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55,729

976,139,500

17,516

490

大腸がん検診、ふれあい

健康パスポート
シール付与対象コースあり！

昨年の感想より

コースを選択
12 コースの中から、1 コースを選択

１

とりくみ期間
11月30日までのうち、60日間チャレンジ。

３

結果報告
報告カードを担当者・事業所へ提出。
ポストへ投函、FAXでもOK。

２０１７年12月25日締 切４

申し込み
申込みカードを担当者・事業所へ提出。
ポストへ投函、FAXでもOK。

パンフレットをとりよせて

088-840-0649

２０１７年 9月30日締 切２

結果報告カードを提出した方の中から
1,000人に記念品を差し上げます。

　
健
康
で
楽
し
い
生
活
を
続
け
る
た
め
に
、「
何
か
始
め
た
い
け
ど
き
っ

か
け
が
な
く
て
…
…
」「
ひ
と
り
で
は
な
か
な
か
続
か
な
く
て
…
…
」
と

い
う
み
な
さ
ん
！
　
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
60
日
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
ご
家
族
や
友
人
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
、
ま
た
お
一
人
で
も
県
下

の
参
加
者
と
つ
な
が
っ
て
、
み
ん
な
と
一
緒
に
健
康
づ
く
り
を
す
す
め
ま

す
。
生
活
習
慣
の
見
直
し
と
健
康
づ
く
り
の
習
慣
を
身
に
つ
け
て
健
康
寿

命
を
の
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　
ど
な
た
で
も
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
き
っ
か
け
は

「
や
っ
て
み
る
！
」が
始
ま
り

出資金のお知らせ（出資金現在高）について

ヘルスアップ60日の参加方法ヘルスアップ60日の参加方法

「今年は何にしようかな？」　「今年は何にしようかな？」　チャレン
ジは

　　　　12コ
ース

コース１〜11に申し込み、結果報告を提出した方には
高知家健康パスポートポイントシールを交付します。

今年もつながる8,000人

　2016 年度出資者への、出資金のお知ら
せ通知の発送は７月中旬の予定です。
　今年度より業務を変更したため、準備に
時間がかかってしまいました。申し訳ござ
いませんでした。

