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舟越光彦

30 0 0万署名3000万署名でで憲法憲法をを守守ろうろう

参
院
選
の
結
果
と

安
倍
改
憲
を
め
ぐ
る
情
勢

弁
護
士

井
下　

顕

参
院
選
後
の

改
憲
勢
力

参
議
院
選
挙
が
終
わ
り

ま
し
た
。
メ
デ
ィ
ア
報
道
で

も
改
憲
勢
力
と
い
わ
れ
て
い

る
自
民
・
公
明
の
与
党
と
日

本
維
新
の
会
の
議
席
全
部
を

合
わ
せ
て
も
改
選
前
か
ら
減

ら
し
、
つ
い
に
、
参
議
院
で

は
、
憲
法
改
正
が
発
議
で
き

る
総
議
員
３
分
の
２
の
議
席

を
割
り
込
み
ま
し
た
。
し
か

し
、
安
倍
首
相
は
早
速
、
国

民
民
主
党
な
ど
に
そ
の
触
手

を
伸
ば
し
、
憲
法
改
正
実
現

に
向
け
、
改
憲
勢
力
の
仲
間

内
に
取
り
込
も
う
と
し
て
い

ま
す
。憲

法
９
条
が

死
ん
で
し
ま
う

安
倍
首
相
が
狙
っ
て
い
る

憲
法
改
正
の
条
項
は
、
憲
法

９
条
で
す
。
二
度
と
戦
争
は

し
な
い
と
決
意
し
、
そ
の
た

め
に
軍
隊
を
決
し
て
保
持
し

な
い
と
誓
っ
た
条
項
で
す
。

安
倍
首
相
は
、
こ
の
憲
法
９

条
に
憲
法
〝
９
条
の
２
〞
と

い
う
条
項
を
新
設
し
て
、
こ

こ
に
明
文
上
、「
自
衛
隊
」

を
盛
り
込
む
と
し
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
安
倍
首
相
は

自
衛
隊
が
憲
法
９
条
に
盛
り

込
ま
れ
て
も
、
何
も
変
わ
ら

な
い
と
嘯
（
う
そ
ぶ
）
い
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は

真
っ
赤
な
嘘
で
す
。
自
衛
隊

を
憲
法
に
盛
り
込
め
ば
、
憲

法
９
条
は
死
ん
で
し
ま
い
、

日
本
は
ふ
た
た
び
戦
争
す

る
国
に
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま

す
。ま

ず
何
よ
り
、
現
在
の
自

衛
隊
は
「
専
守
防
衛
」
の

自
衛
隊
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

２
０
１
５
年
制
定
の
安
保
関

連
法
＝
戦
争
法
に
よ
っ
て
、

自
衛
隊
は
、
ア
メ
リ
カ
軍
を

守
る
た
め
に
、
ア
メ
リ
カ
と

一
緒
に
な
っ
て
世
界
中
で
戦

争
を
す
る
軍
隊
に
変
質
さ
せ

ら
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
安

保
関
連
法
中
、
自
衛
隊
法
95

条
の
２
と
い
う
条
項
が
新
設

さ
れ
、
そ
こ
に
は
、
日
本
の

自
衛
隊
が
守
る
べ
き
対
象
が

「
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
の
軍
隊
」

と
明
記
さ
れ
ま
し
た
。

お
隣
の
韓
国
は
あ
の
ベ
ト

ナ
ム
戦
争
で
集
団
的
自
衛

権
の
名
の
下
に
、
軍
隊
の
派

兵
要
請
を
受
け
、
５
万
人

の
兵
隊
を
派
兵
し
、
実
に

５
０
０
０
人
の
戦
死
者
を
出

し
ま
し
た
。
今
、
日
本
は
、

ア
メ
リ
カ
ト
ラ
ン
プ
大
統
領

か
ら
、
イ
ラ
ン
問
題
に
対
処

す
る
た
め
、
中
東
の
ホ
ル
ム

ズ
海
峡
に
自
衛
隊
を
派
遣

し
、
有
志
連
合
に
参
加
せ
よ

と
圧
力
を
か
け
ら
れ
て
い
ま

す
。署

名
は
人
々
の

　
「
心
を
集
め
る
」

取
り
組
み

ア
メ
リ
カ
の
世
界
支
配
と

安
倍
首
相
の
目
的
は
重
な
り

ま
す
。
そ
れ
は
自
衛
隊
員
が

ア
メ
リ
カ
軍
と
と
も
に
血
を

流
す
、「
血
の
同
盟
」
で
す
。

そ
の
先
に
は
徴
兵
制
が
必
ず

待
ち
受
け
て
い
ま
す
。
日
本

を
再
び
戦
争
す
る
国
に
し

な
い
た
め
に
、
私
た
ち
に
で

き
る
こ
と
