
2021年　夏　号 （1） 253号

平和

介護

暮らし

健康

安心のネットワーク

発　行 郡山医療生活協同組合
郡山市島2-9-18　TEL 024-923-6212　FAX 024-923-6921

発行責任者　坪　井　正　夫
郡山医療生協ホームページアドレス
http://www.koriyama-h-coop.or.jp/

2021年5月31日現在
●組合員数
　………………　23,105名
●出資金
　…………　935,446千円
●1組合員平均
　………………　40,487円

ワクチン接種スタート

第
56
回 

通
常
総
代
会

　
　
　
　開
催
さ
れ
る

　私たちは、あの原発事故による核害と、新型コロナという目に見えない恐怖とたたかい続け
ています。感染のリスクや不安と日々向き合って奮闘している医療・介護の職員、地域で健康づ
くりや支部活動を困難な状況のなかでも知恵を出し合い、前に進んでいる組合員。
　来年５月には郡山医療生協が誕生して50年になります。組合員、職員ともに心をひとつに
コロナ禍を乗りこえていきましょう。

６
月
20
日（
日
）コ
ロ
ナ
禍
の
中
、規
模
を
縮
小（
総

代
・
役
職
員
80
人
未
満
）し
、郡
山
開
成
学
園
で
総
代

会
が
開
催
さ
れ
、全
議
案
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　《 

今
年
度
の
方
針 

》

①
ど
ん
な
事
態
を
迎
え
て
も
運
動
を
支
え
ら
れ
る
持
続
可
能

な
事
業
継
続
計
画
を
つ
く
り
あ
げ
ま
す
。

②
コ
ロ
ナ
禍
の
中
に
お
い
て
も
、人
々
の
助
け
合
い
や
支
え

あ
い
を
通
し
て「
つ
な
が
り
」の
中
で
幸
せ
を
感
じ
ら
れ

る
、ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し
ま
す
。

③
無
差
別
・
平
等
の
医
療
・
介
護
を
進
め
る
中
で
人
権
が

大
切
に
さ
れ
る
平
和
で
安
心
し
た
社
会
を
目
指
し
ま
す
。

④
新
た
な
５
ヵ
年
の
中
長
期
経
営
計
画
を
踏
ま
え
て
、そ
の

初
年
度
計
画
と
し
て
確
実
に
実
行
し
て
い
き
ま
す
。

⑤
郡
山
医
療
生
協
の
組
織
を
持
続
可
能
な
も
の
に
す
る
た

め
に
次
の
目
標
を
達
成
し
ま
す
。

　
・ 

仲
間
ふ
や
し 

９
０
０
人

　
・ 

増
資
運
動 

６
，５
０
０
万
円

　
・ 

班
づ
く
り 

50
班

　
・ 

班
会
開
催 

１
，２
０
０
回

　
・ 

機
関
紙
配
付
率 

70
％

郡
山
医
療
生
活
協
同
組
合
　
役
員
一
覧

《 

理
　
事 

》

◆
坪
井
　
正
夫

　
　
　
　（
理
事
長
）

◆
増
子
　
清
子

　
　
　
　（
副
理
事
長
）

◆
鹿
又
　
達
治

　
　
　
　（
専
務
理
事
）

◆
石
井
　
智
子

◆
石
澤
　
泰
仲

◆
市
川
　
　
進
（
新
）

◆
伊
東
香
代
子
（
新
）

◆
伊
藤
美
代
子

◆
小
島
　
新
一

◆
小
野
寺
ヒ
ロ
子

◆
小
抜
　
勝
洋

◆
小
山
　
順
子

◆
加
藤
　
富
一

◆
加
藤
　
　
友

◆
國
分
　
尚
子

◆
嶋
崎
マ
サ
子

◆
鈴
木
　
正
雄

◆
齊
藤
　
正
俊

◆
三
瓶
　
和
夫

◆
髙
橋
　
健
一

◆
武
田
　
悦
子

◆
橋
本
　
照
子

◆
濱
尾
　
直
美

◆
星
野
の
り
子

◆
宮
﨑
　
明
人

◆
村
上
　
久
枝

◆
吉
川
　
佳
子

◆
吉
田
よ
し
子

◆
吉
村
　
元
志
（
新
）

◆
渡
辺
　
寿
夫

《 

監
　
事 

》

◆ 

菅
野
　
　
隆

◆ 

國
分
　
重
信

◆ 

山
田
　
大
作

コロナ禍での
組合員とのつながり
（１支部）

昼食弁当を配布
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SDGs（エス・ディー・ジーズ）って？
　「SDGs」は2015年に貧困や飢餓、ジェンダー、自然環境、経済、医療な
ど「17の目標」を2030年までに達成することを目指し国連サミットで採決
された「持続可能な開発目標」のことです。子どもや孫、ひ孫の世代までも
ずっと豊かに暮らしていけるよう、郡山医療生協としても様々な活動にと
りくんでいます。

気候変動に具体的な対策を
　頻発する水害・地震などは気候変動によって引き起こされるといわれています。
地球温暖化は大きな課題になっています。医療生協は、この課題にもとりくんでいきます。

