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
１
つ
入
っ
て

も
大
騒
ぎ
で
、
３
ビ
ン
ゴ
も
入
れ
た
人

も
い
ま
し
た
。
お
昼
の
ご
ち
そ
う
を
食

べ
て
か
ら
カ
ラ
オ
ケ
や
手
品
で
交
流
を

深
め
ま
し
た
。
こ
の
つ
ど
い
の
度
に
、

「
あ
〜
あ
の
人
も
元
気
だ
な
」
と
か
変

わ
り
な
い
こ
と
を
喜
び
あ
い
な
が
ら
、

「
ま
た
こ
の
次
の
集
ま
り
に
来
よ
う
の
」

と
い
う
話
が
で
き
る
こ
と
が
う
れ
し
い

で
す
。
ま
た
、
新
し
い
人
も
誘
っ
て
来

て
も
ら
う
な
ど
今
年
も
新
し
い
つ
な
が

り
が
も
っ
と
で
き
る
年
に
し
て
い
き
た

い
で
す
。

　

健
康
カ
ラ
オ
ケ
班
は
、
月
に
一
回

集
ま
っ
て
楽
し
く
健
康
づ
く
り
を
し

て
い
ま
す
。
声
を
か
け
る
と
だ
い
た

い
5
、
6
人
は
参
加
し
て
い
ま
す
。

歌
う
こ
と
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
も
発

散
さ
れ
る
し
、
人
と
の
交
流
も
生
ま

れ
ま
す
。
今
回
は
近
く
の
温
泉
施
設

に
行
き
、
カ
ラ
オ
ケ
を
し
な
が
ら
、

食
事
会
も
し
ま
し
た
。
各
々
の
好
き

な
歌
を
歌
い
な
が
ら
美
味
し
い
食
事

を
し
て
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご
し
ま

し
た
。
近
所
の
カ
ラ
オ
ケ
好
き
の
方

に
カ
ラ
オ
ケ
班
会
に
誘
う
と
参
加
し

た
い
人
が
増
え
、
さ
ら
に
楽
し
く
活

動
す
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。
今

後
も
カ
ラ
オ
ケ
を
通
し
て
み
ん
な
で

交
流
を
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

京
田
・
栄
支
部
で
は
月
１
回
健
康

体
操
と
合
同
班
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。

 

最
初
の
こ
ろ
は
３
〜
４
名
し
か
集

ま
ら
ず
そ
れ
で
も
あ
き
ら
め
な
い
で

毎
月
続
け
て
き
ま
し
た
。
開
催
場
所

を
変
え
て
み
た
り
、
何
よ
り
も
組
合

員
さ
ん
の
声
掛
け
の
努
力
が
実
り
、

10
名
ぐ
ら
い
が
集
ま
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
み
ん
な
が
声
掛
け
あ
っ
て

健
康
づ
く
り
に
も
積
極
的
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
参
加
者
の
中

か
ら
ニ
ュ
ー
ス
配
布
者
も
２
名
生
ま

れ
て
い
ま
す
。
「
春
に
な
っ
た
ら

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
お
花
見
も
い
い
ね

〜
」
な
ん
て
計
画
も
立
て
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
活
動
が
楽
し
み
な
京

田
・
栄
支
部
で
す
。

活動の様子

活動の様子

活動の様子

チャレンジ結果すこしお





今月のひと

すこしおレシピを作ってみよう！

　

由
良
３
班
の
長
谷
川
花
子
さ
ん
は
、

と
て
も
働
き
者
で
「
由
良
電
子
」
に
27

年
勤
務
し
、
そ
の
後
ご
主
人
の
介
護
を

10
年
、
そ
し
て
「
ホ
テ
ル
八
乙
女
」
に

10
年
勤
務
し
た
方
で
す
。
一
時
は
体
調

を
崩
し
た
こ
と
が
あ
り
と
て
も
心
配
し

ま
し
た
が
、
そ
の
こ
と
が
き
っ
か
け
で

今
で
は
健
康
の
た
め
毎
日
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
一
時
間
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
自

