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各支部の取り組み
新しいつながりをつくり、支えあい、地域の中で
安心して暮らしていくことができるように、

2017年も各支部では
様々な取り組みが行われました。

『すこしお生活』で
健康な毎日を！

塩分のとりすぎは「高血圧」［動脈
硬化」「心筋梗塞」「胃がん」など
の原因になります。

『すこしお生活』とは
【少しの塩分で健やかな生活】

ミニデイさざんか
みんなで楽しく「赤べこ体操」

ミニデイすずかけの会　毎月集
い食べて笑って元気いっぱい

新しい運営委員さんが増えて活気づきますよぉ
わかばカフェ同様、ミニデイも好評です

柳津温泉にて健康まつり反省会
「おつかれさまでした」

ミ
ニ
デ
イ
ひ
ま
わ
り
会

初
め
て
の
ボ
ッ
チ
ャ
を
楽
し
み
ま
し
た

きれいな折り紙で何ができるかな…？
真剣な顔！

食
事
も
楽
し
み
な
出
前
ミ
ニ
デ
イ

「
パ
タ
カ
ラ
口
腔
体
操
」
沢
口
に
て

毎年の交流会で親睦を深めています
今年は御薬園に行きました昼食班会

手づくりの芋煮に
みんなほっこり

年3回行っているミニデイ
秋は芋煮会です

会 津 医 療 生 活 協 同 組 合
会津若松市東千石一丁目 2-13
TEL.0242-28-1272　FAX.27-6944
Email:aizu.h-coop@ace.ocn.ne.jp
発 行 責 任 者 　 佐 藤 忠 彦
◎いま私たちの会津医療生協は
　組合員	 11,933 人
　出資金	 224,612,000 円
　１人平均出資	 18,823 円

（2017 年 10 月 31 日現在）

コ
ー
プ
ば
ん
げ
店
を
お
借
り
し
て

毎
度
運
営
委
員
会
開
い
て
い
ま
す

ミ
ニ
デ
イ

み
ん
な
で
元
気
に

貯
筋
体
操

運
営
委
員
さ
ん
が
増
え
ま

し
た　

新
し
い
風
、
吹
く

と
い
い
な
ぁ　
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行仁
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中央
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猪苗代
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東
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北

