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い
び
き
と
無
呼

吸
は
ほ
っ
て
お
け

な
い
病
気
で
す
。

い
び
き
、
無
呼
吸

は
私
に
は
無
関
係

だ
と
思
っ
て
ま
し

た
が
、
家
族
よ
り
大
き
な
い
び

き
を
か
い
た
後
20
～
30
秒
息
が

止
ま
っ
て
い
る
状
態
が
繰
り
返

さ
れ
て
い
る
よ
と
言
わ
れ
ま
し

た
。
気
に
な
り
携
帯
で
検
索
し

て
み
た
と
こ
ろ
そ
れ
は
危
険
な

病
気
を
引
き
起
こ
す
症
状
で
あ

る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
早
速

病
院
を
受
診
し
、
検
査
を
受
け

る
よ
う
勧
め
ら
れ
、
１
泊
し
て

器
具
を
装
着
し
て
検
査
を
行
い

ま
し
た
。
そ
の
結
果
「
無
呼
吸

症
候
群
」
と
診
断
さ
れ
驚
き
ま

し
た
。
そ
の
後
装
具
を
装
着
し

て
寝
る
の
で
す
が
慣
れ
る
ま
で

毎
日
が
苦
痛
で
し
た
が
、
徐
々

に
慣
れ
て
き
ま
し
た
。
定
期
的

に
、
い
び
き
と
睡
眠
、
呼
吸
停

止
を
測
定
し
以
前
よ
り
酸
素
濃

度
は
良
く
な
り
い
び
き
も
少
な

く
落
ち
つ
い
て
き
て
少
し
づ
つ

改
善
し
て
今
は
装
具
着
用
か
ら

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
に
変
更
し
ま
し

た
。
い
び
き
や
無
呼
吸
の
症
状

に
よ
っ
て
適
切
な
睡
眠
が
と
れ

な
い
状
態
が
続
く
と
、「
高
血
圧

や
脳
卒
中
、
不
整
脈
、
糖
尿
病
」

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
の
発
症

リ
ス
ク
が
増
加
す
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
心
あ
た
り
が
あ
る

方
は
、
専
門
の
医
師
に
相
談
し

て
み
る
の
も
い
い
か
と
思
わ
れ

ま
す
。
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減塩は「がまん」じゃない！減塩は「がまん」じゃない！
～～“すこしお”“すこしお”で毎日をおいしく、健康に～で毎日をおいしく、健康に～

北毛保健生協組合員現勢
　　　　　　　　　2025年４月末時点

組合員 ………………　 18,463人
出資金 ……………７億5,225万円
１人平均出資金 ……　 40,744円

組合員自身の力で組織を
大きく強くしましょう！

　わたしたち医療福祉生協は、医療・介護・福祉を通して、地域
の人びとの健康とくらしを支えています。わたしたちの大切にす
る健康観のもと、「すこしお」をはじめています。一人ひとりが
主体的に健康をはぐくむ社会をめざして、ぜひ「すこしお」にと
りくんでみましょう。

“すこしお”ってなに？　～無理しない減塩習慣～
「すこしお」は、“少しの塩分で、すこやかな暮らしを”の意味。医療
福祉生協連（医福連）が全国に広めている減塩運動です。「だしのうま
みで味を整える」「しょうゆは“かける”より“つける”」「スープは飲
み干さない」など、日常生活の中でできる、ちょっとした工夫が“す
こしお”のポイント。例えば、昆布やかつお節でしっかりだしをとっ
た味噌汁は、塩分を控えてもおいしさそのまま。香辛料や酢、柑橘類
の香りを使えば、塩分が少なくても味にメリハリが出ます。また、医
福連では「24時間尿を使った
塩分摂取量チェック」や、楽し
く学べる「すこしおチャレンジ」
など、住民参加型の取り組みも
展開中。減塩を“がまん”とと
らえず、家族みんなで続けられ
る“暮らしの知恵”として提案
しているのが「すこしお」です。

