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虹
の

　
ネ
ッ
ト

健康診断がインターネット予約
できます
みなさんからの健診予約を
お待ちしています。
お申し込みはこちらから→

　

コ
ロ
ナ
禍
、
大
学
医
学
部
で

も
講
義
の
多
く
が
ネ
ッ
ト
中

継
。命
の
守
り
手
と
し
て
の
訓

練
の
場
で
あ
る
臨
床
実
習
や
見

学
も
感
染
リ
ス
ク
を
避
け
る
た

め
制
限
さ
れ
た
。医
学
生
ら
が

進
路
や
技
術
習
得
に
対
す
る
不

安
の
声
を
上
げ
る
が
、
受
け
入

れ
側
の
病
院
は
院
内
感
染
を
恐

れ
る
▼
医
療
機
関
は
、
不
安
を

訴
え
る
患
者
さ
ん
と
、
経
営
難

と
の
板
挟
み
で
苦
悩
し
て
い

る
。国
、行
政
の
支
援
は
こ
の
よ

う
な
現
状
に
対
応
し
た
も
の
と

は
到
底
言
え
な
い
。こ
の
ま
ま

で
は
、
経
営
難
が「
医
療
崩
壊
」

を
加
速
さ
せ
か
ね
な
い
。身
近

な
診
療
所
や
病
院
、
介
護
事
業

所
を
減
ら
し
て
新
感
染
症
の
時

代
に
ど
う
対
応
す
る
と
い
う
の

だ
ろ
う
▼
カ
ジ
ノ
反
対
の
市
民

集
会
で
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
対

策
を
学
ん
だ
医
学
生
が
「
本
人

だ
け
で
な
く
、家
族
、社
会
の
問

題
。本
人
の
自
己
責
任
に
す
る

の
で
は
な
く
、
社
会
全
体
が
自

分
の
こ
と
と
し
て
と
ら
え
な
け

れ
ば
」と
訴
え
た
。依
存
症
に
限

ら
ず
、
コ
ロ
ナ
禍
で
起
き
て
い

る
こ
と
、
教
育
や
医
療
、
福
祉
、

生
業
の
困
窮
は
、
こ
れ
か
ら
の

社
会
が
ど
う
あ
る
べ
き
な
の
か

を
私
た
ち
に
改
め
て
問
い
か
け

て
い
る
▼
看
護
学
校
で
は
、
生

活
苦
か
ら
の
退
学
者
が
出
て
い

る
。真
実
を
見
極
め
、職
場
や
社

会
に
働
き
か
け
、
い
の
ち
を
大

切
に
す
る
健
康
で
明
る
い
職
場

や
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
す
医
療

生
協
。そ
の
た
め
の
仲
間
づ
く

り
、
後
継
者
育
成
を
す
す
め
た

い
。

（
コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院

医
学
生
担
当　

佐
貫　

仁
）

　

コ
ロ
ナ
禍
で
率
直
に
支
え
て

い
た
だ
き
た
い
と
、
増
資
運
動

に
も
取
り
組
み
、「
発
熱
外
来

で
、
不
安
と
し
ん
ど
さ
の
中
、

丁
寧
に
対
応
し
て
も
ら
え
本
当

に
助
か
り
ま
し
た
。」
と
、
増

　

91
歳
で
一
人

暮
ら
し
の
組
合

員
、
別
所
光
男

さ
ん
。
自
粛
生

活
で
す
っ
か
り

体
力
が
な
く
な

り
、
足
腰
も
弱

ま
っ
て
い
た
と

こ
ろ
、
地
域
の

組
合
員
さ
ん
が
声
を
か
け
、
転

ば
ん
体
操
サ
ー
ク
ル
に
参
加
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。
は
じ
め
は

リ
ー
ダ
ー
が
寄
り
添
っ
て
、
ふ

ら
つ
く
別
所
さ
ん
を
サ
ポ
ー

ト
。
2
回
目
か
ら
は
動
き
に
も

資
し
て
い
た
だ
い
た
ケ
ー
ス
、

「
医
療
、
介
護
の
皆
さ
ん
を
応

援
し
て
い
ま
す
」
と
の
お
手
紙

　

多
く
の
皆
さ
ん
に
支
え
て
い

た
だ
き
、
緊
張
の
続
く
毎
日
を

乗
り
越
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
な
が
ら
、
第
２
波
、
第
３

波
の
感
染
流
行
が
予
断
を
許
さ

な
い
中
で
、
国
民
に
も
医
療
機

関
に
も
、
こ
の
状
況
に
我
慢
と

「
自
己
責
任
」
を
押
し
つ
け
よ

う
と
す
る
国
の
姿
勢
を
変
え
な

け
れ
ば
、
地
域
医
療
の
崩
壊
は

避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

地
域
の
み
な
さ
ん
と
と
も
に

こ
の
流
れ
を
変
え
て
、
コ
ロ
ナ

を
出
資
金
に
添
え
て
い
た
だ
い

た
ケ
ー
ス
、
医
療
現
場
に
防
護

服
が
不
足
し
て
い
る
中
、
手
づ

く
り
ガ
ウ
ン
を
作
っ
て
届
け
る

運
動
な
ど
、
地
域
の
組
合
員
さ

ん
、
患
者
さ
ん
か
ら
の
思
い
が

医
療
現
場
を
大
き
く
励
ま
し
て

い
ま
す
。

　

