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〈医療生協でがんばる〉訪問リハビリ
〈ご近所さん〉西宮ご近所さんが市長表彰
 大成功！ 大庄ふれあい健康まつり
〈歩いて健康〉塚口に菰樽作りと塚口城跡
 緩和ケア病棟トピックス

今号の
内　容

種類も増えて
飽きない

　最近の鍋物は、特徴を生かし
たスープや出汁もお店に出回り、
多 彩 な味になってきました 。
ざっくり種類を分けてみると…

水炊き・しゃぶしゃぶ系
昆布と水で、具材そのものや具
材から出る出汁と好みの調味
料や薬味で味わう鍋物。万人向
けで、作る方にも初心者向け。

寄せ鍋、ちゃんこ鍋、おでん系
味付けした出汁で作る鍋で、今
は国際的なバリエーションが楽
しめる。

すき鍋系
醤油や味噌などを使い、しっか
りした味付けで牛肉の他に猪肉
（牡丹鍋）などジビエを使った
鍋物。…などなど。
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お鍋の魅力
いっぱい

　鍋ひとつで、野菜もタ
ンパク質もたっぷり摂れ
るので栄養満点。さらに
調理に油を使わないもの
が多いので、とってもヘ
ルシーな上に体もポッカ
ポカ！！
　また旬の食材を多く使
えます。寒いこの時期の
野菜は寒さから実（身）
を守るために糖分を増や
し甘みを増します。肉は
もちろん、魚介類も野菜
と同じように寒さから身
を守るために甘みを増し、
脂肪を蓄え、旨みもアッ
プしています。
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白菜・水菜・大根など
これらアブラナ科の野菜
（他にはチンゲン菜、キャ
ベツなど）はガン予防効果
もあるとされています。

ね　ぎ
鍋に定番のねぎには、殺菌効果や血流を良
くするアリシン、体に吸収されるとビタミンAに
変わり免疫力を高め皮膚や粘膜の保護に
役立つβ―カロテン、細胞や血液の生成に
役立つ葉酸などが含まれています。

キノコ類
カルシウムの吸収に役立つ
ビタミンＤ、糖の分解や細
胞の再生、エネルギーの
供給に関わるビタミンＢが
含まれています。

↑おまけに、これらの食材は食物繊維も豊富
で、血糖の上昇を抑え、コレステロールの排
泄を促し便秘の予防・対策にも役立ちます。
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　濃い色の食べ物を
　　温かく調理して温もる
　食べ物には身体を温めるものと冷やすものがあり、一般的
に、赤、黒、橙(だいだい)などの濃い色をしたもの、冬に旬を
迎えたり寒い地域でとれるもの、土の中で成長する根菜類は、
身体を温める効果があると言われます。
　身体を温める食べ物をさらに煮る・焼くなどの加熱調理を
して、温かいうちに食べることでその働きをより高めること
ができます。不思議なことにお鍋や煮物にピッタリなものば
かりなのです。火を入れながら食べる鍋料理などは、湯気

を感じながら身体の
外からも中からも温
まることができるの
で、冷え性改善には
とても良い調理法と
いえます。

ちょこっとかんたん体操 21 お口の体操

①頬を膨らまして唇の運動 ②頬をへこまして頬の運動

唇から空気がもれないよう
に左右交互に5秒ずつ頬を
膨らませましょう！

両頬を吸い5秒間キープし
ましょう！

知っとこ健康情報

　大根としらすの「しらすおろし」では、大
根に含まれる成分がしらすに含まれるアミ
ノ酸の吸収を阻害します。この場合、大根
に含まれる成分はお酢に弱いので、酢醤
油やドレッシングをかけると良いでしょう。
　でも、大根に含まれるビタミンＣは、しら
すに含まれるカリウムやカルシウムの吸収
を促すという相加効果もあります。

　サラダなどで生の人参
と大根を一緒にとると人
参の成分が大根のビタミ
ンＣを破壊してしまいます。
この人参の成分もお酢
や熱に弱いので、熱を通
すかドレッシングなどをか
けて食べて下さいね。

　卵を茹でる時に卵白から生じる
成分・硫黄はほうれん草の鉄分の
吸収を妨げてしまいます。卵そのも
のには鉄分の吸収に必要なたんぱ
く質も含まれているので、炒り卵や
目玉焼きなど殻を割って調理すれ
ば逆にほうれん草と相性の良い食
べ合わせになります。

