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最
近
、テ
レ
ビ
や
新
聞
で
〞

気
候
変
動
〞
や
〞
脱
炭
素
〞

と
い
う
言
葉
を
聞
く
機
会
が

多
い
な
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

「
あ
あ
、
い
つ
も
の
地
球
温

暖
化
ね
。
白
熊
さ
ん
が
か
わ

い
そ
う
だ
ね
。」「
環
境
に
つ

い
て
何
と
か
せ
ん
と
い
か
ん

け
ど
自
分
に
出
来
る
こ
と
は

少
な
い
よ
ね
。」
し
か
し
現

実
を
知
っ
た
瞬
間
に
、
こ
う

し
た
漠
然
と
し
た
気
候
変
動

へ
の
典
型
イ
メ
ー
ジ
か
ら
、

誰
も
が
当
事
者
・
自
分
事
と

な
る
気
候
危
機
の
ス
ト
ー
リ

ー
へ
と
見
方
が
変
わ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

２
０
１
８
年
10
月
、
当
時

15
歳
の
グ
レ
タ
・
ト
ゥ
ン
ベ

リ
さ
ん
は
気
候
変
動
政
策
の

強
化
を
求
め
る
た
め
に
学
校

を
休
ん
で
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の

国
会
前
に
座
り
込
ん
で
い
ま

し
た
。
彼
女
の
学
校
ス
ト
ラ

イ
キ
の
ニ
ュ
ー
ス
を
見
た
人

は
多
い
と
思
い
ま
す
。
で
は

具
体
的
に
何
を
言
っ
て
い
た

の
か
覚
え
て
い
ま
す
か
？

「
２
０
７
８
年
わ
た
し
は
75

歳
に
な
り
ま
す
。
子
ど
も
が

い
れ
ば
一
緒
に
祝
う
で
し
ょ

う
。
彼
ら
は
２
０
１
８
年
ご

ろ
に
生
き
て
い
た
人
に
つ
い

て
尋
ね
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

『
ま
だ
時
間
の
あ
る
う
ち
に

ど
う
し
て
何
も
し
な
か
っ
た

の
？
』
と
。」
実
は
僕
も
彼

女
と
同
じ
２
０
０
３
年
生
ま

れ
で
２
０
７
８
年
に
は
75
歳

を
迎
え
ま
す
。
福
岡
で
も
夏

の
集
中
豪
雨
や
熱
波
が
増
え

て
、
僕
は
気
候
危
機
の
影
響

を
肌
で
感
じ
て
き
ま
し
た
。

け
れ
ど
、
ど
こ
か
の
誰
か
が

何
と
か
し
て
く
れ
る
だ
ろ
う

と
い
う
他
人
任
せ
な
考
え
を

持
ち
、
何
も
行
動
を
起
こ
し

ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
間
に

も
海
の
向
こ
う
で
は
同
い
年

の
少
女
が
学
校
を
休
ん
で
ま

で
危
機
を
訴
え
て
い
ま
し

た
。
何
も
し
て
い
な
い
自
分

が
恥
ず
か
し
く
な
る
と
と
も

に
、
世
界
の
仲
間
と
行
動
を

起
こ
し
た
い
と
思
い
、
今
は

F
rid
a
ysF
o
rF
u
tu
re

福

岡
の
高
校
生
・
大
学
生
の
仲

間
と
共
に
気
候
危
機
に
つ
い

て
訴
え
る
活
動
を
し
て
い
ま

す
。

で
も
な
ぜ
今
な
の
で
し
ょ

う
？
社
会
人
に
な
っ
て
か
ら

で
は
遅
い
の
で
し
ょ
う
か
？

そ
う
気
候
変
動
を
解
決
す
る

タ
イ
ム
リ
ミ
ッ
ト
が
迫
っ
て

い
る
の
で
す
。
環
境
問
題
は

技
術
を
徐
々
に
開
発
し
て
ち

ょ
っ
と
ず
つ
解
決
す
れ
ば
い

い
の
だ
と
当
時