今日からできる！すこしお生活のすすめ
「減塩したいけれど、どうやって始めればいいかわからない…」そんな方におすす
めなのが、“すこしお生活”の第一歩。まずは、家で使っている調味料を「減塩タ
イプ」に替えることからスタート。しょうゆや味噌は、うまみ成分が活きているも
のを選べば、少量でもしっかりおいしさを感じられます。次に試したいのは、「調
味料の使い方を見直す」こと。例えば、しょうゆは皿に少量出して“つけて食べる”、
汁物は“全部飲まずに残す”など、いつもの食事でも実践できる工夫ばかりです。
レモンや酢、薬味の活用も減塩に効果的。
さらに、家族と一緒に「すこしおレシピ」
を試したり、食卓で「今日の塩分チェッ
ク」を話題にすれば、楽しみながら塩分
の感覚を育てていけます。健康づくりは、
毎日の積み重ねから。「すこしお生活」
で未来の自分を守りましょう。

塩分を摂りすぎていませんか？
私たちの体に欠かせな
い「塩」ですが、摂り
すぎると健康に悪影響
を及ぼします。日本人
の平均摂取量は、１日
あたり約10ｇ。一方、
厚生労働省が目標とし
ているのは６ｇ未満
（成人）です。この差は意外と大きく、毎日の味噌汁や漬物、
ラーメンのスープなど、ちょっとした食事の積み重ねで簡
単に超えてしまいます。塩分を摂りすぎると、血圧が上が
りやすくなり、やがて高血圧や脳卒中、心疾患、腎臓病な
どにつながるリスクがあります。特に高齢者や生活習慣病
を抱える人にとって、減塩は予防にも治療にも欠かせない
取り組みです。けれど、「薄味＝まずい」「物足りない」と
感じる方も多いはず。
そんな方にこそ知って
ほしいのが、医療福祉
生協が全国で推進して
いる“すこしお”の考
え方です。

№ 問　　題
〇か×で
回答

１
私たちが摂取する塩分量の多くは調味料から
摂っている

２
しょっぱいと感じない食品には塩分が含まれ
ていない

３ 塩の賞味期限は５年である

４
そばとうどんでは、そばに含まれる塩分の方
が多い

５
白飯と食パンでは、白飯に含まれる塩分の方
が多い

６
ウスターソースととんかつソースでは、ウス
ターソースに含まれる塩分の方が多い

７
和食と洋食では、洋食に含まれる塩分の方が
多い

８
酢とラー油では、酢に含まれる塩分の方が多
い

答えと解説が４面に載っています。

す こ し お 検 定 （初級編）

大腸肛門外来　第２月曜日　夜間外来（予約制）が始まりました。おしり（肛門など）で何か気になることがあれば、ぜひお気軽にお問い合わせください。

　⑴　2025年６月５日 第 577 号●
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４
月
19
日
、
渋
川
市
中
央
公

民
館
に
て
三
者
協
（
コ
ー
プ
ぐ

ん
ま
、
渋
川
北
群
馬
民
商
、
北

毛
保
健
生
協
）
に
よ
る
春
の
学

習
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
北
毛
病
院
小
児
科
・

救
急
科
の
福
江
靖
医
師
が
思
春

期
外
来
の
問
題
を
め
ぐ
っ
て
講

演
し
ま
し
た
。
発
達
障
害
や
不

登
校
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
危
険
性
、
家

庭
の
ル
ー
ル
な
ど
症
例
も
ま
じ

え
な
が
ら
社
会
か
ら
分
離
さ
れ

て
い
く
子
供
達
を
、
見
捨
て
ず

に
社
会
に
戻
れ
る
よ
う
に
す
る

こ
と
は
我
々
大
人
に
課
せ
ら
れ

た
急
務
だ
と
訴
え
ま
し
た
。

　

ま
た
職
員
は
組
合
員
ホ
ー
ル

か
ら
参
加
し
、
全
体
で
58
人
が

参
加
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
の
感
想
を
紹
介
し
ま

す
。

⃝

発
達
障
害
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
が
あ
っ
て
も
実
際
に

ど
ん
な
も
の
か
良
く
知
ら
な

か
っ
た
の
で
学
校
現
場
や
教
師

か
ら
の
影
響
が
大
き
い
と
わ
か

り
ま
し
た
。
ま
た
、
ス
マ
ホ
と

学
力
や
不
登
校
へ
の
相
関
関
係

に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
で
き
て

よ
か
っ
た
で
す
。
早
起
き
と
ス

マ
ホ
を
使
う
時
間
を
替
え
る
だ

　バザーの収益は、原水禁世界大会、日本高齢者大会への支部・職
員代表派遣などの社保活動に活用させていただきます。
　多くの品を揃えてお待ちしておりますので、ぜひお出かけください！