　発酵食品が生み出す
　　　　　　熱で温もる
　発酵食品が腸にいいことは広く知られていますが、実は身
体を温める効果もあると言われています。発酵しているもの
は、成分が酸化して「酵素」を生み出します。酵素は体内で
食べ物の消化などを行う働きがあり、その働きの際に熱を生
み出すので、体を温めると考えられます。日本に古くからある
味噌や納豆だけではなく、キムチや乳製品、飲み物では紅
茶などもその効果が期待できます。
　身体が温まり体温が上がると代謝が上がり血流も良くな
るほか、腸内の善玉菌が増え免疫力もアップすることが分

かっています。食べ物のも
つ効能とともに、味わいや
彩りも考えて上手にレシピ
に加えてみてはいかがで
しょうか。

身体を温める食材を効率的な調理法で

相殺効果と相加効果を知って料理する

冬を温かく過ごすための食事のポイント

ポイント
１

ポイント
2

「冷えは万病のもと」とも言われるように、冷え性はさまざまな体調不良を引き起こしま
す。肩こりや腰痛もその一つといえるでしょう。しかし、そんなつらい冷え性も食べ物で
やわらげることができることをご存知ですか？

食べ物には相殺効果・相加効果があるってご存知ですか？食品の組み合わせ、食べ方に
よって、素材の持つ栄養が十分に吸収できなかったり、効率よく吸収できたりするんです。
たとえば……

食品の特性
を知って、上手に
つきあいたい
ですね。

手洗い・
うがいは
おいらの敵

赤・黒・橙
だいだい

色の
食品って？

赤身の肉、小豆、黒豆、ひ
じき、紅鮭、卵やチーズの
他、紅茶、醤油、黒砂糖

など

大根としらす 人参と
大根

ゆで玉子と
ほうれん草

インフルエンザの季節です。12月〜3月にかけて流行するので、感染
しないように予防を心がけることが大切です。

どんな病気かな？
　感染は咳やくしゃみによる飛沫感染。潜伏期間は1～3日。ウイルスはA・B・
Cの3つのタイプがあります。毎年流行するのはAとBのタイプで、流行のたび
にウイルスの性質が少しずつ変わり新種に変化します。

かかったらすぐに受診を！
　医師の指示にしたがい、部屋の加湿を心がけて
暖かくして休みます。抗インフルエンザ薬の効果で、
ウイルスが体内に残っていても熱が下がるようにな
ります。感染力が弱くなるまで登校・登園をひかえる
ことで、校内の流行を防ぐことができます。インフル
エンザによる欠席は出席停止となるので、期間を
守ってゆっくりお休みしましょう。

小さなお子さまの場合、これに加えて
ずっと機嫌が悪い、食欲がないときも要注意

小児科だより
インフルエンザ　
予防をしっかり！
手当は早めに！

唇（口輪筋）

頬（頬筋）

こんな症状がでたら…インフルエンザ！？

＋
鼻水 38℃以上の熱発

頭痛、
だるさ、

筋肉や関節の痛み
に加えて

咳

　
最
近
の
世
相
を
見
て
い
る
と
、時
代
が
逆
行
し
て
い
る
よ
う
に
思
え

て
な
り
ま
せ
ん
。ア
メ
リ
カ
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
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国
第
一
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義
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ー

ロ
ッ
パ
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国
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排
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義
の
台
頭
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し
て
安
倍
政
権
で
の
平
和
憲
法
の
な
し
崩
し
的
改
悪
。医
療
生
協
の

精
神
で
あ
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万
人
は
一
人
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た
め
に
、一
人
は
万
人
の
た
め
に
」は
古
く
聞
こ
え
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フ
レ
ー
ズ
か
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わ
か
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ま
せ
ん
が
、こ
ん
な
時
代
だ
か
ら
こ
そ
一
層
そ
の
意
味
を
噛
み
し
め
る
時
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　
新
た
な
元
号
を
迎
え
て
も
、ま
す
ま
す
医
療
生
協
の
仲
間
の
輪
を
拡
げ
、地
域
の
中
で
の
輝
き
を
増
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

尼
崎
医
療
生
活
協
同
組
合　

理
事
長　

船
越
　
正
信

尼崎医療生協病院
リハビリテーション科

言語聴覚士

佐藤 美
み

憲
のり

　みなさん、最近口から水がこぼ
れたことありませんか？ 頬と歯の
間に食べ物のカスが残ることはあ
りませんか？ それは唇（口輪筋）
と頬（頬筋）の筋肉が弱っているせ
いかもしれません。思い当たる方
はぜひこの運動を！

