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「
大
腸
が
ん
無
料
検
診
」実
施
中

釧
路
・
根
室
地
域
に
お
住
ま
い
の
40
歳
以
上
の
友
の
会
員
対
象
。検
診
を
受

け
て
大
腸
が
ん
か
ら
命
を
守
り
ま
し
ょ
う
。詳
し
く
は
３
面
を
ご
覧
下
さ
い
。

　

道
東
勤
医
協
は
、「
看
護
小

規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
（
以

下
、
看
多
機
）」
を
協
立
病
院

４
階
に
設
置
し
ま
す
。
通
称

は
「
看
多
機
す
こ
や
か
」。
10

月
開
設
を
め
ざ
し
て
準
備
を

進
め
、
改
修
工
事
も
ま
も
な

く
始
ま
り
ま
す
。

　
「
看
多
機
」
は
「
通
い
」「
泊

ま
り
」「
訪
問
看
護
」「
訪
問
介

護
」「
ケ
ア
プ
ラ
ン
作
成
」
を

一
体
化
し
て
、
一
人
ひ
と
り
に

合
わ
せ
た
支
援
が
で
き
る
介
護

事
業
所
で
す
。

　

看
護
師
、
介
護
職
員
、
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
配
置
さ
れ
、

在
宅
の
療
養
者
や
ご
家
族
の
状

態
に
即
応
で
き
、
総
合
的
で
柔

軟
な
対
応
が
可
能
で
す
。
複
数

の
在
宅
サ
ー
ビ
ス
利
用
が
必
要

な
方
、
が
ん
末
期
や
人
工
呼
吸

器
な
ど
医
療
ニ
ー
ズ
が
高
い
方

や
病
状
が
不
安
定
な
方
、
在
宅

で
の
看
取
り
を
希
望
す
る

方
な
ど
を
対
象
に
し
て
い

ま
す
。

　

利
用
で
き
る
の
は
要
介

護
１
～
５
の
認
定
を
受
け

た
方
で
、
利
用
料
は
介
護

度
に
応
じ
た
定
額
制
の
た

め
、
サ
ー
ビ
ス
を
多
く
利

用
し
て
も
介
護
保
険
の
負

担
限
度
額
を
超
え
る
こ
と

が
あ
り
ま
せ
ん
。（
宿
泊

や
食
事
提
供
の
場
合
は
別

途
、
負
担
が
あ
り
ま
す
）

　

看
多
機
す
こ
や
か
の
登

録
定
員
は
29
人
、
通
い

15
人
、
泊
ま
り
９
人
の

定
員
で
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
同

じ
４
階
フ
ロ
ア
に
は
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
す
こ
や
か
が
移

設
さ
れ
、
看
多
機
す
こ
や
か
と

一
体
で
運
営
し
て
い
く
予
定
で

す
。

在
宅
サ
ー
ビ
ス
を
一
体
に
提
供

在
宅
医
療･看
護
を
発
展
さ
せ
て

医療ニーズの高い方にも対応

　
「
住
み
な
れ
た
地
域
や
自
宅

で
、
最
後
ま
で
暮
ら
し
続
け
た

い
」
と
い
う
思
い
を
ど
う
実
現

し
て
い
く
か
が
地
域
包
括
ケ
ア

の
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
独

居
・
高
齢
世
帯
の
増
加
、
在
宅

で
の
重
度
化
・
重
症
化
は
さ
ら

に
進
行
す
る
こ
と
が
予
想
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
う
し
た
方
々

が
安
心
し
て
在
宅
生
活
を
継
続

す
る
た
め
に
は
、
そ
の
方
の
状

態
を
し
っ
か
り
把
握
し
、
そ
れ

に
応
じ
た
医
療
や
介
護
サ
ー
ビ

ス
が
適
切
に
提
供
さ
れ
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
ま
た
、
24
時
間

３
６
５
日
の
対
応
も
欠
か
せ
ま

せ
ん
。

　

