
（１） ２０２１年１月１日 第６５３号毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協

1,585,270,000
43,616

11

発行所　川崎医療生活協同組合　〒210‒0804川崎市川崎区藤崎４－21－２　発行責任者　木下　隆成
　　　　定価１部10円〒60円（購読代金は出資金に含まれています）ＴＥＬ044（270）5881

〈お願い〉　住所（住居表示変更含む）や家族の変更がありましたら、本部までご連絡ください。
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路
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青い空
こ
の
つ
な
が
り
は
も
っ
と
も

っ
と
大
切
だ
と
感
じ
て
い
ま

す
▼
「
も
っ
と
も
死
亡
リ
ス

ク
が
高
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

は
？
」
と
い
う
、
あ
る
調
査

結
果
で
は
、
４
番
目
が
「
肥

満
」、
続
い
て
「
過
度
の
飲

酒
」、「
喫
煙
」
で
、
１
番
は

「
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
少

な
い
」
で
し
た
。
社
会
と
の

つ
な
が
り
が
少
な
い
こ
と

が
、
死
亡
リ
ス
ク
を
か
な
り

高
め
る
生
活
様
式
だ
と
い
う

結
果
で
す
▼
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
（
経

済
協
力
開
発
機
構
）
が
発
表

し
た
、
社
会
的
な
つ
な
が
り

が
少
な
い
人
の
割
合
を
国
ご

と
に
調
べ
た
結
果
で
は
、
日

本
の
ラ
ン
ク
は
下
か
ら
２
番

目
で
、
社
会
的
な
つ
な
が
り

が
低
い
国
の
よ
う
で
す
▼
最

近
聞
い
た
講
演
の
な
か
で

は
、「
日
本
は
人
口
密
度
が

高
い
が
、
み
ん
な
高
層
マ
ン

シ
ョ
ン
の
部
屋
に
閉
じ
こ
も

り
地
域
の
つ
な
が
り
が
薄

い
」
と
い
う
話
が
あ
り
ま
し

た
。
私
自
身
、
最
近
は
近
所

の
人
と
の
会
話
も
減
り
友
人

と
会
う
こ
と
も
避
け
て
い
ま

す
▼
今
、
孤
独
を
感
じ
て
い

る
組
合
員
は
ど
れ
ぐ
ら
い
い

る
で
し
ょ
う
か
。
地
域
に
は

ど
れ
ぐ
ら
い
孤
立
し
て
い
る

人
が
い
る
の
か
。
私
や
川
崎

医
療
生
協
は
、
そ
の
人
た
ち

と
ど
う
し
た
ら
つ
な
が
れ
る

の
か
、
考
え
て
い
ま
す
。

編
集
長
城
谷
創
一

　

川
崎
医
療
生
協

は
昔
か
ら
地
域
内

の
つ
な
が
り
を
大

切
に
し
て
き
ま
し

た
。
今
、こ
の
時
、

今月号の紙面今月号の紙面

◆新年のごあいさつ 2

事業所紹介

◆フレイル予防 45

　　　　　すごろく
ゴール
止まらなかった
マスもよく読んで
フレイル予防を
心がけましょう！

作り方
①ごぼうをささがきにし、水にさらしてあく抜きをする
②中火に熱した鍋にゴマ油をひき、ごぼうがしんなり
　するまで炒める
③白菜キムチを鍋にいれ、軽く炒める
④★とさば水煮缶を煮汁ごと鍋にいれ、弱火で 10～ 15
　分煮る
⑤皿に盛りつけて、小ねぎを散らして完成

材料（2人分）
・さば水煮缶　1缶（150g）
・白菜キムチ　80ｇ
・ごぼう　50ｇ
・小ねぎ　適量
・ゴマ油　小さじ 1杯
・酒　大さじ 1杯
・みりん　大さじ 1杯
・水　100㏄

フレイル予防のためのさば缶メニュー

栄養価（1人分）
エネルギー 224 kcal　塩分 1.4 g

さば水煮缶のキムチ煮

さば缶とまいたけの炊き込みご飯

今月の新聞「川崎医療生協」
P3にレシピ掲載してます。

やってみよう！

脳トレ！
100 から 7を引いた数を
順に言ってみよう！
例）100、93、86…

寒くても
こまめに
換気を
しましょう！！かかりつけ歯科医を

　　　　　持ちましょう！
健康はお口から！
定期的に
歯科検診を
受けましょう！

おしゃべりする時は、必ずマスクを着けましょう！

ウォーキング前のストレッチでけが予防！
で

防！
マスクを
忘れて
家に戻る

3マス
戻る

何もないところで
つまづく…つま

1 回
休み

＊ＥＰＡ，ＤＨＡを多く含む缶の汁ごと調理がおすすめ！

血流改善、血圧改善効果
脳の活性化、認知症予防
抗ストレス作用
免疫力アップ
骨粗しょう症予防

EPA
DHA
ビタミンD、ビタミン B6、
ビタミン B12 
カルシウム、ビタミンD

効果サバ缶に含まれる栄養成分

サバにはこんな効果があります！

日光を浴びると筋肉を作るビタミンDが活性化！

ウォーキングに参加しましょう！

川崎区桜川公園
大師公園
中瀬緑道
小田公園など
で開催しています！
お問い合わせは
組織部まで。044-266-7532

す！

足腰鍛えてフレイル予防

発酵食品で腸活しよう‼②
主な発酵食品（塩分の摂り過ぎに注意！）
納豆、味噌、醤油、豆腐、ぬか漬け、塩辛、
ヨーグルト、チーズ、キムチ、ピクルスなど

発酵食品と一緒に食べて
さらに効果UPする食品
果物類（バナナやリンゴ）、
野菜類（ごぼうや玉ねぎ）、
イモ類（サツマイモやジャガイモ）、
キノコ類、はちみつなど

家の中にこもり
●あまり動かない
●食事を抜いてしまう
●誰ともしゃべらない
こんな日が続くと
フレイルが進行してしまうかも！

運動不足で
筋力低下に

外出を控えて家で巣ごもり

運 動

あまり動いていない
ので食欲がなく、
食事を抜いてしまう。

栄養バランスの
低下で、お口の
衰えや免疫力低下に

食 事

発酵食品を食べて、腸内環境を整えると
・栄養の吸収率が良くなる
・お通じを改善する
・腸管に存在する免疫細胞を活性化して
　病原体から身体を守る

発酵食品で腸活しよう‼①

家にこもり、気づけば何日も
会話をしていない…

認知機能の衰えや不安・
ストレスの原因に

社会参加

電話や手紙、メール、
LINE などを利用して
交流しましょう。
TV電話に挑戦してみる
のも良いかも知れません。

2マス
進む

2マス
進む

5マス
戻る

離れていても交流しよう！ 巣ごもりでフレイルが進行⁉

家の中でも
出来る体操

やってみよう！

①背伸びをする
②脚を上げ、
　ももを叩く
　（左右交互に）

背伸びと脚上げ
全員で 10回

フレイルの
悪循環

ストップ!!

再度サイコロを振り、
こちらへ進む

奇数の場合は、

スス

一回ここで止まります。

分の数字が偶数の場合は右へ
奇数の場合は左へ進みます。

今は何時何分？

分かれ道

再度サイコロを振り、
こちらへ進む

偶数の場合は、

早口言葉
「右耳に
ミニにきび」

全員で３回

早

ミ

やってみよう！

フレイルとは

フレイルとは
英語の「Fr

ailty」

からの造語で
「虚弱」の意

味

です。健康と
要介護の中間

の

状況をいいま
す。

おかげさまで川崎医療生協は

設立から 70年。
これからも
地域の健康を
支えていきます。

スタート
サイコロを振り
出た目の数だけ
進みましょう！

川崎医療生活協同組合　健康づくり委員会

サイコロと駒をご用意ください

フレイル予防すごろくフレイル予防すごろく

サイコロを振る前に手指を消毒しましょうサイコロを振る前に手指を消毒しましょう

楽しみながらフレイル予防

2021年
版

◆ ぶらり文学日記 6
生命科学の歴史（新シリーズ）

◆読者の声・パズル  7

◆みんなの作品展 8

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
（
Ｃ
Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｄ

－

19
）
は
、

収
束
す
る
気
配
を
見
せ
な
い
ま
ま
新
年
を
迎
え
、
ウ
イ
ル
ス
と

の
付
き
合
い
も
長
く
な
り
そ
う
で
す
。
あ
ら
た
め
て
ウ
イ
ル
ス

に
ど
う
対
処
し
た
ら
い
い
の
か
、
日
常
生
活
の
中
で
実
践
で
き

る
感
染
予
防
対
策
と
川
崎
医
療
生
協
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
、