注
  意

血圧が上がるので、あまり
息を止めないでくださいね

（尼崎医療生協病院食養科　管理栄養士　宮本 いづみ）
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ひまわり班（杭瀬支部）

班 ♪♬
g

No.13

ご近所さん
だより

NO.25

♥

「ご近所さん」のボラン
ティア活動に参加していた
だける方も募集しています

潮江ご近所さん
TEL06－6495－3177

立花ご近所さん
TEL06－6434－6555

ナニワご近所さん
TEL06－6417－2822

西宮ご近所さん
TEL0798－47－2006

問合せ先
（14:00～16:00）

「
西
宮
ご
近
所
さ
ん
」代
表
で
３
名
が
参
加
し
ま
し
た

少しでも困っている人の力になりたい
　介護保険の改悪が進む中で、困っておられる利用者
さんは多くいらっしゃいます。少しでも力になれればとい
う思いで、活動を続けているボランティアさんたちです。
　これからも地域の組合員さんの困り事が解決できる
よう、出来る範囲で活動を続けて行きたいと思います。

（組合員活動部　沖田 孝美）

「西宮ご近所さん」が「西宮ご近所さん」が
 西宮市長表彰を 西宮市長表彰を
 受けました 受けました

8年目を迎える「西宮ご近所さん」
　10月17日に「西宮ご近所さん」が平成30年度ボラ
ンティア活動功労者として表彰されました。
　今回の表彰要件として、「地域福祉事業などに対し
て、ボランティア活動等を継続して5年以上行ない、社
会福祉の増進に寄与した団体または個人」となってい
ます。
　介護保険のすき間で困っている方々へのお手伝いが
できればと、尼崎医療生協の「助け合いの会」として最
初に活動を開始した「西宮ご近所さん」。
　早いもので来年度に8年目を迎えます。

年齢とともに落ちる筋力を
なだらかに

●興味のある方は東尼崎診療所に
お問い合わせください。

活動日：毎週火曜日10：00～11：30
活動場所：東尼崎診療所 3階組合員室

大きさ、水の量で重さを調節

　2018年5月に発足した「ひまわり班」は体操と茶話
会の班会を開いています。「みんなで集まって、身体を
動かす体操なんかやれたらいいね～」というのがきっ
かけだったそうです。
　体操ビデオを参考に、ゴムチューブを自家製ダンベ
ル（水入りペットボトル）に持ち替えて、みっちり1時
間身体を動かします。腹筋、スクワット、屈伸、柔軟
……次は軽快な音楽に合わせてのリズム体操、それか
ら今度は医療生協オリジナルの貯筋体操3パターン。最
後に整理体操を行なって終了です。結構ハードですよ。
　体操が終わると次はみんな集まっての「茶話会」です。
そこでお話を聞きました。
　「まずは自分のことは自分でする、転ばないようにす

る、現状維持が大事。年齢とともに筋力も落ちていく
けど、落ちるんであれば、なだらかに。私たちは『自助』
をモットーに活動してるんです。こうやって集まって、
みんなの顔を見ることが大切なんですよ」と、皆さん
元気な笑顔で話されていました。（編集委員）

医療生協で
がんばる❻

訪問リハビリ

住
み
慣
れ
た
街・自
宅
で
、健
康
で

　
安
全
に
暮
ら
し
て
い
た
だ
き
た
い
か
ら

潮江診療所
訪問リハビリ
スタッフです

　尼崎医療生協では、2015年6月から訪問リハ事業を開始し、地域のニーズに応
えるため、3年間でスタッフも7人になるなど、徐々に事業拡大してきました。
　しかし、事業所が老健施設「ひだまりの里」にあり、尼崎市西部に位置していた
ことから、尼崎市東部での対応が十分にできていない状況でした。そこで地域の
組合員さんが住み慣れた街で暮らし続けられるようにと、2018年7月から、東部
地域にある「潮江診療所」を拠点とした訪問リハビリテーションを開始しました。

