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　コロナ禍の年の瀬、少しでも地域のみなさんのお力になればと、山口
民医連と健文会で企画した、年越し「何でも無料相談会＆食材支援活動」。
当日は 70名の参加がありました。
　インスタント食品を手にした男性は「この蕎麦のカップ麺ひとつあれ
ばなんとか年越し気分を味わえる」、炊き込みごはんを持ち帰る女性は 
「帰って 90 歳の母親と２人で分けて食べます。ありがとう」 など、感
謝の言葉。スタッフの心が温まりました。なかには宣伝カーのアナウン
スを聞いて参加した方もおられ、４件の相談事例に対応したソーシャル
ワーカーは「懇談をきっかけに解決の道筋をつくるお手伝いになれば」
と話します。
　私たちは、困っている方が『いつでも気軽に相談に立ち寄れる場』にし
ていくことを当面の目標にして、今後も２か月に１度の継続をめざしています。

　コロナでいったん中止。でもやっぱ
り「あいうべ」再開しました。宇部市
立神原中学校全校約 200 名の生徒のみ
なさんが朝 ･夕の学活で毎日 30回「あ
いうべ体操」続けています。スゴイで
すね！ 
　校内の「あいうべ」がんばってるで
賞を受賞の２クラスを保健体育委員長
（次期）の江本有吾さんから紹介しても
らいました。健康チャレンジでずっと
つながっていたい笑顔の素敵なみなさ
んです。