日時：７月５日（土）10：00～ 12：00
場所：北毛病院駐車場（雨天時は、組合員ホール２階）
★品物のご提供をお待ちしております。
　日用品、シーツ、タオル、石鹸、台所用品、食器、おもちゃ、電
化製品（使用可能なもの）、農作物等。
※古着は取り扱いません。
※バザー商品の提供受付期間は６月23日（月）～６月27日（金）と
させていただきます。
★問い合わせは、北毛保健生協　事務局まで（☎24-2141）

け
で
効
果
が
あ
る
と
い
う
と
こ

ろ
が
印
象
的
で
し
た
。
不
登
校

の
子
供
に
は
、
周
り
の
大
人
の

存
在
と
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
使
い
方
が
と

て
も
大
切
な
こ
と
だ
と
わ
か
り

ま
し
た
。

⃝

ス
マ
ホ
を
や
っ
ぱ
り
長
時
間

使
用
す
る
こ
と
が
よ
く
な
い
ん

だ
な
と
い
う
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。“
む
ご
い
教
育
”
を
し

な
く
て
良
か
っ
た
と
思
っ
て
い

ま
す
が
、
ほ
め
て
育
て
た
こ
と

が
な
く
叱
っ
て
ば
か
り
な
の
も

ど
う
か
と
自
分
で
は
思
っ
て
い

る
け
ど
な
か
な
か
余
裕
が
な
く

出
来
ま
せ
ん
。
仕
事
を
し
て
い

る
と
な
か
な
か
子
供
に
向
き
あ

え
ず
、
子
ど
も
と
の
時
間
も
大

切
で
す
ね
。

⃝

ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
の
使

用
制
限
を
人
に
言
う
に
は
ま
ず

自
分
が
で
き
て
か
ら
で
な
い
と

ダ
メ
だ
と
思
い
ま
し
た
。
発
達

障
害
と
い
う
言
葉
に
つ
い
て
理

解
で
き
た
気
が
し
ま
す
。
た
や

す
く
発
言
、
使
用
し
て
い
た
か

社保平和バザー開催社保平和バザー開催

“
ル
ー
ル
の
重
要
性
”を
学
ぶ

“
ル
ー
ル
の
重
要
性
”を
学
ぶ

三
者
協　

春
の
学
習
会
「
前
略
、
思
春
期
外
来
よ
り
」

三
者
協　

春
の
学
習
会
「
前
略
、
思
春
期
外
来
よ
り
」

も
し
れ
な
い
と
少
し
ハ
ッ
と
し

ま
し
た
。

　昨年、日本被団協（日本原水爆被害者団体協議会）がノーベル平和
賞を受賞しました。核兵器廃絶の行動を強めましょう。
　「なくそう核兵器！」　一歩でも二歩でも一緒に歩きましょう。

日　程 本コース 時　　間
７月10日（木） ①沼田～渋川 ①子持行政センター（15：00）～渋川市

役所第２庁舎（16：00）
②小野上→渋川 ②小野上行政センター（12：00）～金島

ふれあいセンター（14：00）～渋川市役
所（16：00）

７月11日（金） ③渋川→前橋 ③渋川市役所第２庁舎（10：00）～セキ
チュー（14：00）～前橋市役所（16：
00）

※伊香保、榛東・吉岡、赤城、北橘の網の目コースは、７月６日（日）に予定
します。
★集合時間等、詳細のお問い合わせは、北毛保健生協　事務局まで（☎24－
2141）

日時：2025年７月20日（日）10：00～11：00
場所：北毛病院駐車場（渋川市有馬237－１）

●医療・介護なんでも相談会
　※医師、看護師、社会福祉士などの専門職が対応します。
●フードパントリー（食品の無料提供）
●まわりでお困りの方へ声をかけて下さい
●希望者は、事前申し込み登録が必要です。
　申し込み受付期間　６月２日〜７月11日
　※�渋川北群馬医療圏および群馬県北部にお住まいの方

だれでも申し込みができます。

≪物資等提供のお願い≫
●カンパのご協力をお願いします。
●食料と日用品の提供をお願いします。
例：主食になるもの、インスタント食品、レトルト食品、
調味料、缶詰、お菓子、ペットボトル飲料、野菜など
　※�消費期限内で未開封及び常温保存ができるものに限