訪問リハビリを
受けられるのは
どういう方ですか？

　介護保険をお持ちで、病気やケガ
で日常生活や社会的活動に支障が
でており、御自身で通院が困難な方

が対象です（介護保険がない場合
でも医療保険で受けられる場

合があります）。

　ご本人の生活の場でリハビリテー
ションが実施できるので、自宅の状
況に合わせた運動や環境整備等が

でき、自宅生活のための効果的な
リハビリが行えます。

介護保険をお持ちの場合は、担当の
ケアマネージャーにご相談いただくか、
訪問リハビリ事業所（ひだまりの里・

潮江診療所）にご相談ください。

自宅でリハビリする
メリットはなんですか？

申し込みは
どうするの？

（法人リハ統括管理科長　近沢 秀夫）

広
い
地
域
で
も
狭
い
道
で
も
ス
イ
ス
イ

（
右
か
ら
　
近
沢
理
学
療
法
士
、
高
山
理
学
療
法
士
、
坂
本
作

業
療
法
士
）

こ
の
笑
顔
で
リ
ハ
ビ
リ
に
う
か
が
い
ま
～
す

（
右
か
ら
　
野
口
作
業
療
法
士
、
加
藤
理
学
療
法
士
、
藪
本
作

業
療
法
士
、
大
井
理
学
療
法
士
）

Q Q Q

老人保健施設
ひだまりの里
訪問リハビリ
スタッフです

尼崎の西も東も
リハビリに
行きま～す！

ご本人、ご家族にとって必要なこと、
希望に沿ってサポートします！
お気軽にご相談ください

利用者さんの生活向上のため、
元気いっぱいのスタッフが
バイクで訪問しています

4にじと健康NO.279
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10月25日
富松支部バスツアー（石切温泉）

11月23日
立花北支部バスツアー（加西フラワーセンター）

11月17日
西昆陽支部（西昆陽南会館）

11月18日　南武西支部（ふる里）

10月22日
南武庫支部　北海道地震･台風災害支援バザー

10月24日
立花北支部（上ノ島団地集会所）

11月12日
水堂立花支部　北海道地震支援バザー

10月28日
浜甲子園支部（浜甲子園団地文化祭）

10
月
23
日・11
月
20
日

西
宮
３
支
部
合
同

10月13日
西立花支部　配付者さん感謝デイ

大庄西支部　カサブランカ班

鳴尾支部　小物班 長洲支部 稲葉支部 塚口支部　手づくり班 南武庫支部

西立花支部
立花北支部

杭瀬支部 南武西支部 本庁支部 浜甲子園支部

難波七松支部
浜支部

大庄西・東支部 病院ボランティアグループ もちの木 浜田崇徳院支部

虹のアルバム

2018年10月〜11月のひとこまです。
●組合員活動部まで
　写真とメッセージを送ってください。
　　　　☎06-4962-4920

健診で安心

特定健診を
されていない方へ
　特定健診は3月31日まで受診可能です。
1～2月は1年の中でも健康診断を受診され
る方が少ない時期で、予約も比較的とりや
すい時期です。
　まだ健診を受けられていない方は、ぜひ
ご予約を。
　そして、尼崎市在住で40歳以上の方、今
年は胃がん検診（胃バリウム検査）を受け
られましたか？ 組合員の方は2,700円
→1,500円となります。こちらもご予約くだ
さい。

大腸がん検診
キャンペーン
申込み締め切り：2019年2月20日（水）

提出まだの方は急いでくださーい！

詳細についてのお問い合わせ・ご予約は
尼崎医療生協病院 健診センター

TEL 06-6436-1845
（月～金　9時～16時）

健康
チェック

11月11日
大庄ふれあい
健康まつり

10月16日　塚口支部バスツアー能勢温泉

今年度最後の日曜健診の
ご案内です
日曜組合員健診
●尼崎医療生協病院
実施日：平成31年2月17日（日）
完全予約制。予約1月4日（月）より開始。
詳細についてのお問い合わせ・ご予約は
尼崎医療生協病院　健診センター

TEL 06-6436-1845
（月～金 9時～16時）

下記診療所でも日曜健診行います。
●潮江診療所（06-6499-4213）
実施日：平成31年3月24日
●本田診療所（06-6416-0325）
実施日：平成31年3月17日

詳細・ご予約はそれぞれの診療所へ
お問い合せください。

11月30日　武庫支部
寄せ植え会（武庫つどい場）

10
月
21
日　

戸
ノ
内
支
部
バ
ス
ツ
ア
ー

（
姫
路
セ
ン
ト
ラ
ル
パ
ー
ク
）
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舞台では、出演者による楽しい歌やダンス、また芸
達者な方々による手品などがおまつりを盛り上げ、

