
▼「
保
険
料
が
払
え
ず
、
保
険
証
が

な
い
」「
お
金
が
な
く
て
治
療
費
が

払
え
な
い
」
な
ど
の
理
由
で
医
療
に

か
か
れ
な
い
方
が
い
ま
す
。
ヘ
ル
ス

コ
ー
プ
で
は
「
い
の
ち
の
平
等
」
を

理
念
に
、
お
金
が
な
く
て
も
医
療

に
か
か
れ
る
「
無
料
低
額
診
療
事

業
」
を
行
っ
て
い
ま
す
▼
２
０
１
９

年
度
の
厚
労
省
調
査
に
よ
れ
ば
年

間
7
5
4
万
4
3
4
4
人
の
方
が

無
料
低
額
診
療
を
利
用
さ
れ
、
施

設
数
は
7
2
3
、
そ
の
う
ち
約
半

数
（
3
6
6
）
が
医
療
生
協
を
含

む
民
医
連
の
事
業
所
で
す
。
こ
の

間
、
私
た
ち
が
取
り
組
ん
だ
「
お
元

気
で
す
か
訪
問
＆
テ
レ
フ
ォ
ン
」
の

運
動
で
も
、
コ
ロ
ナ
禍
で
よ
り
一
層

生
活
が
困
難
な
状
態
に
あ
る
人
が
増

え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す

▼
あ
る
診
療
所
の
新
規
相
談
の
ケ
ー

ス
で
す
。
そ
の
方
は
、
独
立
行
政
法

人
福
祉
医
療
機
構
か
ら
年
金
を
担
保

に
10
万
円
を
借
り
ら
れ
、
年
金
支
給

日
に
1
万
円
ず
つ
返
済
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
10
万
円
を
先
に
支
払
わ
な

け
れ
ば
生
活
保
護
申
請
が
で
き
な
い

と
の
こ
と
で
、
そ
れ
ま
で
無
料
低
額

診
療
制
度
の
適
用
と
な
り
ま
し
た
▼

担
当
の
事
務
長
は
言
い
ま
す
。「
体

調
を
く
ず
し
、
仕
事
が
で
き
な
く
な

り
、
生
活
に
困
っ
て
い
る
と
言
う
方

か
ら
の
相
談
が
と
て
も
多
く
あ
り
ま

す
。
非
正
規
雇
用
や
日
雇
い
労
働
の

方
は
、
保
険
に
も
加
入
し
て
い
な
い

人
も
多
い
の
で
、
病
気
に
な
っ
て
も

す
ぐ
治
療
を
受
け
ら
れ
ず
後
回
し
に

さ
れ
ま
す
。
生
活
が
苦
し
い
人
の
医

療
を
、
国
や
自
治
体
が
も
っ
と
手
厚

く
行
う
仕
組
が
必
要
で
す
。
そ
の
よ

う
な
社
会
へ
の
転
換
を
強
く
望
み
ま

す
。」
と
▼
ま
だ
ま
だ
「
無
料
低
額
診

療
」
の
知
名
度
は
低
く
、
こ
の
事
業

を
知
ら
せ
る
取
り
組
み
を
す
す
め
ま

し
ょ
う
。

（
組
合
員
活
動
部

梶
）

やっぱりええなぁ～

虹
の
ネ
ッ
ト

久しぶりに
みんなと一緒　

10月19日（火）城東診地区で久しぶりの野外企画「コ
ロナに負けるな―鶴見緑地公園散策」がありました。
心地よい風が吹く中、京阪園芸ローズアドバイザーの
青木氏から、満開のコスモス、バラ園での沢山の種類

の花言葉や、それぞれの歴史、手入れの方法など詳し
いお話を聞き、仲間とおしゃべりしながらの散策は、
花もさることながら格別の癒しとなりました。
（撮影時のみマスクをはずしています。）

■発行／生活協同組合ヘルスコープおおさか
■発行責任者／成瀬　真　 ■編集／機関紙編集委員会
　〒538‒0053　大阪市鶴見区鶴見3‒6‒24
　TEL.06‒6915‒8855　FAX.06‒6915‒8822
　HP　https://health-coop.jp/pub/
　E-mail　sosikibu@health-coop.jp
＊転居･家族の異動等があった場合、上記にご連絡ください。
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組
合
員
さ
ん
か
ら
「
認
知

症
予
防
に
両
手
使
い
が
い
い

と
聞
い
た
の
で
す
が
…
」
と

の
声
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

認
知
症
発
症
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
は
複
雑
で
、
こ
れ
で
予
防

