
☆組織の概況（4月30日現在）　組合員総数　5万2495人（4月の新加入者127人）　出資金総額　15億6361万0100円（1人平均　2万9786円）

第第715715号　号　20222022年６月１日年６月１日（（水水））

●日本国憲法より●
第13条　すべて国民は、個人として尊重される。
生命、自由及び幸福追求に対する国民の権利に
ついては、公共の福祉に反しない限り、立法そ
の他の国政の上で、最大の尊重を必要とする。
第25条　すべて国民は、健康で文化的な最低限
度の生活を営む権利を有する。国は、すべての
生活部面について、社会福祉、社会保障及び公衆
衛生の向上及び増進に努めなければならない。

（毎月１日発行）（毎月１日発行）
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第７１５号

（（11））

　津川武一医師が「医療を民衆の手に」を
掲げ、1952 年 2 月に津軽保健生協は創立
されました。70 年間、組合員と地域住民
に支えられ、地域の医療と福祉を守り発展
してまいりました。
　今回、コロナ禍の中で創立 70 周年を迎
えました。記念事業の開催にあたっては、
中止及び延期と言った沢山の声も頂きまし
たが、やはり節目の時期に行うべきと理事
会で決定しました。本来であれば、大規模
な「健康まつり」を開催し、多くの組合員
と職員が共に 70 年を振り返り、当生協の
継続と発展に向けて一致団結する場となり
ますが、コロナ禍のため全体的に規模を縮
小した形で行います。
　現在、実行委員会を立ち上げて準備を進
めていますので、ご理解をお願い致します。

◆開催目的
１）「医療を民衆の手に」というスローガ

ンのもと、津軽地域住民と組合員のい
のちとくらしを守るために奮闘してき
た津軽保健生協 70 周年の歴史と伝統
を振り返り、今後の未来に引き継いで
いく場とすること。

２）津軽保健生協が 70 年という永きにわ
たり地域住民・組合員に支えられてき
たことに感謝を表明する場とすること。

３） 津軽保健生協の一大事業であった健生
病院・健生クリニックの医療・経営活
動の到達点を確認し、今後のさらなる
飛躍について確認する場とすること。

４）健生病院をはじめとする生協全事業所
が新型コロナウイルスに立ち向かい、
地域住民・組合員のいのちと健康をま
もるために奮闘していくことを確認す
ること。

◆プレ企画
目　的：2022 年９月 18 日（日）に行われる
記念式典までの期間を記念事業の「プレ企画
月間」と位置づけます。
　津軽保健生協と地域組合員が共に 70 年の
節目を祝う記念企画を、支部単独、支部合同、
ブロック単位、事業所と事業所所在地の支部
及び近隣支部が合同、または事業所単独で計
画をします。
　（なお、コロナ禍により計画は任意とし、感
染状況次第では中止とします。）
企画例：ウォーキング、健康出前講座、事業所
周辺でのスタンディングと清掃活動など。

◆創立70周年特別増資キャンペーン
　70 周年にあたりまして、出資金増資のご
協力をよろしくお願い致します。
　《2,000 円以上、増資された方には記念品
を贈呈致します》
《受付窓口》
健生病院・健生クリニック・藤代健生病院
津軽医院・五所川原診療所・黒石診療所
介護センター虹・組織部
� 創立 70周年記念事業実行委員会
� 事務局長　八島　将仁（組織部部長）

◆記念式典
日時：2022年９月18日（日）
　　　10：00～12：30
会場：メイン会場
　　　健生病院会議室棟２階
　　　リモートによる視聴会場を設置

：生協会館、藤代健生病院、津軽医
院、五所川原診療所、黒石診療所

プログラム：第一部　記念式典、第二部記
念企画「パネルディスカッ
ション」

参加対象者：理事、名誉役員、事業所管理
部数名、総代

〔
お
知
ら
せ
〕
7
月
号
は
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総
代
会
特
集
」
掲
載
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た
め
、
１
週
間
ほ
ど
発
行
が
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れ
ま
す
。