医療・介護・
くらしの事など… 何でも相談ダイヤル

一人で悩みをかかえていませんか？
まずはフリーダイヤルまでご連絡ください。
『困った』解決をお手伝いします。

 健康をつくる　平和をつくる　いのち輝く社会をつくる

●発行責任者　専務理事  森　健弘

18,746人
610,525,000円

32,568円
21支部
141班

2020年12月31日現在

生協ふれあい会館2階「相談室」

２月19日（金）10時～11時半

田中　礼司 弁護士

どんなご相談でもお気軽にどうぞ♪

住所変更等ありましたら、
まちづくり組合員活動支援部までご連絡ください

☎（0120）34－2510
まちづくり組合員活動支援部

無料無料平日の月曜～金曜
あさ9時～17時30分

まで受付

専　用
ダイヤル

▼
菅
自
公
政
権
は
75

歳
以
上
の
人
に
対
し
、

医
療
費「
原
則
1
割
」

負
担
を
崩
し
、２
割
負

担
を
押
し
付
け
よ
う

と
し
て
い
る
。今
回
は

単
身
の
場
合「
年
収
２

０
０
万
円
以
上
」、夫

妻
の
場
合「
年
収
３

２
０
万
円
以
上
」の

世
帯
が
対
象
と
な
る

が
、こ
れ
を
突
破
口
と

し
て
対
象
を
広
げ
て

い
く
の
が
い
つ
も
の
や

り
方
だ
▼
政
府
は
、窓

口
２
割
負
担
導
入
の

口
実
と
し
て
、現
役
世

代
と
の
公
平
を
図
り

「
負
担
上
昇
を
抑
え

る
」た
め
に
、高
齢
者
に

「
能
力
に
応
じ
た
負

担
を
い
た
だ
く
」と
い

う
が
、人
は
年
を
重
ね

れ
ば
当
然
、病
気
も

多
く
、治
り
に
く
く

も
な
り
、限
ら
れ
た
収

入
の
中
か
ら
、す
で
に

現
役
世
代
の
数
倍
の

医
療
費
を
支
払
って
い

る
の
が
実
状
だ
。２
割

負
担
に
な
れ
ば
、必
要

な
医
療
を
受
け
ら
れ

な
い
人
が
増
え
、重
症

化
は
避
け
ら
れ
な
い▼

今
必
要
な
の
は
、制
度

設
計
を
見
直
し
、国

庫
負
担
を
引
き
上
げ

て
、財
源
を
公
費
中

心
に
変
え
る
こ
と
だ

▼
窓
口
負
担
増
の
撤

回
を
求
め
る
国
民
的

運
動
を
す
す
め
、自

己
責
任
押
し
付
け

の
政
治
か
ら
ケ
ア
に

手
厚
い
社
会
づ
く
り

に
、力
を
合
わ
せ
よ
う
。

（
Ｊ
）

天天
望望
台台

頼りになる医療生協健文会を強く大きく

宇部市立
神原中学校

全校でとりく
む

コロナ禍でひろがった
相談・支援の輪

12月28日年
越し

「何でも無
料相談会

＆食材支援
」

ででかけるかける つつながるながる 安心安心をを結結ぶぶ

　さあー‼ 　今年度も２月・３月のあと２ヶ月です。コロナ禍でつな
がりの大切さを実感した 2020 年。“距離が離れても心をつなげる”こ
とを大切に、もう一息がんばりましょう。
1 知り合いの方に加入のお声かけをしてみませんか。安心してつな
がり「こまった」ときの頼りになる医療生協です。ぜひ多くの方
にご紹介ください。

2 つながった方の３人以上で班という集まりができます。身近な人
と人のつながりの中で、おしゃべり、交流、学習会などいろいろ

できます。コロナ禍では少人数の集まりが大切です。感染防止を
徹底して集まりをもっていきましょう。

3 １年に１回は出資金口数の増加にチャレンジしてみませんか。一
人ひとりの組合員の支えで医療生協健文会の組織の強化につなげ
ていきましょう。組合員が主人公です。

4 「こまった」の解決に専門家と力をあわせます。遠慮なくご相談く
ださい。

　　春はそこまできています。ラストスパートです。

１

２

３

４



2021年２月 第274号（ 2 ）

昨
年
12
月
20
日
、「
イ
ー
ジ
ス
・

ア
シ
ョ
ア
配
備
断
念
と
敵
基
地
攻

撃
能
力
」
を
話
題
に
し
た
ミ
ニ
講

座
で
、「
敵
基
地
攻
撃
能
力
の
保

有
」
に
つ
い
て
話
を
す
る
機
会
が

あ
り
ま
し
た
。

そ
の
冒
頭
で
、み
な
さ
ん
に「
ど

う
す
れ
ば
ミ
サ
イ
ル
を
阻
止
す
る

こ
と
が
で
き
る
か
」
た
ず
ね
ま
し

た
。菅

政
権
は
、
安
倍
政
権
の
「
抑

止
力
の
強
化
」
を
引
き
継
ぎ
、
敵

基
地
攻
撃
能
力
の
向
上
に
つ
な
が

る
軍
備
増
強
の
方
針
を
打
ち
出
し

て
い
ま
す
。
イ
ー
ジ
ス
・
ア
シ
ョ

ア
は
断
念
し
ま
し
た
が
、
イ
ー
ジ

ス
・
ア
シ
ョ
ア
シ
ス
テ
ム
搭
載
艦

2
隻
を
整
備
す
る
と
と
も
に
、「
い

ず
も
」
型
護
衛
艦
を
改
修
し
、
Ｆ

35
Ｂ
ス
テ
ル
ス
戦
闘
機
を
搭
載
し
、

長
距
離
ミ
サ
イ
ル
を
装
備
す
る
な

ど
し
ま
す
。

敵
基
地
攻
撃
能
力
の
保
有
と
は
、

相
手
国
に
攻
撃
の
意
志
を
持
た
せ

な
い
ほ
ど
の
抑
止
力
を
持
つ
と
い

う
こ
と
で
す
。
し
か
も
日
米
の
軍

事
一
体
化
で
進
め
ま
す
。
そ
れ
は

東
ア
ジ
ア
の
緊
張
の
拡
大
と
軍
拡

競
争
に
つ
な
が
り
ま
す
。
核
抑
止

論
を
含
め
抑
止
力
と
は
、
圧
倒
的

な
軍
事
力
に
よ
る
威
嚇
で
す
。

冒
頭
の
答
え
、
私
は
敵
基
地
攻

撃
力
の
保
有
を
調
べ
て
い
く
中
で
、

「
日
本
国
憲
法
9
条
を
世
界
に
広

げ
る
」
に
た
ど
り
着
き
ま
し
た
。

核
抑
止
論
を

乗
り
越
え
る
た
め
に

世
界
は
今
、
核
兵
器
禁
止
条
約

を
通
し
て
、
核
兵
器
の
な
い
世
界

を
め
ざ
す
新
た
な
あ
ゆ
み
を
は
じ

め
ま
す
。
そ
れ
は
、
人
類
全
体
の

安
全
保
障
、
真
の
国
際
協
調
、
日

本
国
憲
法
の
平
和
主
義
の
立
場
で

す
。
そ
の
た
め
に
も
、
核
保
有
国

お
よ
び
日
本
政
府
が
固
執
す
る
核

抑
止
論
を
乗
り
越
え
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。
イ
ー
ジ
ス
・
ア
シ
ョ

