
高関　あすなろ班（お出かけ）
※ 松さんの会班（５人）も２日間に分けて、
　お出かけ実施
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今
、
少
人
数

学
級
実
現
の
要

望
が
教
職
員
や

保
護
者
だ
け
で

は
な
く
各
界
・

各
層
か
ら
上
が
っ
て
い
ま

す
。
今
年
に
な
っ
て
５
月

に
は
日
本
教
育
学
会
が
、

７
月
に
は
全
国
知
事
会
・

全
国
市
長
会
・
全
国
町
村

会
の
地
方
三
団
体
が
連
名

で
要
請
、
さ
ら
に
は
中
央

教
育
審
議
会
や
教
育
再
生

実
行
会
議
で
も
取
り
上
げ

ら
れ
ま
し
た
▼
コ
ロ
ナ
禍

の
中
で
「
密
」
を
避
け
る

た
め
に
と
い
う
こ
と
が
直

接
の
大
き
な
理
由
と
な
っ

て
い
ま
す
が
、
こ
の
背
景

に
は
、
一
人
ひ
と
り
の
個

性
が
尊
重
さ
れ
る
社
会
、

一
人
ひ
と
り
と
向
き
合
う

教
育
へ
の
熱
い
思
い
が
あ

り
ま
す
▼
分
散
登
校
で
ク

ラ
ス
を
半
分
に
分
け
て
授

業
を
し
た
時
は
、
教
室
の

中
で
離
れ
て
座
る
こ
と
が

で
き
、
子
ど
も
た
ち
は
「
質

問
や
発
言
も
し
や
す
く
、

落
ち
着
い
て
授
業
に
取
り

組
め
た
」
と
い
い
ま
す
。

先
生
た
ち
か
ら
も
一
人
ひ

と
り
の
様
子
を
し
っ
か
り

見
な
が
ら
授
業
を
す
す
め

る
こ
と
が
で
き
「
予
定
し

た
よ
り
た
く
さ
ん
の
こ
と

が
で
き
た
」
と
い
う
声
も

届
い
て
い
ま
す
▼
日
本
国

憲
法
で
は
第
二
六
条
で
「
す

べ
て
国
民
は
、
そ
の
能
力

に
応
じ
て
ひ
と
し
く
教
育

を
受
け
る
権
利
を
有
す
る
」

と
し
て
い
ま
す
が
、
誰
で

も
自
分
に
合
っ
た
や
り
方

で
力
を
つ
け
た
り
伸
ば
し

た
り
す
る
こ
と
が
で
き
る

と
考
え
れ
ば
、
第
一
三
条

の
「
個
人
の
尊
重
」
の
考

え
方
も
そ
の
背
景
に
あ
り

ま
す
▼
日
本
国
憲
法
の
理

想
を
実
現
す
る
一
歩
と
し

て
も
、
少
人
数
学
級
実
現

の
た
め
に
世
論
を
盛
り
上

げ
て
い
き
ま
し
ょ
う  

（
Ｔ
）

－はるな生協の現況－
（2020年10月28日現在）

組合員数 23,428人
出資総額 448,141,700円
一人平均出資額 19,128円

電話 027（323）2762 11 月 号

は
る
な
生
活

協
同
組
合

　今年の生協強化月間は、密に気をつけ
ながら活動しています。
　健康チェックは、班や支部単位で１項
目ずつ行っています。お出かけでは車の
中での飲食を禁止、換気を行いながら出
かけています。
　各地の災害を我がこととして、防災を
テーマに学んだ支部があります。
　コロナ禍の今だからこそ、声をかけ思
いを届ける活動を行います。

医
療
介
護
現
場
へ

エ
ー
ル

た
す
け
あ
い
の
会

生協強化
月間

　

生
活
ク
ラ
ブ
よ
り
、
は
る

な
生
協
の
職
員
へ
エ
ー
ル
が

届
き
ま
し
た
。

　