健康チェック 食糧支援 虹のバレンタイン行動 核のない世界を求める
アピール行進

つながりづくり・健康づくり 平和・社会保障の充実

一人ひとりに寄り添った介護をめざす
医療生協デイサービスセンターなのはな
　デイサービスセンターなのはなは、サービス付高齢者住宅なのはなに
併設されているデイサービスです。創設されて６年目の事業所で、住宅
の入居者と自宅から通っている利用者が日帰りで利用しています。

《事業所の特徴》
① 祝日も営業します
　定休日：日曜日・５/３～５/５・お盆・年末年始

② 一人ひとりに寄り添った介護をします
　定員20名で、利用者に合った活動・運動・入浴を支援しています。
　明るい室内で、アットホームな雰囲気でみなさん過ごしています。

③ 専門家による指導をします
　専門家による指導を定期的にデイサービス内で受けられます。

介護保険事業部より

デイサービスセンターなのはな　電話 024－953－4006

見学・相談を承っています。お気軽にお問い合わせください。

「
仲
間
と
共
に
が
ん
ば
り
ま
す
！
」

〜
期
待
の
新
人
職
員
た
ち
〜

　
桜
が
満
開
の
中
、３
日
間
に
わ
た
っ
て
入
職
時
研
修
が
行
わ

れ
ま
し
た
。今
年
の
対
象
者
は
11
名
で
、医
療
生
協
の
歴
史
、医

療
介
護
を
巡
る
情
勢
、各
事
業
所
の
取
り
組
み
、組
合
員
活
動
、

マ
ナ
ー
の
基
本
等
々
、多
く
を
学
び
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
職
員
か
ら
は
、

「
地
域
ま
る
ご
と
健
康
に
と
い

う
考
え
方
を
元
に
、組
合
員
さ

ん
一
人
ひ
と
り
が
ど
う
し
た
ら

よ
り
良
く
な
る
か
を
考
え
、地

域
の
人
の
要
望
を
叶
え
る
た
め

に
自
主
的
に
行
動
し
て
い
る
事

が
素
晴
ら
し
い
と
思
い
ま
し

た
」「
医
療
生
協
の
理
念
の
も

と
に
、地
域
に
根
ざ
し
た
医
療

を
提
供
し
て
い
き
た
い
」な
ど

の
感
想
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

《お問合せ先》　組織部　電話 ０２４－９２３－６２１２

LINEでつながってみませんか？
●ＱＲコードから友だち追加
　①ＬＩＮＥアプリをひらく
　②ホームを押す
　③友だち追加を押す
　④ＱＲコードを押す
　⑤ＱＲコードをかざし「追加」を押す

●ＩＤ検索から友だち追加
　①ＬＩＮＥアプリをひらく
　②ホームを押す
　③友だち追加を押す
　④検索を押す
　⑤「＠１６２ｏｆｎａｏ」を入力し

「追加」を押す

週に１回、医療生協の活動などを発信しています！
＠１６２ｏｆｎａｏどちらからでも登録OK!

登録
方法

郡山医療生協組織部の公式LINE
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大成支部「大成セラバンド班」　班長：遠藤美惠子さん
　支部の「健康づくりの会」で２月、３月に行ったセラバンド体操から新班がで
きました。セラバンドはトレーニング用のゴムバンド
で伸縮性や長さを調整することで筋力アップを目指
します。ゆっくり伸ばしてゆっくり戻す動作は結構大
変ですが筋トレ効果が期待できそう！皆さん、筋肉痛
にもめげず楽しんでとりくんでいます。

４支部「桜班」
班長：川前文子さん

　２月に「桜班」ができました。名前の由来
は住所が桜木ということと逢瀬川にあっ
た桜並木にちなんで名づけました。班員は
５名で、毎月第３木曜日に班長宅で詩吟
の練習をしています。教本に沿って漢詩・
和歌・俳句をそれぞれ独吟しています。練
習の後は楽しくお茶会をしています。

さくら支部「たのしい会」
班長：嶋崎マサ子さん

　支部で行った「フレイル予防体操」を
きっかけに誕生しました。「継続して活動
したい」「フレイル予防の体操だけでな
く、楽しいこともやっていきたい」という
声を受けて、「たのしい会」と名付けまし
た。地域に開かれた班会として、これから
も活動を広げていきたいと思います。

　ご近所４人で班を結成！いつまでも健
康で自分の足で歩きたい！と、コロナ禍
の中でも知恵を出し合い運動不足の解消
に努めています。安否確認も視野に入れ、
週１回の「いきいき100歳体操」でいつで
も元気！前向きで素敵な４人です。

