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第20回
 ふくおか健康友の会定期総会
と き 2018年５月２６日（土）１０：３０～１５：００
場 所 ちどりビル2階大会議室（千代診療所裏側）

＊ 

文
化
企
画
も
あ
り

ま
す
。

詳しくは、ふくおか健康友の会事務局まで
☎092-651-1522

お知らせ

　

今
年
で
12
回
目
を
迎
え
た
〝
す
こ
や
か
春
の
文
化
祭
〟

が
、
３
月
４
日
（
日
）
サ
ン
レ
イ
ク
か
す
や
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。「
い
い
ね
！
平
和　

い
い
ね
！
憲
法　

い

い
ね
！
笑
顔
」
を
テ
ー
マ
に
、
友
の
会
全
14
支
部
と
職

員
か
ら
25
演
目
の
舞
台
が
披
露
さ
れ
、
フ
ロ
ア
ー
で
は

49
種
類
１
１
４
点
を
超
え
る
出
展
が
あ
り
ま
し
た
。
さ

ら
に
、
恒
例
と
な
っ
た
〝
風
船
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
〟
も

会
場
を
盛
り
上
げ
る
な
ど
、
７
５
０
名
が
集
い
、
終
始

熱
気
に
包
ま
れ
な
が
ら
、
会
場
い
っ
ぱ
い
に
元
気
の
輪

が
拡
が
り
ま
し
た
。

　

文
化
祭
は
、
玄
界
高
校
・

邦
楽
部
の
み
な
さ
ん
に
よ
る

素
晴
ら
し
い
演
奏
で
幕
を
開

け
ま
し
た
。
舞
台
で
は
、
フ

ル
ー
ト
＆
オ
カ
リ
ナ
＆
ピ
ア

ノ
の
セ
ッ
シ
ョ
ン
や
吹
奏
楽

の
生
演
奏
か
ら
、
銭
太
鼓
・

カ
サ
踊
り
、
博
多
５
人
衆
に

チ
ン
ド
ン
屋
が
登
場
。
太
極

拳
、
タ
オ
ル
体
操
、
創
作
ダ

ン
ス
に
フ
ラ
ダ
ン
ス
、
日
舞

や
歌
唱
・
合
唱
な
ど
な
ど
、

多
彩
な
出
演
に
大
き
な
拍
手

が
送
ら
れ
ま
し
た
。そ
し
て
、

ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
は
会
場
を
大

い
に
沸
か
せ
ま
し
た
。
最
後

に
、
昨
年
好
評
だ
っ
た
福
岡

ス
ク
ー
ル
オ
ブ
ミ
ュ
ー
ジ
ッ

ク
＆
ダ
ン
ス
専
門
学
校
の
み

な
さ
ん
に
よ
る
ゴ
ス
ペ
ル
で

観
客
が
一
体
と
な
り
、
感
動

の
渦
の
中
で
フ
ィ
ナ
ー
レ
を

迎
え
ま
し
た
。

　

フ
ロ
ア
ー
で
は
、
書
や
絵

画
・
ス
チ
ー
ル
写
真
の
他
、

手
芸
品
や
手
作
り
お
も
ち
ゃ

な
ど
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富
ん

だ
力
作
が
今
年
も
所
狭
し
と

並
び
ま
し
た
。

　

ま
た
、
恒
例
と
な
っ
て
い

る
風
船
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に

は
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で

人
集
り
が
出
来
、
お
抹
茶

コ
ー
ナ
ー
は
、
あ
っ
と
い
う

間
に
１
０
６
杯
が
完
売
す
る

な
ど
大
好
評
ぶ
り
で
し
た
。

参
加
者
の
声

♦「
玄
界
高
校
の
和
太
鼓
は

元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。新

５
人
衆
は
現
代
式
で
ユ
ー
モ

ア
が
あ
り
、良
く
で
き
て
い

た
と
思
い
ま
す
。コ
ー
ラ
ス

も
上
手
で
し
た
。皆
さ
ん
セ

ミ
プ
ロ
で
す
ね
。来
年
も
ま

た
参
加
し
た
い
で
す
」 

 

（
80
代
男
性
）

♦「
初
め
て
参
加
し
ま
し
た

が
、楽
し
く
一
日
を
過
ご
す

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。〝
い
い

ね
平
和 

い
い
ね
憲
法 

い
い

ね
笑
顔
〞と
て
も
良
い
言
葉

で
す
。憲
法
９
条
は
守
る
べ

き
だ
と
思
い
ま
す
」

 