（前月比　+38名）

（前月比　+1,725,000円）

（前月比　+19円）

　「
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
四
万
十
」

は
『
地
域
密
着

型
』
と
な
り
、

２
０
１
６
年
度

よ
り
事
業
所
運

営
推
進
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
３
月
末
に
２
回
目
が
開
催

さ
れ
、
利
用
者
家
族
、
区
長
、

四
万
十
市
職
員
、
デ
イ
職
員

な
ど
11
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

日
常
の
と
り
く
み
な
ど
を
報

告
し
、
交
流
し
ま
し
た
。

　
大
き
く
変
わ
っ
た
こ
と
は
、

創
作
中
心
の
デ
イ
か
ら
日
常

生
活
動
作
（
掃
除
・
洗
濯
・

調
理
な
ど
）
へ
の
援
助
を
取

り
入
れ
た
こ
と
で
す
。

　
感
動
的
だ
っ
た
の
が
家
族

か
ら
の
報
告
で
す
。「
デ
イ

で
習
っ
た
調
理
の
仕
方
を
家

で
も
言
っ
て
く
れ
る
」「
デ

イ
か
ら
帰
る
と
顔
が
明
る
く

な
っ
て
い
る
」「
デ
イ
で
洗

濯
物
干
し
、
掃
除
、
調
理
な

ど
や
る
こ
と
で
人
の
役
に
立

っ
て
い
る
と
思
え
て
い
る
よ

う
で
う
れ
し
そ
う
」「
生
活

に
ハ
リ
が
で
て
き
た
」「
デ

イ
の
前
日
は
、
夜
か
ら
自
分

で
準
備
を
は
じ
め
て
い
る
」

な
ど
私
が
思
っ
て
い
る
以
上

の
効
用
が
で
て
い
ま
し
た
。

　
体
が
不
自
由
で
も
、
認
知

症
が
あ
っ
て
も
、
存
在
を
認

め
あ
え
る
場
所
は
安
心
で
き

ま
す
。
区
長
か
ら
も
デ
イ
の

ニ
ュ
ー
ス
を
広
報
誌
に
折
り

込
み
し
て
は
と
の
提
案
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
期
待
で

す
。
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｔ
）

みんなでチャレンジ！みんなでチャレンジ！みんなでチャレンジ！
ヘルスアップ60日ヘルスアップ60日

お問合わせ・お申込み

高知医療生活協同組合
本部事務局

〒780－0963　高知市口細山206－9
TEL 088－843－0025
FAX 088－840－0649
ホームページ

http://www.kochi-hco-op.or.jp
メールアドレス

kochi-mcoop@jasmine.ocn.ne.jp

クリック

高知医療生協

１．早寝早起き
生活リズムを整えよう

５．快汗運動
１日合計30分以上週２
日以上

９．体重測定
週５日以上測定

２．足指力アップフット
　　ケアコース
新聞紙ギャザー、コロコロ体
操、足指体操など毎日５分

６．野菜たっぷり
１日350ｇ以上

10．血圧測定
時間帯を決めて、１日１
回・週５日以上測定

３．きっぱり禁煙
禁煙外来を利用するのも
おすすめ

７．すこしお生活
１日塩分６ｇ未満

11．脳いきいきコース
「脳いきいき５か条」の
５つの領域から１つずつ
選び、１日５項目

４．適量飲酒
日本酒なら１合、ビール
ロング缶なら１本、ウイ
スキーダブルなら１杯

８．きっちり歯みがき
１日１回はしっかりと

12．私の健康法
自分で決めた内容を実行
（何でもよい）

仲間と報告し
合いながら行
うと、やる気
が出て頑張る
ことができた。

積極的にリフレッシ
ュしようと思うこと
で心身ともに楽にな
りました。

家庭の事情で早く寝るのが難しいが、
健康第一なので、努力したつもりで

す、これからも
なるべく早く12
時頃には寝るよ
うにしていきた
いです。

この中から１つ
選んで下さい

全
て
の
イ
ン
ス
タ
ン
ス
を
再
リ
ン
ク
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お知らせ　「自由脱退及び出資金減資」は生協法を遵守し、定款に基づく取り扱いを行っています。ご不明な点は本部までお尋ね下さい。

６
月
月
曜
　入
れ
歯
安
定
剤
の
功
罪
／
火
曜
　近
頃
行
わ
れ
て
い
る
痔
核
治
療
／
水
曜
　乳
が
ん
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
／
木
曜
　乳
幼
児
の
突
然
死
症
候
群
／
金
曜
　気
に
な
り
ま
せ
ん
か
、お
口
の
か
わ
き
／
土
・
日
曜
　う
つ
病
と
う
つ
状
態
に
つ
い
て

2017年５月
理事会報告

　
テ
レ
ビ
な
ど
で
言
わ
れ
て
い

る
共
謀
罪
は
実
は
『
組
織
的
犯

罪
処
罰
法
』
と
い
う
法
律
で
、

こ
の
一
部
を
改
め
る
法
案
が
国

会
に
提
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
は
現
在
、
実
際
に
起
き

た
行
為
を
対
象
に
す
る
の
が
法

体
系
の
原
則
で
す
。
そ
れ
は
冤

罪
を
防
ぐ
た
め
で
す
。

　
犯
罪
を
話
し
合
い
計
画
（
共

謀
）
し
た
段
階
で
処
罰
を
す
る

の
は
、
犯
行
前
で
物
的
証
拠
が

な
い
た
め
に
、
自
白
が
重
要
視

さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
警
察
の
厳
し
い
取
調

べ
に
よ
る
自
白
か
ら
冤
罪
が
生

ま
れ
る
こ
と
を
危
惧
し
て
い
ま

す
。

　
銀
行
に
お
金
を
引
き
に
行
っ

た
り
、
公
園
に
出
か
け
た
り
、

日
常
的
に
し
て
い
る
行
為
が
あ

る
と
き
突
然
に
『
準
備
行
為
』

と
言
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

国
会
で
の
質
疑
応
答
で
、
こ
れ

ら
の
行
為
が
「
資
金
を
準
備
し

た
」「
現
場
の
下
見
に
行
っ
た
」

と
な
り
う
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
で
は
、
な
ぜ
日
常
に
し
て
い