は
何
か
。
今
、
全

国
で
３
０
０
０
万
署
名
が
引

き
続
き
取
り
組
ま
れ
て
い
ま

す
。
署
名
は
人
々
の
〝
心
を

集
め
る
〞
取
り
組
み
で
す
。

あ
の
悲
劇
を
二
度
と
繰
り
返

さ
な
い
た
め
に
、
憲
法
９
条

改
悪
反
対
！
自
衛
隊
を
憲

法
に
盛
り
込
む
な
！
自
衛

隊
員
の
命
を
守
ろ
う
！
こ
の

声
を
大
き
く
広
げ
ま
し
ょ

う
。　
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井下　顕　弁護士井下　顕　弁護士

原水爆禁止長崎大会は８月７日から９日の期日で開催され、９日の
最終日の閉会総会に参加しました。今年は長崎大会が主体となり、
世界各国から代表が集まり、昨年より多い 5000 名が参加しました。
閉会総会では、４歳で被爆した横山照子さんが被爆体験を証言し

「１日も早く核兵器禁止条約を発効させたい。生きているうちに核兵
器廃絶を、永遠に長崎を最後の被爆地にしましょう。」と訴えました。
長崎の高校生が「核兵器廃絶を求める高校生１万人署名が 20万筆
を超えました。高校生平和大使が国連へ届けます、微力だけど無力じゃ
ない。」と話し、若い人に運動が引き継がれていて感動しました。また、

長崎歌声合唱団の渡辺千恵子さ
んの迫力ある合唱劇も素晴らし
かったです。
海外代表からもベトナム、韓
国、フィリピンなど６人の発言
がありました。被爆 75 年と
なる来年は原水爆禁止ニュー
ヨーク大会も開かれます。署名
を飛躍的に集めることが大切だと思いました。
今回、世界大会に初めて参加された方からは「大会に全国から多

数参加しているのに驚きました。資料館で被爆者の谷口さんのビデ
オを見て戦争は絶対にしてはいけない」と決意を新たにされた感想も
寄せられました。

原水爆禁止長崎大会原水爆禁止長崎大会に参加してに参加して
ふふふふふくおか健康友の会　南支部　川崎　耕二

高齢化が進むなか、お金の心配なく安心して介護サービスを受けたいという、すべての高齢者・家族の願いです。
しかし、現状は介護職場の人手不足や、「負担が重くサービスを継続できない」　「特養に入れない」など悩みは深刻です。
その悩みに答える「介護・認知症なんでも電話相談」を行います。介護の専門家、「認知症の人と家族の会」の相談員がお答えします。

11月11日は、「いい介護の日」 開催日時
2019年 11月11日 ㈪ 10時～18時
℡ 0120－110－458 メールでのご相談は

Email:k25＠shahokyo.jp

無料無料

ビスを受けたいという す

」

介護・
認知症

※　

井
下
弁
護
士
は
友
の

会
中
央
支
部
の
運
営

委
員
と
し
て
も
活
動

さ
れ
て
い
ま
す
。

中央社保協 中央社会保障推進協議会 〒110-0013　東京都台東区入谷1-9-5 日本医療労働会館５階　ＴＥＬ 03－5808－5344

なんなん
 でも でも電話相談電話相談
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７
月
27
日
、
友
の
会
主

催
に
て
「
こ
ど
も
保
健
教

室
」
を
開
催
し
ま
し
た
。
小

学
１
年
か
ら
中
学
２
年
ま
で

19
名
が
参
加
し
、
手
洗
い
教

室
、
歯
磨
き
教
室
、
病
院
探

検
、
血
圧
測
定
、
タ
オ
ル
体

操
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
の
企

画
で
子
ど
も
た
ち
は
大
変
喜

ん
で
い
ま
し
た
。
病
院
探
検

で
は
放
射
線
科
、
生
理
機
能

室
、
内
視
鏡
室
を
見
学
し
ま

し
た
。
ま
た
、
血
圧
計
や
聴

診
器
を
使
っ
て
患
者
さ
ん
役

と
医
師
役
を
体
験
し
、
参
加

さ
れ
た
子
ど
も
さ
ん
か
ら
も

大
好
評
で
し
た
。

貴
重
な
体
験
が

で
き
ま
し
た

親
御
さ
ん
か
ら
は
「
医
療

に
関
わ
る
仕
事
を
し
た
い
と

い
う
夢
が
あ
り
、
良
い
体
験

が
で
き
感
謝
し
て
い
ま
す
」

「
職
場
探
検
で
は
普
段
経
験

す
る
こ
と
が
で
き
な
い
体
験

が
で
き
て
、
子
ど
も
達
も
す

ご
く
喜
ん
で
い
ま
し
た
。
病

院
を
知
る
こ
と
で
、
病
院
は

こ
わ
い
所
だ
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
が
少
し
変
わ
り
そ
う
で

