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初
冬
の
正
田

醬
油
ス
タ
ジ
ア

ム
の
ス
タ
ン
ド

か
ら
赤
城
山
が

見
え
ま
し
た
。

落
葉
し
た
木
々
の
向
こ
う

の
碧
空
の
下
、
雄
大
に
聳

え
る
姿
は
何
か
を
語
り
か

け
て
く
る
よ
う
に
見
え
ま

し
た
▼
11
月
に
入
っ
て
全

国
で
再
び
コ
ロ
ナ
感
染
が

拡
大
し
て
い
ま
す
。
日
本

赤
十
字
社
が
発
行
し
た

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
に
、「
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
が
怖
い
の
は

３
つ
の
〝
感
染
症
〞
と
い

う
顔
が
あ
る
こ
と
」
と
あ

り
ま
す
。
第
一
は
「
病
気

そ
の
も
の
」、
第
二
は
「
不

安
」、
第
三
は
「
差
別
」
と

い
う
〝
感
染
症
〞
で
す
。

病
気
が
不
安
を
呼
び
、
不

安
は
差
別
を
呼
ぶ
。
そ
し

て
そ
れ
が
さ
ら
な
る
病
気

の
拡
散
に
つ
な
が
る
と
警

告
し
て
い
ま
す
▼
12
月
は

１
年
を
振
り
返
り
、
次
な

る
年
に
希
望
や
期
待
を
見

出
す
月
で
す
。
し
か
し
、

今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
が
い
つ

ま
で
続
く
の
だ
ろ
う
…
と

案
じ
ら
れ
ま
す
。
前
述
の

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
に
は
３
つ

の
〝
感
染
症
〞
を
防
ぐ
手

立
て
も
書
か
れ
て
い
ま
し

た
。「
病
気
」
を
防
ぐ
た
め

に
は
一
人
一
人
が
衛
生
行

動
を
し
っ
か
り
す
る
こ
と

で
す
。
そ
し
て
第
二
第
三

の
〝
感
染
症
〞
を
防
ぐ
た

め
に
情
報
を
正
し
く
見
極

め
、
差
別
的
な
言
動
に
同

調
し
な
い
こ
と
が
大
切
だ

と
も
▼
コ
ロ
ナ
の
１
年
を

振
り
返
り
な
が
ら
、
自
分

た
ち
に
で
き
る
対
策
を
行

う
こ
と
が
新
年
へ
の
希
望

に
つ
な
が
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
赤
城
山
が

微
笑
ん
で
見
え
る
よ
う
な

大
ら
か
な
澄
ん
だ
気
持
ち

で
新
年
を
迎
え
た
い
も
の

で
す
。　
　
　
　
　
　
（
走
）

－はるな生協の現況－
（2020年11月25日現在）

組合員数 23,470人
出資総額 437,265,200円
一人平均出資額 18,630円

電話 027（323）2762 12 月 号

は
る
な
生
活

協
同
組
合

　

今
年
度
の
生
協
強
化
月
間
で
は
、
３
密
を
避
け
工
夫

し
な
が
ら
活
動
を
行
い
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
の
出
資

金
増
や
し
は
、
７
月
か
ら
の
特
別
増
資
も
あ
り
18
支
部
・

職
場
が
年
間
目
標
の
８
割
を
達
成
し
ま
し
た
。

　
「
日
々
の
生
活
に
制
限
が
あ
る
中
、
お
出
か
け
班
会

や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
、
気
分
の
切
り
替
え
が
実
感
で
き

た
」「
リ
モ
ー
ト
班
会
を
行
い
、
先
生
と
や
り
と
り
が

で
き
て
面
白
か
っ
た
」
な
ど
、
ま
だ
ま
だ
で
き
る
こ
と

は
あ
る
、
フ
レ
イ
ル
に
な
ら
な
い
、
さ
せ
な
い
声
掛
け

が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

高南支部・おでかけ

第５支部・リモート班会 通町訪問行動 吉井支部

藤岡支部・おでかけ

　