ア
配
備
撤
回
を
勝
ち
と
っ
た
住

民
・
市
民
の
よ
う
に
、
知
識
と
想

像
力
そ
し
て
生
活
者
と
し
て
の
主

体
性
に
裏
付
け
ら
れ
た
粘
り
強
さ

が
求
め
ら
れ
ま
す
。

■
経
済
的
な
ご
事
情
な
ど
で
医
療
費
の
お
支
払
い
に
お
困
り
の
方
、「
無
料
低
額
診
療
事
業
」
の
ご
相
談
を
受
け
付
け
し
て
い
ま
す
。

11
月
号
の
「
あ
れ
も
こ
れ
も
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
」
で
、『
自
分
の

中
に
先
入
観
は
な
い
か
。
仕
事
や
活
動
の
中
で
は
ど
う
か
。

材
料
は
た
く
さ
ん
あ
り
そ
う
で
す
』
と
締
め
く
く
っ
た
と

こ
ろ
、「
あ
る
あ
る
」
と
さ
ま
ざ
ま
な
声
が
。
今
回
は
そ
れ

ら
の
声
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

会
議
で
、
お
茶
の
準
備
や
片

付
け
は
女
が
や
る
も
の
と
い
う

感
覚
が
あ
る
よ
う
で
嫌
。
お
い

し
い
お
茶
を
入
れ
ら
れ
る
人
が

自
発
的
に
や
る
の
は
い
い
が
、

「
女
が
や
っ
て
当
た
り
前
」
の

空
気
が
あ
る
と
し
た
ら
お
か
し

い
。女

性
だ
け
制
服
が
あ
り
選
択

肢
が
ス
カ
ー
ト
タ
イ
プ
だ
け
と

い
う
の
は
変
。

職
員
の
名
前
表
示
が
、
男
は

黒
、
女
は
赤
に
な
っ
て
い
る
と

こ
ろ
が
あ
り
違
和
感
。
女
性
の

医
療
従
事
者
に
診
て
ほ
し
い
と

思
っ
て
い
る
女
性
患
者
に
と
っ

て
は
色
分
け
が
目
安
に
な
る
が
、

窓
口
で
要
望
を
出
せ
る
し
く
み

が
あ
れ
ば
表
示
し
な
く
て
よ
い

の
か
も
。

民
医
連
新
聞
と
い
う
機
関
紙

に
、
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
・
マ
イ
ノ

リ
テ
ィ
の
学
生
へ
の
対
応
を

き
っ
か
け
に
、
す
べ
て
の
学
生

の
人
権
や
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
守

る
視
点
で
と
り
く
ん
だ
看
護
学

校
の
事
例
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
ま
ず
学
習
し
対
応
を
検

討
。
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
男
女
兼

用
タ
イ
プ
に
変
更
、
多
目
的
ト

イ
レ
の
増
設
、セ
ク
シ
ュ
ア
ル
・

マ
イ
ノ
リ
テ
ィ
関
連
の
書
籍
を

校
内
図
書
と
し
て
購
入
、
校
内

実
習
の
男
女
別
グ
ル
ー
プ
編
成

へ
の
配
慮
、
宿
泊
研
修
時
の
個

別
対
応
、
日
常
的
な
個
別
相
談

な
ど
な
ど
…
対
象
学
生
だ
け
を

特
別
扱
い
せ
ず
、
す
べ
て
の
学

生
の
選
択
肢
を
広
げ
た
と
の
こ

と
。健

文
会
は
、
人
権
意
識
を
高

く
持
ち
、
多
様
性
を
受
け
入

れ
、
豊
か
で
人
間
性
あ
ふ
れ
る

組
織
と
し
て
成
長
で
き
て
い
る

で
し
ょ
う
か
。
ジ
ェ
ン
ダ
ー
平

等
の
視
点
で
ち
ょ
っ
と
立
ち
止

ま
っ
て
考
え
て
行
動
す
る
こ
と

も
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

あ
れ
も

こ
れ
も

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

分野名・変数名 日本の順位 分野名・変数名 日本の順位

経済活動の参加と機会 115 教育 91

労働力の男女比 79 識字率の男女比 1

類似の労働における賃金
の男女格差 67 初等教育就学率の男女比 1

推定勤労所得の男女比 108 中等教育就学率の男女比 128

管理的職業従事者の
男女比 131 高等教育就学率の男女比 108