の
僕
は
思
っ

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
地
球

の
平
均
気
温
の
上
昇
を
産
業

革
命
前
（
人
間
が
Ｃ
Ｏ
2
を

大
量
排
出
を
は
じ
め
る
前
）

に
比
べ
て
1.5
℃
以
内
に
抑
え

る
た
め
に
残
さ
れ
た
時
間

は
、
今
の
排
出
ペ
ー
ス
だ
と

あ
と
６
年
…
２
０
３
０
年
ご

ろ
に
は
到
達
し
て
し
ま
い
ま

す
。
た
っ
た
1.5
℃
、
し
か
し

平
均
気
温
の
上
昇
が
1.5
℃
を

超
え
る
と
温
暖
化
に
歯
止
め

が
か
か
ら
な
く
な
り
後
か
ら

ど
ん
な
に
後
悔
し
て
も
止
め

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
こ

れ
を
テ
ィ
ッ
ピ
ン
グ
ポ
イ
ン

ト
と
呼
び
ま
す
。

６
年
前
が
昨
日
の
こ
と
で

あ
る
の
と
同
じ
よ
う
に
、
６

年
後
は
あ
っ
と
い
う
間
に
や

っ
て
来
ま
す
。
も
し
気
候
危

機
を
解
決
で
き
な
け
れ
ば
自

分
の
将
来
は
ど
う
な
る
の
だ

ろ
う
？
そ
う
思
う
と
夜
も
眠

れ
ま
せ
ん
。

そ
し
て
気
候
危
機
は
健
康

問
題
で
も
あ
り
ま
す
。
温
暖

化
が
進
む
と
熱
帯
地
域
に
感

染
源
の
あ
る
感
染
症
や
、
永

久
凍
土
内
に
閉
じ
込
め
ら
れ

て
い
た
ウ
イ
ル
ス
が
世
界
中

に
拡
散
す
る
こ
と
が
懸
念
さ

れ
て
い
ま
す
。
２
０
１
６
年

に
は
ロ
シ
ア
北
部
で
、
永
久

凍
土
の
融
解
が
原
因
と
さ
れ

る
炭
疽
病
の
集
団
感
染
が
発

生
し
、
少
年
１
人
が
死
亡
し

ま
し
た
。
ま
た
、
気
温
の
上

昇
に
よ
る
熱
中
症
の
増
加
は

い
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん

が
、
化
石
燃
料
は
温
暖
化
だ

け
で
な
く
深
刻
な
大
気
汚
染

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
２
０

１
８
年
、
世
界
保
健
機
関
Ｗ

Ｈ
Ｏ
は
大
気
汚
染
が
原
因
で

年
間
約
７
０
０
万
人
が
死
亡

し
て
い
る
と
み
ら
れ
る
と
発

表
し
ま
し
た
。

パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
が
は
じ
ま

っ
て
早
４
年
、
こ
れ
ま
で
多

く
の
人
が
感
染
を
広
げ
な
い

よ
う
に
外
出
や
イ
ベ
ン
ト
の

自
粛
を
遵
守
し
ま
し
た
。
今

や
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
こ

と
を
知
ら
な
い
人
は
ほ
と
ん

ど
い
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か

し
、
気
候
変
動
の
危
機
を
知

ら
な
い
人
は
た
く
さ
ん
い
ま

す
。
こ
の
感
染
症
が
広
が
る

前
か
ら
、
私
た
ち
の
生
活
は

危
機
に
さ
ら
さ
れ
て
い
た
の

で
す
。
グ
レ
タ
・
ト
ゥ
ン
ベ

リ
さ
ん
は
、「
家
が
燃
え
て

い
る
と
き
に
、
火
を
消
し
始

め
る
の
に
数
年
待
つ
こ
と
は

し
な
い
。」
と
、
早
く
危
機

感
を
感
じ
る
よ
う
に
訴
え
続

け