協
立
病
院
と
訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
す
こ
や
か
は
、
在

宅
患
者
さ
ん
を
医
師
に
よ
る
訪

問
診
療
・
訪
問
看
護
で
支
え
て

き
ま
し
た
。
ま
た
、
地
域
の
医

療
機
関
と
連
け
い
し
、
訪
問
診

療
、
訪
問
介
護
の
紹
介
を
数
多

く
受
け
入
れ
、
役
割
を
果
た
し

て
き
ま
し
た
。「
看
多
機
」
の

開
設
は
、
こ
う
し
た
在
宅
支
援
、

地
域
連
け
い
の
取
り
組
み
を
さ

ら
に
発
展
さ
せ
る
契
機
と
な
っ

て
い
き
ま
す
。

　
「
看
多
機
す
こ
や
か
」
は
、

次
の
３
点
を
目
標
と
し
て
い
ま

す
。
①
「
自
分
ら
し
く
過
ご
し

た
い
」
と
の
思
い
を
、
看
護

と
介
護
が
協
同
し
て
支
援
し
ま

す
。
②
本
人
の
状
態
や
変
化
に

適
切
に
対
応
し
、
誰
も
が
安
心

し
て
在
宅
生
活
を
送
れ
る
よ
う

支
援
し
ま
す
。
③
病
院
や
施
設

か
ら
在
宅
生
活
へ
の
ス
ム
ー
ズ

な
移
行
を
支
援
し
ま
す
。

道
東
勤
医
協
の

協
力
資
金
に
ご
協
力
下
さ
い

　
「
協
力
借
入
金
」「
協
力

基
金
」は
、友
の
会
員
の

み
な
さ
ん
か
ら
道
東
勤

医
協
が
お
借
り
す
る
資

金
で
す
。こ
の
度
、看
多

機
の
開
設
費
用
に
充
て

る
た
め
、資
金
へ
の
ご
協

力
を
呼
び
か
け
ま
す
。

協
力
借
入
金（
有
利
息
）

●
年
利
０
・
５
％
の
利
息
を
お

支
払
い
し
ま
す
。

協
力
基
金（
無
利
息
）

●
無
利
息
で
お
貸
し
い
た
だ
く

資
金
で
す
。

●
協
力
借
入
金
・
協
力
基
金
と

も
に
借
入
期
間
は
３
年
以
上
で

す
。た
だ
し
、必
要
な
場
合
は

満
期
前
で
も
お
返
し
し
ま
す
。

●
借
入
の
限
度
額
を
、一
会
員

４
０
０
万
円
、一
世
帯
８
０
０
万

円
と
し
て
い
ま
す
。

●
お
申
し
込
み
は
、道
東
勤
医

協
本
部
、も
し
く
は
各
院
所
・

事
業
所
の
窓
口
へ
。

　

※
お
問
い
合
わ
せ
は
、

　
　
　

道
東
勤
医
協
本
部　

電
話
25
‐
６
４
７
９

看護小規模多機能型居宅介護

看多機すこやか

泊まり
通い

訪問介護

訪問看護

小規模多機能に訪問看護が加わり、これまでは受
け入れ困難だった医療ニーズの高い方、退院直後
で状態不安定な方、在宅での看取りを希望する方
の在宅療養の支援が可能です。

協立病院４階に

10月オープン協立病院４階に

10月オープン
看護小規模多機能型居宅介護

「看多機すこやか」「看多機すこやか」
かん　 た      き

　
看
多
機
す
こ
や
か
代
表（
予
定
）

訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
す
こ
や
か
所
長
　
黒
　
川      

薫  

 「
住
み
慣
れ
た
家
で
最
期
ま
で
」 

  

の
願
い
叶
え
る
た
め

　

私
は
、
５
年
程
前
に
初
め
て

看
多
機
の
話
を
聞
い
た
と
記
憶

し
て
い
ま
す
。
そ
の
印
象
は

「
こ
ん
な
サ
ー
ビ
ス
が
実
現
し

た
ら
、
な
ん
て
素
敵
だ
ろ
う
！

釧
路
で
も
や
り
た
い
」
で
し
た
。

た
だ
、
そ
の
時
は
ま
だ
夢
物
語

で
実
現
で
き
る
と
は
思
っ
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
で
も
折

に
ふ
れ
、
看
多
機
の
必
要
性
を

口
に
し
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
、

訪
問
看
護
や
介
護
だ
け
で
は

支
え
き
れ
な
い
在
宅
の
療
養
者

さ
ん
が
あ
ま
り
に
多
い
か
ら
で

す
。
看
多
機
の
開
設
で
こ
れ
ま

で
以
上
の
在
宅
支
援
が
可
能
に

な
る
と
思
い
ま
す
。

ど
の
よ
う
な
ニ
ー
ズ
が
あ
る
の
か
、

事
例
を
紹
介
し
ま
す
。

　