す
」「
夏
休
み
の
自
由
研
究

の
課
題
に
な
る
事
も
と
て
も

あ
り
が
た
い
で
す
」
等
の
感

想
が
あ
り
ま
し
た
。

来
年
の
夏
も
実
施
予
定
に

し
て
い
ま
す
。
お
子
さ
ん
、

お
孫
さ
ん
の
ご
参
加
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

こども
保健教室

本部組織部看護師長 村瀬　浩子

私
達
高
齢
者
が
自
ら
生
活

の
向
上
に
努
め
る
意
欲
を
促

す
為
に
健
康
教
室
（
健
康
麻

雀
班
）を
毎
月
第
三
月
曜
日

午
後
二
時
〜
四
時
・
い
き
い

き
箱
崎
に
て
開
催
し
て
い
ま

す
。参

加
者
全
員
が
心
身
共
に

末
永
く
健
康
で
居
ら
れ
る
様

に
、ま
た
、日
々
楽
し
ん
で
頑

張
っ
て
行
け
る
様
に
を
モ
ッ

ト
ー
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

麻
雀
教
室
は
二
卓
八
名
以

上
交
替
で
楽
し
め
ま
す
。

経
験
の
あ
る
方
、初
め
て

の
方
、お
知
り
合
い
の
方
、

等
、教
え
る
人
も
居
て
和
気

あ
い
あ
い
で
す
。

私
た
ち
と
一
緒
に
ど
う

か
健
康
な
体
を
作
り
ま
し
ょ

う
。そ

の
他
に
も
、い
ろ
い
ろ

な
ゲ
ー
ム
が
あ
り
、お
話
も

出
来
ま
す
。

多
く
の
方
の
ご
参
加
を
お

持
ち
し
て
お
り
ま
す
。

藤
田　

修
子

平
石　

彰
雄

い
つ
も
元
気
に

　
　
　

班
活
動

楽
し
い
出
会
い
と
仲
間
作
り

頭
の
体
操
に

東
区
西
支
部　

健
康
麻
雀
班

健康に役に立つシリーズ 40

更年期からから出始めるめる

危険信号危険信号 千鳥橋病院 産婦人科

山内　和幸 医師

□ 更年期障害とはどんな病気ですか？更年期障害とはどんな病気ですか？
更年期とは、閉経前後（45-55 歳）の期間のこ

とです。更年期障害の症状は、ほてりやひどい汗が
多く、イライラ感、不眠、肩こり、めまい、頭痛など、
不快な症状もみられます。更年期障害は、女性ホ
ルモンの低下による身体的な変化に、仕事、親の介
護などのストレス、本人の性格などが関連し、症状を悪化させると
言われています。

□ 更年期から注意すべきことはありますか？更年期から注意すべきことはありますか？
更年期以降は、女性ホルモンの低下により、すべての女性の骨

は弱くなり、骨
こつそそうしょう

粗鬆症を発症する危険があります。また、女性ホ

ルモンの血管を守る働きがなくなり、「脂質異常症」「動脈硬化」
など生活習慣病の危険が高まります。これらは、
腰椎や股関節の骨折による寝たきり、「心筋梗塞」
や「脳梗塞」など、健康な老年期の生活をおびや
かす、重大な病気を引き起こすことになります。日々
の健康管理と、定期的な健康診断が重要です。

□ 更年期障害かな？ と思ったら更年期障害かな？ と思ったら
更年期障害となる時期、症状、程度は個人差

があり、それぞれにあった対応が必要です。産
婦人科外来では、低下した女性ホルモンを補充
することで、改善される方がいます。ホルモン療
法の副作用を心配される方には、漢方療法をお
こなっています。更年期障害と同じような症状で
も、甲状腺の病気や、精神科で専門的な治療が
必要なことがありますので、まずは外来受診をおすすめします。

【ふくおか健康友の会】 （2019年7月末現在）

組 織 現 勢 ４５，１５０世帯 ６９，７５１人

寄 付 金 １１９件　２，７５７，２４８円（2019年度分実績）
共 同 基 金 応 募 ４９，３４１，０００円（2019年度分実績）

＊たくさんのご応募ありがとうございます。今後も健康増進活動を拡げて参ります。

この期間は、それぞれの地域での健康まつり、支部バスハイクな
どが開催されます。ご近所の知り合いを誘い成功させましょう。また、
たまり場の活動、「いきいき健康」の配達などのボランティア、一緒
に健康体操をする仲間は多ければ多いほど楽しいものです。この機
会に一人でも多く働きかけましょう。
また、月間中は、班会やサークル、署名行動（9条改憲No! 3000
万署名、社会保障制度拡充、介護保険の抜本改善署名など）等の地
域訪問にも旺盛に取り組みます。