きたかた
南

北会津

合同班会終了後班会は
そば会に早がわり 和気あいあいと

新班誕生し支部交流会も
盛り上がりました
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年
に
一

度
の
体
組

成
測
定

を
、
11
月

1
日
に
健

康
づ
く
り

セ
ン
タ
ー

で
行
い
ま

し
た
。
脂

班
会 

は

強
化
月
間
の
2
ヶ
月
で
84
回
、

4
月
か
ら
の
到
達
で
3
5
6
回

開
か
れ
、
年
間
開
催
目
標
の

3
5
0
回
を
超
え
ま
し
た
。
ま

た
、
強
化
月
間
中
に
班
会
の
参

加
者
か
ら
の
加
入
が
13
人
あ
っ

た
こ
と
も
特
徴
で
す
。

「
す
こ
し
お
」
を
意
識
し
て
強

化
月
間
中
班
会
で
取
り
組
ん

だ
尿
塩
分
検
査
。
2
ヶ
月
で

3
4
4
人
が
実
施
し
、

平
均
塩
分
摂
取
量
は

8
・
5
ｇ
で
し
た
。

訪
問
行
動
は

出
資
金
ふ
や
し
の
ほ

か
、
ニ
ュ
ー
ス
配
付
協

力
者
探
し
を
中
心
に
取

り
組
ん
だ
支
部
が
多
く

あ
り
ま
し
た
。
配
布
地

域
を
小
分
け
に
す
る
こ

と
で
成
果
が
あ
っ
た
支

部
が
複
数
あ
り
ま
し

た
。
ニ
ュ
ー
ス
発
行
の

た
び
に
配
付
協
力
者
探

し
に
取
り
組
ん
で
い
る

支
部
も
あ
り
ま
す
。

強
化
月
間

学
習
講
演
会 

は

11
月
19
日
に
関
口
真
紀
氏
（
栃

木
保
健
医
療
生
協
理
事
長
・
医

師
）
を
講
師
に
行
わ
れ
ま
し

た
。
「
わ
た
し
の
最
期
を
決
め

る
の
は
わ
た
し
」
と
い
う
テ
ー

マ
で
90
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
は
「
“
ど
う
生
き

る
か
”
が
“
ど
う
死
を
迎
え
る

か
”
で
あ
る
こ
と
を
改
め
て
理

解
で
き
ま
し
た
。
」
「
病
気
に

な
っ
て
も
、
最
期
の
と
き
も
医

療
生
協
の
仲
間
、
友
人
が
寄

り
添
え
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を

期
待
す
る
」
「
家
族
の
た
め
に

も
、
自
分
ら
し
く
最
期
を
迎
え

る
た
め
に
も
“
死
”
に
つ
い
て

タ
ブ
ー
で
は
な
く
あ
た
り
ま
え

の
こ
と
と
し
て
話
し
て
い
き
た

い
」
な
ど
の
感
想
が
寄
せ
ら
れ

ま
し
た
。

10
月
13
日
「
世
界
と
歩
こ

う
！ 

10
・
13
あ
い
づ
」
が
会

津
大
学
キ
ャ
ン
パ
ス
で
行
わ
れ

ま
し
た
。
あ
い
に
く
の
雨
で
し

た
が
、
医
療
生
協
と
コ
ー
プ
の

組
合
員
が
60
名
近
く
集
ま
り
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
へ
の
関
心
の
高

さ
が
示
さ
れ
ま
し
た
。雨
の
為
、

近
く
の
「
鶴
亀
ふ
れ
あ
い
セ
ン

タ
ー
」
で
健
康
運
動
指
導
士
か

ら
準
備
運
動
や
歩
き
方
の
指

導
、
そ
の
他
注
意
事
項
等
の
お

話
が
あ
り
、
大
勢
の
参
加
者
で

熱
気
に
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

そ
の
う
ち
に
雨
も
止
み
、
色
づ

き
始
め
た
樹
々
を
見
、
お
し
ゃ

べ
り
し
な
が
ら
ゆ
っ
た
り
し
た

気
持
ち
で
歩
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
30
分
程
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
し
た
が
、
整
理
運
動
も
皆

で
行
な
い
、
心
身
共
に
ス
ッ
キ

リ
し
た
感
じ
で
し
た
。
そ
の
後

は
会
津
大
学
の
学
食
を
い
た
だ

き
、
お
し
ゃ
べ
り
に
花
を
咲
か

せ
、
楽
し
い
１
日
を
過
ご
す
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

（
佐
藤
喜
代
子
）

バ
ス
の
車
窓
か
ら
紅
葉
し

た
木
々
を
眺
め
な
が
ら
、
会
津

医
療
生
協
か
ら
16
名
で
会
場
の

松
島
大
観
荘
へ
と
向
か
い
ま
し

た
。
各
地
か
ら
の
参
加
者
は
総

勢
3
0
1
名
で
会
場
は
熱
気
に

溢
れ
て
い
ま
し
た
。
記
念
講
演

は
「
憲
法
・
社
会
保
障
、
協
同

の
力
で
地
域
を
元
気
に
」
と
い

う
テ
ー
マ
で
日
野
秀
逸
先
生
の

お
話
で
し
た
。
憲
法
に
は
権
力

者
側
に
好
き
勝
手
さ
せ
な
い
役

割
が
あ
る
こ
と
、
9
条
と
25
条

が
13
条
を
支
え
て
い
る
こ
と
を

と
て
も
解
り
や
す
く
話
し
て
い

た
だ
き
、
感
動
し
て
聞
き
入
り

ま
し
た
。

分
科
会
は
「
班
活
動
･
サ
ー

ク
ル
活
動
」
を
選
び
ま
し
た
。

各
生
協
か
ら
の
報
告
の
後
、

悩
み
や
事
例
等
が
次
々
と

出
さ
れ
興
味
深
く
参
考
に

な
り
ま
し
た
。

期
待
ど
お
り
の
活
発
な

交
流
集
会
に
参
加
で
き
、
学

ん
だ
こ
と
を
活
動
に
活
か

し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

（
北
会
津
支
部   

篠
原
和
子
）

支
部
保
健
講
座

　

