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ま
ず
受
付
で
利
用
料

１
０
０
円
を
頂
き
ま
す
。
会

場
に
は
、
将
棋
や
オ
セ
ロ
、

麻
雀
コ
ー
ナ
ー
の
他
、
折
り

紙
や
ぬ
り
絵
な
ど
が
用
意
さ

れ
、
そ
れ
ぞ
れ
興
味
が
あ
る

と
こ
ろ
に
座
っ
て
思
い
思
い

の
時
間
を
過
ご
し
て
頂
き
ま

し
た
。
席
に
着
く
と
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
さ
ん
が
コ
ー
ヒ
ー
や

紅
茶
な
ど
を
用
意
し
て
配
布

し
ま
す
。
お
か
わ
り
は
自
由

で
す
。
飲
み
な
が
ら
お
し
ゃ

べ
り
も
弾
ん
で
い
ま
し
た
。

ま
た
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
相

談
コ
ー
ナ
ー
も
設
け
て
健
康

へ
の
意
識
も
高
め
て
頂
き
ま

し
た
。

ホ
ッ
と
す
る
こ
と
が

で
き
た

　

当
日
は
校
区
民
生
委
員
さ

ん
や
自
治
会
長
さ
ん
、
地
域

　

ふ
く
お
か
健
康
友
の
会
は
、

支
部
や
班
で
保
健
活
動
を
担

う「
健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
」

の
養
成
を
目
的
に〝
保
健
教

室
〞を
開
講
し
て
い
ま
す
。今

年
で
24
回
目
と
な
る
保
健
教

室
は
、２
月
に
城
南
地
域
で

４
回
、４
月
に
大
楠
地
域
で

４
回
開
催
し
ま
し
た
。昨
年

か
ら
１
回
毎
の
コ
ー
ス
と
し
、

受
講
し
や
す
い
教
室
に
変
更

し
て
い
ま
す
。

①
歯
磨
き
コ
ー
ス

② 

Ｂ
Ｌ
Ｓ（
一
次
救
命
処

置
）・
健
康
チ
ェ
ッ
ク

コ
ー
ス

③
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

④
食
事
療
法
コ
ー
ス

　

城
南
地
域
の
教
室
に
は
55

名
、
大
楠
地
域
の
教
室
に

は
、
45
名
の
方
々
が
受
講
さ

れ
ま
し
た
。
参
加
さ
れ
た
方

か
ら
は
「
Ｂ
Ｌ
Ｓ
は
繰
り
返

し
学
ぶ
こ
と
で
覚
え
て
い
く

の
で
、
良
い
機
会
で
し
た
」

「
体
脂
肪
・
骨
密
度
・
血
管

年
齢
等
測
る
こ
と
が
で
き
自

身
の
健
康
状
態
が
つ
か
め
て

良
か
っ
た
」
ま
た
、「
歯
間

ブ
ラ
シ
の
サ
イ
ズ
が
わ
か
っ

て
良
か
っ
た
で
す
」「
歯
磨

き
の
大
切
さ
が
よ
く
わ
か

り
ま
し
た
」「
い
ろ
ん
な
病

気
の
元

に
な
る
事

を
し
っ
か

り
自
覚
し

な
け
れ
ば

と
思
い
ま

し
た
」
な

ど
、
健
康

に
対
す
る

意
識
が
高

ま
っ
た
と

い
う
感
想

が
出
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

倒
れ
て
い
た
老
人
を

運
ん
だ
例
も

　

現
在
24
期
ま
で
終
了
し
、

卒
業
生
は
延
べ
４
０
０
名
を

越
え
て
お
り
、
支
部
や
班
会

で
取
り
組
む
健
康
チ
ェ
ッ
ク

等
で
活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。

中
に
は
、
Ｂ
Ｌ
Ｓ
の
講
習
を

学
ん
だ
受
講
生
が
、
道
路
で

倒
れ
て
い
た
老
人
を
救
急
車

で
運
ん
だ
例
も
あ
り
、
実
習

も
含
め
楽
し
い
保
健
教
室
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
は
中
央
区
や
田
川
な

