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健康のなかま健康のなかま健康のなかま
本間病院友の会本間病院友の会本間病院友の会 ４月号

　毎月、コミセンや公共施設をお借りして、
健康チェックを行っています。
　血圧・内臓脂肪等・血管年齢を測ります‼

まちかど健康チェック

　様々なサークルが楽しく活動しています。
詳しくは折込チラシをご覧下さい。

サークル活動

　春のバスレク、年２回のグラウンドゴルフ
大会、ウォーキング大会、新春わなげ大会、
健康講演会、健康まつりなど様々な企画で健
康づくりをしています。

各種交流企画

　お気軽たまり場（琢成）、軽体操とおしゃべ
りカフェ（若浜）、元気体操教室（宮野浦）など、
地域での居場所づくりにとりくんでいます。

地域での
居場所
づくり

　本間病院健診センターで健診を受ける際のオプ
ション検査料金の割引制度や、診断書料金の割引
制度があります。また、入院中の方へおむつセッ
トの割引や、ひだまり入所中の方への日用品セッ
トの割引もあります。

各種割引

　健友会が募集するけんこう基金、きょうどう債
に応募できます。（募集期間があります）
　詳細は事務局にお問い合わせ下さい。

けんこう基金、
きょうどう債に応募できます

　友の会に入ると本間病院、高見台クリニッ
クまでの通院バスを利用できます。月曜日か
ら金曜日まで各地域をまわって運行していま
す。事前に事務局に申し込み下さい。
※９時病院着、12時30分病院発
●月曜日：平田・松山方面　●木曜日：遊佐・藤崎方面
●火曜日：吹浦・宮海方面　●金曜日：八幡・生石方面
●水曜日：奥井新田・黒森方面

通院バス

　友の会では会員が３人以上集まると「班」
をつくることができます。
　班ができると、コミセンや自治会館をお借
りして健康づくりの話や体操を行う「班会」
を開くことができます。参加者みんなで楽し
くおしゃべりにも花が咲きます。

班って
なあに？
班会って
なあに？

日時：５月９日㈯　13時30分開始
会場：庄内ＪＡビル５Ｆ
記念講演　講師：山形落語愛好協会
「健康落語 ～ 笑って元気になろう ～（仮） 」

第31回友の会総会第31回友の会総会

友の会活動の紹介です。班会に集まって、しゃべって楽しみながら

健康づくりをしましょう！

友の会って何する会？　どんなことしているの？　あなたの疑問にお答えします!!

み
ん
な
で
一
緒
に
健
康
づ
く
り

　
　

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

み
ん
な
で
一
緒
に
健
康
づ
く
り

　
　

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
こ
ん
に
ち
は
。「
健
康
の
な
か

ま
」皆
さ
ん
よ
ろ
し
く
。

「
今
年
の
冬
は
い
つ
も
と
違
う
」

　
こ
の
暖
か
さ
。

　
あ
っ
ち
こ
っ
ち
で
、
し
ゃ
べ

て
る
話
を
聞
ぐ
と
大
寒
を
過
ぎ

た
と
い
う
の
に
、
何
だ
こ
の
ポ

カ
ポ
カ
陽
気
に
誘
わ
れ
で
、
歩

っ
て
み
っ
ど
！

　
何
と
バ
ン
ケ
（
ふ
き
の
と
う
）

が
出
は
っ
で
で
ね
が
。

　
チ
ョ
ッ
ト
採
て
み
で
、
こ
れ

は
初
も
の
、さ
っ
そ
く
食
味
。

　
何
と
そ
の
う
め
ご
と
。

　
ま
ず
は
バ
ン
ケ
味
噌
。（
こ
れ

は
つ
ぐ
り
が
た
が
、
む
ず
が
す

な
だ
ぞ
）

　
と
に
か
く
、
さ
ど
を
し
こ
た

ま
使
う
の
だ
ぞ
。

　
そ
れ
も
、
白
砂
糖
で
は
な
く
、

ザ
ラ
メ
が
中
じ
ろ
を
使
う
の
だ

ぞ
。

　
炊
き
立
て
の
ご
飯
に
バ
ン
ケ

味
噌
、そ
し
て
、バ
ン
ケ
の
天
ぷ

ら
、「
こ
れ
は
、ん
め
ぞ
ー
。」

（
齋
藤
　
　
昇
）
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2/6 お気軽たまり場（琢成
）