こ
の
間
、
生
協
間
連
携
で
も

支
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
、
生

活
協
同
組
合
お
お
さ
か
パ
ル

コ
ー
プ
さ
ん
、
い
ず
み
市
民
生

協
さ
ん
よ
り
多
額
の
カ
ン
パ
、

マ
ス
ク
な
ど
の
支
援
が
あ
り
ま

し
た
。
そ
の
他
地
域
の
諸
団
体

や
複
数
の
民
間
企
業
か
ら
も
病

院
や
診
療
所
に
支
援
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

後
が
、
誰
も
取
り
残
さ
な
い
、

一
人
一
人
の
命
が
輝
く
社
会
の

た
め
に
協
同
し
て
行
政
や
国
に

働
き
か
け
て
い
く
こ
と
も
必
要

で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
一
人

で
も
多
く
の
人
と
の
協
同
が
必

要
で
す
。み
な
さ
ん
か
ら
の「
お

元
気
で
す
か
」の
声
か
け
か
ら
、

こ
の
運
動
が
始
ま
り
ま
す
。
ご

近
所
や
お
知
り
合
い
に
ヘ
ル
ス

コ
ー
プ
お
お
さ
か
を
ぜ
ひ
紹
介

し
て
く
だ
さ
い
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

の
世
界
的
流
行
の
中
、
私
た
ち

は
こ
れ
ま
で
の
活
動
を
制
限
さ

れ
ま
し
た
。
地
域
で
は
、
定
期

受
診
が
で
き
な
い
、
介
護
サ
ー

ビ
ス
が
利
用
で
き
な
い
、
自
粛

生
活
で
身
体
が
弱
ま
っ
た
、
ス

ト
レ
ス
で
鬱
に
…
な
ど
、
深
刻

な
「
困
っ
た
」
の
声
が
増
え
続

け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
病
院
・

診
療
所
・
介
護
事
業
所
の
経
営

に
も
多
大
な
影
響
が
出
て
い
ま

す
。
健
康
、
仕
事
、
暮
ら
し
の

不
安
が
渦
巻
く
厳
し
い
状
況
の

今
こ
そ
、
私
た
ち
は
大
切
に
し

て
き
た
〝
協
同
の
輪
〞
を
広
げ

る
と
き
で
す
。
こ
の
秋
、「
医

療
福
祉
生
協
の
強
み
」
を
大
い

に
発
揮
し
て
、
健
康
で
安
心
し

て
く
ら
せ
る
、
ま
ち
づ
く
り
の

た
め
の
仲
間
づ
く
り
・
増
資
運

動
を
広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

つながりアップで
みんなの命輝く社会に

生
協
強
化
月
間
２
０
２
０

仲
間
づ
く
り
・
出
資
金
に
ご
協
力
を

組
合
員
で
よ
か
っ
た
！

つ
な
が
っ
て
て
よ
か
っ
た
！

　
医
療
現
場
の
奮
闘
に
エ
ー
ル
　

　
生
協
の
仲
間
か
ら
、
諸
団
体
か
ら

　
協
同
の
力
で
よ
り
よ
い
社
会
に

　今年の健康チャレンジは、コロナ禍での開催です。こんな時
だからこそ、免疫力UPでコロナに負けない身体づくりをしましょ
う。期間は10月～11月です。
　「健康づくりは、大事だってわかっているけど、続かない」と
いう方は、誰かと一緒にすると頑張れます。5人以上のグルー
プ登録で家族、お友達とすすめましょう。
　昨年は、ヘルスコープおおさかで2,100人を超える参加があ
りました。小中学校の参加も多く、多世代での取り組みになっ
ています。コースは、８つ（運動・食・口の健康・脳・禁煙/節酒・
睡眠・肥満改善・私の健康法）。今年のおすすめは「笑う」で
す。作り笑いでも免疫力が高まるといわれ、コロナ禍でのテー
マとしてはぴったりです。ご一緒に笑顔あふれる「健康チャレ
ンジ2020」にしましょう。
♪申込〆切9月20日。
　申込パンフレットは、お近くの事業所、支
部までお問い合わせ下さい。ジュニアチャレ
ンジ用紙もあります。
（ヘルスコープおおさか健康づくり委員会）

健康チャレンジ2020
今年も始まります！

参加費プレゼント／ラッキー賞もあります！

おおさかまるごと

転
ば
ん
体
操
で
元
気
に

な
っ
た
別
所
光
男
さ
ん

（
中
央
）

慣
れ
、
椅
子
か
ら
す
っ
と
立
ち

上
が
り
、
今
で
は
元
気
に
、
こ

ろ
ば
ん
体
操
を
楽
し
ん
で
「
ほ

ん
ま
に
つ
な
が
っ
て
て
よ
か
っ

た
。
生
協
に
入
っ
て
て
よ
か
っ

た
」
と
喜
ん
で
お
ら
れ
ま
す
。
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組合員のための無料法律相談
10 月９日㈮　午後６時～８時

