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　豚肉(赤身)、鶏豚牛のレバー、鰻、鰹、鮪、秋刀
魚、アサリ、納豆、枝豆、落花生、アブラナ科の野菜

（小松菜、青梗菜、キャベツ、ブロッコリー他）、キ
ノコ類などです。
　夏バテかな…と思ったら、他に、疲労回復に効
果のあるビタミンＣ（野菜）、クエン酸（酢）など
も合わせて摂るようにしましょう。

（尼崎医療生協 管理栄養士　寺岡 伸子）
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<知っとこ健康レシピ>　夏バテに効くレシピで元気に!!
<ちょこっと簡単体操>　こむら返り予防
<産婦人科より>　HPVワクチンは定期接種の対象です
社保平和委員会主催　介護学習会を開催
<掲示板>　コロナ対策の対県交渉を行いました　他
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ちょこっとかんたん体操 36 こむら返り予防～ストレッチ編～

こむら返りの前に
＆その時にストレッチ

　法人チームのフレイル予防講座が始まりました。すでに6講座
（全過程）の受講を終了されている方もおられます。全過程を終了
された方には後日、「フレイルサポーター認定証」をお渡しします。
　各講座はおよそ1時間で、しっかり感染対策をして、皆さんの参
加をお待ちしています。

フレイル予防講座のご案内

ふまねっと運動実践学習会
　1回目の7月15日は26人の参加で、初歩のス
テップを学びながら、音楽に乗せて軽快な（？）ス
テップを楽しみました。

7月15日の学習会

ふまねっと運動（フレイル
予防運動）を班会などで紹
介させていただきます。組
合員活動部までご連絡くだ
さい。TEL 06-4962-4920

講座日程
講師 テーマ 9月 10月 11月

医師 フレイルって何？ 9月11日（土）
14:00～

リハビリ科 フレイル予防の運動 9月22日（水）
13:30～

11月25日（木）
14:00～

歯科衛生士 オーラルフレイル 9月2日（木）
15:00～

10月7日（木）
15:00～

11月4日（木）
15:00～

管理栄養士 フレイル予防の食事 9月22日（水）
15:00～

10月29日（金）
14:00～

11月24日（水）
14:00～

看護師 フレイル予防と社会活動 10月18日（月）
14:30～

11月15日（月）
14:30～

管理事務 医療生協と健康 9月10日（金）
14:00～

10月8日（金）
14:00～

11月12日（金）
14:00～

表の色は会場です
尼崎医療生協病院4階食堂
組合員ひろば
組合員ひろば（変更の場合、当日案内） ※日程は、コロナ禍の影響・諸事情により変更になる場合があります。

受講料：無料

フレイル予防講座・
ふまねっと学習会は

予約なしで参加できます

●毎月第３木曜日14：00～
●あおぞら会館組合員ひろばで開催

知っとこ健康レシピ

　こむら返りは過剰に筋肉が収縮した状態で、就寝中や朝
起きた時、運動時などに突然起こることが多いです。原因の
１つに血行不良があり、その予防にストレッチが効果的です。
　今回はこむら返り予防のためのストレッチを紹介します。