体
組
成
測
定（

塩
川
支
部
）

介
護
予
防
実
践
講
座

（
福
祉
部
会
）

　

介
護
予
防
講
座

　
　
　
　

（
山
都
支
部
）

な
の
で
一

人
、
又
は

家
族
で
悩

ま
ず
相
談

窓
口
に
ぜ

ひ
来
て
下

さ
い
と
の

事
で
し

た
。今
回

の
学
び
を

通
し
て
、

ど
ん
な
人

で
も
生
活

し
易
く
、

豊
か
な
地

域
で
あ
っ
て
欲
し
い
と
思
い
ま

し
た
。         　
　

  （
小
川
友
子
）

肪
率
や
筋
肉
量
な
ど
、
そ
れ
ぞ

れ
の
暮
ら
し
ぶ
り
も
反
映
さ
れ

た
結
果
を
前
に
、
感
心
し
た
り

反
省
し
た
り
。
握
力
や
血
圧
の

測
定
で
も
話
は
弾
み
、
筋
ト
レ

や
ス
ト
レ
ッ
チ
も
教
わ
り
ま
し

た
。
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
「
継

続
は
力
な
り
よ
ね
」
と
確
か
め

あ
い
ま
し
た
が
、
成
果
の
ほ
ど

は
次
回
の
お
楽
し
み
で
す
。
少

な
い
人
数
で
し
た
が
、
初
参
加

の
仲
間
も
い
て
、
良
い
時
間
と

な
り
ま
し
た
。
（
永
井
孝
子
）

喜
多
方
民
商
ま
つ
り

「
認
知
症
に
な
ら
な
い
た
め

に
は
ど
う

す
れ
ば
良

い
？
」
こ

れ
ま
で
認

知
症
サ

ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座

を
受
け
た

方
々
の
感

芋
煮
交
流
会

　
（
日
新
支
部
）

「
な
ぞ

な
ぞ
」

で
脳
ト

レ
。
そ

の
後
は

ミ
ニ
デ

イ
常
連

さ
ん
の

力

作

「
尻
と
り
歌
あ
そ
び
」
で
腹
ご

な
し
、
あ
っ
と
い
う
間
に
時
間

が
す
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

                　

  （
赤
城
昭
子
）

　

11
月
6
日
、「
介
護
予
防
」講

座
を
開
催
し
ま
し
た
。参
加
者

は
10
名
。講
師
は
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
所
長
と
山
都
サ
ブ