健康まつり日程健康まつり日程

日　程 会　場

田川支部   9月28日（土）13時～ 田川診療所

たちばな支部 10月19日（土）14時～ たちばな診療所

城南支部 10月25日（金）11時～ 田島公会堂

南支部 10月27日（日）10時～ 大楠診療所

嘉飯支部 10月26日（土）予定 新飯塚診療所予定

東・東支部 10月20日（日）11時～ 城浜診療所

たたら香椎支部 10月27日（日）11時～ たたらリハ病院

西支部 11月３日（土）予定 新室見診療所

直鞍菜の花支部 11月16日（土）13時～ 直方診療所

いきいき箱崎 10月26日（土） 18時～ いきいき箱崎

ふれあいフェスタ 11月17日（日） 9 時～ 千代小学校

ふくおか健康友の会の仲間をふやそう！

10 月～ 11 月は全国的な10 月～11 月は全国的な
仲間増やし月間です仲間増やし月間です

不思議でいっぱい

病院は

ホルモン療法とは
ホルモン補充療法

（HRT）に使用され
るお薬には内服薬（の
み薬）、経皮薬（貼り
薬、塗り薬）があり
ます。体質や症状に
合わせて処方します。
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毎
年
す
こ
や
か
春
の
文
化

祭
で
見
事
な
太
極
拳
の
演

舞
を
披
露
し
て
い
る
河
野
さ

ん
。
大
牟
田
市
で
六
人
兄
弟

の
四
人
目
と
し
て
育
ち
ま
し

た
。
お
父
さ
ん
が
終
戦
直
前

に
過
労
で
他
界
し
た
後
は
一

番
上
の
お
兄
さ
ん
と
お
母
さ

ん
が
働
い
て
家
族
を
養
う
生

活
で
し
た
。
着
る
も
の
は
兄

弟
の
お
下
が
り
で
食
事
は
芋

ば
か
り
、
時
に
は
蛇
や
蛙
で

空
腹
を
補
っ
た
と
少
年
時
代

を
振
り
返
り
ま
す
。
戦
時
中

ま
だ
小
さ
か
っ
た
河
野
さ
ん

の
記
憶
は
断
片
的
で
す
が
、

高
台
に
あ
る
神
社
か
ら
見
た

一
面
の
焼
け
野
原
と
爆
風
で

飛
ば
さ
れ
木
に
引
っ
か
か
っ

た
衣
類
や
髪
の
毛
が
ぶ
ら
下

が
っ
て
い
る
光
景
が
脳
裏
に

残
っ
て
い
る
と
話
し
ま
す
。

放
射
線
技
師
を
経
て

友
の
会
・
平
和
運
動
へ

河
野
さ
ん
は
現
在
の
九
州

大
学
医
学
部
保
健
学
科
放
射

線
技
術
学
専
攻
の
前
身
で
あ

る
医
学
部
付
属
Ｘ
線
技
師
学

校
（
当
時
は
学
費
無
料
）
に

進
学
し
ま
す
。
お
兄
さ
ん
の

友
人
が
経
営
す
る
会
社
の
倉

庫
を
下
宿
に
学
問
に
励
み
、

卒
業
後
は
放
射
線
技
師
と
し

て
福
岡
市
内
の
病
院
で
定
年

ま
で
勤
め
ま
し
た
。

大
衆
運
動
や
医
療
・
看
護

制
度
の
民
主
化
な
ど
に
取
り

組
む
中
で
民
医
連
の
活
動
に

注
目
す
る
様
に
な
り
ま
す
。

当
時
は
非
常
に
希
少
な
存
在

で
あ
っ
た
放
射
線
技
師
と
し

て
千
鳥
橋
病
院
へ
の
放
射
線

技
術
支
援
に
も
か
か
わ
っ
て

き
ま
し
た
。

定
年
退
職
後
は
新
室
見
診

療
所
や
新
飯
塚
診
療
所
で
の

嘱
託
勤
務
の
な
か
で
、
ふ
く

お
か
健
康
友
の
会
と
出
会
い

ま
し
た
。

脳
裏
に
残
る
焼
け
野
原
の

光
景
が
い
の
ち
を
守
る
こ
と
の

大
切
さ
、
平
和
を
願
う
原
動

力
と
な
っ
て
、
城
南
区
に
平

和
行
進
の
独
自
コ
ー
ス
を
新

た
に
つ
く
っ
た
り
、
城
南
区
役

所
を
会
場
に
原
爆
写
真
展
を

開
催
し
た
り
と
奔
走
し
て
い

ま
す
。

自
分
の
や
っ
て
き
た

こ
と
を
次
世
代
に

平
和
の
活
動
だ
け
で
な

く
、
共
同
