
やっと、子どもたちが少しずつ学校に行けるようになり、仕事も本格的になってきました。
家にいると毎日イライラして、子どもに嫌なことを言ってしまいます。

日常に戻ったら、もう少し優しくなれるんだろうか？ ｜関市 なおもんちさん｜

紅茶にジャムを入れて飲みます。さらにブランデーを少し加えるのも美味しいです。
一番気に入っているのは、シナモンアップルジャム。オレンジやレモンのマーマレードも美味しいです！
ぜひ試してみて下さい。｜恵那市 ビデちゃんさん｜

2019年度  第12回

　

社
会
保
障
で
は
、か
か
っ
た
医
療
費
の
７
割
が
国
民

健
康
保
険
・
健
康
保
険
か
ら
給
付
さ
れ
ま
す（
小
学
校

就
学
以
上
〜
69
歳
以
下
）。つ
ま
り
、自
己
負
担
す
る
医

療
費
は
、実
際
に
か
か
っ
た
医
療
費
の
３
割
で
す
。と

は
い
え
、入
院
が
中
長
期
に
わ
た
る
と
、自
己
負
担
額

は
大
き
く
な
り
ま
す
。そ
こ
で
覚
え
て
お
き
た
い
の
が

「
高
額
療
養
費
制
度
」で
す
。

　

高
額
療
養
費
制
度
を
適
用
す
る
と
、区
分
が
年
収
約

３
７
０
万
円
〜
約
７
７
０
万
円（
標
準
報
酬
月
額
28
万

円
以
上
〜
53
万
円
未
満
）で
、１
ヶ
月（
１
日
〜
末
日
）

に
支
払
う
医
療
費
の
自
己
負
担
額
が
８
０
１
０
０
円

を
超
え
た
場
合
、８
０
１
０
０
円
＋｛（
総
医
療
費
ー
２

６
７
０
０
０
円
）×

１
％
｝を
超
え
た
額
が
後
日（
２
〜

３
ヶ
月
後
）払
い
戻
さ
れ
ま
す
。

　

な
お
、事
前
に
協
会
け
ん
ぽ
や
健
康
保
険
組
合
な
ど

に
申
請
す
れ
ば
、医
療
機
関
窓
口
で
右
記
の
自
己
負
担

限
度
額
を
支
払
う
だ
け
で
済
ま
せ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。こ
の
制
度
を
知
っ
て
い
れ
ば
、思
い
が
け
な
い
入

院
の
際
も
少
し
安
心
で
き
ま
す
ね
。た
だ
し
、食
事
代

や
差
額
ベ
ッ
ド
代
な
ど
は
医
療
費
に
含
ま
れ
ず
、全
額

自
己
負
担
と
な
る
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
！

今回のテーマ

お
問
い
合
わ
せ

高
額
療
養
費
制
度

2

コ
ー
プ
ぎ
ふ 

L
P
A
の
会
事
務
局

T
E
L  

０
５
８ 

┃ 

３
７
０ 

┃ 

６
７
１
３

月
〜
金
曜
日 

９
時
〜
17
時 

（
土
日
休
み
）

L
P
A

の

井
戸
端
会
議

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン

ア
ド
バ
イ
ザ
ー

やりくり
アイデア! !

4月度事業結果 4月実績 予算差

2,331 338商品の供給高

2,391 335総 事 業 高

487 －2事 業 経 費

70 80

累計実績

25,527

26,416

5,918

353

予算差

－470

－476

－179

122経常剰余金

49 57 227 105当期剰余金

1 4月期決算について承認しました。

組合員数 244,835名　計画比 99.9％ （加入 1,336名）
出資金 42億1,725万円　一人当り出資金 17,225円

知
っ
て
い
ま
す
か
？
「
高
額
療
養
費
制
度
」

事
前
申
請
で
さ
ら
に
安
心

理事会だより（5/13）

4 「（山崎製パン）ランチパック」生協仕様の取り扱いに
ついて
「ランチパック」は、東海コープ食品添加物基準の不使用添加
物「臭素酸カリウム」を使用した商品の発売に伴い、ＮＢ商品
の取扱いを中止しました。4月1日以降は、臭素酸カリウムを
使用しない、生協仕様のランチパックに変更して販売します。