（
70
代
女
性
）

♦「
和
や
か
で
ほ
ん
わ
か
な
気

持
ち
に
な
り
ま
し
た
。皆
さ
ん

と
て
も
良
く
練
習
さ
れ
て
い

て〝
ホ
ッ
コ
リ
〞し
ま
し
た
。観

客
席
か
ら
も
手
拍
子
が
で
る

な
ど
一
体
感
が
あ
り
ま
し
た
。

マ
ナ
ー
も
良
か
っ
た
で
す
ね
。

み
ん
な
に
二
重
丸
を
あ
げ
た

い
く
ら
い
で
す
」

 

（
60
代
女
性
）

♦「
初
め
て
参
加
し
ま
し
た
。

人
も
多
く
賑
や
か
で
楽
し

か
っ
た
で
す
。子
ど
も
達
も
バ

ル
ー
ン
ア
ー
ト
を
も
ら
っ
て

大
喜
び
で
し
た
」（
30
代
男
性
）

いいねいいね！！平和　いいね平和　いいね！！憲法　いいね憲法　いいね！！笑顔笑顔

～会場いっぱいに元気の
輪が拡がる～

～会場いっぱいに元気の
輪が拡がる～

城南支部・健康であり隊

たちばな支部・オカリナ演奏

息
も
バ
ッ
チ
リ
、司
会
の

森
塚
さ
ん（
東
区
東
支
部
）

と
藪
内
さ
ん（
職
員
）

拍
手
喝
采
の
観
客

（上） 博多支部・ぼんち
かわいや

（下）   嘉飯コスモス支部
我楽座によるチン
ドンヤ

第１２回すこやか春の文化祭第１２回すこやか春の文化祭
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【ふくおか健康友の会】 （2018年１月末現在）

組 織 現 勢 44,270世帯 ６7，386人

寄 付 金 233件　4，738，000円（2017年度分実績）

協同基金応募 137，727，０００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

　

今
年
１
月
に
発
足
し
た
ホ
ヤ
ホ

ヤ
の
班
で
す
。毎
月
第
１
土
曜
日

（
た
ま
に
変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
）古
賀
さ
ん
宅
を
借
り
て
行
っ

て
い
ま
す
。

　

麻
雀
を
始
め
る
前
に
ま
ず
お

昼
ご
は
ん
。食
べ
な
が
ら
の
お
喋

り
が
こ
れ
ま
た
楽
し
く
、詐
欺
に

あ
っ
た
話
と
か
、す
ご
い
経
験
談

を
コ
ロ
コ
ロ
笑
い
な
が
ら
披
露
し

あ
い
、「
そ
ろ
そ
ろ
、麻
雀
に
い
き

ま
し
ょ
う
か
」と
声
が
か
か
ら
な

い
と
始
ま
り
ま
せ
ん
。

　

本
来
４
人
で

囲
む
麻
雀
台

も
、こ
こ
で
は

丸
い
テ
ー
ブ
ル

に
赤
い
源
衛
門

の
ク
ロ
ス
と
型

破
り
で
す
。ま
た
、参
加
は
５
人
か

ら
６
人
と
そ
の
時
々
で
、自
由
に

ゆ
っ
た
り
と
、ひ
と
つ
ひ
と
つ
学

習
し
な
が
ら
、笑
い
転
げ
な
が
ら

や
っ
て
い
ま
す
。初
心
者
が
多
く
、

い
つ
の
間
に
か
時
計
と
反
対
回
り

に
な
っ
た
り
、牌
の
数
が
多
か
っ

た
り
と
…
こ

れ
で
い
い
ん

で
す
。す
る
と

段
々
麻
雀
が

楽
し
く
な
っ

て
い
き
ま
す
。

　

こ
こ
の
麻

雀
は
、自
由
な

や
り
方
が
基

本
で
、「
楽
し

み
と
頭
の
体

操
、笑
い
で
免

疫
力
を
高
め

る
」
を
モ
ッ

ト
ー
に
今
後
も
続
け
て
い
き
た
い

で
す
。

　

次
回
、４
月
６
日（
金
）13
時
〜

古
賀
宅

お
問
い
合
わ
せ
は
、高
向
ま
で

e-m
ail (aokiyoko39@

yahoo.
co.jp)

昼
食
を
持
ち
寄
り
、
お
し
ゃ
べ
り

し
な
が
ら
楽
し
い
マ
ー
ジ
ャ
ン

 