作
業
所
の
理
事
や

様
々
な
団
体
の
役
員
と
し
て

多
く
の
任
務
を
抱
え
る
河
野

さ
ん
は
、
持
病
の
狭
心
症
の

治
療
を
受
け
な
が
ら
も
毎

日
活
発
に
動
い
て
い
ま
す
。

日
々
を
、
元
気
に
過
ご
す
た

め
に
ト
マ
ト
、
パ
プ
リ
カ
、

り
ん
ご
、
バ
ナ
ナ
で
つ
く
る

お
手
製
の
ミ
ッ
ク
ス
ジ
ュ
ー

ス
を
毎
朝
飲
む
こ
と
を
日
課

と
し
、
友
の
会
総
会
で
誘
わ

れ
て
始
め
た
日
中
太
極
拳

は
「
体
を
動
か
す
よ
い
機

会
」
と
15
年
近
く
続
い
て
い

ま
す
。

「
自
分
が
や
っ
て
い
る
取

り
組
み
を
次
の
世
代
に
引
き

継
い
で
、
す
こ
し
ゆ
っ
く
り

し
た
い
で
す
ね
」
と
後
継
者

づ
く
り
が
こ
れ
か
ら
の
目
標

と
語
る
河
野
さ
ん
。
中
国
旅

行
な
ど
を
楽
し
み
に
し
な
が

ら
、
充
実
し
た
毎
日
を
過
ご

し
て
い
ま
す
。
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の
ら
か
者
読

お
便
り

（敬称略）

～ 戦争体験の語り ～
　（７月号の）戦争体験の語り部
の福米さんのお話は身にしみます。
私は広島赤十字の近くに１年間、
福山に３年間、学生として過ごしま
した。私の友人は広島で語り部を
しています。
 （南支部・小泉　雅江）

～ おしゃべりが楽しみ ～
　膝が悪くて体操には参加していま
せんが、その他の催物にはなるべく
足を運ぶようにしています。車の運

転は大丈夫なので、
友達とおしゃべりする
のが楽しみです。趣
味はカラオケです。

 （田川わかば支部・ランちゃん）

～ クロスワード ～
　クロスワード
に応募するのに
辞書をひいたり
夫の知恵をかり
たりと楽しい時間をすごし
てありがたく思っています。
（東区東支部・安武　ヒロミ）

     　～ 生き方に共感 ～
　いきいき長生きまだまだ現役の、
生涯を通じて趣味の山登りを続け
ておられる瓜生さんの記事に共感
しました。無理のない趣味の楽し
み方や健康維持に対する行動力（早寝早
起き、歩き）生涯働き続けることなどいろ
いろ教わりました。 
 （かすや支部・吉村　亜紀）

～ 大好評 ～
　（前回の免疫力チャージメニュー）豚
しゃぶおろしうどんを作ってみました‼
孫が冷やしうどんが好きなので作りまし
たが、いつものトッピングとちがい見た目
もきれいで大好評でした。
ありがとうございました。
 （西支部・吉武　希予）

～ 今の生活のありがたさ ～
　戦争体験者の福米さんの記事を読み、
つくづく今の生活のありがたさを思い知り
ました。すごい体験をされ、苦しい生活の

すえ、今またその記憶をお話しさ
れる強さに感心致しました。お
元気でいてください。
 （たたら香椎支部・岸田　康子）

～ 若い人へ伝えたい ～
　戦争体験の語り
部は胸を打ちまし
た。若い人にその
記憶をずっと伝え
てほしい。ずっと
平和であってほし
いです。
 （博多支部・安田　幸夫）

　　　　　　～ 「平和行進」歩きました ～
　久しぶりに天拝山・三日月山と続けて登りました。学生
時代、北アルプスに登ったのを思い出しつつ、少し自信が
ついて新宮から春日自衛隊基地まで３０キロ平和行進で歩きました。来年歩け
るか心配ですが。もっと心配しているのは狂暴化する改憲策動。９条は難しい
ので緊急事態条項でふんわりまとめて発議は、十分予測できます。発議させな
い運動を草の根から広げる決意強めました。
 （たたら香椎支部・日下部　恭久）

～ 健康な生活は幸せ ～
　県外なのにいつもお便りを送っていただ
きありがとうございます。頭の体操として
楽しみながらクロスワードを解いています。
松江生協病院の組合員でもありそちらから
もお便りをもらっていますが、どちらも熱
心に活動されて地域密着の活動だと感心しています。
健康に生活できることは本当に大切なことで幸せで
す。 （松江市・藤井　恭子）

焼け野原を原風景に
 平和に向かって奔走

河野　恒寛さん（79歳）
(城南区 )