で
き
ま
す
と
断
言
は
で
き
ま

せ
ん
が
、
両
手
使
い
の
訓
練

は
脳
の
活
性
化
に
役
立
つ
こ

と
の
「
ひ
と
つ
」
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
「
元
気
な
う
ち

に
や
っ
て
お
く
」
で
す
。
生
活

の
中
の
動
作
（
食
事
、
衣
服
着

脱
、
歯
磨
き
な
ど
）
は
、
無
意

識
に
利
き
手
で
行
い
ま
す
ね
。

そ
こ
で
非
利
き
手
（
反
対
手
）

で
一
番
難
し
い
と
い
わ
れ
る

「
書
字
」
の
訓
練
を
し
て
、
大

脳（
使
わ
れ
て
い
る
の
は
5
％
）

の
眠
れ
る
細
胞
を
呼
び
覚
ま

そ
う
と
い
う
も
の
で
す
。

書
字
の
両
手
使
い
を
簡
単

に
説
明
し
ま
す
。
ま
ず
両
手

に
同
じ
ペ
ン
を
持
ち
、
利
き
手

の
動
き
を
そ
っ
く
り
反
対
手
で

再
現
し
ま
す
。
ペ
ン
先
を
向
か

い
合
わ
せ
に
し
て
、
タ
テ
、
ヨ

コ
、
丸
、
三
角
な
ど
一
筆
書

き
を
し
ま
す
。
右
手
の
丸
が

時
計
回
り
な
ら
、
左
手
は
反

時
計
回
り
に
動
か
し
ま
す
。

こ
れ
を
何
十
回
も
繰
り
返

し
、
次
に
反
対
手
だ
け
で
簡
単

な
漢
字
、
カ
タ
カ
ナ
、
ひ
ら
が

な
、
数
字
、
そ
し
て
自
分
の
名

前
、
住
所
な
ど
。
絵
や
ぬ
り
絵

も
反
対
手
で
遊
び
心
で
ゆ
る
ゆ

る
と
。

短
い
日
記
を
つ
け
、
必
ず

天
気
や
昼
食
メ
ニ
ュ
ー
な
ど

書
き
入
れ
る
。
こ
れ
で
認
知

症
予
防
効
果
プ
ラ
ス
で
す
。

書
字
以
外
で
も
反
対
手
使
い

が
で
き
る
よ
う
に
し
て
お
け

ば
、
万
が
一
病
気
や
ケ
ガ
で

利
き
手
が
不
自
由
に
な
っ
た

時
の
対
処
法
と
し
て
も
有
効

で
は
。
質
の
高
い
「
老
い
の

生
活
」
の
た
め
に
、
元
気
な

う
ち
に
で
す
ね
。

車
イ
ス
が
必
要
な
方
、
認
知
症

の
方
、
聴
覚
障
碍
、
視
覚
障
碍
の

方
な
ど
、
特
別
な
配
慮
が
必
要
な

方
も
お
ら
れ
ま
す
。
そ
ん
な
方
が

安
心
し
て
受
診
で
き
る
よ
う
に
、

電
子
カ
ル
テ
に
印
を
つ
け
、
受
診

表
に
も
ど
ん
な
対
応
が
必
要
か
記

載
し
て
い
ま
す
。

足
の
不
自
由
な
方
を
見
か
け
た

ら
、
車
イ
ス
を
用
意
し
た
り
、
認

知
症
の
方
に
は
自
動
精
算
機
で
は

な
く
、
受
付
で
会
計
を
す
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。

聴
覚
障
碍
の
患
者
さ
ん
を
講
師

に
手
話
サ
ー
ク
ル
を
つ
く
っ
て
勉
強

し
て
い
た
の
で
、
手
話
が
で
き
る
職

員
も
多
く
、
会
計
の
際
に
、「
お
大

事
に
」
と
手
話
を
ま
じ
え
て
お
話
し

す
る
と
、
と
て
も
喜
ん
で
く
だ
さ
い

ま
す
。

車
輌
課
と
も
連
携
し
、
時
に
は

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
や
ご
家
族
と
も

連
絡
を
取
り
合
っ
て
、
柔
軟
な
対

応
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

医
療
助
成
制
度
や
無
料
低
額
診

療
な
ど
の
利
用
が
必
要
な
方
は
、
地

域
連
携
相
談
室
の
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル

ワ
ー
カ
ー
に
つ
な
ぐ
な
ど
、
す
べ
て

の
人
が
、
安
心
し
て
病
院
に
か
か
れ

る
よ
う
、
気
づ

き
を
大
切
に
受

付
業
務
を
行
っ

て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

大
腸
が
ん
は
女
性
の
が
ん
死
亡
率

1
位
、男
性
で
は
3
位
の
が
ん
で
す
。

大
腸
が
ん
検
診
で
便
潜
血
検
査

陽
性
と
出
た
場
合
は
、
精
密
検
査
を

受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

大
腸
内
視
鏡
検
査
は
前
処
置
に

2
ℓ
近
い
「
洗
腸
液
」
を
飲
ま
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
検
査
自
体
も
肛

門
か
ら
内
視
鏡
を
１
ｍ
く
ら
い
挿

入
す
る
た
め
楽
な
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
大
腸
内
視
鏡
検
査
の
受
診

率
が
低
い
理
由
で
す
。

こ
の
秋
、コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院
に

新
型
の
C
Ｔ
が
導
入
さ
れ
ま
し
た
。

画
像
の
精
度
と
処
理
能
力
が
大

幅
に
向
上
し
、
大
腸
を
画
面
上
で
再

構
成
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
大
腸
C
Ｔ
検
査
」
と
い
い
ま
す
。