川
崎
協
同
病
院
・
初
期
研
修
医
の
田
中
利
昌
医
師
に
ま
と
め
て

も
ら
い
ま
し
た
。

な
ど
一
部
の
人
た
ち
の
間
で
は

非
常
に
強
い
症
状
が
出
現
し
、

重
症
化
し
て
し
ま
う
可
能
性
が

高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

目
・
鼻
・
口
が
汚
染

さ
れ
な
い
よ
う
に

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
を
防
ぐ
に
は
、
こ
の
ウ
イ
ル

ス
が
ど
の
よ
う
に
私
た
ち
の
身

体
の
な
か
に
侵
入
す
る
の
か
を

知
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、目
・
鼻
・

口
と
い
っ
た
粘
膜
か
ら
体
内
に

侵
入
し
、感
染
を
起
こ
し
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
感
染
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
目
・
鼻
・
口
が
汚
染

さ
れ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、
汚
い
手
で
目

を
こ
す
ら
な
い
こ
と
や
、
マ
ス

ク
で
鼻
と
口
を
覆
う
こ
と
で

す
。
皮
膚
か
ら
直
接
ウ
イ
ル
ス

が
体
内
へ
侵
入
す
る
こ
と
は
な

い
の
で
、
手
そ
の
も
の
が
汚
染

さ
れ
た
と
き
に
は
、
石
鹸
と
水

道
水
で
洗
浄
す
れ
ば
問
題
あ
り

ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
も
、
汚
染

さ
れ
た
手
で
粘
膜
に
触
れ
る
こ

と
で
感
染
が
お
こ
る
の
で
す
。

「
３
密
」
を
避
け
、

　
　

換
気
を

　

テ
レ
ビ
や
ネ
ッ
ト
で
も
繰
り

返
し
言
わ
れ
て
い
る
よ
う
に
、

不
特
定
多
数
の
人
が
集
ま
る
よ

う
な
場
所
や
、
密
閉
さ
れ
た
空

間
で
の
マ
ス
ク
な
し
で
の
会
話

や
食
事
、
と
い
っ
た
い
わ
ゆ
る

「
３
密
」
を
避
け
る
こ
と
は
、

自
分
自
身
が
感
染
し
な
い
だ
け

で
な
く
、
感
染
を
拡
大
さ
せ
な

い
た
め
に
で
き
る
こ
と
で
す
。

や
む
を
得
ず
人
が
集
ま
る
環
境

で
は
、
定
期
的
に
換
気
を
す
る

こ
と
が
有
効
で
す
。

栄
養
と

　
　

睡
眠
も
大
事

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
は
、

体
の
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
も

大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

し
っ
か
り
と
栄
養
を
摂
取
し
、

睡
眠
を
十
分
に
と
る
こ
と
が
重

要
で
す
。

感
染
が

　
　

疑
わ
れ
た
ら

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
を
疑
う
よ
う
な
症
状
が
出
た

ら
、
ど
の
よ
う
な
検
査
が
必
要

に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず

は
、
医
師
に
よ
る
問
診
と
診
察

を
受
け
、
医
師
が
必
要
と
判
断

し
た
場
合
に
は
、
血
液
検
査
や

胸
部
単
純
レ
ン
ト
ゲ
ン
が
行
わ

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら

に
胸
部
Ｃ
Ｔ
ス
キ
ャ
ン
や
Ｐ
Ｃ

Ｒ
検
査
を
行
う
場
合
も
あ
り
ま

す
。
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
と
は
、
鼻
か

ら
細
い
綿
棒
を
い
れ
る
こ
と
で

遺
伝
子
を
調
べ
る
検
査
で
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
検
査
を
イ

メ
ー
ジ
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
わ

か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。

川
崎
協
同
病
院
と
協
同

ふ
じ
さ
き
ク
リ
ニ
ッ
ク

　

川
崎
医
療
生
協
の
病
院
や
診

療
所
で
は
、
連
携
し
な
が
ら
発

熱
患
者
の
診
療
を
積
極
的
に
行

っ
て
い
ま
す
。
感
染
対
策
上
、

協
同
病
院
で
は
整
備
さ
れ
た
隔

離
室
で
、
協
同
ふ
じ
さ
き
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
は
屋
外
テ
ン
ト
で
診

療
す
る
な
ど
、
各
診
療
所
ご
と

に
、
他
の
患
者
と
導
線
が
一
緒

に
な
ら
な
い
よ
う
に
配
慮
し
診

察
し
ま
す
。
医
師
の
診
察
に
よ

り
必
要
と
判
断
さ
れ
た
人
に
つ

い
て
は
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
を
含
め

た
検
査
を
受
け
る
こ
と
も
可
能

で
す
。
さ
ら
に
、
川
崎
協
同
病

院
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
重
点
医
療
機
関
協
力

病
院
と
し
て
、
地
域
の
高
度
医

療
機
関
と
も
連
携
し
な
が
ら
保

健
所
か
ら
依
頼
さ
れ
た
発
熱
患

者
や
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
を
疑
う
症
状
の
あ
る
人

を
診
療
し
て
い
ま
す
。

　

万
一
発
熱
な
ど
で
体
調
を
崩

し
て
し
ま
っ
た
と
き
は
、
川
崎

協
同
病
院
や
協
同
ふ
じ
さ
き
ク

リ
ニ
ッ
ク
を
は
じ
め
と
し
た
医

療
機
関
へ
ま
ず
は
電
話
で
相
談

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

な
味
が
す
る
）、
嗅
覚
障

害
（
に
お
い
が
わ
か
ら
な

い
・
変
な
に
お
い
が
す
る
）

と
い
っ
た
症
状
が
出
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
症
状
が
数
日

間
続
い
た
の
ち
に
、
自
然

に
よ
く
な
っ
て
い
く
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
感
染
し

て
も
何
も
症
状
が
出
な
い

人
が
い
る
一
方
で
、
高
齢

者
や
基
礎
疾
患
の
あ
る
人

感染予防対策をもう一度見直そう感染予防対策をもう一度見直そう 新型コロナウイルス

正しい知識正しい知識と栄養栄養、睡眠睡眠
　川崎医療生協では、発熱診療を積極的に

川崎協同病院 初期研修医
田中　利昌

協同ふじさきクリニックの発熱外来

協同病院の発熱外来

風
邪
の
症
状
や

味
覚
・
嗅
覚
障
害
も

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、

そ
の
名
前
の
と
お
り
、
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
と
い
う
従
来
か
ら
存

在
し
て
い
た
風
邪
ウ
イ
ル
ス
の

仲
間
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、
感
染
し
た
と
き
に
み

ら
れ
る
症
状
と
し
て
は
、発
熱
、

咳
、
鼻
水
、
の
ど
の
痛
み
と
い

っ
た
、
い
わ
ゆ
る
風
邪
症
状
が

代
表
的
で
す
。

　

こ
れ
に
加
え
て
、息
苦
し
さ
、

味
覚
障
害
（
味
が
し
な
い
・
変

詳しく知りたい人へ
　「新型コロナ７つの謎　最新免疫
学からわかった病原体の正体」
　宮坂昌之著（講談社ブルーバック
ス、1000円＋税）
　免疫学者による最新の解説書。新
型コロナウイルス
については、専門
家の間でも見解の
異なる点があった
が、これまで論じ
られてきたこと
の、何が事実で何
が推測かを示す。
（編集委員会　推薦）
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　昨年の11月から野外にテントを設置
して、発熱外来を開設しました。全職
員でどうしたら新型コロナウイルスに
対応できるか話し合いを重ね、シミュ
レーションやリハーサルをおこないま
した。
　発熱やかぜ症状のある方は事前に電
話予約をしていただき、来院されたら
テントへ誘導。診察は医師と患者さん
をタブレットでつなぎ、リモートでお
こなっています。従来の暮らしや診療
が取り戻せるよう、新型コロナウイル
スの収束を願っています。

　大師診療所デイケアでは町田優子
（介護福祉士・音楽療法士）を中心に
音楽療法を行っています！
　懐かしい曲を口ずさむなど、音楽の
もたらす影響は言葉では計り知れない
力があります。その音楽を素材にアプ
ローチしていくのが音楽療法です。コ
ロナの影響でレクや歌唱活動ができな
い分、大師デイケアではその場にある
物で即興演奏をしたり、今できること
を皆さんで探して、楽しく過ごしてい
ます。