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
同
様
に
気
候
変
動

の
問
題
も
、
全
員
が
自
分
の

身
に
せ
ま
る
脅
威
だ
と
認
識

し
て
取
り
組
め
ば
、
必
ず
解

決
へ
と
向
か
う
は
ず
で
す
。

そ
し
て
今
、
対
策
を
取
ら
な

け
れ
ば
、
そ
の
負
債
は
必
ず

子
ど
も
た
ち
の
世
代
を
苦
し

め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
６

年
後
、
あ
る
い
は
２
０
７
８

年
を
生
き
る
子
ど
も
た
ち

に
、
あ
な
た
は
ど
ん
な
姿
を

見
せ
た
い
で
す
か
？
。
今
、

新
聞
を
読
ん
で
い
る
皆
さ

ん
、
こ
の
危
機
に
気
づ
い
て

一
緒
に
行
動
し
て
く
れ
る
こ

と
を
願
い
ま
す
。

（
九
州
大
学
2
年
生
（
20
）

髙
田　

陽
平
）

対　象
　カメラ好きな人、カメラを始めたい人、カメラに興味がある人などいっ
しょに始めませんか。カメラがなくてもスマホでもＯＫです。
　「いつでも元気」10月号に東京・代々木健康友の会の「歩きカメラ部会」、
熊本・北部健康友の会の「写真サークル」のことが載っていました。ふく
おか健康友の会にもぜひ作りたいと思っています。撮影会や写真・カメラ
のことなどの学習会もやりましょう。連絡をお待ちしています！

　 電話番号080-1724-1379　たたら香椎支部　松浦　進　

写真クラブ（仮）を結
成したいので班員を募
集しています。

「写真好き集まれ～ !!」

写真クラブ班員募集写真クラブ班員募集

「梅の花とメジロ」場所：福岡城跡「梅の花とメジロ」場所：福岡城跡

ふ
く
お
か
健
康
友
の
会

公
式
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

COP28 で気候危機を
訴える医療従事者

全国一斉気候アクション in 天神・警固公園（9.18）

～未来は今の私たちの手の中に～～未来は今の私たちの手の中に～
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月間スローガン
　「憲法・平和・いのちを守り、共同組織と共に、患者さん
と地域社会に寄り添い、依拠しながら、コロナ禍を乗り越え、
地域で暮らす全ての人々の人権を守るため、安心して住み
続けられるまちづくりを進めましょう！」

　ヘルスチャレンジでは継続したウォーキング
を取り組みました。13支部が参加し合計 31
チーム・203名がエントリーしました。ウォ
ーキングを各支部で開催できるように「ハイキ
ング」も位置づけ 2ヶ月間楽しく取り組むこ
とができました。各支部でウォーキング大会を
開催し、6支部 72名が参加しました。引き続
き 3月からも頑張りましょう。

　昨年度よりさらに会員の参加は多くなり活動の幅が広がりまし
た。班会開催数は、124回開催し、会員の参加は 942名。特徴と
して、ウォーキングやストレッチ体操など継続して班会ができま
した。フィットネススマイルのトレーナーが外に出向き班活動を
実施しました。また、休眠班の再開もあり東区西支部の「麻雀班」
と博多支部「東月隈班（認知症学習会）」が班会を再開し新入会に
つながりました。

　昨年、10月～ 11月末まで取り組んだ「共同組織強化月間」にて、新入会の方が 306名増えました。月間に向けスローガン
をかかげ、各支部で班会やウォーキングなど、楽しくなるような企画を考え取り組みました。また、休眠班を再開し地域の
要求にこたえた班会を実施し、会員も増えました。特にバスハイクは 11支部が企画し 13回実施することができました。

 福岡医療団　HPH推進課課長　池田　浩子
　福岡医療団はHPH（※1）の取り組みの一環として、博多区の校区で
開催される地域の健康講座に講師を派遣しています。2023年度は全部