手
順
に
従
っ
て
検
査
食
を
摂
り
、

下
剤
と
造
影
剤
を
服
用
し
て
い
た

だ
き
ま
す
。
検
査
衣
に
着
替
え
て
、

C
Ｔ
室
に
入
り
ま
す
。
肛
門
か
ら

細
い
チ
ュ
ー
ブ
を
挿
入
し
体
位
変

換
し
な
が
ら
炭
酸
ガ
ス
を
約
1.5
ℓ

注
入
し
ま
す
。
大
腸
が
拡
張
し
た

ら
腹
臥
位
、
仰
臥
位
の
2
方
向
を

低
被
ば
く
で
撮
影
し
ま
す
。
炭
酸

ガ
ス
は
す
ぐ
に
吸
収
さ
れ
楽
に
な

り
ま
す
。

大
腸
C
Ｔ

検
査
で
は
生

検
し
た
り
ポ

リ
ー
プ
を
切

除
し
た
り
は
で
き
ま
せ
ん
。

何
か
病
変
？
が
見
つ
か
っ
た
ら

大
腸
内
視
鏡
検
査
を
し
ま
す
。
2
段

構
え
に
な
り
ま
す
が
、
ま
ず
大
腸
C

Ｔ
検
査
を
し
て
、
何
か
あ
れ
ば
大
腸

内
視
鏡
検
査
に
進
む
と
い
う
の
が

新
し
い
や
り
方
に
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。「
大
腸
C
Ｔ
検
査
」
新
年

の
稼
働
を
目
指
し
準
備
中
で
す
！

SDGsSSDDGG
医療
生協と

❾

3次元画像で大腸内部を検査大腸全体を再構成

「
大
腸
C
Ｔ
検
査
」
準
備
中

コ
ー
プ
お
お
さ
か
病
院

医
師

藤
本

正
明

診察室
から

コープおおさか病院の
総合受付には、1日約
200人が来られます。

元
気
な
う
ち
に
両
手
使
い

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

認知症 45

シリーズ
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　トレーニングで腹筋を鍛えることは多くの人が
理解されていると思います。反対に目に見えない
背中側の筋肉は軽視されがちです。しかし、ヒト
がまっすぐ立つために背中の筋肉は非常に重要な
役割をもっています。つまり背筋力が低下すると
姿勢が悪くなり猫背になりやすいと言えます。姿
勢がよくなると腕もしっかり上がるようになり、で
きる動作が増えることでしょう。また腹筋とのバラ
ンスが悪くなると腰痛の原因にもなります。背筋群の一つひとつに厚みはありません
が、広範囲に広がっている大小の筋肉の集まりです。筋肉量が多いので、しっかり鍛
えておくことで基礎代謝の維持にもつながります。

13

背
筋
ピ
ン
で
若
見
え
効
果
も

こ
れ
ま
で
食
・
睡
眠
・
腸
活
な
ど
生
活
習
慣
の
ア
レ
コ
レ
に

つ
い
て
、
免
疫
力
を
上
げ
る
方
法
を
提
案
し
て
き
ま
し
た
が
、

今
回
は
シ
リ
ー
ズ
最
終
回
。

み
な
さ
ん
は
今
、
ど
ん
な
姿
勢
で
こ
れ
を
読
ん
で
い
ま
す
か
。

背
中
が
丸
ま
り
、
頭
が
前
に
突
き
出
た
体
勢
で
は
、
血
流
が

悪
化
、
体
温
が
下
が
り
免
疫
力
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
っ
て
い
ま

す
よ
。
ま
た
、
首
周
辺
の
リ
ン
パ
の
流
れ
も
停
滞
し
て
、
疲
労

物
質
が
溜
ま
り
や
す
く
な
り
、
疲
れ
が
と
れ
に
く
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
仕
事
や
勉
強
で
座
っ
て
い
る
と
、
気
づ
か
な
い
う

ち
に
猫
背
に
な
り
が
ち
で
す
。
普
段
か
ら
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を

し
て
、
背
筋
ピ
ン
。
若
見
え
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
で
す
。

日
本
人
は
世
界
一
座
る
時
間
が
長
い
と
か
…
。
座
り
っ
ぱ
な

し
で
は
筋
肉
の
代
謝
も
低
下
。
30
分
〜
1
時
間
に
一
度
は
立
っ

て
、
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
こ
の
ペ
ー
ジ
の
「
い
っ
か
く
せ

ん
筋
」
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
ト
ラ
イ
し
て
く
だ
さ
い
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
症
に
恐
怖
心
を
抱
く
だ

け
で
は
、
自
律
神
経
が
乱
れ
、
免
疫
力
が
低
下
。
自
ら
感
染
し

や
す
い
体
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
感
染
予
防
を
心

が
け
、
ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
の
生
活
を
想
像
し
て
、
自
分
に
合
っ

た
「
免
疫
力
ア
ッ
プ
」
を
習
慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。
完
璧
を
目
指

さ
ず
、「
8
割
で
き
れ
ば
上
等
」
と
臨
機
応
変
、
お
お
ら
か
な
気

持
ち
で
楽
し
く
、
こ
れ
が
最
強
の
「
あ
っ
ぷ
っ
ぷ
」
で
す
。

コープおおさか病院
理学療法士　阿部 広和

※姿勢は筋肉だけでなく骨や関節の状態にも影響しています。トレーニングは効果を保障するものではありません。腰痛がある方
は誤ったトレーニングをすることで悪化する場合もあります。症状に異常がみられたらただちにトレーニングを中止してください。

健康維持のための
エクササイズ

姿勢をよくする背筋

かんたん背筋トレーニング

１.座って行う方法　難易度：低

●椅子に腰かけ座
面の両端を持ちま
す。背もたれには
もたれないでくだ
さい。●体が後ろ
に倒れないように
両方の足を少し上
げ10秒間キープし
てください。●3
セット行います。

2.寝て行う方法　難易度：低

3.四つ這いで行う方法　難易度：高

●仰向けに寝ます。両手は体の横につ
くか、お腹にのせます。●お尻をあげ
て上半身と太ももができるだけまっす
ぐになるように10秒間キープしてくだ
さい。●3セット行います。背中まで持ち上げることが大切です。