事
例
①  

87
歳
女
性
・
独
居
・

終
末
期
。
ほ
ぼ
寝
た
き
り
で
軽

い
認
知
症
が
あ
る
も
の
の
施
設

入
所
は
拒
否
。「
一
人
の
時
に

死
ん
で
も
い
い
か
ら
最
期
ま
で

家
に
い
た
い
」
と
い
う
意
志
が

強
い
。
現
在
、
訪
問
看
護
・
訪

問
介
護
で
支
え
て
い
ま
す
が
限

界
が
あ
り
、
時
々
シ
ョ
ー
ト
ス

テ
イ
を
利
用
し
て
い
ま
す
。
今

後
は
看
多
機
で
訪
問
、
通
い
、

お
泊
ま
り
を
利
用
し
な
が
ら
、

最
期
は
訪
問
診
療
を
利
用
し
て

家
で
の
看
取
り
も
想
定
さ
れ
ま

す
。

　

事
例
②  

85
歳
男
性
、
が
ん

終
末
期
。
現
在
は
内
服
で
進
行

を
抑
え
て
い
ま
す
が
、
い
つ
症

状
が
悪
化
す
る
か
分
か
り
ま
せ

ん
。
妻
と
娘
は
呼
吸
苦
な
ど
辛

い
こ
と
が
起
き
た
時
は
入
院
を

希
望
し
て
い
ま
す
が
、
本
人
は

入
院
を
望
ん
で
い
ま
せ
ん
。
家

族
の
不
安
な
ど
を
考
慮
す
る

と
、「
自
宅
→
入
院
→
看
多
機

で
お
泊
ま
り
・
通
い
→
自
宅
」

を
行
き
来
し
な
が
ら
、
最
期
は

自
宅
で
の
看
取
り
も
可
能
か
と

考
え
て
い
ま
す
。

　

事
例
③  

47
歳
女
性
、
神
経

難
病
で
人
工
呼
吸
器
を
装
着
。

夫
の
介
護
負
担
の
増
大
、
本

人
の
思
い
と
の
す
れ
違
い
な
ど

で
、
そ
れ
ぞ
れ
が
疲
弊
し
て
い

ま
す
。
吸
痰
や
処
置
が
多
い
た

め
受
け
入
れ
て
く
れ
る
デ
イ
や

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
が
な
く
、
病

院
も
家
族
の
レ
ス
パ
イ
ト
（
介

護
者
の
休
息
）
で
は
入
院
さ
せ

て
も
ら
え
ま
せ
ん
。
顔
見
知
り

の
看
護
師
が
対
応
で
き
る
看
多

機
の
ニ
ー
ズ
は
高
い
と
思
わ
れ

ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
事
例
は
氷
山
の
一

角
で
、
看
多
機
を
必
要
と
す
る

方
は
ま
だ
ま
だ
地
域
に
い
る
で

し
ょ
う
。「
最
期
ま
で
住
み
慣

れ
た
自
宅
で
」
の
願
い
を
叶
え

ら
れ
る
よ
う
、
医
療
・
看
護
と

介
護
の
連
携
で
地
域
を
支
え
て

い
く
存
在
に
な
り
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
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何
が
で
き
る
か
を
考
え
活
動
へ

協
立
病
院
リ
ハ
ビ
リ
室
理
学
療
法
士
　
花
田
　
　
萌

心
に
残
る
被
爆
者
の
お
話

協
立
病
院
２
Ｂ
病
棟 

看
護
師
　
久
米
田
　
志
穂

原
水
爆
禁
止
２
０
１
８
世
界
大
会

核
禁
止
条
約
発
効
へ
共
同
さ
ら
に

　

今
年
の
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
は
、
国
連
で
採
択
さ
れ
た
核

兵
器
禁
止
条
約
の
発
効
を
求
め
国
際
的
な
共
同
を
さ
ら
に
発
展

さ
せ
よ
う
と
決
意
に
満
ち
た
大
会
と
な
り
ま
し
た
。
道
東
勤
医

協
の
参
加
者
の
報
告
で
す
。

　

