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今
年
、約
２
千
５
百
人
の
方
が
こ
の
検
診
を
受
け
、７
人
の
方
か
ら
大
腸
が

ん
が
見
つ
か
り
治
療
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。配
布
し
た
検
査
キ
ッ
ト
を
未
使

用
の
方
は
、ぜ
ひ
ご
活
用
下
さ
い
。（
2
面
を
ご
参
照
下
さ
い
）

「
大
腸
が
ん
無
料
検
診
」実
施
中

　

食
中
毒
と
は
、原
因
と
な
る

細
菌
、ウ
イ
ル
ス
、化
学
物
質
な

ど
に
汚
染
さ
れ
た
食
品
を
食
べ

る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
嘔

吐
、下
痢
、腹
痛
な
ど
の
症
状
の

総
称
で
す
。

　

食
中
毒
の
分
類
は
、第
１
に

細
菌
性
の
食
中
毒
で
す
。腸
管

出
血
性
大
腸
菌
Ｏ
―１
５
７
、カ

ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
な
ど
の
菌
が

代
表
で
す
。こ
れ
ら
の
細
菌
は

高
温
多
湿
を
好
ん
で
増
殖
し
ま

す
の
で
、梅
雨
か
ら
夏
に
多
い

食
中
毒
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

● ●

食中毒
対策

予防には手洗い
治療は水分補給

　

第
２
に
ウ
イ
ル
ス
性
の
食
中

毒
で
、ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
、ロ
タ
ウ

イ
ル
ス
な
ど
で
す
。こ
れ
ら
の

ウ
イ
ル
ス
は
低
温
や
乾
燥
し
た

場
所
で
長
く
生
き
続
け
る
の

で
、冬
に
多
い
食
中
毒
の
原
因

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
他
、フ
グ
や
毒
キ
ノ
コ

な
ど
の
自
然
毒
に
よ
る
食
中

毒
、洗
剤
・
農
薬
な
ど
化
学
性
の

食
中
毒
も
あ
り
ま
す
。認
知
症

の
方
が
誤
っ
て
洗
剤
を
飲
ん
で

し
ま
い
食
中
毒
を
起
こ
す
例
が

時
々
あ
り
ま
す
。で
す
か
ら
食

中
毒
の
発
生
は
夏
だ
け
で
な
く

冬
に
も
多
い
の
で
す
。夏
は
細

菌
性
、冬
は
ウ
イ
ル
ス
性
の
食

中
毒
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

夏
に
多
い
細
菌
性
の
Ｏ
―

１
５
７
と
、冬
に
多
い
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
に
つ
い
て
説
明
し
ま

す
。（
図
１
）

　

腸
管
出
血
性
大
腸
菌
Ｏ
―

１
５
７
の
特
徴
は
、
①
感
染
力

が
強
い
こ
と
で
、
た
っ
た
１
０
０

個
の
細
菌
で
感
染
し
て
し
ま
い

ま
す
。
②
毒
性
が
強
く
、
大
腸

内
で
『
ベ
ロ
毒
素
』
と
い
う
強

力
な
毒
素
を
作
り
ま
す
。
③
潜

伏
期
間
が
長
く
、
発
症
ま
で
気

づ
か
ず
に
菌
を
ま
き
ち
ら
す
危

険
性
が
高
い
で
す
。

　

Ｏ
―１
５
７
に
よ
る
食
中
毒
の

症
状
は
、
激
し
い
腹
痛
と
水
っ

ぽ
い
下
痢
で
す
。
下
痢
は
し
だ

い
に
赤
い
血
便
と
な
り
、
重
症

に
な
る
と
血
液
が
そ
の
ま
ま
出

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
38
℃
台

の
熱
と
嘔
吐
も
伴
い
、
症
状
は

５
～
10
日
間
続
き
ま
す
。

　

ま
た
、
恐
ろ
し
い
の
が
「
溶

血
性
尿
毒
症
性
症
候
群
（
Ｈ
Ｕ

Ｓ
）」
と
い
う
合
併
症
で
す
。
下

痢
が
始
ま
っ
て
か
ら
１
週
間
程

で
発
症
し
、
貧
血
、
腎
機
能
低

下
を
起
こ
し
、
腸
に
穴
が
開
い

て
死
亡
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

小
児
や
高
齢
者
が
発
症
し
や
す

く
注
意
が
必
要
で
す
。

　

感
染
経
路
は
、
①
人
の
手
や

調
理
器
具
を
介
し
て
食
品
に
菌

が
付
着
す
る
。
②
食
材
の
加
熱

不
足
。
③
感
染
者
の
便
や
嘔
吐

物
の
処
理
で
手
に
菌
が
付
着
す

る
、
空
気
中
に
浮
遊
す
る
こ
と

で
す
。（
図
２
）

　

年
間
の
食
中
毒
患
者
数
を
原

因
別
に
分
け
る
と
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
が
58
％
と
第
１
位
で
、
11
～

２
月
に
多
く
発
症
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
感
染
の
拡
大
で
大