で8回；奈良屋・御供所・東光・春
住・板付北校区に伺いました。講師
は千鳥橋病院から医師・看護師・栄
養士・リハビリ技士・トレーナーな
ど、地域の方々のご希望のテーマに
沿って専門職を派遣しています。行
政や地域と共に健康増進活動を取り
組むことは、病院が取り組んでいる

HPHの実践を広げて、より多くの
方々に活動を知っていただく機会
になります。また博多区のそれぞ
れの校区の特性を知ることに繋が
ります。福祉課との繋がりも出来
ました。今後も、様々な地域・行
政と一緒にＨＰＨ活動を広めてい
けるように頑張っていきます。

嘉飯コスモス支部は、笠置ダム公園を歩きま嘉飯コスモス支部は、笠置ダム公園を歩きま
した。たいへん眺望が良い公園で気分最高した。たいへん眺望が良い公園で気分最高
でリフレッシュ！普段の運動不足を解消し、おでリフレッシュ！普段の運動不足を解消し、お
弁当も食べました。弁当も食べました。

東区西支部は臨海運動広場（箱崎ふ頭）で東区西支部は臨海運動広場（箱崎ふ頭）で
のウオーキングコースを歩きました。１周５０のウオーキングコースを歩きました。１周５０
００メートル。歩きやすいです。ウォーキング後メートル。歩きやすいです。ウォーキング後
は近くにある蕎麦屋に立ち寄りました！は近くにある蕎麦屋に立ち寄りました！

東月隈班班長東月隈班班長
北川ひろ子北川ひろ子さんさん
久しぶりに班会がで久しぶりに班会がで
きて良かったです。きて良かったです。
次回もみんなで集ま次回もみんなで集ま
れるのが楽しみです！れるのが楽しみです！

～ つながりを大切に！ 共に歩み、笑顔の輪が拡がりました ～～ つながりを大切に！ 共に歩み、笑顔の輪が拡がりました ～

ストレッチも
ストレッチもしっかりと！！
しっかりと！！

自分のペースで自分のペースで
歩きました！歩きました！

　コロナ禍で班会が出来なくなってしまい、地域の
方と接する機会が持てずにいました。「このままで
はいけない」と思って、班会の再開を決意！友の会
本部に相談し、日程や学習内容を相談しました。テ
ーマは「認知症予防」と決まり、自作のチラシを準
備し、公営住宅に 1000 枚まきました。当日は、手
作りぜんざいとみかんでもてなし、久しぶりに顔を
合わせて話すことができました。初めて会う人も多
く、今回の班会で友の会の事を理解して頂き 4名
の方を新しく迎えることができました。

（※1）HPHとは...
　Health Promoting Hospitals & Health Services（健康増進活動拠点病院）の略で、ヘ
ルスプロモーションを実践するためにWHO（世界保健機関）が開始した国際的な病院
のネットワークです。日本で最初にHPHに加盟した施設は千鳥橋病院です。その後、
J-HPHを創設しヘルスプロモーションの理念を全国に発信しています。