ど
の
地
域
で
も
開
催
を
予
定

し
て
い
ま
す
。
今
後
も
地
域

ま
る
ご
と
健
康
づ
く
り
を
す

す
め
て
い
く
た
め
に
、
さ
ま

ざ
ま
な
地
域
で
保
健
教
室
を

開
催
し
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
ぜ
ひ
、
み
な
さ
ん
も

受
講
し
て
下
さ
い
。

の
サ
ロ
ン
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

さ
ん
も
来
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。「
地
域
で
こ
の
よ
う
な

機
会
が
増
え
る
の
は
良
い
こ

と
で
す
ね
」
と
感
想
を
述
べ

ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
方
も
「
自
分
が

好
き
な
所
で
自
由
に
で
き
る

の
が
よ
か
っ
た
」「
コ
ー
ヒ
ー

が
お
い
し
か
っ
た
」「
ホ
ッ

と
す
る
こ
と
が
で
き
た
」
と

好
評
で
し
た
。

　

今
後
、
毎
月
第
１
月
曜
に

開
催
し
て
い
き
ま
す
。
ぜ
ひ

お
越
し
下
さ
い
。

いろんな話題に花が咲きました

お
し
ゃ
べ
り
も
は
ず
み
ま
す

健
康
チ
ェ
ッ
ク
と
一
緒
に

相
談
も
行
い
ま
し
た

折り紙、塗り絵など、思い思いの時間を過ごしています

箱崎箱崎にに

ふら～りカフェいきいき
開　催▶毎月第１月曜　14 時～16 時
場　所▶特別養護老人ホーム
　　　　　　　　　　いきいき箱崎

（福岡市東区箱崎６―18 ―７）
お問い合わせ
　いきいき箱崎
　　　　０９２―６５１―５５１８
　ふくおか健康友の会東区西支部　　
　　　　０９２―６５１―１５２２

健
康
づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
が
続
々
と
誕
生

骨密度測定をする参加者（大楠）

ＡＥＤを使った救命処置（城南）

　

地
域
の
方
が
気
軽
に
ふ
ら

〜
っ
と
立
ち
寄
れ
る
カ
フ
ェ

が
、
４
月
２
日
（
月
）
い
き
い

き
箱
崎
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し

た
。
ふ
く
お
か
健
康
友
の
会
で

７
ヶ
所
目
に
な
り
ま
す
。
そ
の

名
も
「
ふ
ら
〜
り
カ
フ
ェ
い
き

い
き
」
で
す
。
当
日
は
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
さ
ん
を
含
む
33
名
が
参

加
し
て
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過

ご
し
ま
し
た
。

いきいき箱崎いきいき箱崎 貝
塚
駅

箱崎九大前駅

箱崎宮前駅

馬出九大病院前駅

千代県庁口駅

千代県庁口駅

地域のたまり場地域のたまり場 いきいき
　いき　いき
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国
会
で
は
、
森
友
・
加
計

疑
惑
の
真
相
究
明
、
内
閣
総

辞
職
を
求
め
る
抗
議
行
動
が

続
い
て
い
ま
す
。
度
重
な
る

資
料
の
改
ざ
ん
や
隠
ぺ
い
で

国
会
が
麻
痺
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
中
、
自
民
党

は
９
条
の
２
と
し
て
「
前
条

の
規
定
は
、
我
が
国
の
平
和

と
独
立
を
守
り
、
国
及
び
国

民
の
安
全
を
保
つ
た
め
に
必

要
な
自
衛
の
措
置
を
と
る
こ

と
を
妨
げ
ず
、
そ
の
た
め
の

実
力
組
織
と
し
て
、
法
律
の

定
め
る
と
こ
ろ
に
よ
り
、
内

閣
の
首
長
た
る
内
閣
総
理
大

臣
を
最
高
の
指
揮
監
督
者
と

す
る
自
衛
隊
を
保
持
す
る
」

と
の
改
憲
案
を
ま
と
め
ま
し

た
。
軍
事
組
織
と
し
て
自
衛

隊
を
憲
法
に
明
記
す
る
こ
と

で
、
自
衛
隊
は
何
の
制
約
も

な
い
軍
隊
と
な
り
ま
す
。
２

０
１
８
年
通
常
国
会
で
改
憲

発
議
、
２
０
２
０
年
改
憲
施

行
を
狙
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
批
判
は
大
き
く
、「
安

倍
首
相
の
下
で
憲
法
改
正
に

賛
成
33
％
、反
対
55
％
」（
共

同
通
信
）
で
す
。

友
の
会
の
力
で

署
名
を
集
め
き
ろ
う
！

　