　京町診療所の自慢の機器は『ガチャ
コップ』です。京町診療所では13歳未
満の小児が予防接種をした際にガチャ
ガチャを１回まわせる専用コインをプ
レゼントしています。注射の後どんな
にベテランの職員があやしても泣き止
まない子供が１発で泣き止む事も‼ 　
お母さんたちからも喜びの声が‼ 　し
かし最近、景品がマンネリ化している
ので何を入れるか悩みのタネです。

　樹の丘に新しく加わった自慢の仲間
を紹介します。大岡鉄平（事務）は介
護の世界は未経験ですが、縁の下の力
持ちとして周りの人たちが仕事をしや
すい環境をサポートしてくれます。古
澤由紀（ケアマネージャー）は久しぶ
りのケアマネ業務ですが、利用者や家
族が安心して過ごせるように奮闘して
います。田中紗妃里（相談員）は利用
者や家族に寄り添った支援ができる相
談員になれるよう、日々励んでいます。

　あさお診療所の飛沫感染防止アクリ
ルパーテーションは世界に一つだけの
特別なものです。それは組合員さんが、
サイズも使い勝手の良さも、希望通り
に作ってくれたからです。組合員と職
員でつくる事業所利用委員会では、職
員紹介の掲示板や、手すり、棚などを
作成したり、周囲の美化に取り組んで
います。診療所・組合員・患者さんの
「輪」を大切に活動している組合員さ
んが、あさお診療所の自慢です♬

　なかはら在宅サポート内には、４つ
の事業所が集まっています。連携を良
くするうえで　常日頃のコミュニケー
ションを大切にしていて、コロナ前は
暑気払いや納会などに集まって芸を披
露しあっていました。現在は免疫力ア
ップのためにユーチューブでリズム感
のよい体操音楽に合わせて体を動か
し、打倒コロナに励んでいます。仕事
の合間ですので、さぼっているわけで
はありません(笑)。

　北部グループの自慢は2020年に樹の
丘地域包括で働き始めた新人２人で
す。西﨑真由（地域支援強化要員・社
会福祉士）は滋賀県から引っ越してき
て、夫婦と猫一匹で暮らしています。
抱負は「常に上機嫌をモットーに周囲
が笑顔でいられるようがんばる」です。
梅澤恵子（保健師）は、食べ歩きが好
きですが、今はコロナ禍で自粛してい
ます。抱負は「自分の役割が果たせる
ようがんばっていきたい」です。

　川崎協同病院では、昭和大学医学部
一般外科の医局から２人の医師が加わ
り、消化器外科部門が充実しています。
最新の腹腔鏡と手術器を導入し、ほぼ
すべての症例を腹腔鏡手術で対応でき
るようになりました。さらに、食道が
ん、胃がん、大腸がん、肝胆膵のがん、
胆石・胆のう炎、ヘルニア（脱腸）、
痔核、急性虫垂炎などの治療では、精
密検査・治療・相談等にも常時対応で
きます。手術だけではなく、その後の
リハビリテーションもチーム医療で支
援しています。

　地域の健
けん

口
こう

をまもり続けて20年。良
く食べ・良くしゃべり・良く笑い…そ
してよく働く！元気な職員が、歯の生
え始めから最期まで、みなさまの人生
に寄り添い支え続けます。また、私た
ちの職場は、子育てをしながらでも働
き続けられます。時代に求められる知
識・技術の習得も怠らず医療者として
成長する楽しさや喜びを作り出したい
と全職員で取り組む職場です。

　坂戸診療所の自慢は、組合員さんが
作ってくれた椅子カバーと、診療所の
外にある花壇です。待合室の長椅子の
カバーの裏にはポケットが付けられ、
署名用紙や雑誌なども入れられ大変便
利です。丸椅子の座面のカバーは、外
して洗うことができるのでとても便利
です。花壇には、いつも季節の草花が
植えてあり、とても癒されます。いつ
も、診療所のことを思って支えてくれ
る組合員さんが自慢です！

　久地診療所は昨年11月にパーテーシ
ョンやエアコン設置の工事を行い、隔
離室を整備しました。「発熱かぜ外来」
は患者さんの診察が１人終わるごとに
消毒・換気を行っているため、完全予
約制で行っています。発熱など体調に
異変がある場合は直接来院せず、必ず
一度診療所にお電話下さい。2021年も、
発熱した時もふだんの診察や健診も、
いつでも安心して利用できる診療所を
目指して頑張ります！

　おおしまグループの自慢は、コロナ
禍でも退院したい、住み慣れた自宅で
過ごしたいという利用者の思いに応え
ることです。同一建物内で訪問看護、
ヘルパー、ケアマネがこまめに情報共
有し素早く対応できる支援は、私たち
の強みです。「最期は自宅で…」と病
状がきびしい利用者の支援が続ていま
す。本人やご家族にとって悔いのない
満足できる時間を過ごせるよう、チー
ムで支援しています！

　川崎セツルメント診療所は1951年に
開設された、長い歴史のある診療所で
す。年齢、性別によらず、赤ちゃんか
らお年寄りまで　みなさんのかかりつ
け医として地域のお役に立てるよう
日々、取り組んでいます。昨年からは
女性医師による子宮頸がん検診を始め
ました。ふだんの診察のついでに、健
康診断も併せて行えるので好評です。
また、組合員を対象とした送迎サービ
スもおこなっています。ご利用お待ち
しております。

•おおしま訪問看護ステーション
•おおしまヘルパーステーション・虹
•おおしまケアプランセンター

京町藤崎グループB

　デイサービスきょうまちでは、季節
行事を取り入れた手作業に利用者が熱
心に取り組んでいます。11月はクリス
マスツリーの壁飾り、12月は2021年の
カレンダーを作成しています。１つの
作品が出来上がると、みなさん達成感
いっぱいで笑顔が溢れています。
　今年も地域のみなさんが安心して元
気に過ごしていけるように、職員一同
連携しながらお手伝いしていきます。

•デイサービスきょうまち
•藤崎地域包括支援センター
•京町地域包括支援センター

•溝の口ケアプランセンター
•樹の丘地域包括支援センター
•たまヘルパーステーション虹
•たま訪問看護ステーション・虹

•なかはらケアプランセンター
•なかはら訪問看護ステーション
•デイサービスみやび
•なかはら看護小規模多機能ホーム

なかはら在宅
  サポートセンター

診療所の隔離室内

（２）２０２１年１月１日 第６５３号毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協

今年もよろしくおねがいします今年もよろしくおねがいします
川崎医療生活協同組合 
“わが事業所の自慢”

川崎セツルメント診療所❻

　

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
に
関
し
て

は
、
何
の
光
明
も
な
い
ま
ま
新
年

を
迎
え
ま
し
た
。
昨
年
12
月
24
日

時
点
で
、
全
世
界
の
１
０
０
人
に

ひ
と
り
が
感
染
し
、
１
０
０
０
０

人
に
ふ
た
り
が
死
亡
し
て
い
ま

す
。
有
効
な
ワ
ク
チ
ン
が
す
ぐ
に

も
世
界
を
救
う
か
と
い
う
と
私
に

は
そ
う
は
思
え
ま
せ
ん
。
有
効
な

ワ
ク
チ
ン
の
登
場
を
期
待
し
つ
つ

も
こ
れ
ま
で
以
上
の
感
染
対
策
が

必
要
で
、
今
ま
で
の
社
会
の
あ
り

方
そ
の
も
の
が
問
わ
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
昨
年
私

た
ち
川
崎
医
療
生
協
の
病
院
で
、

院
内
感
染
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま

い
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
の
後
み

な
さ
ん
の
ご
支
援
も
あ
り
何
と
か

立
ち
直
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

一
方
で
、
こ
の
状
況
下
で
も
医

療
・
介
護
事
業
を
展
開
す
る
私
た

ち
に
何
が
で
き
る
か
、
何
を
す
べ

き
か
を
考
え
な
お
し
て
い
ま
す
。

川
崎
協
同
病
院
は
感
染
に
強
い
病

院
を
め
ざ
し
て
一
部
改
造
を
予
定

し
て
い
ま
す
。
各
診
療
所
も
発
熱

患
者
を
断
ら
な
い
方
針
を
た
て
て

奮
闘
し
て
い
ま
す
。
看
護
・
介
護

の
職
場
も
感
染
対

策
を
行
い
な
が
ら

サ
ー
ビ
ス
継
続
の
努
力
を
し
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、
職
員
ひ
と
り
一
人
が
、