セ
ン
タ
ー
か
ら
の
２
名
で
す
。

認
知
症
の
予
防
法
に
は
、脳
を

健
康
に
す
る
こ
と
。そ
の
た
め

に
は
有
酸
素
運
動
や
食
生
活
で

野
菜
、く
だ
も
の
、魚
等
を
食
べ

る
こ
と
、日
頃
脳
を
鍛
え
る
事

も
大
事
で
す
。思
い
出
し
日
記

や
、農
作
業
、買
い
物
も
脳
に
刺

激
を
与
え
有
効
だ
そ
う
で
す
。

早
期
発
見
、早
期
治
療
が
大
切

今
年
の
会
津
若
松
市
と
の

懇
談
は
、
11
月
1
日
に
開
催
さ

れ
各
団
体
か
ら
25
名
が
参
加
し

ま
し
た
。
8
月
29
日
に
市
長
に

50
項
目
の
要
望
書
を
提
出
し
、

要
望
に
対
し
て
事
前
に
回
答
文

書
を
受
け
取
り
、
再
質
問
が
必

用
な
20
項
目
に
つ
い
て
会
津
若

松
市
長
は
じ
め
関
係
課
長
と
約

3
時
間
の
意
見
交
換
を
行
い
ま

し
た
。

特
に
、「
就
学
援
助
制
度
で

の
新
入
学
学
用
品
費
（
入
学
準

備
金
）
の
入
学
前
支
給
」「
県

立
病
院
の
跡
地
活
用
に
子
育
て

支
援
施
設
を
含
む
屋
内
遊
び
場

や
運
動
公
園
の
整
備
」「
児
童

館
4
施
設
の
存
続
」
に
つ
い
て

は
、
2
年
前
か
ら
要
望
を
出
し

て
い
ま
し
た
が
、
今
回
の
懇
談

の
中
で
、
市
長
か
ら
「
入
学
準

備
金
」
に
つ
い
て
も
今
年
度
末

か
ら
実
施
し
支
給
す
る
と
回
答

が
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、「
県

立
病
院
の
跡
地
利
用
に
つ
い
て

も
、
子
ど
も
の
遊
び
場
と
し
て

も
検
討
し
た
い
」
と
前
向
き
な

発
言
が
あ
り
ま
し
た
。

今
回
、
国
保
中
央
会
の
資
料

に
基
づ
き
、
会
津
管
内
の
１
市

５
町
１
村
で
、
妊
産
婦
へ
の
医

療
費
等
の
補
助
が
さ
れ
て
い
る

こ
と
を
示
し
、
制
度
の
導
入
を

要
望
し
ま
し
た
。

去
る
10
月
24
日
の
喜
多
方

想
で
す
。
認
知
症
を
さ
ら
に
理

解
し
、
日
常
生
活
の
中
で
取
り

入
れ
て
い
け
る
体
操
や
ゲ
ー
ム

を
学
び
介
護
予
防
に
繋
げ
れ
ば

…
と
福
祉
部
会
で
取
り
組
み
ま

し
た
。
講
師
は
医
療
生
協
外
部

へ
依
頼
し
、
10
月
と
11
月
に

「
ヨ
ー
ガ
教
室
」「
介
護
予
防
教

室
」
を
開
催
し
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
も
皆
様
の
声
を
参
考
に
、

充
実
し
た
講
座
を
企
画
し
て
い

き
ま
す
の
で
、
そ
の
節
は
ご
参

加
し
て
く
だ
さ
い
。

体
脂
肪
を
下
げ
る
に
は
ど
う

す
れ
ば
良
い
の
か
等
の
質
問

を
す
る
な
ど
、
測
定
す
る
人

は
意
外
と
多
か
っ
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。
又
、
健
診
を
受

け
て
な
い
と
い
う
人
に
は
健

康
の
大
切
さ
も
説
い
て
受
け

る
よ
う
勧
め
ま
し
た
。

・安心、安全な自家用野

菜作りに励む夫の手伝

いをするのが私の楽し

みの一つです。

(喜多方市 湯浅さん)

・目先のことばかりでな

く子どもたちの将来を

考えた行動が大事だと

思います。

(会津若松市 二瓶さん)

・会津全国煙火競演会が

わが家の近くでありま

した。花火はとてもきれ

いでした。

(会津若松市 宮田さん)

・選挙が終わりました。

消費税10％は年金生活

者にはきついです。気

持ちまで暗くなってしま

います。

(喜多方市 上野さん)

正解者中から抽選で 5 名の方に図書
カード（500 円分）をお送りします。

【応募方法】はがきに   ①答え  ②氏名
③住所　④電話番号　⑤年齢
⑥ニュースの感想や最近ので
きごと、日頃思っていること
などをお書きの上、下記まで
お送りください。

【あ て 先】〒 965-0818
会津若松市東千石 1-2-13 
会津医療生協   機関紙編集部

【締め切り】2月15日（当日消印有効）

【前回の解答】ハロウィン

タ　テ
②	春が恋しい◯◯、なずな、
ごぎょう、はこべら、ほと
けのざ、すずな、すずしろ、
これぞ七草

③	 虎を英語にすると
④	行きにくい、会いにくい
等の意味で使う◯◯◯
が高い！

⑤	クリスマスにプレゼントを
運んできてくれるのは？

⑥	三日麻疹とも呼ばれる
⑦	今は少なくなった、日本
家屋の独特の構造、縁
に張り出して設けられ
た板敷き状の通路

⑨	新聞の一般からの投稿
◯◯が面白い！ 

ヨ　コ
①	正月料理、元来は年越し
に食べたものであった

③	◯◯算・引き算
⑤	悪い状態から立ち直る
こと

⑦	海水の浸入や、塩分を多
量に含む風等で植物が
枯れたりする災害

⑧	冬を英語で
⑩	感染症の予防に用いる
医薬品
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答え「□□□□□」
ヒント：お正月の遊び、今はあまりやらな

