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CT検査でわかること�
CT検査は、X線を使って体の断面画像を撮影し様々な病気や異常
を詳細に確認できます。特に肺がんの早期発見に優れており、そ
の他の内臓の病変や腫瘍の有無、広がりを調べる際にも役立ちます。
検査時間が短く、痛みもないので負担の少ない検査です。

CTが新しくなると良くなること�
①画質の向上と診断精度の向上
②被ばく線量の低減
③運用コストの削減

阪神医療生協の診療所の中でCT検査ができるのは医生協診療所だ
けです。組合員（患者）にとって大事な検査機器です。より良い検
査が受けられるよう買い替えへのご理解、出資にご協力をお願いし
ます。

阪神医療生活阪神医療生活
協同組合の協同組合の

ホームページホームページ
QR コードQR コード

HP
見てね！

※�コンピューター断層撮影装置

CT※機器
買い替えの目的増資に
ご協力をお願いします
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阪神医療生協 阪神医療生活協同組合
理事長：中村大蔵
兵庫県尼崎市小中島2-8-8
TEL 06-6530-0091
FAX 06-6530-0092
メール：info@hansiniseikyo.or.jp
ホームページ：hansiniseikyo.or.jp
組合員数：12,999人
出資金：252,644,500円
1人平均出資金：19,435円
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自覚症状なし！大腸がんを早期発見するには！
日本人に最も多い「大腸がん」
大腸がんは大腸（結腸・直腸）に発生するがんで、日本では1年間に約16万人が診断されています。
大腸がんと診断される人は40歳代から増加しはじめ、年齢が高くなるほど大腸がんの罹患率が高
くなり男性でも女性でも罹患率は2位で死亡率は女性で1位、男性では2位とかなり高くなっています。
初期の段階ではほとんど自覚症状がないのが特徴で「症状がない＝大丈夫」とは限らないのです。
早期発見のために一番効果的なのは、「大腸がん検診（便潜血検査）
を毎年受ける事！」。便潜血検査は、目で見えないほどの血液が便
に混じっていないかをチェックします。大腸ポリープや小さな早期
がんでも少しだけ出血することがあるため、この検査で自覚症状が
出る前に病気の可能性を探ることができます。

大腸がん検診倍増計画！
大腸がんは早期発見・早期治療により、高い
確率で治癒が期待できる病気です。早期発見の
ために、組合員、地域に大腸がん検診の重要性
を広めようと2年前より取り組みを勧めてきまし
た。しかし、各診療所検査の受検率は横ばいの
状態。そこで2025年度は昨年度より全体で1000
件増やすことを目指し、“大腸がん検診倍増計画”
に取り組んでいます。
2023年より医生協診療所で大腸カメラを始め
ました。以前であれば大腸がん検診で陽性が出た場合、別の病院に紹介していましたが、今では
同法人内で検査ができ、経験豊富なドクターや健康まつりでも顔を見知った職員がたくさんおり
ますので、安心して受けていただくことができます。
これを機に今まで受けたことがない方や周りのご家族、ご近所の方にもまずは「大腸がん検診（便
潜血検査）」をぜひ勧めてください。組合員さんは無料で受けていただけますので、阪神医療生協
の各診療所でお尋ねください。

これまで（年間）の２倍の目標！

年度 実績
（2023年）

実績
（2024年）

目標
（2025年）

第一診療所 261件 252件 500件
小中島診療所 256件 257件 500件
第三診療所 275件 251件 500件
医生協診療所 319件 330件 600件
漢方クリニック 52件 61件 200件

合　計 1163件 1151件 2300件

大腸がん健診数

胃・大腸カメラの予約が簡単に！！
大腸カメラも開始して2年が過ぎ、
のべ２７５名の方に検査を受けて頂きま
した。３年目はさらにもっとたくさん
の方に受けて頂けるようにとパソコン
やスマートフォンからネットワークを
通じて予約ができるようになりました。

①�医生協診療所のホームページから予約�

パソコン・スマートフォンからの予約方法

胃、大腸カメラ予約 

◀

②QRコードから予約

�このボタン（バーナー）

◀

をクリック
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ケアマネージャーからの
お知らせです！

2025年4月より介護相談を実施しています。介護保険申請代行や介護の相談、介護保険制
度やサービス、福祉のことなど相談をお受けしています。ケアサポートセンター第三、ま
たはやすらぎ居宅介護支援事業所のケアマネージャーが対応いたしますので、お気軽にご
相談ください。

