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度
・
血
管
年
齢
を
順
番
に
測

定
し
ま
し
た
。
測
定
結
果
の

見
方
と
説
明
を
保
健
師
か
ら

受
け
、
互
い
に
見
せ
合
い
な

が
ら
一
喜
一
憂
で
し
た
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
」
と
健
康
づ
く
り
委

員
か
ら
呼
び
か
け
が
あ
り
ま

し
た
。

＊
ま
ち
か
ど
健
康
チ
ェ
ッ
ク

と
は
、
は
る
な
生
協
の
健
康

づ
く
り
委
員
会
で
班
会
・
支

　

群
馬
の
森
を

歩
く
と
所
々
盛

り
上
が
っ
た
土

塁
が
あ
り
、
わ

ん
ぱ
く
の
丘
や
か
た
ら
い
の

丘
も
周
囲
を
土
塁
が
囲
ん
で

い
ま
す
。
そ
れ
は
爆
風
を
避

け
る
た
め
に
造
ら
れ
た
も
の

で
し
た
。
そ
の
北
側
の
道
一

つ
隔
て
た
土
塁
を
登
る
と
、

高
崎
量
子
研
究
所
敷
地
内

に
落
ち
葉
に
埋
も
れ
た
廃
屋

が
見
ら
れ
ま
す
。
僅
か
に
残

さ
れ
た
ダ
イ
ナ
マ
イ
ト
工
場

の
建
物
で
す
。
▼
南
側
遊
歩

道
沿
い
に
は
「
我
が
国
ダ
イ

ナ
マ
イ
ト
発
祥
の
地
」
の
碑

が
あ
り
、
道
の
南
側
の
木
々

に
覆
わ
れ
る
よ
う
に
朽
ち
か

け
た
建
物
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
は
当
時
火
薬
を
成
型
し
て

い
た
作
業
工
室
で
し
た
。
親

水
公
園
近
く
の
フ
ェ
ン
ス
越

し
に
は
灰
色
の
大
き
な
土
管

の
よ
う
な
も
の
が
佇
ん
で
い

ま
す
。
こ
れ
は
隧
道
式
射
場

で
、
小
火
器
の
試
し
撃
ち
を

し
た
場
所
で
す
。
▼
私
達
の

憩
い
の
場
と
し
て
賑
わ
う
群

馬
の
森
が
、
１
９
４
５
年
ま

で
陸
軍
岩
鼻
火
薬
製
造
所
で

あ
っ
た
こ
と
は
、
以
前
に
も

本
欄
で
触
れ
ま
し
た
。
と
こ

ろ
で
、
岩
鼻
と
同
時
期
に
稼

働
し
て
い
た
陸
軍
板
橋
火
薬

製
造
所
は
、
現
在
板
橋
近
代

化
産
業
遺
産
と
し
て
国
の
史

跡
と
な
り
、
２
０
２
４
年
に

史
跡
公
園
と
し
て
一
般
公
開

す
る
予
定
で
す
。
板
橋
区
は

残
さ
れ
た
明
治
期
以
降
の
施

設
・
遺
構
を
区
民
共
通
の
財

産
と
位
置
づ
け
、
保
存
活
用

し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
岩

鼻
化
薬
製
造
所
跡
も
貴
重

な
戦
争
史
跡
で
す
。
組
織
を

立
ち
上
げ
私
た
ち
の
力
で
将

来
に
残
す
方
向
性
を
探
れ

な
い
も
の
で
し
ょ
う
か
。（走

）

－はるな生協の現況－
（2019年 2 月28日現在）

組合員数  23,273人
出資総額  436,040,500円
一人平均出資額  18,736円

電話 027（323）2762 ３ 月 号

は
る
な
生
活

協
同
組
合

第５支部　はじめての班会
血管年齢測定の説明をする高田保健師（中央奥）

参加してよかった！ 見て知って利用して
健康づくりに活かす

　

第
５
支
部
で
は
２
月
23

日
、
か
ね
て
か
ら
実
施
し
た

い
と
思
っ
て
い
た
健
康
班
会

を
開
き
、
血
管
年
齢
測
定
と

保
健
師
の
話
し
に
10
人
が
集

ま
り
ま
し
た
。

　