１支部「クローバー班」 班長：酒井昌子さん

生き生き支部・班活動！新 班 紹介

社会保障・平和活動委員会より

75
歳
以
上
の
医
療
費

窓
口
負
担
２
割
化
に
反
対
し
て

　
高
齢
者
の
受
診
を
抑
制
し
、重
症

化
を
も
た
ら
す
窓
口
負
担
２
割
化
の

法
案
に
は
、全
国
で
１
０
０
万
筆
を

超
え
る
署
名
が
集
ま
り
ま
し
た（
郡

山
医
療
生
協
で
も
こ
の
間
６
，３
０

０
筆
を
提
出
）。多
く
の
声
を
無
視

し
、自
民
党
、公
明
党
、日
本
維
新
の

会
、国
民
民
主
党
の
賛
成
多
数
で
可

決
さ
れ
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
の
中
、法

案
の
審
議
が
不
十
分
な
中
で
の
採
決

は
高
齢
者
の
生
存
権
を
脅
か
す
も
の

で
す
。

　
政
府
は「
団
塊
の
世
代
」が
75
歳
以

上
に
な
り
始
め
る
２
０
２
２
年
度
ま

で
の
実
施
を
も
く
ろ
み
、法
制
上
の

措
置
を
講
ず
る
と
い
う
立
場
を
変
え

て
お
り
ま
せ
ん
。負
担
増
に
よ
る
受

診
抑
制
の
加
速
、月
額
30
円
程
度
に

留
ま
る
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
の
偽

り
な
ど
地
域
に
広
く
知
ら
せ
ま
し
ょ

う
。そ
し
て
、実
施
さ
れ
な
い
よ
う
秋

に
予
定
さ
れ
て
い
る
国
政
選
挙
で
私

た
ち
の
意
思
を
表
し
ま
し
ょ
う
。

事業所利用委員会より

○
降
雨
の
中
、傘
も
差
さ
ず
膝
が
痛
く

杖
で
や
っ
と
歩
い
て
薬
局
に
向
か
っ
て

い
る
高
齢
女
性
を
み
か
け
、薬
局
ま
で

見
守
り
同
行
し
ま
し
た
。
薬
局
で
は

「
連
絡
を
も
ら
え
れ
ば
薬
届
け
ま
す

よ
」
と
ご
本
人
に
伝
え
て
い
ま
し
た
。

総
合
案
内
所
は
な
い
の
で
ど
こ
に
声
を

か
け
れ
ば
よ
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

◆
現
在
、コ
ロ
ナ
感
染
防
止
の
観
点
か

ら
組
合
員
に
よ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

（
院
内
で
の
見
守
り
や
付
き
添
い
等
）を

休
止
し
て
い
る
中
に
あ
っ
て
、病
院
と
し

て
配
慮
が
不
足
し
て
い
た
も
の
と
受
け

止
め
て
お
り
ま
す
。今
後
も
受
付
や
会

計
窓
口
で
の
患
者
様
に
対
す
る
目
配
り

気
配
り
が
充
分
で
き
る
よ
う
、職
員
教

育
を
し
て
参
り
ま
す
。お
困
り
事
が
ご

ざ
い
ま
し
た
ら
お
気
軽
に
ご
相
談
・
お

声
か
け
下
さ
い
。

虹
の

箱

虹
の

箱

投
書
の
回
答

○
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、
玄
関
付
近
に

あ
っ
た
ゴ
ミ
箱
が
売
店
と
一
緒
に
移
動

に
な
り
ま
し
た
。
玄
関
に
も
ゴ
ミ
箱

（
紙
ゴ
ミ
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
等
）設
置
し

て
欲
し
い
で
す
。

◆
ゴ
ミ
箱
の
設
置
で
す
が
、く
ず
入
れ

に
つ
い
て
は
売
店
に
て
食
事
な
ど
を
購

入
し
、召
し
上
が
っ
た
物
を
捨
て
る
事

を
想
定
し
て
設
置
し
て
お
り
ま
す
。ま

た
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
類
は
自
販
機
業
者

の
設
置
物
に
な
り
ま
す
の
で
、自
販
機

隣
に
置
く
こ
と
と
し
て
お
り
ま
す
の

で
、ご
了
解
く
だ
さ
い
。

○
コ
ロ
ナ
が
長
引
く
の
で
あ
れ
ば
、院

内
に
熱
部
屋
を
設
置
す
る
よ
り
小
児

科
の
建
物
を
熱
対
応
に
し
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
？

◆
発
熱
者
待
機
場
所
で
す
が
、院
外
に

設
置
で
き
る
の
が
最
善
で
は
あ
り
ま

す
が
、小
児
科
と
し
て
の
基
準
が
あ
る

の
で
現
在
の
場
所
と
い
た
し
ま
し
た
。

今
後
の
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
動
向
を
見

な
が
ら
、都
度
対
応
策
を
検
討
し
て
ま

い
り
た
い
と
考
え
ま
す
。

問　　題
　2030年までに貧困や飢餓、ジェンダー、自然環境、経済、医
療などについての目標を達成するために国連サミットで採択
された目標を４文字でなんというでしょうか？

「○○○○」 ※答えは紙面のどこかにありますよー
答えと、住所・氏名・年齢・電話番号・紙面の感想・近況（掲載させて頂く場合があ
ります）などを、ハガキに書いてどしどしご応募ください。正解者の中から抽選で
記念品を差し上げます。　《 締切 》  2021年８月31日　消印有効

宛
先
〒963-8034　郡山市島二丁目９－１８

郡山医療生活協同組合　組織部　みんなの健康クイズ係 宛

みんなの健康クイズ

前回のみんなの健康クイズの答えは でした。「身体的フレイル、社会的フレイル」

◆『みんなの健康』（2021年春号）の感想
● 春号１面（3.11原発事故から10年）をみて、10年前にお世話になった
ことを思い出し涙が出ました。ありがとうございました。