津軽保健生協
創立70周年創立70周年
記念事業記念事業ののお知らせお知らせ

「医療を民衆の手に」「医療を民衆の手に」

第１号議案　第71期事業報告、決算関係書類等の承認に関する件
第２号議案　第72期事業計画、予算の承認に関する件
第３号議案　役員報酬の承認に関する件
第４号議案　役員の退職金に関する件
第５号議案　役員の選任に関する件

告　示告　示

第97回通常総代会

2022年６月１日
津軽保健生活協同組合
理事長　安田　肇

定款50条の規定により、通常総代会を
下記の日程で開催いたします。

日時　2022年6月17日（金）
　　　午後2時00分より
会場　フォルトーナ
　　　弘前市和徳町140
　　　TEL 0172-39-7700

医療を民衆の手に――
『津軽保健生活協同組合の70年
（1952～2022）』　A4 判 184P

　記念事業の一環として、70 周年の通史
を編集しました。
　６月 17 日開催の総代会で出席される総
代にお渡しするほか、それぞれの支部に
1 部を配布します。
　また、本書をご希望のみなさんには 1 部
500 円で頒布いたします。
取り扱い先�《組織部》0172－35－8933

イメージ図イメージ図
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　「ランセット」はイギリスの臨床
医学雑誌ですが、純粋の学術論文だ
けでなく広い視野に立った論文が多
く掲載されます。2021 年１月 16
日号にびっくりするような症例報告
が掲載されました。
　2020 年８月 20 日、生来健康な
44 歳男性が、ロシア国内線に搭乗。
離陸直後に意識障害を発症。飛行機
は緊急着陸しロシア国内の地方病院
に入院。患者は昏睡状態で瞳孔は縮
小、唾液分泌過多、大量の発汗、低
体温（34.4℃）、呼吸不全を呈して
いて人工呼吸を中心とした集中治療
が開始されました。８月 22 日、家
族の希望でベルリンにあるシャルテ
大学病院に飛行機で転院。２週間後
にドイツ空軍の研究室で患者の血液
から有機リン系神経剤であるノビ
チョクが検出されました。患者は
ICU で治療され、入院 24 病日に人
工呼吸器から離脱、26 病日に一般
病棟に移動、33 病日にほぼ後遺症
なく退院しました。
　ノビチョクは 1980 年代に旧ソ連
で開発された神経剤です。この詳細
な症例報告は、暗殺されかかったロ
シアの反体制指導者アレクセイ・ナ
ワリヌイ氏の治療経過報告だったの
です。ナワリヌイ氏はノビチョク中
毒から回復後、ロシアに帰国しまし
たが空港で逮捕されました。
　本稿を書いている３月 19 日時点

でロシアがウクライナ侵攻して３週
間あまりが経過し、首都キーウの地
下鉄は防空壕と化しています。1940
年７月から 41 年５月にかけてドイ
ツ軍がイギリス各地に激しい空襲を
行った時に、ロンドンでは地下鉄の
駅が防空壕となり、多くの市民が避
難しましたが、この時と同じ状況だ
とされます。本コラム第 11 回「簡
易ベッドはエライ」で、東日本大震
災の避難所への簡易ベッド導入の必
要性を主張された石巻赤十字病院植
田信策医師の活動を紹介しました。
コラムの中で、ロンドンへの空襲時
に地下鉄の駅に避難した市民の中に
肺動脈血栓塞栓症（エコノミークラ
ス症候群）が多発しましたが、石巻で
は簡易ベッドを導入することによっ
て発症を予防できたという研究を紹
介しました。この研究論文が発表さ
れたのも「ランセット」でした。
　言論統制を含めた民主的な活動の
抑圧や戦争は、健康を守ることが使
命の医療従事者としては許すことが
できない問題です。
　こういう時代だからでしょうか、
「ランセット」2022年３月12日号に
は、戦争関連の論文が４本掲載されて
いました。２つがウクライナ関連、残
りはシリアとアフガニスタンに関す
るものです。日本メディアの情報だけ
だとどうしても偏りがあり、なるべ
く幅広い視野が持てればと思います。

理事長 安 田 　 肇

�

戦争や言論統制は許せない
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４月 10日
木造新田支部　17名参加