被
爆
者
の
方
の
お
話
を
聞
く

機
会
が
何
度
か
あ
り
ま
し
た
。

１
・
４
km
の
地
点
で
被
爆
さ
れ

た
当
時
９
歳
の
女
性
は
、
当
時

の
状
況
を
「
皮
が
ぶ
ら
下
が
っ

て
い
る
人
が
い
た
。
相
生
橋
の

上
に
は
死
ん
だ
人
が
ズ
ラ
ー
っ

て
並
ん
で
い
た
し
、
ド
ー
ム
の

中
で
は
女
の
人
の
首
か
ら
上
が

金
庫
に
挟
ま
っ
て
い
た
。
で
も
、

1
つ
も
怖
く
な
か
っ
た
。
そ
ん

な
生
活
で
し
た
」
と
話
さ
れ
、

９
歳
の
女
の
子
に
こ
の
よ
う
に

感
じ
さ
せ
る
戦
争
の
悲
惨
さ
、

非
人
道
性
に
怒
り
を
感
じ
ま
し

た
。
こ
の
方
の
息
子
さ
ん
は
現

在
も
病
名
の
分
か
ら
な
い
症
状

に
苦
し
ん
で
い
る
そ
う
で
、
原

爆
は
世
代
を
超
え
て
、
多
く
の

苦
し
み
を
与
え
続
け
て
い
る
こ

と
を
知
り
ま
し
た
。

　

73
年
前
の
当
時
を
悲
し
い
出

来
事
で
終
わ
ら
せ
ず
、
２
度
と

被
爆
者
を
生
み
出
さ
な
い
た
め

に
、
戦
争
の
事
実
を
伝
え
生
き

て
い
く
こ
と
が
私
達
の
責
任
で

す
。

　

世
界
大
会
で
多
く
の
情
報
を

得
て
学
ぶ
こ
と
が
出
来
た
の
と

同
時
に
、
自
分
が
ど
れ
ほ
ど
無

関
心
で
無
知
で
あ
っ
た
か
を
思

い
知
ら
さ
れ
ま
し
た
。

　

朝
鮮
半
島
で
は
「
核
兵
器
を

放
棄
・
平
和
協
定
を
結
ぶ
」
な

ど
の
変
化
が
生
ま
れ
て
い
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
現
在
の
日
本

は
憲
法
９
条
の
改
悪
な
ど
「
戦

争
す
る
国
づ
く
り
」
を
進
め
て

い
ま
す
。
ま
さ
に
非
核
平
和

の
流
れ
に
逆
行
し
て
い
ま
す
。

我
々
は
平
和
ボ
ケ
せ
ず
に
大
き

く
声
を
上
げ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。

　

大
会
に
は
日
本
だ
け
で
な
く

多
く
の
海
外
代
表
も
参
加
し
て

お
り
、
核
廃
絶
に
対
す
る
熱

い
意
見
が
交
わ
さ
れ
ま
し
た
。

我
々
が
で
き
る
こ
と
は
小
さ
い

こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
あ

き
ら
め
ず
積
み
重
ね
る
こ
と
で

日
本
・
世
界
が
動
い
て
い
る
こ

と
を
知
り
ま
し
た
。
そ
し
て
自

分
た
ち
に
何
が
で
き
る
か
を
考

え
、
活
動
す
る
こ
と
が
大
切
だ

と
い
う
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
学
ん
で
行
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

世界大会の会場で
道東勤医協の代表８人

第33回健康まつり（8月19日・治水公園）には、職員と友の会員ら約1,000人が参加。
各種の健康づくりコーナーやステージ、物産展などを楽しみ、お楽しみ抽選会や紅白も
ちまきに歓声が上がっていました

　

陸
上
自
衛
隊
矢
臼
別
演
習
場

で
は
８
月
１
～
８
日
に
沖
縄
米

海
兵
隊
の
実
弾
射
撃
訓
練
が
行

わ
れ
、
り
ゅ
う
弾
砲
８
７
２
発

を
発
射
。
10
分
間
に
１
０
０
発

以
上
の
連
射
な
ど
、
す
さ
ま
じ

い
騒
音
を
ま
き
ち
ら
し
ま
し

た
。

　