る
行
為
が
準
備
行
為
と
言
わ
れ

る
の
で
し
ょ
う
か
？
　
そ
れ
は
、

そ
れ
以
前
に
そ
の
人
の
日
常
を

監
視
し
、
何
か
怪
し
い
こ
と
が

あ
る
の
で
は
な
い
か
と
の
前
提

で
見
ら
れ
続
け
ら
れ
て
い
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
つ
ま
り
監
視

社
会
、
常
に
誰
か
に
見
ら
れ
続

け
ら
れ
る
疑
心
暗
鬼
の
世
の
中

に
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

１号議案　４月理事会以降の議決承
認事項について確認した。
４月経営結果は事業収益
で予算比100.4％、事
業費用で97.4％となり、
経常剰余526万円を報
告、承認しました。

２号議案　第56回通常総代会第１
号～第８号議案の全議案
及び監事監査報告につい
て報告、承認した。地区
別総代会・議案説明会及
び総代会当日の運営と役
割分担について確認した。

　
共
謀
罪
と
は
、
分
か
り
や
す
く
言
え
ば
、
起
き
て
い
な
い
犯
罪
を
取
り
締
ま
る
法

律
で
す
。

　
そ
の
た
め
に
は
犯
罪
を
犯
し
て
い
な
い
状
態
を
捜
査
、
取
り
締
ま
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　「
一
般
人
は
対
象
に
な
ら
な
い
」
と
政
府
は
言
っ
て
い
ま
す
が
、
一
般
人
が
『
処

罰
の
対
象
』
と
な
る
こ
と
は
な
い
と
主
張
す
る
一
方
で
、
一
般
人
で
も
『
捜
査
の
対

象
』
と
な
る
こ
と
は
否
定
し
な
い
内
容
の
答
弁
を
し
て
い
ま
す
。

　
犯
罪
と
関
係
な
い
か
ど
う
か
、
ま
ず
は
調
べ
て
み
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
つ

ま
り
、
犯
罪
と
関
係
な
い
人
も
調
べ
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。『
犯
罪
と
関
係
な

い
人
』、
こ
れ
に
あ
て
は
ま
ら
な
い
一
般
人
は
い
な
い
で
し
ょ
う
。

何
が
問
題
?! 

共
謀
罪

何
が
問
題
?! 