７
月
に
コ
ロ
ナ
禍
で
の

医
療
・
介
護
現
場
へ
の
支

援
を
お
願
い
し
て
、
多
く

の
出
資
が
集
ま
り
ま
し

た
。
そ
の
後
も
増
資
や
応

援
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
頂
き
ま

し
た
。
そ
の
結
果
、
出
資

金
増
や
し
は
昨
年
を
上
回

る
達
成
と
な
り
ま
し
た
。

　

仲
間
増
や
し
は
地
域

訪
問
や
ま
ち
か
ど
健
康

チ
ェ
ッ
ク
、
健
康
ま
つ
り

が
中
止
に
な
っ
た
影
響
も

あ
り
、
達
成
は
２
支
部
１

職
場
に
留
ま
り
ま
し
た
。

み
ん
な
の
力
で
強
化
月
間

〝
で
き
る
こ
と
は
あ
る
〞

　快晴となった11月12日、はまゆ
う山荘（高崎市）におでかけしま
した。21人が参加して、散策やお
食事など満喫しました。

　病院松尾医師と豊岡公民館を
つなぎ、感染予防について学びま
した。

　毎回行っている体操のあとに、
握力・足指力測定をしました。

　入職後、初の組合活動としてポス
ティングに参加。コロナ禍での活動の
為、対面で挨拶等はできませんでした
が、あんしんセンター職員の町の事に
詳しく、居住する方の特徴をつかんで
いることに、とにかく驚きました。

　晴天に恵まれた11月１日、群馬
の森（高崎市）におでかけしまし
た。17人が参加して、お散歩や
ギター伴奏に合わせて歌をうたう
など楽しみました。

年末年始の診療案内

高崎中央病院・通町診療所・歯科診療所
　12月30日（水）～１月３日（日）まで休診致します。休診
中にお薬がなくならないように早めに受診をして下さい。
　急病の場合は、高崎中央病院で受け付けます。特に
発熱時はまず高崎中央病院へ電話でお問合せ下さい。
症状をお聞きして診察又は紹介を行います。（通町診療
所の患者様も高崎中央病院で受け付けます）

高崎中央病院 ☎027（323）2665
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岡
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生
協
強
化
月
間

目
標
達
成
支
部
・
職
場
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仲間増やし（加入）、出資金増やしにご協力下さい

　「かえつメディカルフィットネス・ウオーム」のスタッフが、身体と脳に効く体操を紹介。今回はタオルを使っ
て、身体をほぐしたり鍛えたりする体操です。タオルは身近な生活用品でありながら、さまざまな運動に活用
できます。生活の中のちょっとしたタイミングを利用して、身体を動かしましょう。タオルの大きさは一般的
なフェイスタオルで十分です。

①　にぎる筋トレ
　タオルをイラストのようにしぼる（10秒間を１～２回）。
※左右の手で力を入れる方向を反対にして同じように行う
●ポイント
・肩に力を入れない
・息をとめずに、数を数えながら行う

②　足の引き上げ
（１）タオルで左膝のやや手前を抑える。
（２）左膝をわずかに引き上げ、タオルで下に抑える
� （10秒間を１～２回）。
※右膝でも同じように行う
●ポイント
・膝はわずかに引き上げる程度でOK
・息をとめずに、数を数えながら行う

③　太ももの内側の筋トレ
（１）タオルを両膝にはさむ。
（２）�両膝からタオルが抜けないようにしながら、タオル

を上に引き上げる（10秒間を１～２回）。
●ポイント
・息をとめずに、数を数えながら行う

④　足裏体操
（１）�タオルを床に敷き、その上に右足（素足）を置いて

座る。
（２）�右足の指を開き、すべての指でタオルをつかみなが

ら少しずつ手前に引き寄せる（１～３回）。
※左足でも同じように行う
●ポイント
・足の指を大きく開く
・タオルの端に本など、軽いおもりを乗せると行いやすい

レッツ体操
タオルを使った体操

（全日本民医連「いつでも元気」2019年11月号　No.337より掲載）

②

①

④

③



「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。
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「
昨
年
の
健
康
チ
ャ
レ
ン