●両手両膝をつきます。●右手と左足を
それぞれ図のように水平に上げて10秒
間キープします。●反対側の手足を同じ
ようにします。●両側3セットずつ行い
ます。背中が反ったりしないようなるべく直線に保ってください。

最終
回
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大腸がんの「ステージ3」が68％増

今、コロナ禍のため、健康診断を来年度に控えたい人が 3 人に 1 
人 、過去３年間でがん検診を受けていた人でも2021年度、受診を
控えたいという人が4人に1人というアンケート（日本対がん協会
の調査）結果が出ています。理由の4 割以上が、「コロナの感染リ
スクがあるから」と回答しています。また、横浜市立大のチームが
調査した結果、コロナの流行が始まった2020年3月以降は、その
前の年と比べ、月平均で胃がんは27％減、大腸がんは14％減でした。
特に、症状の出にくい早期での発見が減っており、大腸がんの進行
度別では、ステージ0と1が33％～ 34％減だった一方で、がんが
進行した段階のステージ3は68％増とのことでした。今後、手遅れ
のがんが急激に増える可能性が高くなると言われています。
その他の受診を控える理由としては、「自分は健康だから大丈夫」

「一度ぐらい受けなくても大丈夫だろう」「友だちも控えているし…」
「調子が悪いのは、運動不足やコロナのストレスのせいだろう」な
ど。また、同じ環境で生活している家族が、健康診断で異常がなかっ
たからといって、健康診断を見合わせるケースも多いとのことです。
（NHKあさイチ調べ）

コロナだけが病気ではありません

日本国内では毎年新たにがんと診断される人は約100万人います。
がん患者のうち、４～６人に１人ががん検診や健康診断がきっかけ
で発見されています。「がん＝不治の病」というイメージがあるか
もしれませんが、実は早期に発見されるほど治る可能性が高くなり、
胃がん、大腸がん、子宮頸

けい

がんなどでは、ステージ1という早期に
発見された場合の5年生存率は約95％です。コロナだけが病気では
ありません。年間約38万人（一日平均1,000人以上）ががんで亡
くなっている現実もあります。早く病気を見つけることもとても重
要です。年に１度は必ず健康診断、人間ドッグを受けましょう。

新型コロナワクチンからインフルエンザワクチンへ（10/25時点）

コロナワクチンは10月で供給が終了される見通しとなっていま
す。65歳以上の2回目接種を終えた方は全国で89.9％（大阪では
87.8％）と頭打ちの状況で、打たないと決めている方も多く、予約
も埋まりにくい状況となっています。11月に入れば、ヘルスコープ
全体でも、インフルエンザワクチンに切り替え実施することを方針
化しています。料金、日程など詳しくは、病院、各事業所のホームペー
ジ、機関紙をご覧ください。
注意：コロナワクチン接種された方は、インフルエンザワクチンを