規
模
な
食
中
毒
に
な
り
や
す
い

の
が
特
徴
で
す
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食

中
毒
の
主
症
状
は
激
し
い
嘔
吐

と
下
痢
で
す
。
腹
痛
と
微
熱
も

伴
っ
て
１
～
２
日
間
、
症
状

が
続
き
ま
す
。
た
だ
し
、
Ｏ
―

１
５
７
と
違
い
便
に
血
が
混
ざ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

感
染
経
路
は
Ｏ
―１
５
７
と

同
じ
で
す
が
、
牡
蠣
な
ど
二
枚

貝
に
ウ
イ
ル
ス
が
潜
ん
で
い
る

場
合
が
あ
り
、
こ
れ
を
加
熱
せ

ず
に
食
べ
る
と
感
染
し
ま
す
。

　

ま
た
、
感
染
者
の
吐
い
た
も

の
や
便
に
大
量
の
ウ
イ
ル
ス
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
大

規
模
な
感
染
拡
大
に
つ
な
が
り

ま
す
の
で
、
ト
イ
レ
の
処
理
、

手の洗い方　　　　　

消
毒
が
不
可
欠
で
す
。
ウ
イ
ル

ス
は
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
薬
で
は

死
な
ず
、
次
亜
塩
素
酸
の
消
毒

薬
が
必
要
で
す
。
使
い
捨
て
手

袋
を
着
用
す
る
か
、
処
理
後
に

し
っ
か
り
と
手
洗
い
を
し
て
下

さ
い
。

　

食
中
毒
の
予
防
に
は
３
原
則

が
あ
り
ま
す
。
①
汚
染
防
止
＝

つ
け
な
い
こ
と
、
②
増
殖
防
止

＝
増
や
さ
な
い
こ
と
、
③
殺
菌

＝
や
っ
つ
け
る
こ
と
で
す
。
①

菌
を
つ
け
な
い
た
め
に
は
、
手

洗
い
が
一
番
大
切
で
す
。
家
に

帰
っ
た
時
、
ト
イ
レ
の
後
、
食

事
の
前
、
調
理
前
に
手
洗
い
を

習
慣
化
し
ま
し
ょ
う
。
洗
い
方

が
大
切
で
す
。
図
を
参
考
に
、

洗
い
残
し
が
な
い
よ
う
よ
く

洗
っ
て
下
さ
い
。（
図
３
）

　

②
菌
を
増
や
さ
な
い
た
め
に

は
、
低
温
で
保
存
す
る
こ
と
で

す
。
細
菌
は
10
℃
以
下
で
増
殖

が
遅
く
な
り
、
マ
イ
ナ
ス
15
℃

以
下
で
増
殖
が
止
ま
り
ま
す
。

買
っ
た
食
材
は
で
き
る
だ
け
早

く
冷
蔵
庫
に
入
れ
、
作
り
置
き

は
や
め
ま
し
ょ
う
。

　

③
菌
を
や
っ
つ
け
る
の
は
、

加
熱
処
理
で
す
。
ほ
と
ん
ど
の

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
は
加
熱
で
死

滅
し
ま
す
。
75
℃
で
1
分
以
上

が
目
安
で
す
が
、
特
に
肉
料
理

な
ど
は
中
心
部
ま
で
よ
く
加
熱

し
ま
し
ょ
う
。

　

治
療
で
す
が
、
抗
菌
薬
は
効

果
が
な
く
、
下
痢
止
め
の
薬
も

お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。
下
痢
は

菌
を
排
泄
し
よ
う
と
し
て
起
こ

る
反
応
で
、
無
理
に
止
め
な
い

方
が
良
い
か
ら
で
す
。

　

下
痢
と
嘔
吐
が
続

く
と
脱
水
状
態
に
な

り
ま
す
。
食
中
毒
の

治
療
は
水
分
補
給
が

一
番
大
切
で
す
。
嘔

吐
が
ひ
ど
く
水
も
飲

め
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
が
、
ほ
ん
の
一

口
か
ら
飲
む
こ
と
が

大
切
で
す
。
も
ち
ろ

ん
、
症
状
が
あ
る
場

合
は
医
療
機
関
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

食
中
毒
の
予
防
に

は
手
洗
い
、
治
療
は

水
分
補
給
が
大
切
と

い
う
の
が
、
ま
と
め

で
す
。

図２

図１

夏
の
食
中
毒
は
細
菌
性
、冬
は
ウ
イ
ル
ス
性

夏
、感
染
力
と
毒
性
が
強
い 

Ｏ
‐
１
５
７

食
中
毒
予
防
３
原
則
、特
に
手
洗
い

冬
、大
規
模
な
食
中
毒
に 

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

食中毒
対策

感染経路感染経路

経路1

経
路
３

経
路
２

手や調理器具を介して
食品に細菌・ウイルスが
付着

細菌・ウイルスが
付着した食品を
食べる

加熱
不十分で
食べる

トイレなどで
菌が付着

感染者の便や
嘔吐物を処理

手に付着
空気中に浮遊 感染・発病

細菌・ウイルス

➊手のひらをよく
　こする

➍指の間を洗う

➋手の甲もよく
　こする

➎親指のつけねを　
　 ねじり洗い

➌指先・爪の間を
　 　　　 こする

➏手首も忘れず
　　　 　洗う

　

