
　
昨
年
10
月
7
日
、「
笑
笑
な
か
ま
ち
」が
オ
ー

プ
ン
し
ま
し
た
。

　
本
間
病
院
2
階
の「
あ
ゆ
み
」を
会
場
に
、
毎

週
水
曜
日
午
後
2
時
か
ら
3
時
ま
で
運
動
器
具

を
使
用
し
て
の
健
康
づ
く
り
の
時
間
で
す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
た
め
、
中
断

し
て
い
た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
現
在
は
会

員
の
健
康
づ
く
り
と
交
流
の
場
と
し
て
喜
ば
れ

て
い
ま
す
。

　
参
加
者
か
ら
は
、「
こ
こ
に
通
う
う
ち
に
だ
ん

だ
ん
姿
勢
が
良
く
な
っ
て
、
歩
く
と
き
も
足
が

上
が
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
」「
家
に
い
る
と
た

だ
テ
レ
ビ
ば
っ
か
り
見
て
、
身
体
が
な
ま
る
か

ら
本
当
に
気
持
ち
が
い
い
」
な
ど
喜
び
の
声
が

寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
転
倒
予
防
の
た
め
足
腰
の
筋
力
の
向
上
や
、

バ
ラ
ン
ス
力
を
高
め
る
た
め
、「
笑
笑
な
か
ま

ち
」で
い
っ
し
ょ
に
運
動
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

笑
笑
な
か
ま
ち（
会
員
限
定
）

笑
笑
な
か
ま
ち（
会
員
限
定
）

時
　
間

：
毎
週
水
曜
日
　
午
後
2
時
〜
3
時

参
加
費

：
1
回
２
０
０
円

申
　
込

：

友
の
会
　
電
話
　
26
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持
ち
物

：

内
履
き
、運
動
が
で
き
る
服
装
、マ
ス
ク
、

　
　
　
　
飲
み
物

※
毎
週
で
な
く
隔
週
や
月
１
回
で
も
大
丈
夫
で
す
。

　
ま
た
、
介
護
予
防
特
化
型
通
所
介
護「
あ
ゆ
み
」で

は
、要
支
援
１
・
２
の
認
定
を
う
け
て
い
る
方
を
対
象

と
し
た
２
時
間
30
分
の
短
時
間
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
も

利
用
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
特
化
型
通
所
介
護「
あ
ゆ
み
」

介
護
予
防
特
化
型
通
所
介
護「
あ
ゆ
み
」

　
あ
ゆ
み
は
、
体
操
や
マ
シ
ン
を
活
用
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
認
知
症
予
防
な
ど
の
運
動
を
メ
イ
ン
と
し

た
短
時
間
型
・
少
人
数
制
の
運
動
施
設
で
す
。

時
　
間

：

午
前
　
9
時
30
分
〜
12
時

　
　
　
　
午
後
　
2
時
〜
4
時
30
分

　
　
　
　
※
土
日
・
祝
日
は
お
休
み
で
す
　

対
　
象

：

要
支
援
1
・
2
の
認
定
を
う
け
て
い
る
方

申
　
込

：

介
護
予
防
特
化
型
通
所
介
護「
あ
ゆ
み
」

　
　
　
　
窓
口

：

柴
田

　
　
　
　
電
話
　
23
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☆
見
学
希
望
の
方
は
事
前
に
お
電
話
で
ご
相
談
下
さ
い
。

お待ちしていますお待ちしています 全身に効きます！全身に効きます！ 自分のペースに合わせてウォーキング自分のペースに合わせてウォーキング

運動したあとの

晩酌は格別だ！
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世
界
的
に
暗
い
ニ
ュ
ー
ス
が

