
⑴ 2024年10月10日 2024年10月号（第703号）一人は万人のために、万人は一人のために

－はるな生協の現況－
（2024年９月27日現在）

組合員数� 19,522人
出資総額� 388,993,500円
一人平均出資額� 19,926円

電話 027（323）2762 10 月 号

組
合
員
の
皆
様
へ
。
住
所
や
氏
名
が
変
わ
っ
た
と
き
、
組
合
員
が
お
亡
く
な
り
に
な
っ
た
と
き
に
は
、
下
記
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
組
合
員
活
動
部
☎
０
２
７
（
３
２
３
）
２
７
６
２

お
引
越
し
を
さ
れ
た
時
に
は
ご
連
絡
を
。
ご
家
族
の
出
資
金
引
き
継
ぎ
手
続
き
は
、
組
合
員
活
動
部
ま
で
。
☎
０
２
７
（
３
２
３
）
２
７
６
２はるな生活

協 同 組 合

は る な
生 協
組 合 員
活 動 部

　

今
年
１
月
１

日
に
起
き
た
能

登
半
島
地
震
で

は
、
海
岸
線
が

４
ｍ
も
隆
起
し

た
。
も
し
そ
こ
に
原
発
が

あ
っ
た
ら
と
考
え
る
と
恐

ろ
し
い
。
日
本
は
地
震
大

国
な
の
に
海
岸
線
に
54
基

の
原
発
が
存
在
す
る
。
東

日
本
大
震
災
で
メ
ル
ト
ダ

ウ
ン
し
た
福
島
第
一
原
発

は
、
未
だ
廃
炉
の
見
通
し

が
立
た
な
い
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ
取

材
班
に
よ
れ
ば
、
あ
の
時

は
運
が
良
か
っ
た
だ
け
で
、

最
悪
の
場
合
半
径
２
５
０

㎞
圏
内
が
汚
染
さ
れ
、
そ

の
時
は
東
京
を
含
め
て
横

浜
か
ら
岩
手
ま
で
３
０
０

０
万
人
が
避
難
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
か
っ
た
と
い
う
。

で
も
、
ど
う
や
っ
て
何
処

へ
避
難
す
れ
ば
よ
か
っ
た

の
か
。
東
日
本
は
少
な
く

と
も
60
年
間
は
危
険
区
域

と
し
て
、
人
の
立
ち
入
り

が
で
き
な
く
な
り
、
東
日

本
壊
滅
。
日
本
経
済
は
破

綻
し
、
日
本
壊
滅
と
い
う

恐
ろ
し
い
想
定
だ
っ
た
◆

私
は
思
う
。
今
後
、
日
本

の
原
発
が
地
震
な
ど
に
よ

り
再
び
事
故
を
起
こ
し
た

時
、
日
本
国
内
で
数
千
万

人
の
避
難
が
可
能
な
の
か
。

ま
た
、
原
発
事
故
の
規
模

に
よ
っ
て
は
日
本
だ
け
で

な
く
地
球
の
北
半
球
が
放

射
能
に
汚
染
さ
れ
北
半
球

壊
滅
と
い
う
事
態
も
心
配

さ
れ
て
い
る
。
そ
の
時
、

資
金
の
あ
る
人
々
は
南
半

球
の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
や

ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
、
南

米
、
ア
フ
リ
カ
な
ど
へ
避

難
で
き
る
だ
ろ
う
。
し
か

し
、
一
般
市
民
は
逃
げ
る

所
も
な
く
、
な
す
が
ま
ま

に
死
を
待
つ
し
か
な
い
。

恐
ら
く
日
本
人
は
、
世
界

中
の
人
た
ち
か
ら
死
ぬ
ほ

ど
恨
ま
れ
る
だ
ろ
う
。
難

民
と
な
っ
て
日
本
を
逃
げ

出
し
た
日
本
人
は
、
世
界

の
人
た
ち
か
ら
受
け
入
れ

て
も
ら
え
る
の
か
。

�

（
Ｎ
ｏ
ｂ
）

　