友
の
会
釧
路
町
支
部
と
釧
路
町
北
見
団
地
町
内
会
婦
人
部
は
、

２
０
０
５
年
か
ら
毎
年
１
回
、
共
催
で
医
療
懇
談
会
を
開
い
て
い
ま

す
。
13
回
目
と
な
る
今
年
は
10
月
25
日
に
「
食
中
毒
対
策
」
の
テ
ー

マ
で
、
釧
路
協
立
病
院
の
澁
谷
仁
美
先
生
が
講
演
し
ま
し
た
。
そ
の

講
演
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。

冬
に
も
要
注
意

釧
路
協
立
病
院
内
科

澁
　
谷
　
仁
　
美 

医
師

し
ぶ
　
　
　や
　
　
　ひ
と
　
　
み

冬はウイルス性

冬にも
多い

食中毒の時期
夏に多い
わけではない

夏は細菌性

発
生
件
数

■細菌　■ウイルス　■寄生虫　□化学物質　■自然毒　■不明
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冬
に
も
要
注
意
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ご連絡・お問い合わせは
道東勤医協法人事務局
電話 0154-25-6479

【職員募集】

お申し込みは
☎（0154）24-6623

購
読
申
込
み
、読
者
紹
介
の
方
へ

「
元
気
タ
オ
ル
」を
進
呈
し
ま
す
。

訪問看護で働く  看護師・保健師
協立病院で働く  放射線技師

介護事業所で働く
介護職員（正職・パート）

地域包括支援センターなどで働く
介護支援専門員（パート）

社会福祉士有資格者
システムエンジニア

事務職員
介護施設で働く

調理員（パート・無資格可）

大腸がん無料検診の検査キット　ご自宅で２日間、便を採
取し、速やかに道東勤医協の病院・診療所窓口にご提出下さい。窓
口持参が難しい方は返信用封筒でお送りいただいても結構です。
「友の会大腸がん無料検診申込書」を必ず一緒にご提出下さい。

受けて本当によかった

大腸がん無料検診大腸がん無料検診
７
人
か
ら
が
ん
発
見
10月末
現 在

受
検
率
は
ま
だ
　
％

　

道
東
勤
医
協
で
は
、釧
根
地

域
に
住
む
40
歳
以
上
の
友
の
会

員
を
対
象
に
、「
大
腸
が
ん
無
料

検
診
」を
実
施
中
で
、６
月
～
９

月
に
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
と
一
緒

に
便
潜
血
検
査
の
キ
ッ
ト
を
お

届
け
し
ま
し
た
。

　

５
ヵ
月
が
経
過
し
た
10
月
末

現
在
の
中
間
集
計
で
は
、受
検

者
数
は
２
４
４
６
人
で
、検
査

キ
ッ
ト
配
布
数
に
対
す
る
受
検

率
は
ま
だ
12
％
程
に
と
ど
ま
っ

て
い
ま
す
。

陽
性
率
は
８
％

　

検
査
結
果
が
陽
性（
血
液

反
応
あ
り
）
だ
っ
た
方
は

２
４
４
６
人
中
１
９
６
人
。陽

性
率
は
８
・
０
％
で
、学
会
の
集

計
に
よ
る
全
国
平
均
６
・
２
％

を
上
回
っ
て
い
ま
す
。な
お
、陽

性
率
は
男
性
が
女
性
の
１
・
４

倍
強
の
高
さ
で
、ま
た
、高
齢
に

な
る
ほ
ど
陽
性
率
が
高
い
と
い

う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

結
果
が
陽
性
だ
っ
た
方
の

内
、大
腸
カ
メ
ラ
な
ど
精
密
検

査
を
受
け
た
方
は
約
５
割
で

す
。た
だ
し
、検
査
結
果
か
ら
、

受
診
、精
密
検
査
実
施
の
流
れ

は
一
定
期
間
を
要
し
ま
す
の

で
、最
終
的
な
実
施
率
は
更
に

高
く
な
る
見
通
し
で
す
。

　

そ
し
て
精
密
検
査
の
結
果
、

こ
れ
ま
で
に
７
人
の
方
か
ら
大

腸
が
ん
が
発
見
さ
れ
、治
療
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

検
査
キ
ッ
ト
の
活
用
を

　

大
腸
が
ん
が
発
見
さ
れ
た
７

人
の
内
、４
人
は
こ
れ
ま
で
検

診
を
受
け
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。ま
た
、３
人
は
こ
れ
ま
で
の

検
診
で
は
異
常
な
し
で
し
た
が

今
回
陽
性
で
し
た
。や
は
り
年

に
１
回
、検
診
を
受
け
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

お
届
け
し
た
検
査
キ
ッ
ト
を

未
使
用
の
ま
ま
お
持
ち
の
方

は
、ぜ
ひ
活
用
し
て
検
診
を
お

受
け
下
さ
い
。

　

ま
た
、検
査
キ
ッ
ト
が
な
い

方
は
、道
東
勤
医
協
の
病
院
・
診

療
所
の
窓
口
で
お
申
し
出
い

た
だ
く
か
、法
人
事
務
局（
電
話

０
１
５
４-

25-

６
４
７
９
）に

お
電
話
い
た
だ
け
れ
ば
郵
送
で

お
送
り
し
ま
す
。

12

が
ん
が
見
つ
か
っ
た
Ａ
さ
ん

　