（当時大熊町から避難した女性）

須賀川・岩瀬支部「須賀川太極拳班」
班長：五十嵐初子さん

　フレイル予防にピッタリな太極拳で「地域の方が誰でも参
加できる班会をつくりたい」と思い、
小野支部の市川進さんを講師に班
を立ち上げました。毎月第２・第４木
曜日の月２回活動しています。市川
さんの楽しい指導で、地域に太極拳
の輪を広げていきたいです。

新しい健康づくりグッズの紹介

《組織部》 電話：０２４－９２３－６２１２

《ロングピロピロ》
　昔懐かしの「吹き戻し（ピロピ
ロ）」がエクササイズグッズになり
ました。なんと紙筒の長さは1ｍ！
「腹式呼吸で10秒かけてゆっくり
伸ばし、ゆっくり戻す」を10回で１
セット。これを朝昼晩に１日３セッ
ト行うことで、呼吸筋・腹筋・口腔
周囲筋を鍛えることができます。

《セラバンド》
　セラバンドはトレーニング用の
ゴムバンドです。セラバンドを使
うと、適度な負荷をかけながら筋
力トレーニングをすることができ
ます。セラバンドと一緒にトレー
ニングメニューもお渡ししていま
すので、すぐにお家で取りくむこ
とができます。

保健活動委員会より保健活動委員会より

740円 700円
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地球温暖化は大きな課題になっています。医療生協は、この課題にもとりくんでいきます。

健康チェック 食糧支援 虹のバレンタイン行動 核のない世界を求める
アピール行進

つながりづくり・健康づくり 平和・社会保障の充実

一人ひとりに寄り添った介護をめざす
医療生協デイサービスセンターなのはな
　デイサービスセンターなのはなは、サービス付高齢者住宅なのはなに
併設されているデイサービスです。創設されて６年目の事業所で、住宅
の入居者と自宅から通っている利用者が日帰りで利用しています。

《事業所の特徴》
① 祝日も営業します
　定休日：日曜日・５/３～５/５・お盆・年末年始

② 一人ひとりに寄り添った介護をします
　定員20名で、利用者に合った活動・運動・入浴を支援しています。
　明るい室内で、アットホームな雰囲気でみなさん過ごしています。

③ 専門家による指導をします
　専門家による指導を定期的にデイサービス内で受けられます。

介護保険事業部より

デイサービスセンターなのはな　電話 024－953－4006

見学・相談を承っています。お気軽にお問い合わせください。

「
仲
間
と
共
に
が
ん
ば
り
ま
す
！
」

〜
期
待
の
新
人
職
員
た
ち
〜

　
桜
が
満
開
の
中
、３
日
間
に
わ
た
っ
て
入
職
時
研
修
が
行
わ

れ
ま
し
た
。今
年
の
対
象
者
は
11
名
で
、医
療
生
協
の
歴
史
、医

療
介
護
を
巡
る
情
勢
、各
事
業
所
の
取
り
組
み
、組
合
員
活
動
、

マ
ナ
ー
の
基
本
等
々
、多
く
を
学
び
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
職
員
か
ら
は
、

「
地
域
ま
る
ご
と
健
康
に
と
い

う
考
え
方
を
元
に
、組
合
員
さ

ん
一
人
ひ
と
り
が
ど
う
し
た
ら

よ
り
良
く
な
る
か
を
考
え
、地

域
の
人
の
要
望
を
叶
え
る
た
め

に
自
主
的
に
行
動
し
て
い
る
事

が
素
晴
ら
し
い
と
思
い
ま
し

た
」「
医
療
生
協
の
理
念
の
も

と
に
、地
域
に
根
ざ
し
た
医
療

を
提
供
し
て
い
き
た
い
」な
ど

の
感
想
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

《お問合せ先》　組織部　電話 ０２４－９２３－６２１２

LINEでつながってみませんか？
●ＱＲコードから友だち追加
　①ＬＩＮＥアプリをひらく
　②ホームを押す
　③友だち追加を押す
　④ＱＲコードを押す
　⑤ＱＲコードをかざし「追加」を押す

●ＩＤ検索から友だち追加
　①ＬＩＮＥアプリをひらく
　②ホームを押す
　③友だち追加を押す
　④検索を押す
　⑤「＠１６２ｏｆｎａｏ」を入力し

「追加」を押す

週に１回、医療生協の活動などを発信しています！
＠１６２ｏｆｎａｏどちらからでも登録OK!