続
い
て
お
り
、
少
し
で
も
明
る

い
話
題
を
と
、
桜
の
開
花
を
待

っ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な

で
し
ょ
う
か
。

　
桜
は
桜
で
も
、
こ
の
時
期
は

個
人
的
に
サ
ク
ラ
マ
ス
を
と
て

も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。山

形
県
の
県
魚
に
指
定
さ
れ
て
い

る
こ
の
魚
は
、川
マ
ス
や
、酒
田

ま
つ
り
の
あ
ん
か
け
の
魚
と
言

っ
た
ほ
う
が
、
お
馴
染
み
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
こ
の「
サ
ク
ラ
マ
ス
」、
釣
り

人
に
と
っ
て
は
、憧
れ
の
魚
、幻

の
魚
と
言
わ
れ
る
こ
と
も
多
く
、

と
て
も
釣
る
の
が
難
し
い
魚
で

す
。一
年
間
で
一
匹
釣
り
上
げ

る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
少
し
鼻

が
高
く
な
る
、そ
ん
な
魚
で
す
。

知
人
に
は
一
匹
釣
る
ま
で
に
七

年
か
か
っ
た
人
も
い
る
ほ
ど
で

す
。

　
今
年
も
銀
鱗
の
サ
ク
ラ
マ
ス

に
出
会
う
た
め
、
感
染
予
防
に

努
め
な
が
ら
川
に
足
を
運
び
た

い
と
思
い
ま
す
。

　
人
に
よ
っ
て
待
ち
た
い
開
花

の
形
は
違
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
明
る
い
笑

顔
を
運
ん
で
く

れ
る
桜
前
線
を

期
待
し
た
い
で

す
ね
。

（
阿
部
　
孝
平
）

記念講演は新型コロナウイルス感染予防のため、
行いません。
※参加は事前申込が必要です。参加希望の方は
４月９日まで友の会事務局まで申込下さい。
※新型コロナウイルス感染状況により、中止に
なる場合がありますのでご了承下さい。

第32回 第32回 本間病院友の会総会本間病院友の会総会
ご案内ご案内

日　時：４月17日㈯　13時30分開始
会　場：庄内ＪＡビル５Ｆホール

参加申込、お問い合わせ
電　話（２６）６６３１

笑笑わ

ら

わ

ら

笑笑わ

ら

わ

ら

な
か
ま
ち

な
か
ま
ち
でで

運
動
運
動
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

し
て
み
ま
せ
ん
か
？



友の会友の会

新型コロナウイルスが全国で拡大する中、友の会では検温、手指消毒、換気などの感染予防対策を講じて、新型コロナウイルスが全国で拡大する中、友の会では検温、手指消毒、換気などの感染予防対策を講じて、
ちいさな班会開催にとりくんでいます。ちいさな班会開催にとりくんでいます。

1/27　まちかど健康チェック（松陵コミセン）
2/8　楽しい軽体操のつどい（若浜支部）

2/4　スクエアステップ（浜田支部）1/25　松陵支部班会

2/10　まちかど健康チェック（にぎわい健康プラザ）

検温、問診のあとに22人が健康チェックを受け
ました。

ふくし出前講座を依頼し、「サポートセンターあお
ぞら」の鍬形先生によるミュージックケアで、参加
者11人が音楽にのせて身体を動かしました。

午前中は大雪でしたが、昼からは天気も回復し
12人が参加しました。初めての方も、和気あい
あいとステップを踏んでいました。

日本海総合病院の米戸雅子先生による「やけど」
の講話を行ないました。
参加者は９人で、講話のあとは軽体操も行いま
した。

検温、問診のあとに13人が健康チェックを受け
ました。

自宅自宅ででできるできる

ロコモ体操ロコモ体操

　ロコモティブシンドローム（以下ロコモ）は、立ったり歩いたりするために必
要な身体機能（骨、関節、筋肉、神経など）が低下した状態です。ロコモが進行
すると将来要介護になるリスクが高くなります。健康寿命を延ばすためにロコモ
体操でロコモを予防しましょう！