４月 21日
鯵ヶ沢支部　８名参加

４月 22日
四中りんご支部　21名参加

4月 22日
五所川原支部　32名参加

4月 12日
目屋支部　18名参加４月 20日

四中さくら支部　18名参加

　毎年春に開催される支部総会。
支部総会は、前年度活動のまとめ
と今年度活動方針、決算、予算、
役員体制などを決定する重要な場
です。昨年は25支部が感染対策
をしながら会食なしで実開催して
いましたが、今年は禁酒・黙食を
条件とし会食ありで開催する支部
も見られます。
　2021年度もコロナ禍で活動が
制限されたものの、各支部の創意
工夫で仲間ふやしや出資増資の取
り組みが進みました。「やっぱり
直接顔を合わせて話をする機会が
あるのはいい」「来年も皆集まっ
て開催したい」と “つながり” の
重要性を再認識し、2022年度の
活動に向けた意思統一が図られて
います。

支部支部総会総会をを開催開催
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（
五
所
川
原
市
）
　
葛
西
利
伊
子

（
藤
　
崎
　
町
）
　
成
田
　
令
子

（
鰺
ヶ
沢
町
）
　
藤
田
恵
理
子

　

正
解
者
多
数
の
た
め
、
抽
選
で

次
の
10
名
の
方
に
Ｑ
Ｕ
Ｏ
カ
ー
ド

を
差
し
上
げ
ま
す
。
（
敬
称
略
）

健
康
寿
命
を

地
域
ま
る
ご
と
健
康
づ
く
り

　
班
会
は
未
組
合
員
を
含
め

３
人
集
え
ば
誰
で
も
班
を
作

る
事
が
で
き
ま
す
。
何
の
た

め
に
、
誰
の
た
め
に
、
何
を

す
る
の
か
紹
介
し
ま
す
。

　
班
会
で
一
番
大
切
に
し
て

い
る
事
は
「
自
分
の
健
康
状

態
を
知
る
こ
と
」
で
す
。
血

圧
計
や
体
脂
肪
計
等
の
器
具

の
取
り
扱
い
方
を
知
り
、
ま

ず
は
自
分
の
健
康
管
理
に
役

立
て
ま
す
。
そ
し
て
、
学
ん

だ
こ
と
を
活
か
し
、
家
族
、

知
人
、周
囲
の
人
達
へ
と
健

康
増
進
活
動
を
広
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
班
会
を
開
い
て
計
測
器
の

扱
い
方
の
学
習
の
ほ
か
、
年

三
回
の
尿
チ
ェ
ッ
ク
（
タ
ン

パ
ク
質
、
塩
分
等
が
分
か

る
）、
便
潜
血
チ
ェ
ッ
ク
も

無
料
で
で
き
ま
す
。
組
合
員

や
班
員
だ
け
で
集
ま
る
ほ

か
、
健
生
病
院
や
組
織
部
か

ら
職
員
が
自
宅
や
集
会
所
に

来
て
く
れ
て
、
健
康
指
導
を

し
て
く
れ
ま
す
。

　

今
は
以
前
よ
り
も
、「
た

ま
り
場
」
と
か
「
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
」
と
し
て

の
役
割
が
強
く
な
っ
て
い
ま

す
。
家
に
ひ
き
こ
も
り
が
ち

の
人
や
高
齢
者
の
独
居
の
人

達
に
と
っ
て
は
班
会
が
外
出

の
良
い
機
会
に
な
り
ま
す
。

健
康
測
定

だ
け
で
な

く
、
運
動

を
通
し
て

体
力
づ
く

班
会
の
効
用
に
つ
い
て

健
康
づ
く
り
委
員
会

最
終
回

の
ば
そ
う
⑧

回数：５～10回
筋肉：筋お尻、すね、ふくらはぎ、
太ももの裏側

週２～３回でロコモを予防！週２～３回でロコモを予防！

太ももが床と並行になる
くらいの高さまで上げる。
同時に軸足の踵を上げ、
上げる脚のつま先を引き
上げる。

上げたほうの脚を、お尻の
筋肉を意識しながら、お尻
でキックするようなつもり
で後ろへ蹴り上げる。

８．ニーアップ＆バックキック

つま先立ち

膝は曲げない

つま先をまっすぐ伸ばす

　４月21日午後、津軽保健生協会館近くの
小林紙工前交差点にて、津軽保健社保平和委
員、各部職員、（株）ファルマ職員、健生労
組が合同で、「ロシアの戦争反対」のスタン
ディング・アピールを30名の参加で行いま
した。