専門・技術職の男女比 110 政治的エンパワーメント 144

健康と生存 40 国会議員の男女比 135

出生時の男女比 1 閣僚の男女比 139

平均寿命の男女比 59 国家元首の在任年数の男
女比（直近50年） 73

　両足を肩幅に開いて立ち、タオルを両
手で肩幅に持ち、肘を伸ばして、まっす
ぐ上へ挙げます。挙げたらさらに天井に
届くようなつもりで伸びましょう。息を
吐きながら両手を下ろします。肩の可動
域を広げ、脊柱を伸ばすことで姿勢の前
後左右のゆがみを直します。
　3～ 4回くり返します。背筋、腹筋、おしりやふくらはぎの
筋肉にも力が入っていることを意識しましょう。

　肩幅に持ったタオルを前方に 90 度
拳上（前へならえの姿勢）し、肘を伸
ばしたまま両手をくっつけたり離した
りする。離すときはタオルが“パン”
と音がするくらい強く伸ばしてみま
しょう。肘を伸展する力がつきます。
10回おこないます。
　運動する間、両腕を前方に保持しておくことで肩の拳上筋、
腹筋、背筋など体幹を支える筋肉もついてきます。
※ 椅子に座っておこなう場合は両足を床につけ、骨
盤の幅に足を開き背もたれから離れて背中を伸ば
しておこないましょう。

みんなみんなでで
「タオル体操」「タオル体操」をを

 

01

　タオル体操DVD版には 29コマの運動が紹
介されています、今回より運動のポイントな
どを２コマずつ紹介していきます。

核
兵
器
禁
止
条
約

 

間
も
な
く
発
効

間
も
な
く
発
効

核
抑
止
論
を
乗
り
越
え
、人
類
の
安
全
保
障
を

核
抑
止
論
を
乗
り
越
え
、人
類
の
安
全
保
障
を

 

山
口
大
学
名
誉
教
授　

山
口
大
学
名
誉
教
授　

外
山
外
山 

英
昭
英
昭 

医療福祉生協の医療福祉生協の
いのちの章典いのちの章典
第3回健文会 実践交流集会第3回健文会 実践交流集会

2021年3月11日（木）
13：40～15：40

宇部市文化会館　2階研修ホール
 宇部市朝日町8番1号

※今年は ZOOMでの参加も可能です。
   パスワード等のお知らせは、開催日近くにお知らせします。

お問合せ・お申し込みは　医療生活協同組合健文会　総務部：渡辺
☎0836-33-6644   FAX0836-33-6651

① 腕を拳上して背中を伸ばす運動

世界経済フォーラム：ジェンダー・ギャップ指数 2019より（対象 153か国）

② 腕を前方に挙げ、肘を伸ばす運動
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前
回
生
協
小
野
田
診
療
所
の

玉
野
井
、
廣
田
の
二
人
が
県
内

初
の
在
宅
専
門
医
に
な
っ
た
と

い
う
報
告
を
さ
せ
て
も
ら
い
ま

し
た
。
今
回
は
在
宅
医
療
専
門

医
の
専
門
性
に
つ
い
て
お
話
し

し
ま
す
。

在
宅
医
療
と
は
？

ま
ず
在
宅
医
療
と
は
…
自
宅

や
施
設
で
の
生
活
を
続
け
な
が

ら
、
病
院
や
診
療
所
に
通
院
が

難
し
く
な
っ
た
方
々
に
対
し

て
、
医
師
や
看
護
師
が
定
期
的

に
ご
自
宅
に
訪
問
し
そ
こ
で
診

察
や
治
療
を
お
こ
な
う
も
の
で

す
。
通
院
や
入
院
で
は
な
く

「
住
み
慣
れ
た
自
宅
」「
住
み
慣

れ
た
地
域
の
施
設
」
で
、
ま
た

「
自
分
ら
し
く
生
活
す
る
こ
と
」

を
続
け
ら
れ
る
こ
と
が
目
標
で
、

「
う
ち
で
最
期
ま
で
過
ご
し
た

い
」
と
い
う
在
宅
看
取
り
も
お

こ
な
い
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
職
種
と
の

連
携
も
重
視
し
な
が
ら

「
医
療
面
」
だ
け
で
は
不
十

分
な
こ
と
が
多
い
た
め
、「
生

活
を
支
さ
え
て
い
く
こ
と
」「
自

宅
で
の
生
活
で
の
不
安
を
い
か

に
解
消
す
る
か
」
に
も
対
策
を

考
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
医
療
の
み
な
ら

ず
「
介
護
サ
ー
ビ
ス
・
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
と
の
連
携
」、
急
に
病