本間病院通所リハビリテーション　理学療法士　吉泉　由紀
※モデルは私の息子（８歳）です。

・自分の能力に合わせて手離し、
片手または両手をついて行い
ましょう。

一般的には①②の運動を行なうと良いとされていますが、さらにプラスして、自分の体力に合わせて③④も行ってみましょう！

・椅子に腰かけるようにゆっくり膝を曲げていき
ます。この時膝がつま先より前に出ないように
します。
　椅子にお尻が着く直前で止め、ゆっくり膝を伸
ばして立位に戻ります。
・余裕のある人は手離しで行い、支えが必要な人
は両手をついて行いましょう。

・姿勢よく両足で立った状態で
ゆっくり踵を上げ下ろししま
す。
・不安定な人は椅子の背もたれ
などに手をついて行います。

・椅子の背もたれなどにつか
まりながら行いましょう。
・両足で立った状態から、片
足を大きく前に一歩踏み出
します。この時上体は前か
がみにならずに良い姿勢を
保ちます。
・前に踏み出した足をゆっくりと戻します。

①～④の運動はそれぞれ1日３回行うようにしましょう。

片脚立ち片脚立ち
左右１分ずつ。左右１分ずつ。

スクワットスクワット
深呼吸をするペースで５深呼吸をするペースで５～～６回程度。６回程度。

踵踵
かかとかかと

の上げ下ろしの上げ下ろし
1010～～20回程度。20回程度。

フロントランジフロントランジ
左右５左右５～～10回ずつ。10回ずつ。

１ 2

3 4
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　「
今
こ
れ
に

夢
中
」
と
い
う

原
稿
依
頼
を
頂

き
ま
し
た
が
、

孫
が
い
る
わ
け

で
も
な
い
の
で

「
過
去
に
夢
中

に
な
っ
た
事
」

に
無
断
で
変
更

さ
せ
て
頂
い
た
。

　
写
真
を
見
て
頂
き
た
い
。一
枚
目
は
１
９

６
０
年
代
か
ら
70
年
代
に
か
け
て
「
相
当
夢

中
」に
な
っ
た
、オ
ー
プ
ン
リ
ー
ル
式
の
テ
ー

プ
デ
ッ
キ
で
あ
る
。興
味
の
無
い
方
は「
何
で

す
か
」で
す
が
、カ
セ
ッ
ト
式
の
レ
コ
ー
ダ
ー

が
出
る
ま
で
は
「
憧
れ
の
」
機
種
で
「
サ
ン
パ

チ
　
ツ
ー
ト
ラ
」
と
呼
ば
れ
手
に
入
れ
る
に

は
相
当
な
馬
鹿
さ
加
減
が
必
要
だ
っ
た
。中
古
で
そ
の
当
時
購
入

し
、
長
い
間
物
置
に
置
い
て
い
た
も
の
を
数
年
前
に
引
っ
張
り
出

し
、整
備
し
て
現
在
現
役
で
我
が
家
に
あ
る「
貴
重
品
」で
あ
る
。

　
次
の
写
真
は
、
こ
れ
も
70
年
代
か
ら
80
年
代
に
手
に
入
れ
て
長

期
保
管
し
て
い
た
、「
昭
和
30
年
代
」
を
題
材
に
し
た
「
田
舎
の
風

景
」の
ジ
オ
ラ
マ（
模
型
を
効
果
的
に
み
せ
る
手
段
）で
あ
る
。こ
の

ジ
オ
ラ
マ
は
照
明
も
あ
り
電
車
は
動
く
優
れ
も
の
で
あ
る
。

　
こ
の
二
つ
は
長
い
眠
り
を
経
て
、
5
年
前
の
酒
田
祭
り
の
飾
り

宿
に
展
示
す
る
た
め
、2
年
ほ
ど
か
け
て
整
備
し
た
も
の
で
あ
る
。

そ
の
後
は「
眠
り
」に
つ
か
ず
優
雅
な
一
時
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
る