ドサッと雪が積もった日。「365歩のマーチ」
ドサッと雪が積もった日。「365歩のマーチ」

に合わせて体操し、温まりました。に合わせて体操し、温まりました。

2/6 スクエアステップ班会（浜田）

2/10 軽体操とおしゃべりカフェ（若浜）

音楽にのって互いの背中をマッサージ♪
音楽にのって互いの背中をマッサージ♪

材　　　料

作　り　方

～ ここがポイント ～

①白菜、厚揚げを四角にカットする。しいたけは1/4にカットする。
にらは3㎝にカットする。

②カットした白菜、厚揚げ、しいたけを鍋に入れて600ccの水を
入れる。

③煮立ったら中火にして春雨を入れる。
④調味料のみそ、醤油、みりん、ごま油、鶏ガラスープの素を入
れて味を調える。

⑤最後に豚肉を入れて火を通し、にらを加えて出来上がり。

　アツアツの鍋とキムチの辛みで、体が温まります。又、たんぱ
く質の肉・油揚げと野菜も一緒に食べられますので栄養のバラン
スも良いと思います。尚、しいたけには免疫力を上げる効果があ
ると言われていますので風邪をひかない体づくりにお役立て下さ
い。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　本間病院　栄養科

・豚肉……………120ｇ
・白菜……………120ｇ
・厚揚げ…………1/2枚
・しいたけ………20ｇ
・にら……………20ｇ
・はるさめ………5ｇ
・キムチ…………40ｇ

・水………………600cc
・味噌……………30ｇ
・醤油……………6ｇ
・みりん…………6ｇ
・ごま油…………6ｇ
・鶏ガラスープの素
　　　　　………大さじ１

アツアツ　チゲ鍋

　
冬
の
運
動
の
機
会
と
し
て
、
今
年

も
「
新
春
わ
な
げ
大
会
」
を
開
催
し

ま
し
た
。
参
加
者
84
人
、
会
場
は
冬

の
寒
さ
を
吹
き
飛
ば
す
よ
う
な
熱
気

に
包
ま
れ
て
、
歓
声
あ
り
、
笑
い
あ

り
、
称
賛
あ
り
と
楽
し
く
進
行
し
ま

し
た
。
結
果
は
上
位
５
人
が
５
０
０

点
を
超
え
ま
し
た
。
総
合
順
位
10

位
ま
で
の
７
人
が
女
性
の
方
で
し
た
。

パ
ー
フ
ェ
ク
ト
は
讃
岐
津
枝
さ
ん
と

斎
藤
清
女
さ
ん
。

　
健
康
づ
く
り
に
も
な
り
、
誰
に
で

も
で
き
る
軽
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
人
気

の
わ
な
げ
。
わ
か
り
や
す
い
の
で
喜

ん
だ
り
、
悔
し
が
っ
た
り
、
真
剣
に

な
れ
て
楽
し
め
ま
す
ね
。

順位 氏　名 スコア
1 讃岐　津枝 600
2 斎藤　清女 570
3 小野寺初江 540
4 小松　平八 540
5 石山　明子 510
6 高橋　　力 480
7 菅原　暉洋 450
8 加藤　好子 390
9 庄司みつ子 367
10 渡部　浩子 335