小中島診療所　介護相談（毎週金曜日の10時から12時） ☎ 06-6491-5138

☎ 06-6488-9060つながり広場

話すことからはじめませんか？
聴くだけでも大丈夫！
つながりを作りましょう。
地域のこと、病院のこと、
日々の生活のこと、休日の過ごし方など
気軽におしゃべりしませんか？

日時：偶数月　第二月曜　14時～15時　
場所：阪神医生協診療所　4階
主催：やすらぎ居宅介護支援事業所

7月14日（月）から開始！！
予約なしで参加できます。お気軽にどうぞ！

ケアサポートセンター第三　おしゃべり広場

2023年4月から第三診療所3階で茶話会を行っています。内容としては職員から介護情報
などについてお話をして、その後、みんなでお茶菓子を食べながらいろんな情報交換を楽
しく行っています。初めての方もお気軽にご参加ください！
� 次回 6月11日（水）

☎ 06-6492-2627

2024年12月11日　バルーンアート 2025年4月9日　ハザードマップについて

偶数月の第二水曜日
14時〜15時

やすらぎ居宅でも茶
話会

始めます！
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ある日、第三診療所に1本の電話が入りました。電話の主は地域のケアマネージャーさん。「無低
診について相談したいのですが…」というものでした。話を聞いてみると、ケアマネが定期の訪問
をした際、利用者の方が手から流血している状態でおられたのこと。前日に転倒されたそうですが、「お
金がないから病院には行っていない」と受診を拒んでいたといいます。すぐに地域包括支援センタ
ーへ相談したところ「無低診を行っている第三診療所に聞いてみては？」と助言があり、今回の相
談につながりました。
状況確認のため、第三診療所の看護師1名に同行してもらいご自宅へ訪問。傷の様子から骨折の可
能性も考えられたため、同法人で整形を行っている小中島診療所に連絡し、受診してもらいました。
幸い骨に異常はありませんでした。大きな外傷はなかったものの傷口から出血があり、丁寧に処置
いただきました。その後、担当のケアマネへ制度の説明を行い、無低診の申請に必要な書類を渡し、「ご
家族と相談のうえ、ご連絡ください」とお伝えしました。後日、無低診の申請を進めることとなり
ました。
誰かが気づき、誰かにつなぎ、誰かが動く…。「ちょっと困った」を見過ごさずに、自分だけでは
解決できないことも人と人とがつながることで前進することを実感しました。今後も生協らしく、
地域に安心を届けていきたいと思います。

3月15日、法人として初めてのフードパントリーを開催しました。準備段階では、組合員に呼びか
けどれだけの協力があるのか不安もありましたが、多くの方々の協力をいただきました。お米や缶詰、
生活雑貨などをいただき、生活クラブ生協都市生活とコープこうべからもたくさんご支援をいただ
きました。目標としていた30人分の物資を超える量が集まり、困っている方々に少しでも届けるこ
とができる状況になりました。ありがとうございました。
当日は6名の方が来場してくださり、「ありがとう」と声をかけていただき、支え合いの大切さを
再認識する時間となりました。また、いただいた食品の一部は、わかくさ子ども食堂に届けられ、
春休みを迎えた子どもたちに渡されました。生協として、こうした支え合いができることに心から
感謝しています。
今年度も9月頃と3月頃にフードパントリーを開催する予定です。さらに多くの方々のフードドラ
イブ（食品集め）による支援を届けられるように努力していきます。地域の皆さまと一緒に、支え
合いの輪を広げていけることを楽しみにしています。最後に、今回ご協力いただいたすべての皆さ
まに心よりお礼申し上げます。今後ともどうぞよろしくお願い申し上げます。