接種する場合、2週間以上の間隔を開けなければなりません。

ヨ
ガ
サ
ー
ク
ル

●
人
数

6
人
（
30
代
〜
70
代
）

●
第
2
、
４
の
水
曜

12
時
〜

●
費
用

1
回
に
つ
き
5
0
0
円

●
班
長

鈴
木
晴
美
さ
ん
（
ヨ
ガ
師
範
）

始
ま
り
は
？

20
年
前
、
建
て

替
え
ら
れ
る
前

の
い
ま
ざ
と
診
療

所
で
、
当
時
の
古

谷
事
務
長
か
ら
、

「
ヨ
ガ
の
サ
ー
ク

ル
を
つ
く
っ
て
欲

し
い
」
と
お
願
い

さ
れ
始
め
る
こ
と

に
。
そ
の
後
、
う

え
に
生
協
診
療
所
の
3
階
を
経
て
、
現
在

は
、
た
ま
り
場
〝
め
ば
え
〞
で
行
っ
て
い
ま

す
。
内
容
は
、
準
備
体
操
の
ス
ト
レ
ッ
チ

を
じ
っ
く
り
し
た
後
、
立
ポ
ー
ズ
、
時
に
は

脳
ト
レ
、
瞑
想
な
ど
約
一
時
間
の
レ
ッ
ス
ン

で
す
。
参
加
者
の
中
に
は
、
リ
ウ
マ
チ
の
方

も
お
ら
れ
、
座
っ
た
ま
ま
で
も
で
き
る
ヨ
ガ

ポ
ー
ズ
を
さ
れ
て
い
る
と
の
こ
と
。
呼
吸

法
も
大
切
に
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
が
、

マ
ス
ク
の
影
響
で
、
し
づ
ら
さ
が
あ
る
と
嘆

い
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
こ
こ
に
来
る

こ
と
、
お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
こ
と
も
ヨ
ガ
の

一
部
と
鈴
木
先
生
は
言
わ
れ
ま
す
。
ど
の
班

会
・
サ
ー
ク
ル
も
「
や
っ
ぱ
り
楽
し
く
、
元

気
が
出
る
、
す
て
き
な
と
こ
ろ
」
で
す
。

手
作
り
班
会

●
人
数

4
名

●
第
1
月
曜
日

10
時
〜

●
鞄
や
、
飾
り
小
物
に
ブ
ロ
ー
チ
な
ど
様
々

な
も
の
を
制
作
し
て
い
ま
す
。

●
班
長

竹
内
ひ
ろ
子
さ
ん

始
ま
り
は
？

2
0
0
5
年
頃
か
ら
、
区
役
所
な
ど
で

教
え
て
い
た
経
験
を
お
持
ち
の
田
中
さ
ん

が
、
の
え
診
で
も
と
立
ち
上
げ
ら
れ
ま
し

た
。
昨
年
、
長
く
中
心
で
あ
っ
た
田
中
さ

ん
が
卒
班
さ
れ
、
少
し
人
数
は
減
っ
た
も

の
の
、
こ
れ
ま
で
通
り
和
気
あ
い
あ
い
と

お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
制
作
活
動
を
楽
し

ん
で
お
ら
れ
ま
す
。

楽
し
み
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

制
作
も
一
人
で
は
進
ま
な
か
っ
た
り
す

る
こ
と
も
し
ば
し
ば
、
で
も
み
ん
な
で
教

え
あ
っ
た
り
、
ア
イ
デ
ア
を
出
し
合
っ
た

り
す
る
こ
と
で
、
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
。

オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
ー
も
出
て
、
完
成
し
た

と
き
の
達
成
感
は
最
高
と
の
こ
と
。
メ
ン

バ
ー
の
み
な
さ
ん
は
、
家
に
持
ち
帰
っ
て

制
作
す
る
ほ
ど
、
意
欲
に
あ
ふ
れ
て
い
ま

し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
長
ら
く
顔
も
合
わ
せ

て
い
な
か
っ
た
こ
と
で
、
よ
う
や
く
じ
っ

く
り
物
づ
く
り
に
集
中
で
き
る
こ
と
が
う

れ
し
い
と
、
笑
顔
で
語
っ
て
く
れ
た
竹
内

班
長
が
印
象
的
で
し
た
。

中
国
語
班
会

●
人
数

4
〜
5
人
ず
つ
2
班

●
第
1
火
曜
と
木
曜

10
時
〜

●
入
門
初
級
コ
ー
ス
と
実
用
コ
ー
ス
の

2
班
構
成
。

●
班
長

西
脇
義
彦
さ
ん

始
ま
り
は
？

約
10
年
前
、（
故
）
萩
野
さ
ん
（
お
仕
事

が
中
国
関
係
）
か
ら
、
友
人
の
西
脇
さ
ん

に
「
中
国
語
を
地
域
の
方
に
教
え
た
い
が
、

の
え
診
で
で
き

な
い
だ
ろ
う
か
」

と
の
相
談
が
あ

り
、「
班
会
と
し

て
行
え
ば
可
能
」

と
い
う
こ
と
で

ス
タ
ー
ト
。
発

音
を
大
事
に
、

日
常
会
話
を
中

心
に
中
国
語
を
学
ば
れ
て
い
ま
す
。

続
け
ら
れ
て
い
る
ポ
イ
ン
ト
は
？

み
な
さ
ん
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

▼
中
国
に
単
身
赴
任
中
の
夫
の
元
へ
行
っ

た
時
の
た
め

▼
中
国
の
人
と
会
話
が
で
き
た
と
き
の
嬉

し
さ
が
忘
れ
ら
れ
ず

▼
語
学
を
通
じ
て
中
国
に
関
す
る
様
々
な

こ
と
が
知
る
こ
と
が
で
き
る

な
ど
な
ど
。
コ
ロ
ナ
禍
で
、
中
国
の
方
た

ち
と
の
会
話
を
楽
し
む
こ
と
も
で
き
な

い
こ
と
が
残
念
な
よ
う
で
す
が
、
西
脇

︵
Lǎoshī）
の
人
柄
と
、
こ
れ
ま
で
の
豊

富
な
経
験
か
ら
、
教
科
書
で
は
学
べ
な
い

多
く
の
こ
と
を
教
え
て
も
ら
え
る
こ
と
、

こ
れ
が
一
番
の
楽
し
み
と
、
み
な
さ
ん
口

を
そ
ろ
え
て
話
さ
れ
ま
し
た
。
最
後
に
〝
再

见
（
zàijiàn

ツ
ァ
イ
チ
ェ
ン
）〞
と
挨

拶
も
教
え
て
い
た
だ
き
、
楽
し
い
取
材
を

終
え
ま
し
た
。 緊

急
事
態
宣
言
が
よ
う
や
く
解
除
さ
れ
、各
地
区
で
も
感
染
予
防
対
策
を
し
て
、

班
会
、
サ
ー
ク
ル
が
再
開
さ
れ
て
い
ま
す
。
久
し
ぶ
り
の
開
催
で
ワ
ク
ワ
ク
は
も

ち
ろ
ん
、
仲
間
と
顔
を
合
わ
せ
る
こ
と
の
嬉
し
さ
が
一
番
と
の
声
が
多
く
寄
せ
ら

れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、う
え
に
診
地
区
の
た
ま
り
場
「
め
ば
え
」
の
「
ヨ
ガ
サ
ー

ク
ル
」と
、の
え
生
協
診
療
所
の「
手
作
り
班
会
」「
中
国
語
班
会
」を
紹
介
し
ま
す
。

各
地
区
の
活
動
に
は
、
地
区
を
越
え
て
参
加
で
き
ま
す
。

中国語班会

時には厳しくも愛を持って教える西脇老师

久しぶりのヨガで爽やかな汗をかいて

これまでの作品　どれもとてもカワイイ

一言ずつ発音を大切に

立ちポーズはゆっくりじっくり

手
作
り
班
会 待

っ
て
ま
し
た
！

待
っ
て
ま
し
た
！

待
っ
て
ま
し
た
！

待
っ
て
ま
し
た
！

待
っ
て
ま
し
た
！

待
っ
て
ま
し
た
！

待
っ
て
ま
し
た
！

ワ
ク
ワ
ク
元
気
に
な
れ
る

班
会
・
サ
ー
ク
ル

健康診断を受けてください
受診控えでがんの発見が手遅れに

班
会
・
サ
ー
ク
ル

班
会
・
サ
ー
ク
ル

班
会
・
サ
ー
ク
ル

班
会
・
サ
ー
ク
ル

やっぱり
ええなぁ～
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図書カードが
当たります!