Ａ
さ
ん（
70
歳
代
・
女
性
）は

協
立
病
院
の
整
形
外
来
に
通

院
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
ま
で

も
便
潜
血
検
査
は
何
度
か
受
け

て
い
ま
し
た
が
、異
常
な
し
で

経
過
し
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、

今
年
７
月
に
受
け
た
大
腸
が
ん

無
料
検
診
で
陽
性
と
結
果
が
届

き
ま
し
た
。す
ぐ
に
大
腸
カ
メ

ラ
を
受
け
た
と
こ
ろ
、大
腸
に

ポ
リ
ー
プ
が
あ
る
こ
と
が
分
か

り
、１
泊
入
院
で
内
視
鏡
に
よ

る
ポ
リ
ー
プ
切
除
術
を
受
け
ま

し
た
。

　

数
日
後
、切
除
し
た
ポ
リ
ー

プ
の
組
織
検
査
の
結
果
、早
期

が
ん
だ
っ
た
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。先
生
か
ら「
し
っ
か
り
取

り
き
れ
ま
し
た
か
ら
、追
加
の

治
療
な
ど
は
し
な
く
て
大
丈
夫

で
す
よ
」と
説
明
を
受
け
、安
心

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

Ａ
さ
ん
は
、「
こ
れ
ま
で
何
度

か
便
検
査
を
受
け
て
い
ま
し
た

が
、今
回
初
め
て
ひ
っ
か
か
り

ま
し
た
。心
配
し
た
け
れ
ど
、早

く
に
治
療
し
て
も
ら
え
て
本
当

に
良
か
っ
た
で
す
。他
の
方
に

も
大
腸
が
ん
検
診
を
広
め
て
欲

し
い
で
す
」と
喜
ば
れ
て
い
ま

し
た
。

年
１
回
、し
っ
か
り
検
診
を

　

２
人
に
１
人
が
が
ん
に
な
る

と
言
わ
れ
る
時
代
に
な
っ
て
い

ま
す
。が
ん
を
完
全
に
予
防
で

き
る
の
な
ら
そ
れ
が
一
番
で
す

が
、こ
れ
は
な
か
な
か
難
し
い

こ
と
で
す
。

　

し
か
し
、が
ん
で
命
を
落
と

さ
な
い
た
め
に
私
た
ち
に
で
き

る
対
策
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
は

「
早
期
発
見
・
早
期
治
療
」。つ
ま

り
、が
ん
を
早
い
段
階
で
見
つ

け
て
、早
く
に
治
療
す
る
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

Ａ
さ
ん
の
よ
う
に
、定
期
的

に
検
診
を
受
け
る
中
で
早
期
に

異
常
を
発
見
し
治
療
す
る
こ
と

が
で
き
た
と
い
う
お
話
を
聞
く

と
、本
当
に
よ
か
っ
た
！
と
私

た
ち
も
嬉
し
い
気
持
ち
に
な
り

ま
す
。

　

一
方
、大
腸
が
ん
検
診
を
お

勧
め
す
る
と
、「
前
に
受
け
て
大

丈
夫
だ
っ
た
か
ら
」と
話
さ
れ

る
方
が
い
ま
す
。「
前
に
受
け
た

の
は
い
つ
で
し
た
か
？
」と
た

ず
ね
る
と
、「
い
つ
だ
っ
た
か
な

ぁ
、数
年
前
だ
っ
た
か
な
…
」と

い
う
方
も
多
い
で
す
。

　

年
に
１
回
、し
っ
か
り
検
診

を
受
け
る
こ
と
が
早
期
発
見
に

つ
な
が
り
ま
す
。ぜ
ひ
皆
さ
ん

の
お
手
元
に
あ
る
検
査
キ
ッ
ト

を
ご
活
用
下
さ
い
。そ
し
て
ご

自
身
が
受
け
た
ら
、次
は
ご
家

族
や
ご
友
人
に「
あ
な
た
は
検

診
受
け
た
？
」と
ぜ
ひ
声
を
か

け
て
下
さ
い
。

が
ん
対
策
は
早
期
発
見・治
療

す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク

     

健
康
増
進
室 

室
長　

森 
田 

優 

子

インフルエンザ予防接種
についてのお知らせ

　

今
年
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
製
造
量
が

例
年
よ
り
少
な
く
、各
医
療
機
関
で
在
庫
不
足
が

生
じ
て
い
ま
す
。加
え
て
製
薬
会
社
よ
り
12
月
に
入

荷
予
定
だ
っ
た
ワ
ク
チ
ン
が
国
の
検
定
で
認
可
さ
れ

ず
、今
後
の
入
荷
時
期
は
未
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。

（
11
月
20
日
現
在
）

　

道
東
勤
医
協
の
各
病
院
・
診
療
所
で
も
再
度
ワ
ク

チ
ン
の
入
荷
が
あ
る
ま
で
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接

種
が
で
き
な
い
状
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

大
変
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
が
、入
荷
・
在
庫
状
況

な
ど
詳
し
く
は
各
医
療
機
関
に
お
た
ず
ね
下
さ
い
。

2017年6月1日
～10月30日

協立病院・すこやか

桜 ヶ 岡 医 院

ね む ろ 医 院

合 　 計

受検者数

1,816人

317人

313人

2,446人

陽性者数(陽性率)

145人(8.0％ )

22人(6.9％ )

29人(9.3％ )

196人(8.0％ )