９
月
に
懇
談
を
行
い
、
10

月
６
日
に
菊
川
理
事
長
と
井

上
常
任
理
事
の
訪
問
を
受

け
、
寄
せ
書
き
と
支
援
物
資

を
頂
き
ま
し
た
。

　
「
あ
ん
じ
ゃ
ね
ぇ
」
よ
り

10
月
16
日
、
は
る
な
生
協
職

員
及
び
関
わ
る
ス
タ
ッ
フ
全

員
に
激
励
の
手
作
り
お
菓
子

が
届
き
ま
し
た
。

左中央・菊川理事長あんじゃねぇ運営委員から鈴木理事長へ

2020

健康チェック・
体力測定

防災について学ぶ
六郷　防災班会

中居第二　防災班会

江木班
（足指力測定）

高南　ひまわり班
（ロングピロピロを実践）

塚沢　東貝沢班
（脳トレゲーム）
お天気にも恵まれ、
心身共にリフレッシュ！
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仲間増やし（加入）、出資金増やしにご協力下さい

　

通
町
診
療
所
で
は
、
２
つ

の
チ
ー
ム
に
分
か
れ
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。（
環
境
整

備
に
取
組
む
Ａ
チ
ー
ム
と
Ｈ

Ｐ
Ｈ
と
Ｓ
Ｄ
Ｈ
に
取
組
む
Ｂ

チ
ー
ム
）

　

皆
さ
ん
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
予
防
の
た
め
マ

ス
ク
の
着
用
や
手
洗
い
な
ど

の
対
策
を
行
っ
て
い
る
と
思

い
ま
す
。

　

感
染
予
防
の
基
本
は
、
手

洗
い
で
す
。Ｂ
チ
ー
ム
で
は
、

日
頃
の
手
洗
い
が
上
手
に
で

き
て
い
る
か
汚
れ
の
落
ち
具

合
を
手
洗
い
チ
ェ
ッ
カ
ー
を

使
っ
て
確
認
す
る
事
に
し
ま

し
た
。
今
回
は
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

見
つ
け
た
手
洗
い
の
ポ
ー
ズ

を
参
考
に
し
て
普
段
通
り
の

手
洗
い
を
行
い
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
思
っ
て
い
た

よ
り
も
上
手
に
洗
え
て
い
な

い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

特
に
洗
い
残
し
が
多
か
っ
た

の
は
、
指
と
指
の
間
（
指
の

付
け
根
付
近
）、
爪
と
そ
の

周
辺
で
し
た
。

　

手
洗
い
チ
ェ
ッ
カ
ー
は
、

高
崎
市
の
保
健
所
で
借
り
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
皆
さ
ん

も
班
会
等
で
行
な
っ
て
日
頃

の
手
洗
い
を
見
直
し
て
み
ま

せ
ん
か
。
手
洗
い
の
ポ
ー
ズ

は
診
療
所
の
待
合
室
に
あ
る

モ
ニ
タ
ー
で
も
紹
介
し
て
い

ま
す
。
ま
だ
命
名
さ
れ
て
い

な
い
手
洗
い
ポ
ー
ズ
が
あ
り

ま
す
。
モ
ニ
タ
ー
を
見
て
ど

ん
な
ネ
ー
ミ
ン
グ
に
し
た
ら

よ
い
か
募
集
中
で
す
。

　

今
回
、
職
員
で
コ
ロ
ナ
川

柳
も
考
え
診
療
所
内
に
掲
示

し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
か
ら
の

コ
ロ
ナ
川
柳
も
募
集
し
て
い

ま
す
。

業
務
改
善
に
取
り
組
む

子ども向けのレイアウト

ブラックライトで手洗いチェック

通
町
診
療
所

　

地
域
の
施
設
な
ど
か
ら
の

「
飲
み
込
み
の
詳
し
い
検
査

が
で
き
な
い
か
」
と
の
要
望

に
応
え
、
飲
み
込
み
の
評
価

目
的
の
入
院
が
開
始
さ
れ
ま

し
た
。

　
「
摂
食
嚥
下
機
能
評
価
入

院
」
で
は
、
血
液
検
査
・
胸

部
レ
ン
ト
ゲ
ン
・
嚥
下
造
影

検
査
（
以
下
Ｖ
Ｆ
）
等
を
行

い
ま
す
。

　