麻
雀
班
（
南
支
部
）

かすや支部・フラダンス（プルメリア信子教室）

わかすぎ支部・演歌 
かずみ教室

演奏 フルーピオ

エンディング大合唱・ゴスペル
福岡スクールオブミュージック＆ダンス専門学校

たたら香椎支部・日舞（香椎公民館）

ベリーダンス Lu'lu'a（ルルア）

直鞍菜の花支部 吹奏楽 フォーミーツ

西支部・日中友好太極拳サークル

田川支部わかば田川診療所　岡田会・日舞

吹奏楽 ノラ ウインド アンサンブル

東区西支部 タオル体操
　　　　健康づくり＆なでしこ合同班

東区東支部　
　　　銭太鼓サークル・こんぺいとう

オープニング・創作和太鼓
福岡県立玄界高等学校邦楽部

中央支部・アピール 9条をおらぶ

春
の
文
化
祭

（舞台）

南
支
部　

ラ
ン
チ

み
ん
な
で
歌
う
会博多支部 朗読　新５人衆
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～来年も受診します。豆乳スープ作りました～
　知人に友の会の事を聞いて11月に入会
しました。特典がいろいろあってビックリ
しました。早速、健康診断を受けましたが、
幸い悪いところもなく、また来年も受診し
たいと思っています。
　新春クッキングの「餅巾着入り豆乳スープ」を作りま
した。餅とキノコ類を入れたり、チーズを入れたりし
て、鍋料理にも利用しています。ギョウザも良いですよ。
 （たたら香椎支部・石本かつ子）

～健康が一番～
　いきいき長生きの記事を見て、うらや
ましいと感じました。趣味は山登り、体
を動かすこと…そう思っていたのですが、
体調を壊すと坂道を下るのは早いものです。「健康が
一番」と言う活字が今、痛切に心に感じています。楽
しい1日を過ごせるよう健康に留意して頑張ろうと思
います。 （博多支部・徳永チヅヨ）

～ウォーキングを頑張った～
　昨年秋に行われた「2017ヘルスチャレンジ」に挑

戦しました。2ヶ月間でしたが、私
はウォーキングを頑張りました。
ほどほどに楽しくやれて良かった
と思っています。これからも楽し
い企画をよろしくお願いします。

  （わかすぎ支部・出納和美）

　
「
い
き
い
き
箱
崎
」
に
入

居
し
て
一
年
に
な
る
大
東
さ

ん
の
出
身
は
大
分
県
日
田

市
。
林
業
、
製
材
業
が
盛
ん

な
町
で
四
人
姉
妹
の
長
女
と

し
て
育
ち
ま
し
た
。
25
歳
の

と
き
に
製
材
業
を
営
む
ご
主

人
と
結
婚
し
ま
し
た
が
水
害

で
廃
業
を
余
儀
な
く
さ
れ
、

お
母
さ
ん
の
地
元
で
あ
る
福

岡
に
転
居
し
ま
し
た
。

夫
婦
で
旅
行
す
る
の

が
楽
し
み
だ
っ
た

　

ご
主
人
は
福
岡
で
就
職
し

た
自
動
車
会
社
を
勤
め
あ

げ
、
子
ど
も
た
ち
も
送
り
だ

し
た
大
東
さ
ん
夫
婦
の
楽
し

み
は
車
で
全
国
を
旅
行
す
る

事
で
し
た
。「
自
分
た
ち
で

行
程
を
考
え
て
旅
行
す
る
の

が
楽
し
か
っ
た
で
す
ね
」
と

振
り
返
り
ま
す
。

「
い
き
い
き
箱
崎
」に

入
居
し
て

　

夫
婦
二
人
の
生
活
を
楽
し

ん
で
い
た
大
東
さ
ん
で
し
た

が
、
ご
主
人
が
86
歳
で
逝
去

し
ご
自
身
も
急
性
心
不
全
で

千
鳥
橋
病
院
に
入
院
。
周

り
に
面
倒
を
か
け
た
く
な
い

と
考
え
た
大
東
さ
ん
は
「
い

き
い
き
箱
崎
」
に
入
居
す
る

こ
と
に
決
め
ま
し
た
。
入
居

初
日
の
夜
に
詠
ん
だ
「
老
い

て
い
く
六
畳
一
間
に
し
あ
わ

せ
を
」
と
い
う
句
を
寂
し
く

な
っ
た
と
き
に
見
返
し
て
い

ま
す
。

　
「
一
年
間
お
世
話
に
な
っ

て
い
ま
す
が
、
ス
タ
ッ
フ
の

皆
さ
ん
心
の
温
ま
る
人
た
ち

ば
か
り
。
家
庭
的
で
優
し
く

し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」

と
大
東
さ
ん
。「
適
度
な
距

離
で
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
を
守
り

な
が
ら
配
慮
し
て
く
れ
る
と

こ
ろ
が
こ
こ
の
良
い
と
こ
ろ

で
す
」。

翌
日
に
着
る
服
を

考
え
る

　