2017年12月10日㈰
開場13：30　開演14：00

釧路町公民館
釧路町遠矢郵便局裏 ☎62-2197

一般/1500円（当日1800円）小中高/500円
釧路革新懇

連絡先★釧労連 ℡0154-24-1425

釧路革新懇/ 12月例会

「それでもアベさんに
　　任せますか？」＆ 総会
※総選挙の結果と私たちの未来※

講師・北海道革新懇事務室長

大 地   巌 氏
●日時/12月13日㈬

18時～20時
●会場/道東勤医協会館2階会議室

釧路市治水町 釧路協立病院の隣
●内容⑴12月例会の講演
　　　⑵2017年総会
●参加費/300円 
※どなたでも参加できます

特
集 

社
会
保
障
改
革
の
ゆ
く
え守りたい9条

けんこう教室
食と健康

痩せすぎ注意！

高齢者に適した食べやすい食事 ②

骨粗しょう症

内閣支持率を下げ
改憲発議を止めよう
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肩
こ
り
が
ひ
ど
い
人
の
特
徴
と
し
て
、肩
甲
骨
の

ま
わ
り
が
非
常
に
凝
り
固
ま
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。こ
の
肩
甲
骨
ま
わ
り
の
凝
り
を
ほ
ぐ

す
こ
と
で
、肩
こ
り
が
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。こ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
の
こ
と
を
、「
肩
甲
骨
は
が
し
」

健康
づくり

リハビリ技士の
   ワンポイントアドバイス

シリーズ　第21回

健康
づくり

「肩こり」について  ②

ス
ト
レ
ッ
チ
と
言
い
ま
す
。

　

名
前
は
少
し
怖
い
で
す
が
、効
果
は
抜
群
で
す
。

し
っ
か
り
背
筋
を
伸
ば
し
て
行
う
と
肩
回
り
が
ス

ッ
キ
リ
し
ま
す
よ
！
す
べ
て
10
回
を
1
セ
ッ
ト
と

し
て
、１
日
3
セ
ッ
ト
行
っ
て
下
さ
い
。

骨折･転倒予防
シリーズ第6回

「肩甲骨はがし」ストレッチ
けん こう こつ

前月号で予告しました肩こり解消のための運動を紹介します。

・耳横バンザイストレッチ・背面引き上げストレッチ

・かしわ手ストレッチ・横頭抱えストレッチ

で
き
る
だ
け
耳
の
脇
を
通
る
よ
う
に
し
て

腕
を
上
げ
伸
ば
し
、肘
を
曲
げ
て
腕
を
下

ろ
す
。

顔
の
前
で
か
し
わ
手
を
打
つ
よ
う
な
イ

メ
ー
ジ
で
、両
腕
を
開
き
、閉
じ
る
。

カ
ル
シ
ウ
ム
ち
ょ
い
足
し
ア
イ
デ
ィ
ア

　８月号では、丈夫な骨のための４つの習慣≪①牛乳（乳製品）、②納豆（豆製品）、
③青菜、④魚介を毎日食べよう≫を提案しました。今回は、カルシウムを多くとれる
食材と、その「ちょい足しアイディア」をご紹介します。

骨に効く食事 ②

骨粗しょう症予防レシピ

切干大根の
カレーピクルス

〈材料と作り
方／作りやす
い分量／約４
人分〉

１．切 干 大 根
60ｇは軽く洗
っ て 水 に15
分つ け、水 気
を き つ く 絞
る。

２．耐熱ボールに水１カップと酢1/2カ
ップ、砂糖小さじ4、塩・カレー粉各小
さじ１を合わせてよく混ぜ、種を除い
た赤とうがらし1/2本、ローリエ１枚、
生姜の薄切り20ｇ、１を加えて混ぜ合
わせ、ラップをすきまなくかぶせて電
子レンジ(600Ｗ)で２分加熱する。

３．そのまま30分くらいおいて味をなじ
ませ、耐熱ガラスやほうろう製など酸
に強い容器に移して保存する。

　★冷蔵庫で４～５日もつ。

＜栄養価＞
1人分カルシウム82㎎

50kcal　塩分0.6ｇ

○
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
を
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
加
え
る
と
コ
ク
も
で
ま
す
。

○
粉
チ
ー
ズ
や
ご
ま
を
衣
に
加
え
る
。卵
料
理
や
炒
め
も
の
な
ど
の
味
付
け
に
も
。

○
牛
乳
を
水
や
だ
し
代
わ
り
に
。芋
を
牛
乳
で
ゆ
で
る
、乾
物
を
牛
乳
で
も
ど
し
て
煮

る
、パ
ス
タ
を
ゆ
で
、そ
の
ま
ま
ソ
ー
ス
に
す
る
な
ど
。牛
乳
を
み
そ
・
し
ょ
う
ゆ
な
ど

調
味
料
と
合
わ
せ
る
と
苦
手
な
人
で
も
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

○
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
、塩
分
を
加
え
れ
ば
、料
理
の
ソ
ー
ス
や
和
え
衣
に
。ド
レ
ッ
シ
ン
グ
や

ポ
ン
酢
・
め
ん
つ
ゆ
と
も
合
い
ま
す
。

○
煮
干
し
は
だ
し
が
ら
も
食
べ
る
か
、粉
末
に
し
て
味
噌
汁
・
煮
物
に
利
用
を
。

○
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
は
、う
ま
味
が
あ
る
の
で
ご
は
ん
の
お
供
、サ
ラ
ダ
の
ト
ッ
ピ
ン
グ