結
果
は
ご
本
人
、
ご
家
族

に
説
明
さ
れ
、
今
後
の
栄
養

管
理
や
食
事
形
態
、
誤ご

嚥え
ん

の

予
防
に
役
立
た
せ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

Ｖ
Ｆ
で
は
、
造
影
剤
（
バ

リ
ウ
ム
）
を
混
ぜ
た
食
物
を

食
べ
て
い
た
だ
き
、
Ⅹ
線
透

視
装
置
で
観
察
す
る
こ
と
で

口
に
含
ん
で
か
ら
の
咀そ

嚼し
ゃ
く

、

嚥
下
、
食
道
を
通
っ
て
胃
へ

流
れ
て
い
く
様
子
を
観
察
す

る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
身
体

へ
刺
す
こ
と
や
異
物
を
入
れ

る
等
の
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
安
全
で
安
心
し
て
受
け

ら
れ
る
検
査
で
す
。
ま
た
ご

家
族
の
立
ち
合
い
も
出
来
ま

す
。

　

１
泊
２
日
で
飲
み
込
み
の

検
査
が
可
能
で
す
。
次
の
よ

う
な
症
状
が
あ
る
方
は
是
非

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

〈
主
な
症
状
〉

・
食
事
中
む
せ
る

・ 

最
近
体
重
が
減
少
し
て
き

た
・ 

食
べ
物
が
の
ど
に
つ
ま
っ

て
い
る
感
じ
が
す
る

・ 

食
べ
物
が
口
の
中
に
残
っ

て
し
ま
い
な
か
な
か
飲
み

込
め
な
い

・
痰
が
出
る
、
痰
が
増
え
た

・
飲
み
込
み
に
く
い

〈
Ｖ
Ｆ
で
わ
か
る
事
〉

・ 

飲
み
込
ん
だ
食
べ
物
が
気

管
や
肺
の
方
に
入
り
込
ん

だ
り
、
食
べ
物
が
逆
流
し

て
食
道
付
近
か
ら
戻
っ
た

～摂
せっ

食
しょく

・嚥
えん

下
げ

機能評価１泊２日入院のご案内

飲み込みにくいと感じたら

お
問
合
せ
先

高
崎
中
央
病
院 

地
域
連
携
室

☎
０
２
７（
３
２
３
）２
７
５
３

り
し
な
い
か
ど
う
か
。

・ 

咀
嚼
の
状
態
や
食
べ
物
の

送
り
込
み
の
状
態
、
食
物

が
喉
に
残
っ
て
い
る
か
ど

う
か
。

・ 

ど
の
様
な
食
事
形
態
な
ら

食
事
の
一
口
量
、
食
事
の

ペ
ー
ス
）

ば
安
全
に
食
べ
ら

れ
る
か
。（
ペ
ー

ス
ト
状
の
食
事
な

ら
良
い
の
か
、
ト

ロ
ミ
を
つ
け
た
ほ

う
が
良
い
の
か
）

・ 

ど
の
様
な
環
境
で

あ
れ
ば
安
全
に
食

べ
ら
れ
る
か
。（
姿

勢
の
調
整
、
食
事

摂
取
時
の
角
度
、
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「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。

ちょっと一言ちょっと一言

たらのホワイトシチュー

　料理にあんかけやとろみをつけることで味が絡み薄味でも美味
しくいただけます。香辛料やハーブも風味がでて減塩効果大‼

 （高崎中央病院栄養科　管理栄養士　飯嶋　由香）

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

旬
を
い
た
だ
く
お
や
つ
作
り

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ほ
ほ
え
み

高
崎
中
央
病
院
院
長
　
小
林
　
正
則

す
べ
て
の
人
が
安
心
し
て
医
療

が
受
診
で
き
る
よ
う
国
民
健
康

保
険
制
度
の
改
善
を
求
め
て

　