道
楽
で
あ
る
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
琢
成
　
菅
原
　
正
）

ご
冥
福
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す

　
昨
年
12
月
10
日
に
、中
島
良
明
先
生
が
ご
逝
去
さ
れ
ま
し
た
。

　
中
島
先
生
は
、
昭
和
45
年
に
外
科
医
師
と
し
て
本
間
病
院
に
赴

任
さ
れ
、
昭
和
63
年
よ
り
平
成
24
年
ま
で
健
友
会
理
事
長
を
務
め

ら
れ
、平
成
30
年
か
ら
高
見
台
ク
リ
ニ
ッ
ク
所
長
と
し
て
、法
人
及

び
地
域
医
療
に
多
大
な
貢
献
を
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　
先
生
の
生
前
の
功
績
に
感
謝
す
る
と
と
も
に
、
心
か
ら
ご
冥
福

を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

いまいまいま
これに夢中これに夢中これに夢中

サンパチ ツートラとジオラマ

ジオラマジオラマ サンパチ　ツートラサンパチ　ツートラ

いきいき百歳体操いきいき百歳体操
体力測定の全体平均の変化より
　　　　　　　　　　 一部抜粋

バランス → 良くなりました

33.00

28.00

前々回

23.00

18.00

13.00

8.00

3.00

-2.00

開眼片足立ち（秒）

前回 今回

動作の速さ → 速くなりました

8.00

7.50

7.00

6.50

6.00

5.50

5.00
前々回

TUG（秒）イスから立上り3Ｍ歩行しイスに座る計測

前回 今回

20.58 18.76

25.04

7.69

7.05
6.69

　
毎
週
水
曜
日
、
ふ
れ
あ
い

ホ
ー
ル
で
「
い
き
い
き
百
歳

体
操
」を
行
っ
て
い
ま
す
。午

前
9
時
半
か
ら
と
11
時
か
ら

の
2
部
に
分
か
れ
て
、
和
気

あ
い
あ
い
と
楽
し
み
な
が
ら

行
っ
て
い
ま
す
。こ
の
取
り

組
み
も
5
年
目
を
迎
え
ま
す
。

年
1
回
は
握
力
や
歩
く
ス
ピ

ー
ド
等
の
計
測
を
し
て
お
り
、

体
操
を
行
う
う
ち
に
筋
力
な

ど
の
維
持
や
向
上
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　
日
頃
の
運
動
不
足
解
消
や
、
筋
力
の
維
持
に
あ
な
た

も
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。会
員
で
あ
れ
ば
ど
な
た
で

も
参
加
で
き
ま
す
。見
学
も
大
歓
迎
で
す
。お
問
い
合
わ

せ
は
友
の
会
事
務
局
ま
で
お
願
い
し
ま
す
。

友
の
会
事
務
局
　
☎
26
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６
６
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お買い物している間にお薬の準備ができます !
ひまわり薬局こぴあ酒田店

処方せんを
ＦＡＸして頂くと
スムーズです

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



第32回友の会会長杯グラウンドゴルフ大会

2021 ゆっくりウォーキング

・  6月  1日㈫　９：00～13：00
　最上川スワングラウンドゴルフ場（最上川河川敷）
　参加費　300円（お茶・保険代）
　　　　　　　　　　　　　詳細は折込チラシをご覧下さい

・４月23日㈮　９：00～13：00
　　　　　　　行先：八幡方面
　　　　　　　　　　　　　詳細は折込チラシをご覧下さい

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

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
朝
の
連
続
テ
レ
ビ
小
説「
お
し
ん
」は
、昭
和
58
年
、国
民
に
大
反
響
を
呼
び
、