登録
方法

郡山医療生協組織部の公式LINE

2021年　夏　号 （3）

大成支部「大成セラバンド班」　班長：遠藤美惠子さん
　支部の「健康づくりの会」で２月、３月に行ったセラバンド体操から新班がで
きました。セラバンドはトレーニング用のゴムバンド
で伸縮性や長さを調整することで筋力アップを目指
します。ゆっくり伸ばしてゆっくり戻す動作は結構大
変ですが筋トレ効果が期待できそう！皆さん、筋肉痛
にもめげず楽しんでとりくんでいます。

４支部「桜班」
班長：川前文子さん

　２月に「桜班」ができました。名前の由来
は住所が桜木ということと逢瀬川にあっ
た桜並木にちなんで名づけました。班員は
５名で、毎月第３木曜日に班長宅で詩吟
の練習をしています。教本に沿って漢詩・
和歌・俳句をそれぞれ独吟しています。練
習の後は楽しくお茶会をしています。

さくら支部「たのしい会」
班長：嶋崎マサ子さん

　支部で行った「フレイル予防体操」を
きっかけに誕生しました。「継続して活動
したい」「フレイル予防の体操だけでな
く、楽しいこともやっていきたい」という
声を受けて、「たのしい会」と名付けまし
た。地域に開かれた班会として、これから
も活動を広げていきたいと思います。

　ご近所４人で班を結成！いつまでも健
康で自分の足で歩きたい！と、コロナ禍
の中でも知恵を出し合い運動不足の解消
に努めています。安否確認も視野に入れ、
週１回の「いきいき100歳体操」でいつで
も元気！前向きで素敵な４人です。