ジ
か
ら
朝
の
体
操
を
継
続
し

て
き
ま
し
た
。
寝
坊
し
た
日

や
出
か
け
た
時
は
無
理
を
せ

ず
、
出
来
る
日
に
行
う
事
で

１
年
を
超
え
る
習
慣
に
な
り

ま
し
た
。
自
分
で
も
続
け
る

事
が
出
来
た
と
い
う
自
信

と
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が
で
き

て
本
当
に
良
か
っ
た
と
実
感

し
て
い
ま
す
。」（
参
加
者
の

感
想
で
す
。）

　

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
結
果

報
告
ハ
ガ
キ
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。
ぜ
ひ
感
想
を
お
寄

せ
く
だ
さ
い
。
ま
た
次
の
企

画
に
向
け
て
ご
意
見
な
ど
も

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
（
感
染

爆
発
）
は
、
私
た
ち
の
生
活

に
も
深
刻
な
影
響
を
及
ぼ
し

て
い
ま
す
。
同
時
に
、「
医

療
崩
壊
」
な
ど
が
取
り
ざ
た

さ
れ
、
い
の
ち
と
健
康
ま
で

も
脅
か
さ
れ
て
い
る
事
態
で

す
。
私
た
ち
の
い
の
ち
や
健

康
、
暮
ら
し
を
守
る
た
め
に

も
、
ま
た
新
た
な
ウ
イ
ル
ス

　

今
年
の
群
馬
県
生
協
大
会

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
に
よ
り
、
永

年
勤
続
者
表
彰
、
団
体
表
彰

と
記
念
式
典
は
行
わ
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

は
る
な
生
協
の
団
体
表
彰

で
は
、
第
６
支
部
と
緑
十
字

編
集
委
員
会
が
表
彰
さ
れ
ま

し
た
。

　

第
６
支
部
は
、
生
協
の
医

療
介
護
機
関
か
ら
離
れ
た
場

所
に
位
置
す
る
地
域
で
す
。

月
２
回
の
班
会
へ
の
参
加
呼

び
か
け
や
、
加
入
増
資
行
動

も
積
極
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

緑
十
字
編
集
委
員
会
は
、

組
合
員
の
皆
さ
ん
が
楽
し
み

に
し
て
も
ら
え
る
機
関
紙
に

な
る
よ
う
に
、
編
集
会
議
を

行
い
、
仲
間
の
活
動
紹
介
、

時
に
は
体
操
、
読
者
の
声
、

ク
イ
ズ
な
ど
を
盛
り
込
ん
で

作
っ
て
い
ま
す
。

連 載「看
か ん

多
た

機
き

」建設委員会
名称は「看護小規模多機能つむぎ」

「看
か ん た き

多機」建設を組合員・職員の力で！
『かんたき増資』を進めましょう！！

　いくつかの候補の中から、10 月の理事会で決まりました。
工事は、基礎、建て方工事が終わり、外壁と屋根工事に入り
ました。

　看
か ん た き

多機（看護小規模多機能居宅介護施設）建設への増資の
ご協力をお願いします。組合員活動部・生協本部、各事業所（高
崎中央病院・通町
診療所・歯科診療
所）の窓口で随時
受け付けておりま
す。