そ
ん
な
大
東
さ
ん
、
健
康

の
た
め
つ
ま
先
を
上
げ
る
体

操
や
朝
夕
に
歌
を
口
ず
さ

み
な
が
ら
通
路
を
往
復
し
、

杖
を
使
わ
な
い
階
段
の
上

り
下
り
で
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、「
格
好
を
意

識
す
る
こ
と
も
脳
に
良
い
と

思
っ
て
い
ま
す
」
と
毎
晩
寝

る
前
に
翌
日
に
着
る
服
を
考

え
て
準
備
し
て
お
く
こ
と
も

日
課
に
し
て
い
ま
す
。

　

旅
行
好
き
な
大
東
さ
ん

は
友
の
会
の
ぼ
ち
ぼ
ち
班
で

小
旅
行
も
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
名
島
城
址
へ
の
旅
行
は

家
族
旅
行
を
思
い
だ
し
て
楽

し
か
っ
た
と
笑
顔
を
見
せ
ま

す
。周

囲
へ
の
感
謝
の

気
持
ち
を
忘
れ
な
い

　
「
い
き
い
き
箱
崎
の
ス

タ
ッ
フ
や
友
人
の
皆
さ
ん
本

当
に
優
し
く
し
て
く
だ
さ
い

ま
す
」
と
周
囲
へ
の
感
謝
を

口
に
し
ま
す
。「
子
ど
も
た

ち
も
気
に
か
け
て
く
れ
る
け

ど
、
自
分
ば
か
り
世
話
に
な

る
の
は
良
く
な
い
。
主
人
は

優
し
い
人
で
今
も
良
い
思
い

出
ば
か
り
。
だ
か
ら
子
ど
も

た
ち
も
自
分
た
ち
の
生
活
を

楽
し
ん
で
ほ
し
い
」
と
い
う

話
し
ぶ
り
に
ご
当
人
の
優
し

さ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

 

（
聞
き
手
・
編
集
事
務
局
）

健
康
に
役
に
立
つ
シ
リ
ー
ズ
32

健康のために軽い運動、
　班での小旅行も楽しんでいます

大
だい と う

東　典
ふみ

さん（89才）
(東区西支部 )

46

～風邪の予防が一番大事～
　「風邪をひかないために大事なこと」
の記事を読んで、風邪の原因はほとん
どウイルスなので、予防が一番大事と
言うことが確認できました。「手洗い」「うがい」「マス
ク」などの具体的な予防の原則を、今後は日常的に実
施して、風邪をひかないようにして行きたいと思います。
人にうつさないようにするぞ！
 （東区東支部・末次信子）

～乳がん検診拡充の結果に心底がっかり～
　乳がん検診の記事（拡充署名が県議会
で継続審議になった事）には心底がっか
りしました。なぜなのだろうと思います。
例えば禁煙関連の法案が通らないのは、
議員の 7割以上が喫煙しているからだと
か…。（選挙で）人を選んだりする時は、もっと真剣に
ならなければと思いました。
 （たたら香椎支部・小泉直子）　

～もっともっと長生きして欲しい～
　卒寿を迎える妻は、一日幾度か「薬を飲
んでいない」と言い張ります。その都度、
服用した袋を見せて「飲んだよ」と納得させ
ていますが、またしばらくすると、「薬がない」と騒ぎ
出します。さて、どうしたものか。老老介護も大変です。
でも頑張らなくては…。妻にはもっともっと長生きして
欲しいと願っています。 （田川支部わかば・原田節生）

雑　感
～防衛費より
　　社会福祉費の充実を～
　安倍政権は来年度の予算
で、史上最高の防衛費を計上
しています。１基１，０００億
円もするイージスアショアを
２基、米国から購入するみ
たいです。２，０００億円
もあれば、何が出来るで
しょうか。
　最近の医療介護費の高
騰で、病院にもかかれない、施設にも
入れない貧困層の老人がどれだけ救わ
れるか分かりません。熊本地震、九州
北部豪雨の全ての復旧復興はその数分
の一の費用で出来ます。仮設住宅での
居住も解消されます。
　国民に北朝鮮の脅威ばかりを必要以
上にあおり、不安感だけを与える事に
より、防衛費を増大し、憲法改正（９
条）を目論んでいます。国民の誰一人
として教育勅語に象徴される戦前への
回帰、軍国主義は望んでいません。軍
事面でなく、日常の生活が、若者から
老人まで安心して暮らせる日本にして
欲しいものです。
 （東区西支部・箱崎太郎）