残
暑
厳
し
い
９
月
20
日
、
２
０
２
４
年
度
第
１
回
支
部
代
表
者
会
議
が
組
合

員
ふ
れ
あ
い
会
館
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

生
協
強
化
月
間
の
ス
タ
ー
ト
集
会
と
し
て
、
18
支
部
か
ら
55
人
が
参
加
し
て

生
協
強
化
月
間
方
針
の
提
案
を
受
け
、
話
し
合
い
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

生
協
強
化

生
協
強
化

月
間
と
は

月
間
と
は

顔
を
合
わ
せ
て

顔
を
合
わ
せ
て

の
交
流

の
交
流

今
こ
そ
協
同
の

今
こ
そ
協
同
の

力
で
力
で

集
ま
ろ
う
！

集
ま
ろ
う
！

話
そ
う
！

話
そ
う
！

つ
な
が
ろ
う
！

つ
な
が
ろ
う
！

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
は

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
は

演
奏
か
ら

演
奏
か
ら

事
業
活
動
報
告

事
業
活
動
報
告

医
療
生
協
活
動
の
原
点
に

立
ち
返
り
、
更
な
る
飛
躍
へ

　

１
９
４
８
年
10
月
１
日

「
消
費
生
活
組
合
法
」
の
施

行
を
記
念
し
、
生
協
を
さ
ら

　

提
案
後
は
、
６
つ
の
グ

ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
の
交
流

会
（
グ
ル
ー
プ
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
）
を
行
い
ま
し
た
。

テ
ー
マ
は
生
協
強
化
月
間
の

具
体
化
と
し
て
班
会
開
催
や

事
業
所
の
利
用
、
仲
間
増
や

し
・
出
資
金
増
や
し
な
ど
を

こ
れ
か
ら
ど
う
地
域
に
拡
げ

て
い
く
の
か
を
日
頃
の
活
動

事
例
を
持
ち
寄
り
な
が
ら
、

共
有
で
き
た
大
変
有
意
義
な

交
流
会
と
な
り
ま
し
た
。

　

私
た
ち
の
協
同
の
力
で
つ

く
り
支
え
て
き
た
病
院
や
診

療
所
、
他
各
施
設
が
こ
の
地

域
で
ど
ん
な
役
割
を
持
ち
、

果
た
し
て
い
く
べ
き
な
の

か
。
今
後
の
存
在
意
義
を
よ

り
い
っ
そ
う
発
展
さ
せ
る
た

め
に
、
皆
さ
ん
で
い
っ
し
ょ

に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
し
ょ

う
。

　

井
上
伸
恵
組
合
員
活
動
部

長
か
ら
は
、
生
協
強
化
月
間

方
針
の
提
案
、
中
で
も
４
つ

の
目
標
が
提
案
さ
れ
ま
し

た
。

①�

は
る
な
生
協
の
事
業
の
魅

力
を
知
っ
て
も
ら
い
、
事

業
利
用
を
高
め
る

②�

様
々
な
取
り
組
み
に
新
し

　

昨
年
に
引
き
続
き
、
今
年

も
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
を
演
奏
で

飾
っ
て
頂
き
ま
し
た
。
今
回

は
、
ビ
レ
ッ
ジ
フ
ィ
ン
ガ
ー

５
（
フ
ァ
イ
ブ
）
の
皆
さ
ん

で
、
ア
ン
コ
ー
ル
を
含
め
て

懐
か
し
い
５
曲
を
披
露
し
て

会
場
を
盛
り
上
げ
ま
し
た
。

　

生
協
代
表
の
あ
い
さ
つ
と

し
て
、
酒
井
潤
専
務
理
事
よ

り
事
業
活
動
状
況
の
報
告
が

あ
り
ま
し
た
。

　

