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「
憲
法
を
暮

ら
し
の
中
に
生

か
そ
う
」
か
つ

て
京
都
府
知
事

だ
っ
た
蜷
川
虎
三
さ
ん
が
府

庁
舎
に
掲
げ
た
ス
ロ
ー
ガ
ン

で
す
。
憲
法
を
暮
ら
し
の
中

に
生
か
す
と
は
、
暮
ら
し
の

隅
々
に
ま
で
、
憲
法
の
理
念

を
生
か
そ
う
と
い
う
呼
び
か

け
で
あ
り
、
99
条
（
憲
法
尊

重
擁
護
義
務
）
を
ひ
も
と
く

ま
で
も
な
く
、
本
来
は
国
・

地
方
の
政
府
が
当
然
の
こ
と

と
し
て
行
わ
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
こ
と
で
す
▼
し
か
し
残

念
な
が
ら
国
で
も
多
く
の
地

方
自
治
体
で
も
こ
れ
が
す
す

め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
そ
れ

は
戦
後
の
一
時
期
を
除
い
て

「
憲
法
は
主
権
者
で
あ
る
国

民
が
国
（
政
府
）
に
命
令
す

る
も
の
」
と
い
う
立
憲
主
義

の
本
質
を
隠
し
て
、
国
民
を

だ
ま
し
続
け
よ
う
と
し
て
き

た
歴
代
の
政
治
が
原
因
で
す

▼
「
集
団
的
自
衛
権
の
行
使

容
認
」
と
い
う
閣
議
決
定
に

基
づ
い
て
い
わ
ゆ
る
「
安
保

法
制
」
が
強
行
さ
れ
ま
し
た

が
、
こ
れ
ら
の
動
き
に
異
を

唱
え
て
大
規
模
な
デ
モ
が
国

会
を
と
り
ま
き
ま
し
た
。
安

保
法
制
を
許
さ
な
い
運
動

は
、
そ
の
後
も
発
展
し
、
市

民
と
野
党
の
共
闘
を
生
み
出

し
、
参
院
選
の
１
人
区
で
統

一
候
補
を
生
み
出
す
ま
で
に

い
た
り
ま
し
た
▼
「
憲
法
を

暮
ら
し
の
中
に
生
か
そ
う
」

の
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
、
こ
れ
ら

の
市
民
運
動
に
も
引
き
継
が

れ
て
い
ま
す
。
一
人
ひ
と
り

の
国
民
が
幸
せ
に
暮
ら
せ
る

社
会
を
つ
く
る
た
め
に
憲
法

を
暮
ら
し
の
中
に
生
か
す
政

治
を
つ
く
り
出
す
の
は
、
国

民
の
声
と
そ
れ
を
束
ね
た
運

動
で
す
。

（
Ｔ
）

－はるな生協の現況－
（2019年 ７ 月29日現在）

組合員数	 　23,331人
出資総額	 　432,560,200円
一人平均出資額	 　18,540円

電話 027（323）2762 8 月 号

は
る
な
生
活

協
同
組
合

ひ
と
り
ひ
と
り
の
生
き
方
に
寄
り
添
っ
て

「ちらかしちゃえ」ゲーム・うちわで紙玉を送り相手陣地に攻め込みます

　

高
齢
者
住
宅
虹
の
家
は
、

高
齢
者
住
宅
36
室
に
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
虹
の
家
と
ヘ
ル

パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
レ
イ
ン

ボ
ー
が
併
設
さ
れ
て
い
ま

す
。（
介
護
保
険
事
業
所
）

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
虹
の
家
は

住
宅
の
入
居
の
方
が
利
用
で

き
る
施
設
で
す
。

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

レ
イ
ン
ボ
ー
は
、
在
宅
の
方

の
訪
問
介
護
を
行
っ
て
い
ま

す
。

　

住
宅
は
、
サ
ー
ビ
ス
付
き

高
齢
者
向
け
住
宅
で
、
要
介

護
１
～
５
ま
で
の
方
が
、
介

護
保
険
の
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

し
て
入
居
し
て
い
ま
す
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
通
う
回

数
や
ヘ
ル
パ
ー
利
用
の
回

数
・
内
容

は
、
ひ
と
り

ひ
と
り
違
い

ま
す
。
そ
の

人
ら
し
く
生

活
で
き
る
よ

う
に
、本
人
・

ご
家
族
・
ケ

ア
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
・
虹

の
家
の
職
員

が
相
談
し
て

サ
ー
ビ
ス
内

容
を
考
え
て

い
ま
す
。
現

在
は
満
室

で
、
入
居
待
ち
を
し
て
頂
い

て
い
ま
す
が
、
相
談
や
見
学

は
随
時
受
け
付
け
て
い
ま

す
。

　