９
条
改
憲
発
議
を
許
さ
な

い
た
め
に
は
、
３
０
０
０
万

署
名
を
実
現
さ
せ
る
こ
と
が

必
要
で
す
。
全
国
の
方
針
は

５
月
３
日
以
降
も
、
改
憲
案

の
火
種
を
絶
や
す
ま
で
取
り

組
む
こ
と
を
提
起
し
て
い
ま

す
。
全
国
の
共
同
組
織
と
民

医
連
は
現
在
約
55
万
筆
を
集

め
て
い
ま
す
。
憲
法
と
平
和

を
守
る
た
め
、
署
名
を
大
い

に
広
げ
ま
し
ょ
う
。

九
条
を
守
る
班
が
誕
生

　

友
の
会
の
中
に
憲
法
九
条

へ
の
思
い
を
膨
ら
ま
せ
て
班

が
誕
生
し
た
支
部
が
あ
り
ま

す
。
中
央
支
部
の
運
営
会
議

に
お
い
て
「
健
康
で
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
た
め
に
は
、

憲
法
９
条
は
大
前
提
」「
平

和
な
日
本
を
守
り
た
い
ね
」

「
支
部
に
班
を
作
ろ
う
か
」

と
い
う
こ
と
に
な
り
、
昨
年

秋
に
『
九
条
を
守
る
班
』
が

で
き
ま
し
た
。

毎
月
１
回
、
地

下
鉄
六
本
松
駅

前
で
楽
し
く
署

名
行
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。
こ

こ
に
は
六
本
松

９
条
の
会
の
方

や
超
党
派
の
県

議
・
市
議
の
方

も
参
加
し
て
に

ぎ
や
か
に
宣
伝

し
て
い
ま
す
。

と
て
も
反
応
が

良
く
40
筆
を
超

す
署
名
が
集
ま

る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

い
ま
各
地
で
署
名
が
拡
が
っ

て
き
て
い
ま
す
。
引
き
続
き

会
員
の
皆
様
の
ご
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

【ふくおか健康友の会】 （2018年３月末現在）

組 織 現 勢 ４４，３７１世帯 ６７，６４９人

寄 付 金 ２７８件　１０，５５０，４６０円（2017年度分実績）

共 同 基 金
（応 募 － 減 資）

５，８８９，０００円（2017年度分実績）

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

い
つ
も
元
気
に

　
　
　

班
活
動

協同基金増資月間に協同基金増資月間に
　　ご協力ありがとうございました。ご協力ありがとうございました。
　１月から取り組んだ「協同基金増資月間」は、多くのみなさ
ん方のご協力により無事終了することが出来ました。ご協力い
ただいたみなさん方に感謝を申し上げるとともにお礼を申しあ
げます。
　増資月間では、友の会のみなさんをはじめ、外来・入院患
者さん、取引業者さんや関係団体、職員ＯＢなどあらゆる結
びつきを生かして増資への協力を訴えました。最後の最後まで
あきらめずに目標達成を目指して奮闘していただいた友の会・
役職員のみなさん、本当にありがとうございました。また、急
な訴えにもかかわらず、多くのみなさまから協同基金にご協力
いただいたことを重ねてお礼申し上げます。増資月間は終了し
ましたが、引き続きご協力のほどよろしくお願いします。

３
０
０
０
万
人
の
声
で

３
０
０
０
万
人
の
声
で

憲
法
９
条
を
守
ろ
う
！

憲
法
９
条
を
守
ろ
う
！

　

よ
つ
葉
班
は
、メ
デ
ィ

カ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の

体
操
に
来
て
い
る
人
を

中
心
に
２
０
１
７
年
２

月
に
発
足
し
ま
し
た
。

班
名
は
「
友
情
・
信
頼
・

勇
気
・
希
望
」
と
い
う

四
つ
葉
の
花
言
葉
が
心
に
響

い
た
た
め
全
員
一
致
で
決
め

ま
し
た
。
世
話
人
も
決
め
て
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
花
見
な
ど

の
活
動
を
し
よ
う
と
い
う
こ

と
で
開
始
し
ま
し
た
。

い
つ
に
も
増
し
て

晴
れ
や
か
な
表
情

　

４
月
３
日
、
班
で
初
め
て

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
17
名

が
参
加
し
ま
し
た
。
天
候
に

も
恵
ま
れ
、
心
地
良
い
班
活

動
と
な
り
ま
し
た
。
季
節
の

花
々
な
ど
自
然
を
感
じ
な
が

ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
調
や
快

適
な
歩
行
ス
ピ
ー
ド
に
合
わ

せ
て
、
楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
行
い
ま
し
た
。
体
操
仲

間
で
顔
馴
染
み
の
た
め
、
表

情
も
明
る
く
会
話
も
弾
み
、

み
な
さ
ん
い
つ
に
も
増
し
て

晴
れ
や
か
な
表
情
で
し
た

（
写
真
）。

　