共
謀
罪

　「
自
分
は
怪
し
い
こ
と
は
何

も
な
い
。
け
れ
ど
も
言
い
が
か

り
で
捕
ま
る
か
も
知
れ
な
い
」

と
思
う
と
、
い
ろ
ん
な
行
動
が

萎
縮
す
る
で
し
ょ
う
。

　
く
ら
し
を
よ
く
す
る
た
め
の

署
名
集
め
や
抗
議
集
会
な
ど
へ

の
参
加
を
や
め
て
お
こ
う
と
い

う
人
が
出
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

社
会
の
問
題
を
取
り
上
げ
る
文

化
芸
術
も
萎
縮
す
る
で

し
ょ
う
。
憲
法
が
保
障

す
る
思
想
、
内
心
、
表
現
の
自

由
を
脅
か
し
ま
す
。

　
こ
う
し
て
物
言
え
ぬ
社
会
が

出
来
上
が
っ
て
い
く
の
で
す
。

　『
エ
ド
ワ
ー
ド
・
ス
ノ
ー
デ

ン
氏
』
を
ご
存
知
で
す
か
？

　
元
米
国
家
安
全
保
障
局
職
員

（
Ｎ
Ｓ
Ａ
）
で
、
２
０
１
３
年

に
Ｎ
Ｓ
Ａ
が
秘
密
裏
に
張
り
巡

ら
さ
れ
た
電
子
監
視
シ
ス
テ
ム

を
内
部
告
発
し
、
世
界
に
衝
撃

を
与
え
た
人
物
で
す
。

　
彼
に
よ
れ
ば
、
今
や
世
界
各

　
こ
の
法
案
が
通
っ
て
し
ま
え

ば
、
私
た
ち
は
声
を
上
げ
る
こ

と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
安

倍
政
権
は
憲
法
9
条
を
変
え
て
、

武
力
行
使
を
可
能
に
す
る
こ
と

を
狙
っ
て
い
ま
す
。
戦
争
だ
け

は
絶
対
に
し
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

「
健
康
を
つ
く
る
。
平
和
を
つ

く
る
。
い
の
ち
輝
く
社
会
を
つ

く
る
。」
こ
の
理
念
を
実
践
す

る
た
め
に
、
共
謀
罪
法
案
を
通

さ
な
い
た
た
か
い
が
急
務
で

す
！

（
２
０
１
７
・
６
・
５
）

物
的
証
拠
な
く
容
疑
が
か
け
ら
れ
る

す
べ
て
の
情
報

が
監
視
さ
れ
て

い
る
（
コ
レ
ク
ト
・

イ
ッ
ト
・
オ
ー
ル
）

も
し
か
し
て
疑
わ
れ
る
か
も
…

　
　
　誰
も
が
萎
縮
し
て
モ
ノ
言
わ
ぬ
社
会
に

今
、
ま
さ
に
戦
前

常
に
誰
か
に
見
ら
れ
て
い
る
監
視
社
会

地
に
監
視
装
置
を
設
け
、
通
過

す
る
全
情
報
を
自
動
的
に
コ
ピ

ー
し
た
り
、
米
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
大
手
９
社
（
マ
イ
ク
ロ
ソ
フ

ト
、
ヤ
フ
ー
、
グ
ー
グ
ル
な
ど
）

の
サ
ー
バ
ー
か
ら
１
日
数
百
万

件
に
の
ぼ
る
利
用
者
の
通
信
記

録
を
得
る
事
が
可
能
と
な
っ
て

い
る
と
証
言
し
て
い
ま
す
。

　
も
ち
ろ
ん
日
本
の
市
民
も
Ｎ

Ｓ
Ａ
に
監
視
さ
れ
て
い
る
と
話

し
て
い
ま
す
。
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「生活と医療」を配っていただけるボランティアさんを探しています。お手伝いいただける方は本部事務局までご連絡ください。088 − 843 − 0025

７
月

月
曜
　歯
ぎ
し
り
に
ご
用
心
／
火
曜
　熱
中
症
～
汗
は
大
事
な
ラ
ジ
エ
ー
タ
ー
／
水
曜
　増
加
す
る
卵
巣
が
ん
／
木
曜
　食
中
毒
に
ご
用
心
／
金
曜
　パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
／
土
・
日
曜
　夏
の
肌
の
お
手
入
れ

 

材
料
　
１
人
分

 

作
り
方

１人分　エネルギー 215
塩分 1.3

豚しゃぶの
　ニラソースがけ

豚ロース薄切り肉・・・・・・・・・・・・・・　　70g
もやし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　70g

ニラソース
　　ニラ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　25g
　　しょうが（みじん切り）・・・　　少量
　　いり白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・　　小さじ1/2
　　濃口しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・　　大さじ1/2
　　酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　大さじ1/2
　　みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　小さじ1/2
　　だし汁（水でも可）・・・・・・・・・　　大さじ1/2
　　ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　　小さじ1/2

① もやしは熱湯でさっとゆで、ザルに上げる。
あら熱がとれたら水気を絞り、食べやすい
大きさに切る。

② 豚肉は２～３cm 幅に切り、さっとゆでる。
③ ニラを細かく刻み、 を混ぜ合わせてニラ

ソースを作る。
④ 器にもやしを敷き、その上に豚肉を盛り、

ニラソースを全体にかける。

 

高
知
市
　
中
内
理
津
子
様

　
年
金
は
年
々
下
が
る
の

に
、
郵
便
料
金
も
メ
ー

ル
便
も
上
が
る
予
定
だ
そ
う
で

す
ね
。
定
年
後
、
長
生
き
し
過

ぎ
る
と
暮
ら
し
に
く
く
な
り
ま

す
ね
。
家
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
に

家
電
品
の
寿
命
に
、
驚
く
額
が

ス
イ
ス
イ
出
て
い
き
ま
す
。

 

須
崎
市
　
匿
名
希
望

　
声
を
か
け
て
い
た
だ
き

加
入
し
、
初
め
て
新
聞

を
読
み
ま
し
た
が
、
色
々
な
情

報
が
あ
り
『
よ
か
っ
た
』　
で

す
。
貧
困
格
差
の
広
が
り
の
中
、

病
院
に
も
か
か
れ
な
い
低
所
得

の
人
々
を
支
え
て
い
る
診
療
所

の
存
在
、
ス
タ
ッ
フ
の
方
々
の

笑
顔
に
心
癒
さ
れ
ま
し
た
。

 

