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今回のテーマ

100
歳
ま
で
お
金
に

苦
労
し
な
い

定
年
夫
婦
に
な
る

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
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い
く
つ
に
な
っ
て
も
変
わ
ら
な
い「
お
金
と
の
付
き
合
い
方
」

　

今
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
は
じ
め
、情
報
通
信
分
野

の
急
速
な
進
展
と
同
時
に
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
、デ
ビ

ッ
ト
カ
ー
ド
、E
T
C
カ
ー
ド
等
々
が
登
場
し
、ま
す
ま

す
現
金
が
見
え
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

私
は
、人
生
で
お
金
に
困
ら
な
い
た
め
の
３
つ
の
原

則
を
唱
え
て
い
ま
す
。い
た
っ
て
シ
ン
プ
ル
な
も
の
で

す
。

① 

収
入
の
範
囲
内
で
生
活
す
る（
支
出
は
収
入
の
範
囲
内
）

② 

原
則
、借
金
は
し
な
い

③ 

上
記
二
つ
の
原
則
を
生
涯
守
る

　

人
生
に
お
い
て
、お
金
が
負
の
影
響
を
及
ぼ
す
原
因

の
一
つ
は
借
金
に
よ
る
も
の
で
す
。借
金
に
よ
る
経
済

的
な
負
荷
と
と
も
に
、よ
り
問
題
な
の
は
精
神
的
な
負

荷
が
大
き
い
と
い
う
こ
と
で
す
。避
け
る
こ
と
が
で
き

る
な
ら
借
金
は
し
な
い
ほ
う
が
よ
く
、す
る
と
し
て
も

熟
考
し
、確
実
に
返
済
で
き
る
具
体
的
な
計
画
を
持
っ

て
か
ら
す
べ
き
で
す
。

　

で
は
、現
金
が
見
え
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
現
在
、

ど
の
よ
う
な
対
応
が
考
え
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
。現
金

だ
け
の
時
代
よ
り
も
、対
応
す
る
に
は
良
い
状
況
で
あ

り
、こ
の
状
況
を
有
効
に
活
用
す
べ
き
だ
と
も
思
っ
て

い
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、金
融
機
関
に
家
計
決
済
用
と
資
産
用

の
２
つ
の
口
座
を
持
つ
こ
と
で
す
。家
計
決
済
用
口
座

に
は
で
き
る
限
り
、収
入
と
支
出
を
記
帳
し
て
記
録
を

残
し
ま
す
。こ
れ
は
簡
易
家
計
簿
に
な
っ
て
く
れ
ま
す
。

支
出
に
つ
い
て
も
、ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
な
ど
を
通
じ

て
記
録
に
残
し
て
い
き
ま
す
。現
金
支
出
に
な
ら
ざ
る

を
得
な
い
も
の
も
出
金
の
記
録
を
残
し
、通
帳
の
欄
外

に
内
容
を
簡
単
に
記
入
し
て
お
き
ま
す
。そ
し
て
、大

切
な
の
は
、毎
日
、通
帳
や
ス
マ
ホ
家
計
簿
な
ど
で
、残

高
を
み
る
こ
と
で
す
。収
入
の
範
囲
内
に
支
出
を
抑
え

ら
れ
て
い
る
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。支
出
が
収
入
を
上

回
る
こ
と
が
な
い
限
り
、必
ず
お
金
は
残
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
こ
と
は
、か
つ
て
の
現
金
だ
け
の
世
界

で
は
難
し
い
も
の
で
し
た
。現
在
は
ア
プ
リ
な
ど
で
、

簡
単
に
収
支
が
確
認
が
し
や
す
い
で
す
ね
。見
る
だ
け

で
も
、お
金
の
使
い
方
は
変
わ
っ
て
く
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
下
さ
い
。

単位：百万円

12月度事業結果 12月実績 予算差

2,453 230商品の供給高

2,529 232総 事 業 高

495 3事 業 経 費

88 35

累計実績

21,774

22,444

4,480

849

予算差

2,818

2,825

－103

765経常剰余金

62 19 594 531当期剰余金

1 12月期決算について承認しました。

組合員数 249,828名　計画比 99.0％ （加入 574名）
出資金 43億6,958万円　一人当り出資金 17,490円

2021年度  第8回 理事会だより（1月18日開催）

Part3

家計の基本

郡上市、美濃加茂市、瑞浪市、養老町、池田町、神戸町、輪之
内町、美濃市、北方町と「災害時における応急生活物資供給
に関する協定」を締結する事が確認されました。
コープぎふでは、３１の市町村と締結することになります。