＊こむら返りが起きている時にも効果あります

①立って壁に手をつき、片足
を後ろへ引く。
後ろへ引いた足は踵を浮か
せないように。

②片足はあぐらをかく。伸ば
した方の足先を手でつかみ、
ゆっくりと身体側に引き寄せ
る。

③伸ばした方の足裏を壁につ
け、身体を前傾させていく。

④タオルを足先に引っ掛ける。
足先引っ張り、身体側に引き
寄せていく。

ストレッチの
ポイント

①反動をつけず、ゆっくりと筋肉を
　伸ばす。痛みがでるほどは
　伸ばさない。

②伸ばした状態を維持します。
　最初は5秒ほど維持し、徐々に時間を
　長くし、20秒くらいは保持しましょう。

③伸びている
　部分を意識する

④呼吸を
　止めない

＊③と④は身体が硬かったり、足先をつかめない方向けです

なんだか食欲がない…
という時、ここをチェック

⬇

⬇

香りの強い野菜で刺激を

甘いもの・冷たいもの
食べすぎてない？

　そぼろあんを多めに作ってベースを変えると、また
違ったメニューになります。水切りした豆腐やザク切りし
た野菜にかけてもおいしくいただけます。（寺岡　伸子）

①Aの材料をみじん切りする。
②器にＢの合わせ調味料をよく混ぜて用

意しておく。
③フライパンに油を入れて豚ミンチ、Aを

いれて、色が変わるまでよく炒める。
④③によく混ぜたＢを入れ、とろみがつ

くまで炒める。

作
り
方

今
回
の
野
菜

茄子………大1本
パプリカ

（赤、黄）……1/4づつ
ピーマン……1個

材料は乱切りにして油
で炒め、仕上げに「そ
ぼろ甘酢あん」を絡め
て出来上がり。（写真）

豚ひき肉の
そぼろ甘酢あん

夏野菜の
そぼろ甘酢あんがけ

そぼろ甘酢あん1人分＋油で炒めた野菜
　　　　(125ｋcal)      　　　　(92ｋcal)

1人分 217ｋcal

豚ひき肉のそぼろ甘酢あん
2人分 250ｋcal（1人分 125ｋcal）

糖分の摂りすぎは脳に満足感を与え食欲
を抑え、冷たい物の摂りすぎは胃腸の働
きを抑えて消化液も薄め、消化不良や胃
炎を起こす可能性があります。

香辛料や塩分は味や香りが胃液の分泌を
高め、食欲を増進し、胃の働きを促進さ
せます。また、殺菌作用もあります。

シシトウ…トウガ
ラシの仲間の甘
みのある品種で、
カプサイシン、カ
ロチン、ビタミン
C、カリウムが含
まれ、疲労を回
復させる効果が
あります。

ショウガ…辛味
成分は優れた殺
菌力をもち、独
特の香りは食欲
を増進させる強
力な脇役です。

パセリ…… 旬 が
春秋2回あるパセ
リは、香りの成分
が胃に適度な刺
激を与えます。

しそ……香り
が 胃 液 の 分
泌を促して食
欲 を 増 進 さ
せ、腸の働き
を良くします。

体内にこもった
熱や湿気を
取り去る働きの
野菜

キュウリ・スイカ・ト
マト・ニガウリ・トウ
ガンなど…

（薬局だより「紙ふうせん」第30号、第77号より抜粋・加筆）

かゆいは
つら～い！…だから

小児科だより

スキンケア指導が
はじまりました

花粉症に効果 舌下免疫療法のご案内

　あおぞら生協クリニックでは、ア
トピー性皮膚炎のお子様を対象に
スキンケア指導を開始いたしまし
た。看護師が、塗り薬の正しい塗り
方や、体の洗い方、泡の作り方など
をレクチャーし、おうちで継続して
スキンケアができるようサポート
します。
　お子様の肌がなかなかよくなら
なくて困っている方や、（もしかし
てアトピー性皮膚炎かも？）と気に
なっている方は、ぜひ一度あおぞ
ら生協クリニックまでお問い合わ
せください。

※スキンケア指導をご希望の方は
事前に医師の診察が必要です。

　ダニアレルギーやスギ花粉症を、飲んで治すことができる薬があるの
はご存じですか？　
　アレルギーの治療には、くしゃみ・鼻水・鼻づまり・目や鼻のかゆみなど
の症状を抑える方法と、アレルギーのもとが入っている薬で体を慣らす
方法があります。アレルギーのもとを毎日飲むことで少しずつ体を慣らし
ていき、根本的な体質改善ができる薬で、治療を終了した後も長期にわ
たって効果が期待できる治療です。
　興味のある方は、あおぞら生協クリニックまでお問い合わせください。

あおぞら生協クリニック ℡：06-6436-1754

レシピ
で元気に！！

※今回お知らせする予定の乳児検診は、都合により次号以降にお知らせします

（写真は夏野菜のそぼろ甘酢あんかけ）

材料　２人分

豚ミンチ……………… 100ｇ
玉葱（中）… …… 1/4
エリンギ（中）…… 1本
生姜・ニンニク…… 少々

（合わせ調味料）
醤油……………… 大さじ2
砂糖……………… 大さじ2
片栗粉…………… 大さじ1
酢………………… 大さじ1
トマトケチャップ… 大さじ1
水………………… 100cc