四
万
十
町
　
南
部
多
鶴
子
様

　
班
会
で
、
今
年
の
目
標

（
テ
ー
マ
）
を
決
め
ま

し
た
。『
楽
し
い
こ
と
を
し
ま

し
ょ
う
』
に
な
り
ま
し
た
。
昼

食
会
を
し
た
り
少
し
遠
出
を
し

た
り
、
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

 

土
佐
清
水
市
　
久
保
田 
瑞
江
様

　
い
つ
も
の
散
歩
コ
ー
ス

に
イ
タ
ド
リ
が
い
っ
ぱ

い
あ
っ
て
、
キ
ン
ピ
ラ
を
作
り

ま
し
た
。
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
て

と
て
も
お
い
し
く
頂
き
ま
し
た
。

春
の
楽
し
み
で
す
。

 

香
美
市
　
高
岡 

信
子
様

　
潮
江
診
療
所
の
存
在
は

大
き
い
で
す
。
い
の
ち

を
守
り
、
寄
り
添
う
取
り
組
み

の
三
本
柱
、
重
要
で
す
。
が
ん

ば
っ
て
下
さ
い
。

 

高
知
市
　
西
岡
す
み
子
様

　
初
め
て
見
ま
し
た
。
い

ろ
ん
な
情
報
や
料
理
な

ど
、
た
め
に
な
り
ま
す
。

南
国
市
　
三
好
　
敬
子
様

　
と
う
と
う
下
の
孫
娘
と

靴
の
サ
イ
ズ
が
同
じ
に

な
り
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
、
身

長
も
抜
か
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

嬉
し
い
事
で
す
。
口
は
生
意
気

に
な
り
ま
し
た
が
、
可
愛
い
も

の
で
す
。

 

ペ
ン
ネ
ー
ム
　
昔
の
お
嬢
さ
ん
様

　
新
入
社
員
紹
介
の
、
新

人
さ
ん
の
方
の
写
真
を

見
て
、
医
療
事
務
員
と
し
て
30

年
間
病
院
勤
務
し
た
こ
と
を
ふ

り
返
り
ま
し
た
。
私
に
も
皆
様

の
よ
う
に
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
時
が

あ
っ
た
な
と
思
い
ま
し
た
。
ガ

ン
バ
レ
新
人
さ
ん
達
よ
…
…
。

 

高
知
市
　
匿
名
希
望

　
来
月
か
ら
葉
書
代
が
大

幅
値
上
げ
に
な
る
と
聞

い
て
い
る
の
で
、
今
の
う
ち
に

と
応
募
し
ま
し
た
。
た
と
え
1

円
で
も
年
金
生
活
者
に
は
大
変

で
す
。
わ
ず
か
な
銀
行
預
金
に

は
利
息
が
つ
か
ぬ
の
に
、
森
友
、

加
計
、
共
謀
罪
と
、
腹
が
立
つ

事
ば
か
り
で
す
。

５月14日に行われた第15回すさき健康
まつり。組合員さんや地域の方々1,000
人近くが参加しました。しんじょう君も
出演し、組合員さんと一緒にフラダンス
や「須崎音頭」を踊りました。

中
村
東
支
部

　く
ち
か
も
班

宮
本

　ル
ミ

　６年前、「笑いで地域を元気にして行こう！」と、仲間のみなさんと
一緒に『幡多ちんどんクラブ』を立ち上げました。最初は緊張しましたが、
今は少々の失敗やアクシデントも、笑顔とアドリブで乗り切ります！
　お祭りや施設のレクリエーションなどに呼んでいただき、練習の成果
を披露しますが、みなさんに喜んでいただけることがやりがい。「本当
に楽しかった！」と手を握ってくださる方もあり、私もその笑顔に元気
をいただいています！
　７月18・19日の組合員活動交流集会へのご参加もお待ちしています♪

年１回、カランコエ班と運営委員が
協力し、東の丸公園（高知市土居
町）で行っています。日差しを避け
て木陰に陣取り、近隣の組合員や通
りがかりの人も交えた11名の方が
健康チェックを受けてくれました。