夫婦で太極拳を学んでいます夫婦で太極拳を学んでいます

曜　日 ：火曜日・木曜日（※祝日は休み）
場　所 ：千鳥橋病院 東館１Ｆ （メディカルフィットネス スマイル）

時　間 ： １部  ９：20～10：00　２部 10：10～10：50
      ３部 11：00～11：40　４部 11：50～12：30
定　員 ：１部につき９名 　 要予約
連絡先 ：友の会事務局　092－651－1522

メディカルフィットネス スマイルでは
「いつまでも自分らしく生活できる」よ
うに、体操教室をおこなっています。
毎回多くの方が参加され、健康維持・
促進に邁進されています。歩きが良く
なって、杖が不要になった方もおられま

す。また、認知症予防体
操などのプログラムも好
評で、いつも笑いの絶え
ない明るい雰囲気の体操教室です。
これからもずっと楽しく生活していく

ために、健康づくりをしていきましょう！

ふくおか健康友の会への入会が必要です。協同基金 1,000 円～ 退会の際は返金します。

大好評
につき

友の会会員の方は無 料

※ 要支援・要介護の認定を
受けている方は安全を考慮し
て教室の参加はできません。

終活について考えてみませんか !?
― もしバナゲーム ― のお誘い

人生の最期にどうありたいか… 考えたことはおありでしょうか？
この「もしバナゲーム」は、カードを使って、そんな難しい話題
を考えたり話し合うきっかけになるはずです。

開催日程：　2019年12月14日（土）
受付開始：　13：20～　 開催時間：　13：50～16：00
会　　場：　ＦＨＫビル３階（ちどり薬局３階）
講　　師：　訪問看護ステーションたんぽぽ所長
　　　　　　内野房代（もしバナマイスター取得）

ふくおか健康友の会ふふふくくくくおおおおかかか健健健健康康康康友友友友ののの会会会会
2019 年公開講座のお知らせ222000111999 年年年公公公開開開講講講座座座のののおおお知知知らららせせせ

入場無料

日　時 ： 10月19日 ㈯
  10時～13時半（予定）
場　所 ： 千鳥橋病院

 東館１階 調理実習室
持参する物：エプロン、三角巾

 （大判のハンカチでも良いです）
費　用 ：500円（当日ご持参下さい） 

料理教室のご案内

参加をご希望の方は　千鳥橋病院栄養部
092－651－9816 （直通）管理栄養士　永田 までご連絡下さい。

※ 会場の都合上、定員を20名（先着）とさせていただきます。あらかじめ御了承ください。

今回のテーマは、「食物繊維を摂ろう！」です。
第６の栄養素とも言われる食物繊維。なかな

か目標量の摂取は難しいものですが、上手なと
り入れ方・おいしいレシピをご提案します。
ご参加をお待ちしています！ い）

。

おお
しし
らら
せせ

体操教室 拡大拡大のの
枠を枠を
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ぼ
ち
ぼ
ち
歩
く
歴
史
探
訪
その４