永田トレーナー
（フィットネス
スマイル）

学習会の講師「メンタルヘルス」
中司医師（産業医）

地域地域をを健康健康にするにする取取りり組組みみみ

楽しく班会‼  休眠班の再開楽しく班会‼  休眠班の再開

バスハイク企画バスハイク企画

ヘルスチャレンジ‼ ヘルスチャレンジ‼ 
みみんなでウォーキングんなでウォーキング

新新しいしい仲間仲間がが306名306名増増えましたえました！！

11 月 10日（金）　中央支部バスハイク
宗像の歴史とグルメを満喫

宮地嶽神社の大しめ縄。最高齢 95歳宮地嶽神社の大しめ縄。最高齢 95歳
のMさんも頑張って歩きました。のMさんも頑張って歩きました。

11 月３日（金）　わかすぎ支部 日帰り旅行 in いろは島

宗像大社の「西日本菊花大会」宗像大社の「西日本菊花大会」
11/1 ～ 22まで。11/1 ～ 22まで。

綺麗な菊花に魅了されました～綺麗な菊花に魅了されました～

12 月２日（土）中央支部　日帰り旅行 in 東峰村（小石原）

11 月 10日（金）博多支部バスハイク
in 呼子「いか活きづくり」

11 月 24日（金）
博多支部バスハイク
in いろは島＆鷹島

　11 支部がバスハイクをおこな
い 480 名が参加しました。昨年
のバスハイクの経験を活かし、感
染対策や乗車人数などを見直しバ
スハイク企画が成功し合計 60名
が加入しました。「本当に楽しか
った。良いリフレッシュになり、
次回のバスハイクには友人を誘っ
て参加したい」「温泉も入ること
ができ、ゆっくり出来て癒やされ
ました」など大変好評でした。