状
が
悪
く
な
り
入
院
が
必
要
な

時
に
す
ぐ
に
対
応
し
て
も
ら
え

る
よ
う
「
病
院
と
の
連
携
」、
災

害
時
の
避
難
場
所
や
そ
の
時
の

事
前
準
備
の
た
め
の
「
市
役
所

な
ど
と
の
連
携
」
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
職
種
と
の
連
携
を
重
視

し
た
診
療
を
お
こ
な
う
こ
と
が

「
在
宅
専
門
医
」
と
し
て
の
大

き
な
役
割
の
一
つ
で
す
。

在
宅
医
療
を

ひ
ろ
げ
る
役
割
も

宇
部
・
小
野
田
・
下
関
地
域

で
の
在
宅
医
療
を
お
こ
な
う
医

療
機
関
は
ほ
ん
の
ひ
と
握
り
で
、

山
口
県
内
で
見
て
も
非
常
に
少

な
い
の
が
現
実
で
す
。

よ
り
多
く
の
医
療
機
関
が
在

宅
診
療
を
お
こ
な
っ
て
い
け
る

よ
う
な
「
地
域
の
受
け
皿
・
環

境
づ
く
り
」「
在
宅
医
療
を
お

こ
な
う
医
師
の
教
育
・
育
成
」

を
、
宇
部
・
小
野
田
・
下
関
か

ら
、
更
に
は
山
口
県
内
に
ひ
ろ

げ
る
活
動
を
す
す
め
て
い
き
た

い
と
、
た
だ
い
ま
奮
闘
中
で
す
。

■
憲
法
25
条（
生
存
権
）
９
条（
平
和
主
義
）
13
条（
幸
福
追
求
権
）
が
活
き
る
社
会
の
実
現
を
め
ざ
し
ま
す
。