１
９
４
５
年
（
昭
和
20
年
）
６
月

19
日
深
夜
、
米
軍
機
に
よ
る
爆
撃
で

博
多
の
町
は
一
面
焼
野
が
原
と
な
り

ま
し
た
。
そ
し
て
敗
戦
。
博
多
港
は

海
外
か
ら
の
引
揚
げ
者
を
迎
え
る
港

と
な
り
ま
し
た
。

９
月
初
め
に
は
南
朝
鮮
か
ら
の

引
揚
げ
第
１
船
が
入
港
（
徳
寿
丸
、

２
７
６
４
人
）、
10
月
に
は
外
地
引

揚
援
護
港
に
指
定
さ
れ
、
そ
の
後
１

年
半
の
間
に
一
般
邦
人
・
旧
軍
人
な

ど
１
３
９
万
人
を
受
け
入
れ
て
い
ま

す
。
野
坂
参
三
、
山
口
淑
子
（
李
香

蘭
）、
木
暮
実
千
代
、
五
木
寛
之
な

ど
そ
の
中
に
い
ま
し
た
。
ま
た
故
郷

へ
帰
国
す
る
朝
鮮
人
や
中
国
人
な
ど

50
万
人
を
送
り
出
し
て
い
ま
す
。

中
央
埠
頭
の
公
園
に
は
「
引

き
揚
げ
記
念
碑
」
が
あ
り
ま
す
。

１
９
９
２
年
（
平
成
４
年
）、「
引
揚

げ
港
・
博
多
を
考
え
る
集
い
」
が
記

念
碑
、
資
料
館
建
設
を
呼
び
か
け
、

市
民
や
行
政
を
動
か
し
、
１
９
９
６

年
（
平
成
8
年
）
に
建
設
さ
れ
た
の

で
す
。「
集
い
」
が
編
集
・
発
行
し

た
『
戦
後
50
年
引
き
揚
げ
を
憶
う

―
ア
ジ
ア
の
友
好
と
平
和
を
求
め

て
』（
平
成
７
年
５
月
）
は
、
苦
難

に
満
ち
た
引
き
揚
げ
の
実
状
を
つ
ぶ

さ
に
伝
え
て
い
ま
す
。

と
り
わ
け
旧
満
州
や
北
朝
鮮
か
ら

の
女
性
、
子
ど
も
た
ち
の
心
身
の
傷

痕
は
深
刻
で
、そ
の
救
護
施
設
の「
聖

福
病
院
・
二
日
市
保
養
所
」
や
孤
児

を
収
容
し
た
「
聖
福
寮
」
の
懸
命
な

活
動
が
あ
り
ま
す
。
済
生
会
二
日
市

病
院
に
隣
接
す
る
特
養
ホ
ー
ム
「
む

さ
し
苑
」
の
片
隅
に
「
水
子
地
蔵
」

や
「
仁
の
碑
」
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

帰
国
途
中
、
性
的
暴
行
を
受
け
て

宿
し
た
子
と
母
親
の
悲
嘆
、
そ
の
苦

痛
に
寄
り
添
っ
た
医
療
者
の
奮
闘
を

い
ま
に
伝
え
る
も
の
と
な
っ
て
い
ま

す
。（

東
区
東
支
部

深
野　

一
郎
）

ヨコのカギ

１　物の下方の部分です
３　早く自立してほしい
７　英語で「間の」という意味
９　不必要なことの例え。

……にちょうちん
10　あこがれの秋の味覚です
11　コメ農家にとって

害虫です
13　秋、モンブランといえば
14　……枝、……木、……山水
15　郵便受けにたまりますね
17　日本の国蝶です
20　自分からの贈り物を

へりくだってこういいます
21　……衛星、……知能

タテのカギ

１　子どもの習い事のトップ
２　……落、……長、……道
３　「機動戦士ガンダム」の

機動兵器。モビル……
４　ビタミンＢ１欠乏による疾患
５　ＭＲＩ検査は……を利用

して体内の様子を診ます
６　日本とか、西洋とか、中華

とか、いろいろあります
８　コロンブスとの関係は有名
12　「不可能」という文字がな

い辞書を持っていたとか
13　少女ハイジの友達です
14　混とんとした状態です
15　英語の俗語で臆病な人の

ことをいいます
16　炭水化物は……に変わる
18　私心がないこと
19　医者に投げられたら大変

　７月号の正解は カンコウバス・バスカンコウ でした。応募総数６２通の
内、正解は６２通でした。ご応募ありがとうございました。
　図書カード当選者は次の通りです（敬称略）
武末節子（東区西）、元重智昭（たたら香椎）、西村純一（かすや）、森田輝子

（直鞍）、ランちゃん（田川）、おめでとうございます。

【問題】　  イラストをヒントにして、二重ワクの 7文字を
うまく並べてできる言葉は？応募について

　官製ハガキの裏に、パズルの答え・住所・氏
名（ペンネーム希望の方は氏名の横にお書き下
さい）・電話番号・しんぶんへのご意見またはご
感想をお書きください。抽選の上５名様に“図書
カード”を進呈いたしますので奮ってご応募くだ
さい。なお、締め切りは10月15日（消印有効）
です。
その他、投稿記事も受け付けています。写真や
絵手紙、書道、俳句などジャンルは問いません。
なお、紙面に掲載させて頂くこともありますので
ご了承下さい。
　何れも下記事務局宛へお送りください。
●郵便　↓これだけで届きます。

 〒 812―8633

　ふくおか健康友の会クロスワード係
　　　　　　　　　　　または投稿係

●電話　092‐651‐1522　●ＦＡＸ　092-651-9874
●メール　fk-tomo@fid.jp

とっておきの 1枚をお寄せ下さい みなさんが日頃撮ったとっておきの写真を誌面にご紹介します。
・テーマは自由です。写真の一言コメントを添えて下さい。
・ 写真 1枚（モノクロ対応可で肖像権などの問題が発生しないものに限ります）必ずデータでお送
り下さい。なお、データはお返ししませんのでご了承下さい。
●データ送付先　fk - tomo@f id . jp

＊住所変更された方、変更予定の方は、　必ず友の会事務局にご一報ください。

レシピ提供者： 後藤 杏里

◇◇ 黒酢あんかけ黒酢あんかけ（４人分）（４人分）
 一人分エネルギー 200 kcal　塩分 1.4g 一人分エネルギー 200 kcal　塩分 1.4g
材　料
白身魚 …………………… 4切れ
小麦粉 ………………………適量
揚げ油 ………………………適量
サラダ油 ……………………適量