特
に
、
経
営
改
善
の
取
り

組
み
に
つ
い
て
は
、
病
床

（
ベ
ッ
ド
）
稼
働
率
に
お
け

る
プ
ラ
ス
へ
の
改
善
の
進
捗

が
説
明
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の

他
、
地
域
組
合
員
へ
の
呼
び

か
け
と
し
て
、
３
つ
が
提
案

さ
れ
ま
し
た
。

①
予
防
接
種
の
利
用

②
健
診
受
診
の
利
用

③�

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
検
査
の
利
用

生協強化月間の説明を聴く参加者のみなさん

演奏するビレッジフィンガー５

語り合った交流会(グループディスカッション)

説
明
を
す
る

井
上
組
合
員
活
動
部
長

に
強
め
る
た
め
に
地
域
組
合

員
と
職
員
組
合
員
が
と
も
に

力
を
合
わ
せ
て
取
り
組
む
期

間
で
す
。

　

生
協
を
強
め
る
た
め
の
活

動
と
は
、
①
仲
間
ふ
や
し
②

出
資
金
増
や
し
③
班
づ
く
り

い
参
加
者
を
増
や
す
【
11

月
16
日
（
土
）
開
催
の
第

４
回
フ
リ
マ
＆
バ
ザ
ー
を

成
功
さ
せ
る
】

③�

生
協
強
化
月
間
期
間
中
に

仲
間
増
や
し
、
出
資
金
増

や
し
な
ど
を
年
間
目
標
の

８
割
達
成
を
目
指
す

④�

「
医
療
福
祉
生
協
の
組
合

第
１
回
支
部
代
表
者
会
議

④
担
い
手
づ
く
り
の
４
つ
を

指
し
ま
す
。

生
協
強
化
月
間
の
期
間

10
月
１
日
（
火
）
～
11
月
30

日
（
土
）

員
参
加
の
あ
り
方
」
の
議

論
を
進
め
る
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第
５
回
目
は
、
飲
み
込
み

に
つ
い
て
Ｓ
Ｔ
（
言
語
聴
覚

士
）よ
り
お
話
を
致
し
ま
す
。

〈
嚥え

ん
下げ

造
影（
Ｖ
Ｆ
）と
は
？
〉

　

嚥
下
造
影（Videofluoroscopic 

Examination of Swallowing

：

VF

）
は
、
古
く
か
ら
嚥
下
障

害
の
評
価
に
用
い
ら
れ
て
い

ま
す
。
Ｘ
線
透
視
装
置
や
バ

リ
ウ
ム
入
り
の
検
査
食
な
ど

を
使
い
、
口
腔
・
咽
頭
・
食

道
内
の
食
塊
の
動
き
を
確
認

し
、
誤ご

え
ん嚥

を
減
ら
す
方
法
や

対
処
法
、
喉
に
残
留
し
に
く

い
条
件
な
ど
を
探
す
事
が
目

的
で
す
。
被
曝
な
ど
の
欠
点

も
あ
り
ま
す
が
、
得
ら
れ
る

情
報
量
が
多
く
、嚥
下
検
査
、

特
に
誤
嚥
評
価
に
関
し
て
は

最
も
有
効
な
検
査
法
で
す
。

〈
Ｖ
Ｆ
（
嚥
下
造
影
）
検
査

入
院
に
つ
い
て
〉

　