ります。
　※古着、子ども服は扱いません。
　※�フードパントリーの物資受付期間は、７月14日（月）

までとさせていただきます。
★お問い合わせは北毛保健生協　事務局（☎0279-24-2141）

2025年原水爆禁止国民平和大行進2025年原水爆禁止国民平和大行進

第10回なんでも相談会第10回なんでも相談会
フードパントリー開催します。フードパントリー開催します。

学
習
会
の
様
子

検査時間15分でＯＫ。結果は3日で郵送します。　注：朝食を食べずに来院下さい。　問い合わせ先：北毛病院検査室　☎0279-25-2074》
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く　ら　し　と　医　療

〔−は休診〕

伊藤

宇敷

笠原

澤田

吉野聡

植野

植野

植野 植野

永井
福江 福江

永井

綿貫

吉野

笠井

助川

医師交代

石尾

医師交代

医師交代

有澤

綿貫

橋本
精神科：
鈴木

（第1.3.5）
13：00～15：30

13：00～17：008：30～12：00

精神科：
鈴木

13：00～15：30

北毛診療所
［専門外来］
予約診療となって

おります。

精神科：
鈴木

（9：00～10：00）

4

＊定期通院以外の方は、午前 AM11：00・午後 PM4：00までにご来院下さい。以降の受付の場合は、後日再予約や検査となる場合があります。
＊受診の際は保険証またはマイナンバーカード、お薬手帳、紹介状（お持ちの方）等は必ずご持参ください。

石井医師、宮坂医師、井川医師

橋本

石井

井川 井川

岡田

河合

肝胆膵：星野

まき爪：根本
糖尿病：笠井

綿貫
大和

呼吸器外科：館野

医師交代

井上 山口 山口

北毛保健生協外来医師診療表（2025年6月～） 北毛病院 （24）1234　　　　北毛診療所 （24）2818 

医療講座医療講座医療講座

痔じ

核か
く

・
裂れ

っ

肛こ
う

・
痔じ

瘻ろ
う

に
つ
い
て

～
痛
み
や
出
血
は
異
常
の
サ
イ
ン
で
す
！
～

北
毛
病
院
外
科
　
助
　
川
　
晋
　
作

班
会
紹
介
③

班
会
紹
介
③

　
「
痔
（
じ
）」
は
日
本
人
の
３

分
の
１
が
持
っ
て
い
る
病
気
で

あ
り
、
虫
歯
に
つ
い
で
多
い
病

気
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
歯
の
病
気
と
異
な
り
「
恥
ず

か
し
い
」「
病
院
に
行
き
に
く

い
」
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
し
、

治
療
へ
の
「
不
安
」
か
ら
ど
こ

の
病
院
に
行
け
ば
い
い
か
分
か

ら
な
い
と
思
い
ま
す
。
正
し
い

知
識
を
持
つ
こ
と
で
、
早
期
に

適
切
な
治
療
が
で
き
、
生
活
の

質
を
大
き
く
改
善
で
き
ま
す
。

痔
核
（
じ
か
く
）
︱
い
ぼ
痔
と

も
呼
ば
れ
る
最
も
一
般
的
な
痔

　

肛
門
の
血
管
が
う
っ
血
し
て

ふ
く
ら
み
、
い
ぼ
の
よ
う
に

な
っ
た
状
態
。
便
秘
や
下
痢
、

冷
え
や
長
時
間
の
座
位
、妊
娠・

出
産
な
ど
が
原
因
。地
域
が
ら
、

畑
仕
事
や
庭
仕
事
が
原
因
に
な

る
こ
と
が
多
い
印
象
で
す
。

　

内
痔
核
と
外
痔
核
の
２
種
類

が
あ
り
ま
す
。
治
療
は
、
生
活

に
支
障
が
あ
る
か
ど
う
か
を
基

準
と
し
、
ま
ず
は
内
服
薬
や
軟

膏
、
生
活
指
導
で
改
善
を
試
み

ま
す
。

　

改
善
不
良
だ
っ
た
り
、
普
通

便
で
痛
み
も
な
い
の
に
脱
出
や

出
血
が
あ
る
人
は
手
術
に
な
る

こ
と
が
多
い
で
す
。

裂
肛
（
れ
っ
こ
う
）
︱
切
れ
痔

と
も
呼
ば
れ
、
排
便
時
の
痛
み

が
強
い

　