５月26日、デイサービスやまももで、利用者さ
んと地域の住民、組合員さんも合同で消防訓練を
実施しました。一人暮らしの方が多く、『やっち
ょかないかんね』と積極的に参加されていました。

５月24日、ソーレにて、
表題の総会が開催され、
名称を『高知県高齢期
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運動連絡会』に変更す
ることが承認されまし
た。ひとりぼっちの高
齢者をなくそう！　と
活動をしています。

豚しゃぶの
　ニラソースがけ

第15回すさき健康まつり

デイサービスやまももで消防訓練

高知県高齢者運動連絡会総会

東の丸公園　青空健康チェック

さ
ん

 ちんどんで元気100倍
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１
、
住
所
・
郵
便
番
号

２
、
お
名
前

３
、
で
ん
わ

４
、
解
答（
４
６
４
号
）

５
、

　「
仲
間
の
こ
え
」
に
掲
載
さ
せ

て
い
た
だ
く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

匿
名
を
ご
希
望
の
方
は
「
匿
名
希

望
」
ま
た
は
ペ
ン
ネ
ー
ム
を
お
書

き
く
だ
さ
い
。

　
は
が
き
１
枚
に
つ
き
、
１
回
分

の
解
答
を
お
書
き
く
だ
さ
い
。

　
は
が
き
に
記
入
し
て
い
た
だ
い

た
個
人
情
報
は
ク
イ
ズ
の
抽
選
に

の
み
利
用
い
た
し
ま
す
。

　
６
月
１
日
よ
り
、
ハ
ガ
キ
の
郵

送
料
が
52
円
か
ら
62
円
に
な
り
ま

し
た
。
料
金
不
足
の
場
合
は
不
達

と
な
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ

い
。

紙
面
記
事
へ
の
ご
意
見
ご
感
想
、

あ
な
た
の
ま
わ
り
の
元
気
な
組

合
員
を
ご
紹
介
く
だ
さ
い
。
自

薦
、
他
薦
問
い
ま
せ
ん
。

医療福祉生協連中四国ブロック

組合員活動交流集会2017

■１日目■
13：30～17：00
○歓迎セレモニー
○お国自慢１分スピーチ
○記念講演：「いきいき百歳体操と住民主体の健康づくり」
　講師：NPO法人いきいき百歳体操応援団理事長　細川芙美さん
○他県からの活動報告　
　　①鳥取医療生協　②徳島健康生協　③山口健文会　④香川医療生協

17：30～19：30
○高知のおきゃく（夕食交流会）　交流会費：8,000円

■２日目■　
分科会　９：00～11：20
①班活動　②健康づくり
③居場所づくり・まちづくり　④社会保障・平和活動
⑤仲間ふやし・担い手づくり　⑥現地企画「ビキニ被ばく問題」

全体会　11：30～12：00

日　時：2017年７月18日㈫～19日㈬
会　場：高知県民文化ホール　グリーンホール
参加費：1,500円（１日でも２日間でも）

問い合わせ・申し込みは、本部健康まちづくり課まで。（088−843−0025）

　
ヘ
ル
ス
ア
ッ

プ
60
日
が
始
ま

り
ま
す
。
毎
年

「
今
年
こ
そ
は

最
後
ま
で
」
と

思
い
つ
つ
、
半
分
来
た
と
こ

ろ
で
記
録
を
つ
け
る
の
が
止

ま
り
始
め「
い
か
ん
い
か
ん
」

と
、
ま
と
め
て
記
入
。
過
去

に
は
『
空
を
見
上
げ
る
』『
ス

ト
レ
ッ
チ
』『
か
か
と
上
げ
』

『
な
わ
と
び
』
…
わ
か
っ
ち

ゃ
い
る
け
ど
続
か
な
い
の
が

私
。
で
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
続

い
て
い
ま
す
。
一
人
一
人
が

自
分
の
健
康
に
関
心
を
高
め
、

で
き
る
こ
と
か
ら
と
り
く
む

こ
と
が
大
切
で
す
。
　（
Ｏ
）

①勢いの猛々しいトラ
③赤勝て、○○勝て　
⑤にがわらい　⑦空気
調節の略　⑨文明の発
展に○○する　⑩百○
○あって一利なし　　
⑫うわやく　⑭技の○
○、頭の○○　⑮疑わ
しいこと。――を抱く