「つながり」が生んだ無低診～“お金がないから”を支えるしくみ～

地域のつながりを感じたフードパントリー（食品無料配布）の報告

第三診療所　川端 理絵

地域交流・支え合い委員会　川端 理絵

組合員の声で「まちづくり・生協づくり」をすすめます

記入日：

＜ シートに書いて欲しい内容 ＞

■ 医療・介護・福祉・生活で困っていること

■ 事業所や地域活動の良い・悪いなど改善提案

■ その他（地域の情報、生協に期待することなど）

② 声の内容

■ いつ
月 日

■ どこで

で

■ 声の内容 □ 困りごと □ 要望 □ その他

みなさまのお力添えとなれますように★

阪神医療生活協同組合の各事業所

又は地域活動サポートセンターへ

連絡先

① 誰からの声ですか？

□ 本人 □ 本人以外

名前：
連絡先：

住所：

■本人以外の場合

関係：家族・知人・職員

お名前：

連絡先：

つながりシートって何？
組合員さんの生活の困りごとをはじめ、事業や地域活動への意見や提案、
生協への期待など組合員の声を広く集めるシートです。それを元に解決や
改善、発展をめざす取り組みをすすめます。

「〝つながり〟って、いいね」

つながりシートの事例を紹介します！
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今回は、フレイル予防のための運動としてスクワッ
トを紹介します。スクワットは太ももやお尻、ふくら
はぎなどの筋力をつける効果的なエクササイズとされ
ています。スクワット

フレイル予防

阪神医生協診療所　訪問リハビリテーション　岡 甫

骨粗鬆症の患者数は約1590万人といわれ、約7割が女性です。女
性に多いのは閉経後、女性ホルモン分泌が急激に低下するためです。
骨にはカルシウムだけではなく、マグネシウム・タンパク質・ビ
タミンD・K・B群・亜鉛・カルテノイドの8つの成分が必要です。
カルシウムとマグネシウムは2：1の比率で吸収されますが、牛乳の
カルシウムとマグネシウムは10：1の比率です。牛乳をとりすぎた
場合、カルシウムは十分に吸収されずに、ほとんどが便と一緒に排
泄してしまうことになります。
8つの成分をバランス良く摂取するには、牛乳などの乳製品だけ
でなく小松菜などの緑黄色野菜や小魚、きのこ類をコツコツととることで、カルシウムだけでなく、
マグネシウムやビタミンAやDも一緒にとることができます。ビタミンDは日光を浴びることに
より皮膚で合成されるといわれています（両手の甲で1日1回約15分から30分程度）。また、吸収力
アップのためには腸内環境を整えることも大切です。
バランスの良い食事の一例を12面に載せていますのでご活用ください。

とツ
阪神医生協診療所　管理栄養士　

濱野 真理骨に必要な
8つの成分をコ ツコ

①足を肩幅に開き、足先を30°程度外側に向けて立ちます。
②�立った状態からお尻を後ろに突き出すように膝を曲げて体
をゆっくり下ろします。
③そこから体と膝を伸ばして元の姿勢に戻します。
※�右図のようにお尻を90°程度まで下ろすと効果が大きくなり
ますが、�難しい場合は少し膝が曲がる程度でも構いません。

● ひざがつま先より前に出ないように注意しましょう。
● 背中をまっすぐ保ち、腰を反らないような意識が大切です。
回数は5～10回程度からはじめてみましょう。大事なのは続けることです。皆さん、頑張り
ましょう。

ポイント
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“一緒に” 企画➡運営・参加➡振返り　 阪神医療生活協同組合の
企画　2024.9.30～ミーティング全6回 運営・参加　　2025.3.23

2024/9/30　第一回開催
・昨年の振り返り
・今回の目的とスローガンの検討
・ブース内容の検討

2024/10/29　第二回開催
・スローガン発表
・支部ブース確定
・協同（職員）ブースの希望確認
・協働（地域団体）ブースの希望確認

2024/11/19　第三回開催
・部屋の確認
・ゴーゴー（55周年）ブース展示内容
・抽選会有無の検討
・チケット有無の検討
・模擬店の希望
・昼食弁当（代金）の希望

2025/1/14　第四回開催
・ゴーゴーブースの中身の確認
・チケット料金の確認
・ガラポン抽選会決定
・ガラポン抽選会の景品の検討
・各支部ブースの準備進捗の発表
・スタッフ登録シートの説明