当
院
で
は
２
０
２
０
年
９

月
よ
り
１
泊
２
日
の
Ｖ
Ｆ
入

院
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
Ｖ

Ｆ
入
院
で
は
Ｖ
Ｆ
以
外
に
も

血
液
検
査
や
胸
部
レ
ン
ト
ゲ

ン
、
頭
部
Ｃ
Ｔ
な
ど
を
実
施

し
、
Ｖ
Ｆ
や
そ
の
他
の
結
果

は
当
日
、
御
本
人
や
御
家
族

様
、
施
設
利
用
の
方
は
施
設

職
員
に
医
師
や
言
語
聴
覚
士

か
ら
説
明
を
行
い
ま
す
。
ま

た
、
当
院
の
特
徴
の
一
つ
と

し
て
施
設
職
員
や
御
家
族
様

が
Ｖ
Ｆ
の
様
子
を
見
学
す
る

こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。
Ｖ
Ｆ
の
場
面
を

見
学
し
て
い
た
だ
く
こ
と
で

安
心
し
て
検
査
を
受
け
る
事

が
出
来
る
と
思
い
ま
す
。
Ｖ

Ｆ
で
は
造
影
剤
で
あ
る
バ
リ

ウ
ム
を
ゼ
リ
ー
や
ペ
ー
ス
ト

食
、
き
ざ
み
食
な
ど
の
食
品

に
混
ぜ
て
食
べ
て
い
た
だ

き
、
検
査
結
果
に
基
づ
き
今

後
の
食
事
形
態
や
食
べ
る
際

の
適
切
な
姿
勢
な
ど
決
定
し

て
い
き
ま
す
。
上
記
の
Ｖ
Ｆ

と
は
？
の
説
明
で
も
あ
り
ま

し
た
よ
う
に
、
Ｖ
Ｆ
で
は
バ

リ
ウ
ム
入
り
の
食
品
を
食
べ

て
い
た
だ
く
だ
け
で
す
の

で
、
痛
み
な
ど
は
伴
わ
な
い

検
査
で
す
。

　

Ｖ
Ｆ
検
査
入
院
を
ご
希
望

の
方
は
、
ぜ
ひ
病
院
の
地
域

連
携
室
ま
で
御
連
絡
を
お
願

い
致
し
ま
す
。
特
別
養
護
老

人
ホ
ー
ム
な
ど
施
設
入
所
中

の
方
で
も
Ｖ
Ｆ
検
査
入
院
を

す
る
こ
と
が
可
能
と
な
っ
て

お
り
ま
す
。

（
文
書
：
リ
ハ
ビ
リ
室　

Ｓ

Ｔ
天
田
稔
・
岸
大
貴
）

連　載

（
そ
の
５
）

役
に
立
つ

役
に
立
つ
リ
ハ
ビ
リ

リ
ハ
ビ
リ
あ
れ
こ
れ

あ
れ
こ
れ

役
に
立
つ

役
に
立
つ
リ
ハ
ビ
リ

リ
ハ
ビ
リ
あ
れ
こ
れ

あ
れ
こ
れ

□高崎中央病院  TEL 027（323）2665　　□通町診療所  TEL 027（322）6534　　□はるな生協歯科診療所  TEL 027（388）0022

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
い
方
が
分
か
ら
な
く
て
お
困
り
の
方
は
、
組
合
員
活
動
部
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
☎
０
２
７
（
３
２
３
）
２
７
６
２

日時：10月31日（木）〈午後２時から３時〉　講師：上田浩二看護部長
　入院生活ってどんな感じ？治療の入院とどう違うの？前病棟師長がいろいろ
な疑問にお答えします。
場所：組合員ふれあい会館
お問い合せ先：組合員活動部　027-323-2762

はるな生協での
「技能実習生と特定技能生」（第１回）

第８回はるな元気塾開催のお知らせ
「３階療養病棟の入院生活の紹介」

　技能実習制度とは、外国人の技能実習生が、日本において企業や個人事業主等の実
習実施者と雇用関係を結び、出身国において習得が困難な技能等の習得・習熟・熟達
を図るもので、期間は最長５年とされ、技能実習計画に基づいて行われます。監理団
体が技能実習生を受入、当法人で働きます。監理団体は、「あおぞら協同組合」を通じ
て、受入をしてきました。
　当生協では、2019年頃から準備して、就業規則や給与体系を準備し、2022年２月か
らベトナムから計４人を受け入れてきました。現在、介護施設の「ほほえみの杜」と「虹
の家」で実習しています。受け入れに当たっては、Ｎ４（日本語検定４級）小学１・
２年生相当が基本で、待遇もほぼ日本人と同等です。住まいは、アパートに２人ずつ
で住んでおり、自転車通勤しています。
　全３回で紹介していきます。

チャン　トゥイ　ズンさん（女性・ベトナム出身）技能実習生
　現在、「デイサービス虹の家」で働いています。性格は人なつっこい方で、子どもさ
んを２人残して働きにきています。