さあ、ウォーキングにでかけよう！
メディカルフィットネススマイル・トレーナー

　永田　晃一

片足を前に出し、前脚側に体重を乗
せていきます。そのまま深呼吸を3
回行ないましょう。反対も同様に行
ないます。

〈ウォームアップ〉

◆全身の
　 ダイナミック
　　　ストレッチング

左手と右足を大きく前後に振
ります。リズミカルに行い体
を温めます。（10回～20回）
反対側も同様に行います。

手足が後ろに回ったとき
にしっかり伸び上がるよ
うに行いましょう！

〈理想的な歩き方〉

※ 理想的な歩き方を示していますが、基本的には自分に合った歩き方で
無理のないように行いましょう。

◆ふくらはぎのストレッチング

後ろ脚のかかとが浮かないこ
とと膝をしっかり伸ばして行な
いましょう！

➡➡

20～30ｍくらい
先を見る 背筋を伸ばし、

腕は後ろにしっかり振る
（ みぞおちの裏（背中）側か
ら軽く押されるイメージ）

かかとで着地

つま先で蹴る

歩幅は広めに
（ 目安はいつもより足１
足分先におく）
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「七転び八起き」

 　 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４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

１月号の正解はイヌとボウでした。応募総数57通の内、正解は54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）
○○○○、○○○○、○○○○、○○○○、○○○○、
 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？

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　山田　千凪

◇豆腐のイタリアン風包み（１人分）164kcal　塩分 0.9 ｇ

材　料 （４人分）
●鶏胸肉　皮無……… 50g × 4
●木綿豆腐…………… 20g × 4
●玉葱………………………120g
●チーズ…………………… 40g
☆ピーマン………………… 80g
☆黄パプリカ……………… 40g
☆トマト…………………… 80g

◎ケチャップ……………… 40g
◎マヨネーズハーフ……… 16g
◎にんにく……………………8g
◎胡椒………………………適量
△砂糖…………………………4g
△片栗粉………………………8g

作り方

■ヨコのカギ
１ 春の海岸の風物詩
５ 英語ではハニー。はち……
７ ……場、……室、……槽
８ 小学校１年生には大きい？
９  シューベルト作曲の歌曲

名にもある魚
10 一番終わり
12 土砂運びの一輪車は……車
14 インドの略を漢字で書くと
15 人の幸福を願う心です
16  千葉県鴨川市にある「……

の浦……生息地」
17 和名ブタノマンジュウ
19  東京都、名古屋市、大阪市

にある……区
20  うわさという意味もありま

す。……に聞く花の名所
21 ごはんを炊きます

■タテのカギ
１ くわしくこまかいこと

２ ……地、……底、……方

３ うそのないこと。……張り

４ マッチの材料の一つ

５ 成人ではありません

６ 鳥です。英語名はクレイン

９ 目の中に入れても痛くない

11 強い印象のこと

13 恋のライバル

15 ｔａｘ

16 大学卒業のために絶対必要

17 主な成分は塩化ナトリウム

18  立ち入ってくわしく調査す
ることです。……を入れる

19 元素記号はＡｕ

①鶏肉を一口大にそぎ切りし、△の調味料をもみ込む。
　にんにくはみじん切りをして、◎の調味料を混ぜ合わせる。
②豆腐はキッチンペーパーでしっかり水切りし、食べやすい大きさに切る。
③玉葱、ピーマン、黄パプリカは薄切り、トマトはくし切りにする。
④  30cm 角に切ったクッキングシートの真ん中に、玉葱を敷き、鶏肉と豆腐を
交互に並べる。

⑤その上に、☆の野菜、◎の調味料、チーズの順にのせ、キャンディ状に包む。
　※両端をしっかりと止めましょう！
⑥お湯を 2㎝ほど入れたフライパンに並べ、蓋をして弱火で８～ 10 分蒸す。

・ キャンディ状に包むときは両端をしっかり止めま
しょう！　蒸すときは水が中に入らないように
注意しましょう
・ 電子レンジでも簡単に作れます！　その場合
は、⑥耐熱皿にのせ、電子レンジで 600w　４
分加熱して下さい

春
の
文
化
祭
ギ
ャ
ラ
リ
ー

（木のオブジェ）みんなのさくら
城浜診療所デイケア利用者の皆さん

（絵手紙）東区西支部　肱岡 和子

（
陶
芸
）
焼
締
め
壺

た
ち
ば
な
支
部
・
長
谷
川　
康
行

（行書草書の作品）　　　　
　　南支部・内藤　道男

（イラスト）　「空のタクト」
　　たたら香椎支部・田中　斉子

作品に見入る参加者

博多支部・川柳サークル