１支部「クローバー班」 班長：酒井昌子さん

生き生き支部・班活動！新 班 紹介

社会保障・平和活動委員会より

75
歳
以
上
の
医
療
費

窓
口
負
担
２
割
化
に
反
対
し
て

　
高
齢
者
の
受
診
を
抑
制
し
、重
症

化
を
も
た
ら
す
窓
口
負
担
２
割
化
の

法
案
に
は
、全
国
で
１
０
０
万
筆
を

超
え
る
署
名
が
集
ま
り
ま
し
た（
郡

山
医
療
生
協
で
も
こ
の
間
６
，３
０

０
筆
を
提
出
）。多
く
の
声
を
無
視

し
、自
民
党
、公
明
党
、日
本
維
新
の

会
、国
民
民
主
党
の
賛
成
多
数
で
可

決
さ
れ
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
の
中
、法

案
の
審
議
が
不
十
分
な
中
で
の
採
決

は
高
齢
者
の
生
存
権
を
脅
か
す
も
の

で
す
。

　
政
府
は「
団
塊
の
世
代
」が
75
歳
以

上
に
な
り
始
め
る
２
０
２
２
年
度
ま

で
の
実
施
を
も
く
ろ
み
、法
制
上
の

措
置
を
講
ず
る
と
い
う
立
場
を
変
え

て
お
り
ま
せ
ん
。負
担
増
に
よ
る
受

診
抑
制
の
加
速
、月
額
30
円
程
度
に

留
ま
る
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
の
偽

り
な
ど
地
域
に
広
く
知
ら
せ
ま
し
ょ

う
。そ
し
て
、実
施
さ
れ
な
い
よ
う
秋

に
予
定
さ
れ
て
い
る
国
政
選
挙
で
私

た
ち
の
意
思
を
表
し
ま
し
ょ
う
。

事業所利用委員会より

○
降
雨
の
中
、傘
も
差
さ
ず
膝
が
痛
く

杖
で
や
っ
と
歩
い
て
薬
局
に
向
か
っ
て

い
る
高
齢
女
性
を
み
か
け
、薬
局
ま
で

見
守
り
同
行
し
ま
し
た
。
薬
局
で
は

「
連
絡
を
も
ら
え
れ
ば
薬
届
け
ま
す

よ
」
と
ご
本
人
に
伝
え
て
い
ま
し
た
。

総
合
案
内
所
は
な
い
の
で
ど
こ
に
声
を

か
け
れ
ば
よ
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。 

◆
現
在
、コ
ロ
ナ
感
染
防
止
の
観
点
か

ら
組
合
員
に
よ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

（
院
内
で
の
見
守
り
や
付
き
添
い
等
）を

休
止
し
て
い
る
中
に
あ
っ
て
、病
院
と
し

て
配
慮
が
不
足
し
て
い
た
も
の
と
受
け

止
め
て
お
り
ま
す
。今
後
も
受
付
や
会

計
窓
口
で
の
患
者
様
に
対
す
る
目
配
り

気
配
り
が
充
分
で
き
る
よ
う
、職
員
教

育
を
し
て
参
り
ま
す
。お
困
り
事
が
ご

ざ
い
ま
し
た
ら
お
気
軽
に
ご
相
談
・
お

声
か
け
下
さ
い
。

虹
の

箱

虹
の

箱

投
書
の
回
答

○
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、
玄
関
付
近
に

あ
っ
た
ゴ
ミ
箱
が
売
店
と
一
緒
に
移
動

に
な
り
ま
し
た
。
玄
関
に
も
ゴ
ミ
箱

（
紙
ゴ
ミ
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
等
）設
置
し

て
欲
し
い
で
す
。

◆
ゴ
ミ
箱
の
設
置
で
す
が
、く
ず
入
れ

に
つ
い
て
は
売
店
に
て
食
事
な
ど
を
購

入
し
、召
し
上
が
っ
た
物
を
捨
て
る
事

を
想
定
し
て
設
置
し
て
お
り
ま
す
。ま

た
、ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
類
は
自
販
機
業
者

の
設
置
物
に
な
り
ま
す
の
で
、自
販
機

隣
に
置
く
こ
と
と
し
て
お
り
ま
す
の

で
、ご
了
解
く
だ
さ
い
。

○
コ
ロ
ナ
が
長
引
く
の
で
あ
れ
ば
、院

内
に
熱
部
屋
を
設
置
す
る
よ
り
小
児

科
の
建
物
を
熱
対
応
に
し
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
？

◆
発
熱
者
待
機
場
所
で
す
が
、院
外
に

設
置
で
き
る
の
が
最
善
で
は
あ
り
ま

す
が
、小
児
科
と
し
て
の
基
準
が
あ
る

の
で
現
在
の
場
所
と
い
た
し
ま
し
た
。

今
後
の
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
動
向
を
見

な
が
ら
、都
度
対
応
策
を
検
討
し
て
ま

い
り
た
い
と
考
え
ま
す
。

問　　題
　2030年までに貧困や飢餓、ジェンダー、自然環境、経済、医
療などについての目標を達成するために国連サミットで採択
された目標を４文字でなんというでしょうか？

「○○○○」 ※答えは紙面のどこかにありますよー
答えと、住所・氏名・年齢・電話番号・紙面の感想・近況（掲載させて頂く場合があ
ります）などを、ハガキに書いてどしどしご応募ください。正解者の中から抽選で
記念品を差し上げます。　《 締切 》  2021年８月31日　消印有効

宛
先
〒963-8034　郡山市島二丁目９－１８

郡山医療生活協同組合　組織部　みんなの健康クイズ係 宛

みんなの健康クイズ

前回のみんなの健康クイズの答えは でした。「身体的フレイル、社会的フレイル」

◆『みんなの健康』（2021年春号）の感想
● 春号１面（3.11原発事故から10年）をみて、10年前にお世話になった
ことを思い出し涙が出ました。ありがとうございました。

（当時大熊町から避難した女性）

須賀川・岩瀬支部「須賀川太極拳班」
班長：五十嵐初子さん

　フレイル予防にピッタリな太極拳で「地域の方が誰でも参
加できる班会をつくりたい」と思い、
小野支部の市川進さんを講師に班
を立ち上げました。毎月第２・第４木
曜日の月２回活動しています。市川
さんの楽しい指導で、地域に太極拳
の輪を広げていきたいです。

新しい健康づくりグッズの紹介

《組織部》 電話：０２４－９２３－６２１２

《ロングピロピロ》
　昔懐かしの「吹き戻し（ピロピ
ロ）」がエクササイズグッズになり
ました。なんと紙筒の長さは1ｍ！
「腹式呼吸で10秒かけてゆっくり
伸ばし、ゆっくり戻す」を10回で１
セット。これを朝昼晩に１日３セッ
ト行うことで、呼吸筋・腹筋・口腔
周囲筋を鍛えることができます。

《セラバンド》
　セラバンドはトレーニング用の
ゴムバンドです。セラバンドを使
うと、適度な負荷をかけながら筋
力トレーニングをすることができ
ます。セラバンドと一緒にトレー
ニングメニューもお渡ししていま
すので、すぐにお家で取りくむこ
とができます。

保健活動委員会より保健活動委員会より

740円 700円



機関紙「みんなの健康」
配付協力者を募集しています！
「みんなの健康」は組合員の皆さんの協力
で手配りされています。現在、配付されて
いない地域もあるため協力者を募集して
おります。
《連絡先》 電話 ０２４－９２３－６２１２（組織部）
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　「
人
生
百
年
」と
言
わ
れ
る
昨
今
、

誰
で
も
心
身
共
に
健
康
で
長
生
き
し

た
い
も
の
で
す
が
、な
か
な
か
思
う
よ

う
に
い
か
な
い
の
が
現
実
。県
南
地
方

の「
認
知
症
の
人
と
家
族
の
会
」世
話

人
を
さ
れ
て
い
る
本
田
陽
子
さ
ん（
泉

崎
村
在
住
）に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

※

　※

　※

　※

　
本
田
さ
ん
は
長
年
西
郷
村
に
あ
る

太
陽
の
国（
福
島
県
社
会
福
祉
事
業

団
）で
お
年
寄
り
や
障
が
い
の
あ
る

方
々
を
介
護
し
て
き
ま
し
た
。そ
の
中

で
入
所
者
の
切
な
さ
、ご
家
族
の
悩
み

な
ど
そ
れ
ぞ
れ
に
苦
悩
さ
れ
る
姿
を

数
多
く
看
る
中
で
、今
後
は
地
域
の

中
の
小
さ
な
組
織
で
介
護
し
た
い
と

思
い
、早
期
退
職
後
の
２
０
０
７
年
、

仕
事
で
繋
が
っ
て
い
た
ケ
ア
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
さ
ん
達
と
認
知
症
対
応
型
の