２
０
２
１
年
１
月
号

緑
十
字
に
組
合
員
の
作

品
を
掲
載
し
ま
す
。

　
「
俳
句
・
短
歌
」「
絵

手
紙
」「
写
真
」「
書
」

な
ど
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。

　

作
品
は
掲
載
後
お
返

し
し
ま
す
。
住
所
氏
名

を
記
入
し
緑
十
字
編
集

委
員
会
ま
で
お
送
り
下

さ
い
。

【
宛
先
】

〒
３
７
０
–
０
０
４
３

高
崎
市
高
関
町
498
の
1

は
る
な
生
協

緑
十
字
編
集
委
員
会

新
年
を
飾
る

作
品
を

●材　料（２人分）
・たら……… 140ｇ（２切れ）
・じゃがいも…………… 140g
・人参………………………60g
・セロリ……………………40g
・ブロッコリー……………40g
・玉ねぎ………………… 100g
・サラダ油…………………10g
・白ワイン……………… 40ml
・牛乳………………… 200ml
・ローリエ……………… 少々
・塩……………………… 少々
・こしょう…………………２g
・片栗粉……………………６g

10
月
の

活
動

　

国
民
健
康
保
険
（
国
保
）

は
、
す
べ
て
の
国
民
に
保
証

さ
れ
た
医
療
を
受
け
る
権
利

（
受
療
権
）、
国
民
皆
保
険
制

度
の
基
礎
と
な
る
制
度
で

す
。

　

と
こ
ろ
が
、
国
民
健
康
保

険
税
（
国
保
税
）
は
、
生
活

能
力
を
超
え
る
高
す
ぎ
る
税

額
に
な
っ
て
お
り
、
払
え
な

い
た
め
に
滞
納
し
て
い
る
世

帯
が
多
く
い
ま
す
。
ま
た
、

実
質
的
な
保
険
証
の
取
り
上

げ
に
あ
た
る
資
格
証
明
書
の

交
付
数
も
同
様
で
す
。
さ
ら

に
、
国
保
税
に
は
他
の
健
康

保
険
料
に
は
な
い
加
入
世
帯

人
数
で
加
算
さ
れ
る
税
金

「
均
等
割
」
が
あ
り
、
子
供

が
生
ま
れ
れ
ば
０
歳
時
か
ら

加
算
さ
れ
ま
す
。

　

は
る
な
生
協
で
は
、
①
18

歳
以
下
の
子
供
の
均
等
割
の

減
免
を
求
め
、
②
資
格
証
明

書
の
交
付
を
な
く
す
た
め

に
、
だ
れ
も
が
安
心
し
て
医

療
を
受
け
ら
れ
、
健
康
で
文

化
的
な
生
活
を
営
む
こ
と
が

で
き
る
よ
う
、
国
民
健
康
保

険
制
度
の
改
善
を
求
め
て
こ

れ
か
ら
も
取
り
組
ん
で
い
き

ま
す
。

　

緑
十
字
８
月
号
に
掲
載
し

た
生
活
困
窮
者
支
援
で
緊
急

支
援
米
が
、
皆
様
の
お
か
げ

で
こ
の
間
で
約
６
７
０
㎏
集

ま
り
ま
し
た
（
10
月
末
現

在
）。
ご
支
援
、
大
変
有
難

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

引
き
続
き
、
困
窮
者
の

方
々
が
生
き
て
い
く
た
め
の

主
食
の
お
米
（
玄
米
可
）
が

必
要
で
す
。
ご
支
援
が
可
能

な
方
は
、
是
非
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

　