こ
れ
に
続
き
、
９
月
に
は
日

米
共
同
訓
練
（
ノ
ー
ザ
ン
ヴ
ァ

イ
パ
ー
）
が
実
施
さ
れ
て
い
ま

す
。
同
訓
練
は
道
内
３
演
習

場
で
行
わ
れ
ま
す
が
、「
矢
臼

別
で
も
オ
ス
プ
レ
イ
訓
練
を
実

施
す
る
方
向
」
と
報
じ
ら
れ
て

い
ま
す
。
オ
ス
プ
レ
イ
は
事
故

多
発
の
欠
陥
機
。
し
か
も
飛
行

ル
ー
ト
は
一
切
公
表
さ
れ
ず
、

市
街
地
上
空
を
飛
ぶ
可
能
性
も

否
定
で
き
ま
せ
ん
。

　

米
海
兵
隊
移
転
訓
練
反
対
釧

根
連
絡
会
で
は
９
日
に
反
対
集

会
を
開
き
、
監
視
行
動
も
予
定

し
て
い
ま
す
。

オスプレイ
来るな！
オスプレイ
来るな！
日米共同訓練(ノーザンヴァイパー )

核
禁
止
条
約
発
効
へ
共
同
さ
ら
に

オスプレイ来るな！
釧路集会

９月９日㈰13:30～
釧路市幸町公園

13:30～集会/14:10～デモ行進
米海兵隊移転訓練反対釧根連絡会主催 

健康づくり・居場所づくり

友の会の輪を大きく友の会の輪を大きく
仲
間
ふ
や
し
月
間 

９
～
10
月

友の会
　

道
東
勤
医
協
と
友
の
会
は
、

今
年
も
９
～
10
月
に
「
友
の
会

の
仲
間
ふ
や
し
月
間
」
に
取
り

組
み
ま
す
。「
月
間
」
で
は
友

の
会
員
と
雑
誌
「
い
つ
で
も
元

気
」
の
読
者
を
増
や
し
ま
す
。

ま
た
、
医
療
・
介
護
や
生
活
の

困
難
を
相
談
に
結
び
つ
け
る
た

め
、
職
員
と
友
の
会
員
が
一
緒

に
地
域
訪
問
を
行
う
予
定
で

す
。
憲
法
と
平
和
、
安
心
で
き

る
医
療
・
介
護
を
求
め
る
運
動

に
取
り
組
み
ま
す
。

仲
間
が
増
え
て
地
域
の
絆
も

　

友
の
会
の
活
動
へ
の
参
加
者

は
年
々
増
え
て
年
間
で
延
１
万

人
を
超
え
て
い
ま
す
（
上
図
）。

各
地
の
友
の
会
支
部
で
は
「
ふ

ま
ね
っ
と
」「
太
極
拳
」「
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
な

ど
の
健
康
づ
く
り
サ
ー
ク
ル
が

活
発
に
行
わ
れ
、「
健
康
サ
ロ

ン
」「
お
食
事
会
」「
ラ
ン
チ
カ

レ
ー
の
会
」
な
ど
、
居
場
所
づ

く
り
の
取
り
組
み
も
広
が
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
活
動
は
高
齢
化
・

単
身
化
が
進
む
中
で
、
ま
す
ま

す
役
割
が
大
き
く
な
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
身
近
な
所
で
無
料

か
低
料
金
で
誰
で
も
参
加
で
き

る
気
楽
さ
は
友
の
会
活
動
の
魅

力
で
す
。
そ
し
て
「
お
し
ゃ
べ

り
す
る
友
だ
ち
が
増
え
て
集
ま

る
日
が
楽
し
み
」
と
の
声
が
聞

か
れ
る
よ
う
に
、
交
流
で
仲
間

が
増
え
、
地
域
の
絆
づ
く
り
に

も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

各
サ
ー
ク
ル
や
行
事
は
初
参

加
大
歓
迎
。
本
誌
４
面
の
行
事

予
定
を
参
考
に
、
あ
な
た
も
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

職
員
と
会
員
で
地
域
訪
問
に

　

医
療
・
介
護
の
負
担
増
や
年

金
の
給
付
削
減
が
連
続
し
格
差

と
貧
困
が
広
が
る
中
、
地
域
に

は
必
要
な
治
療
や
援
助
が
受
け

ら
れ
ず
に
い
る
方
が
い
ま
す
。

「
月
間
」
で
は
、
職
員
と
友
の

会
員
が
一
緒
に
地
域
を
訪
問
し

て
友
の
会
入
会
を
お
勧
め
す
る

と
と
も
に
、
必
要
な
方
は
相
談

し
て
諸
制
度
の
活
用
や
無
料
定

額
診
療
に
つ
な
ぐ
こ
と
な
ど
を

め
ざ
し
ま
す
。

　