＊毎月第２金曜日（１人30分・完全予約制）
相談担当：杉島幸生弁護士（関西合同法律事務所）
コープおおさか病院１階医療相談室にて
予約・問い合わせ　06ー6912－ 5137～ 8
ヘルスコープおおさか組合員活動部まで

シ
リ
ー
ズ認

知
症
　
…
�

ご
い
っ
し
ょ
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

み
な
さ
ん
の
声
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い

◆出席状況　2020年度第3回理事会・８月15日（土）14:00～17:44（コープおおさか病院健
診棟2階会議室）理事は33名中30名、監事は４名全員出席。

◆報告事項
　新型コロナウィルス関連の報告。あらためて感染予防対策の徹底について意思統一がされた。
◆議決事項
第１号議案　訪問入浴介護事業所廃止承認の件
第２号議案　機関紙再編承認の件
第３号議案　下半期支部援助金減額承認の件
第４号議案　生協強化月間方針（案）について
※第１号・２号議案は保留となり、第３号、４号議案が承認。
◆経営報告（７月度、累計）
経常剰余15,473千円と２ヶ月連続で黒字。累計経常剰余－84,015千円。下半期、コロナウィルス
感染拡大による状況悪化が懸念。引き続き感染予防に努め、組合員・職員同士の健康を守り、事業
を守っていく。
◆理事会委員会活動関連
＊組合員活動委員会９月からの生協強化月間方針の確認。こんな時だからこそ生協のつながりを生か
し、仲間ふやしに挑戦。
＊機関紙編集委員会　10月号「健康チャレンジスタート集会」「大阪都構想／今なぜ住民投票？問
題点その２」新シリーズ「免疫力アップップ」
＊健康づくり委員会　健診受診キャンペーンを9月中から開始、紹介カードで予約し受診された方に
限定でエコバッグ贈呈。
＊社保平和まちづくり委員会　お元気ですか訪問2,112対話、コロナ禍で体力低下、孤立の問題あ
り。振り返りと対策を行う。8／20（木）18：00～病院健診棟２階で「原水爆禁止2020オンライ
ン上映会＆平和学習」中田進氏（関西勤労協副会長）を講師に実施。
『大阪市を廃止する「協定書」の採決を止め、コロナ対策に全力を！』署名に取り組む。
＊環境委員会　エコ川柳実施。12月にNO2測定実施予定

合
っ
て
生
き
て
い
く
事
に
な

り
ま
す
。

　

人
間
は
多
く
の
複
雑
な
部

品
と
歯
車
で
構
成
さ
れ
た
精

密
機
械
と
同
じ
で
す
。肥
満

や
偏
っ
た
食
生
活
は
サ
ビ
と

な
り
歯
車
の
動
き
を
制
限
し

ま
す
。特
に
過
剰
な
糖
質
摂

取
は
脳
細
胞
の
糖
化
を
引
き

起
こ
し
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。認
知
症
は
今
や
原
因
不

明
で
は
な
く
生
活
習
慣
病
の

一
つ
と
し
て
扱
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

少
し
で
も
多
く
の
方
に
健

診
フ
ォ
ロ
ー
外
来
を
受
診
し

て
頂
け
る
と
幸
い
で
す
。

し
ょ
う
。そ
れ
で
も
男
性
も

更
年
期
を
迎
え
筋
肉
量
の
低

下
や
活
力
の
低
下
を
実
感
す

る
と
こ
ろ
と
な
り
ま
す
。

　

私
達
は
そ
れ
以
降
長
い
間

自
分
の
身
体
の
変
化
と
向
き

験
し
、
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高

ま
り
ま
す
。

　

一
方
男
性
は
55
歳
か
ら
緩

や
か
な
男
性
ホ
ル
モ
ン
の
減

少
と
な
り
女
性
と
比
較
す
る

と
老
化
に
気
付
き
難
い
で

女
で
異
な
り
、
女
性
は
45
歳

か
ら
50
歳
で
閉
経
を
迎
え
、

多
く
の
代
謝
を
担
っ
て
き
た

女
性
ホ
ル
モ
ン
を
急
速
に
失

う
た
め
骨
粗
し
ょ
う
症
、
高

脂
血
症
、
更
年
期
障
害
を
経

ば
健
康
上
全
く
問
題
は
な
い

と
言
え
ま
せ
ん
。

　

老
齢
医
学
で
は
人
生
で
最

も
心
身
充
実
し
た
年
齢
は
35

歳
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。そ

れ
以
降
の
老
化
の
具
合
は
男

　

毎
週
水
曜
と
隔
週
土
曜
に

健
診
フ
ォ
ロ
ー
外
来
を
行

な
っ
て
い
ま
す
。健
診
の
目

的
は
早
期
発
見
、
予
見
で
あ

り
通
常
よ
り
基
準
値
は
厳
し

く
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。し

か
し
実
施
検
査
項
目
と
未
実

施
検
査
項
目
な
ど
、
条
件
に

よ
っ
て
制
約
が
あ
り
ま
す
。

つ
ま
り
判
定
に
問
題
無
け
れ

コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院

内
科
医
師

藤
井
　
真

コープおおさか病院　診察案内 電話　0570 － 06－ 1100

※
休
診
に
よ
り
予
告
な
く
変
更
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
※
歯
科
予
約　