健
文
会
理
事
長　

野
田　

浩
夫

J
R
山
口
線
長ち

ょ
う
も
ん
き
ょ
う

門
峡

駅
に
降
り
て
長
門
峡
の
入
り
口

付
近
で
川
の
流
れ
を
見
る
と
頭
が

混
乱
す
る
。

入
口
よ
り
西
、
つ
ま
り
山
口
側

で
は
川
は
西
か
ら
東
に
流
れ
て
い

る
。
つ
ま
り
こ
の
川
は
日
本
海
に

注
ぐ
川
だ
と
直
感
し
て
し
ま
う
。

し
か
し
、
入
口
よ
り
東
つ
ま
り

津
和
野
側
で
は
川
は
東
か
ら
西
に

流
れ
る
。
つ
ま
り
阿
武
川
は
瀬
戸

内
海
に
流
れ
る
川
だ
と
直
感
し
て

し
ま
う
。

し
か
し
、
答
え
は
簡
単
で
、
西

か
ら
東
に
流
れ
て
き
た
支
流
篠
目

川
が
、
東
か
ら
西
に
流
れ
て
き
た

阿
武
川
上
流
と
長
門
峡
入
り
口

で
、
逆
Ｔ
の
字
形
に
合
流
し
直
角

に
曲
が
っ
て
北
に
向
か
い
流
れ
始

め
、
阿
武
川
中
流
に
な
る
。
こ
れ

は
や
が
て
下
流
で
萩
に
達
し
、
デ

ル
タ
を
作
っ
て
松
本
川
と
橋
本
川

に
分
か
れ
る
。

と
こ
ろ
で
長
門
峡
と
い
え
ば
、

中
原
中
也
を
思
い
出
さ
ざ
る
を
え

な
い
。
以
下
の
詩
は
、
彼
の
長
男

が
二
歳
と
い
う
幼
さ
で
亡
く
な
っ

た
四
十
九
日
の
冬
の
日
に
書
か
れ

た
も
の
。
ど
こ
に
も
息
子
の
死
は

現
れ
な
い
が
何
を
思
っ
て
い
た

か
、
一
瞬
彼
を
照
ら
し
た
蜜
柑
の

よ
う
な
夕
日
が
何
だ
っ
た
の
か
は

明
ら
か
で
あ
る
。
そ
の
日
長
門
峡

に
い
た
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
て

も
。
し
か
し
、
中
也
自
身
も
そ
の

翌
年
三
十
歳
と
い
う
夭
折
だ
っ

た
。

冬
の
長
門
峡

長
門
峡
に
、水
は
流
れ
て
あ
り
に
け
り
。

寒
い
寒
い
日
な
り
き
。

わ
れ
は
料
亭
に
あ
り
ぬ
。

酒
酌く
み
て
あ
り
ぬ
。

わ
れ
の
ほ
か
別
に
、

客
と
て
も
な
か
り
け
り
。

水
は
、
恰
あ
た
かも
魂
あ
る
も
の
の
如ごと
く
、

流
れ
流
れ
て
あ
り
に
け
り
。

や
が
て
も
密みか
ん柑
の
如
き
夕
陽
、

欄らん
か
ん干
に
こ
ぼ
れ
た
り
。

あ
あ
！　

―
―
そ
の
よ
う
な
時
も

あ
り
き
、

寒
い
寒
い　

日
な
り
き
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

の
懸
念
か
ら
、医
療
機
関
へ
の

受
診
を
控
え
る
方
が
い
ま
す
が
、

歯
科
受
診
を
控
え
る
こ
と
に
よ

り
、虫
歯
の
進
行
や
、歯
周
病
が

悪
化
す
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
「
い
つ
も
よ
り
歯
を
磨
く
時

間
を
長
く
し
て
い
れ
ば
大
丈

夫
か
な
」と
お
考
え
の
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
が
、歯

科
受
診
を
す
る
こ
と
で
虫
歯
や

歯
周
病
の
リ
ス
ク
、ご
自
身
の

歯
並
び
に
あ
わ
せ
た
磨
き
方
、

歯
ブ
ラ
シ
や
歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど

の
使
い
方
を
知
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

よ
り
良
い
セ
ル
フ
ケ
ア
で
お

口
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め

に
、一
度
受
診
さ
れ
て
み
ま
せ
ん

か
？

　

協
立
歯
科
で
は
感
染
症
対
策

と
し
て
患
者
の
皆
さ
ん
に
体
温

測
定
や
手
指
消
毒
、治
療
前
に

殺
菌
効
果
の
高
い
洗
口
液
に
て

う
が
い
を
し
て
い
た
だ
く
な
ど
、

ご
協
力
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

（
協
立
歯
科

歯
科
衛
生
士　

岡
本
さ
ゆ
り
）

シリーズ歯科だより 5

歯科受診の歯科受診の
おすすめおすすめ

ご近所福祉サロンにじ
「おやつづくり」（11月 18日）「おやつづくり」（11月 18日）

長門峡
鉄橋

大野神社大野神社
阿武川阿武川

山口
線

山口
線

長門峡

長門峡
駅

阿武川阿武川

９
号
線

９
号
線

作り方

1. 具材を薄切りにします。
2. ホットプレートにオリーブオイルをひき、餃子の皮を並べます。
3. ケチャップを塗り、具材とピザ用チーズをのせます。
4. ホットプレートに蓋をして 200 度に設定（温度設定がない場合は中に設定）します。5分ほど蒸
し焼きにして、野菜がしんなりしチーズが溶けたら蓋をとります。

5. 皮がカリッと焼けたら出来上がりです。

まちづくり組合員活動支援部　池田　陽子

■ 鶏もも肉 ……………………………………… 100ｇ
■ 餃子の皮（大判） …………………………20枚くらい
■ ピザ用チーズ …………………………………… 適量
■ ケチャップ …………………適量　※ピザソースでもOK
■ オリーブオイル ………………………………… 適量
■ お好みの具材 …………………………………… 適量
※　サラダチキン・ハム・ベーコン・ピーマン・玉ねぎ
       ・プチトマト・卵・アボカドなど