施
設
の
１
階
に
は
、
地
域

交
流
室
が
あ
り
ま
す
。
第
１

火
曜
日
に
は
ク
ラ
フ
ト
教

室
、
第
３
土
曜
日
に
は
路
上

生
活
支
援
の
炊
き
出
し
を
作

る
為
に
使
っ
て
い
ま
す
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
虹
の
家
で

は
、
脳
ト
レ
、
機
能
訓
練
、

入
浴
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

毎
日
14
時
頃
か
ら
行
わ
れ

る
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で

は
、
虹
の
家
全
体
が
笑
い
声

で
揺
れ
て
い
る
の
で
は
な
い

か
、
と
思
う
く
ら
い
活
気
に

あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。

　

体
を
使
う
も
の
、
頭
を
使

う
も
の
、
個
人
戦
や
団
体
戦

も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
創

作
ゲ
ー
ム
は
日
替
わ
り
で
、

に
出
向
き
、
家
事
援
助
、
身

体
介
護
な
ど
行
っ
て
い
ま

す
。
ご
利
用
者
さ
ん
と
一
緒

に
料
理
を
作
っ
た
り
、
お
掃

除
を
し
た
り
、
楽
し
く
働
い

て
い
ま
す
。

　

介
護
保
険
外
で
は
、
自
費

で
受
診
の
付
き
添
い
、
一
緒

に
お
買
い
物
な
ど
も
行
っ
て

い
ま
す
。

今
の
時
期
は
、
入
浴
介

　

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

レ
イ
ン
ボ
ー
は
虹
の
家
の
１

階
に
あ
り
ま
す
。

　

在
宅
で
は
、
常
勤
職
員
が

３
名
、
登
録
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん

が
21
名
に
な
り
ま
し
た
。
住

宅
も
含
め
る
と
40
名
の
職
員

が
訪
問
介
護
に
携
わ
っ
て
い

ま
す
。

　

朝
７
時
～
夜
７
時
ま
で
、

20
代
か
ら
90
代
の
方
の
お
宅

高
齢
者
住
宅
虹
の
家

おやつレクリエーション・虹の家でとれた野菜を調理

ラフターヨガ・としちゃん先生（中央）

そ
の
人
ら
し
い
時
間
を副

施
設
長

笑
顔
あ
ふ
れ
る
デ
イ
サ
ー
ビ
ス管

理
者

バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
ん
で
い

ま
す
。

　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
行

う
こ
と
で
、
利
用
し
て
い
る

皆
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
で
き
、
ま
た
楽
し
み
な
が

ら
無
理
な
く
身
体
を
動
か
す

こ
と
が
、
脳
の
活
性
化
に
も

つ
な
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。

　

笑
い
ヨ
ガ
の
効
果
も
あ
る

よ
う
で
、
楽
し
む
こ
と
、
笑

顔
で
い
る
こ
と
が
生
活
に
も

つ
な
が
っ
て
ハ
リ
が
出
て
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
よ
り
い

そ
う
、
笑
顔
と
楽
し
さ
を
取

り
入
れ
た
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を

行
っ
て
行
き
ま
す
。

個
人
に
寄
り
添
い
信
頼
築
く管

理
者

　

そ
の
他
に
入
居
者
の
ご
家

族
が
皆
さ
ん
で
利
用
し
た

り
、
会
議
や
入
居
相
談
、
介

護
相
談
等
で
利
用
し
て
い
ま

す
。

　

名
前
の
通
り
地
域
の
方
と

入
居
者
が
、
ま
た
地
域
の
方

の
交
流
に
利
用
し
て
頂
け
る

場
所
で
す
。ご
利
用
相
談
は
、

施
設
窓
口
に
お
声
掛
け
下
さ

い
。

助
も
多
く
、

さ
っ
ぱ
り
し

た
利
用
者
さ

ん
の
表
情
が

と
て
も
う
れ

し
く
思
え
ま

す
。
一
緒
に

会
話
を
楽
し

み
な
が
ら
、

そ
の
方
に
必

要
な
支
援
を

し
て
、
信
頼

関
係
を
築
い

て
い
ま
す
。
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こ
れ
ま
で
は
る
な
生
協
高