▼
定
年
に
な
り
ま
し
た
が
、
元
気

な
う
ち
は
今
の
仕
事
が
好
き
な
の

で
、
続
け
よ
う
と
思
い
ま
す
。
そ

の
た
め
に
は
体
の
管
理
が
大
事
で

す
ね
。

（
小
林
昭
二

65
歳
）

▼
毎
回
楽
し
み
に
ク
イ
ズ
応
募
し
て

い
ま
す
。
孫
（
小
3
）
が
「
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
。
当
っ
た
か
?
」
っ
て
毎
日

の
よ
う
に
聞
き
ま
す
が
、「
ま
だ
!
」

（
笑
）

（
中
津
千
代
子

77
歳
）

▼
外
出
が
少
な
く
、
足
腰
が
弱
く

な
っ
て
い
る
の
が
よ
く
わ
か
り
ま

す
。
健
康
維
持
の
た
め
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
と
て
も
参
考
に
な
り
ま

す
。
そ
し
て
ク
イ
ズ
は
頭
の
体
操

に
な
り
、
う
れ
し
い
で
す
。

（
関
屋
久
子

88
歳
）

▼『
シ
リ
ー
ズ
認
知
症
43
』
を
読

ん
で
、運
動
、学
習
、手
仕
事
な
ど
、

毎
日
続
け
ら
れ
る
な
ら
、
す
る
こ

と
が
大
事
だ
と
、
つ
く
づ
く
思
い

ま
し
た
。
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
本

当
に
良
い
機
会
だ
と
思
い
ま
す
。

（
糸
井
美
香
子

68
歳
）

▼『
い
た
だ
き
ま
す
』
を
参
考
に
、

う
す
し
お
、
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

最
近
は
外
食
す
る
と
味
が
濃
く
感

じ
ま
す
!
（
福
持
美
代
子

75
歳
）

▼
私
も
介
護
と
い
う
言
葉
を
気
に

す
る
よ
う
に
な
り
、
ス
ク
ラ
ッ
プ
し

て
い
ま
す
。（
東
野
ミ
ツ
ヱ

78
歳
）

▼『
読
者
の
声
』
い
つ
も
楽
し
み

で
す
。
特
に
同
年
代
の
方
の
も
の

は
気
に
な
り
ま
す
。
小
学
生
の
方

の
投
稿
も
あ
り
ま
す
ね
。

（
長
尾
君
子

68
歳
）

▼
ク
ッ
キ
ン
グ
コ
ー
ナ
ー
は
、
と
て

も
役
に
立
っ
て
お
り
ま
す
。
里
芋
は

味
噌
汁
か
煮
物
し
か
し
た
こ
と
が

な
く
、
9
月
号
参
考
に
実
践
し
て

み
ま
し
た
。（
福
田
直
美

54
歳
）

▼
10
月
号
を
読
ん
で
、
健
康
診
断

を
受
け
に
行
か
な
く
て
は
！
と
思

い
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
（
上
谷
智
子

68
歳
）

▼
診
療
室
か
ら
の
「
在
宅
医
療
」

を
読
ん
で
、
こ
れ
か
ら
も
医
療
機

関
で
は
在
宅
ケ
ア
が
増
え
る
傾
向

で
し
ょ
う
。
そ
う
な
る
と
家
族
の

負
担
が
増
え
ま
す
。
最
後
は
自
宅

で
死
を
迎
え
た
い
気
持
ち
は
痛
い

ほ
ど
わ
か
り
ま
す
が
、
た
だ
た
だ

家
族
の
重
荷
に
な
る
こ
と
が
心
苦

し
い
で
す
。（
松
田
雅
代

68
歳
）

▼
在
宅
医
療
の
重
要
さ
を
感
じ
ま

し
た
。

（
高
井
眞
優

27
歳
）

▼
久
し
ぶ
り
に
実
家
へ
帰
省
し
た

際
に
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
今
は
30
代
で
す
が
、ど
の
ペ
ー

ジ
も
遅
か
れ
早
か
れ
自
分
に
関
係

す
る
よ
う
な
内
容
で
じ
っ
く
り
目

を
通
し
ま
し
た
。
人
の
健
康
や
命

に
関
す
る
記
事
を
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
今
ま
で
よ
り
意
識
を

高
く
も
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

（
森
川
恭
子
）

▼
機
関
紙
、
若
い
人
に
読
ん
で
い

た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
上
月
典
子

79
歳
）

▼『
い
っ
か
く
せ
ん
筋
』
は
、
最

近
自
分
も
こ
む
ら
返
り
を
経
験
し

て
い
る
だ
け
に
物
凄
く
気
に
な
っ

て
拝
読
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
な
る
ほ
ど
っ
て
思
う
と
こ
ろ

が
多
分
に
あ
り
、
改
め
て
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
日
々
続
け
て
い
こ
う
と