保
健
師
の
解
説
に
質
問
も

多
く
、
自
分
の
経
験
談
や
日

頃
の
生
活
な
ど
参
加
者
の
皆

さ
ん
が
次
か
ら
次
に
話
さ
れ

ま
し
た
。

　

様
々
な
話
が
出
る
中
で
や

は
り
大
切
な
の
は
、「
自
分

に
と
っ
て
は
何
が
必
要
で
ど

ん
な
生
活
が
望
ま
し
い
の

か
」
と
い
う
個
人
の
情
報
、

そ
れ
に
は
健
診
や
人
間
ド
ッ

ク
が
有
効
。

　

今
回
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
も

定
期
的
に
行
い
、
自
分
の
傾

向
を
知
り
精
密
検
査
に
つ
な

げ
る
役
割
が
あ
る
事
が
話
さ

れ
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
骨
密
度
測
定
を

予
定
し
て
い
ま
す
。

　

支
部
長
の
樋
口
さ
ん
は
、

「
は
じ
め
て
の
班
会
、
や
っ

て
良
か
っ
た
。
い
い
話
が
聞

け
た
し
部
屋
い
っ
ぱ
い
に
人

が
集
ま
り
楽
し
か
っ
た
」。

次
回
は
、
公
民
館
を
借
り
な

い
と
入
り
き
ら
な
い
ね
と
話

し
て
い
ま
し
た
。（
今
回
の

会
場
は
個
人
宅
）

初めての班会に10人

虹の家　地域交流室で施設の説明をうける

事前説明を受ける参加者のみなさん

　おひなさま月間（年度末月間
3/1-3/31）を目前に地域支部や班
で開催された企画を紹介しました。
　医療生協の組合員活動は、自分
達がやりたいことを協力して行い、
時には事業につなげ、時にはひと
のつながりを作り、安心のまちづ
くりに結び付く活動です。おひな
さま月間をきっかけに新しい友だ
ちに生協を知らせて一緒に活動に
参加しましょう。

　
「
前
期
高
齢
者
」
多
数
の

我
班
は
、
近
未
来
の
問
題
が

老
後
の
生
き
方
で
す
。

　

今
回
２
月
12
日
に
「
ほ
ほ

え
み
の
杜
」「
虹
の
家
」
の

２
施
設
を
見
学
、
案
内
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

総
計
12
人
で
参
加
。
予
定

時
間
を
大
幅
に
超
え
て
、
親

切
丁
寧
に
案
内
及
び
説
明
を

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

場
所
を
変
え
て
の
茶
話
会

で
は
、皆
熱
心
に
語
り
合
い
、

普
段
よ
り
は
口
数
も
多
く
時

が
過
ぎ
る
の
が
早
か
っ
た
様

で
し
た
。

　

皆
の
共
通
し
た
感
想
は

「
あ
そ
こ
迄
丁
寧
に
説
明
し

て
く
れ
る
施
設
は
無
い
よ

ネ
！
」
で
し
た
。

　

案
内
し
て
下
さ
っ
た
施
設

の
方
々
、本
当
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。感
謝
で
す
！

　

は
る
な
生
協
で
は
ご
希
望

が
あ
れ
ば
施
設
見
学
に
お
応

え
し
て
い
ま
す
。

施
設
を
訪
問

塚
沢
支
部
　
東
貝
沢
班

　

２
月
27
日
、
高
南
地
域
の

体
操
の
会
で
ま
ち
か
ど
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
ま
し
た
。

会
場
は
榎
町
公
民
館
、
普
段

は
８
人
程
度
で
月
１
回
体
操

を
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
「
体
操
の
成
果
を

確
認
し
よ
う
」「
今
の
体
の

状
態
を
知
ろ
う
」
と
地
域
に

呼
び
か
け
11
人
が
集
ま
り
ま

し
た
。

　

皆
さ
ん
は
早
く
か
ら
集
ま

り
、
血
圧
・
体
組
成
・
骨
密

部
企
画
・
ス
ー

パ
ー
の
店
先
・
地

域
の
集
ま
り
な
ど

に
出
向
き
、
健
康

チ
ェ
ッ
ク
や
体
力

測
定
を
行
う
事
で

す
。

　