最
後
に
参
加
者
全
員
で
記

念
写
真
を
撮
り
、
参
加
賞
と

し
て
手
作
り
の

「
桜
の
押
し
花

し
お
り
」
を
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
ま

し
た
。
今
回
の

班
活
動
で
参
加

者
同
士
、
職
員

と
も
親
睦
が
よ

り
深
ま
り
ま
し

た
。

友の会・支部名 日　程 会　場
たたら香椎支部 6月  2日（土）14時～ いきいき八田

博多支部 6月  2日（土）13時～ ちどりビル２階大会議室

東区東支部 6月  9日（土）14時～ 城浜診療所デイケア室

かすや支部 6月16日（土）14時～ 粕屋診療所２階

わかすぎ支部 6月16日（土）13時半～ 須恵診療所

直鞍菜の花支部 6月16日（土）13時～ 直方社会福祉協議会

嘉飯コスモス支部 6月16日（土）14時～ 穂波福祉総合センター

中央支部 6月22日（金）10時～ ふくふくプラザ

田川支部わかば 6月23日（土）13時～ 田川診療所会議室

城南支部 6月26日（火）11時～ 田島公会堂

西支部 6月30日（土）14時～ 新室見診療所待合室

東区西支部 6月30日（土）14時～ いきいき箱崎

たちばな支部 6月30日（土）14時～ 夜臼１区公民館

南支部 6月（未定） （未定）

支 部 総 会日程

自
然
を
感
じ
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

 

よ
つ
葉
班
（
博
多
支
部
）【よつ葉班のロゴマーク】

九条を守る班（中央支部）による六本松駅前での宣伝行動

※詳しくは、各事業所、支部役員、友の会事務局へお問いあわせください。
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［親指・小指］

［変則］

両手をグーにし、親指・小指
と交互に指を立てます。

左右の手で互いちがいに
親指と小指を立てます。

～私も何か始めようかな～

文化祭の写真を見て、楽しく老後を過ごす
ために、私も何か始めようかなと思いまし
た。「まずは体を動かさないと」とウォーキ
ングを始めました。 （わかすぎ支部・野中時子）

　

現
在
の
大
川
市
に
あ
た
る

三
潴
郡
で
生
ま
れ
た
竹
下
さ

ん
。「
下
の
子
の
子
守
り
を

し
な
い
と
い
け
な
い
け
ど
遊

び
た
い
。
弟
を
連
れ
て
遊
び

に
行
っ
た
ら
、
遊
び
に
熱
中

し
て
し
ま
っ
て
気
が
つ
い
た

ら
弟
の
方
が
先
に
家
に
帰
っ

て
い
た
、
な
ん
て
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
」
と
お
お
ら
か

だ
っ
た
子
ど
も
の
頃
の
思
い

出
を
懐
か
し
そ
う
に
話
し
ま

す
。今

が
一
番
幸
せ

　

竹
下
さ
ん
は
学
校
卒
業

後
、
日
赤
の
看
護
婦
に
な
り

ま
す
が
召
集
令
状
を
受
け
て

従
軍
看
護
婦
と
し
て
中
国
に

配
属
さ
れ
ま
す
。
中
国
の
漢

口
で
終
戦
を
迎
え
昭
和
21
年

４
月
に
復
員
。
そ
の
後
、
福

岡
市
南
区
の
国
立
病
院
（
現

在
の
が
ん
セ
ン
タ
ー
）
で
勤

務
し
ま
し
た
。
気
象
庁
に
勤

め
る
ご
主
人
と
結
婚
し
国
立

病
院
を
退
職
し
た
後
は
ご
主

人
の
転
勤
で
各
地
を
転
々
と

し
ま
す
が
、
ご
主
人
の
定
年

退
職
後
は
福
岡
に
移
住
し
ま

す
。

　