2024年度(令和６年度)インフルエンザ
予防接種に関してのご案内

■予約開始日：10月1日（火）９時～
　予約受付時間：平　日　午前９：00～ 12：00
　　　　　　　　　　　　午後２：00～５：00
　　　　　　　　土曜日　午前９：00～ 12：00
　　　　　　　　＊�土曜日の午後・日曜祝祭日について

は、予約受付を行っておりません。

■接種開始日：一般、小児、乳幼児　10月７日（月）

■予約方法：①病院の窓口での予約　②電話での予約

■接種料金：インフルエンザ
　３歳以上　組合員　　3,500円（税込）
　　　　　　非組合員　4,000円（税込）
　３歳未満　組合員　　2,500円（税込）
　　　　　　非組合員　3,000円（税込）
　　　　　※�65歳以上の方は、自治体により接種料金が

異なります。
　　　　　【例】65歳以上の高崎市在住の方　→1,500円

　　　　　�新型コロナ（※自治体から接種のお知らせが
届いている方）

　　　　　※�65歳以上の方は、自治体により接種料金が
異なります。

　　　　　【例】65歳以上の高崎市在住の方　→1,500円

■ご予約や接種についてのお問合せ先：高崎中央病院
　　　�℡：027-323-2665（代表）
　　　　　027-323-2607（小児科）までご連絡ください。
　　　※土曜日の午後、日曜祝祭日は休みとなります。

　今年度のインフルエンザ・新型コロナ予防接種
について、日程が決まりましたのでお知らせいたし
ます。

【特集】

利用者さんの対応にも慣れました ズンさん
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ワイワイ子育て講演と交流会
★高崎中央病院　小児科待合室

ワイワイ子育て講座＆健康チェック
★まちのリビングきっさこ（中居商店街）

子どもの病気・子育ての話題などについて、小児科医
による講演と参加者からの質問で学び合う集まりです。
2024年９月～2025年２月までの毎月第３木曜日

10月は17日・11月は21日　14時から
お問合せ先　組合員活動部　担当 佐藤
　　　　　　027-323-2762

（高崎市中居町３-30-12　１階）
10月～ 12月第３水曜日10時半から
歯の話、むし歯予防、矯正、萌出についてなど歯科衛
生士が話します。

10月は16日、11月は20日
お問合せ先　組合員活動部　担当 佐藤
　　　　　　027-323-2762
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高崎中央病院診療案内

予約や変更受け付け（9：00～ 17：00）
予約専用電話℡（027）323－2808

℡（027）323－2665㈹
＊診療案内はホームページでもご覧いただけます。（URL：https://harunacoop.jp）

2024年９月～

（高崎中央病院）

℡（027）322－6534㈹

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
。
高
崎
中
央
病
院
・
通
町
診
療
所
・
は
る
な
生
協
歯
科
診
療
所
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ぐんままるごと健康チャレンジぐんままるごと健康チャレンジ

実行委員会おすすめコース実行委員会おすすめコース

⑸ 2024年10月10日

〈
藤
岡
市　

鈴
木　

善
子
〉

　

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
今
年

は
散
歩
と
減
塩
に
挑
戦
し
ま

す
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
期
間
が
す

ぎ
た
あ
と
も
健
康
習
慣
と
し

て
定
着
す
る
の
で
、
毎
年
の

チ
ャ
レ
ン
ジ
は
私
に
と
っ
て

と
て
も
有
意
義
で
す
。

【
俳
句
・
川
柳
】

悔
い
の
な
き
一ひ

トと

日ひ

を
記
す
秋
灯
下	

双
葉
町　

須
賀　

宏
江

曼
殊
沙
華
律
儀
に
咲
き
し
畦
の
道	

江
木
町　

五
十
嵐
陽
子

萩
の
花
咲
き
こ
ぼ
れ
た
り
踏
む
ま
い
ぞ	

乗
附
町　

関
谷　

治
行

秋
雨
や
庭
の
植
替
え
は
か
ど
ら
ず 

東
貝
沢
町　

中
西　

好
江

【
短
歌
】

夫つ
ま

達
も
育
児
休
暇
を
取
れ
る
世
に

　
　
　
　