2025/2/14　第五回開催
・ガラポン抽選会の景品発表
・チケット販売目標の確認
・手伝い手増やし
・チケット販売促進の取り組み検討

2025/3/11　第六回開催
・健康まつり全体像の伝達
・アイスブレイク
・お手伝い内容の説明
・協働団体の挨拶

2025/3/23　当日の様子

スタッフ数240名（地組110・職員130）
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“一緒に” 企画➡運営・参加➡振返り　 阪神医療生活協同組合の
運営・参加　　2025.3.23 振返り　2025.4.15

1,000名来場　チケット販売1,403枚

2025/4/15　第七回開催
「たたえる・ほめる・ねぎらう」みんなの感想の木（感想の一部）
●たべもの一杯・一杯食べたよー
●小物づくりに幼児も参加
●準備をスムーズにできた
●ガラポンまたやりたい
●鳴子踊りがとても楽しかったです
●健康チェックが大成功！良かった
●今解き教室盛況だった
●忙しくて疲れたけど達成感あった
●風船バレー楽しかった
●みんなで準備・練習と楽しかった
●�子どもの栞づくりで個性的な作品を作った女の子の顔、忘れ
ません

●小物販売で自分が作った物が嬉しかった
●なんじゃもんじゃゲーム楽しかった！小田高♡
●10歳若返りのブースに大勢の人が！ビックリ

第三回健康まつりに向けての意見（一部）
●館内放送で空きのある教室などを案内する
●健康チェックの行列の解消できればもっと良い
●体力測定と健康チェックを抱き合わせにする
●�たくさんのブース出ていたがゆっくりみられるようお互い様で
調整

●ガラポンの工夫（開始時間張り出し、整理要因を最初から配置）
●�高校生が手伝ってくれていたが、一緒に関われる内容を考える
●外国の方のお店があると良い
●クイズ大会をする
●風船テニスをやってみたい
●フォークダンス
●屋外ブースが魅力的だったので引き続き
●屋外ブース阪神軒のラーメンが美味しかった
●弁当がおにぎりの方が良かったのでは
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健康まつり
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支部からのお便り支部からのお便り

二つの改革で支部活動を身近なものに�
� 小中島支部　松上 辰之

5月17日、小中島支部総代会議を開催しました。前日からの雨も
上がり27名（内、職員4名）が参加し、昨年の活動、今年度の方針
を議論しました。新規組合員数、出資金、積立人数などは目標には
届きませんでしたが、支部委員会やきらめきグループ会議、支部ニ
ュースの発行など組織の基礎活動は不十分ながら定期的に行われた
ことや、出前講座や職員との交流、多世代交流、「つながりシート」
での支えあいなどの諸活動の報告もされました。
小中島支部が今抱えている大きな課題の一つは、組合員⇔支部委員会の風通しを良くすることだと思

います。支部委員会で議論したことが組合員に伝わりにくい現状があります。
今年度は二つの改革を提案しました。一つはグループ会議を支部委員会の前半30分に開き支部課題を

共有すること。二つには「縁心（えんじん）」という組合員交流の広場をつくる（奇数月に開催、年6回行う）
ことです。総代会議で議論し、今年の2025年の方針は、この新たな取り組みを軸にしながら①組合員・職
員の交流を増やす②支部とグループ、地域組合員の連絡体制を強化することを決めました。どれだけ多く
の組合員の皆さんが支部の活動に参加していただけるのか、阪神医療生協が自分のものと思っていただ
けるのか、が問われていると思っています。
ロシアのウクライナへの軍事侵攻、イスラエルのパレスチナへの無差別攻撃は止みません。核兵器を所
有しているインドとパキスタン間にもきなくさい臭いがたちこめています。トランプ大統領が仕掛けている
貿易戦争、自国第一主義=自分の国さえ良ければよいとする勢力、差別を是とし多様性を否定する勢力
が力を強めています。世界は不安定になっています。
私たちは今こそ医療生協の理念の一つ「平和」の旗を高く掲げなければと思っています。

健康まつりを振り返って�
� 常光寺支部　蒔田 美津恵

楽しかった健康まつりがおわり、2ヶ月が過ぎました。早
いですね。
常光寺支部は去年と同じゲーム大会を行うこととなり、
一度経験した事ではありましたが、「去年はどうやった？」「去
年はどうした？」と首を傾げながらのスタートでした。
でも支部組合員は素晴らしく、一丸となり当日を迎えるこ