硬
便
や
強
い
排
便
時
の
力
み

で
、
肛
門
の
皮
膚
が
切
れ
て
し

ま
う
状
態
。
排
便
時
の
鋭
い
痛

み
と
少
量
の
出
血
が
特
徴
で
、

排
便
後
も
し
ば
ら
く
痛
み
が
続

き
ま
す
。

　

慢
性
化
す
る
と
、
傷
の
周
囲

の
皮
膚
が
硬
く
な
っ
た
り
（
見

張
り
い
ぼ
と
肛
門
ポ
リ
ー
プ
）、

肛
門
の
筋
肉
が
過
剰
に
緊
張
し

て
裂
け
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま

す
。

　

治
療
は
、
便
通
を
整
え
る
こ

と
が
最
優
先
で
、
食
事
改
善
、

下
剤
の
使
用
、
軟
膏
の
塗
布
な

ど
が
中
心
で
す
。

　

長
引
く
場
合
や
慢
性
化
し
た

場
合
は
、
治
り
や
す
い
よ
う
に

肛
門
を
形
成
し
た
り
、
狭
い
部

分
を
広
げ
る
手
術
を
し
ま
す
。

痔
瘻
（
じ
ろ
う
）
︱
あ
な
痔
と

も
呼
ば
れ
る
、
肛
門
内
外
を
つ

な
ぐ
通
り
道

　

肛
門
周
囲
に
膿
の
ト
ン
ネ
ル

（
瘻
管
）
が
で
き
た
状
態
。
肛

門
内
に
あ
る
凹
み
に
感
染
が
起

こ
り
、
激
痛
を
伴
っ
た
膿
が
た

ま
り
（
肛
門
周
囲
膿
瘍
）、
そ

の
膿
が
皮
膚
の
表
面
に
出
て
く

　

金
島
支
部
は
地
域
ご
と
に

様
々
な
班
会
を
行
っ
て
い
ま

す
。
前
原
団
地
絆
班
は
毎
月
、

血
圧
を
測
っ
た
後
、
脳
ト
レ
や

体
操
、
カ
ラ
オ
ケ
な
ど
行
っ
て

い
ま
す
。

　

下
川
島
サ
ロ
ン
は
、
会
員
15

人
程
で
８
～
10
人
位
の
出
席
で

す
。
生
協
か
ら
は
隔
月
に
出
席

し
て
い
ま
す
。
内
容
は
、
体
組

成
測
定
や
握
力
測
定
、
尿

チ
ェ
ッ
ク
、
Ｔ
Ｒ
Ｆ
体
操
を

や
っ
た
り
、
カ
ル
タ
（
す
こ
し

お
カ
ル
タ
、
方
言
カ
ル
タ
ｅ
ｔ

る
と
、
痔
瘻
に
な
り
ま
す
。
繰

り
返
す
膿
の
出
現
、
痛
み
、
発

熱
な
ど
が
主
な
症
状
で
、
自
然

治
癒
は
し
に
く
く
、
原
則
的
に

手
術
が
必
要
な
病
気
で
す
。

　

ま
た
、長
期
間
放
置
す
る
と
、

ご
く
ま
れ
に
が
ん
化
す
る
こ
と

も
あ
る
た
め
、
専
門
医
の
診
察

を
早
め
に
受
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
当
院
で
は
括
約
筋
や
肛

門
上
皮
を
温
存
し
た
手
術
方
法

も
行
っ
て
お
り
ま
す
。

　

痔
の
多
く
は
、
生
活
習
慣
の

積
み
重
ね
で
で
き
る
病
気
で

す
。
そ
の
た
め
予
防
や
改
善
が

可
能
で
す
。

　

当
院
の
肛
門
専
門
外
来
で

は
、
丁
寧
に
診
察
・
治
療
を

行
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
症
状

が
気
に
な
っ
た
ら
早
め
に
診
察

に
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
。
電
話

で
ご
予
約
い
た
だ
け
れ
ば
ス

ム
ー
ズ
で
す

も
楽
し
み
ま
す
。
最
近
は
モ

ル
ッ
ク
に
も
挑
戦
し
盛
り
上

が
っ
て
い
ま
す
。

　