組
合
員
に
限
ら

ず
利
用
で
き
、
地

域
に
生
協
活
動
を

知
ら
せ
る
取
組
み

で
も
あ
り
ま
す
。

楽
し
く
健
康
チ
ェ
ッ
ク

＝
ま
ち
か
ど
健
康
チ
ェ
ッ
ク
＝
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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。

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

「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

　　東日本大震災から８年！　願うだけでない支援を続けたいですね。

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

32
通
町
診
療
所
　
デ
イ
ケ
ア

「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

　ミニトマトは栄養の宝庫、赤い色素のリコピンやβ－カロテン、
ビタミンＣ・Ｅなど抗酸化作用がある栄養素を豊富に含み、さらに
通常のトマトよりも含有量を上回ります。昆布類に多く含まれるカ
リウムと水溶性食物繊維のアルギン酸は、食塩（ナトリウム）の排
泄を促して血圧の上昇を抑制する効果があります。
　どちらも旨味成分であるグルタミン酸を含んでいるので少ない塩
分でも満足できる１品です。

（高崎中央病院栄養科　管理栄養士）

　マヨネーズの油分がトマトに含ま
れるリコピンの吸収をアップ！
●材　料（２人分）
・ミニトマト……………………10個
・青じそ…………………………６枚
・とろろ昆布……………………５ｇ
・マヨネーズ………………小さじ２
・しょうゆ……………… 小さじ1/2
・砂糖…………………… 小さじ1/4

●作り方
① ミニトマトはへたを除いて半分に切
る。
② 青じそととろろ昆布を手でちぎり、①
と混ぜて器に盛る。
③ 調味料を混ぜ、②にかけて出来上が
り。

〈１人分の栄養価〉
　49kcal
　塩分0.4ｇ

ミニトマトの青じそとろろこんぶサラダ

いつまでも「つながり」を大切に

　

寒
さ
が
一
段
と
厳
し
く
感

じ
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
、寒
さ
を
感
じ
る
と
、

身
体
が
動
き
ず
ら
く
感
じ
た

り
、
運
動
な
ど
の
際
痛
み
を

感
じ
る
事
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？

　

寒
く
な
り
体
が
冷
え
る

と
、
抹
消
血
管
が
収
縮
し
て

筋
肉
へ
の
血
流
量
が
減
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

血
行
不
良
な
ど
が
原
因
で

筋
肉
の
温
度
が
低
く
な
る

と
、
筋
肉
の
活
動
に
必
要
な

酸
素
を
血
液
か
ら
取
り
込
む

量
が
減
少
す
る
た
め
、
筋
肉

は
酸
欠
状
態
に
な
り
、
ま
す

ま
す
硬
く
感
じ
る
そ
う
で

す
。

　

筋
肉
が
硬
く
な
る
＝
柔
軟

性
が
低
下
す
る
と
い
う
事
に

な
る
の
で
、
急
な
動
き
に
よ

る
肉
離
れ
な
ど
の
危
険
性
も

高
く
な
り
ま
す
。

　

で
す
の
で
、
寒
い
日
の
運

動
前
は
暖
か
い
格
好
を
す
る

の
は
も
ち
ろ
ん
、
ウ
ォ
ー
ミ

ン
グ
ア
ッ
プ
を
十
分
に
行
っ

て
体
を
温
め
、
筋
肉
の
柔
軟

性
を
向
上
さ
せ
て
か
ら
運
動

を
始
め
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。

　

筋
肉
が
酸
欠
状
態
に
な
っ

て
い
る
と
い
う
事
は
発
揮
さ

れ
る
力
や
持
久
力
も
低
下
す

る
こ
と
に
な
る
の
で
、
よ
り

良
い
運
動
に
す
る
た
め
に
も

体
温
を
上
げ
る
事
が
重
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。

　

デ
イ
ケ
ア
な
ど
で
運
動
を

す
る
際
も
、
し
っ
か
り
と
温

ま
っ
た
状
態
で
行
う
こ
と
が

大
切
で
す
ね
。
せ
っ
か
く
の

運
動
も
、
行
う
環
境
で
効
果

が
違
っ
て
き
ま
す
。
暖
か
い

季
節
は
す
ぐ
そ
こ
ま
で
来
て

い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
体
を

整
え
て
、
春
を
迎
え
ま
し
ょ

う
ね
。

作
業
療
法
士

 