とができました。ドキドキしながら、沢山の人が参加してく
れればいいなと密かに思っていました。ふうせんバレー、ボ
ーリング、ボッチャそして子ども体力測定など、子どもから大人まで沢山の人に楽しんでもらうことができ、
あちらこちらで歓声や拍手が聞けて本当に嬉しかったです。でも課題も見つかり、また常光寺支部がゲ
ーム大会をすることがあれば、課題をクリアし、みんなで楽しみながら取り組みたいと思います。
早くから準備してくださった職員、組合員の皆様に感謝申し上げます。ありがとうございました。
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大腸カメラ検査を受けて～勧められたが吉日～�
� 長洲支部　木下 陽子

医生協診療所所長の金先生に勧められ、先日大腸カメラ
検査を受けました。以前にも金先生の勧めで胃カメラを受け
たのですが、その際にポリープが見つかり医療センターを紹
介してもらいました。紹介先では小さいし年齢的にも取らな
くても良いと言われましたが、念のため取ってもらうことに。
その後検査に出すと悪性だったことがわかったのです。初期
に見つかったので取るだけで済み、命を助けられたと思い感
謝しました。
今回の大腸カメラも先生が勧めてくださるならと前向きに

受けることにしました。検査前に服用する下剤（腸管洗浄剤）
が大変だと聞いていましたが、いざ服用してみると案外飲みやすかったです。検査もベッドに横になり、
気が付いたら終わっていて痛みなど全く感じませんでした。検査後は自分で帰れると思っていましたが、
職員さんが「送っていくからね」とかけはしを利用。ご配慮いただきありがたかったです。
今回の大腸検査ではポリープが7つも見つかり、取っていただくことができました。早期発見の大事
さを痛感し、せっかく医生協診療所で検査ができるのだから、皆さんにもぜひ受けてもらいたいと思
いました。知らない所で検査するより知っている所で、優しく親切にしてくださる職員さんもおられる
ので安心して検査が受けられます。「後悔先に立たず」という言葉があるように、今回の記事が皆さん
に知っていただく機会となり、検査を受けるキッカケになればと心より願っています。

健康まつりに参加して�
� 園田支部　阿曽沼 貞子

3月24日、小田南生涯学習プラザで健康まつりが行われ、大勢の来場者でにぎわいました。
音楽あそび、小物づくり、ゲーム大会、みんなで楽しく鳴子踊りなど、みんなで楽しめるコーナーに

子どもも高齢者も喜々とした顔で見て回っていました。
園田支部はコーヒー喫茶としおり作りのコーナーを担当しました。美味しいコーヒーの香りに誘われ

て次々とお客さんが各コーナーを回られてちょっと
いっぷく。顔見知りの人たちで会話が弾んでいました。
しおり作りは、若いお母さんが子どもと一緒に楽し
そうに葉書大の用紙に思い思いの絵を描き、小さな
かわいい飾りつけをトッピングしてラミネートして完
成です。自分で作ったしおりを大事そうに持って帰
って行く後ろ姿を見送りながら、こちらも嬉しくな
りました。
たくさんの人々と触れ合えて良い思い出になりまし

た。みなさんありがとうございました！

胃・大腸カメラ検査室
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阪神医療生協55周年・健康まつりに参加して�
� 善法寺支部　真栄城 さちえ

知人の紹介で今年「善法寺支部支部委員」になり、健康ま
つりに参加させていただきました。今までこういうまつりが
あることも知りませんでした。
当日は案内係とガラポン抽選会で景品を渡すお手伝いをし
ました。お客さんで２等３等が当たり喜ぶ方、４等で残念がる方、
いろいろな顔に触れることが出来ました。当日は天候にも恵
まれ会場は大勢の方でした。私は常光寺支部の体力測定とゲ
ーム大会に参加しました。昼食はお弁当を食べ屋外テラスの
コーヒーを飲みくつろぎました。その後は、私たち善法寺支