６
９
１
４
・
１
１
０
７
／
健
診
予
約　

０
５
７
０
・
０
８
・
１
１
６
７

※
小
児
科
夜
間　

診
察
時
間
17
時
～
19
時
（
１
・
３
週
の
み
）
診
察
時
間
17
時
～
18
時
30
分　

　
　
　
　
　
　
　

予
防
接
種
18
時
30
分
～
19
時　

※
要
予
約

予約
必要 診療科目 月 火 水 木 金 土

午前
受付
時間
８：30

～

12：00

診察
時間
9:00 ～

内科 ○ ○ ○ ○ ○ ○
外科 ○ ○ (1.3)
泌尿器科 ○ ○ ○ ○ ○ ○
整形外科 ○ ○ ○ ○※ ○※
小児科 ○ ○ ○ ○ ○ ○
皮膚科 ○

● 眼科 ○ ○ ○ ○ ○ ○（1・3）
● 歯科 ○ ○ ○ ○ ○ ○
● 無呼吸いびき外来 ○（１）
● 糖尿病特診 ○ ○ ○（2はなし）
● 健診ﾌｫﾛｰ外来 ○ ○（2・4）
● 健康診断 ○ ○ ○ ○ ○ ○

午後

診察
時間
14：00
～

● 糖尿病特診 ○ ○ ○(1･3・5） ※
整
形
外
科　

金
曜
日
の
受
付
は
11
時
30
分
ま
で
で
す
。

※
整
形
外
科　

土
曜
日
の
診
察
は
10
時
か
ら
で
す
。

※
外
科　
　
　

土
曜
日
の
診
察
は
９
時
か
ら
10
時
ま
で
で
す
。

※
健
康
診
断　

婦
人
科
健
診　

火
曜
日
・
木
曜
日
は
乳
が
ん
・
子
宮
が
ん
検
診
、
金
曜
日
は
乳
が
ん
検
診
の
み

● 慢性疾患外来 ◯ ○
● 心療内科 ○ ○
● 循環器特診 ○ (1･3・5） ○
● リウマチ特診 ○ (2･4） ○
● 無呼吸いびき外来 ○ (1･3・5）

● 腎臓内科 ◯
● 小児科（ｱﾚﾙｷﾞｰ特診） ○
● 乳児健診・予防接種 ○ ○ ○ ○
● 歯科 ○ ○ ○ ◯（2・3） ○
● 呼吸器外来 ○
● 神経内科 ○ (2･4） ○
● 女性外来 ○ (1･3） ○
● 眼科 ○
● 禁煙外来
● ボトックス外来 ○
● 健康診断 ○※ ○ ○※ ○※

夜間
受付
時間
17：00

～

19：30

診察
時間
17:30 ～

内科 ○ ○ ○
泌尿器科 ◯ ○
皮膚科 ○ ○
小児科 ○※

● 歯科 ○ ○
● 循環器特診 ◯（１） ○ ○
● 呼吸器特診 ○
● 禁煙外来

薬
と
服
用
の
困
り
ご
と

自
分
の
身
体
を
知
る
こ
と

　理事会だより

コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院
だ
よ
り

青
年
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ー
成
功
へ

　
　
　
　
　
　
　
焼
き
そ
ば
財
政
活
動

青年ジャンボリー実行
委員の黒田さん

コープおおさか病院医療講座
と　き　10月10日（土）
　　　　午後2時～3時
ところ　コープおおさか病院健診棟
　　　　2階会議室
テーマ　未定
講　師　未定　　　　　　

・
医
師
の
指
示
で
薬
局
で
一
包

化
（
日
付
入
れ
も
可
）
し
て
も

ら
う

・
お
薬
カ
レ
ン
ダ
ー
や
、
１
回

ご
と
に
仕
切
ら
れ
た
ケ
ー
ス
を

使
う

・
薬
剤
師
に
よ
る
在
宅
訪
問
指

導
を
利
用
す
る

・
訪
問
介
護
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

利
用
時
に
与
薬
を
依
頼
す
る
、

等
々
…
。

　