呼子の朝一で買い物！活気がありました。呼子の朝一で買い物！活気がありました。

小石原産業会館（絵付け体験）小石原産業会館（絵付け体験）
小石原の「行者杉」樹齢小石原の「行者杉」樹齢

600年を超える木々に圧巻！600年を超える木々に圧巻！ 太田釜を見学中太田釜を見学中

いろは島展望台いろは島展望台
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の
ら
か
者
読

お
便
り

（敬称略）

怪
我
も
す
る
け
ど
、
元
気

い
っ
ぱ
い
活
動
し
て
い
ま
す
。

忙
し
い
け
ど
楽
し
い
毎
日
で

す
。
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
、
忘
れ

な
い
よ
う
に
カ
レ
ン
ダ
ー
に
記

入
し
て
い
ま
す
。

友
の
会
活
動
の
き
っ
か
け

は
丸
谷
さ
ん
。
１
人
で
も
多

く
友
の
会
に
入
っ
て
も
ら
い
健

康
で
い
ら
れ
た
ら
と
話
し
て
い

た
。
私
も
、
そ
の
言
葉
に
感

銘
を
受
け
て
班
活
動
や
運
営

委
員
を
は
じ
め
ま
し
た
。
友

の
会
活
動
を
は
じ
め
て
12
年

〜
13
年
く
ら
い
。
仲
間
を
増

や
し
て
60
人
く
ら
い
入
っ
て
も

ら
っ
た
。

一
人
で
生
活
で
き
る
よ
う

に
週
１
回
は
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
に

来
て
も
ら
っ
て
い
る
。
友
の
会

以
外
の
活
動
は
年
金
者
組
合

の
「
ね
ん
き
ん
博
多
」
新
聞

の
発
行
を
担
当
。
年
金
者

組
合
の
合
い
言
葉
で
「
毎
日
、

今
日
も
行
く
（
教
育
）」
が

あ
る
。
毎
日
あ
り
が
と
う
、

そ
の
一
言
が
希
望
の
言
葉
に

な
る
。
そ
う
思
っ
て
生
活
を

す
る
と
自
然
に
「
あ
り
が
と

う
」
と
感
じ
る
こ
と
が
出
来

ま
す
。
ま
た
、
老
人
会
の
活

動
で
は
、
地
域
の
子
ど
も
達

が
安
心
し
て
住
め
る
よ
う
に
、

自
治
会
の
方
と
協
力
し
て
公

園
の
掃
除
や
桜
並
木
の
整
備

も
行
っ
て
い
る
。
ま
た
、
サ
ー

ク
ル
が
6
つ
ほ
ど
あ
り
、
フ
ラ

ダ
ン
ス
に
参
加
し
て
い
る
。
最

近
、
校
区
の
運
動
会
が
再
開

さ
れ
、
応
援
団
長
み
た
い
に

踊
り
な
が
ら
大
き
な
声
で
応

援
し
て
い
た
ら
、
周
り
も
盛

り
上
が
り
「
楽
し
か
っ
た
」

と
声
を
掛
け
ら
れ
て
嬉
し
か
っ

た
。元

気
の
秘
訣
は
人
と
話
す

こ
と
。
機
関
紙
「
い
き
い
き

健
康
」
を
1
件
1
件
、
困
り

ご
と
は
無
い
か
話
し
を
し
な

が
ら
手
配
り
し
て
い
る
。
困

り
ご
と
が
あ
れ
ば
生
活
相
談

会
（
さ
ざ
ん
ぴ
あ
）
を
開
催

し
て
い
る
会
場
に
連
れ
て
行
っ

た
り
、
個
人
的
に
相
談
に
来

ら
れ
る
方
も
い
ま
す
。

今
後
の
目
標
は
、
班
会
を

行
う
こ
と
。
班
会
で
必
ず
1

〜
2
名
は
新
し
い
人
を
連
れ

て
行
く
。
拡
大
月
間
の
時
は
、

4
〜
5
名
は
増
や
し
た
い
と

思
う
。
今
ま
で
60
名
ぐ
ら
い

拡
大
し
て
い
る
の
で
１
０
０
名

達
成
で
き
る
よ
う
に
元
気
で

い
た
い
。

7575

「元気の秘訣は人と話すこと」
木村　美彌子さん（87歳）

(博多支部）

～ 2024 年も元気に参加 ～
　バスハイクなどいろいろな行
事に参加させていただきました。 
2024 年も元気に参加させてい
ただきます。 
　世界から、戦争や紛争が無く
なってしまうことを心から願って
います。 
　 （中央支部・上村さゆり）

～ 今年は挑戦の年 ～
　毎月、楽しく読んでいます。
　いろんな趣味をもってある人
が沢山いてすごいなぁと思いま
す。今年は、 何かに挑戦してみ
たいです。
　 （東・東支部・ペコちゃん）

～ 環境問題について ～
　あらためて化学繊維の洗濯をす
るとマイクロファイバーが海に流
れるのかと思いました。
　寒い時期にどうしても化学繊
維の衣料を着るので、マイクロファ
イバーの流出を削減する洗濯ネッ
トを買おうかなと思います。 　
 （西支部・矢原佳子さん）

～ 皆さんの班活動に元気をもらっています ～
　こんにちは、今年も新聞楽しみに拝読してい
ます。頭の体操に助かります。今回の漢字パズル、
難しいですね。
　自分自身は中々、活動に参加できないのです
が、皆さんの班活動や考え方など、とても元気
の元になり病気に負けていられないと思います。
これからもよろしくお願いします。 　
 （中央支部・どんぐりさん）楢崎むつみ