部ブース「今解き教室～ついさっきが思い出せない人の記憶ドリル～」を開催しました。内容は七つの
間違い探し、二桁たし算・ひき算・かけ算・わり算、言葉の並び替えなどをしてもらいました。頭を抱
えて考えている人にはちょっとだけアドバイスをして回答してもらいました。皆が真剣に取り組んでい
る姿を見て古き良き時代の学生時代を垣間見ました。私もこの脳トレ問題を解いた時、楽しくてワクワ
クしましたのでアドバイスには力が入りました。頭を使った後はチョコをちょこっとプレゼント、いいア
イデアだったと思います。最後に私はわかくさ支部の鳴子踊り見学・炭坑節参加を楽しみました。
今回の健康まつりではいろいろな健康に関することを開催していたので、皆さんも自分の体と向き
合って健康に気を付けて長生きしてほしいと思いました。

第2回健康まつり実行委員長を経験して�
� わかくさ支部　上田 弥生

阪神医療生協の組合員になって１７年になります。初めは４人で立ち上げた絵手紙サークルを楽しむつ
もりだけでしたが、何年かたっていくうちに、いろいろなイベントがあることを知りました。新年会、
お花見、健康チェック、総代会、バスツアーなど参加するようになるとだんだん楽しくなってきました。
徐々に知り合いの人も増えて地域にも少し詳しくなりました。
今年３月には第２回の健康まつりが開催され、たくさんの来場者がありました。組合員さんや職員さ

んと一緒になって行動する楽しさも味わいました。これからももっと楽しみたいです。
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どちらか1つ
正解された方5名に抽選で
純米酢 
プレゼント！
当選された方にはご連絡の上、
最寄りの事業所で商品をお渡し
いたします。

下の内容を全て明記の上、事業所または地域活動サポー
トセンターにお届けください。FAX・郵送でも可。（下
の用紙にも直接書き込みしていただけます。）

締切／2025年6月30日㊊

計算・ひらがな並び替えクイズ
① �+、ー、÷、×の中から３つを使って式を完成させましょう

（5□6□2）□7＝4
②�下のひらがなを並び替えて単語をつくりましょう。

うてるずるぼて

クイズに答えてクイズに答えてよつば商品よつば商品を当てよう！を当てよう！

●244号の答えと当選者

244号に読者から寄せられた声

	⿟�お便りの「おかあちゃん」に数年前に亡くなった母
を思い出しました。もっといろんなことをしてあげ
たかったと今になって思います。
	⿟�カンタンレシピを参考に私も作ってみたいと思います。
	⿟フレイル予防体操続けます。
	⿟�カンタンレシピ “フライパンで豆腐ステーキ” 作っ
てみました。好評でした。
	⿟�長年、淡路のお米や野菜の販売を利用しています。
野菜やお米が高くなりましたが、お米は十分にはな
くても順番に買え、野菜も他よりはずっと安値で、
本当に助かります。
	⿟�健康まつりお疲れさまでした。澤井先生の講演もあ
り、たくさんの人が聞いていましたね。花粉症と言
えば今年は飛散量爆発！スギ→ヒノキと移行してい
ます。皆様、乗り切りましょうね。
	⿟�卓球の試合で行けなかった健康まつり、楽しそうで
したね。来年はぜひ行きたいです。
	⿟健康まつり楽しかったです！
	⿟�健康まつりの駐輪場のお手伝いで参加させてもらい
ました。親子連れで来ていた子どもたちが楽しそう
にしているのを見て、私もほっこりしました。
	⿟�健康まつり楽しかったです。いろんな情報を得るこ
とができました。
	⿟健康まつりのりんご飴がおいしかったです。
	⿟豆腐ステーキ、作ってみます。
	⿟健康まつりお疲れさまでした。
	⿟�マヨネーズ当選しました。サラダ等に重宝しています。
美味しいです。ありがとうございます。
	⿟�各支部さんからのお便り等楽しく読ませていただい
ています。健康まつり大変良かったです。ありがと
うございました。
	⿟�中の写真のみにくさ、新聞の白黒は見やすい。工夫
してください。
	⿟健康まつり大変良かった。
	⿟いつもありがとう。
	⿟�いろんな教室に参加しています。今日行くっていい
ですね。教育じゃなく、今日行くところがあるって
いいですね。
	⿟�いつもニュースを読ませていただいています。フレ
イルの予防体操の紹介を楽しみにしています。運動
方法、体操を紹介いただくとのこと、よろしくお願
いします。