油…………………… 大さじ１

Ａ

B

理学療法士

柄田 麻衣子
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　日本人の死因で、もっとも多い病気
はがんです。その中でも大腸がんは臓
器別の死亡者数で上位に入ります。
　大腸がんは早期の段階では、症状を
自覚することがありません。しかし、
大腸がんは、早期に治療を行えば高い
確率で、完全に治すこと（治癒）がで
きる病気です。早
期発見のために、
40歳以上の方は
定期的に検診を受
けることをお勧め
します。

大腸がん検診キャンペーンは１０月スタートです
大切なのは、早期発見

期間：2021年10月～
　　 2022年2月20日　
料金：無料（組合員）

◎組合員活動部までお電話
ください。

☎ 06-4962-4920
◎生協病院やお近くの診療所で

もお申し込みいただけます。
◎各地域の支部運営委員さん

にお願いしても大丈夫です。

申込み方法はいろいろ

　私たち尼崎医療生活協同組合
では、毎年 10 月・11 月を生協
強化月間と位置づけ、医療生協
の仲間づくりに取り組んでいま
す。この大腸がん検診は、組合
員は無料で受けていただけます。
この機会に、ご家族やご友人に
勧められてはいかがでしょうか。
組合員以外で検診を受けてみた
いという方がおられれば、下記
までご連絡下さい。こちらから
説明させていただきます。
◆組合員活動部

☎ 06-4962-4920

健診広げて
仲間ふやし

健診で安心

　7月12日（月）組合員ひろばにて大阪健康福祉短期大
学付属福祉実践研究センター長で尼崎医療生協理事の
川口啓子先生による介護学習会を開催しました。申込
案内の段階から学習会の題名に興味を持たれた方から
の申し込みが殺到し、新型コロナウイルス感染症対策か
ら会場の半分の定員を設けていましたが溢れんばかり
の状況に、急遽職員はオンライン配信での参加で会場と
Zoom視聴の合わせて45名の参加がありました。
　先生ご自身も家族や親戚の介護経験があり、ご自身の
体験談も踏まえながらお話されました。軽快な語り口調
に引き込まれつつも「介護の職員が今どんどん減ってい
ます。介護が必要になったら誰でも介護のサービスが受
けられる状況とは違う」「家族間での介護には限界があ
ります。老々介護は共倒れのリスク、認々介護は重症化
のリスクが…」「夫婦二人暮らしは1人暮らしの予備軍で
す。1人暮らしを覚悟しましょう」等、自分の身に置き換
えて考えさせられるテーマの数々に参加者はみんな聞

き入っていました。
　そんな中でも「ピンピンコロリを願っていても、実際は
難しい。だから、それを願うよりも、自分自身老いと衰え
に備えましょう」「人はみんな歳をとるのは当たり前、現
在は人生100年時代。平均寿命より長生きすると思いま
しょう」。
　だからこそフレイル予防を行い、日常生活で実践が出
来る食事をしたり、入浴したり、座って会話したり…「生
協10の基本ケア(※)」として、身近な所から出来る介護
予防を教えて頂きました。
　参加者からも「自分の問題として捉える事が出来る
テーマでした」「自分の老いをしっかり受け入れ、今日か
ら『10の基本ケア』を実践して行きます」「介護職員さん
が増えると良いな」等多くの感想が寄せられ、質問の手

も次々上がり、介護の問題に対して改めて
みんなで考える良い学習会となりました。

1.換気をする 2.床に足をつけて座る 3.トイレに座る 
4.あたたかい食事をする 5.家庭浴に入る 6.座って会
話をする 7.町内におでかけをする 8.夢中になれる
ことをする 9.ケア会議をする 10.ターミナルケアを
行っていく

（この10のケアを行うことでトータルケアへとつなげ
ていく考えです）

(※)「生協10の基本ケア」とは

尼崎医療生協社保平和委員会主催介護学習会を開催

あなたの介護は誰がする？
ピンピンコロリはむずかしい！                     

川
口
啓
子
先
生

HPVワクチン
のお知らせ

子宮頸がんって？
　子宮頸がんは、子宮の入り口（頚部）にでき
るガンです。年間約１万人が子宮頸がんになり、
約2,800人が亡くなっており、特に近年、若い
人の増加が問題となっています。
　子宮頸がんの多くは、ヒトパピローマウイル
ス（HPV）が関係しています。このウイルスは
女性の多くが「一生に一度は感染する」と言わ
れ、性交経験があれば誰しもかかることのある
ウイルスです。感染しても、ほとんどの人が自
然に消えてしまいますが、数％の人で感染が持
続し、前がん病変や子宮頸がんになってしまう
ことがあります。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
は