何
が
や
り
た
い
か
で
は
な
く
、
地

域
が
何
を
求
め
て
い
る
か
を
掘
り

起
こ
す
よ
う
に
心
が
け
ま
す
。
地

域
の
ニ
ー
ズ
を
知
る
に
は
地
域
に

出
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て

医
療
・
看
護
・

介
護
と
も
幅
広

い
地
域
連
携
を

行
い
、
自
己
完

結
で
は
な
く
地

域
完
結
を
め
ざ

し
て
い
き
ま

す
。
や
る
べ
き
こ
と
は
例
年
よ
り

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

感
染
に
強
い
病
院
を

　
　
　
　
　
　

理
事
長　

桑
島
政
臣
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♥一口メモ
　さば缶に含まれる栄養成分には
こんな効果があります！
EPA→血流改善、血圧改善
DHA→脳の活性化、認知症予防
ビタミンD、ビタミンB6、ビタミ
ンB12→抗ストレス作用免疫力
アップ
カルシウム、ビタミンD→骨粗しょ
う症予防
　さば缶の汁にはEPA，DHAが
多く含まれているので一緒に調理
するとよいでしょう。

川崎協同病院　管理栄養士　小川 智子

《さば缶とまいたけの炊き込みご飯》
おいしい！ うれしい！ 栄養科レシピお

正
月
特
別
版

【材料】（４人分）
米  ２合
さば水煮缶  １缶
まいたけ  100ｇ
青ネギ  50ｇ
しょうゆ  大さじ１
みりん  小さじ１
ごま  大さじ１

１人分 344㎉    塩分1ｇ

　
「
ゆ
っ
た
り　

の
ん
び
り　

お
友
達
の
お
う
ち
に
遊
び
に
行

く
よ
う
な　

小
さ
な
美
容
室
」。

こ
れ
が
お
店
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ

ー
ズ
と
話
す
の
が
古
田
島
秀
美

さ
ん
。
店
内
に
は
お
客
さ
ん
が

座
る
セ
ッ
ト
チ
ェ
ア
が
２
脚

と
、
奥
に
は
洗
髪
の
チ
ェ
ア
が

あ
る
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
美
容
室

で
す
。

　

２
０
１
９
年
11
月
に
オ
ー
プ

ン
し
、
こ
れ
か
ら
と
い
う
時
に

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
問
題

で
お
店
の
宣
伝
に
悩
み
ま
し

た
。
古
田
島
さ
ん
は
、
結
婚
し

て
子
ど
も
が
生
ま
れ
て
か
ら
は

仕
事
か
ら
離
れ
て
い
ま
し
た

が
、
子
ど
も
た
ち
が
成
長
し
余

裕
が
で
き
た
と
き
、
近
所
に
美

容
室
だ
っ
た
お
店
が
借
り
手
を

探
し
て
い
る
の
を
知
り
「
こ
こ

で
私
の
美
容
室
を
や
ろ
う
」
と

決
心
し
ま
し
た
。

　

店
を
持
つ
こ
と
を
後
押
し
し

た
の
は
、
祖
母
か
ら
「
秀
美
と

話
し
て
い
る
と
楽
し
い
！
」
と

言
わ
れ
た
こ
と
で
、
お
客
さ
ん

と
楽
し
く
会
話
し
な
が
ら
髪
を

カ
ッ
ト
で
き
る
お
店
に
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
。

「
一
緒
に
お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
、

美
容
室
に
い
る
時
間
を
ゆ
っ
た

り
と
楽
し
め
る
よ
う
に
し
た

い
。
地
域
で
の
人
と
人
の
つ
な

が
り
も
も
っ
と
広
が
れ
ば
も
っ

と
嬉
し
い
」
と
言
い
ま
す
。
お

店
は
１
階
な
の
で
、
入
り
や
す

い
の
が
〝
売
り
〞
で
す
。

　

最
近
、
長
年
通
っ
て
い
た
美

容
室
が
閉
店
し
、
ど
こ
に
行
っ

た
ら
よ
い
か
悩
ん
で
い
る
人
の

話
を
聞
き
ま
す
が
、
ミ
ナ
ト
ヘ

ア
ー
へ
行
け
ば
、
明
る
い
お
し

ゃ
べ
り
上
手
な
古
田
島
さ
ん
に

出
会
え
ま
す
。

シリーズ④ プライベートサロン

ミナトヘアー（川崎区）

組合員のお店いいね
！

職員急募！

介護のお店かりん　担当：清澤
問い合わせ先☎044-287-7390

常勤 福祉用具専門相談員 １名
介護のお店 かりん

「
み
ん
な
で
川
柳
」大
賞
２
０
２
０

来
な
く
て
も

来
て
も
ム
カ
つ
く

ア
ベ
マ
ス
ク

宮
前
区　

清
水
美
恵
子
さ
ん

訃
報
あ
り

行
く
こ
と
で
き
ず

手
を
あ
わ
す

幸
区　

長
澤
昭
子
さ
ん

孫
泊
り活

性
化
す
る

じ
じ
と
ば
ば

川
崎
区　

鎌
田
克
子
さ
ん

　

昨
年
は「
コ
ロ
ナ
に
は
じ
ま
り
、

コ
ロ
ナ
に
終
わ
る
」
と
い
い
た
い

と
こ
ろ
で
す
が
、「
終
わ
る
」
ど

こ
ろ
か
年
末
に
来
て
さ
ら
に
感
染

は
広
が
り
、
対
コ
ロ
ナ
は
持
久
戦

を
余
儀
な
く
さ
れ
そ
う
で
す
。

「
み
ん
な
で
川
柳
」
の
１
年
を
振

り
返
る
と
、
１
月
の
紙
面
（
昨
年

12
月
の
投
稿
）
で
は
コ
ロ
ナ
は
登

場
し
て
な
か
っ
た
の
が
、
２
月
に

入
っ
て
か
ら
「
ウ
イ
ル
ス
に
色
を

つ
け
れ
ば
分
か
る
け
ど
」（
川
崎

区
山
口
良
春
さ
ん
）
な
ど
、
コ
ロ

ナ
関
連
の
句
が
一
気
に
登
場
し
ま

し
た
。
そ
の
あ
と
は
「
マ
ス
ク
」

「
密
」「
収
束
」「
ア
マ
ビ
エ
」
と

い
っ
た
言
葉
も
ち
り
ば
め
ら
れ
、

コ
ロ
ナ
を
テ
ー
マ
に
し
た
句
が
つ

づ
い
て
い
ま
す
。

　
「
コ
ロ
ナ
」
と
ひ
と
口
に
い
っ

て
も
、
川
柳
で
読
む
上
の
切
り
口

は
い
ろ
い
ろ
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
を

め
ぐ
っ
て
は
、
突
然
の
学
校
一
斉

休
校
や
ア
ベ
ノ
マ
ス
ク
の
配
布
、

Ｇ
ｏ
Ｔ
ｏ
ト
ラ
ベ
ル
・
イ
ー
ト
の

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の
進
め
方
な
ど
、

政
府
の
対
策
に
は
批
判
が
集
ま
り

ま
し
た
。
ま
た
、
自
粛
を
余
儀
な

く
さ
れ
、
帰
省
で
き
な
か
っ
た
り

学
校
に
通
え
な
か
っ
た
り
、
さ
ら

に
は
仕
事
を
失
っ
た
り
と
、
そ
の

余
波
で
辛
い
思
い
を
す
る
人
も
多

く
出
て
い
ま
す
。
感
染
し
た
人
や

医
療
従
事
者
へ
の
差
別
や
偏
見
も

生
ま
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
を
め
ぐ
る
怒
り
や
、
辛

さ
、
切
な
さ
が
、
風
刺
や
皮
肉
を

込
め
て
あ
る
い
は
時
に
ユ
ー
モ
ア

を
交
え
て
表
現
さ
れ
て
い
る
句
が

高
い
評
価
を
受
け
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
コ
ロ
ナ
だ
け
が
テ
ー
マ
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
今
回
の
受
賞
作
は

結
果
的
に
コ
ロ
ナ
に
関
連
、
あ
る

い
は
そ
う
推
測
で
き
る
句
と
な
り

ま
し
た
。

　