くなってしまいましたね

◆
喜
多
方
市
で
は

　
危
険
踏
切
の
踏
切
内
歩
道
の
整
備
決
定

W
H
O
ウ
ォ
ー
ク
イ
ベ
ン
ト

行
事
案
内

行
事
案
内

◆
会
津
若
松
市
長
が
「
就
学
援
助
の

入
学
準
備
金
の
入
学
前
支
給
」
を
表
明

医
療
と
福
祉
を
良
く
す
る
会
津
の
会
が
、

会
津
若
松
市
、
喜
多
方
市
と
事
項
に
つ
い
て
懇
談

喜
多
方
市
と
の
懇
談
は
11

月
13
日
に
行
な
わ
れ
各
団
体
か

ら
22
名
が
参
加
し
、
関
係
課
長

と
約
2
時
間
意
見
交
換
を
行
い

ま
し
た
。
昨
年
か
ら
要
望
し
て

い
た
「
第
4
喜
多
方
街
道
踏
切

の
歩
道
拡
張
」
が
国
交
省
か
ら

危
険
踏
切
と
し
て
指
定
さ
れ
、

早
期
に
実
現
さ
れ
る
こ
と
が
決

定
し
ま
し
た
。

他
に
「
県
立
病
院
跡
地
に

屋
内
型
子
育
て
支
援
施
設
の
整

備
」「
喜
多
方
市
の
地
域
支
援

事
業
の
現
状
」「
公
共
施
設
の

改
修
や
備
品
の
購
入
」「
入
学

準
備
金
の
入
学
前
支
給
」「
住

宅
リ
フ
ォ
ー
ム
制
度
」
な
ど
24

項
目
に
つ
い
て
懇
談
し
ま
し

た
。

生
協
強
化
月
間
の
取
り
組
み

民
商
ま
つ
り
に
組
合
員
10
名
と

看
護
師
１
名
で
参
加
し
、
62
名

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
安
倍
９

条
改
憲
Ｎ
Ｏ
！
等
の
署
名
を

49
筆
集
め
ま
し
た
。
生
憎
肌

寒
い
日
で
客
足
は
少
な
か
っ

た
よ
う
に
思
い
ま
し
た
が
、

私
達
の
所
に
足
を
止
め
て
血

圧
と
体
脂
肪
の
測
定
は
勿
論
、

栄
養
に
つ
い
て
の
相
談
や
、

ミ
ニ
デ
イ
恒
例
の
秋
の
芋

煮
会
は
、
10
月
24
日
、
長
命
寺

で
開
か
れ
ま
し
た
。
前
日
ま
で

大
型
台
風
の
動
き
に
や
き
も
き

さ
せ
ら
れ
ま
し
た
が
、
当
日
は

打
っ
て
か
わ
っ
て
秋
晴
れ
で
絶

好
の
芋
煮
日
和
と
な
り
ま
し

た
。「
い
つ
も
お
昼
は
軽
い
食

事
だ
け
ど
」
と
言
い
な
が
ら

し
っ
か
り
お
か
わ
り
し
て
、
お

な
か
一
杯
に
な
っ
た
と
こ
ろ
で

北
海
道
･
東
北
ブ
ロ
ッ
ク

組
合
員
活
動
交
流
集
会
に
参
加
し
て

行
事
案
内

行
事
案
内
行
事
案
内

行
事
案
内
行
事
案
内

行
事
案
内

医
療
と
福
祉
を
良
く
す
る
会
津
の
会（
会

津
医
療
生
協
が
事
務
局
団
体
）で
は
、平

成
2
年
か
ら
毎
年
、会
津
若
松
市
と
次

年
度
の
市
予
算
編
成
に
要
望
内
容
を
反

映
さ
せ
る
た
め
、医
療
・
介
護
・
福
祉
等
の

要
望
事
項
を
8
月
に
提
出
し
、12
月
議
会

前
に
市
長
は
じ
め
市
関
係
課
と
の
懇
談

を
行
っ
て
い
ま
す
。（
医
療
と
福
祉
を
良

く
す
る
会
津
の
会
と
は
：
医
療
生
協
や

コ
ー
プ
あ
い
づ
、生
活
と
健
康
を
守
る
会

等
19
団
体
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