２
０
０
０
年
か
ら

　
　
　
　
　

は
じ
ま
る

　

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

レ
イ
ン
ボ
ー
は
、
２
０
０
０

年
介
護
保
険
創
設
か
ら
始
ま

り
ま
し
た
。
当
時
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
を
し
て
い
た
地
域
の

組
合
員
さ
ん
が
資
格
を
取

り
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ

ン
と
共
に
在
宅
を
支
え
る
要

と
し
て
今
ま
で
歩
ん
で
き
ま

し
た
。

　

資
格
取
得
に
あ
た
っ
て

は
、
は
る
な
生
協
で
開
催
し

た
ヘ
ル
パ
ー
養
成
講
座
も
大

い
に
役
立
ち
、
卒
業
し
た
組

合
員
が
今
も
働
き
続
け
る
層

の
厚
い
集
団
で
す
。

 
職
員
と
利
用
状
況

　

２
０
１
８
年
度
の
職
員
と

利
用
者
の
状
況
は
、
常
勤
職

員
２
人
、
登
録
ヘ
ル
パ
ー
18

人
で
、
１
１
０
人
程
度
の
利

用
者
に
１
３
０
０
回
の
訪
問

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

要
支
援
１
・
２
（
総
合
事

業
）
事
業
対
象
者
の
方
が
30

人
程
と
な
り
軽
度
の
方
が
増

え
て
き
て
い
ま
す
。

　

要
介
護
１
の
方
が
36
人
と

多
く
、
要
介
護
４
・
５
の
方

17
人
、
年
齢
で
は
、
64
歳
以

下
の
方
が
２
人
、
70
歳
代
の

方
が
14
人
80
歳
代
が
57
人
、

90
歳
以
上
の
方
が
40
人
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

ヘ
ル
パ
ー
利
用
の
内
容

は
、
軽
度
の
方
は
家
事
援
助

が
多
く
、
自
分
で
は
で
き
な

い
こ
と
を
ヘ
ル
パ
ー
に
少
し

手
伝
っ
て
も
ら
う
こ
と
で
、

自
分
の
家
で
の
生
活
を
続
け

る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

　

身
体
介
護
で
は
、
自
宅
で

の
入
浴
介
助
・
散
歩
・
清
拭
・

排
泄
介
助
・
食
事
介
助
・
見

守
り
や
声
掛
け
な
ど
で
す
。

　

家
事
援
助
は
、
掃
除
・
洗

濯
・
片
づ
け
・
食
事
作
り
・

利
用
者
の
状
態
を
観
察
し
な

が
ら
で
き
る
こ
と
は
、
一
緒

に
行
い
、
自
立
支
援
に
向
け

た
関
わ
り
方
を
行
っ
て
い
ま

す
。

 

信
頼
と
や
り
が
い

　

ヘ
ル
パ
ー
は
、
何
よ
り
も

信
頼
関
係
を
築
い
て
い
く
こ

と
を
大
事
に
し
て
い
ま
す
。

身
体
介
護
と
生
活
の
援
助
を

続
け
て
利
用
す
る
方
も
い
ま

す
が
、
在
宅
の
訪
問
介
護
は

難
し
い
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

時
に
は
、
利
用
者
の
体
調

が
す
ぐ
れ
ず
機
嫌
の
悪
い
時

も
あ
り
ま
す
。
話
を
聞
き
寄

り
添
う
事
で
、
笑
顔
に
変
わ

る
方
も
い
ま
す
。「
ま
た
来

て
ね
」「
待
っ
て
い
る
よ
」

の
言
葉
は
積
み
重
ね
た
信
頼

の
よ
う
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　

利
用
者
の
共
通
す
る
思
い

「
在
宅
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
し
続
け
た
い
」
を
支
え
る

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
レ
イ
ン
ボ
ー

訪
問
介
護

「
自
分
の
家
で
過
ご
し
た
い
」

と
の
願
い
に
応
え
る
こ
と
、

力
に
な
る
事
が
働
き
が
い

に
、そ
し
て
「
あ
り
が
と
う
」

と
喜
ん
で
も
ら
え
る
こ
と
が

明
日
へ
の
元
気
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

30
代
か
ら
70
代
ま
で
幅
広

い
年
代
の
ヘ
ル
パ
ー
が
利
用

者
の
ニ
ー
ズ
に
こ
た
え
ら
れ

る
よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
日
々

奮
闘
し
て
ま
い
り
ま
す
。
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「今年も楽しく」をモットーに！

75歳以上の医療費負担の原則２割化に
反対する請願署名にご協力ください!!

