
　

新
し
い
門
出
を
祝
う
季
節

「
春
」、
私
は
四
年
前
の
春
か
ら

片
道
20
キ
ロ
離
れ
た
実
家
に
住

む
認
知
症
の
母
と
、「
男
子
厨
房

に
入
ら
ず
」
を
貫
い
て
い
る
時

代
遅
れ
の
父
の
プ
チ
介
護
が
始

ま
り
ま
し
た
。

　
耳
の
遠
い
両
親
と
の
会
話
は
、

ま
る
で
応
援
団
長
の
如
く
、
大

き
な
声
を
出
さ
な
い
と
成
り

立
ち
ま
せ
ん
。他
人
が
聞
い
た

ら
、「
虐
待
を
う
け
て
い
る
の
で

は
？
」
と
疑
わ
れ
て
し
ま
い
そ

う
で
す
。

　
「
子
育
て
が
一
段
落
す
る
と
、

次
は
介
護
が
控
え
て
い
る
よ
」

と
先
輩
方
か
ら
聞
い
て
い
ま
し

た
。ま
さ
し
く
そ
の
真
っ
只
中
。

季
節
の
移
り
変
わ
り
も
い
つ
の

ま
に
か
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
ま

す
。そ
ん
な
日
々
に
気
が
滅
入

る
こ
と
も
し
ば
し
ば
。

　
し
か
し
、帰
る
時
に「
い
つ
も

あ
り
が
ど
の
。気
を
つ
け
て
帰

れ
の
。」と
言
っ
て
く
れ
る
母
の

言
葉
に
救
わ
れ
、
そ
の
一
言
で

ま
た
実
家
に
通
う
パ
ワ
ー
を
充

電
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
春
は
、桜
や
菜
の
花
、新

緑
な
ど
、
季
節

の
移
り
変
わ
り

を
感
じ
る
こ
と

が
で
き
る
余
裕

を
持
て
る
と
い

い
な
あ
。　　
（
齋
藤　

早
智
）

　
毎
年
、
健
友
会
の
4
年
目
の
職

員
と
ベ
テ
ラ
ン
の
職
員
と
友
の
会

幹
事
で
チ
ー
ム
を
組
ん
で
地
域
の

会
員
を
訪
問
し
て
、
友
の
会
や
本

間
病
院
へ
の
要
望
や
日
常
生
活
で

の
困
り
ご
と
等
に
つ
い
て
お
尋
ね

し
、会
員
と
交
流
し
て
い
ま
し
た
。

　
今
回
（
２
０
２
１
年
11
月
16
日

〜
12
月
2
日
）
は
コ
ロ
ナ
禍
で
訪

問
は
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
で
、

地
域
で
の
班
会
や
支
部
行
事
の
場

で「
介
護
保
険
」の
利
用
状
況
等
を

中
心
に
１
０
０
人（
男
性
17
人
、女

性
83
人
）
の
会
員
か
ら
ア
ン
ケ
ー

ト
に
回
答
を
頂
き
ま
し
た
。年
齢

構
成
は
69
歳
未
満
3
人
、
70
歳
代

50
人
、80
歳
代
39
人
、90
歳
以
上
が

8
人
で
し
た
。

　
「
介
護
保
険
の
利
用
に
つ
い
て
」

は「
利
用
し
て
い
な
い
」が
85
人
で

し
た
。

　
班
会
に
集
ま
っ
て
来
ら
れ
る
会

員
は
お
元
気
な
方
が
多
く
、
介
護

保
険
の
利
用
は
少
な
い
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

　
逆
に
、
班
会
に
来
ら
れ
な
い
会

員
の
み
な
さ
ん
の
声
を
ど
う
す
く

い
上
げ
て
い
く
か
と
い
う
課
題
が

浮
き
彫
り
に
な
り
ま
し
た
。

　
「
医
療
、介
護
で
の
困
り
ご
と
は

あ
り
ま
す
か
」で
は「
な
い
」が
91

人
で
し
た
。

　
ま
た
、「
定
期
的
に
通
う
と
こ
ろ

が
あ
る
か
」に
つ
い
て
は「
外
出
し

な
い
、行
き
先
が
見
つ
か
ら
な
い
」

が
25
人
も
い
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
困
っ
て
い
る
こ

と
」に
は「
外
出
を
控
え
て
い
る
」

「
体
を
動
か
す
事
が
少
な
く
な
っ

た
」「
人
と
会
え
な
い
」「
足
に
力
が

入
ら
な
い
」等
、日
常
生
活
に
影
響

が
出
て
き
て
い
る
こ
と
が
う
か
が

わ
れ
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
ぜ
ひ
２

面
に
掲
載
の
体
操
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
ま
し
ょ
う
。

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。参加希望の方は友の会事務局まで申込して下さい。

※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33回 第33回 本間病院友の会総会のご案内本間病院友の会総会のご案内
日　時：４月23日㈯　13時30分開会
会　場：庄内ＪＡビル５Ｆホール　　