子ども企画では木工
教室、バルーンアート
やけん玉体験などに
たくさんの子どもたち
が参加してくれて、会
場は大賑わいでした。

地域総合
センター塚口

報
徳
寺

岸本吉二商店

カッチャ川橋

塚口城
北町門跡の祠西の口

公園

阪
急 

伊
丹
線

塚口
神社

阪急 塚口駅

至 梅田

至 

三
ノ
宮

至 

伊
丹

つかしん

湯
の
華
廊

歩いて健康
歩けば出会い

ぶらっと歩けば歴史と出会う
塚口に菰樽作りと塚口城跡

今回の
コース

阪急塚口駅 → 西の口公園 → 岸本吉二商店 
→ 塚口城北町門跡 → 塚口神社 → 湯の華廊（つかしん）

職人さんの技にうっとり
　今回は、塚口本町辺りをぶらっと散歩してみました。
阪急塚口駅北出口すぐの角を右に進み、阪急伊丹
線の踏み切りを渡り、入り組んだ細い道を北へ向
かって歩くと、住宅街の中に「西の口公園」が現れて
きました。
　「西の口公園」を右手に見て、東の方向に昔ながら
の細い道を歩いていくと、「株式会社　岸本吉二商
店」があります。ここは日本酒の菰樽（こもだる）を
作っている会社です。代表取締役の岸本敏裕さんの
案内で菰樽づくりの作業を見せていただきました。菰
はワラで織ったムシロ。真ん中にお酒の名前や注文
のデザインを圧着プリントして酒樽を包み、縄で締め
上げます。最近はワラの代わりにポリプロピレンで織っ
た菰が増えたそうですが、慣れた手つきでシュッシュッ
と締め上げていく職人さんの作業は伝統の技で、見
てて飽きないものです。我が町にこういう会社があっ
たのかと驚きました。現在は尼崎でも２軒だけになっ
たそうで、日本全国から注文が入るそうです。いつで
も鏡開きができる小さくて可愛い樽もありましたよ！

お城はなかった塚口城
　岸本吉二商店さんを後にして付近を散策す
ると、なんと「塚口城北町門跡の祠

ほこら

」というも
のが…。え？塚口にお城？調べてみると「塚
口城跡（東町門跡の祠）」「塚口城南町門跡の
祠」「塚口城清水門跡の祠」が地図上にありま
す。なんと室町時代から戦国時代にかけて
在った「塚口寺内（じない）」だったそうです。
寺内とは寺院の境内にできた集落で、周りに
土手やお濠（ほり）を作って他宗派などの攻撃
に備えたそうで、塚口城とも呼ばれたようです。
西の口公園と言う名も、細い道が入り組んで
いるのも、室町時代の名残りなのでしょうね。

もうちょっと歩いて足湯
　再び、北に向かって足を進めると報徳寺、そ
の左奥に塚口神社があります。ここも歴史があ
りそうな大きな神社で、すごく大きな古木があ
りました。
　ここまで来たら疲れた足を一休みして癒そう
ということで「湯の華廊」の足湯をめざしました。

（編集委員）

高温高圧で
1枚に５回×200枚=１日 1,000プレス！ 

小
さ
な
橋
。カ
ッ
チ
ャ

と
は
何
で
し
ょ
う
？

湯
の
華
廊
は
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
た
ば
か
り

塚
口
城
北
町
門
跡
の
祠

盛大に
4000人が集う
　秋晴れの良いお天気に恵ま
れた11月11日（日）、開幕太鼓
とともに「大庄ふれあい健康ま
つり」が開催されました。
　2019年3月（予定）に本田
診療所がリニューアルオープン
することをお祝いする今回のお
まつりには、地域から200件以
上の協賛をいただき、参加者も
約4000人となる盛大なものと
なりました。

大庄ふれあい大庄ふれあい
健康まつり健康まつり

大成功！

　店舗数も各支部や事業所、病院職
員、他団体の協力により70店舗とな
る盛大なものになり、食べ物・手づくり
品のバザー・ヨーヨーすくい・マッサー
ジ等など、ありとあらゆるお店が並びま
した。
　そこらじゅうで、お店の人のかけ声
や参加してくれた方たちの楽しそうな
話し声、子どもたちの元気な笑い声が
飛び交い、地域がひとつにまとまったお
まつりとなりました。

　この「大庄ふれあい健康まつり」を
きっかけに、本田診療所職員一同、こ
の活気に負けないよう一丸となり、地
域を盛り上げて行きたいと思います。
ご協力、ご支援いただいた皆さま、ご
参加いただ
いた皆さま、
本当にあり
がとうござ
いました。