）

　
10
月
、
11
月
は
生
協
強
化
月
間
で
し
た
。
今
年
も
各
地
域
・
職
場
で
組
合

員
さ
ん
と
職
員
の
力
を
合
わ
せ
た
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
今
年
は
特
に
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
た
班
会
開
催
と
ニ
ュ
ー
ス

配
付
協
力
者
を
増
や
す
取
り
組
み
に
力
が
注
が
れ
ま
し
た
。

講
師
の
関
口
真
紀
氏
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◉キャベツのすこしおからし和え
かつおだしとごまの風味にみりんが引き立つ、

素材の味を楽しむ料理です。
●鶏ささみ　１本	 ◦練りからし　5g
●キャベツ　120g　   A	 ◦かつおだし  大さじ1
●ほうれん草30g	 ◦本みりん　  大さじ1
	 	 	 ●いりごま　  小さじ2
1　鶏ささみと食べやすい大きさに切ったキャベ

ツ、ほうれん草を茹で、水にさらして水気を切
る。ささみは裂いておく。

2　Aをよく混ぜ合わせて1に和え、いりごまを
かける。

◉すこしおカップ寿司
市販の寿司酢は塩分が高いので、合わせ酢を手作

りします。玉ねぎは塩気のない寿司飯に辛みと食感
のアクセントを加えます。
酢で湿らせた昆布で刺身を挟み一晩寝かせれば、

昆布のうまみが移ります。
●干し椎茸  １枚　  ●人参  1/8本　 ●大葉  2枚
●玉ねぎ　1/10個　●あさつき　1本
●ご飯	　500g	         ●錦糸卵　卵１個分

 A ◦砂糖  大さじ1 ◦米酢  大さじ1 ◦みりん 大さじ1
 B  ◦たい   ６切れ　◦まぐろ   ４切れ　◦えび   4尾
◦刻み海苔　適量　◦練りわさび　適量

1　干し椎茸と千切りにした人参をだし汁で茹で、
椎茸は千切りにしておく。（茹ただし汁はスープ

に使うので取っておく）玉ねぎはスライスして
水にさらし、しっかり水気を絞る。

2　鍋にAを入れて火にかけ、砂糖が溶けたら火
を止めて冷ます。

3　炊きたてのご飯に2を加え、うちわであおぎ
ながら粗熱を取り、1と2を混ぜる。

4　小ぶりの器に3を盛り、錦糸卵、千切りにし
た大葉、小口に刻んだあさつき、Bを乗せる。

◉すこしお中華卵スープ
薄味でもとろみをつけることで味が舌に残りま

す。セリなどの香草は、薄味をカバーします。
●干し椎茸	 1本	 ●だし汁	     500㎖
●トマト	 1/2個	 ●片栗粉　大さじ1/2
●みつ葉　	 １株	 ●溶き卵　1/2個分
●オイスターソース　小さじ２

1　昆布と干し椎茸を冷蔵庫で一晩くらい水に浸
し、だしを取る。（急ぐ場合は火にかけ、沸騰直
前で取り除く）

2　だしを火にかけ、千切りにした1の椎茸、サイ
コロ切りにしたトマトを加える。

3　火が通ったらオイスターソースで味付けし、水
で溶いた片栗粉でとろみをつける。

4　沸騰したら火を弱め、スープを混ぜながら溶き
卵を糸状に回し入れてかき卵にする。火を止め
て、４㎝位の長さに切ったみつ葉（春菊でも可）
を加え、盛り付ける。

混合だしのとり方 （かつお節・昆布・干し椎茸）

●かつお節	 30g	 　●昆布	 　20g
●干し椎茸	 4〜 5個	　●水	 　1ℓ

1　昆布と干し椎茸は1ℓの水に一晩入れておく。
2　水1ℓを沸騰させ、火を止めてかつお節を入れ

て1分おく。
3　ざるにキッチンペーパーをおき、2をこす。
4	　3と4を混ぜる。

★
み
な
さ
ん
の
絵
手
紙
な
ど

　

様
々
な
作
品
を
募
集
中
で
す
！

　

力
作
を
ど
し
ど
し
ご
応
募
く
だ
さ
い
!!