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
結
果

報
告
の
締
め
切
り
は
、
１
月

31
日
で
す
。
提
出
ハ
ガ
キ
が

な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
方

は
、
組
合
員
活
動
部
ま
で
お

問
合
せ
下
さ
い
。

組
合
員
活
動
部

☎
０
２
７（
３
２
３
）２
７
６
２

お問い合わせ先：組合員活動部（宮原）☎027（323）2762

ちょっと一言ちょっと一言

ごぼうのごま酢あえ

●作り方
① ごぼうは洗ってぶつ切りにし、
太いものは縦半分に切る。鍋に
入れ、かぶる程の水を加え、柔
らかくなるまでゆでる。

　 水を切り、すりこ木などで叩い
てつぶし、食べやすい大きさに
割る。

② 油揚げは細切りにし、フライパ
ンで乾煎りする。

③ ボウルに調味料を混ぜ合わせ、
ごぼうと油揚げを加えてあえる。

〈１人分の栄養価〉
　185kcal　塩分0.5g

●材　料（２人分）
・ごぼう………………………200g
・油揚げ………………………  １枚
・白すりごま……………  大さじ２
・酢………………………  大さじ４
・砂糖……………………  大さじ１
・薄口しょうゆ………  小さじ1/3

野菜の中でトップクラスの食物繊維含有量。お酢でさっぱりと、
ごまでコクを出します。

　皮はむかず、たわしで土を洗い流せばよい。アク抜きはしすぎるとうま味
が半減するので、短時間ですませましょう。

 （高崎中央病院栄養科　調理師　武藤　圭吾）

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

ウォーキングでコロナに負けない

ふるさとの散歩道
　集団で行動すると感染の恐れがありますので１人で、ご家族で、友人と、故郷を
歩きましょう。
　今後「ふるさとの散歩道」のコースを紹介しますので健康維持のためにどうぞ。

第１回　高崎の鎌倉街道。佐野地域

コース紹介
　上信電鉄南高崎駅 ⇒ 城南小学校 ⇒ 踏切 ⇒ 鎌倉街道の碑 ⇒ ◆琴平神社 ⇒
　僧形の双体道祖神 ⇒ ちちぶの道の碑 ⇒ ◆太天神天満宮 ⇒ おしろい薬師 ⇒ 
　佐野の船橋の碑 ⇒ 佐野の木橋 ⇒ 佐野源左衛門常世神社 ⇒ ◆定家神社 ⇒ 放光寺跡

　距離は２キロ位、時間はゆっくり歩いて２時間ほどです。帰
りは、上信電鉄佐野のわたし駅まで戻り電車で高崎駅へ。希
望者には略地図を組合員ふれあい会館に用意してあります。
　◆の付いた場所（３か所）の写真を撮ってきてください。事
務局で確認させていただきましたら、粗品をお渡しいたします。

第52回群馬県生協大会 団体表彰

チ
ャ
レ
ン
ジ
が
き
っ
か
け

感
染
や
自
然
災
害
な
ど
の
事

態
の
際
に
経
済
活
動
へ
の
影

響
を
最
小
限
に
抑
え
込
む
た

め
に
も
、
医
療
・
介
護
・
福

祉
そ
し
て
、
公
衆
衛
生
施
策

の
拡
充
は
喫
緊
の
課
題
で

す
。

ど
を
大
幅
に
増
員
す
る
こ

と
。
④
保
健
所
の
増
設
と
保

健
師
な
ど
の
増
員
を
図
り
、

検
査
体
制
な
ど
を
強
化
、
拡

充
す
る
こ
と
。
⑤
社
会
保
障

に
関
わ
る
私
た
ち
へ
の
負
担

の
軽
減
を
図
る
こ
と
。

安全・安心の医療と
介護の実現に向けて
私たちができること

社会保障委員会

　

私
た
ち
が
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
社
会
実

現
の
た
め
に
も
以
下

の
事
を
国
に
求
め
て

い
か
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
①
感
染
症

拡
大
に
対
応
し
、
医

療
、
介
護
、
福
祉
に

十
分
な
財
源
確
保
を

行
う
こ
と
。
②
公
立

公
的
病
院
の
統
合
再

編
の
見
直
し
と
地
域

医
療
体
制
の
充
実
を

図
る
こ
と
。③
医
師
、

看
護
師
、
介
護
職
な