餃子の皮で
手のひらピザ作り

在宅医療
専門医
って？ ①

生協小野田診療所生協小野田診療所
内科所長　内科所長　廣田 勝弘

材料（２人分）
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今から約40年前、私がまだ若かりし二十
歳の頃、巷で『コンドルは飛んで行く』が流
行った。曲を始めて聞いたとき、何気に“自
分で演奏したい”と衝動にかられた私はオカ
リナ（写真：緑色）を楽器店で６千円出して
購入した。
それから数十年の歳月を経た３年前のこ

と（2018年５月～）、宇部市男女共同参画セ
ンターフォー・ユーでオカリナ教室が始まる
ことをたまたま友人から耳にした私は、思い
立って再チャレンジを試みた。
ある程度演奏できるようになった頃、ど

うもきれいな高音が出にくいことを知った私
は、次に（写真・赤色）のオカリナを購入した。

教室に通いだ
して１年くら
いたった頃だ
ろうか、オカ
リナコンサー
トに誘われた。
演奏会会場
を出たところでオカリナを販売しているコー
ナーにふらっと寄ったところ、進められ、購
入したのが３つ目の茶色のオカリナ。値段は
秘密…。
オカリナは楽器１つでいつでもどこでも演
奏できる手軽さがある。また、指先をしっか
り使い、肺活量も増えるので健康にいい。そ
して何より自分のなかでひとつぐらい目標や、
日課があったほうが張り合いもある！ いまで
は３つのオカリナが自分のパートナー。
 （常盤支部　前田　典子）

コーヒーブレイク ㉚

オカリナ吹けたらいいな

健康のひろばを、ご近所の組合員にお届けする『手配りさん』を募集しています。ご協力いただける方は　☎ ０８３６－３４－２５１０　まちづくり組合員活動支援部まで。

■
転
居
及
び
氏
名
変
更
、
亡
く
な
ら
れ
た
場
合
（
電
話
０
８
３
６
ー
３
４
ー
２
５
１
０
）
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
応
募
方
法
】

住
所
、
氏
名
、
年
齢
、
電
話
番
号
を
明
記

し
、
身
近
な
出
来
事
ご
意
見
ご
感
想
な

ど
、
ひ
と
言
そ
え
て
下
さ
い
。
ご
意
見
ご

感
想
は
、
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ご
了
承
下
さ
い
。

●
当
選
者
に
薄
謝　

５
名
様
分

●
締
切　

２
０
２
０
年
２
月
末
日

●
発
表　

２
０
２
１
年
４
月
号
に
て

●
あ
て
先　

〒
７
５
５ｰ 

０
０
０
５

　

宇
部
市
五
十
目
山
町
15
の
７
の
１

医
療
生
協
健
文
会
ま
ち
づ
く
り
組
合
員

　

活
動
支
援
部
ク
イ
ズ
係
ま
で

Ｆ
Ａ
Ｘ
：
０
８
３
６ｰ 

３
４ｰ 

２
５
１
２

メ
ー
ル
：sosiki_kenbun@

yahoo.co.jp

【
２
０
２
０
年
12
月
号
の
答
え
】

　

２
０
２
０
年
９
月
末
ま
で
の
『
こ
こ
っ
て
』

の
利
用
者
は
58
人
。
利
用
回
数
は

３
６
６

回
で
し
た
！
。

【
当
選
者
】

山
口
支
部　

末
弘　
　

彰
さ
ん

上
宇
部
川
上
支
部　

内
田
満
智
子
さ
ん

下
関
支
部　

植
屋　

幸
子
さ
ん

高
千
帆
支
部　

糸
山
美
紀
子
さ
ん

恩
田
南
支
部　

米
本　

久
子
さ
ん

　

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

問　題
宇部市立神原中学校全校生徒のみなさ
んが頑張っています。「○○○○体操」

（〇にはひらがなが入ります。ヒントは１面）

2021年２月号

宇部市五十目山町15の7の1  生協ふれあい会館
健康のひろば　編集部
ＦＡＸ　０８３６（３４）２５１２
Mail：sosiki_kenbun@yahoo.co.jp
締切り：偶数月の月末（必着）締切り