思
い
ま
す
。
（
東
良
司

68
歳
）

▼
私
は
2
月
生
ま
れ
。
以
前
は
誕

生
月
健
診
で
し
た
が
、
今
で
は
気

候
の
よ
い
時
期
に
毎
年
受
け
て
い

ま
す
。

（
山
口
礼
子

78
歳
）

▼
初
め
て
読
み
ま
し
た
が
、
た
め
に

な
る
内
容
ば
か
り
で
お
も
し
ろ
か
っ

た
で
す
。
（
新
田
桃
子

30
歳
）

▼
50
代
の
い
と
こ
が
、
家
で
転
倒

し
て
ボ
ル
ト
を
入
れ
る
手
術
を
し

ま
し
た
。
転
倒
は
高
齢
者
だ
け
で

は
な
い
の
で
す
ね
。

（
脇
條
礼
子

58
歳
）

▼
健
康
寿
命
を
引
き
伸
ば
す
取

り
組
み
を
具
体
的
か
つ
総
合
的

に
、
も
っ
と
推
進
し
て
欲
し
い
。

2
0
2
5
大
阪
関
西
万
博
の
メ
イ

ン
テ
ー
マ
の
具
現
化
に
歩
調
を
合

わ
せ
る
の
も
、
一
考
か
と
思
う
。

（
大
槻
修
平

63
歳
）

▼『
診
察
室
か
ら
』
の
記
事
を
見

て
う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。
歳
を

と
っ
て
も
笑
っ
た
時
、
白
い
歯
が
良

い
で
す
。
保
険
で
で
き
る
の
が
い

い
で
す
ね
。（
西
川
郁
子

70
歳
）
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カ
ギ
を
解
き
二
重
枠
の
字
を
並
べ
て

で
き
る
言
葉
を
答
え
ま
し
ょ
う

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

①
合
羽
、
傘
な
ど

②
土
地
の
価
格

③
輪
郭
を
な
ぞ
っ
た
り
飾
っ
た
り
し
て

目
立
た
せ
る
こ
と

④
見
え
る
範
囲

⑥
投
稿
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コープおおさか病院
医 療 講 座

組合員のための無料法律相談
12月10日㈮・1月14日㈮　午後６時～８時

コープおおさか病院　診察案内
TEL.0570－06－1100

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 〇 〇 〇 〇 〇 〇
外科 〇 〇（1・3）※1

泌尿器科 〇 〇 〇 〇 〇 〇
整形外科 〇※2 〇 〇 〇 〇※2 〇※3

小児科 〇 〇 〇 〇 〇 〇
皮膚科 〇

● 眼科 〇 〇 〇 〇 〇 〇（1・3）
● 歯科 〇 〇 〇 〇 〇 〇
● 無呼吸いびき外来 〇（１）
● 糖尿病特診 〇 〇 〇（2・4）
● 慢性疾患外来 〇
● 呼吸器外来 〇
● 健診フォロー外来 〇
● 健康診断 〇 〇 〇 〇 〇 〇

午後
診察
時間

14:00 ～

● 糖尿病特診 〇 〇 〇（1･3・5） ※
4
健
康
診
断

婦
人
科
健
診

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

※
3
整
形
外
科

土
曜
日
の
診
察
は
10
時
か
ら
で
す
。

※
2
整
形
外
科

月
曜
日
の
受
付
は
11
時
ま
で
で
す
。
金
曜
日
の
受
付
は
11
時
30
分
ま
で
で
す
。

※
1
外
科　
　
　

土
曜
日
の
診
察
は
９
時
か
ら
10
時
ま
で
で
す
。

● 慢性疾患外来 〇 〇 〇
● 呼吸器外来 〇
● 心療内科 〇 〇
● 循環器特診 〇 〇
● リウマチ特診 〇 〇
● 無呼吸いびき外来 〇（1･3・5）
● 腎臓内科 〇
● 小児科（アレルギー特診） 〇
● 乳児健診・予防接種 〇 〇 〇 〇
● 歯科 〇 〇 〇 〇（2･3） 〇
● 神経内科 〇
● 女性外来 〇（1･3） 〇
● 眼科 〇
● 禁煙外来

● ボトックス外来 〇
● 健康診断 〇※4 〇 〇※4 〇※4

夜間
受付
時間
17:00
〜

19:30

診察
時間

17:30 ～

内科 〇 〇 〇
泌尿器科 〇 〇
皮膚科 〇 〇
小児科 〇※5

● 歯科 〇 〇
● 循環器特診 〇（1） 〇 〇
● 呼吸器特診 〇 〇（2･4）
● 禁煙外来

＊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 06-6912 - 5137 ～ 8 ヘルスコープおおさか組合員活動部まで

理事会だより

●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　TEL.6914-1107
●健診予約　TEL.0570-08-1167

●※5 小児科夜間
診察時間17時～ 19時（2・4・5週）
診察時間17時～ 18時30分（1・3週）
予防接種（要予約）
　　　　18時30分～ 19時（1・3週）