黒酢あん
青ピーマン ………………… 1個
黄パプリカ ……………… 1/2 個
赤パプリカ ……………… 1/2 個
玉ねぎ …………………… 1/2 個
人参　 …………………… 1/3 本
黒酢　 ………………… 大さじ 4
砂糖　 ……………… 大さじ 3.5
醤油　 ………………大さじ 2弱
出し汁 ……………… 3/4 カップ
片栗粉 ………………… 大さじ 1
（水とき片栗粉用水 大さじ 2）

黒酢あんかけの作り方

① 野菜を一口大に切る。
② フライパンに油を入れて火にかけ、野菜を炒める。
③ 別の鍋に砂糖、 醤油、出し汁を合わせて沸かす。
④ ③に黒酢を入れてもう一度沸騰させ、 水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑤ ②の野菜と④の甘酢を合わせておく。
⑥ フライパンに揚げ油を入れて、 菜箸を入れて細かい泡が出たら小麦
粉を付けた白身魚を揚げる

⑦ お皿に揚げた魚をのせ、⑤をかけたら完成。

酸っぱい物を食べると、唾液と胃液
が促進され、それが食欲をうながします。
酢に含まれる「クエン酸」は炭水化
物の消化を助けます。 
また、疲れのもとになる「乳酸」を
取り除く力もあります。このように夏
バテにいい効果が沢山のお酢！。　 
ぜひ、食事の中に取り入れてみましょう。

ポイントポイント

レシピ提供者： 後藤 杏里

夏のの疲疲れれ解消解消メニューメニュー

脚
と
腰
曲
が
っ
て
痛
く
整
骨
院

免
許
証
返
納
し
た
ら
頭
冴
え

香
椎
た
た
ら
支
部　

西
村　

嘉
法

メ
タ
ボ
腹
た
た
い
て
笑
う
若
い
医
師

投
薬
が
多
す
ぎ
て
又
の
み
忘
れ

田
川
支
部
わ
か
ば　

原
田　

節
生

草
笛
や
引
き
揚
げ
の
空
青
く
遠
く

博
多
支
部　

篠
木　

千
晴

せ
み
の
声
木
陰
で
休
み
水
補
給

博
多
支
部　

藤
江
カ
ツ
子

連
れ
立
ち
て
鰻
料
理
を
は
る
ば
る
と

田
川
支
部
わ
か
ば　

白
川
喜
美
子

国
会
へ
重
き
障
が
い
持
つ
ふ
た
り

介
護
改
善
半
歩
動
き
ぬ　

博
多
支
部　

龍　

久
美
子

真
夜
中
の
テ
レ
ビ
ニ
ュ
ー
ス
を
見
て
お
り
て

集
中
豪
雨
の
こ
わ
さ
感
じ
る　

博
多
支
部　

森
山　

久
江

ひ
と
ま
わ
り
昔
の
葉
書
は
小
さ
か
り

米
粒
の
文
字
に
熱
き
青
春　

東
区
西
支
部　

新
東　

こ
う

名
の
通
り
美
声
愛
し
く
一ひ
と
は
ね翼
を

残
し
て
光
り
夕
暮
に
亡
く

嘉
飯
コ
ス
モ
ス
支
部　

荻
野　

寿
子

こ
の
世
に
て
二
人
と
な
り
し
姉
と
わ
れ

母
の
思
い
出
話
は
つ
き
ず　

か
す
や
支
部　

徳
久　

麗
子

若
鮎
の
季
節
巡
り
て
格
別
な

鮎
腹
苦に
が

し
簗や
な

場
涼
し
や

博
多
支
部　

藤
山　

清
志

夏
ア
カ
ネ
群
れ
て
と
び
ゆ
く
影
落
と
し

木
陰
に
幼
子
深
く
眠
れ
り

東
区
東
支
部　

深
野　

一
郎

川

柳

短

歌

俳

句

【
お
詫
び
】
　

い
き
い
き
健
康
第
81
号
に
掲
載
さ
れ
た
俳
句
の

コ
ー
ナ
ー
で
「
介
護
づ
か
れ
の
耳
鳴
り
と
な
る
冬
の
蝉
」

と
誤
っ
て
記
載
し
て
お
り
ま
し
た
。

正
し
く
は

「
介
護
づ
か
れ
の
耳
鳴
り
と
な
る
昼
の
蝉
」
で
し
た
。

         訂
正
し
て
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。

博多港引揚記念碑博多港引揚記念碑

全
国
最
大
の
引
き
揚
げ
港  

―  

博
多
港

―
戦
争
の
悲
惨
さ
伝
え
る
水
子
地
蔵