に
。ト
ー
ス
ト
に
も
合
い
ま
す
。野
菜
や
芋
と
一
緒
に
調
理
す
る
の
も
お
薦
め
で
す
。

○
干
し
え
び
は
、炒
め
物
、ふ
り
か
け
、煮
物
、ス
ー
プ
な
ど
幅
広
い
調
理
に
利
用
し
て
。

○
茎
わ
か
め

は
カ
ル
シ
ウ

ム
が
葉
の
２

倍
。
炒
め
物

に
す
る
と
つ

や
よ
く
形

が
崩
れ
な
い

の
で
、
見
映

え
よ
く
シ
コ

シ
コ
と
し
た

食
感
が
生

き
ま
す
。

○
ご
ま
は
何
に

で
も
合
う

お
助
け
素

材
。
仕
上
げ

に
振
り
か
け

て
下
さ
い
。

●カルシウムがとりやすい食材

① 

左
の
手
の
ひ
ら
を
上
に
向
け
て
お
尻

の
下
に
入
れ
る
。肩
を
す
ぼ
め
る
よ
う
な

感
じ
で
左
側
の
肩
甲
骨
を
上
げ
る
。

② 

首
を
右
側
に
倒
し
、耳
を
肩
に
近
づ
け

て
止
め
る
。戻
ら
な
い
よ
う
に
右
手
で
押

さ
え
る（
頭
は
引
っ
張
ら
な
い
）。

③ 

肩
甲
骨
を
下
げ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、頭

を
押
さ
え
た
ま
ま
10
秒
間
伸
ば
す
。左
右

同
じ
よ
う
に
３
回
繰
り
返
す
。

両
手
を
背
中
に
回
し
て
組
み
、組
ん
だ
手

を
10
回
引
き
上
げ
る
。こ
の
時
、腰
を
曲
げ

な
い
よ
う
に
す
る
。
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賞
品　

正
解
者
の
う
ち
抽
選
で
10

人
の
方
に
図
書
カ
ー
ド
。

締
切
り　

１
月
10
日
。
発
表
は
２

月
号
の
本
欄
で
。

あ
て
先　

〒
０
８
５–

０
０
５
５

釧
路
市
治
水
町
３
番
５
号　

道
東

勤
医
協
本
部
パ
ズ
ル
係
／
Ｆ
Ａ
Ｘ

０
１
５
４–

22–

０
２
７
５

※
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
へ
の
意
見
・

要
望
や
地
域
の
話
題
な
ど
を
お
寄

せ
下
さ
い
。
紙
面
掲
載
の
場
合
は

図
書
カ
ー
ド
を
贈
呈
し
ま
す
。

　【
10
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
コ
ス
モ
ス
で
し
た
。
次
の

10
人
の
方
に
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

河
越
玲
子
、
北
山
恵
子
、
齋
藤
健

二
、
佐
藤
栄
子
、
新
保
好
子
、
浜

内
利
津
子
、
平
尾
敏
幸
、
的
場
律

子
、
山
田
安
忠
、
山
本
孝
子

応
募
１
０
８
通　

正
解
１
０
７
通

応
募
の
き
ま
り　

①
～
④
ま
で

の
二
重
丸
の
文
字
を
並
べ
か
え

る
と
、
あ
る
言
葉
に
な
り
ま
す
。

解
答
は
ハ
ガ
キ
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
お

送
り
く
だ
さ
い
。
住
所
、
氏
名
、

電
話
番
号
を
書
い
て
く
だ
さ
い
。

① 

キ
○
◎
ノ
ト
ウ

② 

◎
◎
タ
○
○
ョ
ウ
○
イ

③ 

◎
ェ
ネ
○
ッ
ク
医
薬
品

④ 

◎
ン
○
ク

小
池
都
知
事
が
代
表
を
辞
任

日
本
ハ
ム
か
ら
大
リ
ー
グ

挑
戦
を
表
明

後
発
医
薬
品
の
こ
と

相
手
の
気
持
ち
を
推
察
す

る
こ
と
今
年
の
流
行
語
?!

ヒ
ン
ト
：
い
つ
も
よ
り
念
入
り
に

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

釧
路
市 

佐
々
木
由
紀
子
さ
ん

　

こ
の
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
で
、

な
つ
か
し
い
方
々
の
お
名
前
を

拝
見
し
て
、
あ
あ
お
元
気
で
い

ら
っ
し
ゃ
る
！
と
嬉
し
く
思
い

ま
す
。
私
も
〝元
気
〟
を
届
け

る
た
め
に
、
投
稿
し
ま
す
。
そ

の
前
に
、
せ
っ
か
く
い
た
だ
い

た
〝大
腸
が
ん
無
料
検
診
〟
を

利
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

〝私
、
元
気
で
す
〟
と
。

釧
路
市 

飯
田
尚
志
さ
ん

　

医
療
・
介
護
の
保
険
料
は

年
々
高
く
な
る
し
、
利
用
す
る

と
負
担
割
合
は
増
え
て
、
い
っ

た
い
誰
の
た
め
の
制
度
な
の
で

し
ょ
う
か
。
な
ん
と
し
て
も
社

会
保
障
の
高
負
担
、
高
支
払
い

釧
路
市 

髙
橋
美
和
子
さ
ん

　