ま
た
、
憲
法
と
平
和
を
守
り
、

医
療
・
介
護
の
充
実
を
求
め
る

運
動
に
も
取
り
組
み
ま
す
。

友
の
会
入
会
を
お
勧
め
下
さ
い

　

健
康
づ
く
り
、
仲
間
づ
く
り
、

ま
ち
づ
く
り
を
進
め
る
友
の
会

の
輪
を
「
月
間
」
で
さ
ら
に
大

き
く
し
ま
し
ょ
う
。
お
知
り
合

い
に
、
ぜ
ひ
友
の
会
へ
の
入
会

を
お
勧
め
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
健
康
情
報
満
載
、
全

国
各
地
の
友
の
会
の
紹
介
か
ら

観
光
・
映
画
の
話
題
ま
で
、
オ
ー

ル
カ
ラ
ー
で
読
み
や
す
い
月
刊

誌
「
い
つ
で
も
元
気
」
の
購
読

を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

第30回友の会活動
交流集会in阿寒
10月6日㈯～7日㈰
阿寒湖温泉・ニュー阿寒ホテル

　　記念講演「いつでも元気」の役割と
　　　　　　　紙面ができるまで(仮題)
　  講 師 「いつでも元気」
             編集長 新 井 健 治 さん

お申し込みは:電話（0154）24-6623毎月お届けして380円

活動参加5年連続1万人超
年間のべ参加数（人）

年間実施回数（回）

2000

91 90104 108

203
281

354 347
381

466 495

586
627 622

682 684

11507

10865

11182

10467

10170

8692
8810

8084
708455775735

4633
37823784

3024
3558

30412980
130 130

2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017
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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29回

健康
づくり

膝
の
運
動
コ
ン
ト
ロ
ー
ル 

④

膝
の
運
動
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
シ
リ
ー
ズ
は
今
回
で
ひ
と
ま
ず
終
了
と
な
り
ま
す
。

今
回
は
膝
が
メ
イ
ン
の
筋
力
訓
練
で
す
。膝
の
痛
み
や
変
形
が
強
す
ぎ
る
場
合

は
行
わ
な
い
で
下
さ
い
。痛
み
が
悪
化
せ
ず
良
い
姿
勢
で
行
い
ま
す
。

【
膝
の
筋
力
訓
練
】

１　

壁
に
背
を
付
け
て
立
ち
ま
す
。

２　

足
は
半
歩
前
に
出
し
ま
す
。

３　

両
足
の
間
は
10
セ
ン
チ
く
ら
い
離
し
て

　
　

だ
さ
い
。

１　

ゆ
っ
く
り
と
膝
を
曲
げ
て
い
き
ま
す
。

２　

上
か
ら
見
て
膝
が
つ
ま
先
よ
り
少
し
前
に
出

る
く
ら
い
ま
で
曲
げ
て
く
だ
さ
い
。

３　

そ
し
て
、ゆ
っ
く
り
と
膝
を
伸
ば
し
ま
す
。

　
　

背
中
を
壁
に
つ
け
た
ま
ま
、屈
伸
を
行
い
ま

す
。

大
腸
が
ん
無
料
検
診
の
受
け
方

無
料
検
診
の
対
象
・
内
容

○
釧
路
根
室
地
域
に
お
住
ま
い

で
40
歳
以
上
の
友
の
会
員
が

対
象
。
新
た
に
入
会
さ
れ
た

方
も
対
象
と
な
り
ま
す
。

○
便
を
２
日
間
、
採
取
し
て
い

た
だ
き
ま
す
。
検
査
キ
ッ
ト

同
封
の
説
明
書
を
よ
く
お
読

み
下
さ
い
。

　  