※敬称略

第２回第２回

新春わなげ大会新春わなげ大会
1月28日　1月28日　84人の参加84人の参加

それ！入れ！それ！入れ！

大根とにんじん、ツナのサラダと十六穀ごはんと大根とにんじん、ツナのサラダと十六穀ごはんと
ノンアルコールビールとともにノンアルコールビールとともに

入賞おめでとうございます入賞おめでとうございます

38人の参加で熱気があふれました。
38人の参加で熱気があふれました。男性の部では優勝決定戦が行われ、
男性の部では優勝決定戦が行われ、

盛り上がりました。盛り上がりました。
初釜を楽しみました。初釜を楽しみました。

日常を離れ、優雅なひとときでした。
日常を離れ、優雅なひとときでした。

「暖冬で楽勝コース」かと思いきや
「暖冬で楽勝コース」かと思いきや

今冬最大の降雪で笑顔で敗退。
今冬最大の降雪で笑顔で敗退。

第８回わなげ大会

初釜（今年初のお茶会）

羽黒古道山行
2/17
宮野浦
支部

今年初めてのスクエアステップ、
今年初めてのスクエアステップ、

笑い声があふれました。笑い声があふれました。

友友友友
1/171/17
抹茶を抹茶を
楽しむ会楽しむ会

2/92/9
アスナロアスナロ
山岳会山岳会

1/31男の料理教室
よりより



60
歳
を
過
ぎ
て
か
ら
始
め
た「
ち
ぎ
り
絵
」。

習
っ
て
い
た
先
生
が
病
の
た
め
に
教
え
ら
れ

な
く
な
っ
た
の
を
機
に
辞
め
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。10
年
く
ら
い
の
休
養
期
間
を
経
て
、

も
と
も
と
細
か
い
作
業
が
好
き
だ
っ
た
事
も

あ
り
、
文
化
セ
ン
タ
ー
で
「
木
目
込
み
の
教

室
」を
や
っ
て
い
る
こ
と
を
知
り
、月
２
回
通

う
こ
と
に
し
ま
し
た
。２
年
ほ
ど
に
な
り
ま

す
が
、作
品
は
10
点
ほ
ど
作
り
ま
し
た
。特
に
布
を
埋
め
込
む
溝
を

掘
る
の
が
大
変
で
、
年
齢
の
せ
い
も
あ
り
体
の
あ
ち
こ
ち
に
痛
み

を
伴
い
な
が
ら
の
作
業
で
す
。新
年
号
の
「
ね
ず
み
」
も
大
作
で
し

た
が
、今
回
も
ま
た
大
作
に
挑
戦
中
で
す
。ど
の
作
品
も
そ
れ
ぞ
れ

に
思
い
入
れ
が
あ
り
大
切
な
人
形
で
す
。今
年
の
１
月
で
90
歳
に

な
り
ま
し
た
が
、も
う
少
し
頑
張
っ
て
み
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

今
一
番
の
や
り
が
い
の
た
め
に
!!
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１
月
22
日
〜
１
月
24
日
の
3
日
間
、
辺
野
古
支
援
連
帯
行
動
に
参

加
し
、
沖
縄
で
の
戦
争
の
歴
史
な
ど
を
学
び
ま
し
た
。
今
、
沖
縄
で
は
、

ウ
ミ
ガ
メ
や
珊
瑚
が
生
息
す
る
綺
麗
な
海
に
新
基
地
建
設
が
進
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
県
民
の
7
割
は
建
設
に
反
対
し
て
い
ま
す
が
、
国
は
聞
く

耳
を
持
ち
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
基
地
建
設
に
反
対
し
座
り
込
み
を

続
け
る
県
民
を
排
除
す
る
機
動
隊
や
、
工
事
現
場
の
管
理
を
行
う
警
備

員
配
置
の
た
め
に
千
数
百
万
円
の
税
金
を
使
い
、
ア
メ
リ
カ
の
言
い
な

り
に
な
っ
て
戦
争
す
る
国
づ
く
り
へ

と
進
ん
で
い
ま
す
。
そ
れ
が
目
の
前

で
起
き
て
い
る
現
実
で
あ
る
こ
と
を

強
く
感
じ
ま
し
た
。
こ
の
現
実
を

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に
知
っ
て
ほ

し
い
で
す
。
沖
縄
だ
け
の
問
題
で
は

な
く
、
一
人
ひ
と
り
が
関
心
を
持
ち
、

政
治
を
考
え
、
行
動
に
移
す
必
要
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。
今
回
学
ん
だ
こ