定
期
接
種
の
対
象
で
す

定期接種の対象者
　無料接種の対象者は小学６年生～高校１年
生ですが、コロナ禍の状況で昨年接種できて
いない場合は、高校２年生でも接種可能な自
治体もあります。

　ワクチンは３回接種が必要です。１回目の２
か月後に２回目を、１回目の６か月後に３回目を
接種します。対象期間内に３回とも接種する必
要がありますので、遅くとも高校１年生の９月ま
でには１回目を打つようにしましょう。

　ワクチン接種は強制ではありません。
　しかし、「定期接種であることを知らなかっ
た」「忘れていた」「気になってはいたけど、ど
こで相談したらいいかわからなかった」という声
を最近よく耳にしますので、今回お知らせさせ
て頂きました。
　利点、欠点をよくお考えの上、接種するかど
うかをお決め下さい。ＨＰＶワクチンを接種した
人も、接種していない人も、20歳を超えたら定
期的に子宮がん検診を受けることをおすすめし
ます。

HPVワクチンについて
　2013年にHPVワクチンの定期接種が開始
となりましたが、接種後の多様な症状（副作用
の可能性）が報道され、現在積極的な勧奨を
一時的に控えている状況です。
　しかし、今でもHPVワクチンは定期接種の
対象であり、対象者は無料で受けることができ
ます。対象年齢を過ぎてもワクチン自体は接種
可能ですが、費用が必要となります。
　自費ですが、より効果の高い９価ワクチン

（シルガード）も扱っています。

子宮頸がんの原因となるヒトパピ
ローマウイルスの感染を防いでく
れるのが、HPVワクチンです。

産婦人科
より

子宮体部

子宮頚部

HPVワクチンは産婦人科外来へ
詳しく知りたい方・お悩みの方

産婦人科外来にパンフレットや動画（５分程度）もあります。

ワクチン接種を希望される方

産婦人科外来へお電話ください。TEL 06-6436-1701

子宮頸がんは
HPVワクチン接種と健診で
予防しましょう
国の指針としては、20歳以上の女性
において、2年に1回の子宮頸がん検
診が推奨されています。
子宮頸がん検診の予約は健診センターにご
連絡ください

06-6436-1845
（直通）

平　　日 TEL

9：00～16：00

＋

大
盛
況
大
盛
況！！

知
っ
て
い
ま
す
か
？
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示掲 板

豆島

モスリン
大橋

旧猪名川水門

神崎川

ス
タ
ー
ト

ゴール

戸ノ内
コミュニティ

会館

戸ノ内
公園

歩道橋

椋橋

戸ノ内
診療所

藻
川

猪
名
川

大
阪
府
豊
中
市

歩いて健康
歩けば出会い

　今回は尼崎市の東に位置し、猪名川、神崎川、旧猪名川
に囲まれている戸ノ内地域の散策です。
　右側を猪名川に河畔に向かって歩きます。天気が良けれ
ば河川敷に緑地があるので歩いてみたいですね。堤防の道
沿いを南の方に歩いていると橋が見えてきました。『毛斯綸
大橋(モスリンおおはし)』です(写真①)。
　橋の名に残る「モスリン」とは木綿や
羊毛などの梳毛糸を平織りにした薄地
の織物の総称で、大正時代に毛斯綸紡
織の会社が戸ノ内に工場を新設した際
に大阪府（大阪市淀川区加島）と結ぶ橋
を建設した事が名前の由来だそうです。
　「モスリン橋北詰」交差点を少し西に
行くと大きな水門が見えてきました。『旧
猪名川水門』です(写真②)。水
門横の道路を歩いて、旧猪名川
の側道を北に向かいます。道横
には要所にさくらが植えられて
いて、お花見や普段の散歩など
にはとてもいいスポットです。し
ばらく北に歩いていくと、また橋
が見えてきました。『椋橋（くら
はし）』と書いています（写真③）。
大阪府豊中市との間にある橋で、
車の往来が非常に多いです。
　そこから西に向かいながら戸