現
在
は
福
岡
市
内
で
ご
長

女
と
隣
接
す
る
自
宅
で
生
活

す
る
竹
下
さ
ん
。
ご
長
女
と

そ
の
孫
娘
さ
ん
が
福
岡
保
健

企
画
の
薬
剤
師
と
い
う
縁

で
、
た
ち
ば
な
診
療
所
で
定

期
的
に
診
察
を
受

け
て
い
ま
す
。
98

歳
の
竹
下
さ
ん
で

す
が
体
調
は
元
気

そ
の
も
の
。
血
圧

の
高
さ
が
気
に
な

る
以
外
は
体
の
ど

こ
に
も
問
題
は
あ

り
ま
せ
ん
。「
年
金
を
も
ら
っ

て
隣
に
住
む
娘
と
毎
日
顔
を

合
わ
せ
な
が
ら
生
活
で
き
る

今
が
一
番
幸
せ
」
と
満
面
の

笑
み
を
見
せ
て
く
れ
ま
し

た
。く

よ
く
よ
せ
ず
に

毎
日
を
楽
し
む

　

年
齢
を
感
じ
さ
せ
な
い
元

気
の
秘
訣
で
す
が
、「
父
親

が
長
寿
の
家
系
だ
か
ら
そ
の

お
か
げ
か
も
」
と
言
い
な
が

ら
も
、
若
い
こ
ろ
は
編
み
物

や
娘
さ
ん
の
た
め
に
着
物
づ

く
り
を
楽
し
ん
で
い
た
こ
と

を
挙
げ
て
「
く
よ
く
よ
悩
ま

ず
好
き
な
こ
と
に
熱
中
し
て

毎
日
楽
し
く
過
ご
し
て
い
た

の
が
良
か
っ
た
の
か
も
」
と

付
け
加
え
て
く
れ
ま
し
た
。

「
健
康
と
い
う
こ
と
は
素
晴

ら
し
い
で
す
ね
。
行
き
た
い

と
こ
ろ
に
行
け
て
何
を
食
べ

て
も
美
味
し
い
。
た
ち
ば
な

診
療
所
に
診
て
も
ら
っ
て
い

る
の
で
健
康
に
つ
い
て
も
不

安
は
あ
り
ま
せ
ん
」。

　
「
今
が
最
高
」
と
繰
り
返

す
竹
下
さ
ん
は
、
笑
顔
を
絶

や
さ
ず
お
話
し
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。
残
念
な
が
ら
お

顔
の
写
真
は
掲
載
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
が
、
そ
の
笑
顔
に

取
材
を
し
た
私
た
ち
も
元
気

を
も
ら
い
ま
し
た
。

 

（
聞
き
手
・
編
集
事
務
局
）

の
ら
か
者
読

お
便
り

（敬称略）

笑顔で毎日楽しむことが健康のもと
竹下フミヨさん（98才）　　

(たちばな支部 )　

47
メディカルフィットネススマイル・トレーナー

　永田　晃一 ・ 廣瀨　加奈
認知予防に効く

竹
下
さ
ん
お
手
製
の
着
物

［指合わせ］

［変則］

人差し指から順に
親指と指を合わせます。

次に片手は人差し指から、
反対の手は小指から合わせていきます。

［指曲げ］

［変則１］

［変則２］

親指（または小指）から順に曲げて
10まで数えていきましょう。

次に片手は親指から、反対の手は小
指から順に曲げて数えていきます。

片手の指を1本曲げた状態か
ら両手で10を数えます。

［準備運動］
手をこすって少し温めましょう。

次に手を組み手首を回して手首周辺の筋肉をほぐします。
手を組かえて、回してみましょう。

最後にグーパーをしっかり行ない
動きを確認しましょう。

➡

～異常なしを願ってやみません～

大腸がん検診で初めて便の潜血反応が陽性
になりました。すぐに精密検査が目に留ま
り不安でいっぱいです。先日、胃カメラの検
査を受けました。いまはピロリ菌の除菌治
療を終え、経過観察中です。最終的に、大腸
の内視鏡検査が必要になって
も自分のためです。少々の苦痛
は我慢して、検査に臨みたいと
思っています。異常なしを願っ
てやみません。
 （東区東支部・中小路ミチ子）

～レシピはとても参考になる～

健康に役立つシリーズや料理のレシピなど
参考にさせてもらっています。特に、料理の
レシピは病院での献立にもなるので、栄養
のバランス、カロリーなどを考えたものに

なるだろうと思い、とても参考に
なります。いつもありがとうござ
います。
 （たちばな支部・yo.com.）

～ウォーキング始めてみようかな～

ちょうど運動不足が気になって
いたので、ウォーキングの記事が
ためになりました。運動前のスト
レッチも載っていて、身体への負
担を減らしつつ続けられそうか
なと思いました。だんだん暖かくなってき
たので、この記事を参考にして始めてみよ
うと思います。
 （城南支部・まちこ）