竹下和子

スケジュール管理は
スケジュール管理はカレンダーにカレンダーに
書き込んでいます
書き込んでいます

麻
雀
班
が
3
年
ぶ
り
に
再

会
‼ 
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で

い
き
い
き
箱
崎
の
地
域
交
流

ス
ペ
ー
ス
が
使
え
ず
、
班
会
が

で
き
な
い
状
況
で
し
た
が
、
コ

ロ
ナ
禍
が
落
ち
着
い
て
行
く

中
、
待
ち
望
ん
で
い
た
、
い
き

い
き
箱
崎
の
地
域
交
流
ス
ペ
ー

ス
が
使
用
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
再
開
班
会
は
、

ま
ず
は
、
雀
卓
の
清
掃
か
ら

ス
タ
ー
ト
、
き
れ
い
に
ふ
き
あ

げ
、
そ
し
て
、
麻
雀
の
ル
ー
ル

の
説
明
か
ら
始
め
ま
し
た
。

麻
雀
牌
の
呼
び
方
や
並
べ
方

か
ら
、
ど
の
よ
う
に
し
て
並
べ

て
い
く
の
か
、
基
礎
の
基
礎
か

ら
は
じ
め
ま
し
た
。
麻
雀
を

す
る
中
で
、
和
気
あ
い
あ
い

と
し
ゃ
べ
り
な
が
ら
、
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。
昨

年
12
月
か
ら
は
、
別
の
場
所

で
開
催
さ
れ
て
い
た
生
活
相

談
会
も
実
施
し
て
い
ま
す
。

東
区
西
支
部
で
は
、
い
き
い

き
箱
崎
の
地
域
交
流
ス
ペ
ー
ス

を
中
心
に
友
の
会
活
動
を
活

発
化
さ
せ
て
い
こ
う
と
話
し

合
って
い
ま
す
。

（
班
長
：
浜
田
太
喜
）

い
つ
も
元
気
に

　
　
　

班
活
動

い
き
い
き
箱
崎
、地
域
交
流
ス
ペ
ー
ス
の

使
用
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

麻
雀
班
会
、３
年
ぶ
り
に
再
開
!!

「
麻
雀
班
」（
東
区
西
支
部
）

早速、新入会が１名！！早速、新入会が１名！！

参加者が増え、麻雀台が２台に

まずは、ルールの説明から開始。
麻雀牌をじゃらじゃらとします。

私、全然知らないの
！！ と

私、全然知らないの
！！ と

牌をじゃらじゃら牌をじゃらじゃら

おしゃべりしながら
、開始！！

おしゃべりしながら
、開始！！

　日　程　２０２4年 5月25日（土） 10 時～予定
　場　所　ちどりビル 2階大会議室（福岡市博多区千代 5-18-1）

ふくおか健康友の会ふくおか健康友の会
第26回定期総会第26回定期総会

お し ら せ

松永悦子

永田信子

東・東支部

はがき絵班
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「お年玉企画」１月号の新春クロスワードの正解は「ジダイゲキ（時代劇）」
でした。新春いきいき漢字クロスワードの正解は「夜」でした。
応募総数52通でした。ご応募ありがとうございました。
　たそがれおじさん（たたら香椎支部）、中尾久子さん（東区西支部）、
　吉野穆さん（南支部）、田中千春さん（中央支部）、サリーさん（西支部）、
すみちゃん（たちばな支部）、　福嶋淳志さん（田川支部わかば）、
倉橋チエ子さん（直鞍菜の花）、石橋勇一郎さん（支部外）、水上徹也さん（支部外）

【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？　

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“クオカード”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5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。

●電話　092‐651‐1522 
●ＦＡＸ　092-651-9874
●メール　fk-tomo@fi d.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。
＊住所・氏名の記載漏れがあります。ご注意ください。

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@fi d.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。ハガキの料金不足にご注意ください。