今
年
に
な
っ
て
合
唱
を
初
め

ま
し
た
。
平
均
年
齢
78
歳
の
合

唱
団
で
す
が
、
週
に
１
回
皆
に

会
い
、
話
を
し
た
り
、
大
き
な

声
で
歌
う
事
が
楽
し
く
て
、
元

気
に
参
加
し
て
ま
す
。
母
親
位

の
年
齢
の
方
と
一
緒
に
で
き

て
、
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

中
標
津
町 

阿
部
功
さ
ん

　

年
々
骨
が
弱
く
な
り
、転
ん

だ
り
す
る
と
、す
ぐ
骨
が
折
れ

た
り
と
心
配
が
多
く
な
り
ま

す
。食
事
と
運
動
が
基
本
と
の

事
な
の
で
、バ
ラ
ン
ス
良
く
保

っ
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

※
お
寄
せ
く
だ
さ
い
※

声
・
イ
ラ
ス
ト
掲
載
の
方
に
は

図
書
カ
ー
ド
贈
呈
し
ま
す
。

の
制
度
を
改
革
し
な
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

〈
質
問
に
お
答
え
し
ま
す
〉

　「
補
聴
器
と
集
音
器
の
違
い

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。」

　

補
聴
器
は
聴
力
検
査
の
結
果

を
も
と
に
周
波
数
や
音
量
な
ど

を
調
整
す
る
「
医
療
機
器
」
で

す
。
こ
の
た
め
補
聴
器
は
専
門

知
識
を
持
つ
販
売
店
等
か
ら
購

入
し
ま
す
。
一
方
、
集
音
器
は

家
電
量
販
店
な
ど
で
も
購
入
で

き
る
、
周
り
の
音
を
増
幅
す
る

機
械
で
す
。
症
状
に
よ
っ
て
適

さ
な
い
場
合
も
あ
る
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。

●友の会の行事のお問い合わせは、☎（０１５４）２５-６４７９　道東勤医協本部へ

❖定例の健康づくり、文化活動の予定
12/ 6㈬18：00・12/20㈬18:00
12/ 7㈭13：00・12/21㈭13：00
12/ 1㈮13：30・12/15㈮13：30
12/24㈰11：00
12/14㈭12：45・12/28㈭12:45
12/18㈪13：00・12/26㈫13:00
12/11㈪10:00・12/25㈪10:00
12/ 4㈪13：00
12/11㈪10：00
12/20㈬10：00
12/20㈬14：00
12/ 2㈯10：00・12/16㈯10:00
12/ 9㈯10：00※今月は第2土曜
12/ 9㈯10:00※第5土曜は休み
12/ 9㈯11：00
12/12㈫10：00
12/ 5㈫10：00・12/19㈫10：00 
12/26㈫10：00
12/ 2㈯10：00
12/ 8㈮13：00・12/22㈮13：00
12/21㈭10:30
12/11㈪10：30
12/28㈭13：30
12/19㈫10：00
12/ 6㈬13:00・12/13㈬13：00
12/20㈬13：00
12/ 9㈯ 9：45
12/ 2㈯14：00・12/16㈯14：00
12/20㈬13:30
12/ 9㈯10：00

12/14㈭13:30
12/19㈫13:30

毎1・3水曜
第1・3木曜
第1・3金曜
第4日曜

第2・4木曜
第3月曜・第4火曜
第2・4月曜
第1・3月曜
第2・4月曜
第3水曜
第3水曜

第1・3土曜
第4土曜

第2・5土曜
第2土曜
第2火曜

第1・3・4火曜

第1土曜
第2・4金曜
第3木曜
第2月曜
第4木曜
第3火曜

毎週水曜

第2・4土曜
第1・3土曜
第3水曜
第2土曜

第2木曜
第3火曜

生 駒 支 部 長 宅

鳥取地区集会所

鶴 風 荘

大 楽 毛 生 活 館

芦 野 会 館
はるか薬局３F

さくらデイサービスセンター

平 成 荘
春 採 湖 周 辺
晴 海 町 内 会 館

コ ア 大 空

白樺ふれあい交流センター
阿 寒 町 公 民 館
ま り む 館
別保日の出会館
北見団地地区会館
開 発 セ ン タ ー

川 上 町 会 館

ね む ろ 医 院

パークタウン明治集会場
ね む ろ 医 院

よろづ寄り合い処 くしろの森
高齢者住宅すずらん

ひまわり支部 陶芸教室
（曜日にご注意ください）

 

  
丑（べこ）の会

鳥取支部
  百人一首の会

ふまねっと
健康サロン童顔（えがお）

大楽毛支部
   ふまねっと

太極拳
芦野支部  芦野けんこう体操クラブ
健康サークルすこやか
さくらストレッチサークル
桜ヶ岡支部　ふまねっと
武佐支部　友の会元気ゲーム・ふまねっと
春採支部　ノルディックウォーキング
興津支部　ふまねっと

白樺支部
  太極拳サークル しらかば

 
 

ふまねっと

阿寒支部   ふまねっと
 

  

釧路町支部 ふまねっと例会
 

   
標茶支部　ふまねっと

別海支部　ふまねっと

根室支部
 

ひまわりカフェ
地域カフェすずらん

❖地域カフェの予定

❖12月友の会支部の行事予定
ふまねっと・望年会
あへあほ体操
望年会
年忘れお食事会
望年会
転倒・骨折予防のための運動
ストレッチ・望年会
手配りご苦労さん会
役員・手配り者望年会