参加申込、お問い合わせ　友の会事務局 電話（26）6631

あなたの年齢は？

69歳未満

あなたのご家族構成は何人ですか？

定期的に通うところはありますか？
（複数回答）

0 10 20 30 40 50 60

70～79歳

80～89歳

90歳以上

ひとり暮らし

高齢者夫婦のみ

女性 男性

お子さんのみと
同居
上記以外

外出はしない、
行先が見つからない

公園

親戚、友人の家

スポーツクラブ

市の公共施設等

図書館

50人

31人

29人

19人

21人

39人

8人
3人

地域の声を集めました ～コロナ禍での取り組み～

　

新
し
い
門
出
を
祝
う
季
節

「
春
」、
私
は
四
年
前
の
春
か
ら

片
道
20
キ
ロ
離
れ
た
実
家
に
住

む
認
知
症
の
母
と
、「
男
子
厨
房

に
入
ら
ず
」
を
貫
い
て
い
る
時

代
遅
れ
の
父
の
プ
チ
介
護
が
始

ま
り
ま
し
た
。

　
耳
の
遠
い
両
親
と
の
会
話
は
、

ま
る
で
応
援
団
長
の
如
く
、
大

き
な
声
を
出
さ
な
い
と
成
り

立
ち
ま
せ
ん
。他
人
が
聞
い
た

ら
、「
虐
待
を
う
け
て
い
る
の
で

は
？
」
と
疑
わ
れ
て
し
ま
い
そ

う
で
す
。

　
「
子
育
て
が
一
段
落
す
る
と
、

次
は
介
護
が
控
え
て
い
る
よ
」

と
先
輩
方
か
ら
聞
い
て
い
ま
し

た
。ま
さ
し
く
そ
の
真
っ
只
中
。

季
節
の
移
り
変
わ
り
も
い
つ
の

ま
に
か
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
ま

す
。そ
ん
な
日
々
に
気
が
滅
入

る
こ
と
も
し
ば
し
ば
。

　
し
か
し
、帰
る
時
に「
い
つ
も

あ
り
が
ど
の
。気
を
つ
け
て
帰

れ
の
。」と
言
っ
て
く
れ
る
母
の

言
葉
に
救
わ
れ
、
そ
の
一
言
で

ま
た
実
家
に
通
う
パ
ワ
ー
を
充

電
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
春
は
、桜
や
菜
の
花
、新

緑
な
ど
、
季
節

の
移
り
変
わ
り

を
感
じ
る
こ
と

が
で
き
る
余
裕

を
持
て
る
と
い

い
な
あ
。　　
（
齋
藤　

早
智
）

ぶ
な
林
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転倒予防転倒予防のためののための
太もも太もも&&お尻お尻のの体操体操

　太ももとお尻の筋肉をほぐしたり、鍛えたり
する体操です。積極的に身体を動かし、下半身
の中でも大きな筋肉である太ももとお尻の筋肉
を鍛えて、転倒を予防しましょう。

①足を肩幅と同じくらいに開き、両手は前へ伸ばす。
②イスに腰かけるイメージで、４つカウントしながらお尻
を引きつつ膝を曲げて身体の重心を下げる。
③４つカウントしながら、ゆっくりと①の姿勢に戻る（10
回を１～３セット）。

●ポイント
・背中が丸くならないように気をつける
・②の時に膝がつま先より前に出すぎないように行う
・息をとめずに、数を数えながら行う

①右手を壁につけて立つ。
②左手で左足（またはズボンの裾など）をつかむ。
③かかとをお尻に近づけるイメージで左足を持ち上げる
（10秒間を１～３セット）。
※右足も同じように行う

①足を肩幅と同じくらいに開き、両手を腰に当てる。
②左足を大きく横へ踏み出す。
③左足に体重をかけ、４つカウントしながら膝を曲げて身
体の重心を下げる。
④４つカウントしながら、ゆっくりと①の姿勢に戻る（10
回を１～３セット）。
※右側も同じように行う