園
芸
班
会
は
約
10
名
の
メ
ン

バ
ー
が
中
心
と
な
り
、
前
年
は

タ
マ
ネ
ギ
５
０
０
㎏
（
２
８
０

０
個
）、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
４
０
０

㎏
、
ニ
ン
ジ
ン
２
０
０
㎏
を
育

て
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
収
穫
物

の
一
部
は
、
夏
と
冬
に
開
催
さ

れ
た
フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー
へ
提

供
し
、
地
域
支
援
に
も
貢
献
し

て
い
ま
す
。

　

金
島
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
コ

ロ
ナ
禍
で
ボ
ラ
テ
ィ
ア
や
集
ま

り
が
で
き
な
く
な
り
、
人
と
人

と
の
関
わ
り
が
遠
く
な
っ
た
時

に
始
ま
り
ま
し
た
。
近
所
の
気

の
合
っ
た
人
た
ち
と
市
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
挑
戦

ｃ
）
や
脳
ト
レ
（
各
国
首
都
当

て
、漢
字
間
違
い
探
し
ｅ
ｔ
ｃ
）

な
ど
を
や
っ
た
り
し
て
い
ま

す
。
他
に
も
市
介
護
保
険
課
の

「
免
疫
力
を
高
め
る
食
品
」
の

お
話
や
、ヤ
ク
ル
ト
に
依
頼
し
、

「
腸
内
か
ら
健
康
づ
く
り
」
の

講
座
も
行
い
ま
し
た
。
12
月
に

は
、
会
員
の
サ
ッ
ク
ス
演
奏
を

聞
き
、
声
を
合
わ
せ
て
歌
を
楽

し
み
ま
し
た
。
血
圧
測
定
、
健

康
チ
ェ
ッ
ク
や
塩
分
チ
ェ
ッ
ク

な
ど
毎
年
行
っ
て
健
康
に
注
意

し
な
が
ら
お
し
ゃ
べ
り
の
時
間

し
た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

金
島
駅
を
中
心
と
し
た
近
所
を

始
め
、
渋
川
の
街
中
等
も
歩
い

て
み
ま
し
た
。
近
所
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
も
普
段
は
気
づ
か
な
い

新
し
い
発
見
が
あ
り
ま
す
。
今

年
は
金
井
の
御
袋
山
へ
再
挑
戦

し
ま
し
た
。
榛
名
湖
畔
や
赤
城

小
沼
に
も
足
を
伸
ば
し
ま
し

た
。
２
月
は
前
橋
総
社
町
の
古

墳
巡
り
を
し
、
地
域
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
方
に
案
内
し
て
頂
き

詳
し
い
説
明
を
受
け
な
が
ら
周

囲
の
景
色
を
楽
し
み
ま
し
た
。

歩
き
な
が
ら
の
お
し
ゃ
べ
り
も

と
て
も
楽
し
い
ひ
と
時
で
し

た
。

　

ま
だ
班
会
が
行
え
て
い
な
い

地
域
も
あ
る
の
で
す
べ
て
の
地

域
で
班
会
が
開
催
で
き
る
よ
う

取
り
組
ん
で
行
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

金
島
支
部

金
島
園
芸
班
会

下
川
島
サ
ロ
ン（
モ
ル
ッ
ク
）

前
原
団
地
絆
班
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《“日曜お手軽健診”実施中！〈採血検査です。内容は肝機能・脂質・腎機能・貧血等の検査〉毎週日曜日の午前9時〜12時。料金1,500円。



答え　すこしお検定【初級編】

く　ら　し　と　医　療
　
有
馬
支
部

星
野
　
か
や
子
さ
ん

◦
配
布
者
さ
ん
紹
介
◦

　

配
布
を
始
め
た
き
っ
か
け
は

２
年
前
運
営
委
員
会
の
後
に
配

布
者
会
議
を
行
う
こ
と
が
あ

り
、
配
布
者
で
は
な
い
の
に

残
っ
て
し
ま
っ
た
事
が
き
っ
か

け
で
す
。
近
く
の
運
営
委
員
さ

ん
に
ち
ょ
っ
と
で
い
い
か
ら
配

り
な
よ
と
勧
め
ら
れ
配
り
始
め

ま
し
た
。
私
が
配
っ
て
い
る
の

は
近
所
な
の
で
、
散
歩
が
て
ら

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
配
っ
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
体
の
続