デ
イ
サ
ー
ビ
ス「
ひ
ま
わ
り
の
家
」を

立
ち
上
げ
ま
し
た
。少
人
数
で
家
庭

的
な
き
め
の
細
か
い
介
護
が
で
き
る

の
で
は
な
い
か
、自
宅
で
認
知
症
の
義

母
を
看
て
き
た
経
験
も
生
か
し
な
が

ら
介
護
及
び
後
継
者
育
成
な
ど
多
岐

に
わ
た
り
活
動
さ
れ
て
き
ま
し
た
。同

時
期
か
ら
、前
述
の
認
知
症
の
人
と

家
族
の
会
、県
南
地
区
会
を
立
ち
上

げ
、事
務
局
・
世
話
人
と
し
て
14
年
に

な
り
ま
す
。※

　※
　※
　※

　
認
知
症
に
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
、

レ
ビ
ー
小
体
型
、前
頭
側
頭
型
な
ど

た
く
さ
ん
の
病
気
が
あ
り
、症
状
は
異

な
り
ま
す
が
、共
通
す
る
こ
と
は
脳
の

変
化
に
よ
る
能
力
の
低
下
か
ら
生
活

に
支
障
が
出
て
く
る
こ
と
で
す
。誰
も

が
な
り
う
る
病
気
で
す
が
、大
切
な
目

の
前
の
家
族
が
も
し
か
し
た
ら
認
知

症
か
？
の
不
安
と
戸
惑
い
、そ
し
て
悩

み
と
混
乱…

。一
人
で
悩
み
、離
れ
た

家
族
に
も
、友
人
に
も
、ま
し
て
や
近

所
の
人
に
も
知
ら
れ
た
く
な
い
と

籠
っ
て
し
ま
わ
れ
る
方
が
い
る
の
が
悲

し
い
現
状
で
す
。で
も
、一
人
で
は
抱
え

き
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。だ
か

ら
こ
そ
、会
と
し
て
困
っ
て
い
る
方
々

の
悩
み
や
愚
痴
を
吐
き
出
す
場
を
大

切
に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。ま
た「
悩

ん
で
い
る
家
族
に
気
づ
い
た
ら
介
護

等
の
申
請
に
繫
げ
て
い
く
よ
う
に〝
始

め
の
一
歩
〞の
お
手
伝
い
を
し
た
い
。

だ
か
ら
こ
そ
認
知
症
の
早
期
発
見
の

正
し
い
理
解
が
必
要
な
の
で
す
よ
」

と
穏
や
か
な
笑
顔
で
本
田
さ
ん
は

お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。「
学
び
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
」の
信
念
の
も
と
、会
報
を
読
ま

れ
る
の
は
勿
論
、県
内
外
の
学
習
会
に

も
積
極
的
に
参
加
さ
れ
、日
々
新
し

い
情
報
を
得
よ
う
と
行
動
さ
れ
る
本

田
さ
ん
、尊
敬
し
ま
す
！

※

　※

　※

　※

　
幼
い
時
か
ら
、好
奇
心
旺
盛
で
発

明
工
夫
が
大
好
き
な
お
祖
父
さ
ん
、

仕
事
を
し
な
が
ら
生
協
活
動
も
す
る

行
動
力
溢
れ
た
お
父
さ
ん
の
影
響
を

大
き
く
受
け
て
成
長
さ
れ
た
陽
子
さ

ん
。実
家
の
家
訓「
今
日
一
日
を
大
い

に
働
こ
う
、人
の
悪
口
は
言
う
ま
い
、

贅
沢
は
す
ま
い
、大
い
に
笑
っ
て
暮
ら

そ
う
」を
心
が
け
て
生
活
し
て
い
る
そ

う
で
す
。肝
っ
玉
母
さ
ん
！

　
今
年
か
ら
は
医
療
生
協
白
河
支
部

長
の
大
役
も
加
わ
り
ま
す
が
、ご
活

躍
を
期
待
し
て
い
ま
す
！（

國
分
、星
野
）

虹をかける

認
知
症
の
悩
み

―

気
軽
に
つ
ど
え
る
場
あ
り
ま
す―

本
田
陽
子
さ
ん （
白
河
支
部
）

ほ
ん
だ

よ
う
こ

編
集
後
記

　組合員の皆さん、コロナワクチン接種
は順調に進んでいますか？桑野協立病
院での予約には申し込みが殺到し大変
ご迷惑をおかけしました。接種が始まり
国民に着実に抗体が備わり、コロナ感
染が少なくなっていることを願わずには
いられません。このような厳しい環境の
中でも新班が次 と々誕生し生き生きと活
動されている姿に大変励まされていま
す。共に頑張りましょう！（Ｋ）

組合員転居時の
住所変更連絡のお願い

住所を変更された場合は
ご連絡ください。

《連絡先》 組織部
TEL ０２４－９２３－６２１２
FAX ０２４－９２３－６９２１

郡山医療生協
事業所の
ご案内

桑 野 協 立 病 院
ア イ メ イ ト く わ の
桑野介護保険センター
グループホームひなたぼっこ
桑野訪問看護ステーション
郡山東介護保険センター

933-5422
923-6166
923-6165
983-6147
923-6174
943-9401

ひまわりの家デイサービスセンター
サービス付高齢者住宅「なのはな」
定期巡回随時対応型訪問介護看護事業所なのはな
デイサービスセンターなのはな
桑野ヘルパーステーション