と
を
活
か
し
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
に

何
が
出
来
る
の
か
を
考
え
、
行
動
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
　
　
　
　
　
　（
ひ
だ
ま
り
　
瀧
口
　
尚
人
）

　
今
年
は
旧
綱
領
を
改
定
し
て
10
年
に
あ
た
り
、
初
日
に
肥
田
泰
元
会

長
が
記
念
講
演
「
綱
領
改
定
に
至
る
経
過
と
問
題
意
識
」
を
行
い
、
そ

の
ふ
り
返
り
と
こ
れ
か
ら
の
民
医
連
運
動
を
ど
う
進
め
て
い
く
か
の
節

目
の
総
会
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

　
２
日
目
は
参
加
６
０
０
人
の
役
員
・
代
議
員
が
13
の
分
散
会
に
ふ
り

分
け
ら
れ
理
事
会
か
ら
提
案
さ
れ
た
総
括
と
方
針
に
職
場
で
の
２
年
間

の
活
動
と
提
案
さ
れ
た
方
針
を
ど
う
取
り
組
ん
で
い
く
か
、
活
発
な
討

論
が
さ
れ
ま
し
た
。

　
特
に
「
切
れ
目
の
な
い
医
療
・
介
護
の
質

向
上
の
と
り
く
み
」
と
共
同
組
織
（
友
の
会
）

の
活
動
で
地
域
を
「
福
祉
の
場
」
に
つ
く
り

変
え
て
い
く
実
践
と
運
動
に
つ
い
て
論
議
さ

れ
ま
し
た
。

　
健
友
会
か
ら
安
田
明
生
、
窪
田
信
司
、
佐

藤
知
恵
さ
ん
が
代
議
員
、
渡
部
が
傍
聴
と
し

て
参
加
し
ま
し
た
。
　
　
　（
渡
部
　
英
男
）

こぴあコープ酒田店内に
ひまわり薬局こぴあ酒田店オープン

お買い物してる間に
お薬の準備ができます！

ぜひご利用ください

お買い物してる間に
お薬の準備ができます！

ぜひご利用ください

処方せん
ＦＡＸして頂くと
スピーディー

厚生労働省基準適合健康サポート薬局 酒田市中町3-7-1
TEL（0234）22-2662
FAX（0234）22-2683ひまわり薬局

酒田市泉町1-15
TEL（0234）28-9901
FAX（0234）28-9902

ひまわり薬局こぴあ酒田店

いまいまいま
これに夢中これに夢中これに夢中

木目込み人形

春の風春の風

華華
かちょうかちょう

蝶蝶

浜田　　齊藤 文子さん浜田　　齊藤 文子さん

沖
縄
の
歴
史
と
今
を
学
ぶ

全
日
本
民
医
連
第
44
回
定
期
総
会

２
月
20
日
〜
22
日　

熊
本
市
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編

集

後

記

　
季
節
は
め
ぐ
り
、
ま
た
春
が
訪
れ

ま
す
。
寒
い
冬
を
耐
え
忍
び
、
よ
う

や
く
陽
光
穏
や
か
な
時
期
到
来
と
言

う
の
が
例
年
で
し
ょ
う
が
、
こ
の
冬

は
今
ま
で
経
験
し
た
事
の
無
い
、
異

常
気
象
と
感
じ
ら
れ
た
方
も
多
か
っ

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
４
月
は
新
年
度
や
新
入
学
の
時
期
、