ど
の
よ
う
な
ケ
ー
ス
で
も
、

医
師
や
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
、

か
か
り
つ
け
薬
局
な
ど
に
相
談

し
て
、
本
人
も
介
護
者
も
不
安

を
な
く
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

や
す
い
剤
形
や
貼
り
薬
な
ど
に

替
え
て
も
ら
う
、
な
ど
工
夫
が

必
要
で
す
。

　
「
病
気
で
は
な
い
」「
味
が

嫌
」「
飲
み
に
く
い
」
な
ど
の

理
由
で
飲
ん
で
く
れ
な
い
時
。

本
人
が
そ
う
思
っ
て
い
る
こ
と

は
、
本
人
に
と
っ
て
事
実
で
す

か
ら
「
飲
ま
な
い
と
良
く
な
ら

な
い
よ
」
は
通
用
し
ま
せ
ん
。

嚥
下
障
害
が
出
て
本
当
に
飲
み

に
く
く
な
っ
て
い
る
か
も
知
れ

ま
せ
ん
。
・
食
事
に
混
ぜ
て
み

る
・
と
ろ
み
剤
の
よ
う
な
嚥
下

補
助
剤
を
使
っ
て
み
る
・
飲
み

納
得
で
き
ず
、
次
の
薬
を
飲
ま

せ
る
わ
け
に
も
い
き
ま
せ
ん
。

市
販
の
整
腸
剤
や
ビ
タ
ミ
ン
剤

を
渡
す
と
、
ス
ム
ー
ズ
に
お
さ

ま
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

認
知
症
の
方
が
「
覚
え
て
い

な
い
こ
と
」
は
、
本
人
に
と
っ

て
「
事
実
で
は
な
い
」
と
い
う

こ
と
。本
人
が
「
そ
う
思
っ
て

い
る
こ
と
」
は
、
本
人
に
と
っ

て
「
事
実
で
あ
る
」
と
い
う
２

つ
の
心
得
を
も
と
に
、『
薬
の

服
用
』
の
ト
ラ
ブ
ル
は
認
知
症

の
方
の
プ
ラ
イ
ド
を
傷
つ
け
な

い
よ
う
、
対
応
を
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

本
人
が
覚
え
て
い
な
い
こ
と

は
、
本
人
に
と
っ
て
事
実
で
は

な
い
の
で
す
か
ら
「
さ
っ
き
飲

ん
だ
で
し
ょ
う
」
と
言
っ
て
も

◎
服
用
し
た
の
に
「
ま
だ

飲
ん
で
い
な
い
」
と
い
う

ケ
ー
ス

◎
服
用
を
嫌
が
る
ケ
ー
ス

◎
服
用
し
た
か
、
確
認
が

家
族
同
居
で
も
難
し
い

ケ
ー
ス

を
高
め
る
生
活
習
慣
を
一
緒

に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

質
の
よ
い
睡
眠
は
、
リ
ン

パ
球
の
増
加
や
細
胞
の
成
長

や
修
復
、
疲
労
回
復
、
自
律

神
経
を
整
え
る
こ
と
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。で
き
る
限
り

起
き
る
時
間
と
寝
る
時
間
を

一
定
に
す
る
こ
と
が
大
事
で

す
。そ
の
た
め
に
、
就
寝
前

の
入
浴
、
寝
る
前
に
パ
ソ
コ

ン
や
ス
マ
ホ
の
光
を
浴
び
な

い
、
起
床
時
に
日
光
を
浴
び

る
、
生
活
の
中
に
運
動
を
取

り
入
れ
る
こ
と
で
体
内
時
計

を
整
え
る
な
ど
生
活
に
リ
ズ

ム
を
つ
け
る
こ
と
で
、
質
の

高
い
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま

す
。「
な
ん
だ
そ
ん
な
こ
と

か
」
と
思
っ
て
い
る
み
な
さ

ん
、
意
外
と
意
識
し
な
い
と

で
き
な
い
で
す
よ
。

（
参
考
：
日
本
予
防
医
学
協

会
）

る
こ
と
で
感
染
を
防
い
だ

り
、
感
染
し
て
も
重
症
化
し

に
く
く
な
り
ま
す
。今
日
か

ら
で
も
取
り
組
め
る
免
疫
力

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
症
を
含
む
あ
ら
ゆ
る
感
染

症
に
完
璧
に
対
応
す
る
こ
と

は
で
き
な
く
て
も
、
手
洗
い

や
う
が
い
、
三
密
を
避
け
る

と
と
も
に
、
免
疫
力
を
高
め

免
疫
力

ア
ッ
プ
ッ
プ
❶

「睡眠の質」を
　　高めよう

　

青
年
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ー
と
は
、

「
ひ
と
り
ぼ
っ
ち
の
青
年
を
つ

く
ら
な
い
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
、

民
医
連
の
青
年
職
員
同
士
で

学
習
・
交
流
を
行
う
活
動
で

す
。２
年
に
１
度
、
１
０
０
０

人
規
模
で
の
「
全
国
ジ
ャ
ン
ボ

リ
ー
」
も
企
画
さ
れ
、
フ
ィ
ー

ル
ド
ワ
ー
ク
や
交
流
会
を
通
し

て
、
仲
間
た
ち
と
一
緒
に
学
び

語
り
合
い
ま
す
。

　

今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染

症
の
影
響
で
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ー
の

活
動
は
制
限
さ
れ
ま
し
た
が
、

財
政
活
動
と
し
て
、
お
昼
休
み

に
職
員
用
に
手
作
り
焼
き
そ
ば

を
60
食
販
売
し
ま
し
た
。始
め

は
50
食
の
予
定
で
し
た
が
、
買

い
出
し
で
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が

り
「
い
け
る
や
ろ
！
」
と
60
食

を
準
備
。事
前
に
日
報
で
お
知

ら
せ
し
、
各
部
署
に
声
を
掛
け

る
な
ど
が
ん
ば
り
ま
し
た
。当

日
は
予
約
が
出
る
ほ
ど
の
大
盛

況
で
予
定
時
間
ま
で
に
売
り
切

れ
に
な
り
ま
し
た
。先
輩
職
員

に
作
っ
て
も
ら
っ
た
焼
き
そ
ば

の
味
は
、
秘
伝
の
出
汁
を
効
か

せ
て
大
好
評
で
し
た
。

　