ま
た
、
不
要
と
な
っ
た
冬

物
衣
類
（
フ
リ
ー
ス
や
ダ
ウ

ン
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
な
ど
に
限
り

ま
す
）
も
受
け
付
け
て
お
り

ま
す
の
で
、
ご
提
供
頂
け
る

方
は
、
ご
連
絡
を
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

（
お
問
合
せ
先
）

組
合
員
活
動
部
・
野
村
ま
で

☎
０
２
７（
３
２
３
）２
７
６
２

●作り方
① じゃがいも、人参は５mmの厚
さに切る。セロリは５cmの長
さの短冊切りにし、ブロッコ
リーは茹でる。

② 深鍋にサラダ油を熱し、みじん
切りの玉ねぎを炒め、白ワイン
を加える。

③ ②に①を入れて炒め、温めた牛
乳、ローリエを加え、弱火で煮
る。

④ 軟らかくなったら、一口大に
切ったたらとブロッコリーを加
えて塩、こしょうで調味し、水
溶き片栗粉でとろみをつける。

　　　〈１人分の栄養価〉
　　　277kcal　塩分1.0ｇ

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ほ
ほ
え
み

で
は
月
に
２
回
、レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
で
お
や
つ
作
り
を

行
っ
て
お
り
ま
す
。

　

今
年
は
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
影
響
で
お
や

つ
作
り
を
行
っ
て
よ
い
も
の

か
？
と
い
う
話
も
上
が
り
ま

し
た
が
、
感
染
予
防
を
し
っ

か
り
と
行
い
、
消
毒
・
手
袋

の
着
用
・
マ
ス
ク
の
装
着
を

徹
底
し
て
行
う
こ
と
で
リ
ス

　

今
ま
で
健
康
だ
と
思
っ
て

い
ま
し
た
け
れ
ど
、
年
々
上

昇
す
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
。

つ
い
に
私
も
治
療
が
必
要
な

レ
ベ
ル
に
な
り
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
る
薬
を
飲
ま

な
く
て
は
い
け
な
く
な
り
ま

し
た
。

　

こ
れ
を
機
会
に
健
康
に

良
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

よ
う
と
思
っ
た
も
の
の
、
運

動
は
嫌
い
だ
し
、
死
ぬ
時
に

後
悔
し
な
い
よ
う
に
食
べ
た

い
も
の
は
食
べ
る
派
。
私
の

健
康
法
コ
ー
ス
と
し
て
県
内

お
手
軽
ア
ウ
ト
ド
ア
チ
ャ
レ

ン
ジ
と
し
ま
し
た
。
休
み
の

ク
を
下
げ
、
行
う
こ
と
に
決

め
ま
し
た
。

10
月
は
秋
の
味
覚
を
味

わ
っ
て
い
た
だ
く
た
め
に
、

さ
つ
ま
芋
の
巾
着
を
利
用
者

様
と
一
緒
に
作
り
ま
し
た
。

　

作
り
方
は
、
ふ
か
し
た
さ

つ
ま
芋
に
砂
糖
と
バ
タ
ー
を

混
ぜ
て
、
利
用
者
様
に
ご
自

分
の
食
べ
る
分
を
巾
着
に
し

て
頂
き
ま
し
た
。

　

利
用
者
様
か
ら
は
、「
柔

ら
か
く
て
食
べ
や
す
い
！
甘

く
て
美
味
し
い
！
」
と
好
評

で
、
皆
様
の
笑
顔
を
見
る
こ

と
が
出
来
て
、
大
成
功
で
し

た
。

社
会
保
障
委
員
会

生活困窮者支援米
が続々と集まる
反貧困実行委員会

日
に
は
県
内
の
素
敵
な
景
色

を
見
て
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
。
無

理
は
し
な
い
派
な
の
で
キ
ツ

イ
山
登
り
は
し
ま
せ
ん
。
ほ

ぼ
高
低
差
の
な
い
お
気
楽

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

　

効
果
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が

少
な
く
と
も
精
神
の
健
康
に

は
プ
ラ
ス
に
な
る
と
思
い
ま

す
。

〝
皆
さ
ん
の
気
軽
な
チ
ャ
レ

ン
ジ
、
お
待
ち
し
て
い
ま
す
〞

参
加
希
望
は
、
組
合
員
活
動

部
ま
で

☎
０
２
７（
３
２
３
）２
７
６
２小林正則病院長

私
の
健
康チ

ャ
レ
ン
ジ