崎
中
央
病
院
が
加
盟
予
定
の

Ｈ
Ｐ
Ｈ
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

（H
ealth P

rom
otion 

H
ospital　

健
康
増
進
病

院
）
の
理
念
・
歴
史
に
つ
い
て

書
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

Ｈ
Ｐ
Ｈ
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
は

国
際
的
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で

あ
り
、そ
の
活
動
、理
念
は
医

療
生
協
活
動
の
理
念
と
非
常

に
親
和
性
が
高
く
、
ほ
ぼ
同

一
と
い
っ
て
も
良
い
の
で
は
な

い
か
と
思
わ
れ
る
ほ
ど
で
す
。

　

以
前
も
述
べ
ま
し
た
が
具

体
的
に
Ｈ
Ｐ
Ｈ
の
活
動
と

は
、
大
き
く
３
つ
の
柱
が
あ

り
ま
す
。

　

１
番
目
は
、
患
者
に
対
す

る
高
い
質
で
包
括
的
な
医
療

と
看
護
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す

る
こ
と
。
２
番
目
と
し
て
、

地
域
住
民
に
対
し
て
も
保
健

衛
生
活
動
を
行
う
こ
と
。
３

番
目
と
し
て
、
そ
こ
で
働
く

労
働
者
の
健
康
も
増
進
す
る

こ
と
で
す
。

　

こ
れ
ら
を
使
命
と
し
て
絶

え
ず
努
力
す
る
。こ
れ
ら
を
Ｈ

Ｐ
Ｈ
の
３
つ
のstakeholder

（
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
）
と

言
い
ま
す
。

　

第
１
番
目
の
患
者
さ
ん
に

高
い
質
の
包
括
的
な
医
療
看

護
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
の

は
当
た
り
前
の
こ
と
じ
ゃ
な

い
か
と
、
思
わ
れ
る
か
と
思

い
ま
す
。
当
た
り
前
す
ぎ
て

よ
く
わ
か
ら
な
い
、
今
ま
で

の
医
療
と
何
が
違
う
の
？
と

思
わ
れ
た
方
も
多
い
で
し
ょ

う
。
Ｈ
Ｐ
Ｈ
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

に
加
盟
し
て
い
る
お
隣
埼
玉

県
の
医
療
生
協
さ
い
た
ま
の

先
進
的
な
取
り
組
み
を
参
考

に
す
る
と

①
と
な
り
の
ト
ト
ロ
を
Ｂ
Ｇ

Ｍ
に
し
て
、
毎
日
決
ま
っ
た

時
間
に
病
棟
内
歩
け
歩
け
体

操
リ
ハ
ビ
リ

②
手
術
予
定
患
者
へ
の
飲
酒
、

喫
煙
禁
止
の
取
り
組
み
に
よ

り
肺
炎
な
ど
手
術
後
合
併
症

発
生
率
を
下
げ
る
取
り
組
み

③
病
棟
内
に
お
け
る
歯
科
と

の
連
携
で
口
腔
ケ
ア
を
強
化

し
入
院
後
の
誤
嚥
性
肺
炎
を

防
ぐ
と
り
く
み

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
入
院
患

者
さ
ん
の
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー

シ
ョ
ン
に
積
極
的
に
取
り
組

む
こ
と
に
よ
り
良
好
な
ア
ウ

ト
カ
ム
（
＝
結
果
）
が
得
ら

れ
る
と
、
Ｈ
Ｐ
Ｈ
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
の
学
会
に
お
い
て
発

表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

患
者
さ
ん
へ
の
ヘ
ル
ス
プ

ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
で
一
番
重
要

な
こ
と
は
患
者
さ
ん
の
属

性
、
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
で
す
。

Ｈ
Ｐ
Ｈ
で
は
喫
煙
、
飲
酒
、

運
動
、
肥
満
、
低
栄
養
の
５

項
目
の
問
診
、
評
価
が
重
要

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な

ら
こ
の
５
項
目
は
健
康
に
直

接
関
係
す
る
因
子
で
あ
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
る
か
ら
で

す
。
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
し
ま

う
人
、
お
酒
を
飲
ん
で
し
ま

う
人
、運
動
が
で
き
な
い
人
、

太
っ
て
し
ま
う
人
、
極
端
な

低
栄
養
状
態
に
な
っ
て
し
ま

う
人
は
何
が
原
因
な
の
で

し
ょ
う
か
？
何
を
改
善
す
れ

ば
健
康
な
生
活
が
送
れ
る
の

で
し
ょ
う
か
？

　