最
高
視
聴
率
は
62
・
９
％
で
あ
っ
た
。

　
お
し
ん
は
明
治
末
期
、山
形
県
の
貧
し
い
農
家
の
三
女
と
し
て
生
ま
れ
た
。

　
両
親
は
凶
作
で
地
主
に
小
作
料
を
払
う
た
め
の
借
金
に
苦
し
み
、既
に
２
人
の
姉
、

は
る
と
み
つ
は
奉
公
に
出
さ
れ
、一
家
は
大
根
飯
を
食
べ
厳
し
い
状
況
で
あ
っ
た
。

　
７
歳
の
時
、
小
学
校
の
入
学
を
楽
し
み
に
し
て
い
た
の
だ
が
、
雪
の
降
る
中
、
筏
舟

で
最
上
川
を
下
り
、子
守
り
奉
公
に
出
さ
れ
た
。

　
奉
公
先
の
酒
田
・
加
賀
屋
の
く
に
お
ば
あ
さ

ん
は
、
奉
公
人
と
自
分
の
子
ど
も
を
差
別
し
な

い
よ
う
に
常
に
気
配
り
も
忘
れ
な
か
っ
た
。

　
酒
田
の
祭
り
に
は
、
新
し
い
着
物
を
用
意
し

2
人
仲
良
く
連
れ
立
っ
て
い
た
。

　
加
賀
屋
の
雛
人
形
・
雛
菓
子
の
豪
華
さ
珍
し

さ
に
目
を
丸
く
し
て
驚
い
た
場
面
も
あ
っ
た
。

　
後
に
中
国
や
台
湾
な
ど
で
の
上
映
も
大
好

評
だ
っ
た
。山
高
帽
子
や
二
重
回
し
ト
ン
ビ
コ

ー
ト
姿
の
明
治
の
旦
那
風
情
も
懐
か
し
か
っ
た
。

　
先
祖
の
お
墓
参
り
の
シ
ー
ン
は
印
象
に
残
っ
た
。

（
Ｍ
・
Ｋ
）

名所
名
・
物

新春 ままちちががいいささががしし 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。

★
い
つ
も
楽
し
い
紙
面
あ
り
が
と
う
!!
今
号
は
何
と
い
っ
て
も
表
紙
の
写
真

が
す
ば
ら
し
い
で
す
ネ
！　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｍ
さ
ん　
千
日
町
）

★
コ
ロ
ナ
禍
で
の
取
り
組
み
。ち
い
さ
な
班
会
は
と
て
も
大
事
だ
と
思
い
ま

す
。密
に
な
ら
な
い
程
度
に
班
会
等
や
っ
て
も
ら
う
と
、孤
立
し
な
い
し
、

人
と
の
つ
な
が
り
も
保
て
て
、大
切
な
事
だ
と
あ
ら
た
め
て
思
い
ま
し
た
。

（
Ｓ
さ
ん　
鶴
岡
市
）

★
ま
ち
が
い
さ
が
し
を
６
才
の
孫
と
解
い
て
、楽
し
い
ひ
と
と
き
を
す
ご
す

こ
と
が
出
来
ま
し
た
。あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。　
（
Ｋ
さ
ん　
保
岡
）

★
こ
の
一
年
コ
ロ
ナ
、コ
ロ
ナ
で
毎
日
テ
レ
ビ
や
新
聞
の
情
報
に
か
じ
り
つ

き
、不
安
な
毎
日
で
し
た
。「
健
康
の
な
か
ま
」の
表
紙
の
宮
海
海
岸
の
写
真
、

と
て
も
い
い
で
す
ね
。力
強
く
希
望
が
わ
き
、元
気
が
出
ま
し
た
。今
年
も

ま
だ
ま
だ
大
変
だ
と
思
い
ま
す
が
、こ
の
自
然
の
力
に
励
ま
さ
れ
ま
す
。友

の
会
活
動
が
定
着
し
て
う
れ
し
い
で
す
。本
間
病
院
は
困
っ
た
時
に
は
い

つ
も
力
に
な
っ
て
く
れ
る
、頼
り
に
な
る
病
院
で
あ
り
続
け
て
ほ
し
い
で

す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｓ
さ
ん　
北
新
町
）

★
今
年
友
の
会
に
入
会
し
ま
し
た
が「
健
康
の
な
か
ま
」を
読
ま
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。地
域
の
活
動
も
さ
か
ん
で
す
ね
。こ
れ
か
ら
参
加
さ
せ
て
も
ら