ロシアの戦争反対！
スタンディング・アピール

４月 24日
浪岡支部
51名参加

４月 26日
岩木支部　21名参加

５月 10日
常盤支部　22名参加

４月 22日
金木支部　14名参加

支部支部総会総会をを開催開催

4 月 24日
黒石支部　44名参加５月 12日

藤崎支部　12名参加

4月 28日
南支部　21名参加

り
を
し
、
楽
し
み
な
が
ら
の

脳
ト
レ
や
指
先
足
の
ケ
ア
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
（
お
口

の
健
康
）
な
ど
多
様
な
内
容

で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
誰
で
も
気
軽
に
参
加
で
き

る
の
が
班
会
で
、
男
性
だ
け

の
料
理
班
会
と
か
野
菜
を
植

え
育
て
る
農
業
班
会
な
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
活
動
形
式
が
あ

り
ま
す
が
、
基
本
は
健
康
で

長
生
き
で
き
る
よ
う
な
活
動

が
班
会
で
す
。
ま
た
、
自
由

に
お
し
ゃ
べ
り
を
す
る
中

で
、
悩
み
事
を
打
ち
明
け
、

耳
を
傾
け
合
う
こ
と
も
健
康

を
維
持
す
る
要
素
の
一
つ
に

な
る
と
思
い
ま
す
。

　

誰
も
が
健
康
で
元
気
な

日
々
を
楽
し
く
生
活
で
き
る

た
め
の
居
場
所
が
、
班
会
と

な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。



モバイル版
ホームページ

http://www.kensei-hp.jp

健
生
病
院

ク
リ
ニ
ッ
ク

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

健 生 病 院
0172-55-7717

藤代健生病院
0172-36-5181

健生クリニック
0172-55-7707

津 軽 医 院
0172-62-3101

健生五所川原診療所
0173-35-2542

健生黒石診療所
0172-53-3015

生 協 本 部
0172-33-7515

組合員センター
0172-35-8933

健

生

病

院

健
生
ク
リ
ニ
ッ
ク

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

20222022年６月１日年６月１日（水（水））　第　第715715号号 （（44））健　　　康健　　　康

　

さ
く
ら
は
♫
せ
つ
な
に
散
り

ゆ
く
運
命
♬
あ
っ
と
い
う
間
に

散
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
ね
。
今

は
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
が
咲
き
は
じ
め

て
い
ま
す
。
い
い
季
節
で
す

ね
。
早
く
マ
ス
ク
を
は
ず
し
て

外
歩
き
た
い
！！

い
い
季
節
で
す
ね

い
い
季
節
で
す
ね

弘
前
市　

宮
川　

由
香

　

青
山
先
生
の
ご
逝
去
を
知

り
、
仏
壇
に
線
香
を
上
げ
ご
冥

福
を
お
祈
り
し
ま
し
た
。
転
勤

で
弘
前
に
！　

喘
息
の
持
病
持

ち
の
私
は
、
青
山
先
生
に
「
夜

間
診
療
も
あ
る
の
で
」
と
言
わ

れ
て
、
安
心
し
て
仕
事
に
専
念

で
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

感
謝
し
て
い
ま
す
！

感
謝
し
て
い
ま
す
！

青
森
市　

工
藤　

礼
子

　

担
任
し
て
い
た
生
徒

が
不
登
校
に
な
り
困
り

果
て
ま
し
た
。
健
生
に

通
院
し
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
相
談
し
た
と
こ

ろ
、
時
間
を
と
っ
て
会
っ

て
話
し
て
く
れ
る
と
い

う
こ
と
で
、
保
健
室
の

先
生
と
伺
い
ま
し
た
。牧

口
先
生
は
、
生
徒
の
症

状
と
対
応
に
つ
い
て
詳

し
く
説
明
し
て
く
だ
さ

っ
て
安
心
す
る
と
と
も

に
、
そ
の
優
し
さ
、
誠

実
さ
に
感
激
し
ま
し
た
。

思
い
出
す
優
し
さ

思
い
出
す
優
し
さ

平
川
市　

の
り
ぞ
う　

　