分
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
運
動
し
、

体
力
維
持
を
頑
張
っ
て
い
る
姿
は
素
晴

ら
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

近
く
に
仲
の
い
い
友
達
も
多
く
、
集

ま
っ
て
お
茶
の
み
や
お
し
ゃ
べ
り
を
し

た
り
毎
日
楽
し
そ
う
に
過
ご
し
て
い
ま

す
。
医
療
生
協
の
班
会
に
も
毎
月
参
加

し
て
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
や
脳
ト
レ
な
ど

新
し
い
こ
と
に
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
努

力
家
で
前
向
き
な
方
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

由
良
3
班
一
同

豊浦支部 長谷川花子さん

第2学区支部　小林順子さん

山登りでリフレッシュ

私の健康づくり

努力家で前向きな方

vol.141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

わが家の★アイドル

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。

斎支部　坂東 彰さんのお孫さんです。

（2 歳）
坂東　真光くん

ま ひ ろ

や
ん
ち
ゃ
坊
主
の

3
人
目
で
す

や
ん
ち
ゃ
坊
主
の

3
人
目
で
す

動画もチェック！

　

十
数
年
前
、友
人
に
誘
わ
れ
山
の
会
に
参
加

し
毎
月
第
2
日
曜
日
、仲
間
20
数
名
と
県
内
・

近
県
の
山
登
り（
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
）を
楽
し
ん
で

い
ま
す
。四
季
折
々
の
景
色
や
お
花
を
見
て
お

し
ゃ
べ
り
し
て
歩
く
と
良
い
気
分
転
換
と
ス
ト

レ
ス
解
消
に
な
り
ま
す
。

　

2
月
は
善
宝
寺
か
ら
湯
野
浜
ま
で
雪
中
散
歩
に

行
き
ま
し
た
。小
雪
の
降
る
中
、途
中
で
海
が
見
え

た
と
き
は
何
と
も
言
え
な
い
グ
リ
ー
ン
色
で
感
動

し
ま
し
た
。山
登
り
を
継
続
す
る
た
め
に
、週
3
回

カ
ー
ブ
ス
に
通
い
、週
1
回
ダ
ン
ベ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
で

体
を
動
か
し
体
力・筋
力
を
維
持
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。ま
た
、食
事
も
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
れ
る
メ

ニュ
ー
を
意
識
し
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
は
近
所
の

仲
間
づ
く
り
が
大
切
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。お
茶
の
み
や

ゲ
ー
ム
、体
操
、健
康
チ
ェッ
ク

を
し
て
た
ま
り
場
づ
く
り
の

活
動
を
頑
張

り
た
い
と
思
っ

て
い
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
4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！2月号の当選者

【〆切】 4月30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

2月号の答え

E G H M P
大野律子さん（鶴岡市）、PN.まあちゃんさん（庄内町）
PN．鴨の子さん（鶴岡市）、PN.ばんびさん（鶴岡市）
PN.雪だるまさん（東根市）、前田あいこさん（山形市）
冨士律子さん（上山市）、佐藤たか子さん（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314kcal ／塩分相当量0.6ｇ熱量314kcal ／塩分相当量0.6ｇ1人分 春キャベツの焼き稲荷飯

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)

●中の具材を季節や旬に合わせてお好みの食材に替えて、
洋風や中華風にアレンジも。●こまめにひっくり返しながら
両面を焼いて、香ばしいサクサク食感の皮になります。●味
付けにお塩を使わなくても、じっくり炒めたベーコンの塩気
を吸った野菜の旨味とチーズ・にんにく・黒胡椒の香りが食
欲をそそり【すこしお】で美味しくいただけます。

レシピ

鶴岡協立リハビリテーション 病院栄養科  調理師  遠藤　亮

おいしく、
たのしく、
減塩できる

PointPoint

30
分

約

調
理 時間

＊作り方＊＊作り方＊

❶油揚げに熱湯をかけて油抜きをしてよく絞る。半分に切って破れない
ように裏返しにする。❷春キャベツ・人参・ベーコンは小さめの角切りに切る。
❸フライパンにベーコンを入れて弱火にかけじっくりと炒める。脂がにじみ出て
きたら人参・おろしにんにくを加えてさらに炒める。❹人参に火が通ったら春
キャベツ・粗挽き黒胡椒を加えて中火にして、水分が飛ぶまで炒める。ボウル
等に移して冷ましておく。❺ご飯に溶き卵・パルメザンチーズ・刻みパセリと④
を加えてよく混ぜ合わせて、①の油揚げに詰める。開いた口を爪楊枝で閉じて
おく。❻フライパンにオリーブオイルを入れて中火にかける。⑤を入れてひっく
り返しながら両面こんがりと焼く。❼爪楊枝を抜いて斜め半分に切って、器に
敷いたベビーリーフの上に盛り付ける。ケチャップを添えて完成。

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
・調理師
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。