（編集委員）

食
べ
物
と

手
作
り
の
お
店
etc

荷師さんは小さい樽は10分、
大きい菰樽でも15分で仕上げる

枡の焼き印作業も見学しました

これはワラの菰です

ス
テ
ー
ジ
と

子
ど
も
企
画

※各支部や班の出店の様子は
　「虹のアルバム」に掲載しています
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ちょっと言わせて
　近頃の行事に「なに、これ！？」と思うものが多くある。
昨年秋もハロウィンがニュースになった。もともとはヨーロッ
パの秋の豊作を祝い、悪霊を追い出す祭りと聞くが、日本で
もここ数年ニュースなどで見かける。昨年のハロウィンの
ニュースは、また若者が暴徒化したというもの。
　日本では生活に根ざした行事ではなく、商業的な宣伝で盛
り上がり、騒ぎになっているように思う。住みなれ、育った場
所から離れて暮らす若者たち、地縁のない都会での出来事と
も思える。
　お正月の初詣ででは、誰しも心静かに一年の
計を願いますかね。 編集委員の

つぶやき
コーナー

い き い き 虹 の 健 康 レ シ ピ

鍋焼きうどん

①だしを作る。鍋にだしの材料（水・薄口醤油・みりん・昆布・カツオ節）を入れ中火
で煮立たせる。弱火にして5分ほど煮だしてこしておく。

②鍋焼き用の鍋に①を入れ、干しシイタケ、白菜、白ねぎ、鶏もも肉を中火で煮る
③②に火が通れば、うどんを入れて温める。
④提供する直前に卵を割りいれ、牡蠣と菊菜をのせて蓋をして3分くらい煮て出来

上がり。※お好みで、柚子や七味唐辛子など。

材料  1人分

作り方

　アツアツの鍋焼きうどん、底冷えのする季節、食べると体の芯までホッカホカになり
ます。受験を控えたお子さんの夜食に、帰りの遅いご家族に、とっても喜ばれるメ
ニューです。1人分ずつ小鍋にセットしておけば、それぞれの時間にあわせてアツアツ
で提供できます。 1人分

カロリー 550kcal
塩分 5ｇ

食物繊維 5.6ｇ

干しシイタケ
生のものよりミネラル、ビタミ
ン類が多くなる上に旨み（グル
タミン酸、グアニル酸）が増し
ます。

牡　蠣
海のミルクともいわれる牡蠣。タ
ウリン、ビタミン、ミネラルなど
が豊富で、肝臓の働きを助けた
り、貧血予防、皮膚や粘膜の新陳
代謝などに役立ちます。

やけどに
ご注意
くださいネ

具材は旬のものを
たっぷりと うどん…………… １玉

干しシイタケ… … 1枚（水に戻して石づきを取り、
	 食べやすい形に切る）
鶏もも肉………… 約50ｇ（１口大のそぎ切り）
牡蠣…………… 3個（洗って水気を切って置く）
白菜……………… 1枚（食べやすい大きさに切る）
菊菜…………… 1株（5～6㎝位の長さに切る）
白ねぎ…………… 1/2本（斜め切り）
卵……………… 1個

水………… 300cc
	 （干しシイタケの戻し汁も含めて）
薄口醤油…… 大さじ1と2/3
みりん……… 大さじ1と1/3
昆布・カツオ節…各約5ｇ

※だしは市販のものでも可

だ
し

日　時  第3回：2019年  2月18日（月）
           15時30分～17時  ＊講座は1回（90分）で完結します。

会　場  尼崎医療生協あおぞら会館1階
            組合員ひろば（尼崎市南武庫之荘11-12-1）

講　師  尼崎市「武庫西」地域包括
　　　   支援センター

対象者  尼崎市在住・在勤・在学中の方
定　員  先着30名
参加費  無料

認知症サポーター養成講座2018年度
尼崎医療生協

認知症を正しく理解し、認知症の方や家族を温かく見
守り、家庭や職場、地域など自分のできる範囲で活動す
るサポーターを養成します。

●お申込みは
老健ひだまりの里まで電
話でお申し込みください。
電話06–4962–5920
平日9時～17時
定員に達し次第、受付を
終了します

修了者には
オレンジリングを

プレゼント
日時：2019年 2月19日㈫
　　　9:30～16:00
場所：尼崎医療生協病院
        4階会議室
対象：講座終了後、当院で
　　　ボランティア活動をしていただける方
内容：感染予防について／守秘義務・
　　　プライバシー保護について
　　　／ボランティアとは？ 医療生協とは？
　　　高齢者について／見守りについて
　　　実習（車いす試乗など）／修了式
お申込締切日：2月15日（金）