主
夫
と
云
う
文
字
辞
書
に
載
る
か
も	

藤
岡
市　

野
村
美
佐
江

永
田
町
兵
庫
県
よ
り
Ｌ
Ａ
が

　
　
　
　

コ
メ
ン
ト
熱
し
各
ワ
イ
ド
シ
ョ
ー	

中
居
町　

佐
藤　

正
裕

（
掲
載
は
到
着
順
で
す
）

【
応
募
要
領
】

　

ハ
ガ
キ
に
答
え
を
書
い

て
左
記
に
お
送
り
下
さ

い
。
抽
選
で
10
名
の
方
に

図
書
券
を
送
り
ま
す
。
ま

た
、「
お
便
り
」
コ
ー
ナ
ー

ま
で
、
あ
な
た
の
近
況
、

ご
意
見
、
そ
の
他
、
一
言

添
え
て
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

10
月
31
日（
木
）必
着
の
こ
と
。

９
月
の
正
解
は

で
し
た
。

【
９
月
当
選
者
】

左
記
の
方
に
図
書
券
を
贈
呈
し
ま
す
。

桒
原　

静
子
（
中
居
町
）

堤　
　

基
至
（
上
中
居
町
）

髙
野　

昌
子
（
江
木
町
）

吉
羽　

榮
子
（
石
原
町
）

青
島
み
よ
の
（
通　

町
）

黒
田　

時
子
（
片
岡
町
）

江
原　

泰
子
（
あ
ら
町
）

阿
部
久
美
子
（
あ
ら
町
）

飯
田
ワ
カ
子
（
上
滝
町
）

吉
田　

精
二
（
藤
塚
町
）

【解き方】タテ・ヨコのカギを解いてクロスワードを完成したら、二重ワク
の文字をＡ〜Ｆの順に並べて言葉を完成させてください。

チ
イ
サ

キ

イ
ア

【連載27】

林
　
禅
さ
ん

　

ぼ
く
の
趣
味
は
走
る
事
で

す
。
走
る
の
は
と
て
も
疲
れ

私
の
趣
味

私
の
趣
味

　
聞
い
て
み
ま
し
た
！

　
聞
い
て
み
ま
し
た
！

な
っ
て
き
ま
し
た
。
今
と
て

も
嬉
し
く
て
楽
し
い
で
す
。

皆
さ
ん
も
少
し
で
い
い
の
で

是
非
走
っ
て
み
て
下
さ
い
。

と
て
も
気
分
が
い
い
で
す
よ
。

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
。
高
崎
中
央
病
院
・
通
町
診
療
所
・
は
る
な
生
協
歯
科
診
療
所

お
便
り

る
け
ど
、
走
り
終

わ
っ
た
あ
と
は
達
成

感
が
あ
り
ま
す
。
気

分
が
落
ち
込
ん
で
い

る
時
に
走
る
と
、
気

分
が
と
て
も
上
が
り

ま
す
。

　

ぼ
く
は
今
ハ
ー
ド

ル
走
を
や
っ
て
い
ま

す
。
ハ
ー
ド
ル
を
始

め
て
数
ヶ
月
で
す

が
、
練
習
を
繰
り
返

し
な
が
ら
タ
イ
ム
を

縮
め
ら
れ
る
よ
う
に

　健康チャレンジのパンフレットはお手元に届きましたか？まだの
方は組合員活動部または高崎中央病院などの事業所でお渡しします。
　さて、今年のおすすめコースは①運動・休養コースです。コロナ
禍の活動制限の名残で「フレイル」になっていませんか？「フレイル」
とは、徐々に活動性が低下して要介護状態に近づいている虚弱の状
態を指す言葉です。身体的フレイルの他に、お口のフレイル、社会
的フレイルなどの種類があります。
　加齢とともに身体機能は少しずつ衰えていきます。毎日プラス10
分、程よく疲れるくらい体を動かしましょう。そうすることで筋力・
持久力の維持、そして適度な疲労感がよい睡眠にもつながります。
いつもより少し早歩きする、いつもの動作を少し大げさにやってみ
る、家事を丁寧にするなどでも運動量アップにつながります。