桜
咲
く
頃
に
新
た
な
出
発
と
は
日
本

な
ら
で
は
の
風
景
で
す
ね
。
外
国
人
に

も
人
気
の
日
本
の
桜
、
異
常
気
象
の

影
響
が
な
い
と
良
い
の
で
す
が
。
地

球
温
暖
化
と
言
わ
れ
て
久
し
い
で
す

が
、
こ
こ
数
年
災
害
も
多
く
、
地
球

温
暖
化
の
影
響
が
身
近
に
迫
っ
て
い

る
感
を
お
ぼ
え
ま
す
。

　
我
が
家
で
も
一
昨
年
の
最
上
川
増

水
に
よ
る
避
難
指
示
が
出
た
こ
と
を

機
に
、
防
災
グ
ッ
ズ
や
飲
料
水
な
ど

準
備
し
て
い
ま
す
が
、
役
立
つ
時
の

無
い
こ
と
を
祈
る
ば
か
り
で
す
。
環

境
問
題
に
つ
い
て
は
、
個
人
が
出
来

る
事
も
あ
り
ま
す
が
、
地
球
規
模
と

な
れ
ば
、
や
は
り
行
政
の
対
応
が
必

要
と
思
い
ま
す
。
国
に
は
、
私
利
私

欲
の
桜
を
見
る
為
で
は
な
く
、
み
ん

な
が
桜
を
楽
し
ん
で
観
ら
れ
る
よ
う
、

国
際
社
会
で
の
役
割
を
果
た
し
て
も

ら
い
た
い
も
の
で
す
。（
村
上
　
　
徹
）

年会費600円

新規会員募集
友の会では、新規入会者を

大募集しています。

皆さんの知人、友人、家族で

まだ入会していない方をご紹介下さい。

　皆さんで楽しく、地域まるごと

健康づくりをすすめていきましょう。

第31回本間病院友の会会長杯 グラウンドゴルフ大会

まちかど健康チェック

日　　時：2020年6月2日㈫　9時～12時
会　　場：スワングラウンドゴルフ場（最上川河川敷）
参 加 費：300円（保険代など）※昼食なし
申　　込：参加費を添え、友の会ふれあいホール
　　　　　までお申込み下さい。
申込締切：5月25日㈪まで。※会員限定です。

＊会場の都合で日程変更ありますので、詳しくはお問い合わせ下さい。
・4月10日㈮　14：00～15：00　松陵コミセン
・4月22日㈬　14：00～15：00　地域福祉センター 大会議室
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（新橋２丁目）
・5月11日㈪　14：00～15：00　にぎわい健康プラザ

ウォーキングサークル日程

※毎回9時に相撲場駐車場（光ケ丘）に集合し、
　万里の松原などゆっくり１時間程度歩きます。
※友の会会員であれば、誰でも参加できます。
・4月  9日㈭　光ケ丘　・5月14日㈭　光ケ丘
・6月11日㈭　日和山公園

2020年度　会費納入のお願い
　友の会活動は、皆さんから納めていただく会費によって支
えられています。新年度の会費納入をお願い致します。ふれ
あいホールか本間病院窓口にお持ち下さい。