今
年
の
前
半
は
ア
ベ
ノ
マ
ス
ク

が
批
判
と
揶
揄
を
込
め
て
話
題
に

な
り
、「
あ
ん
な
も
の
無
駄
だ
」

と
い
っ
た
批
判
が
噴
出
し
ま
し

た
。
公
金
を
使
っ
て
の
こ
と
で
す

か
ら
も
ら
っ
て
も
腹
が
立
つ
。
し

か
し
、
来
な
け
れ
ば
来
な
い
で
腹

が
立
つ
。
い
ず
れ
に
し
て
も
腹
が

立
つ
く
ら
い
ど
う
し
よ
う
も
な
い

愚
策
だ
っ
た
と
い
う
の
を
見
事
に

表
わ
し
た
の
が
清
水
さ
ん
の
句
で

す
。

　

怒
り
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
コ
ロ
ナ
は
寂
し
さ
や
や
る
せ

な
さ
を
運
ん
で
き
ま
し
た
。
ホ
ー

ム
や
病
院
に
い
る
両
親
に
は
な
か

な
か
会
う
こ
と
が
で
き
ず
、
葬
儀

は
と
り
お
こ
な
わ
れ
ず
死
に
目
に

す
ら
会
え
な
い
こ
と
も
あ
り
し

た
。
長
澤
さ
ん
の
句
は
、
そ
ん
な

人
た
ち
の
気
持
ち
を
代
弁
す
る
か

の
よ
う
で
哀
感
が
漂
い
ま
す
。

　

高
齢
者
は
、
感
染
す
る
と
重
症

孫
が
泊
ま
り
に
く
れ
ば
ウ
キ
ウ
キ

し
て
く
る
、
と
明
る
く
と
ら
え
た

の
が
鎌
田
さ
ん
の
句
で
す
。

　

コ
ロ
ナ
関
連
で
は
こ
の
ほ
か
、

「
コ
ロ
ナ
増
え
桜
し
ず
か
に
散
る

ば
か
り
」（
恩
田
信
子
さ
ん
、
６

月
号
）、「
二
メ
ー
ト
ル
内
緒
話
も

で
き
な
い
ね
」（
菊
池
結
貴
子
さ

ん
、
７
月
号
）、「
コ
ロ
ナ
禍
で
メ

ル
友
か
ら
の
長
電
話
」（
菊
池
美

代
子
さ
ん
、
11
月
号
）、
な
ど
印

象
に
残
る
句
が
あ
り
ま
し
た
。

　

新
年
を
迎
え
て
も
当
分
コ
ロ
ナ

禍
は
続
き
そ
う
で
す
が
、
テ
ー
マ

は
至
る
所
に
転
が
っ
て
い
ま
す
。

風
刺
、ユ
ー
モ
ア
、哀
感
な
ど
で
、

読
み
手
の
心
を
ち
ょ
っ
ぴ
り
で
も

動
か
す
よ
う
な
〝
オ
リ
ジ
ナ
ル
〞

の
一
句
を
今
年
も
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

（
編
集
委
員
会
）

賞賞賞賞賞賞

プライベートサロン
ミナトヘアー
住所　 川崎区藤崎 1‒

20‒2
電話　 080‒2595‒

0034
完全予約制なのでお
電話で予約してから
来店してください おしゃべり上手な古田島さん

アットホームな店内

【作り方】
❶ 米は洗って水をきり、ザルにあげて30分おく。
❷ さば缶は身と汁を分けておく
❸ まいたけは小房に分けておく
❹  炊飯器に米、さば缶の汁、しょうゆ、みりん
を入れる

❺ 炊飯器に２合の目盛りまで、水を入れる
❻ 最後にさば缶をうえからのせる
❼ 炊飯器のスイッチを入れる。
❽  炊き上がったら茶碗に盛り付け、細かく切っ
た青ネギと胡麻を散らす

化
の
リ
ス
ク
が
高
い
か
ら

と
、
外
出
を
で
き
る
だ
け

控
え
て
い
た
人
も
多
い
で

し
ょ
う
。
そ
ん
な
と
き
、
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ゴール
止まらなかった
マスもよく読んで
フレイル予防を
心がけましょう！

作り方
①ごぼうをささがきにし、水にさらしてあく抜きをする
②中火に熱した鍋にゴマ油をひき、ごぼうがしんなり
　するまで炒める
③白菜キムチを鍋にいれ、軽く炒める
④★とさば水煮缶を煮汁ごと鍋にいれ、弱火で10～ 15
　分煮る
⑤皿に盛りつけて、小ねぎを散らして完成

材料（2人分）
・さば水煮缶　1缶（150g）
・白菜キムチ　80ｇ
・ごぼう　50ｇ
・小ねぎ　適量
・ゴマ油　小さじ 1杯
・酒　大さじ 1杯
・みりん　大さじ 1杯
・水　100㏄

フレイル予防のためのさば缶メニュー

栄養価（1人分）
エネルギー 224 kcal　塩分 1.4 g

さば水煮缶のキムチ煮

さば缶とまいたけの炊き込みご飯

今月の新聞「川崎医療生協」
3面にレシピを掲載してます。

｝★

やってみよう！

脳トレ！
100 から 7を引いた数を
順に言ってみよう！
例）100、93、86…

寒くても
こまめに
換気を
しましょう！！かかりつけ歯科医を

　　　　　持ちましょう！
健康はお口から！
定期的に
歯科検診を
受けましょう！

おしゃべりする時は、必ずマスクを着けましょう！

ウォーキング前のストレッチでけが予防！
で

防
マスクを
忘れて
家に戻る

3マス
戻る

何もないところで
つまづく…つま

1 回
休み

＊ＥＰＡ，ＤＨＡを多く含む缶の汁ごと調理がおすすめ！

血流改善、血圧改善効果
脳の活性化、認知症予防
抗ストレス作用
免疫力アップ
骨粗しょう症予防

EPA
DHA
ビタミンD、ビタミンB6、
ビタミン B12 
カルシウム、ビタミンD

効果サバ缶に含まれる栄養成分

サバにはこんな効果があります！

日光を浴びると筋肉を作るビタミンDが活性化！

ウォーキングに参加しましょう！

川崎区桜川公園
大師公園
中瀬緑道
小田公園など
で開催しています！
お問い合わせは
組織部まで。044-266-7532

す！

足腰鍛えてフレイル予防

発酵食品で腸活しよう‼②
主な発酵食品（塩分の摂り過ぎに注意！）
納豆、味噌、醤油、豆腐、ぬか漬け、塩辛、
ヨーグルト、チーズ、キムチ、ピクルスなど

発酵食品と一緒に食べて
さらに効果UPする食品
果物類（バナナやリンゴ）、
野菜類（ごぼうや玉ねぎ）、
イモ類（サツマイモやジャガイモ）、
キノコ類、はちみつなど

家の中にこもり
●あまり動かない
●食事を抜いてしまう
●誰ともしゃべらない
こんな日が続くと
フレイルが進行してしまうかも！

運動不足で
筋力低下に

外出を控えて家で巣ごもり

運 動

あまり動いていない
ので食欲がなく、
食事を抜いてしまう。

栄養バランスの
低下で、お口の
衰えや免疫力低下に

食 事

発酵食品を食べて、腸内環境を整えると
・栄養の吸収率が良くなる
・お通じを改善する
・腸管に存在する免疫細胞を活性化して
　病原体から身体を守る

発酵食品で腸活しよう‼①

家にこもり、気づけば何日も
会話をしていない…

認知機能の衰えや不安・
ストレスの原因に

社会参加

電話や手紙、メール、
LINE などを利用して
交流しましょう。
TV電話に挑戦してみる
のも良いかも知れません。

2マス
進む

2マス
進む

5マス
戻る

離れていても交流しよう！ 巣ごもりでフレイルが進行⁉

家の中でも
出来る体操

やってみよう！

①背伸びをする
②脚を上げ、
　ももを叩く
　（左右交互に）

背伸びと脚上げ
全員で 10回

フレイルの
悪循環

全員ストップ
!!