事前予約はありません。どなたでもお気軽にご参加ください。事前予約はありません。どなたでもお気軽にご参加ください。

来場プレゼント付



「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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組
合
員
の
皆
様
へ
。
住
所
や
氏
名
が
変
わ
っ
た
と
き
、
組
合
員
が
お
亡
く
な
り
に
な
っ
た
と
き
に
は
、
下
記
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
組
合
員
活
動
部
☎
０
２
７
（
３
２
３
）
２
７
６
２

お
引
越
し
を
さ
れ
た
時
に
は
ご
連
絡
を
。
ご
家
族
の
出
資
金
引
き
継
ぎ
手
続
き
は
、
組
合
員
活
動
部
ま
で
。
☎
０
２
７
（
３
２
３
）
２
７
６
２

ちょっと一言ちょっと一言ちょっと一言

チキンと卵のケチャマヨソテー

●材　料（２人分）
・鶏胸肉…………………１枚（200g）
・ブロッコリー………………… 150g
・しめじ類……………………… 100g
・塩・こしょう…………………各少々
・マヨネーズ…………………大さじ２
・ケチャップ…………………大さじ１

●作り方
①�鶏肉は一口大のそぎ切りにして塩・
こしょうをふる。ブロッコリーは小
房の分け、耐熱皿に並べてラップを
かけ、電子レンジ（600W）で２分
加熱する。しめじは石づきを除きほ
ぐす。
②�卵は割ほぐし、マヨネーズ大さじ
1/2を加えて混ぜる。

卵と鶏肉、野菜の栄養素が詰まった一皿です！

　マヨネーズの塩分量は醤油の８分の１です。
　小さじ１杯当たりだとマヨネーズは 0.1ｇ、ケチャップは 0.2ｇ
と醤油やソースに比べて塩分の少ない調味料です。
� （高崎中央病院栄養科　管理栄養士　飯嶋　由香）

す
こ
し
お

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

　

レ
シ
ピ

す
こ
し
お

　

レ
シ
ピ

③�フライパンにマヨネーズ大さじ1/2
を入れて中火にかけ、鶏肉の両面を
焼く。ブロッコリーとしめじを加え
て炒め合わせ、端に寄せる。あいた
ところに②を流し入れて大きく混
ぜ、卵がふわっとなるように炒める。

④�ケチャップを加えてひと混ぜし、さ
らにマヨネーズ大さじ１を加えて全
体をさっと混ぜ合わせて完成。

〈１人分の栄養価〉
　283kcal.　塩分1.1ｇ

尺
八
演
奏
会

	

江
木
支
部
・
ゆ
る
や
か
班

　