ノ内町の街並みを散策していると、歩道橋が見え
てきました。歩道橋の上から西の方を眺めると藻
川と猪名川の合流地点にポツンと何やら島が見え
ます。『豆島』です（写真④）。もともとは藻川と猪
名川の合流部にあった中州でしたが、30年ほど
前に治水対策で川岸から切り離され豆島と呼ば
れるようになったそうです。小さいですが森になっ
ており何とも神秘的な景色です。近くの小学校で
は豆島で体験学習もされるそうですよ。

　歩道橋下には少し小道があり、色々な草花が咲いていま
す。四葉もたくさん見つかりました。戸ノ内の中心部に向か
いながら散策すると、戸ノ内公園付近に高層の改良住宅が
見えてきました。そのまま公園を通り、戸ノ内診療所（写真
⑤）に行きました。最後に戸ノ内コミュニティ会館（写真⑥）
に建つ、私費を投じて戸ノ内の河川改修工事を行った田中
幸三郎氏の銅像（写真⑦）を見て戸ノ内を後にしました。

小雨の中歩き始めた散策でしたが、し
ばらく歩いていると雨も上がり、快適な

散策日和でした。印象に残ったのは、戸の内四王田公園、
戸ノ内公園、南の町公園と公園が多かったこと、豊中市・
大阪市に隣接していること、改良住宅の引っ越しが行わ
れ、新しい住宅があちこちに建てられていっていること、

「モスリン大橋」という珍しい名前の橋が架かっていたこと
などで、「モスリン」について調べ日本の紡績の歴史に触
れることができました。最後に訪ねた戸ノ内診療所では、
所内を詳しく案内して頂き、診療所の現状や取り組みも
熱心に話して頂き、地元愛をひしひしと感じた訪問でした。

出し汁でAを煮込み､柔らか
くなったら火を止めて､味噌
をとかし入れ器に入れる。

作り方

3つの川に囲まれた尼崎の東端3つの川に囲まれた尼崎の東端
戸ノ内周辺を散策戸ノ内周辺を散策

モスリン大橋⇒旧猪名川水門⇒椋橋
⇒戸ノ内診療所⇒戸ノ内コミュニティ会館

今回のコース
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四つ葉
発見！

い き い き 虹 の 健 康 レ シ ピ

①米を洗ってザルに上げておく。
②うす揚げ､人参を細切りに、ゴボウをささがきにす

る。
③小鍋にAとキノコを入れさっと煮て、キノコと煮汁

を分け煮汁は冷ましておく。
④ 土 鍋に米 、③のキノコの煮 汁と水を合わせて

630ccと薄口しょうゆ、酒、②を加え蓋をして中
火にかける。

⑤沸騰したら弱火にし15分炊く。15分経ったら少
し蓋をあけ水分がなくなっている事を確認する。
(まだ水気があれば蓋をして様子を見ながら水分
を飛ばす)

⑥蓋をして土鍋内の温度を上げるために中火にし
て15秒経ったら火を止める。蓋をしたまま15分
蒸らす。

⑦キノコをさっくり混ぜ合わせて出来上がり！

作り方

材料　３人分

豚コマ…………200ｇ
だいこん………100ｇ
にんじん………40ｇ
さつま芋………100ｇ
ごぼう…………30ｇ
こんにゃく……1/2枚
うす揚げ………1枚
ちくわ…………1本
出し汁…………4カップ
味噌……………40ｇ
※お好みで､青ねぎ･おろ
ししょうが･七味唐辛子
など

A

材料　３人分

米……………… 3合　　
お好みのキノコ
(しめじ､まいたけ等)
　　　……全量100g
うす揚げ……… 1枚
人参…………… 30ｇ
ゴボウ………… 1/2本

薄口しょうゆ… 大さじ2杯
酒……………… 大さじ2杯
出し汁………… 2/3カップ
砂糖大さじ…… 1/2杯
しょうゆ……… 小さじ2杯
酒……………… 小さじ2杯