再度サイコロを振り、
こちらへ進む

奇数の場合は、

全全全

一回ここで止まります。

今は何時何分？

分かれ道

再度サイコロを振り、
こちらへ進む

偶数の場合は、

時計で今の時刻を確認し、分の数字が
偶数の場合は右へ、奇数の場合は左へ進みます。

早口言葉
「右耳に
ミニにきび」

全員で３回

早

ミ

やってみよう！

フレイルとは

フレイルとは
英語の「Fr

ailty」

からの造語で
「虚弱」の意

味

です。健康と
要介護の中間

の

状況をいいま
す。

おかげさまで川崎医療生協は

設立から 70年。
これからも
地域の健康を
支えていきます。

スタート
サイコロを振り
出た目の数だけ
進みましょう！

川崎医療生活協同組合　健康づくり委員会

サイコロと駒をご用意ください

フレイル予防すごろくフレイル予防すごろく

サイコロを振る前に手指を消毒しましょうサイコロを振る前に手指を消毒しましょう

楽しみながらフレイル予防

2021年
版
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川崎医療生協　理事長・医師　桑島 政臣
連載を前に第１回

　

今
回
は
一
話
読
み
切
り
の

「
ぶ
ら
り
文
学
日
記
」
と
し
て

川
崎
大
師
境
内
の
詩
碑
を
め
ぐ

る
お
話
を
し
ま
す
。

川
崎
大
師
境
内
に

建
立
す
る
詩
碑

　

川
崎
大
師
境
内
に
は
遊
山
慕

仙
詩
碑
が
建
立
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
空
海
が
作
詩
し
た
漢

詩
で
、
中
国
の
学
者
の
神し

ん

仙せ
ん

思

想
（
中
国
古
来
の
神
仙
を
信
仰

し
、
不
老
不
死
な
ど
を
願
う
思

想
）
を
批
判
、継
承
し
な
が
ら
、

自
然
の
働
き
を
通
し
て
仏
教
の

神
髄
を
語
り
、
人
々
を
迷
い
か

ら
救
い
、
悟
り
の
世
界
へ
導
く

　

連
載
の
は
じ
め
に
自
分
史
を

披
露
す
る
の
は
恐
縮
で
す
が
、

中
学
か
ら
高
校
へ
と
進
む
に
つ

れ
て
、
私
の
将
来
の
進
路
は
、

い
わ
ゆ
る
理
科
系
に
傾
い
て
い

き
ま
し
た
。
団
塊
の
世
代
に
属

す
る
私
は
、
高
度
成
長
経
済
を

支
え
る
人
材
と
し
て
、
学
生
時

代
か
ら
理
科
系
と
文
化
系
に
別

れ
て
教
育
を
受
け
て
い
ま
し

た
。
エ
ン
ジ
ニ
ア
を
め
ざ
し
て

国
立
大
学
の
工
学
部
に
進
学

し
、
最
終
的
に
は
医
用
電
子
工

学
の
講
座
に
所
属
し
ま
し
た
。

卒
業
論
文
の
テ
ー
マ
は
、「
電

界
効
果
ト
ラ
ン
ジ
ス
タ
ー
（
Ｆ

Ｅ
Ｔ
）
を
用
い
た
低
周
波
計
算

回
路
の
研
究
」
で
し
た
。
当
時

は
真
空
管
↓
ト
ラ
ン
ジ
ス
タ
ー

↓
集
積
回
路
（
Ｉ
Ｃ
）
と
変
化

し
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
は
「
電

算
機
」
と
呼
ば
れ
る
時
代
で
し

た
。

　

卒
業
後
、
こ
の
分
野
で
の
仕

事
を
求
め
、
Ｔ
社
の
医
用
電
子

事
業
部
に
就
職
し
ま
し
た
。
携

わ
っ
た
の
は
体
表
面
心
電
図
の

簡
易
装
置
の
研
究
、
自
動
車
運

転
中
の
事
故
防
止
を
目
的
と
し

た
異
常
脳
波
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
、
う
つ
病
患
者
の
病
状
を
判

断
す
る
笑
い
カ
ウ
ン
タ
ー
の
設

計
な
ど
で
し
た
。
こ
の
分
野
で

の
仕
事
を
深
め
る
た
め
、
医
学

部
に
進
学
し
生
理
学
の
研
究
者

に
な
り
た
い
と
決
心
し
、
約
２

年
で
Ｔ
社
を
退
職
し
ま
し
た
。

「
脱
サ
ラ
」
と
い
う
言
葉
が
使

わ
れ
始
め
た
時
代
で
し
た
。
１

年
間
の
受
験
勉
強
後
に
何
と
か

横
浜
市
立
大
学
医
学
部
に
入
学

で
き
ま
し
た
。
卒
業
後
に
川
崎

協
同
病
院
で
臨
床
研
修
を
始
め

ま
し
た
が
、
素
晴
ら
し
い
先
輩

医
師
た
ち
に
ひ
か
れ
、
と
う
と

う
40
年
も
勤
め
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

　

そ
ん
な
歩
み
の
中
で
、
以
前

か
ら
続
い
て
い
る
私
の
疑
問
を

解
く
た
め
勉
強
を
続
け
て
い
ま

す
。
①
宇
宙
の
誕
生
前
と
誕
生

と
終
わ
り
に
関
す
る
疑
問
、
②

生
命
誕
生
に
関
す
る
疑
問
、
③

こ
こ
ろ
と
は
何
か
、
心
は
い
つ

脳
に
宿
っ
た
の
か
、
④
ど
の
よ

う
な
進
化
の
過
程
で
人
間
（
ホ

モ
・
サ
ピ
エ
ン
ス
）
が
こ
こ
に

い
る
の
か
、
⑤
相
対
性
理
論
、

量
子
力
学
と
は
何
か
、
⑥
Ａ
Ｉ

と
ロ
ボ
ッ
ト
で
人
間
は
幸
せ
に

な
れ
る
の
か
、
⑦
鉄
腕
ア
ト
ム

と
人
間
は
ど
う
違
う
の
か
、
な

ど
な
ど
で
す
。

　

は
や
ぶ
さ
２
が
昨
年
12
月
６

日
に
地
球
に
帰
還
し
ま
し
た
。

小
惑
星
リ
ュ
ウ
グ
ウ
の
サ
ン
プ

ル
が
目
標
以
上
に
採
取
さ
れ
て

い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま

す
。
生
命
の
起
源
に
関
す
る
大

き
な
変
更
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
年
内
に
は
何
ら
か
の
発

表
が
あ
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま

す
。

　
「
生
命
科
学
の
歴
史
」
は
30

回
ほ
ど
の
連
載
を
予
定
し
て
い

ま
す
。
私
の
趣
味
の
よ
う
な
こ

の
連
載
に
、
し
ば
し
お
つ
き
あ

い
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

写
真
は
２
０
１
８
年
８
月
に

ス
イ
ス
の
ベ
ル
ン
を
訪
ね
た
と

き
の
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
と
の

ツ
ー
シ
ョ
ッ
ト
で
す
。
ベ
ル
ン

の
特
許
局
に
勤
務
し
て
い
た
彼

は
１
９
０
５
年
に
特
殊
相
対
性

理
論
を
含
む
５
つ
の
重
要
な
論

文
を
発
表
し
ま
し
た
。
１
９
０

５
年
は
「
奇
跡
の
年
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

こ
と
へ
の
悲
願
実
現
に
つ
い
て

述
べ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
詩
碑
は
１
８
３
３
年
に

書
家
寺て

ら

本も
と

海か
い

若じ
ゃ
くに
よ
っ
て
揮き

毫ご
う

さ
れ
、
空
海
没
後
１
０
０
０
年

忌
に
あ
わ
せ
て
奉
納
さ
れ
ま
し

た
。

　

寺
本
は
当
時
一
流
の
書
家

で
、
石
工
の
字
彫
の
名
工
と
し

て
も
活
躍
し
ま
し
た
。
空
海
の

字
姿
を
そ
の
ま
ま
碑
面
に
映
す

大
師
書
法
の
第
一
人
者
と
し
て

も
有
名
で
、
そ
の
歴
史
的
価
値

が
認
め
ら
れ
２
０
１
９
年
に
川

崎
市
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い

ま
す
。

遊
山
慕
仙
詩
か
ら

―
葉
公
珍
仮
借　

秦
鏡
照
真
相

　

目
唯
看
腐　

狗
心
耽
穢
香

　

人
皆
美
蘇
合　

愛
縛
似

蜋

　

仁
恤
麒
麟
異　

迷
方
似
犬
羊

　

能
言
若
鸚
鵡　

如
説
避
賢
良

　

犲
狼
逐

鹿　

狻
子
嚼

　

睚
眦
能
寒
暑　

劇
談
受

瘡

　

営
営
染
白
黒　

讃
毀
織
災
殃

　

肚
裏
蜂
蠆
満　

身
上
虎
豹
荘

　

能
銷
金
與
石　

誰
顧
誡
剛
強

―
遊
山
慕

仙
詩
の
一

部
で
す
。

　