　今年から後期高齢者医療（75歳以上）の医療費窓口負担を現行１
割から２割にする論議が国ですすめられており、今秋の消費税10％
への増税と同時期に行うことが検討されています。私たち医療生協
（民医連）では、75歳以上の医療費負担の原則２割化に反対します。

高崎中央病院・通町診療所・はるな生協歯科診療所の
各署名コーナーで署名できます。

皆様からお預かりした署名は、国会にお届けします。
お問合せ先：組合員活動部　TEL：027-323-2762 ボランティア部会・クリスマスプレゼント作り

知
恵
袋
班
会

12
月
の
メ
ニ
ュ
ー

シ
ナ
モ
ン
ロ
ー
ル
・
チ
キ

ン
ロ
ー
フ
・
か
ぼ
ち
ゃ

ス
ー
プ
な
ど

第３水曜日・はるな健康体操 ゆるやか班（江木支部）

４月５日 金 10：00〜12：00 ゆるやか班　体操、歌（江木支部）
４月８日 月 10：00〜11：40「あっどっこいしょ」ラフターヨガ、運動、脳トレ
４月13日 土 10：00〜12：00 笑いヨガ班　ラフターヨガ（上中居支部）
４月17日 水 10：00〜12：00 はるな健康体操（健康づくり委員会）
４月18日 木 13：30〜16：00 映画を楽しむ会（上中居支部）
４月19日 金 10：00〜12：00 ゆるやか班　体操、歌（江木支部）
４月20日 土 10：00〜13：00 知恵袋班会・料理と食事（高関支部）
４月22日 月 10：00〜11：40「あっどっこいしょ」ラフターヨガ、運動、脳トレ
４月26日 金 14：00〜16：00 クリスマスプレゼント作り（ボランティア部会）
４月27日 土 10：00〜12：00 笑いヨガ班　ラフターヨガ（上中居支部）

予定は変更する事があります、詳しくはお問い合わせ下さい。
お問い合わせ先　組合員活動部　TEL：027-323-2762

組合員ふれあい会館４月の行事予定

　

冷
た
い
か
ら
っ

風
の
吹
く
２
月
10

日
、
藤
岡
支
部
の

新
年
会
が
行
わ

れ
、
13
人
が
参
加

し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
緑
十

字
配
布
者
の
皆
さ

ん
と
の
交
流
も
兼

ね
た
新
年
会
。

　

日
頃
は
、
中
々

お
会
い
す
る
機
会

が
な
い
の
で
、
今

後
は
計
画
的
に
集

い
を
行
っ
て
い
き

た
い
で
す
ね
。

緑
十
字
配
布
者
の

　
　
　
皆
さ
ん
と
交
流

藤
岡
支
部
　
新
年
会

学
習
で
は
じ
め
る

　
　
　
　
　
　
新
年
会

石
原
支
部
　
寺
尾
班
会

　

２
月
27
日
に
行
わ
れ
た
石

原
支
部
の
寺
尾
班
会
は
、
毎

年
恒
例
の
新
年
会
も
兼
ね
て

い
て
、
21
人
が
参
加
し
ま
し

た
。

　

今
回
は
、
介
護

保
険
と
高
齢
者
医

療
費
の
お
話
。「
保

険
あ
っ
て
介
護
な

し
」「
後
期
高
齢

者
（
75
歳
以
上
）

の
窓
口
負
担
の
２

割
化
の
方
向
」
な

ど
、
世
界
一
の
長

寿
大
国
な
の
に
長

生
き
し
づ
ら
い
世

の
中
に
な
り
そ
う

で
心
配
で
す
。

医療と介護の話は、いつまでもつきませんね
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