イ
ギ
リ
ス
の
医
師
で
公
衆

衛
生
学
の
研
究
者
、
世
界
医

師
会
会
長
で
あ
っ
た
マ
イ
ケ

ル
マ
ー
モ
ッ
ト
先
生
の
研
究

で
健
康
の
社
会
的
決
定
要
因

（Social determ
inants 

of health

＝
Ｓ
Ｄ
Ｈ
）
が

あ
る
と
結
論
づ
け
ら
れ
ま
し

た
。健
康
を
単
に
生
物
学
的
、

医
学
的
に
考
え
る
の
で
は
な

く
、
心
理
面
、
社
会
面
も
考

え
な
く
て
は
い
け
な
い
。
こ

れ
に
は
有
名
な
ホ
ワ
イ
ト

ホ
ー
ル
研
究
と
言
う
の
が
あ

り
ま
し
て
、
ホ
ワ
イ
ト
ホ
ー

ル
と
い
う
の
は
ロ
ン
ド
ン
の

国
家
公
務
員
、
日
本
で
言
え

ば
霞
ヶ
関
み
た
い
な
と
こ
ろ

に
勤
務
す
る
人
を
対
象
に
職

種
が
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
を

調
べ
た
結
果
、
ラ
ン
ク
の
低

い
職
種
の
人
は
、
高
い
人
に

比
べ
死
亡
率
が
４
倍
も
高
い

と
い
う
研
究
結
果
で
し
た
。

心
理
や
社
会
的
な
地
位
が
健

康
に
及
ぼ
す
影
響
を
世
界
で

最
初
に
証
明
し
た
の
で
す
。

　

先
進
国
に
お
い
て
は
所
得

格
差
が
明
ら
か
に
平
均
寿
命

に
影
響
す
る
こ
と
。
ア
メ
リ

カ
医
学
は
世
界
で
１
番
発
達

し
て
い
ま
す
が
、
国
内
の
所

得
格
差
が
あ
り
平
均
寿
命
は

短
い
。
北
欧
の
国
々
は
所
得

始
め
よ
う
Ｈ
Ｐ
Ｈ

高
崎
中
央
病
院　

院
長　

Ｈ
Ｐ
Ｈ
推
進
委
員
長

格
差
が
少
な
い
の
で
平
均
寿

命
が
長
い
。
日
本
は
世
界
の

中
で
は
所
得
格
差
が
少
な
い

国
の
グ
ル
ー
プ
に
入
り
、
平

均
寿
命
は
世
界
一
で
あ
る

が
、
近
年
日
本
で
も
所
得
の

格
差
が
広
が
っ
て
お
り
、
今

後
は
平
均
寿
命
の
延
伸
が
得

ら
れ
な
い
の
で
は
な
い
か
と

懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
研
究
に
続
い
て

学
歴
の
低
い
人
は
喫
煙
率
が

高
い
と
か
、
そ
れ
ま
で
ぜ
い

た
く
病
と
も
考
え
ら
れ
た
糖

尿
病
は
所
得
の
少
な
い
人
の

有
病
率
が
高
く
、
治
療
状
態

も
悪
い
と
い
う
研
究
結
果
が

多
数
出
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ

ら
の
研
究
結
果
を
踏
ま
え
て

Ｓ
Ｄ
Ｈ
と
し
て
社
会
格
差
、

ス
ト
レ
ス
、
人
種
、
幼
少
期
、

社
会
的
排
除
、
不
安
定
な
労

働
、
失
業
、
社
会
的
支
援
の

欠
如
、
薬
物
依
存
、
交
通
手

段
の
限
定
な
ど
が
Ｗ
Ｈ
Ｏ
よ

り
報
告
さ
れ
ま
し
た
。

　