◆2021年度第4回理事会は10月16日（土）14:00 ～

17:00（健診棟及びWEB）理事は33名中28名、監事

は4名出席。

◆承認事項    

第1号議案　生協強化月間10月、11月の重点課題承認の件

＊11/10の組合員活動委員会までに、仲間ふやし50％

／ 1,200人、健診紹介60％／ 360件をやりきることを

再確認しました。また10/31投開票で行われる衆議員選

挙でも「いのちが最優先にされる社会への転換」を目指

して情勢学習や「選挙に行こう！」と積極的に職員、組

合員へ呼びかけることを確認しました。

第2号議案　第22期役員推薦方針について／今年の総代

会で改選となります。22期については、23年3月までの

任期となること。各理事に意向調査の実施を確認しました。

＊第1、2号議案は承認されました。

◆9月度経営結果など

9月は、病院の空床確保補償料（47,286千円）を除く経

常剰余は842千円の黒字でした。4月からの累計は、空

床補償料の194,824千円を除く38,740千円の黒字でし

た。今後、コロナ加算が終了に向かうことからも、利用

者減、健診数の減少が問題です。第6波の警戒を怠るこ

となく、生協強化月間後半から年末にかけての仲間ふや

し、健診増、大腸がん運動、増資運動が要となります。

楽しい活動とともに、4課題の運動も進めましょう。

●と　き
2022年1月８日㈯ 午後2時
●テーマ
前立腺がん（PSA）検診について
●講　師
澤田　壽範
●場  所
コープおおさか病院
　　　　　健診棟2階会議室

医 療 講 座

問い合わせ 0570-06-1100

健康診断はインターネットでも予約可
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→
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い
た

だ
きま
す

◆ 管理栄養士

　松本佐知子

つくり方

①豆腐の水を切る。
※皿にクッキングペーパーを敷いた上
に豆腐をのせて、１分30秒位レンジ
で加熱する。

②白ねぎは小口切りにする。
③山芋はすりおろす。
④③に卵を加え、よくかき混ぜてから
めんつゆで味付けする。

⑤グラタン皿に①の豆腐をスプーンで
適当な大きさにすくって並べる。

　豆腐の上にゴマ油と塩を振りかけ、
②の白ねぎをのせる。

⑥⑤に④を流し入れ、チーズとパン粉
をのせる。

⑦トースターで焼き色が付くまで10～
15分くらい焼く。

⑧乾燥パセリを飾ってできあがり。

エネルギー200kcal
塩分1.8ｇ　糖質15ｇ

ふんわり柔らかいので、ご高齢の方で
も食べやすいです。消化もよく、卵や
豆腐も入っているためタンパク質も補給
できます。お好み焼きソースとマヨネー
ズをかけても合いますが、塩分要注意
です。

材料（2人分）

山芋……150g（10 ～ 15ｃｍくらい）
卵……………………………………1ヶ
絹ごし豆腐………150g（小1パック）
白ねぎ……………………10cmくらい
ゴマ油………………………小さじ1/2
塩………………… 1ｇ（ひとつまみ）
めんつゆ（ストレート） ………大さじ2
スライスチーズ……………………２枚
（又はピザ用チーズ ……………30ｇ）
パン粉………………………………適量
乾燥パセリ

自宅で過ごす時間が増えた今、絵本を手にとって読んでみ
ませんか。絵本は子どもにとって夢や創造性を広げるだけで
なく、大人にとっても穏やかに心豊かにさせてくれます。
今回は旭区の「風の本屋」さんと、読み聞かせに参加して

いる潮見典子さん（元小学校教論）にお話を伺い、絵本も紹
介していただきました。

絵本の魅力は？
●絵が動かないところ。だからこそ子どもは自分の頭の中で
絵を動かし、豊かな想像力が育まれる。

●絵本をめくる動作に次への期待、連続性、ワクワク感がある。
●ことばがわかりやすい。
●肉声のぬくもりが伝わり読み手も主人公になれる。
●絵本を真ん中にコミュニケーションがとれる。対話ができる。
●大人も子どもも一緒に楽しめる。
大人が子どもに読んであげるときは、子どもの表情を見な

がら声色や読む速度を変えたり、読み手も楽しむこともでき
ます。また絵だけでも想像を膨らませることができるのも絵
本の特徴でしょう。

 　 赤ちゃんの絵本
一緒に歌を歌ったり遊べるもの、繰り返しのこと

ばやリズムのあるもの。食べ物の本は食べる真似を
したり大人も一緒に楽しめます。
「もこ　もこもこ」

赤ちゃんから大人まで楽しめる絵本。絵（色彩）、
ストーリー、ことば、リズム感が子どもに人気。

５歳以上
おばけ、妖怪、オニなど異質の世界に興味を持つ年代。多

様な見方ができる。
「かいじゅうたちのいるところ」

いたずらをしたマックスがたどり着いたのは、かいじゅうた
ちが住む島。子どもの内面のドラマを見事に描いている作品。

大人におすすめの絵本
絵本は大人にとっても癒しを与えてくれ、気分をゆったり

させる作用があります。
「わすれられないおくりもの」

アナグマの人生を通して、生きることの価値を改めて発見
できる感動的な物語。
「ぜつぼうの濁点」

絶望させません。ラストに乞うご期待。
「この本読んだら寝ようね」と寝る前に絵本を読む人も増
えています。毎回お気に入りの同じ本を読むもよし、本選び
に迷うもよし。そこから親子のコミュニケーションが始まり
ます。読み手の声の温かさがぬくもりとなって子どもの心に
届くでしょう。

場所　風の本屋店内　旭区森小路2-11-28
電話　06-6951-0498
時間　毎週木曜日 16:00 ～ 16:30

風の本屋読み聞かせを行っています
いつでも誰でも
参加できます

場所　風の本屋店内　旭区森小路2-11-28

長芋のとろろグラタン

あおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育てあおぞら子育て

大人の絵本・子どもの絵本
10
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