～圧倒されました～

文化祭の舞台に出られた方々
のエネルギーに圧倒されまし
た。みなさんすごいですね～。
私もなにかしなくちゃ…。 
 （かすや支部・キョウミヤ）

～的を射る感じ～

健康に役立つシリー
ズは大変参考になります。今回
の理想的な歩き方ですが、猫背
をいつも気にしている私です
が、すぐ前屈みの姿勢になっています。み
ぞおちの裏から軽く押されるイメージっ
ていうのは、本当に的を射る感じです。す
ごいです。
 （嘉飯コスモス支部・すず）

～ 元気で毎日を楽しんで

もらいたい～

いきいき長生きまだまだ
現役の大東さんの記事を読ん
で、田舎に住む祖父母のことを
考えてしまいました。ずっと元
気で毎日を楽しんでもらいた
いです。
 （東区西支部・みかん）

2018 年 3月にフィットネストレーナーとして
入職しました。特技はクラシックバレエです。
どうかよろしくお願いいたします。

メディカルフィットネス
スマイル・トレーナー  廣瀨　加奈

脳トレゆび運動 健
康
に
役
に
立
つ
シ
リ
ー
ズ
33
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■ヨコのカギ
１ Ｊ１……レイソル、……餅

４ 「 ……から墓場まで」は英

　　国のかつての福祉政策

７  初めて会います

８ ……説、……俗、……達

９ 仏の体からさすという光

11 ……感、……一髪

12 山の裾野のことです

14  どうとでも受け取れる表現

17 イカの足です

18 警察が捜査に利用します

20 １日に千里走るとか

21   カーリングで４番目に投  
　げる選手のこと

■タテのカギ
１  冬に活躍しましたね。室
   内を乾燥から守ります
２  ５月人形の一つ。敬称を
   付けてこう呼びます
３ 非常にくたびれたようす。
   ……のように疲れる
４  ……心地、……路、……枕
５ 喉仏は「アダムの……」
６  競走などで一人ずつ順に
   抜き去ること。……抜き
10  見え透いた作りごと。…
   …だまし
12 物を包みます
13 第45代米大統領
14 捕らぬ……の皮算用
15 記号∞
16 元祖です
19 福岡の名物料理のひとつ。
　　……鍋

 　 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 6月２０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

３月号の正解は「サクラゼンセン」でした。応募総数55通で全員正解で
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）
トスカ、近藤詩穂、城島洋子、今西まゆみ、金子千代美
 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 5 文字をうまく
並べてできる言葉は？

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。

～免疫力チャージメニュー～～免疫力チャージメニュー～
千鳥橋病院　管理栄養士　後藤　杏里

◇桜エビと空豆のご飯（１人分）　　236kcal　塩分 0.6g

材　料 （４人分）
米 …………………………120g
もち米 ……………………120g
桜えび（乾燥） ………… 10g
そら豆 …………………… 40g
塩 ……………………………2g
酒 ……………………大さじ１
水 ……………………… 300cc

作り方
① 米ともち米は洗ってザルにあ
げ、３０分置いておく

② 桜えびはフライパンでカラリ
と炒る

③ そら豆は皮に切り目を入れ、
熱湯で茹で、ザルにあげ、冷
めたら皮を剥いておく。

④ ①を分量の水で炊飯器にセッ
トする。

　 　塩と酒を入れて混ぜ、桜え
びを入れて炊飯。
⑤ 炊きあがったら、そら豆を入
れて盛り付ける。

　初夏に旬を迎える空豆を使ったご飯で
す。桜エビを炊き込み、風味良く仕上げ
ています
　空豆はいろいろなビタミンB 群や C、
カリウム、マグネシウム、リン、鉄分など
のミネラル分も含んだ食品です

ち
ど
り
書
道
ク
ラ
ブ

 

棚
町　

香
代
子　

東
区
東
支
部
・
木
村　

ト
ミ
エ

料理教室を開催します！料理教室を開催します！

今回も、千鳥橋病院栄養部（管理栄養士・調理師）
主催、「生活習慣病予防に役立つ」料理教室です！
皆さんのご参加をお待ちしています！
　　　　　　
・日　時：７月２８日（土）　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（大判のハンカチで良い

です）
費用：500円（当日ご持参下さい）

参加をご希望の方は、千鳥橋病院栄養部
☎ 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。
あらかじめご了承ください。  
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