Ｓ
Ｄ
Ｈ
に
よ
り
健
康
格
差

が
生
じ
て
い
て
、
こ
れ
は
も

は
や
無
視
で
き
な
い
状
況
で

あ
る
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
健
康
の
社
会

的
決
定
要
因
委
員
会
最
終
報

告
２
０
０
３
年
が
出
さ
れ
、

「
こ
の
１
世
代
で
健
康
格
差

を
な
く
そ
う
」
健
康
格
差
を

次
世
代
に
引
き
継
い
で
は
な

ら
な
い
と
い
う
強
い
決
意
が

な
さ
れ
た
の
で
す
。
健
康
増

進
と
世
界
的
な
健
康
へ
の
貢

献
で
知
ら
れ
る
ド
イ
ツ
の
政

治
学
者llona K

ickbusch

は
こ
う
述
べ
て
い
ま
す
。「
健

康
の
最
大
の
敵
は
貧
困
で
あ

り
、
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ

ン
の
究
極
目
標
は
平
和
で
あ

る
」
と
。

　

Ｓ
Ｄ
Ｈ
の
詳
し
い
中
身

は
、
ま
た
次
回
に
。

第４回

通
所
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
紹
介
し
ま
す

通
所
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
紹
介
し
ま
す

35
チ
ェ
ス
ト
プ
レ
ス

　

日
に
日
に
暑
さ
が
厳
し
く

な
る
今
日
こ
の
頃
で
す
が
、

皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で

し
ょ
う
か
。
さ
て
、
前
回
ご

紹
介
し
た
パ
ワ
ー
リ
ハ
に
つ

い
て
の
第
２
回
目
で
す
。
本

日
は
、「
チ
ェ
ス
ト
プ
レ
ス
」

に
つ
い
て
お
話
致
し
ま
す
。

　

チ
ェ
ス
ト
プ
レ
ス
と
は
、

腕
を
押
し
出
す
運
動
を
行

い
、
胸
周
り
や
腕
の
筋
力
強

化
を
目
的
と
し
た
機
械
で

化
と
し
て
使
わ
れ
る
事
が
多

い
で
す
。
大
胸
筋
の
主
な
効

果
と
し
て
は
、
胸
の
前
で
物

を
持
つ
と
き
、
ベ
ッ
ド
や
床

か
ら
体
を
起
こ
す
な
ど
の
際

に
使
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、

日
常
生
活
上
で
、
物
を
持
ち

歩
く
事
が
大
変
に
な
る
、
起

き
上
が
る
時
に
腕
に
う
ま
く

力
が
入
ら
な
い
な
ど
の
際

は
、
こ
う
し
た
運
動
を
ご
案

内
す
る
事
も
あ
り
ま
す
。

　

パ
ワ
ー
リ
ハ
は
、
以
前
も

お
話
し
し
た
よ
う
に
、
筋
力

を
鍛
え
る
こ
と
よ
り
も
、
一

定
の
負
荷
で
体
に
無
理
の
な

い
運
動
を
行
う
こ
と
が
で
き

ま
す
。
し
か
し
、
連
動
的
な

筋
活
動
（
生
活
動
作
に
近
い

運
動
）
が
苦
手
な
面
も
あ
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
機
器
を

つ
か
っ
て
基
礎
的
な
筋
力
を

つ
け
、
そ
の
方
に
合
っ
た
動

作
訓
練
を
取
り
入
れ
る
こ
と

が
重
要
と
考
え
て
、
通
町
診

療
所
デ
イ
ケ
ア
で
は
「
Ａ
Ｄ

Ｌ
訓
練
」
と
し
て
取
り
組
ん

で
お
り
ま
す
。

　

さ
て
、
次
回
は
「
リ
カ
ン

ベ
ル
ト
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
に
つ

い
て
で
す
。
ま
だ
ま
だ
暑
い

日
が
続
き
ま
す
が
、
体
調
に

違
和
感
を
感
じ
た
ら
、
早
め

に
診
療
所
に
お
越
し
下
さ
い

ね
。

通
町
診
療
所
デ
イ
ケ
ア　

作
業
療
法
士

「すこしお」とは…
　「少しの塩分ですこやかな生活」
を目指す医療福祉生協のとりくみ
の総称です。

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

ちょっと一言ちょっと一言

　塩の種類やその日の湿度などでやや異なりますが、一般的には
塩小さじ１が約６ｇとされていて、１食あたり小さじ1/3未満が
目安になります。個人差はありますが、塩ひとつまみ（指３本）
は約１ｇ、塩少々（指２本）は約0.5ｇです。また、しょうゆなら
大さじ２と1/3、赤みそなら大さじ２と2/3、白みそなら大さじ５
と1/2が塩６ｇの目安になります♪