 〒 812―8633

ふくおか健康友の会クロスワード係（または投稿係）

俳

句

紅
白
の
平
和
を
唄
う
去
年
今
年

嘉
飯
菜
の
花
支
部

石
橋　

照
子

初
暦
は
や
受
診
日
の
印
つ
け

嘉
飯
菜
の
花
支
部

大
窪
や
す
子

鰯
焼
き
ゆ
ず
の
香
の
せ
て
一
人
膳

嘉
飯
菜
の
花
支
部

草
野　

方
子

年
明
け
の
思
い
も
よ
ら
ぬ
能
登
地
震

嘉
飯
菜
の
花
支
部

小
池　

純
次

戦
争
は
反
対
シ
ー
ル
成
人
子

嘉
飯
菜
の
花
支
部

西
藤　

典
子

冬
凪
や
子
ら
に
笑
顔
を
と
砂
に
書
く

嘉
飯
菜
の
花
支
部

永
田　

良
子

服
を
叩
け
ば
灼
け
た
砕
石
粉
の
燻
り

嘉
飯
菜
の
花
支
部

上
月　

大
輔

短

歌

日
溜
ま
り
の
盆
栽
鉢
に
ぼ
つ
ぼ
つ
と
福
寿
草
か
な
頭
覗
か
せ

博
多
支
部

藤
山　

清
志

福
笑
い
お
櫛
田
さ
ん
の
お
多
福
の
友
よ
り
写
真
節
分
近
し

博
多
支
部

龍
久　

美
子

懐
か
し
む
過
ぎ
た
月
日
に
思
い
馳
せ
喜
怒
哀
楽
も
す
べ
て
人
生

嘉
飯
コ
ス
モ
ス
支
部

荻
野　

寿
子

仕
事
な
き
老
い
の
月
日
に
何
を
せ
む
こ
こ
ろ
潤
す
短
歌
を
詠
ま
ん

博
多
支
部

森
山　

久
江

芋
、か
ぼ
ち
や
電
子
レ
ン
ジ
に
二
、三
分
か
け
ね
ば
切
れ
ず
老
い
は
腕
に
も

東
区
西
支
部

新
東　

こ
う

陽
の
あ
た
る
塀
に
も
た
れ
て
寄
り
そ
え
る
若
い
ふ
た
り
の
春
の
先
駆
け

東
・
東
支
部

深
野　

一
郎

川

柳

診
察
券
枚
数
自
慢
の
老
人
会

国
税
は
ぜ
ぇ
ぜ
ぇ
言
っ
て
る
人
の
税

た
た
ら
香
椎
支
部

西
村　

嘉
則

あさりにはカルシウムやカリウム、亜鉛、鉄などミネラルがたっぷり入ってい
ます。特にビタミンＢ12の含有量は貝類の中でＮｏ.１です！ビタミンＢ12が
不足すると頭痛、めまい、吐き気、動悸、食欲不振などが起きやすくなります。
また、菜の花にはビタミンやミネラル、食物繊維が豊富に含まれています。

特にビタミンＣの含有量は野菜の中でトップクラスです！、ビタミンＣには美肌効
果や風邪予防などの効果が期待できると言われています♪
寒い冬から徐々に春へ…。季節の変わり目は体調を崩しやすくなっています。

ぜひ今回ご紹介した献立で、免疫力を高めていきましょう。 

ポイントポイント

～免疫力チャージメニュー～～免疫力チャージメニュー～

材　料
菜の花  ………………  150ｇ
あさり（砂抜き） ……12個（200g）
長ねぎ  …………………５㎝ 
生姜  …………… １/４かけ
酒  …………………大さじ１

オイスターソース ……小さじ１
醤油  …………  小さじ１/２
胡椒  ……………………少々
片栗粉  ……………小さじ２
ごま油  ……………小さじ２

作り方

①　あさりは重ならないようにバットなどに並べ、海水程度の塩水
をヒタヒタに漬かるように注ぎ、新聞紙などをかぶせ、暗い場所
に１時間程置き、再度砂を吐かせる。

②　菜の花は長さを半分に切り、沸騰した湯に塩少 を々入れて１分
ほどゆで、水にとって水気を絞る。長ねぎ、生姜はみじん切りに
する。

③　あさりは流水で殻をこすり洗いして鍋に入れ、水2/3カップを
注いで蓋をし火にかける。貝の口が開いたらボウルで受けたザ
ルにあけ、ゆで汁とあさりに分ける。

④　③のゆで汁1/3カップ、酒、オイスターソース、醤油、胡椒を混ぜ
て粗熱が取れたら片栗粉を混ぜる。

⑤　フライパンにごま油を熱して長ねぎ、生姜を軽く炒め、香りが
立ったらあさり、菜の花、④を加えてとろみがつくまで炒める。

千鳥橋病院栄養部　調理師 谷村　春香

タテのカギヨコのカギ

読者からの投稿読者からの投稿

【ふくおか健康友の会】 （2024年１月末現在）

組 織 現 勢 61250人　

寄 附 金 2,772,000円（2023年度分実績）
協同基金応募 91,672,000円（2023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。

◇ 菜の花とあさりの
 中華炒め

（２人分）
 エネルギー： 99kcal　塩分： 1.5g
  （一人分当たり）