支
部
の
講
話
と
ゲ
ー

ム
に
母
が
参
加
し
て
喜

ん
で
お
り
ま
し
た
。
載
っ
て
い

た
の
で
う
れ
し
い
で
す
。

集
会
久
し
ぶ
り

集
会
久
し
ぶ
り

五
所
川
原
市　

葛
西　

り
つ　

　

新
入
職
の
医
師
の

方
々
一
人
ひ
と
り
の

お
顔
と
決
意
の
紹
介

が
あ
り
、
と
て
も
良

か
っ
た
で
す
。
こ
れ

か
ら
私
の
よ
う
な
人

の
救
い
に
な
る
の
だ

な
あ
、
あ
り
が
た
い

と
感
謝
の
心
で
読
み

ま
し
た
。

　

今
後
の
活
躍
祈
る

　

今
後
の
活
躍
祈
る

つ
が
る
市　

稲
場　

締
男

　
「
ロ
ン
グ
ピ
ロ
ピ
ロ
」
を
妹

と
２
人
で
買
い
ま
し
た
。
結
構

む
ず
か
し
く
て
大
変
で
す
が
、

が
ん
ば
っ
て
毎
日
挑
戦
し
て
ま

す
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
試
し
て
み

て
下
さ
い
。

や
っ
て
み
て
ね
！

や
っ
て
み
て
ね
！

黒
石
市　

西
谷
ち
づ
子

　

６
月
初
め
に
初
孫
が
誕
生
す

る
予
定
で
す
。
娘
の
里
帰
り
出

産
で
、
世
話
を
し
な
が
ら
楽
し

い
日
々
を
…
。
私
自
身
２
人
の

子
供
を
健
生
で
出
産
し
て
い
る

の
で
、
親
子
２
代
で
産
科
の
お

世
話
に
な
り
ま
す
。

親
子
２
代
で
す

親
子
２
代
で
す

大
鰐
町　

も
も
ち
ゃ
ん

　

健
診
を
受
け
た
お
か
げ
で
、

大
腸
ポ
リ
ー
プ
が
出
来
て
い
ま

し
た
が
、
取
っ
て
い
た
だ
き
ひ

と
安
心
で
す
。
皆
様
も
無
駄
に

し
な
い
で
無
料
の
健
診
を
受
け

て
下
さ
い
ね
。

健
診
は
毎
年
受
け
よ
う

健
診
は
毎
年
受
け
よ
う

青
森
市　

奈
良
岡
純
子

　
「
楽
し
い
お
料
理
」
コ
ー
ナ

ー
毎
回
楽
し
み
に
見
て
い
ま

す
。「
新
じ
ゃ
が
と
ホ
タ
テ
の

ペ
ペ
ロ
ン
チ
ー
ノ
風
」、
材
料

が
た
ま
た
ま
揃
っ
て
い
た
の
で

挑
戦
し
て
み
ま
し
た
。
家
族
皆

に
喜
ば
れ
ま
し
た
。
次
回
も
楽

し
み
に
…
。

家
族
み
ん
な
で

家
族
み
ん
な
で

藤
崎
町　

だ
ん
ご

　

歩
く
こ
と
の
大
切
さ
が
述
べ

ら
れ
て
い
ま
し
た
。
私
は
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク
（
ポ
ー
ル

を
持
っ
て
歩
く
全
身
運
動
）
を

始
め
て
７
年
目
に
な
り
、
月
４

回
続
け
て
い
ま
す
。
フ
ッ
ト
ケ

ア
に
つ
い
て
も
大
変
参
考
に
な

り
ま
し
た
。

歩
こ
う
歩
こ
う

歩
こ
う
歩
こ
う

五
所
川
原
市　

徳
田　

洋
光

　

朝
起
き
て
麦
茶
を

飲
み
ま
す
。
ラ
ジ
オ

体
操
を
始
め
ま
す
。

そ
し
て
テ
レ
ビ
体
操
。

朝
食
後
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
ス
タ
ー
ト
。
農
家

の
方
々
に
会
い
、
ち

ょ
っ
と
会
話
。「
健
康

寿
命
を
の
ば
そ
う
」

を
読
み
実
行
し
ま
す
。

朝
の
麦
茶
か
ら

朝
の
麦
茶
か
ら

つ
が
る
市　

蝦
名　

憲
英

　