あて先　あなたなら　すぐにも書ける　五七五

一
二
四

一
二
四

藤
本
一
兎　

選

人
　

草
と
っ
て
農
業
し
て
い
る
気
が
し
て
る

恩
田
西
支
部

小
林
紳
祐

地
　

ス
マ
ホ
病
い
つ
の
間
に
や
ら
感
染
し

厚
南
支
部

タ
ー
坊

天
　

サ
ク
ラ
舞
う
季
節
を
嘘
で
塗
り
固
め

常
盤
支
部

大
寒

軸
　

棒
読
み
の
宣
言
事
態
止
め
ら
れ
ぬ

一
兎

【
山
口
支
部　

原
田
啓
子
】

　

小
学
校
教
員
を
退
職
後
、
支
援
員
と

し
て
週
３
日
学
校
に
出
て
い
ま
す
。
世
の

中
で
、
い
ま
一
番
密
な
場
所
…
そ
こ
は
教

室
。
コ
ロ
ナ
禍
の
な
か
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ

ィ
ス
タ
ン
ス
、
人
と
の
距
離
を
２
ｍ
離
し

て
、
な
ん
て
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
35
人

学
級
で
は
、
机
が
ぎ
っ
し
り
と
並
ん
で
い

て
、
子
ど
も
同
士
の
距
離
は
、
ど
う
工
夫

し
て
も
50
㎝ 
。
ひ
し
め
き
合
っ
て
い
ま
す
。

　

教
室
の
後
ろ
か
ら
見
て
い
て
思
う
こ
と

は
、
担
任
の
仕
事
は
本
当
に
激
務
だ
と
い

う
こ
と
。
朝
の
会
か
ら
帰
り
の
会
ま
で
、

ほ
ぼ
空
き
時
間
も
な
く
黒
板
の
前
に
立
ち
、

必
死
で
授
業
を
し
ま
す
。
そ
の
間
、
一
人

ひ
と
り
の
子
ど
も
の
学
習
内
容
の
定
着
は

も
ち
ろ
ん
、
体
調
管
理
、
心
の
ケ
ア
、
人

間
関
係
…
気
を
配
る
こ
と
が
満
載
。
平

常
時
で
さ
え
大
変
な
の
に
、
コ
ロ
ナ
へ
の

様
々
な
対
策
が
加
わ
り
、
負
担
が
の
し
か

か
り
ま
す
。
国
は
、
35
人
学
級
を
40
年
ぶ

り
に
５
年
か
け
て
実
現
す
る
と
発
表
し
ま

し
た
が
、
そ
れ
で
は
あ
ま
り
に
遅
い
‼ 
コ

ロ
ナ
禍
の
中
、
命
と
安
全
な
生
活
を
守
る

た
め
に
も
、
即
、
少
人
数
学
級
を
実
現
す

る
べ
き
で
す
。
先
生
た
ち
の
本
音
は
「
30

人
で
も
多
い
、
20
人
く
ら
い
で
な
い
と
行

き
届
い
た
教
育
は
で
き
な
い
」
で
す
。
全

国
に
先
駆
け
て
、
35
人
学
級
を
実
現
し
た

山
口
県
、
さ
ら
に
30
人
20
人
学
級
を
実
現

し
、
子
ど
も
と
教
育
を
大
切
に
す
る
か
っ

こ
い
い
県
と
し
て
、
全
国
の
先
頭
に
立
っ

て
ほ
し
い
と
切
に
願
っ
て
い
ま
す
。

【
ふ
じ
や
ま
支
部　

中
村
徹
さ
ん
】

　

先
月
か
ら
「
健
康
ひ
ろ
ば
」
を
配
る
よ

う
に
な
り
、
自
粛
生
活
ば
か
り
で
し
た
が
、

歩
く
目
的
が
出
来
て
健
康
に
役
立
っ
て
お

り
ま
す
。

【
高
千
帆
支
部　

松
田
敬
子
さ
ん
】

　

息
子
に
第
２
子
が
誕
生
し
ま
し
た
が
、

コ
ロ
ナ
で
会
う
こ
と
が
で
き
ず
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
で
の
会
話
。
早
く
成
長
を
だ
き
し

め
た
い
の
に
‼ 

い
つ
の
日
に
な
る
か
な

あ
？

読読

者者

声声

のの

こ
ぐ
ま
保
育
園
の

日
々
日
々 
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「オレが代わろうか」マッチはむずかしい。「オレが代わろうか」マッチはむずかしい。
週に一度、年長組がかまどで、みんなのお汁とごはんを作っています。週に一度、年長組がかまどで、みんなのお汁とごはんを作っています。