ＨＥＬＰボランティア
養成講座

ＨＥＬＰボランティアとは、高齢者の入院でおきる
様々な機能低下を予防し、元気に退院してもらう
ためのボランティア参加型プログラム（Ｈospital 
Elder Life Program）のことです。一般病棟に
入院されている患者さんのそばで、見守りをしま
す。突然の入院で混乱している方も、誰かがそば
にいて、話しかけてもらうだけで落ち着きます。

尼崎医療生協病院 看護師長室・中川まで、
お電話・メールでご連絡ください
ＴＥＬ：06－6436－1701（代）　ＦＡＸ：06－6436－1750
Ｍail：hp-kangobu@amagasaki.coop

お問合せ
お申込み

病
院
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

　空いた時間を利用して活
動させてもらっています。
患者さんとお話しすること
で私自身も元気をもらって
います。それが継続するこ
とにつながっています。

受講生
募集

　

10
月
９
日
、病
院
玄
関
前
に

て
、病
棟
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
緩

和
ケ
ア
病
棟
の
紹
介
＆
バ
ザ
ー

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。「
２
０
１
８
年
ホ
ス
ピ
ス
緩
和
ケ
ア
週
間
」に
ち

な
ん
で
、地
域
の
み
な
さ
ん
に「
緩
和
ケ
ア
」を
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め

で
す
。お
天
気
も
よ
く
、多
く
の
方
に
立
ち
止
ま
っ
て
い
た
だ
い
た
の
で
、

「
緩
和
ケ
ア
」の
こ
と
を
紹
介
で
き
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、緩
和
ケ
ア
病
棟
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
さ
れ
て
お
ら
れ
る
グ

ル
ー
プ「
和
音
」（
代
表
：
畑
美
子
さ
ん
）の
皆
さ
ん
が
永
年
に
わ
た
っ

て
行
な
っ
て
き
た
社
会
福
祉
活
動
に
対
し
て
、尼
崎
市
の
市
長
表
彰
を

受
け
ら
れ
た
と
い
う
嬉
し
い
ニ
ュ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。

ホ
ス
ピ
ス
ケ
ア
週
間
の

紹
介
＆
バ
ザ
ー

「
和
音
」が
市
長
表
彰

トピックス緩和ケア病棟

と

日時：2月15日（金）13時30分～ 15時
会場：ふる里

日時：1月17日（木）10時～14時30分
会場：今北会館

日時：1月19日（土）
        10時～12時
会場：宮の北団地集会所

健康チェックで何がわかるの？
日時：1月18日（金）14時～15時
会場：ふる里

日時：1月26日（土）
        10時～11時30分
会場：武庫之荘北会館
日時：2月23日（土）
        10時～11時30分
会場：コープ武庫之荘