3

美濃市、池田町、神戸町、北方町と「地域見守り活動に関する
協定」を締結する事が確認されました。
コープぎふでは、３５の市町村・１団体と締結することになり、通
報窓口と連携して地域の見守りを行います。

4 1市3町との「地域見守り活動に関する協定書」締結の
件ついて報告がありました。

2020年度の商品活動において組合員の声に応えていただい
た9社の生産者・メーカーに感謝状を贈呈します。

5 生産者・メーカーの皆さんへの理事会からの感謝状贈呈
について報告がありました。

4市5町との「災害時における生活物資供給に関す
る協定書」締結の件ついて報告がありました。

酢タマネギを作って毎日、食べています。血圧、糖尿病に良いといわれ、紫タマネギは酢につけると、
とてもきれいな濃いピンク色になります。サラダにつけ合わせるとよいですよ。 ｜養老町 山田さん｜

・ 「ＦＣ岐阜」を応援することにより、サッカーを通じた地元の活性化に  
  貢献します。
・ サッカー教室の開催など、組合員やご家族にも楽しんでいただきます。
  （組合員参加）
・ 「ＦＣ岐阜」のスポンサー企業となることで、地域の
　方にコープぎふを知っていただく機会とします。

2「ＦＣ岐阜」とのスポンサー契約について報告がありました。
地域とのつながりづくりの一環として地元スポーツ団体の支
援を行います。

　

テ
レ
ビ
出
演
や

執
筆
活
動
で
活
躍

さ
れ
て
い
る
井
戸

美
枝
先
生
の
コ
ラ

ム
を
、３
回
に
分
け

て
紹
介
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

井
戸 
美
枝  
氏

CFP®・社会保険労務士

い 

ど
　 
み 

え

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

今月の
先生
 紹介 

座ったまま簡単スクワット

このエクササイズは膝の曲げ伸ばしを行わないため、膝への負担がとても軽く済みます。毎日、行うことで、
下半身の筋肉強化につながります。自分の体力に合わせて回数を調節し、少しずつ増やしていきましょう。
「いつまでも自分の脚で歩きたい！」そんな願いを叶えてくれるエクササイズです。ぜひ、継続してみて下さいね。

頑張らない運動術
ー座ったまま簡単スクワットー

健康講座
今月の
テーマ

教えて先生！

運動後の
チェック

終わった後、少し脚を高く
あげて歩いてみて下さい。
いつもより少し軽く膝が
上がりませんか？

※ご自身の体力に合わせて回数は
　調整して下さい。
　痛みを感じる場合は中止して下さい。

②

③

④

① 椅子に座って背筋を伸ばして座ります。両足を少しだけ手前に引きます。

両手を胸の前に伸ばして、お尻をほんの少しだけ持ち上げましょう。

そのまま10秒キープして下さい。この時、肩の力を抜き、背筋を伸ばして前を見ましょう。

ゆっくりと椅子に座ります。

①から④を10セット程度、繰り返しましょう。

4月号からの健康講座は、隔月で「おとなの健康大学」の講師（岩木博美先生、奥村歩先生、馬場美穂先生）による
コラムを掲載いたします。お楽しみに！

④③

娘が中学3年生で受験です。いろいろ迷うことも多いですが、娘の判断、選択を応援するしかないですね！
体調管理に気をつけ、親子共々がんばります。｜各務原市 赤毛のあんこさん｜

　
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
？

　
今
回
は
、膝
の
痛
み
の
あ
る
方
で

も
安
全
に
行
え
る
簡
単
な
ス
ク
ワ

ッ
ト
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ス
ク
ワ
ッ
ト
が
下
肢
の
筋
肉
強
化

に
効
果
的
な
事
は
、み
な
さ
ん
ご
存

知
で
し
ょ
う
。し
か
し
一
般
的
な
ス

ク
ワ
ッ
ト
は
、膝
の
曲
げ
伸
ば
し
を

何
度
も
繰
り
返
す
の
で
、膝
へ
の
負

担
が
と
て
も
大
き
く
な
り
ま
す
。そ

こ
で
膝
の
曲
げ
伸
ば
し
を
し
な
い
、

安
全
で
効
果
的
に
行
え
る
ス
ク
ワ

ッ
ト
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。