駒 場 会 館
さくらデイサービスセンター
文 苑 会 館
美 原 地 区 会 館
芦 野 会 館
富 士 見 会 館
星 が 浦 会 館
鳥 取 地 区 集 会 所
千 歳 寿 司

た ん ぽ ぽ 支 部
桜 ヶ 岡 支 部
文 苑 支 部
美 原 支 部
芦 野 支 部
ぬ さ ま い 支 部
星 が 浦 支 部
鳥 取 支 部
ぬ さ ま い 支 部

12/ 2㈯13：00
12/ 2㈯13：30
12/ 9㈯18：00
12/10㈰10：00
12/16㈯11：00
12/16㈯14：00
12/19㈫10：00
12/20㈬11：30
12/22㈮18：30

健康サークル・エトピリカA
健康サークル・エトピリカB
健康サークル・エトピリカA
喫茶ほっと

 
健
康
づ
く
り
と
文
化
交
流

 

ね
む
ろ
医
院
健
康
ま
つ
り

矢
臼
別
の
た
た
か
い
を
ふ
り
か
え
っ
て

友
の
会
9
条
ネ
ッ
ト
交
流
会

　

10
月
29
日
、19
回
目
と
な
る

ね
む
ろ
医
院
健
康
ま
つ
り
が
開

催
さ
れ
、過
去
最
高
の
２
２
０

名
の
友
の
会
員
や
地
域
の
住
民

が
参
加
し
賑
わ
い
ま
し
た
。

　

今
年
は
北
海
道
勤
医
協
歯
科

か
ら
姫
野
歯
科
医
師
が
参
加

し
、「
お
口
の
健
康
！
」と
題
し

た
医
療
講
演
と
歯
科
衛
生
士
に

よ
る
歯
磨
き
指
導
を
お
こ
な
い

ま
し
た
。講
演
後
に
は
、田
辺
院

長
よ
り
保
険
で
良
い
歯
科
医
療

を
求
め
る
請
願
署
名
２
８
６
筆

を
姫
野
医
師
に
手
渡
し
で
託
し

ま
し
た
。

　

企
画
で
は
、友
の
会
や
地
域

の
皆
さ
ん
、職
員
に
よ
る
模
擬

　

11
月
18
日
、
道

東
勤
医
協
会
館
で

道
東
勤
医
協
友
の

会
憲
法
９
条
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
第
28
回

交
流
会
が
開
催
さ

れ
、
友
の
会
員
34

名
が
参
加
し
ま
し

た
。

　

講
師
に
前
矢
臼

別
平
和
委
員
会
事

務
局
長
の
吉
野
宣

和
さ
ん
を
招
き
、

「
矢
臼
別
の
た
た

か
い
か
ら
平
和
運

動
を
考
え
る
」
と

題
し
て
講
演
を
行

い
ま
し
た
。

　

矢
臼
別
の
平
和

な
酪
農
郷
で
、
自
衛
隊
の
演
習

場
を
つ
く
る
た
め
の
土
地
買
収

に
応
じ
ず
反
対
を
貫
く
反
戦
地

主
と
、
そ
れ
を
支
え
る
地
域
の

人
々
の
半
世
紀
に
わ
た
る
戦
い

の
歴
史
を
振
り
返
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
米
海
兵
隊
の
演
習
地

に
対
す
る
抗
議
・
監
視
行
動
を

続
け
る
な
か
で
、
山
火
事
や
重

大
な
誤
射
事
故
を
発
見
し
、
報

道
に
つ
な
げ
た
事
例
が
紹
介
さ

れ
、
危
険
性
を
発
信
し
続
け
る

こ
と
が
大
切
な
平
和
活
動
に
な

っ
て
い
る
こ
と
が
語
ら
れ
ま
し

た
。

　

講
演
の
な
か
で
吉
野
さ
ん
は

現
在
も
住
民
の
生
活
の
場
に
軍

事
演
習
が
迫
っ
て
い
る
実
感
か

ら
「
矢
臼
別
に
来
て
く
だ
さ
い
。

と
に
か
く
来
て
み
る
こ
と
が
大

事
」
と
訴
え
ま
し
た
。

店
や
野
点
、バ

ザ
ー
の
他
、ス

ポ
ー
ツ
吹
き

矢
と
ふ
ま
ね

っ
と
の
運
動

体
験
コ
ー
ナ

ー
も
実
施
し

て
盛
況
で
し

た
。

　

全
体
企
画

で
は
、「
ジ
ュ

ニ
ア
ア
ン
サ

ン
ブ
ル
」に
よ

る
バ
イ
オ
リ

ン
や「
大
正
乙

女
の
会
」の
大

正
琴
の
本
格

的
な
演
奏
が
披
露
さ
れ
、「
旭
声

会
」に
よ
る
民
謡
の
披
露
で
は

客
席
か
ら
も
手
拍
子
が
鳴
り
、

一
緒
に
歌
い
大
盛
り
上
が
り
と

な
り
ま
し
た
。

会場となった満員のねむろ医院待合室

12/18㈪10:00
ふまねっと・太極拳
合同望年会

次
世
代
に
伝
え
た
い
矢
臼
別
で
の
平
和
運
動
を

語
り
ま
し
た