仏
教
研

究
家
北
尾

克
三
郎
に

よ
る
、
引

用
部
分
の

現
代
語
訳
を
紹
介
し
ま
す
。「
他

を
思
い
や
る
心
を
無
く
す
と
、

人
間
は
方
向
を
見
失
っ
た
犬
や

羊
の
よ
う
に
駆
け
ま
わ
り
、
弁

舌
は
物
真
似
を
す
る
オ
ウ
ム
の

よ
う
に
よ
ど
み
な
い
が
、
そ
の

主
張
は
賢
明
さ
や
善
良
さ
か
ら

は
ほ
ど
遠
く
、
オ
オ
カ
ミ
が
鹿

の
類
い
を
追
い
か
け
ま
わ
す
よ

う
に
ラ
イ
オ
ン
が
草
食
動
物
に

喰
ら
い
つ
く
よ
う
に
、（
自
分

よ
り
も
弱
い
も
の
を
餌
食
に

し
）
さ
さ
い
な
こ
と
で
年
中
激

高
し
、
他
を
そ
そ
の
か
し
て
は

傷
つ
け
必
死
に
白
を
黒
だ
と
言

い
は
り
、
ほ
め
た
り
け
な
し
た

り
し
て
わ
ざ
わ
ざ
も
め
事
を
作

り
出
し
、
毒
虫
に
ど
ん
な
に
刺

さ
れ
て
も
ト
ラ
や
ヒ
ョ
ウ
の
よ

う
に
た
だ
吠
え
、
虚
勢
を
張
る

だ
け
（
真
理
を
考
え
る
こ
と
な

く
）言
葉
で
事
実
を
い
つ
わ
り
、

寄
っ
て
集
っ
て
嘘
を
い
か
に
も

真
実
で
あ
る
か
の
よ
う
に
し
て

し
ま
う
、（
そ
う
な
る
と
）
誰

が
反
省
し
て
そ
の
傲
慢
さ
を
戒

め
る
の
だ
ろ
う
か
」

空
海
の
言
葉
は

時
代
を
超
え
る
？

　

こ
の
詩
を
見
て
い
る
と
、
私

た
ち
が
今
生
き
て
い
る
現
代
で

も
同
じ
よ
う
な
こ
と
が
起
こ
っ

て
い
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

仏
教
徒
で
あ
ろ
う
と
な
か
ろ
う

と
空
海
の
言
葉
は
、
コ
ロ
ナ
禍

を
生
き
る
私
た
ち
に
何
か
を
教

え
て
く
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

神
奈
川
民
医
連　

事
務
次
長

岡　

琢
也

川崎大師境内にある
遊山慕仙詩碑

若きアインシュタインと（ベルン.2018）

83

川
崎
大
師
境
内
に
建
立
す
る
詩
碑

『
遊
山
慕
仙
詩（

）』

ゆ
う
ざ
ん

ぼ
せ
ん
し

全日本建設交運一般労働組合（建交労）　首都圏労災職業病センター
☎03‒3360‒8021（平日10：00～17：00）

～新型コロナ感染防止対策をおこない開催します～

日時　2月7日（日）９：00～11：30／13：00～16：30
会場　サンピアンかわさき［川崎市立労働会館］3階第3研修室
　　　川崎市川崎区富士見2‒5‒2　☎044‒222‒4416

会費　2000円
（70歳以上の方は半額）

会場
　川中島神明神社
　　　社務所
　京急川崎大師駅前
　ごりやく通り
　徒歩７分

2月7日（日）
午後2時 開演

マスク着用、三密対策にご協力おねがいします。
問い合わせは044‒288‒4405（大師寄席・吉田）

す。
）

連載連載をを前に第 回
生命科学の歴史 人間の過去・現在・未来



（７） ２０２１年１月１日 第６５３号毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協

一
つ
の
こ
と
に
集
中

　

麻
生
区　

木
ノ
内
せ
つ
子
77

　

散
歩
中
、
追
い
抜
い
て
行

っ
た
車
の
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー

ト
の
数
字
の
足
し
算
を
す
る

な
ど
、
同
時
に
２
つ
の
こ
と

を
す
る
。
そ
ん
な
こ
と
を

時
々
や
っ
て
い
ま
し
た
。
と

こ
ろ
が
「
65
歳
以
上
の
体
操

教
室
」
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ

ー
は
「
い
や
い
や
、
一
つ
の

こ
と
に
集
中
し
て
く
だ
さ

い
。
歩
く
と
き
に
は
、
転
ば

な
い
よ
う
に
、
し
っ
か
り
踵

か
ら
地
面
に
足
を
つ
け
て
、

歩
く
こ
と
だ
け
に
集
中
し
ま

し
ょ
う
」
と
お
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。

　

確
か
に
そ
の
通
り
だ
と
思

い
ま
す
。
個
人
差
も
あ
る
で

し
ょ
う
が
、
後
期
高
齢
者
に

な
れ
ば
、
一
つ
の
こ
と
で
精

一
杯
な
の
で
す
。
「
今
夜
の

夕
食
、
何
食
べ
よ
う
か
な
ぁ

〜
」
な
ん
て
考
え
て
い
る

と
き
に
転
び
ま
し
た
。

大
掃
除
で
気
分
転
換

　

川
崎
区　

セ
ロ
リ

　

毎
日
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り

ま
す
が
、
動
き
や
す
い
気
温

に
な
っ
て
き
た
の
で
、
本
格

と
正
解
者
の
数
が
ほ
ん
の
少

し
違
う
事
に
興
味
を
も
ち
ま

す
。
ま
ち
が
っ
た
人
は
ど
ん

な
答
え
だ
っ
た
の
か
な
…
と
。

孫
と「
鬼
滅
」を
観
に

中
原
区　

由
良
直
子

　

５
歳
の
孫
と
の
会
話
に
つ

い
て
い
け
な
い
の
で
話
題
の

「
鬼
滅
の
刃
」
を
見
に
行
き

ま
し
た
。
と
に
か
く
残
酷
な

シ
ー
ン
が
多
い
の
に
ど
う
し

て
子
ど
も
た
ち
に
ウ
ケ
る
の

か
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

主
人
公
が
涙
も
ろ
く
、
家
族

思
い
な
と
こ
ろ
な
の
か
な

あ
？
上
映
時
間
２
時
間
も
幼

児
を
あ
き
さ
せ
な
い
の
だ
か

ら
ス
ゴ
イ
と
思
い
ま
し
た
。

や
め
た
賀
状
を
復
活

　

幸
区　

根
津
美
枝
子

　

終
活
の
一
つ
と
し
て
年
賀

状
を
書
く
の
を
や
め
て
い
ま

し
た
。
で
も
で
も
、
コ
ロ
ナ

で
ど
こ
に
も
出
か
け
ら
れ

ず
、
会
え
ず
で
今
年
は
復
活

さ
せ
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

的
に
寒
く
な
る
前
に
早
め
の

大
掃
除
に
模
様
替
え
も
し

て
、
気
分
転
換
を
す
る
予
定

で
す
。
テ
ー
ブ
ル
や
ソ
フ
ァ

ー
の
向
き
を
少
し
変
え
る
だ

け
で
も
見
え
る
景
色
が
変
わ

り
、
気
分
も
変
わ
り
ま
す
。

パ
ズ
ル
間
違
え
た
人
は
？

多
摩
区　

中
村
美
栄
子
78

　

医
療
生
協
の
新
聞
は
と
て

も
読
み
ご
た
え
が
あ
り
ま
す

ね
！
パ
ズ
ル
も
毎
回
楽
し
み

に
と
い
て
い
ま
す
が
応
募
者

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
の
余
白
に
書
か
れ
た
「
内
容
」
は
、
紙
面
に
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ご
了
承
く
だ
さ
い

読　者　の　広　場

①　

イ
ギ
リ
ス
で
す

④　

原
油
と
も
い
い
ま
す

⑦　

ふ
り
が
な
の
こ
と
で
す
。

〇
〇
を
振
る

⑧　

ゴ
ミ
減
量
の
合
言
葉
は
リ

ユ
ー
ス
、

　
　

リ
デ
ュ
ー
ス
、

　
　

〇
〇
〇
〇
〇

象

②　

形
が
ゆ
が
ん
で
い
ま
す

③　

ボ
ク
シ
ン
グ
で
、
相
手
に

抱
き
付
い
て
攻
撃
を
か
わ

す
こ
と

④　

ア
ニ
メ
作
品
の
舞
台
を
フ

ァ
ン
が
訪
れ
る
「
〇
〇
〇

巡
礼
」

⑤　

50
円
玉
、
花
と
い
え
ば

⑥　

く
ま
モ
ン
や
ひ
こ
に
ゃ
ん

⑨　

英
〇
〇
、
奇
〇
〇
、
文
〇

　
　