A

土鍋で炊くキノコごはん＆土鍋で炊くキノコごはん＆
具沢山さつま汁具沢山さつま汁

1人前
280kcal
塩分1.0g

1人前
589kcal
塩分2.2ｇ

さつま汁

キノコごはん

兵庫県は
介護事業所への補償をしっかり
してほしいと強く要求

大腸がん検診キャンペーン
特別学習企画

支部や班での健康づく
り活動を通じて、地域か
ら手遅れの大腸がんを
なくそう

申し込み・問い合わせ

組合員活動部
TEL06-4962-4920

★コロナ禍の影響で、
　中止となる場合が
　あります。

講師：尼崎医療生協病院
　　　担当医(予定)

日時：10月2日（土）
　　　14時～15時30分
場所：あおぞら会館
　　　組合員ひろば
定員：40人（定員になり

次第終了 ）

　そして、集団感染時PCR検査の全額補償、
介護利用者・職員のワクチン接種を医療従事
者と同じ優先順位とすること、空床保障でも
医療と介護の格差があり大きな赤字が続く
介護事業所への補償をしっかり行ってほしい
と強く要求しました。

　7月26日、尼崎医療生協ひだまりの里、社
会福祉法人虹の会、社会福祉法人駒どりの3
法人と県連が参加してコロナ対策で県との
交渉を行いました。介護現場からの8項目の
要望書を手渡した後、項目ごとに介護現場で
起こっている事態を参加者が訴えました。

安
心
の
介
護
を

し
た
い
か
ら

コロナ対県交渉
尼崎医療生協ひだま
りの里と社会福祉法
人虹の会が参加 テーマ

編集委員の
感想



8にじと健康NO.295

（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

9月25日

NO.294  7・8月号の正解

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

〈全体の記事の感想をひとこと〉

№295 2021年9・10月号解答・通信用紙

組合員のこえ

●組合員：58,866人　●出資金：21億4604万円
●１人平均出資額：36,456円　●支部数：35支部　●班数：141班
●サークル数：47サークル　●グループ数：12グループ
●機関紙『にじと健康』発行部数：37,498部／部内資料／奇数月発行

「にじと健康」は1,487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

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（2021年7月31日現在）

●みかん寒天を、夏休みに子供
と一緒に作ってみようと思い
ます。              

●ためになる情報ありがとうご
ざいます。父が入院の際、と
ても親切にして頂きました。

『まちがいさがし』はいつも家
族で楽しみにしています！今回
はじめて応募しました。医療
従事者の方々に感謝！！

●『ごっくんテスト』おもしろ
かったです。戸ノ内歯科診療
所閉院の報、ショックです。お
世話になっていましたし、高
森先生はお上手でいい先生
でした。        

●コロナワクチン接種では、ア

レルギー持ちの私は、接種後
2回とも、先生、看護師さん
の親切な対応を受け、お世話
になり、ありがとうございまし
た。                

●『知っとこ健康情報』にて体
内への水分補給に水が一番
とは知らなかった。お茶がい
いとばかり思って飲んでいた
けど風呂上りに冷えたビール
が最高なんやけどダメやね。

●お茶やコーヒーにカフェイン
が入っているので利尿作用が
あるので、水分補給には向か
ないとは初めて知った。昔か
らコーヒーばかり飲んでいた
なぁ…             

●毎回夫婦で『まちがいさが
し』楽しみにしています。今回
はむずかしく、なかなか見つ
からず8つ見つけた時は二人
で大喜び。コロナ自粛中笑う
事もなかったなぁ～と思いま
した。

●昨年4月に食道ガン手術をし
ました。1年3カ月の今やっと
落ち着きました。妻に助けら
れ毎日感謝です。コロナのお
かげで外へ出ると感染が怖く

家にこもっています。大庄村
と武庫川のコース楽しそうな
ので、妻と歩きに行きたいで
す。        

●定期的に送って下さるので
『まちがいさがし』も難しく、
いつも楽しみにしてます。「フ
レイル」という言葉を初めて知
りました。足腰と嚥下はいくつ
になっても大切ですね。毎日
の散歩とよく噛んで生きたい
と思います。

組合員のこえ

組合員の皆さまへ
住所や電話番号などの変
更がございましたら、組
合員活動部までお知らせ
ください。
☎ 06-4962-4920