● 名前 �

● 住所 �

● 電話番号 �

● ニュースの感想、生協への要望など

① �

②�

● クイズの答え

（5□6□2）□7＝4

①けんこう（健康）まつり
②かふんしょう（花粉症）クイズの答え

クイズ応募総数は24名、正解は24名です。

当選者5名は
東山 敏子さん、
平良 幸子さん、

近藤 佳世子さん、
巽 ヱチ子さん、
林 千春さん です。
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カンタン
レシピ

しらすと小松菜のコツコツ卵雑炊

●材料（1人分）
大根‥‥‥‥‥‥‥‥50g（千切り） 
人参‥‥‥‥‥‥‥‥10g（千切り）
えのき‥‥‥ 10g（5mmの小口切り）
小松菜‥‥ 100g（5mmの小口切り）
炊いた玄米ご飯‥‥‥ 茶碗1/3杯

炊いた白ご飯‥‥‥‥ 茶碗2/3杯
白だし‥‥‥‥‥‥ 大さじ2/3杯
釜揚げしらす‥‥‥‥‥‥‥10g
卵‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1個
水‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 400ml

●作り方
①�鍋に水、大根、人参を入れて沸
騰させ中火にする。

②�①に玄米ご飯、白ご飯、白だし
を入れて、ひと煮立ちさせる。

③�ひと煮立ちしたら、えのきと小
松菜を入れて数分煮る。

阪神医生協診療所  管理栄養士　
濱野 真理

④�しらすを入れた溶き卵を用意する。
⑤�えのきと小松菜に火が通ったら、
④を回し入れ、卵が固まってくる
まで数分煮たら、できあがり。

カルシウム・マグネシウム・タンパク質・ビタミンA・D・K・B群・亜鉛がそろった雑炊です。
小さいことからコツコツ骨に栄養を！玄米がないときは白米でもできます（白米の場合、
ビタミンB群の摂取量は減ります）。

2025年総代会のお知らせ

組合員の声が生協の道しるべとなります。
総代の皆さま、生協の “協同運営の場” にご参加お願いします！

2025年6月29日（日）　9：30～12：30
中小企業センター1階　ホール

第１号議案　２０２４年度のまとめと２０２５年度の進め方の件
第２号議案　２０２４年度決算の件　会計監査報告
第３号議案　２０２５年度予算の件
第４号議案　役員報酬の件
第５号議案　議案決議効力発生の件

阪神医療生活
協同組合
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ー 組合員ご本人の住所、電話番号などの変更がございましたらお近くの事業所までお知らせください。ー

阪神医療生協の事業所紹介

組合員活動を共に支える 地域活動サポートセンター　☎06–6491–8822　FAX:06–7711–8866
尼崎市小中島3–13–16 きらめきセンター2階

【第一診療所】☎06-6481-5504　尼崎市常光寺1-27-21
◦デイケア	 ☎06−6481−5534
◦阪神第一訪問介護センターさわやか	☎06−6483−6080

【小中島診療所】☎06-6491-5138　尼崎市小中島2-8-8
◦訪問リハビリテーション	 ☎06−6491−8778
◦サポートセンターゆんたく	 ☎06−6491−8030
　（通所介護・高齢者賃貸住宅）

【東洋医学センター】尼崎市長洲中通1-1-15
◦阪神漢方クリニック	 ☎06−6487−2506
◦中医研鍼灸院	☎︎ 06−6488−8149

【第三診療所】☎06-6492-0122　尼崎市食満7-7-11
◦ケアサポートセンター第三	 ☎06−6492−2627
◦デイサービスセンターゆうゆう	 ☎06−6492−2235
◦ヘルパーステーションほほえみ	 ☎06−6492−2623
◦訪問看護ステーションふれあい	 ☎06−6492−2262

【阪神医生協診療所】☎06-6488-8648　尼崎市長洲本通1-16-17
◦在宅総合サポートセンター	 ☎06−7220−3612
◦やすらぎ居宅介護支援事業所	 ☎06−6488−9060
◦阪神医生協診療所訪問リハビリテーション	☎06−6481−5545
◦やすらぎ訪問看護ステーション	 ☎06−6481−5541