日時：2月7日（木）13時～15時30分
会場：東富松会館

西園田支部 健康チェック

南武西支部 健康チェック

大庄北支部 健康チェック

西昆陽支部
健康チェック

南武西支部
健康学習会

武庫之荘支部
健康チェック富松支部 健康チェック

潮江地域

病院地域

日時：1月31日（木）14時～16時
会場：長洲第12福祉会館

長洲支部 健康チェック
長洲地域

１月・２月以降の地域掲示板

新春のつどいが
各支部で開催されます

日時：2019年1月29日（火）

　　　14時～16時

会場：あおぞら会館　組合員ひろば

参加費：無料

講師：NPO法人C・キッズ・ネットワーク 

岡部克子氏（消費生活専門相

談員・消費生活アドバイザー）

日時：2019年2月2日（土）

　　　14時～16時

会場：あおぞら会館　組合員ひろば

参加費：無料

講師：きらり健康生活協同組合

         （福島県福島市）

         とやのクリニック所長

         川添　隆司 医師（前理事長）

組合員
学習会

消費者トラブル防止講座

悪質業者に
強くなる講座

原発事故被災地学習会

「福島の今（仮称）」

立花支部　1月19日（土）13時～15時（労勤コーポ集会所）
立花北支部　1月20日（日）11時～15時（立花地区会館）
南武庫支部　1月20日（日）13時30分～16時（西富松会館）
水堂立花支部　1月21日（月）12時30分～15時（組合員ひろば1･2）
富松支部　1月24日（木）11時～15時（東富松会館）
南武西支部　1月26日（土）13時～15時30分（組合員ひろば1･2）
常光寺支部　1月27日（日）10時～14時（杭瀬団地会館）
杭瀬支部　2月3日（日）11時～14時（東尼崎診療所  4階デイルーム）
稲葉支部　2月3日（日）11時～14時（組合員ひろば1･2）
塚口支部　2月3日（日）12時～14時30分（塚口南地域学習館）
大庄北支部　2月11日（月）11時～15時（組合員ひろば1･2）
西立花支部　2月15日（金）11時30分～14時（地域総合センター今北）

参加費等
詳細は、

組合員活動部
（☎06-4962-4920）

までお問い合わせ
ください

日時：1月16日(水)13時30分～15時30分
会場：コープ近松店
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組合員のこえ

（宛先）
〒661-0033
尼崎市南武庫之荘11－12－1
尼崎医療生協機関紙委員会
FAX 06-4962-4921

２つの絵の中の８つのまちがいを見
つけ、解答用紙の絵に○を付け、
通信欄に「ひとこと」も添えて郵送
またはFAXでお送りください。10
名の方に図書券を差し上げます。

図書券が当たる

ま ち が い さ が し
８ つ の 〆切

1月25日

組合員のこえ

＜当選者（敬称略）＞NO.278  11・12月号の正解

●健康のこと生活のこと。とて
も参考になり、たすかってお
ります。参加することで、体の
こと、食事のこと勉強になりま
す。人との交流で気分もウキ
ウキ♥楽しいです。

●今月号は健康に関するものが
多く、ためになります。アル
コール、緑内障、肩こり対策
など。男性看護師長、石川和
寿さんの看護師になった動機、
よかったです。

●毎回素直に読める記事が嬉
しくて隅から隅まで読んでい
ます。特に表紙から興味が
沸く事が多く、ワクワクしてく
るのがわかります。これから
も楽しみにしておりますので

よろしくお願い致します。

●台風被害でエレベーターが
止まった組合員さんへいち早
く、ボランティアでお水やお
にぎりを差し入れされた記事
感動しました。心強くうれし
かったと思います。お疲れ様
でした。

●母が病院に2カ月強お世話に
なり、毎日、病院へ足を運びま
した。心が折れそうになって
いたが病院前のきれいな花に、
看護師さんのお声かけに、ま
た担当の先生の優しさに接し
乗り越えられました。大変、感
謝しております。本当にありが
とうございました。

●組合員：56,934人　●出資金：21億1,165万円
●１人平均出資額：37,090円　●支部数：33支部　●班数：162班
●サークル数：56サークル　●グループ数：19グループ
●機関紙『にじと健康』発行部数：38.160部／部内資料／奇数月発行

「にじと健康」は1,567人の無償ボラン
ティアによって配付していただいていま
すが、まだまだ配付者が足りません。
お手伝いいただける方を募集しています。

「にじと健康」の配付者募集中

●全身骨密度測定器があるの
ですね。年令を考えると検査
してみたいと思います。いろい
ろの情報、本当に参考になり
ます。ありがとうございます。

●私、緑内障と云われて10年に
なります。最初すこしこわかっ
たけれど今は進行していない
のと、にじと健康の緑内障につ
いての所を読んで少し安心しま
した。     

●この街へ移り住んで8年。はず
かしながら阪神香櫨園駅とい
う存在を知りませんでした。
三十すぎて、やっと少し生活の

時間ゆとりが出てきたので、美
術を楽しむのも良いな、と思い
ました。              

●アルコール記事、興味深く読
みました。以前は休肝日を設け
ていましたが、今は毎日飲酒し
ています。再度休肝日を設ける
ことにトライしたいと思います。
又、プリン体についても食生活
に気をつけたいと思います。

●料理や知らなかった事が、掲
載されているので、この一冊で
知識が増えるので、毎回楽し
みです。

お寄せいただいた「ひとこと」は『組合員のこえ』に紹介させて
いただくことがあります。匿名希望の方はお書き添えください。

ご住所
〒　　　-

お名前

〈記事の感想をひとこと〉

№279 2019年1・2月号解答・通信用紙

転居時は住所変更等ご連絡ください

尼崎医療生活協同組合（2018年11月30日現在）