初
回
の
手
作
り
焼
き
そ
ば
の

販
売
で
味
を
し
め
、
２
回
目
は

無
謀
に
も
90
食
に
挑
戦
し
ま
し

た
。売
れ
る
か
ど
う
か
の
心
配

を
よ
そ
に
、
完
売
。２
回
合
わ

せ
て
約
５
万
円
の
収
益
に
な
り

ま
し
た
。

　

お
昼
休
み
の
手
作
り
焼
き
そ

ば
販
売
は
、
カ
ン
パ
活
動
だ
け

で
な
く
、
職
員
の
緊
張
を
解

き
、
笑
顔
を
も
た
ら
す
ス
テ
キ

な
ひ
と
と
き
に
な
り
ま
し
た
。

４つの特別区に分割
　

現
在
、
政
令
指
定
都
市
で
あ

る
大
阪
市
に
は
多
く
の
府
県
機

能
が
移
譲
さ
れ
て
い
て
国
か
ら

大
き
な
予
算
も
入
っ
て
い
て
、

　

８
月
14
日
（
金
）
、
コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院
健
診
棟
で

「
都
構
想
」
＝
大
阪
市
廃
止
構
想
の
学
習
会
を
行
い
ま
し
た
。

講
師
は
、
お
お
さ
か
市
民
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
代
表
・
大
阪
自
治

体
問
題
研
究
所
副
理
事
長
の
藤
永
延
代
さ
ん
に
お
願
い
し

ま
し
た
。6
月
19
日
の
法
定
協
議
会
で
大
阪
市
を
廃
止
し
4

つ
の
特
別
区
に
分
割
す
る
「
協
定
書
案
」
が
可
決
さ
れ
ま

し
た
。こ
れ
に
よ
り
11
月
に
2
度
目
の
「
住
民
投
票
」
が
行

わ
れ
る
可
能
性
が
大
き
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。学
習
会
で
は
、

「
都
構
想
」
の
問
題
点
が
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。

（
２
回
に
分
け
て
掲
載
し
ま
す
）

新型コロナウイルスの感染が拡大する中、
大阪市を廃止する ｢住民投票」は必要でしょうか？

　
「
都
構
想
」
と
い
い
ま
す
が
、

大
阪
市
が
廃
止
さ
れ
特
別
区
に

分
割
さ
れ
る
だ
け
で
、
名
称
は

大
阪
「
府
」
の
ま
ま
で
す
。試

し
に
一
度
『
都
構
想
』
を
や
っ

て
み
た
ら
ど
う
か
と
い
う
人
が

い
ま
す
が
、
大
阪
市
が
廃
止
さ

れ
る
と
も
う
戻
れ
ま
せ
ん
。元

に
戻
す
法
律
は
あ
り
ま
せ
ん
。

問
題
だ
ら
け
の
「
大
阪
都
構
想
」

「
大
阪
都
」
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、
大
阪
市
を
廃
止
す
る

と
元
に
は
戻
れ
ま
せ
ん

政
令
指
定
都
市
の
「
権
限
」
が

な
く
な
る

大
都
市
と
し
て
独
自
の
行
政

サ
ー
ビ
ス
が
行
え
て
い
ま
す
。

し
か
し
特
別
区
に
な
れ
ば
、
こ

れ
ら
の
機
能
と
予
算
は
大
阪
府

に
再
移
譲
さ
れ
、
権
限
が
一

元
化
さ
れ
ま
す
。特
別
区
で
は
、

大
阪
市
の
と
き
の
よ
う
に
自
分

た
ち
で
都
市
づ
く
り
を
進
め
て

い
く
こ
と
が
大
き
く
制
約
さ

れ
、
住
民
サ
ー
ビ
ス
の
低
下
は

必
至
で
す
。

「大阪
都構想」について
考える

シリーズ……①

　

