


あなたは大丈夫？

薬膳料理を学びました

東岸和田支部が総会で

睡眠中、呼吸がとまっていませんか

　夜眠っているあいだに、「呼吸がとまっているよ」

といわれたことはありませんか。睡眠時無呼吸は、

舌根によって上気道という肺までの空気の通り道が

ふさがれて、一時的に呼吸がとまる状態をいいます。

その結果、起こるさまざまな症状を睡眠時無呼吸症

候群といいます。

　無呼吸で死亡することはありませんが、心臓に負

担がかかり、心筋梗塞や脳卒中の原因になることが

あります。太っていて大きないびきをかく人、寝て

いるときに、いびきが中断する人、昼間眠くなる人

などは、要注意です。阪南医療生協診療所で睡眠時

無呼吸症候群の診察をはじめています。毎月第２・

第４月曜日の夜、担当は溝口伸先生です。一晩簡単

な器具(写真)をつけて簡単な検査します。心配な方

はぜひ、診察を受けてみてください。

当日のメニュー
蒸しがゆ／金針菜とごぼうのきんぴ
ら／菜の花のゴマ和え／レンコンと
砂肝の炒め物
〈デザート〉
竜眼入りぜんざい／なつめ茶

●砂肝とれんこんの炒めもの（４人分）

【材料】砂肝　２００グラム／れんこん　３００グラム

ニンニクの芽　４～５本／しょうがの薄切り　３～４片

クコの実　少々

【作り方】①砂肝は赤いところだけを薄切りにする。

②蓮根は皮をむき、輪切りか半月に切る。③ニンニクの

芽は、３～４センチの長さに切る。しょうがは薄切り。

④　①の砂肝と③をごま油で少々炒め、別の皿にとりだ

す。⑤　②の蓮根を④の鍋で油を少し足し、さっと炒め、

だし汁２分の１カップを加え炒め煮にする。⑥汁気がな

くなったら、④の砂肝、ニンニクの芽を加え、調味料（

しょうゆ大さじ２～３、酒大さじ１、塩少々、化学調味

料）で味をつける。⑦器にとりわけ、水で戻したクコの

実を散らす

●金針菜とごぼうのきんぴら(８人分)

【材料】金針菜　１００グラム／ごぼう（細いもの）２

本ぐらい

【下準備】ごぼうはささがき、金針菜は一晩、水に浸し、

やわらかくなったらハサミで長さを半分に切り、端の硬

い部分があれば切り落とす。

【作り方】① ごま油大さじ１・５を温め、ごぼうを水切

りしたもの、金針菜も水切りして炒め、全体に油がまわ

ったら、金針菜の漬け汁をひたひたぐらいに入れ、４～

５分煮る。② 調味料（さとう大さじ３、しょうゆ大さじ

３、酒・みりん各大さじ１）を入れ、中火、弱火でやわ

らかくなるまで煮て、煮汁が残っていれば強火で蓋を開

けて汁気を飛ばす。③ ごま油大さじ２を入れ、さっと混

ぜる。④ 器に盛り付け、クコの実を４～５粒のせる。

　東岸和田支部は３月１８日、第２回目の総会を開催、

１６名が参加しました。過去１年間のとりくみのまとめ

と、今後１年間の方針を決めたあと、吉井町支部の古門

秀子さんを講師に迎え、薬膳料理の講習会をおこないま

した。日々の暮らしのなかで、その日のからだの状態に

合った食べ物を取り入れるのが「薬膳」で、特別な材料

ではなく、身近にある材料を使って料理をしますと説明

を受け、２時間かけて湯煎でつくる蒸し粥など７品（メ

ニュー参照）を作りました。馴染みのない食材もありま

したが、からだが喜ぶものばかりでした。「良薬口に苦

し」と覚悟して参加された方からも、食べやすくて美味

しいと感想がよせられ、大好評でした。

　当日のレシピをいくつか紹介します。

●蒸しがゆ(２人前)

【作り方】① 白米 半カップを洗って蒸し器の中の容器

にいれ、約７倍の水（３・５カップ）を加えます。蒸し

器の底に、四つ折にした布巾を敷いた上に乗せます。ま

わりの水を、中の容器の高さ３分の２ぐらいまで入れ、

火にかけます。② 最初は強火にかけ、沸騰したら弱火に

して、約１時間蒸します。

③ おかゆにクコの実、

ザーサイを添えます。

〈効用〉体内の老廃物を

排泄します。週一度か、

半月に一度くらい食べて

リフレッシュをはかりま

しょう。 総会のもよう

男性も腕をふるいました。左端は講師の古門秀子さん
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　泉南アスベスト国賠第２陣訴訟で、大阪地方裁判所は