①
暗
中
―
―
　

②
そ
の
国
を
代

表
す
る
鳥
。
日

本
は
キ
ジ
　
　

③
寿
司
屋
の
ガ

リ
は
―
―
の
甘
酢
漬

け
　
④
牛
馬
の
○
○

⑥
第
一
回
目
。
○
○

版
　
⑧
北
斎
や
広
重

ら
の
作
品
　
⑪
親
の

―
―
は
後
で
効
く
　

⑫
○
○
出
勤
、
○
○

ボ
ケ
　
⑬
市
議
会
議

員
の
略
称

〆切日８月20日
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参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す

　
管
理
栄
養
士
３
名
、
調
理
師
１
名
、
委
託
先
で

あ
る
富
士
産
業
の
調
理
ス
タ
ッ
フ
10
名
の
計
14
名

で
安
全
で
お
い
し
い
お
食
事
を
提
供
す
る
た
め
に

が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。
Ｎ
Ｓ
Ｔ
（
栄
養
サ
ポ
ー
ト

チ
ー
ム
）
と
連
携
し
て
患
者
さ
ん
が
し
っ
か
り
食

べ
て
元
気
に
退
院
さ
れ
る
よ
う
一
人
一
人
の
状
態

に
合
わ
せ
た
お
食
事
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　た
と
え
ば

・
食
欲
が
低
下
し
て
い
る
方
、
褥
瘡
（
床
ず
れ
）

の
あ
る
方
、
筋
力
が
低
下
し
て
い
る
方
に
栄
養

補
助
食
品
を
つ
け
る
。

・
噛
む
力
、
飲
み
込
む
力
に
問
題
が
あ
る
方
に
、

お
か
ず
の
切
り
方
や
柔
ら
か
さ
を
変
え
て
ト
ロ

ミ
を
つ
け
る
。

な
ど

　
医
師
の
指
示
の
も
と
で
、
栄
養
指
導
も
行
っ
て

お
り
ま
す
の
で
ご
希
望
の
方
は
外
来
ま
で
ご
相
談

下
さ
い
ね
。

　
カ
ギ
を
解
き
二
重
ワ
ク
に
入
る
文
字
を

う
ま
く
並
べ
替
え
て
で
き
る
言
葉
は
何
で

し
ょ
う
。
ハ
ガ
キ
に
書
い
て
応
募
し
て
く

だ
さ
い
。

　
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
５
名
の
方
に

図
書
カ
ー
ド
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。
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2017ピースアクション in こうち

平和の音色♪ようこそ被爆ピアノ♪
被爆ピアノコンサート

　被爆ピアノとはその名のとおり広島の原子爆弾投下によって被爆
したピアノです。被爆ピアノは修復されていますが、原爆の爆風で
割れて突き刺さったガラスや傷跡はそのまま残されています。
　被爆ピアノの音色を聴いて平和を考えるきっかけになればと、全
国をまわり平和コンサートを行っています。高知での開催は今回が
初めてとなります。ぜひたくさんの方に聴いていただきたいと思い
ますので、お誘い合わせの上ご参加ください。

第１部　各生協の平和活動の紹介
第２部　絵本の朗読「被爆ピアノ」
　　　　被爆ピアノの演奏と歌　他

日時：７月22日㈯　開場13：00　開演13：30
会場：高知市文化プラザかるぽーと　小ホール
　　　（高知市九反田2-1）　

高知市で誕生した「いきい
き百歳体操」が全国に！地
域の健康づくりと絆づくり
をすすめています。　

タ
テ
の
キ
ー

ヨコのキー

特別食を必要とする患者さん
糖尿病食、減塩食、腎臓病食、脂質異常食（コレステロー
ル、中性脂肪）、痛風食、肝臓食（肝炎、肝硬変、肝不全）
膵臓食、貧血食、潰瘍食、高度肥満食（肥満度＋40％以
上またはBMI30以上）など
がんの患者さん
食物をとる機能または飲み込みの機能が低下した患者さん
低栄養状態にある患者さん

対
象
の
患
者
さ
ん栄養管理科

しっかり食べて元気になってください。
心を込めて作っています！

入場無料、全席自由