●ポイント
・膝を曲げる角度は浅くてもOK
・上半身が前に倒れないように気をつける
・息をとめずに、数を数えながら行う

数を声に出してカウントしながら、30回足踏みをする。
・２の倍数で手をたたく（レベル★）
・３の倍数で手をたたく（レベル★★）
・３と５の倍数で手をたたく（レベル★★★）

スクワットスクワット
太もも&お尻の筋トレ太もも&お尻の筋トレ①①

太ももの前のストレッチ太ももの前のストレッチ

サイドランジサイドランジ
太もも&お尻の筋トレ太もも&お尻の筋トレ②②

脳トレ~足踏みカウント脳トレ~足踏みカウント

1

3

2

4

後方にイスを
用意し

壁の近くで行うと
安全性が高まる

いつでも元気30周年記念パンフより転載

№BIC 健康のなかま Ｐ２



薬剤師が個別に
　お話を伺います（無料です）
電話にて予約をお願いします

健康相談会始めまし健康相談会始めまし健康相談会始めまし健康相談会始めまししたたたたたたた！！！！健康相談会始めました！健康相談会始めました！健康相談会始めました！なんでも

食事のこと 栄養のこと

お薬のこと

健康診断のこと 運動のこと

その他いろいろ

厚生労働省基準適合 健康サポート薬局 酒田市中町三丁目7-1
TEL（0234）22-2662
FAX（0234）22-2683ひまわり薬局

いまいまいま
これに夢中これに夢中これに夢中

楽しく踊ること

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。

年会費600円

　
私
が
今
夢
中
に
な
っ
て
い
る
事
、
そ
れ

は「
楽
し
く
踊
る
こ
と
」で
す
！「
踊
り
子

集
団
乱ら
ん

乱ら
ん

流る
ー

」
と
い
う
チ
ー
ム
でO

楽
し

い
が
正
義ø

を
モ
ッ
ト
ー
に
活
動
し
て
い

ま
す
。健
康
ま
つ
り
の
ス
テ
ー
ジ
も
毎
年

楽
し
み
に
出
演
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま

し
た
が
、昨
今
の
情
勢
で
、お
祭
り
や
イ
ベ

ン
ト
の
開
催
が
少
な
く
、
皆
さ
ん
と
一
緒

に
楽
し
い
気
持
ち
に
な
れ
る
機
会
が
な
か

な
か
無
い
の
が
と
て
も
寂
し
く
感
じ
て
い

ま
す
。ス
テ
ー
ジ
か
ら
見
え
る
皆
さ
ん
の

笑
顔
が
大
好
き
な
の
で
、
踊
っ
て
い
る
私

達
も
楽
し
く
踊
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。上

手
く
な
く
て
も
振
付
が
わ
か
ら
な
く
て
も
、

音
楽
と
リ
ズ
ム
に
乗
っ
て
体
を
動
か
せ
ば

楽
し
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
次
回
の
健
康
ま
つ
り
で
は
ぜ
ひ
一

緒
に
踊
り
ま
し
ょ
う
！
最
近
は
集
ま
っ
て
活
動
が
で
き
ま
せ
ん
が

踊
り
た
い
曲
は
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
て
、
練
習
が
追
い
つ
き
ま
せ

ん
。毎
年
２
月
は
乱
乱
流
の

誕
生
月
と
し
て
、
毎
年
イ
ベ

ン
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。昨

年
・
今
年
は
オ
ン
ラ
イ
ン
で

の
開
催
と
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
が
、
今
年
も
新
し
い
曲

の
踊
っ
て
み
た
動
画
を
投
稿

す
る
予
定
で
す
。次
回
の
健
康

ま
つ
り
で
、新
曲
や
新
し
い
衣

装
で
お
会
い
で
き
る
の
を
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
！

（
職
員　
佐
藤　
春
佳
）

　
友
の
会
の
様
々
な
活
動
は
、
み
な
さ
ん
か
ら

納
入
し
て
い
た
だ
く
会
費
に
よ
っ
て
成
り
立
っ

て
い
ま
す
。毎
年
８
月
頃
、郵
便
局
の
振
込
用
紙

を
お
配
り
し
て
、
納
入
を
お
願
い
し
て
き
ま
し

た
。

　
し
か
し
、
２
０
２
２
年
１
月
17
日
よ
り
郵
便

局
の
窓
口
で
、
現
金
で
の
振
り
込
み
を
す
る
と

手
数
料
が
１
１
０
円
か
か
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。ま
た
、振
込
用
紙
の
振
替
手
数
料
も
年
々
上