〇
、
80
〇
〇

⑪　

金
魚
す
く
い

　
　

で
使
う
道
具

⑬　

古
代
ロ
ー
マ
か
ら
見
て
東

方
に
あ
る
世
界

⑮　

次
の
世
代
。
子
ど
も
の
代

⑲　

あ
る
惑
星
の
衛
星
。
ウ
サ

ギ
が
住
ん
で
る
？

⑳　

漢
字
の
読
み
方
。
音
読
み

と
〇
〇
読
み

㉑　

入
っ
て
温
ま
り
ま
す

㉒　

元
素
記
号
は
Ｃ
ｕ
。
10
円

玉
の
原
料
で
す

⑩　

♪
富
士
は
〇
〇
〇
〇
〇
〇

の
山
〜
♬

⑫　

ひ
と
つ
で
す　

⑬　

〇
〇
心
、
〇
〇
潮
、
〇
〇

指

⑭　

米
映
画「
オ
ズ
の
魔
法
使
」

で
歌
わ
れ
た
「
〇
〇
の
彼

方
に
」

⑯　

イ
タ
リ
ア
の
旧
通
貨

⑰　

落
語
な
ど
を
聞
く
演
芸
場

⑱　

胴
長
短
足

　
　

が
特
徴
的
な
犬

㉓　

外
回
り
の
仕
事

を
担
当
し
ま
す

㉔　

道
端
の
こ
と
。
〇
〇
〇
に

迷
よ
う

①　

ペ
ル
ー
沖
の
海
水
温
が
上

昇
す
る
〇
〇
〇
〇
〇
〇
現

Ｂ

Ａ C

Ｅ

Ｄ

メールでの送付先 s.shirotani@kawaikyo.or.jp

第295回

EDA B C

《解き方》イラストをヒントにして、二重ワクの５文字を
　　　　 うまく並べてできる言葉は？

地
図
広
げ
あ
の
日
の
旅
を
た
ど
る
指　
　
　
　
　
　
　
　

宮
前
区　

清
水
美
恵
子

熊
や
猿
食
べ
る
物
な
く
里
に
下
り　
　
　
　
　
　
　
　
　

幸　

区　

長
澤
昭
子

苦
労
人
ひ
と
皮
む
け
ば
独
裁
者　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

中
原
区　

菊
地
結
貴
子

マ
ス
ク
顔
誰
だ
っ
け
？
と
顔
認
証　
　
　
　
　
　
　
　
　

中
原
区　

伊
月
秀
夫
78

コ
ー
ラ
ス
の
練
習
開
始
マ
ス
ク
着
け　
　
　
　
　
　
　
　

中
原
区　

松
本
良
江
75

乳
を
吸
い
牛
タ
ン
喰
ら
っ
て
牛
に
な
る　
　
　
　
　
　
　

川
崎
区　

新
井
直
郎
46

我
が
家
で
は
ノ
ー
・
ト
ゥ
ー
・
ト
ラ
ベ
ル
日
替
わ
り
湯　

川
崎
区　

七
輔
70

増
え
て
な
い
？
園
児
バ
ス
よ
り
介
護
バ
ス　
　
　
　
　
　

川
崎
区　

鎌
田
克
子
71

観
客
は
休
場
し
ま
せ
ん
両
国
へ　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

多
摩
区　

菅
野
節
子
89

婚
活
や
心
が
見
え
ぬ
デ
ィ
ス
タ
ン
ス　
　
　
　
　
　
　
　

麻
生
区　

馬
場
美
智
子
80

　

清
水
さ
ん
の
句
。
な
か
な
か
旅
に
出

に
く
く
な
っ
た
昨
今
、
昔
の
旅
路
を
地

図
上
で
た
ど
り
思
い
出
に
浸
る
と
い
う

こ
と
で
し
ょ
う
か
。

編
集
部
よ
り

ひ
と
こ
と

みなさんからの
オリジナル川柳を
おまちしています

み
ん
な
で

み
ん
な
で 

川
柳
川
柳

　

パ
ズ
ル
の
答
と
川
柳
は
、

ハ
ガ
キ
で
左
記
ま
で
お
送
り

下
さ
い
。
郵
便
番
号
、住
所
、

氏
名
、
電
話
番
号
と
よ
ろ
し

け
れ
ば
年
齢
を
記
入
し
て
下

さ
い
。
メ
ー
ル
で
の
ご
応
募

も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
送

付
先
の
ア
ド
レ
ス
は
解
答
枠

の
下
を
ご
覧
下
さ
い
。
医
療

生
協
新
聞
へ
の
感
想
や
近
況

を
余
白
に
記
入
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

な
お
、
川
柳
は
ひ
と
り
、

一
句
、
既
に
発
表
済
の
も
の

は
ご
遠
慮
下
さ
い
。

　

正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で

30
人
に
図
書
カ
ー
ド
を
お
贈

り
し
ま
す
（
連
続
10
回
当
選

し
な
か
っ
た
方
に
も
贈
呈
し

ま
す
）。
締
切
り
は
１
月
25

日
、
発
表
は
３
月
号
紙
面
に

掲
載
し
ま
す
。

〈
送
り
先
〉　

〒
２
１
０－

０
８
０
４　

川
崎
区
藤
崎
４－

21－

２　

川
崎
医
療
生
協
本
部　

編
集
委
員
会

　

嵐
田
孝
子

  （
川
崎
区
）

　

佐
竹
孝
夫

  （
幸　

区
）

　

山
口
み
ど
り
（
幸　

区
）

　

由
良
直
子

  （
中
原
区
）

　

椎
名
多
美
男
（
中
原
区
）

　

芹
澤
斌　

  （
高
津
区
）

　

森　

興
子  

  （
宮
前
区
）

　

稲
嶺
や
す
子
（
多
摩
区
）

　

吉
本
暢
子

  （
多
摩
区
）

　

狩
野
綾
子

  （
多
摩
区
）

　

冨
野
和
子

  （
麻
生
区
）

　

岡
野
由
美
子
（
麻
生
区
）

　
〈
敬
称
略
〉

11
月
号
の
答
は
「
ア
カ
ト

ン
ボ
」
で
し
た
。
応
募
者
は

１
９
１
人
（
正
解
は
１
８
７

人
）。
正
解
者
の
内
訳
は
川

崎
区
88
人
、幸
区
16
人
、中
原

区
15
人
、高
津
区
13
人
、宮
前

区
８
人
、多
摩
区
24
人
、麻
生

区
18
人
、市
外
５
人
で
す
。

編
集
委
員
会
で
抽
選
、
当
選

者
に
は
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
し
た
。

　

郷
地
淑
子

（
川
崎
区
）

　

山
中
寿
美
子
（
川
崎
区
）

　

竹
岡
敏
雄

（
川
崎
区
）

　

板
橋
二
三
子
（
川
崎
区
）

　

今
井
征
司

  （
川
崎
区
）

　

山
口
良
春

  （
川
崎
区
）

　

山
下
和
子

  （
川
崎
区
）

　

四
ツ
橋
准
子
（
川
崎
区
）

293回

答え「アカトンボ」

住所・氏名のない方は
抽選からはずれてしま
います。
ご注意ください。



住吉支部　黒◯ 川太　敦子　白◯ 前田　美智子
吊るし飾り　丑

浅田支部　ひまわり班

橘支部　明津班　岸本　朝子

折り紙　しめ飾り

吊るし飾り　丑と茄子

（８）２０２１年１月１日 第６５３号
昭和45年３月20日
第三種郵便物認可（ ） 毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協

溝ノ口支部　筒井　和子
色エンピツ画　デンドロジウム

大島支部切り絵教室

大師フレンド支部
内藤　恵子

南大師支部　茶の実班
須藤　幸子 小田支部　関　節子

長尾・堰支部　井澤　俊子

池上新町支部
山本　信子

切り絵

干支のぬいぐるみ

貼り絵
ちぎり絵

テンペラ画　貴婦人の肖像

掛け軸　「寿萬年作百世」

樹の丘利用者一同

新川崎支部　福原　節子　浜野　百美子

スパッタリング　ドンと鳴った花火

吊るし飾り　十二支とちりめん小花

2021年2021年

川崎医療生協の組合員や
読者のみなさんから
寄せられました。

寿命は万年も続く
幸福は百代も続く