（高崎中央病院栄養科　調理師）

　おいしくヘルシー！カルシウムもしっ
かり摂れる簡単ごはんです。
●材　料（２人分）
・ひじき（乾燥）………小さじ２（２ｇ）
・人参………………………1/6本（20ｇ）
・こんにゃく………………1/8本（30ｇ）
・小松菜……………………1/8本（20ｇ）
・大豆の水煮…………………………40ｇ
・さば味噌煮缶………………………50ｇ
・しょうがすりおろし…小さじ1/2（２ｇ）
・植物油………………小さじ1/4（１ｇ）
・ごま油………………小さじ1/4（１ｇ）
●作り方
① ひじきは水で戻す。人参、こんにゃ
くは少し太めのせん切りに、小松
菜は３㎝の長さに切る。

② フライパン（鍋）に油を熱し、人参、
こんにゃくを炒める。

③ さらにひじき、大豆を加えて炒め
合せ、全体に油が回ったらさば味
噌煮缶を煮汁ごと加えて崩しなが
ら５分ほど炒める。

④ 小松菜、しょうがのすりおろしを
加えさっと炒めてごま油で香り付
けして完成。

〈１人分の栄養価〉
　99kcal　塩分0.4ｇ　食物繊維2.6ｇ

さば味噌煮缶でひじきの炒め煮

す
。
手
の
位

置
や
座
り

方
、
押
し
出

す
方
法
に
応

じ
て
使
わ
れ

る
筋
は
変

わ
っ
て
き
ま

す
が
、
主
に

大
胸
筋
の
強



2019年８月10日 ⑷2019年８月号（第641号）
昭和40年５月８日
第三種郵便物認可 ）（緑　　　　   十　　　　   字（みどりじゅうじ）

リズムにのって楽しく♫

城山団地でも大盛況でした！

　

梅
雨
空
の
７
月
19
日
、
第

２
支
部
の
な
か
よ
し
班
会

脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
体
も
心
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

第
２
支
部
・
な
か
よ
し
班
会

団
地
で
ま
ち
か
ど
健
康
チ
ェ
ッ
ク

南
八
幡
支
部
・
城
山
団
地
班
会

7
月
の
活
動

第25回健康まつり
10月27日（日）10：00〜13：00　雨天決行

場所：高崎中央病院　駐車場

第20回ふれあいまつり
10月20日（日）10：00〜12：30　雨天決行

場所：通町診療所

は
、
通
町
診
療
所
３
階
組
合

員
ホ
ー
ル
で
、
第
２
回
脳
ト

　

７
月
26
日
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
学
習
会
を
実
施
し
ま
し

た
。「
車
椅
子
の
基
礎
的
な

知
識
と
取
扱
い
方
・
注
意
点

に
つ
い
て
の
学
習
、
実
践
」

を
テ
ー
マ
に
、
在
宅
リ
ハ
ビ

リ
課
の
職
員
が
講
師
と
な

り
、
12
人
の
組
合
員
が
参
加

発
し
ま
し
た
。
県

内
の
通
し
行
進
者

は
３
人
が
エ
ン
ト

リ
ー
、
は
る
な
生

協
か
ら
も
28
人

（
職
員
17
人
と
組

合
員
11
人
）
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
職
員

の
感
想
で
す
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ほ
ほ

え
み
の
杜
・
介
護
員

　

普
段
歩
か
な
い

私
で
す
の
で
大
変

な
が
ら
し
て
い

か
な
け
れ
ば
い

け
な
い
と
思
い

ま
す
。
今
回
、

平
和
行
進
に
参

加
さ
せ
て
い
た

だ
き
歩
く
と
い

う
小
さ
な
こ
と

で
す
が
、
被
災

者
に
寄
り
添
い

と
も
に
声
を
届

け
る
こ
と
が
で

き
て
よ
か
っ
た

と
思
い
ま
す
。

昼休憩を行う井野公民館前で

足元を見ながら坂道を下る

歌集を見てリクエストして皆で歌います

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

い
ま
し
た
。

　

講
師
は
、
高
齢

者
あ
ん
し
ん
セ
ン

タ
ー
通
町
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
竹
内
ち

え
子
さ
ん
。
10
人

が
参
加
し
て
、
音

楽
に
合
わ
せ
て
手

足
を
使
っ
た
楽
し

い
運
動
で
し
た
。

市
役
所
～
前
橋
市
役
所
）
が

行
わ
れ
、
総
勢
78
人
（
複
数

団
体
）
が
高
崎
市
役
所
を
出

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
し
、

25
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
健
康
づ
く
り
委

　