残
暑
厳
し
い
９
月
20
日
、

江
木
支
部
の
ゆ
る
か
班
会

は
、
恒
例
と
な
っ
て
い
る
尺

八
演
奏
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

関
信
越
エ
リ
ア
組
合
員
活

動
交
流
集
会
in
長
野
が
、
９

月
13
日・14
日
、
白
樺
リ
ゾ
ー

ト
池
の
平
ホ
テ
ル
で
行
わ
れ

毎
年
、
松
本
夫
妻
を
お
招
き

し
て
今
回
も
尺
八
と
と
も
に

自
分
た
ち
の
「
敬
老
」
を
歌

と
笑
い
と
涙
で
祝
い
ま
し
た
。

ま
た
、
昨
年
同
様
に
看
護
小

規
模
多
機
能
「
つ
む
ぎ
」
の

利
用
者
も
参
加
し
ま
し
た
。

　
「
ま
た
来
年
ネ
！
」「
年
に

１
回
か
い
、
じ
ゃ
あ
来
年
も

元
気
で
来
る
よ
」
と
「
つ
む

ぎ
」
の
方
々
の
笑
顔
が
と
て

も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
さ
ら

に
、
地
域
の
み
な
さ
ん
の
ご

参
加
、
大
変
有
難
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

ま
し
た
。
参
加
者
２
０
０
人

以
上
、
は
る
な
生
協
か
ら
７

人
が
参
加
し
ま
し
た
。
上
伊

那
医
療
生
協
の
オ
リ
ジ
ナ
ル

９９
月
の
活
動

月
の
活
動

体
操
か
ら
始
ま
り
、

参
加
生
協
の
紹
介
、

医
療
福
祉
生
協
連
の

片
山
専
務
理
事
か
ら

「
生
協
を
た
く
さ
ん

の
人
に
知
っ
て
も
ら

い
、
多
様
な
参
加
で

組
合
員
が
主
人
公
の

事
業
と
運
動
を
と
も

に
つ
く
ろ
う
」
と
生

協
強
化
月
間
に
向
け

た
呼
び
か
け
が
あ
り

ま
し
た
。
記
念
講
演

で
は
、
尚
絅
学
院
大

学
の
松
田
教
授
か
ら

お申込み・お問い合わせ先：
組合員活動部（井上）電話027（323）2762

第37回ふるさとの散歩道
『登らない谷川岳？

―	モグラ駅から一ノ倉沢まで』
　最近の散歩道は遠出が増えていますが、紅葉の時期に行くしかない！谷
川岳に挑戦です。
　土合駅の地下ホームから改札までの486段の階段を上ってしまえば、高
低差も少なく整備されていて歩きやすい道です。一ノ倉沢の圧巻の景色を
見に行きましょう。
　帰りの電車まで待ちそうですが、駅舎内の喫茶店でのんびり過ごせますよ。

日時：11月９日（土）午前８時15分集合
日　　時：11月９日（土）午前８時15分集合
集合場所：高崎駅５番線ホーム
参 加 費：�無料（電車賃高崎⇒土合駅間片道1,170円は自己負担・Suica等

使えません）
行　　き：高崎駅８：25発→土合駅９：52着
帰　　り：土合駅15：34発→高崎駅16：57着
※�少雨決行、荒天中止。クマなどの目撃情報があった場合には中止または
行先を変更する場合があります。
※昼食は各自でご用意ください。
定員15人（申し込み順）、お申し込みが５人以下の場合は中止します。

申込期限:11月５日（火）

※�土合駅駅舎の写真を撮ってこられた方には、参加賞を差し上げます。組合員活動部
までお越しください。
※コース地図は組合員ふれあい会館１階に用意してあります。
※�第１回～第36回までの散歩道の地図も組合員ふれあい会館１階に用意してあります。
（欠番あり）

【コース】�高崎駅→土合駅→土合橋→国道291号沿い→マチガ沢→一ノ倉
沢→新道→土合駅→高崎駅

「
会
話
の
意
義
を
見
直
す
『
等

話
』」
の
お
話
と
実
践
交
流
、

２
日
目
の
分
科
会
で
は
29
演

題
の
発
表
、
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
と
モ
ル
ッ
ク
の
体
験
、

認
知
症
講
座
と
ケ
ア
マ
フ
作

り
、
長
野
県
の
戦
争
の
歴
史

を
学
ぶ
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん

の
内
容
で
し
た
。
参
加
し
た

各
県
の
組
合
員
も
運
営
側
の

長
野
の
組
合
員
・
職
員
も
、

み
ん
な
元
気
で
生
き
生
き
と

発
表
・
参
加
し
て
お
り
、
参

加
者
一
同
、
元
気
を
も
ら
っ

て
き
ま
し
た
。

　

来
年
は
、
群
馬
で
開
催
予

定
で
す
。
今
か
ら
何
を
発
表

し
よ
う
か
準
備
を
し
な
く
て

は
で
す
ね
。

関
信
越
エ
リ
ア
組
合
員
活
動
交
流
集
会

関
信
越
エ
リ
ア
組
合
員
活
動
交
流
集
会

in長野