い
ま
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
の
第
二
波
で
は
な
い
か
と

言
わ
れ
る
く
ら
い
感
染
が
広

が
っ
て
い
ま
す
。市
民
の
暮
ら

し
と
営
業
が
大
変
な
危
機
と

な
っ
て
い
る
い
ま
、
大
阪
市
が

緊
急
に
取
り
組
む
べ
き
は
保
健

所
・
病
院
・
検
査
所
な
ど
医

療
・
防
疫
体
制
の
強
化
で
あ

り
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
数
の
拡
大
で

す
。ま
た
、
市
民
や
事
業
者
へ

の
生
活
及
び
営
業
へ
の
支
援
を

行
う
こ
と
で
す
。こ
の
よ
う
な

時
に
、
大
阪
市
を
廃
止
・
解
体

し
「
特
別
区
」
を
設
置
す
る
こ

と
は
不
要
不
急
で
あ
り
直
ち
に

中
止
す
べ
き
で
す
。市
民
へ
の

説
明
も
極
め
て
不
十
分
で
、
こ

の
よ
う
な
状
況
で
「
住
民
投

票
」
を
強
行
す
る
こ
と
は
許
さ

れ
ま
せ
ん
。し
か
も
「
住
民
投

票
」
に
は
32
億
円
（
前
回
）
、

「
特
別
区
」
設
置
に
は
初
期
コ

ス
ト
が
２
４
１
億
円
も
か
か

り
、
こ
れ
ら
の
費
用
は
全
て
私

た
ち
の
税
金
で
す
。こ
の
よ
う

な
費
用
こ
そ
コ
ロ
ナ
対
策
に
回

す
べ
き
で
す
。

こ
ん
な
時
に
「
住
民
投
票
」
が
必
要
？

大
阪
市
を
廃
止
す
る
「
住
民
投
票
」
は
行
わ
ず
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
と
支
援
対
策
に

全
力
を
挙
げ
る
べ
き
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
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○
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
夏

休
み
が
短
く
な
り
ま
し
た
が
、

初
め
て
ナ
ン
プ
レ
を
し
て
元
気

が
出
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
や

り
た
い
の
で
ま
た
の
せ
て
く
だ

さ
い
。（

正
木　

杏
美　

10
歳
）

○
毎
年
特
定
検
診
で
コ
ー
プ
お

お
さ
か
病
院
に
お
世
話
に
な
っ

て
お
り
ま
す
。先
日
検
診
結
果

が
送
ら
れ
て
き
ま
し
た
。要
経

過
観
察
と
い
う
こ
と
で
特
別
悪

い
と
こ
ろ
も
な
く
安
心
し
ま
し

ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
気
を
つ

け
て
毎
日
を
過
ご
し
た
い
と
思

い
ま
す
。　
（
秋
元　

巳
智
子
）

○
３
月
末
ま
で
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
し
て
い
た
の
で
す
が
中
止

に
な
り
ま
し
た
。今
は
自
分
の

健
康
に
気
を
付
け
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。シ
リ
ー
ズ
認
知
症

学
研
ム
ッ
ク
「
も
っ
と
脳
が
活

性
化
す
る
１
０
０
日
間
パ
ズ
ル

④
」

監
修
川
島
隆
太
（
東
北
大
学
加

齢
医
学
研
究
所
教
授
）
よ
り

ナンバープレース（ナンプレ）
ルール
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や
診
察
室
か
ら
は
と
て
も
役
に

立
っ
て
い
ま
す
。パ
ズ
ル
は
頭

の
体
操
が
で
き
て
楽
し
い
で

す
。　
（
小
谷　

素
子　

81
歳
）

○
猛
暑
の
中
配
達
し
て
く
だ
さ

り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

新
連
載
の「
リ
ハ
ビ
リ
室
か
ら
」

の
車
い
す
の
解
説
が
勉
強
に
な

り
ま
し
た
。息
子
が
理
学
療
法

士
を
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
次

回
が
楽
し
み
で
す
。（

鈴
木
清
美
）

○
健
康
づ
く
り
。後
期
高
齢
者

に
な
り
一
層
自
分
の
健
康
に
つ

い
て
気
に
す
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。い
つ
も
貴
紙
は
そ
の

テ
ー
マ
を
取
り
上
げ
て
詳
し
く

説
明
・
方
法
等
も
具
体
的
な
た

め
非
常
に
い
い
で
す
。

（
藤
原　

郷
史　

78
歳
）

○「
診
察
室
か
ら
」老
衰
っ
て
ど

う
い
う
こ
と
？
よ
く
わ
か
り
ま

し
た
。コ
ロ
ナ
で
大
変
な
状
況

で
す
が
こ
れ
か
ら
も
医
療
の
現

場
を
支
え
る
皆
様
の
ご
活
躍
を

心
か
ら
祈
っ
て
い
ま
す
。（

岡
田
）

○
「
虹
の
ネ
ッ
ト
」
よ
り
。私
も

実
は
歯
科
を
受
診
す
る
の
が
少

し
不
安
で
し
た
が
、
よ
く
考
え

て
み
れ
ば
受
診
側
が
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
を
持
ち
込
む
こ
と

の
方
が
リ
ス
ク
が
高
い
の
だ
と

つ
く
づ
く
思
い
な
お
し
ま
し

た
。皆
さ
ん
も
よ
く
理
解
し
た

う
え
で
ウ
ワ
サ
話
に
耳
を
傾
け

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

（
光
杉　

明
美　

64
歳
）

○
今
年
の
初
め
、
健
康
診
断
を

受
け
た
と
き
は
、
ま
だ
コ
ロ
ナ

は
広
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。あ
の
と
き
に
受
け
て
お
い

て
良
か
っ
た
な
ぁ
と
今
、
思
い

ま
す
。早
く
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
毎
日
が
来
ま
す
よ
う
に
、
ま