が
っ
て
き
て
お
り
ま
す
。こ
れ
ら
の
事
か
ら
、振

込
用
紙
で
の
会
費
納
入
に
つ
い
て
、
今
後
ど
う

し
て
い
く
か
検
討
中
で
す
。

　
会
員
の
み
な
さ
ん
か
ら
は
、
２
０
２
２
年
の

会
費
を
中
町
に
お
越
し
の
際
、
ふ
れ
あ
い
ホ
ー

ル
に
お
納
め
い
た
だ

く
か
、
本
間
病
院
へ

の
通
院
の
際
に
病
院

受
付
へ
お
納
め
い
た

だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

ま
た
、
ご
連
絡
を
い

た
だ
け
れ
ば
集
金
に

も
お
伺
い
い
た
し
ま

す
。な
に
と
ぞ
御
理

解
、
御
協
力
を
宜
し

く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

郵便局での窓口手数料について郵便局での窓口手数料について

仙台市　みちのくYOSAKOIまつり仙台市　みちのくYOSAKOIまつり

Ｐ３ №BIC健康のなかま



編

集

後

記

　
コ
ロ
ナ
禍
で
友
の
会
の
行
事
は
無

く
な
っ
て
も
会
報
は
出
ま
す
。そ
し

て「
雪
」も
降
り
ま
す
。除
雪
作
業
は

続
き
ま
す
。

　

あ
る
大
雪
が
降
っ
た
朝
で
す
。自

宅
の
周
辺
の
除
雪
と
隣
近
所
の
除
雪

が
数
軒
あ
り
ま
す
。

　
高
齢
化
や
一
人
暮
ら
し
が
増
え
た

た
め
、徐
々
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
周
辺
が
終
わ
る
と
駐
車
場
が
待
っ

て
い
ま
す
。こ
れ
が
半
端
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。よ
う
や
く
終
え
て
朝
飯
に

な
り
ま
す
が
、
こ
こ
ま
で
90
分
ほ
ど

で
す
。

　
ご
近
所
の
方
が
来
て
、
自
分
の
玄

関
前
の「
雪
の
塊
」の
写
真
を
見
せ
ら

れ
、
車
の
交
互
通
行
も
出
来
な
い
と

言
う
こ
と
で
、市
役
所
に「
排
雪
と
時

期
」の
聞
き
取
り
電
話
、
排
雪
は「
何

時
に
な
る
か
は
返
答
出
来
な
い
」
と

言
う
こ
と
。

　
市
の
高
齢
者
の
福
祉
対
策
と
し
て

「
除
雪
協
力
員
」制
度
が
あ
り
ま
す
が
、

お
互
い
高
齢
者
に
な
り
琢
成
で
は
難

し
く
な
っ
て
い
ま
す
。お
金
を
払
っ

て
も
何
と
か
し
た
い
と
思
っ
て
も
、

建
設
会
社
に
頼
め
ば
高
額
過
ぎ
て
無

理
。

　
自
治
会
と
し
て
、若
年
層（
65
歳
以

上
で
す
が
）
に
報
酬
を
払
っ
て
で
も

や
る
し
か
な
い
と
考
え
ま
す
が
、
財

源
を
考
え
る
と
…
や
は
り
、
酒
田
市

の
仕
組
み
と
し
て
抜
本
的
な「
除
雪
」

対
策
を
求
め
た
い
。

（
琢
成
支
部　

菅
原　
　

正
）

年会費600円

会費納入のお願い
新しい年度になりましたので

年会費600円の納入をお願いします。
友の会活動は年会費によって
運営していますので
ご協力をお願いします。

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
を進呈しました。

【正解は　Ｃ、Ｆ、Ｈ、Ｊ、Ｋ、Ｍ、Ｎでした。】

季節の料理季節の料理 うるいの梅マヨソースかけ

材料（4人分）

作　り　方
①うるいを、お湯でお好みの硬さに茹でる。
②茹でたうるいを、食べやすい長さにカットする。
③梅干しの種を取り除き、細かいみじん切りにする。これとマヨ
ネーズ、みりんを混ぜ合わせる。醤油を少々加えて味を整える。

④器にうるいを盛り付けて、梅マヨソースをかけて出来上がり。
栄養科　井上　　浩

うるい……………200ｇ
マヨネーズ………大さじ３
梅干し……………１個
醤油………………少々
みりん……………小さじ２

★
表
紙　
菅
原
保
先
生
の
白
鳥
と
鳥
海
山
は
圧
巻
！　
そ
し
て
感
動
！

一
年
が
こ
の
写
真
の
よ
う
に
清
清
し
く
良
き
年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
。