※臭素酸カリウム：パンの生地をやわらかくする事を目的とする添加物

新型コロナウイルス感染症の影響で活動自粛が続いていま
す。家庭で参加できる平和活動として「折り鶴お手伝い企画」
「平和の絵募集」の取り組みを行います。
「折り鶴お手伝い企画」は希望者に鶴を折っていただき、集ま
った鶴をヒロシマ・ナガサキに届けます。
「平和の絵募集」は幼児から中学生を対象に、平和をテーマ
にした絵画を「ホームページ・週刊コープぎふ」で募集します。
作品は店舗等で展示公開します。

家庭でできる平和活動の取り組み企画の提案3

「特定原材料に準ずるもの」の情報公開について
アレルギー情報として、これまでホームページの商品情報検索、
e-フレンズでは「特定原材料（7品目）」のみを表示していました
が、6月16日より「特定原材料に準ずるもの（20品目）」も表示さ
れるようになりました。e-フレンズ画面でのお知らせ、アレルゲン
登録をされている組合員へのＤＭ、ホームページや週刊コープぎ
ふ等でもご案内を行います。 詳細は13ページをご覧ください。

単位：百万円

株式会社サンライトミー
代表取締役
日本健康運動指導士会
岐阜県理事／看護師

岩木 博美 氏
いわき ひろみ

　
頑
張
ら
な
い
運
動
術
と
は
、そ

の
名
の
通
り
、頑
張
ら
な
く
て
も

楽
に
な
る
運
動
で
す
。

　「
運
動
と
は
身
体
を
鍛
え
、苦
し

さ
を
乗
り
越
え
る
訓
練
」だ
と
思

っ
て
い
る
人
に
は
、敷
居
が
高
く

て
、な
か
な
か
始
め
ら
れ
な
い
も

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。で
も
、運
動

が
、簡
単
で
気
持
ち
よ
く
て
、楽
に

な
る
も
の
だ
っ
た
ら
ど
う
で
し
ょ

う
か
？ 

運
動
を
始
め
た
く
な
り

ま
せ
ん
か
？

　
私
た
ち
の
身
体
は
、長
時
間
の

同
一
姿
勢
や
不
良
姿
勢
、加
齢
や

ス
ト
レ
ス
等
に
よ
っ
て
筋
肉
の
無

駄
な
過
緊
張
を
生
み
出
し
て
し
ま

い
ま
す
。こ
れ
が
、痛
み
や
コ
リ
な

ど
の
不
調
が
起
こ
る
原
因
の
一
つ

だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、椅
子
に
座
っ
た
ま
ま

簡
単
に
行
え
る
股
関
節
の
ほ
ぐ
し

体
操
を
紹
介
し
ま
す
。長
時
間
の

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
股
関
節
が
硬
く

な
っ
て
い
る
方
に
も
、オ
ス
ス
メ

の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。

今月の
先生
 紹介 

つま先スリスリ脚ラク体操

運動後の
チェック

両足とも行なったら、立ち上がってみて下さい。 股関節
が伸びて、いつもより姿勢がよくなった感じがしませんか? 

運動後の
チェック

片方が終わったら正面を向いて、もう一度チェックして下さい。膝を胸に寄せてみて最初と
比べてどうですか? 股関節の動きはスムーズになりましたか?

まだ余裕があるようならば、最後にスリスリした足の甲を同側の手で持って、膝を後ろに引いてみましょう。 
さらに、少しだけお尻の穴を座面に押しつけるようにすると、太腿の前だけでなく、股関節の付け根につ
いている筋肉もストレッチされ、姿勢改善に効果的です。反対側も同じように行いましょう。股関節の詰
まり感が改善され、よりスムーズな歩行も期待できるエクササイズです。是非チャレンジしてみて下さい。

頑張らない運動術
ーつま先スリスリ脚ラク体操ー

健康講座
今月の
テーマ

教えて先生！

①

②

④

③

運動前のチェック

座ったまま片足を胸に抱えてみましょう。
どんな感じですか?
左右差や違和感はありませんか？

⑤
※小さく動かすのがポイントです。痛みのない範囲で行いましょう。
　靴下を履くと滑りが良くなります。

※ 腰が反りすぎない様、お腹に力を入れて行いましょう。
　膝が痛い人は、足の甲を床についたまま脚全体を後ろに引いて下さい。

その脚を小さくスリスリと前後に動かします。

半分のお尻を椅子から前に出して、前の足を後ろに引きます。
肘掛のない椅子に横向きに腰かけて下さい。 

背筋を伸ばして、足の甲を床につけて下さい。
椅子に背もたれがあれば、手で持って行うと安定します。

ゆっくり30秒程度続けてみましょう。

わたしの
ひとこと

わたしの
ひとこと

0910