い
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｓ
さ
ん　
北
新
橋
）

【
会
員
の
み
な
さ
ん
か
ら
の
声
】

【
会
員
の
み
な
さ
ん
か
ら
の
声
】

おしんのロケ風景おしんのロケ風景
ふる里を訪ね先祖の墓参りをするおしんと圭ふる里を訪ね先祖の墓参りをするおしんと圭

季節の料理季節の料理 菜の花ご飯

Ｐ４№BHH 健康のなかま

材料（2人分）

作　り　方

①昆布だしと米をいれて炊飯する。
②菜の花は１㎝にカットし、塩茹でする。
③炊き上がったご飯にAを入れ、混ぜ合わせる。

栄養科　大久保恵美

　葉の花には、免疫力を高めたり、風邪やがん予防の効果があると言
われています。

春の風味を混ぜ込んだ、こんなご飯で春を楽しみませんか？

ウォーキングサークル

「健康のなかま」の手配りのお願い

・  4月  8日㈭　万里の松原　光ヶ丘相撲場　９時集合
・  5月13日㈭　　　　　　　　〃

　本町、北里町、東泉町、亀ケ崎１～７丁目、千日町、遊佐
町全域で手配りして下さる方を募集しています。配布部数に
こだわらず、ぜひ御協力をお願いします。
※春のレクリエーションは秋に予定しています。

編

集

後

記

　
山
奥
の
祖
先
が
代
々
切
り
開
い
て

き
た
田
畑
と
家
を
絶
や
す
ま
い
と
が

ん
ば
る
老
夫
婦
の
生
き
様
に
、
所
さ

ん
と
林
先
生
が
敬
意
を
払
っ
た
コ
メ

ン
ト
を
す
る
「
ポ
ツ
ン
と
一
軒
家
」

は
、
後
味
爽
や
か
な
番
組
だ
と
思
い

ま
す
が
、
背
景
に
は
戦
後
自
民
党
政

治
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
農
林
業
、

治
山
治
水
政
策
が
あ
る
こ
と
を
見
逃

し
て
は
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。
こ
れ

は
「
見
え
る
ポ
ツ
ン
」
で
す
。

　
一
方
、
都
市
の
中
の
ポ
ツ
ン
と
ひ

と
り
は
、
グ
ー
グ
ル
･
ア
ー
ス
で
は

「
見
え
な
い
ポ
ツ
ン
」
で
す
。
こ
ち

ら
に
は
生
活
保
護
バ
ッ
シ
ン
グ
を
は

じ
め
と
す
る
社
会
保
障
の
後
退
、
雇

用
の
流
動
化
を
す
す
め
る
労
働
政
策

等
が
あ
り
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
菅
政
権
は
、
感

染
拡
大
に
対
し
無
為
無
策
で
あ
る
ば

か
り
で
な
く
、
逆
に
国
民
の
間
に
不

平
等
と
分
断
を
持
ち
込
ん
で
お
り
、

自
殺
が
増
え
て
い
る
よ
う
に
「
見
え

な
い
ポ
ツ
ン
」
が
広
が
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。

　「
友
の
会
」
と
の
繋
が
り
の
お
か

げ
で
一
命
を
取
り
留
め
た
身
と
し
て
、

「
健
康
の
な
か
ま
」
が
会
員
を
つ
な

ぐ
媒
体
と
し
て
、
よ
り
役
立
つ
よ
う

望
み
ま
す
。
　
　
　（
大
内
　
正
芳
）

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。

精白米……………１合
昆布だし…………240㏄
　　菜の花………30ｇ
Ａ　塩……………0.2ｇ
　　うす口醤油…３㏄
　　ごま…………５ｇ