だ
ま
だ
大
変
な
さ
な
か
で
す

が
、
ヘ
ル
ス
コ
ー
プ
お
お
さ
か

の
皆
様
、頑
張
っ
て
下
さ
い
。

（
永
野　

由
加
理　

35
歳
）

○
以
前
は
、
レ
ジ
袋
が
有
料
な

店
で
し
か
、
マ
イ
バ
ッ
グ
を
使

用
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

最
近
は
全
て
の
店
で
使
用
す
る

事
に
慣
れ
て
き
ま
し
た
。地
球

環
境
に
影
響
す
る
事
に
つ
い

て
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ゴ
ミ
問
題

以
外
で
も
、
自
分
に
出
来
る
こ

と
を
見
つ
け
て
、
取
り
組
ん
で

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
脇
條 

礼
子　

57
歳
）

○
ネ
ッ
ト
、テ
レ
ビ
、新
聞
、井

戸
端
会
議
、
ど
れ
も
こ
れ
も
が

「
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」ば
か
り
で

す
ね
。せ
っ
か
く
の
連
休
も
、ス

テ
イ
ホ
ー
ム
し
て
い
ま
す
。脳

活
性
化
パ
ズ
ル
を
子
供
と
解
く

の
が
、
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま

す
。　
　
　
　
　
（
匿
名
希
望
）

○
コ
ロ
ナ
対
策
の
影
響
で
出
社

や
ス
ポ
ー
ツ
等
も
制
限
さ
れ
て

い
る
の
で
今
年
度
の
健
康
診
断

の
結
果
が
ど
う
な
の
か
不
安
は

いいいたたただだだきます
✿

❀

✿

①タテのどの列も、９マスに１から９までの数字が
それぞれひとつずつ入ります。
②ヨコのどの列も、９マスに１から９までの数字が
それぞれひとつずつ入ります。
③太い線で囲まれた３マス×３マスのブロックすべ
てに、１から９までの数字がそれぞれひとつずつ入
ります。

※完成後、二重マスの数字を抜き出し、足し算で出た答えが最終解答です。

解
答
欄

＋

＝

カツオの
　　　ごま漬け丼

約490キロカロリー　塩分0.6ｇ（1人当たり）
管理栄養士
小郷　夏奈映

カツオたたき
　（刺身でもOK）
青じそ
刻みのり
練りわさび
ごはん

材料（２人分） 作り方
⑴ ごまダレを作る
　①みりんと砂糖を合わせ煮切る
　②すりごまとポン酢、冷ました
　　①を合わせる
⑵ カツオをごまダレに５分ほど漬
　 ける
⑶ 青じそはせん切りにする
⑷ 器にご飯を盛り、青じそと刻み
　のりをのせ、カツオを盛る
⑸ わさびを添えて出来上がり

…140ｇ

…２～３枚
…2ｇ
…4ｇ（お好みで）
…300ｇ

あ
り
ま
す
。で
す
が
そ
れ
を
基

に
し
て
今
後
の
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
ん
で
い
く
し
か
な
い
の

か
な
と
思
い
ま
す
。

（
松
阪　

隆
司　

54
歳
）

○
「
診
察
室
か
ら
」 

の
コ
ー

ナ
ー
は
大
変
参
考
に
な
り
毎
回

必
ず
読
ん
で
い
ま
す
。

（
田
村 

千
恵
子　

71
歳
）

○
人
事
と
は
思
え
な
い
認
知
症

の
シ
リ
ー
ズ
は
本
当
に
勉
強
に

な
り
ま
す
。（

東　

良
司　

67
歳
）

○
今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
に

総
代
会
が
縮
小
さ
れ
、
出
席
で

き
ず
残
念
で
し
た
。シ
リ
ー
ズ 

認
知
症
は
毎
回
読
ん
で
ま
す
。

（
吉
村 

京
子　

71
歳
）

○
ナ
ン
プ
レ
は
80
の
父
が
あ
っ

と
い
う
間
に
解
き
ま
し
た
。認

知
症
に
な
ら
な
い
よ
う
常
日
頃

か
ら
の
訓
練
で
驚
き
ま
し
た
。

（
中
島　

紀
代
美　

50
歳
）

すりごま…
ポン酢……  
みりん…… 
砂糖………   

ごまダレ

青じその効用
　青じそは、ビタミンＡ、ビタミンＣ、ミネラルなども豊富
です。鉄分とその吸収を助けるビタミンＣがバランスよく含
まれているので、貧血予防になります。
　含有量が多いβ-カロチンは、体内でビタミンＡに変わり、
活性酸素を抑える働きがあります。その抗酸化作用により
コレステロールの酸化を防ぎ、血液をサラサラにして血管
の詰まりを防ぐ他、ガンや老化、生活習慣病の予防に効果
を発揮します。
　青じそに含まれるロズマリン酸（ポリフェノールの一種）
には、食後の血糖値を抑える働きもあります。
　他にも食中毒を防ぐ殺菌効果や、アレルギーを抑える等、
たくさんの効能があります。
　青じそなどの薬味を使うことで、食事の塩分量を減らせ
る減塩効果も期待できます。

20ｇ（大さじ２）
12ｇ（小さじ２）
36ｇ（大さじ２）
  ２ｇ（小さじ 2/3）