（
Ｍ
さ
ん　
み
ず
ほ
）

★
元
気
に
活
動
し
て
い
る
会
員
の
皆
さ
ん
の
写
真
を
拝
見
し
、自
分
も

頑
張
ろ
う
と
活
力
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｈ
さ
ん　
東
大
町
）

★
い
つ
も
楽
し
く
拝
見
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
ま
す
。各
支
部
の
班
会
、元

気
づ
け
ら
れ
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
も
い
ろ
い
ろ
企
画
ご
く
ろ
う
さ
ま

で
す
。「
健
康
の
な
か
ま
」手
配
り
ご
く
ろ
う
さ
ま
で
す
。

（
Ａ
さ
ん　
千
日
町
）

★
班
会
の
活
動
、皆
様
頑
張
っ
て
す
ば
ら
し
い
と
思
い
ま
す
。色
々
な
サ

ー
ク
ル
も
あ
り
、い
つ
か
私
も
参
加
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
Ｄ
さ
ん　
小　
泉
）

★
健
康
の
な
か
ま
は
色
々
な
情
報
又
、各
班
の
活
動
の
様
子
が
の
っ
て

い
て
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。私
た
ち
の
班
も
何
か
や
り
た
い
も
の

で
す
。友
の
会
の
企
画
に
も
参
加
し
て
み
た
い
で
す
。

（
Ｓ
さ
ん　
米　
島
）

【
会
員
の
み
な
さ
ん
か
ら
の
声
】

　
遊
佐
町
吹
浦
の
大
物
忌
神
社
、吹
浦
口
之
宮
に
伝
わ
る
祭
典
、毎
年
５
月

５
日
に
披
露
さ
れ
、
御
代
の
春
祭
り
と
も
申
さ
れ
る
花
笠
舞
で
参
拝
客
の

人
気
を
集
め
て
お
り
ま
す
。

　
吹
浦
は
庄
内
と
秋
田
の
間
に
あ
り
、
鳥
海
山
と
そ
の
麓
は
険
し
く
自
然

の
境
界
線
に
立
ち
、
元
禄
14
年
に
は
蕨
岡
衆
徒
と
逆ぎ
ゃ
く
ぶ峯

矢
島（
秋
田
）衆
徒

が
鳥
海
山
山
頂
の
境
界
を
争
い
、
と
ば

っ
ち
り
を
受
け
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　
本
宮
の
天
下
泰
平
、国
土
安
全
、五
穀

豊
穣
、
大
漁
祈
願
の
奉
納
が
終
え
た
こ

ろ
、
８
人
の
法
師
が
直
径
約
１
メ
ー
ト

ル
の
円
輪
に
白
紙
を
は
り
、
38
輪
の
花

を
指
し
周
囲
に
は
紙し

垂で

を
下
げ
た
花
笠

を
か
む
り
、
脚き
ゃ

絆は
ん

わ
ら
じ
に
太
刀
を
帯

び
、
桧
製
の
び
ん
ざ
さ
ら
と
呼
ば
れ
る

楽
器
を
奏
し
つ
つ
、
太
鼓
や
笛
に
あ
わ

せ
て
舞
う
優
雅
な
も
の
で
す
。

　
そ
の
昔
は
、花
笠
を
舞
う
者
は
16
歳
の
長
男
で
元
服
を
意
味
し
、さ
さ
ら

は
蛙
の
鳴
き
声
を
表
し
た
も
の
で
す
。　　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｍ
・
Ｋ
）

ウォーキング班会

・  4月15日㈮　 ９：30集合　万里の松原コース
・  5月13日㈮　 ９：30集合　中町コース
・  6月17日㈮　 ９：30集合　飯森山コース
※参加希望の方は前日まで事務局に申し込み下さい。

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
　中止となる可能性があります。　中止となる可能性があります。

パソコンサークル参加者募集中
・ 毎月第４木曜日　14：00～15：30
※詳しくは事務局まで

「健康のなかま」の手配りのお願い
　北里町、東泉町１～６丁目、松原、東大町３丁目、富士見
町１丁目、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。運動にもなります！

優雅な花笠舞優雅な花笠舞

・  4月15日㈮　 ９：30集合　万里の松原コース・  4月15日㈮　 ９：30集合　万里の松原コース

※参加希望の方は前日まで事務局に申し込み下さい。※参加希望の方は前日まで事務局に申し込み下さい。※参加希望の方は前日まで事務局に申し込み下さい。

１時間くらい
ゆっくり歩きます

やさしく教えてくれます

Ｐ４№BIC 健康のなかま