伝 言 板

　
遠
く
月
山
の
峰
や
最
上

川
を
一
望
で
き
る
海
向
寺

境
内
に
、
加
藤
雪
窓
画
伯

碑
が
大
き
く
目
に
つ
く
。

　
日
本
画
家
と
し
て
一
世

を
風ふ
う

靡び

し
た
彼
の
先
祖
は

三
河
国
に
生
ま
れ
、
下
し
も
つ
け
の野

国
に
移
り
、
の
ち
に
佐
竹

候
に
漢
学
奉
行
職
の
五
百

石
で
供ぐ

ぶ奉
し
て
い
た
が
、

事
情
に
よ
り
退
身
し
て
弓

槍
の
師
範
と
な
る
傍
ら
武
術
家
と
な
っ
た
。

　
だ
が
、
雪
窓
は
父
母
を
失
っ
た
。祖
父
母
と
暮
ら
す
中
、
画
家
に
対
す
る
才
能
に

気
づ
き
、
一
切
の
屋
敷
を
処
分
の
う
え
上
京
し
、
日
本
画
家
の
名
匠
、
狩
野
派
の
橋

本
雅が
ほ
う邦
に
師
事
、
弟
子
と
な
り
厳
し
い
修
行
を
重
ね
、
屈
指
の
甲
斐
の
効
あ
り
て
、

有
徳
躍
進
し
自
若
、雄
大
さ
が
目
に
と
ま
り「
釣
ち
ょ
う
て
い艇
夕せ
き
し
ょ
う昭
図
」「
擔た
ん
し
ん
ど
く
し
ょ

新
読
書
図
」が
秀

作
と
し
て
宮
内
庁
に
買
い
上
げ
ら
れ
る
栄
誉
も
加
わ
り
、一
躍
、時
の
人
と
な
っ
た
。

　
酒
田
祭
り
の
祭
礼
図
、畳
四
枚
位
の
懸
額
は
、現
在
、下
の
日
枝
神
社
の
奥
社
殿
に
奉
納
、飾
ら
れ
て

い
る
。ま
た
、こ
れ
と
同
じ
絵
巻
は
本
間
家
に
所
蔵
さ
れ
て
い
る
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
Ｍ
・
Ｋ
）

名所
名
・
物

新春まちがいさがし応募のお礼新春まちがいさがし応募のお礼
　多くの会員のみなさまに応募いただきまして、ありがとうございました。抽選のうえ、20人の
方へ図書カードを送りました。

★各支部のレクリエーションの活動の様子が楽しそ
うにのっていました。毎日元気でいればこその活
動ですね。今年もこれから先もずっと各々、担当の
先生のもとに元気で生きてゆきたいと願っていま
す。　　　　　　　　　　　　（Ｓさん　遊佐町）
★家族皆で競って楽しみました。「おらほの名所・名
物」毎回、今回はどこだろうと待ち遠しくしており
ます。楽しみな「健康のなかま」ですね。ありがとう
ございます。　　　　　　　　　（Ｈさん　若浜）
★大盛況の無料健康チェックでは、骨密度、血管年齢
と今年は全部できて良かったです。毎年健康まつ
りは楽しみにしています。　　　（Ｍさん　浜田）
★表紙の理事長・会長の記事が病院・友の会の方針が
わかりやすかった。　　　　　　（Ｋさん　亀城）

★友の会に入会しまだ２、３年ですけど色々な行事
にもレクにも参加したことがなく（知りませんで
した）、新聞を見て、どの記事、写真を見ても楽しそ
うですね。新しい年には是非参加させて頂きたい
と思いました。　　　　　　　　（Oさん　浜田）

★「健康のなかま」いつも楽しく読ませて頂いており
ます。文字が大きく眼鏡をかけずに読める事が一
番です。写真も沢山、紙面の色使いも明るく温かい
心の温もりを感じます。追伸　提案なんですが、誰
もが思う食の健康、手軽に安くできる健康メニュ
ーを１つのせたらいいかなあと思いました。スタ
ッフの皆様今年もよろしくお願い致します。

（ｗさん　琢成）

【会員のみなさんからの声】

●
日
　
　
時
…
２
０
２
０
年
5
月
29
日
㈮

●
行
　
　
先
…
「
村
山
市
東
沢
バ
ラ
公
園
」

●
参
加
費
…
４
千
円
（
バ
ス
・
昼
食
・
保
険
代
な
ど
）

●
定
　
　
員
…
１
２
０
人

●
参
加
申
込
…
４
月
28
日
㈫
　
10
時
よ
り
開
始

※
事
前
の
申
込
は
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
ご
了
承
下
さ
い
。

※
バ
ス
の
乗
車
場
所
は
遊
佐
町
、
酒
田
市
内
の
数
箇
所

　
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
　
※
会
員
限
定
で
す
。

春
の
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
の
ご
案
内

☆各種企画は新型コロナウイルスの感染状況によって
中止となる可能性があります。

新型コロナウイルスの感染
状況によって中止となる可
能性があります。