数
年
前
、「
さ
つ
き
班
」「
あ

じ
さ
い
班
」「
す
わ
ご
近
所
班
」

が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
高
齢
化
が

進
み
、
単
独
班
会
が
難
し
く

な
っ
て
お
り
ま
し
た
。そ
こ
で
、

き
た
か
た
中
央
支
部
に
て
話
し

合
い
、
合
同
班
会
で
は
ど
う
だ

ろ
う
か
？
と
い
う
事
で
、「
あ

ざ
み
班
」「
さ
わ
や
か
班
」「
さ

つ
き
班
」
が
中
心
に
な
っ
て
今

回
、
声
を
掛
け
合
っ
て
合
同
班

会
と
な
り
ま
し
た
。
今
回
の
実

施
内
容
は『
シ
ナ
プ
ソ
ロ
ジ
ー
』

で　
“
脳
の
混
乱
を
楽
し
む
”

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。
２
つ
の
動

作
を
同
時
に
行
っ
た
り
、
左
右

で
違
う
動
き
を
し
た
り
、
普
段

慣
れ
な
い
動
作
で
、
脳
に
適
度

な
刺
激
を
与
え
て
混
乱
し
た
状

態
を
作
る
こ
と
で
、
脳
を
活
性

化
さ
せ
、
そ
の
こ
と
で
脳
が
喜

び
、
笑
顔
が
う
ま
れ
る
と
い
う

も
の
。
皆
さ
ん
ス
ム
ー
ズ
に
い

か
ず
、
間
違
い
だ
ら
け
で
大
笑

い
し
、
楽
し
い
一
時
を
す
ご
し

ま
し
た
。
皆
さ
ん
も
、
単
独
班

会
が
難
し
い
時
は
合
同
班
会
を

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
！　
　
　
　
　
（
風
間
英
範
）

あざみ班・さわやか班・
さつき班（きたかた中央支部）

合同班会
紹介

パ
ス
テ
ル
画
「
ひ
ま
わ
り
」

五
ノ
井
絢
子
さ
ん

（
一
箕
北
支
部
）

会
津
木
綿
の
手
さ
げ

只
浦
隆
子
さ
ん
（
高
田
支
部
）

「上着」「刺繍バッグ」
長澤アイ子さん（きたかた南支部）

かつお節・昆布・しいたけで、
しっかりとだしをとり、すこしおカップ寿司、
すこしお中華卵スープ、キャベツのすこしお
からし和え、ミルクプリンに挑戦。

混合だしは、旨味がアップして、スープ・
汁物はもちろんのこと、洋食・中華にも合い
ます。前日から準備しておいた昆布・しいた
けだしとかつお節を合わせ参加者に試飲し
ていただきました。「何だ！これは！すごい！」

「うまい！」と絶賛され「このまま飲み物とし
てもいける！五臓六腑にしみわたる！」等の
感想でした。４つのメニュー合わせて塩分
1.2g の塩分量にも驚き、酢・からし・わさび・
野菜等でこんなにおいしい味になるなんてと

感動しました。早速、孫や家族に作って食べ
させたい、お正月や家族、仲間が集まる時
にも作りたい等話されました。合言葉は「だ
しですこしおね！」で、家族の健康づくりに
役立てていきたいと思います。支部主催の
保健講座でも挑戦されています。

彫
塑
「
雲
の
行
方
」

髙
畑 

光
さ
ん
（
塩
川
支
部
）

おもてなしレシピ 管理栄養士 安達三栄

塩分相当量
1.2g

塩分
0.4g

塩分
0.2g

塩分
0.6g

「クラフト手作りふくろう」
青柳正子さん（板下支部）

材料は
2人分