７
月
12
日
、
夏
の
平
和
運

動
の
祭
典
、
国
民
平
和
大
行

進
の
メ
イ
ン
コ
ー
ス
（
高
崎

　

梅
雨
空
の
７
月
８
日
、
南

八
幡
支
部
の
城
山
団
地
班
会

で
は
、
団
地
内
の
集
会
所
で

のぼり旗を持ちアピールして歩く参加者

し
ま
し
た
。

　

車
椅
子
に
乗

り
介
助
さ
れ
る

役
と
、
介
助
す

る
実
習
を
通
し

て
、「
乗
っ
て

み
る
と
怖
さ
を

感
じ
た
」「
介

助
す
る
際
に
坂

道
を
後
ろ
向
き

で
下
る
の
は
あ

る
程
度
力
が
必

要
だ
と
感
じ

た
」
な
ど
感
想

が
出
ま
し
た
。

　

屋
外
で
も
実
習
し
健
常
者

で
は
意
識
す
る
こ
と
の
な
い

傾
斜
や
目
線
、
死
角
に
つ
い

て
も
学
び
ま
し
た
。

　

今
後
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

員
会
に
も
ご

協
力
を
頂

き
、
血
管
年

齢
・
骨
密
度
・

体
組
成
・
血

圧
を
計
測
。

　

参
加
し
た

組
合
員
か
ら

は
、「
ま
た

や
っ
て
欲
し

い
」
と
の
声

も
あ
が
る
ほ

ど
充
実
し
た

班
会
で
し

た
。

２
０
１
９
年
国
民
平
和
大
行
進
メ
イ
ン
コ
ー
ス
（
高
崎
～
前
橋
）

は
る
な
生
協
28
人
参
加

車
椅
子
を
体
験

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
学
習
会

クリスマスプレゼントづくり、次回は９月です

８月はお休みです。次回のプレゼントづくりは、９月になります。
引き続きご協力をお願いします。
プレゼント制作日時：９月27日（金）14時～16時
場所：組合員ふれあい会館２階

お問合せ先：組合員活動部（酒井）TEL：027-323-2762

　

７
月
29
日
、
虹
の
家
で
う

た
ご
え
喫
茶
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
１
年
ぶ
り
と
い
う
こ

と
で
、
皆
様
心
待
ち
に
し
て

い
ま
し
た
。
大
勢
の
参
加
者

が
集
い
、
な
ん
と
65
人
を
超

え
ま
し
た
。活
気
に
あ
ふ
れ
、

と
て
も
楽
し
く
有
意
義
な
時

を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　

ど
の
顔
も
真
剣
で
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
時
に
は
、
聞
け
な

い
歌
も
た
く
さ
ん
あ
り
、
皆

様
歌
い
な
が
ら
懐
か
し
む
よ

う
な
表
情
が
見
ら
れ
、
そ
の

時
間
を
大
切
に
過
ご
し
て
き

た
心
情
を
表
し
て
い
る
よ
う

で
し
た
。

待っていた
うたごえ喫茶

デイサービス虹の家　介護福祉士

で
し
た
が
、
途
中
飯
塚
け
や

き
公
園
で
休
憩
し
た
と
き
近

く
に
あ
る
お
ひ
さ
ま
飯
塚
保

育
園
の
方
々
に
『
平
和
の
た

め
に
あ
る
い
て
く
だ
さ
り
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
』
と

言
わ
れ
、
と
て
も
こ
の
日
歩

い
た
こ
と
に
誇
り
を
感
じ
よ

か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。
は

る
な
生
協
の
１
人
と
し
て
核

兵
器
反
対
運
動
に
参
加
で
き

た
こ
と
無
事
に
歩
き
切
り
、

次
の
方
た
ち
に
バ
ト
ン
を
渡

せ
て
良
か
っ
た
で
す
。

　

日
本
は
、
被
ば
く
し
た
国

だ
か
ら
こ
そ
わ
か
る
こ
と
を

世
界
に
発
信
し
て
い
く
と
い

う
こ
と
を
と
も
に
助
け
合
い

動
や
私
生
活
に
役
立
つ
学
習

会
で
し
た
。

　

各
事
業
所
で
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
（
食
器
洗
い
・
傾
聴
・

ド
ラ
イ
ヤ
ー
か
け
等
）
を
随

時
募
集
し
て
い
ま
す
。
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