一人暮らしなので月2回の
ヨガところばん体操はとて
も楽しく元気になれます。
　　　　   （山形市 70代）

一人暮らしなので月2回の
ヨガところばん体操はとて
も楽しく元気になれます。
　　　　   （山形市 70代）

すこしお生活、はじめてみた
いと思いました。意外な商品
にも塩分が含まれていて、
表示をよく見て参考にした
いです。 （寒河江市 30代）

すこしお生活、はじめてみた
いと思いました。意外な商品
にも塩分が含まれていて、
表示をよく見て参考にした
いです。 （寒河江市 30代）

おらほネット投稿写真紹介を
見て一昨年に家の畑に苗を
いただきピーナッツかぼちゃ
を植え、スープにして食べ、
懐かしく思い出しました。
　　　　　 （庄内町 70代）

おらほネット投稿写真紹介を
見て一昨年に家の畑に苗を
いただきピーナッツかぼちゃ
を植え、スープにして食べ、
懐かしく思い出しました。
　　　　　 （庄内町 70代）

この度の大雪で、各地で災
害が起きてとても悲しい。毎
日の雪かき大変で年を重ね
ている私達は大変です。　
　　　　   （山形市 70代）

すこしお生活良かったで
す、為になりました。実践
しようと思いました。
　　　   （鶴岡市 70代）

すこしお生活良かったで
す、為になりました。実践
しようと思いました。
　　　   （鶴岡市 70代）

漢方薬は即効性がなく風邪
をひいたときに漢方薬を選
ぶという考えが全くありませ
んでした。勉強になります。
　　　　   （鶴岡市 50代）

漢方薬は即効性がなく風邪
をひいたときに漢方薬を選
ぶという考えが全くありませ
んでした。勉強になります。
　　　　   （鶴岡市 50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

お雛様
P.N. 清水ハルさん

聖護院大根
P.N. チビタイガーさん

小さなカーテン
P.N. みーちゃんさん

油揚げ ・・・・・・・・・・・・ １枚
ご飯（炊いたもの）・・・60g
春キャベツ ・・・・・・・・・15g
人参 ・・・・・・・・・・・・・・・ 5g
ベーコン ・・・・・・・・・・・10g

おろしにんにく ・・・・・・ 少々
粗挽き黒胡椒 ・・・・・・ 少々
溶き卵・・・・・・・・・・1/4個分
パルメザンチーズ・・・・・ 3g
刻みパセリ ・・・・・・・・・ 少々

オリーブオイル・・・・・ 5g
ベビーリーフ・・・・・ 適量
ケチャップ ・・・・・・・・ 5g

手
仕
事
と
友
達
と
の
交
流
で
こ
れ
か
ら
も
元
気
！

　

私
は
と
り
わ
け
趣
味
と
い
う
も

の
は
な
く
、毎
日
の
ん
び
り
過
ご
し

て
い
ま
す
。そ
れ
で
も
会
社
を
退

職
し
た
後
は「
認
知
症
」の
予
防
と

し
て
友
達
と
の
交
流
や
手
先
を
動

か
す
こ
と

を
続
け
る

よ
う
に
し

て
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、

今
年
の
冬

は
カ
ギ
針

で
帽
子
を

編
み
ま
し
た
。ま
た
、友
達
と
共

同
浴
場
に
温
ま
り
に
行
っ
た
り
、

料
理
上
手
な
友
達
か
ら
作
り
方

を
教
わ
っ
た
り
と
、何
か
し
ら
理

由
を
つ
け
て
外
に
出
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。持
病
も
あ
る
こ
と
か

ら
、年
々
足
腰
が
衰
え
て
い
る
と

感
じ
て
い
ま
す
が
、毎
月
通
っ
て
い

る「
百
歳
体
操
」で
適
度
に
体
を

動
か
し
、こ
れ
か
ら
も
友
達
と
の

交
流
を
楽
し
み
に
積
極
的
に
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
年
80

歳
、笑
顔
で
が
ん
ば
り
ま
す
。

上
郷
支
部　

玉
羽
勇
子
さ
ん

投稿方法

ウ
ィ
ン
タ
ー
グ
リ
ー
ン

P.N.
安
室
波
平
さ
ん

白
鳥
の
一
休
み

P.N.
L
L
P
さ
ん

※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。

名 称

日 時

場 所

参 加 費

申込締切

グラウンド・ゴルフ交流大会

【問い合わせ先】 組織部　 Tel 0235-22-5769

第1９回グラウンド・ゴルフ交流大会
２０２５年６月５日(木) 8：30～14：00 雨天決行
櫛引総合運動公園
600円
5月９日(金)迄

第19回 開催のご案内

地域まるごと健康づくりP7 健康ネットワークやまがた  604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 604号