今
年
も
町
民
サ
イ
ク
リ
ン
グ

ラ
リ
ー
に
５
月
５
日
参
加
。
黒

石
津
軽
こ
け
し
館
ま
で
の
片
道

２
時
間
、
往
復
40
㎞
で
す
。
お

天
気
も
良
く
、
と
て
も
楽
し
か

っ
た
で
す
。
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ

ー
ド
が
、
黒
石
ま
で
つ
な
が
っ

て
い
る
の
に
び
っ
く
り
。
安
全

に
帰
っ
て
く
る
事
が
で
き
ま
し

た
。 サ

イ
ク
リ
ン
グ
楽
し
む

サ
イ
ク
リ
ン
グ
楽
し
む

藤
崎
町　

成
田　

令
子

地域連携室　℡0172-36-5181

藤代健生病院
家族教室のご案内

時　間＊９時30分～11時30分の開催です。
［参加希望の方は下記までご一報を！］

発達障害について
◦６月11日（土）
講師：千葉洋平　医師

一人当たり　エネルギー　572kcal　塩分　3.1g

楽しい お料理楽しい お料理
☆献立紹介…
藤代健生病院
管理栄養士

花田　真美　

〈材料〉２人分
焼きそば麺　　２玉
豚こま　　130g
人参　　50ｇ
ごま油　小さじ２
キムチ　100ｇ
にら　　１袋
Ａ：鶏がらスープの素（顆粒）　小さじ１
　　酒　　　大さじ１
　　醬油　　小さじ１

〈作り方〉
❶にらはざく切り、人参はにらと長さ
が揃うように細切りにする。
❷フライパンにごま油を入れ、豚肉を
炒める。
❸豚肉の色が変わったら人参を入れ炒
める。
❹焼きそば麺をほぐしながら入れ、
（A）の調味料を加え炒める。
❺キムチとニラも加え、加熱しすぎな
い様に軽く炒める。

・住所、氏名が変わった時…。
・引っ越しされた時…。
・�「健康」新聞が２部届いている時…。
・�組合員がお亡くなりになられた時…。

津軽保健生活協同組合　組織部
電話0172-35-8933

このような時、ご連絡ください

すくすくエンジェル
４ヵ月健診のあかちゃんたちです

齋藤　彩
さ な

凪ちゃん
元気に育ってね♡

宮腰　晴
は る き

希ちゃん
笑顔を大切に

安田　湊
み な と

仁ちゃん
もりもりたべて
元気に育ってね♡

工藤　優
ゆ う か

華ちゃん
いっぱい笑って
元気に育ってね

渡邉　翠
す い

衣ちゃん
たくさん笑って
人生楽しんでね♡

羽賀　柚
ゆ う か

華ちゃん
すこやかに成長してください
ママ、パパがんばります！

佐藤　佑
ゆ う と

飛ちゃん
お兄ちゃんと仲良く
元気に育ってネ！！

髙杉　音
お と は

羽ちゃん
元気に大きく育ってね

坂本　凰
おうす け

輔ちゃん
元気で優しい子に育ってね

小山内　一
い ち か

翔ちゃん
すくすく元気に育ってね！！

小山内　琉
る き

生ちゃん
お兄ちゃんと仲良く
スクスク育ってね！

増田　登
と わ

環ちゃん
元気に育ってね！！

田村　桧
か い り

李ちゃん
実りある人生に
なりますように！

三上　唯
い ち え

縁ちゃん
すくすく元気に育ってね♡

檜山　奏
か な と

栄ちゃん
元気に優しく育ってね

中野　陽
ひ お う

凰ちゃん
いっぱいあそぼうねに ら 豚 キ ム チ 焼 き そ ば

～疲れた体に疲労回復レシピ～

にらのアリシン、豚肉とキムチのビタミンB群には疲労回復の効果があります

★にらのアリシンとキムチの乳酸菌は熱に弱いので、炒めすぎに注意しましょう。