３月２８日、アスベスト被害にたいする国の責任を認め、

被害者３３人のうち２９人に総額１億８０４３万円の賠

償を命じる、原告勝訴の判決を言い渡しました。大阪高

裁は昨年８月、第１陣の控訴審で原告逆転敗訴の不当判

決を言い渡しましたが、これを乗り越える、きわめて大

きな意義をもつものです。これで、国は２度にわたって

断罪されたことになります。

　判決は、１９５９年ごろにはアスベスト被害が深刻な

ものであることが明らかになり、重大な健康被害がでる

ことを予見できたのに、１９６０年４月から７１年４月

まで国が旧労働基準法にもとづく規制権限を行使せず、

工場に局所排気装置の設置を義務づけなかったのは違法

だと指摘し、経済的発展を優先させるという理由で、労

働者の健康をないがしろにすることは許されないと批判

しました。判決は労働者だけでなく、工場に出入りして

いたアスベスト運送業者にたいしても賠償を命じており、

この点は第１陣訴訟の地裁判決より一歩ふみこんだ判断

ということができます。

　４月から医療・介護をはじめ、社会保障各分野での負

担増が目立っています。医療・介護分野での負担増、給

付減は右表のとおりです。ことしは、２年に一度の後期

高齢者医療の保険料改定と３年に一度の介護保険料の

改定が重なるため、高齢者の負担増が大きくなってい

ます。

　一方で、「物価下落」を理由に年金が０・３％削減さ

れ、国民年金は満額７８万９８００円が７８万６５００

円に、月額で２００円減の６万５５４１円に、厚生年金

は専業主婦のいるモデル世帯で、月７００円減の２３万

９４０円に下がります。

　介護では、生活援助の時間を６０分から４５分に短縮

する介護報酬の改定がおこなわれました。６０分でも大

変だったのが、４５分では質の低下を招きかねません。

介護現場の「４５分では生活援助はできない」という声

に押されて、厚労省は３月１６日付の「介護報酬改定に

関するＱ＆Ａ」で、「これまで提供されてきた６０分程

度のサービスや９０分程度のサービスを４５分以上の生

活援助として位置付け、見直し後も継続して提供するこ

とは可能」としました。これを受けて大阪市や川崎市、

広島市などで、生活援助の不適切な時間短縮は指導の対

象になるとの指導通知を出しました。各自治体に「これ

までどおり時間提供できる」との指導をさせていくこと

が大切です。

　原告・弁護団は、第２陣訴訟の被害者３３人のうち１５

人が提訴前に死亡しており、「命あるうちに解決を」と

国にたいして「第２陣判決を基準にした早期全面解決」

を求めましたが、国は４月６日、「上級審の判断をあお

ぐために」などとして、不当にも大阪高裁に控訴しまし

た。これにたいし原告・弁護団は声明を発表し、早期全

面解決を強く求めるとともに、裁判では第２陣地裁判決

の不十分性の克服と第１陣最高裁での逆転勝利にむけて

全力でとりくんでいく決意を表明しました。

　早期全面解決と裁判勝利をめざす運動を発展させるた

め、これまで以上に支援活動をつよめる必要があります。

経済的発展を理由に労働者の健康を
ないがしろにできない

泉南アスベスト第2陣訴訟　国を再び断罪

第2陣判決を基準に早期全面解決を

これでは安心して暮らせません

4月から医療・介護　負担増が目白押し

生活援助　時間短縮を撤回させましょう

協会けんぽの保険料引き上げ
全国平均で９・５％→１０・０％に（労使折半）
大阪は、９・５６％→１０・０６％に。
月収２８万円の人で月７００円増。２８万円+賞与
２ヵ月として、年間の本人負担９８００円増で１９
万円７千円に。

国民健康保険料(税)の引き上げ
岸和田市で最高限度額が６６万円→７３万円に引き
上げ。平均８・３６％の引き上げ。他市町でも引き
上げの動き

後期高齢者医療制度の保険料引き上げ
７５歳以上の人が対象。全国４５都道府県で保険料
引き上げ。大阪は、平均で月６６４０円→７０９８
円に、４５８円、６・９％の引き上げ。

ホームヘルパーのサービス短縮
生活援助の基本時間が６０分→４５分に。

介護保険料引き上げ
６５歳以上は全国平均で月４１６０円→５０００円程度に
引き上げ。大阪は、平均月４４９０円→５００６円に。１
１・５％の引き上げ。阪南地域では、熊取、岬を除く８市
２町で値上げ。岸和田は４６００円→５４８３円に１９・
２％の値上げ、忠岡は４６７３円→５０９７円に９・１％
の値上げ。(大阪社保協調べ)
４０歳～６４歳では、平均月１８１円増の４６９７円(労使
折半)に。
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