く
限
り
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

私も私も
配って配って
ますます

私も
配って
ます

無料法律相談　毎月第１月曜日　午後７時〜　渋川民商事務所（金井本町）に於いて　顧問弁護士による無料法律相談を行っています。お問い合わせは☎22-1482無料法律相談

わたしわたしのの一枚一枚
豊秋支部　真柄　香代子

　この写真は「火曜ひなた」があった時の写真です。ひなたは毎週火曜日に行っ
ていて、近所の人が歩いてきたり、遠くから車で来たりで毎回20人くらい来てい

ました。赤城や八木原、北橘など様々な地域の方が来ていました。内容は血圧を測っ

て、ちょっとした運動から楽しいレクリエーションを行っていました。時には高橋

さんと金井さんから落語を聞かせていただきました。たくさん笑って、時には競っ

て、楽しい時間を過ごし、色々な地域の人と友達になれました。その後会ってない

な、みんな元気かなー。職員募集職員募集職員募集職員募集職員募集

ご連絡の上、履歴書をお送りください。
（連絡先）
　渋川市有馬237-1
　北毛保健生活協同組合
　総務部　關口まで
　　　　　TEL 24-1234

医　　　師
薬　剤　師
臨床検査技師
看 護 職 員
看 護 助 手
介 護 職 員
調　　　理
リハビリ職
事 　 　 務
事 　 　 務

常勤
常勤2026年卒業予定者
常勤2026年卒業予定者
常勤、パート
常勤、パート
常勤2026年卒業予定者
常勤、パート
常勤2026年卒業予定者
常勤及び2026年卒業予定者
現場受け入れ型インターンシップ

１．答え　〇
　�　日本人は調味料からおよそ７割の塩分をとっていることがわかってい
ます。
　　調味料（香辛料含む）以下の順番は、穀類→魚介類→野菜類→肉類です。
２．答え　×
　�　食パン・麺・酢・チョコレートなど、しょっぱいと感じなくても塩分
は含まれています。「しょっぱくないから」「薄味だから」といっても「塩
分を摂取していない」というわけではありません。
３．答え　×
　�　塩は時間の経過による品質の変化が極めて少ない食品ですので、賞味
期限を設定していません。食品衛生法やＪＡＳ法においても、塩は賞味
期限と保存方法の表示を省略できる食品に分類されています。
４．答え　×
　�　うどん一玉1.4ｇ、そば一束0.3ｇでうどんの方が多く含まれていま
す。減塩のポイントは「たっぷりのお湯で茹でる」こと。大きい鍋でたっ
ぷりのお湯で茹でるとお湯に塩分が溶け出るので効果的です。ちなみに
東京のそば店のつゆの標準塩分量は、かけつゆ（300ml）4.2 ～ 4.4ｇ、
つけつゆ（90ml）は2.7 ～ 2.9ｇでかけつゆの方の含有塩分量が多い
です。ざるそばのようにつゆにつけて食べることでさらに減塩となるこ
とがわかります。そしてそばつゆは飲まないのが基本中の基本です。
５．答え　×
　�　白飯には塩分が含まれていません。ごはんのお供を塩分控えめにする
と効果的です。一方、食パンの塩分は６枚切りで１枚あたり0.7ｇです。
６．答え　〇
　�　とんかつソースの原材料は野菜が多く、塩分は少なめです。
７．答え　×
　�　和食は醤油や味噌などの調味料を多く使っているので、和食を食べる
割合が多い人ほど塩分摂取量が増えてしまいます。洋食でも食塩は重要
な調味料ですが、味付けに香辛料やハーブなどを使うことが多いため、
和食と比べると塩分摂取量は控えめです。
８．答え　〇
　�　酢大さじ１杯は0.7ｇ程度の塩分量となります。一方、ラー油の他に
ごま油・サラダ油・オリーブオイルなどに塩分は含まれていません。上
手に使いましょう。

吉岡支部コスモス 子持支部新組合員歓迎会

市街地西部支部花見班会
（道の駅こもち）

赤城支部放射能測定班会

八木原支部手芸班会
（かめさんあみぐるみ作り）

小野上支部モノづくりクラブ
（いちごロールケーキ作り）

有馬支部合同班会（赤城自然園ウォーキング）

市街地東部支部吹矢班会

榛東支部健康チェック
（７区いきいきサロン）

半田支部いちご大福づくり班会
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