943-1061
953-4005
953-4005
953-4006
923-6226

小規模多機能居宅介護ひなたぼっこ
ふれあいデイサービスセンター
桑の実デイサービスセンター
桑野協立病院通所リハビリテーション
桑野協立病院訪問リハビリテーション

983-6147
923-6219
923-6219
923-6275
933-5422

※事業所の電話の市外局番はいずれも（024）

　夏の暑さには和の薬味（青じそ）を添えた料理
を。トマトをたっぷりと食べられるレシピです。くっ
たりとするまで炒めるも良し、フレッシュ感が残る
よう軽く炒めるも良し。

トマトと豚肉の炒め物

私の

材料（２人分）

トマト・・・・・・・・・・・・・・・大１個
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・中１個
豚こま切れ・・・・・・・・・・・・140g
青じそ・・・・・・・・・・・・・３～４枚
ごま油・・・・・・・・・・・・・大さじ１
にんにく・・・・・・すりおろし小さじ1/2

《豚肉下味用》
　酒・・・・・・・・・大さじ１
　塩・・・・・・・・・・・・・・少々
　小麦粉・・・・大さじ１

おすすめ料理
管理栄養士　増子 清子

作 り 方

①トマトは食べやすい大きさのくし形に切る。玉
ねぎは薄切り、青じそは細いせん切りにする。
合わせ調味料の材料を混ぜ合わせる。

②豚肉は食べやすい大きさに切り、塩と酒をふ
り、小麦粉をもみこんでおく。

③フライパンにごま油を入れて中火で熱し、豚
肉とにんにくを入れて炒める。火が通ったら
強火にして玉ねぎとトマトを入れ、ざっと混ぜ
たら合わせ調味料を回し入れ、とろりとする
まで炒める。

④器に盛り、青じそをのせる。

《合わせ調味料》
オイスターソース・小さじ２
しょうゆ・・・・・・・・・・・小さじ２
みりん・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/2

暑い夏
和の薬味を添えて

こ
と
に
よ
っ
て
、投
票
行
動
を
一

方
の
立
場
へ
誘
導
し
、「
投
票
を

金
で
買
う
」こ
と
が
容
易
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。立
憲
民
主
党

の
提
案
に
よ
り
、改
正
施
行
後

３
年
を
目
途
に
広
告
規
制
等
の

検
討
と
措
置
を
講
じ
る
と
の
内

容
の
修
正
が
な
さ
れ
て
い
ま
す

が
、問
題
の
解
決
に
は
な
っ
て
い

ま
せ
ん
。

　
そ
の
ほ
か
、こ
の
改
正
案
に

は
、最
低
投
票
率
の
規
定
が
盛

り
込
ま
れ
て
い
な
い
な
ど
の
問

題
も
あ
り
、新
型
コ
ロ
ナ
禍
の
混

乱
の
中
で
、十
分
な
議
論
が
な

さ
れ
ぬ
ま
ま
こ
の
よ
う
な
改
正

が
な
さ
れ
る
こ
と
は
危
険
で
あ

る
と
い
わ
ざ
る
を
え
ま
せ
ん
。

弁
護
士
法
人
け
や
き
法
律
事
務
所

弁
護
士
　
長
谷
川
　
啓

医
療
生
協
の
法
律
相
談

　
本
年
５
月
11
日
、

衆
議
院
本
会
議
に
て
、

『
日
本
国
憲
法
の
改
正

手
続
き
に
関
す
る
法
律
の
一
部

を
改
正
す
る
法
律
案
』が
可
決

さ
れ
ま
し
た
。こ
の
法
律
案
は
、

憲
法
改
正
が
発
議
さ
れ
た
際

の
国
民
投
票
の
手
続
に
つ
い
て

定
め
た
、い
わ
ゆ
る『
国
民
投

票
法
』の
一
部
を
改
正
す
る
も

の
で
す
。

　
こ
の
改
正
案
に
は
い
く
つ
か
の

問
題
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、と

く
に
、国
民
投
票
に
関
す
る
運

動
へ
の
規
制
の
在
り
方
に
多
く

の
批
判
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、こ
の
改
正
案
に
よ
る

と
、国
民
投
票
に
お
け
る
賛
成
・

反
対
に
関
す
る
運
動
に
つ
い
て
、

投
票
期
日
の
２
週
間
前
ま
で
、

テ
レ
ビ・
ラ
ジ
オ
Ｃ
Ｍ
、イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
広
告
を
自
由
に
行
う
こ

と
が
で
き
、運
動
資
金
の
規
制

も
あ
り
ま
せ
ん
。そ
う
す
る
と
、

資
金
力
が
あ
る
団
体（
政
党
）が

Ｃ
Ｍ
等
の
広
告
を
大
量
に
流
す

ＱＡ

医
療
生
協
で
は
、無
料
法
律
相
談

を
毎
月
第
２
水
曜
日
に
行
っ
て
い

ま
す（
夕
方
４
時
か
ら
）。ご
希
望

の
方
は
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

組
織
部 

０
２
４（
９
２
３
）６
２
１
２

国
民
投
票
法
改
正
案
と
は
？