検
査
キ
ッ
ト
を
お
届
け
し
ま
す

○
９
月
に
お
届
け
す
る
の
は
、

釧
路
市
以
外
の
市
町
村
に
お

住
ま
い
の
会
員
宅
。
根
室
市

は
西
浜
･
宝
林
･
光
洋
町
を

除
く
地
域
で
す
。

○
検
査
キ
ッ
ト
の
お
届
け
は
、

１
世
帯
１
人
分
で
す
。
ご
家

族
分
を
ご
希
望
の
方
は
ご
連

絡
下
さ
い
。
道
東
勤
医
協
の

病
院
・
診
療
所
で
お
申
し
出

い
た
だ
い
て
も
結
構
で
す
。

　  
提
出
方
法

○
２
日
目
の
便
が
と
れ
た
ら
、

で
き
る
だ
け
当
日
中
に
道
東

勤
医
協
の
病
院
・
診
療
所
窓

口
に
ご
持
参
下
さ
い
。

○
窓
口
持
参
が
難
し
い
場
合

は
、
速
や
か
に
同
封
の
返
信

用
封
筒
で
お
送
り
下
さ
い
。

４
日
以
上
経
過
す
る
と
正
し

い
結
果
が
出
な
く
な
り
ま
す

の
で
ご
注
意
下
さ
い
。

○
同
封
の
「
大
腸
が
ん
無
料
検

診
申
込
書
」
に
必
要
事
項
を

記
入
し
、
ご
提
出
下
さ
い
。

　

結
果
の
お
知
ら
せ

○
検
診
の
結
果
は
ご
自
宅
に
郵

送
で
お
送
り
し
ま
す
。

○
結
果
が
陽
性
だ
っ
た
方
に

は
精
密
検
査
を
ご
案
内
し
ま

す
。
必
ず
受
診
し
て
下
さ
い
。

お問い合わせは
○釧路協立病院

TEL 0154-24-6811
○すこやかクリニック

TEL 0154-24-8405
○桜ヶ岡医院

TEL 0154-91-7111
○ねむろ医院

TEL 0153-22-2563

10
回
１
セ
ッ
ト
で
３
セ
ッ
ト
行
い
ま
す
。

セ
ッ
ト
の
間
は
30
秒
か
ら
60
秒
休
憩
を
入
れ
ま
す
。　

T
さ
ん
は
持
病
も
な
く
、
病

院
と
は
縁
の
な
い
生
活
で
し
た

が
、
奥
さ
ん
に
誘
わ
れ
て
一
緒

に
友
の
会
の
大
腸
が
ん
無
料
検

診
を
利
用
し
ま
し
た
。「
な
ん

で
オ
レ
が
検
査
を
受
け
な
き
ゃ

い
け
な
い
ん
だ
」
と
思
っ
て
い

た
そ
う
で
す
。
し
か
し
結
果
は

陽
性
。
す
ぐ
に
病
院
か
ら
連
絡

が
あ
り
、
医
師
の
診
察
や
精
密

検
査
を
受
け
ま
し
た
。

　
「
す
ぐ
に
手
術
し
ま
し
ょ
う
」

急
成
長
し
て
い
る
癌
が
あ
る
と

伝
え
ら
れ
驚
き
ま
し
た
が
、
ス

ム
ー
ズ
に
必
要
な
検
査
や
手
術

の
予
定
が
組
ま
れ
、
翌
月
に
は

　

協
立
病
院
は
２
０
１
６
年
11

月
に
申
請
を
行
い
、
24
時
間
在

宅
医
療
を
支
え
る
「
機
能
強
化

型
在
宅
療
養
支
援
病
院
」
と
な

り
ま
し
た
。
訪
問
診
療
は
協
立

病
院
か
ら
直
線
距
離
16
㎞
ま
で

の
範
囲
で
、
自
宅
や
施
設
に
お

住
い
で
通
院
が
困
難
な
方
を
対

象
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

在
宅
療
養
支
援
室
の
ス
タ
ッ

フ
は
、
訪
問
診
療
の
予
定
の
調

整
や
医
療
機
関
と
連
け
い
す
る

業
務
を
行
っ
て
い
ま
す
。「
病

気
に
な
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
家

や
施
設
で
療
養
し
た
い
」
と
い

う
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
希
望

に
寄
り
添
い
、
そ
の
方
ら
し
い

人
生
を
過
ご
し
て
も
ら
う
た
め

に
医
師
と
と
も
に
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
ま
す
。

　

訪
問
診
療
は
医
師
・
看
護
師
・

事
務
職
の
3
名
で
患
者
さ
ん
の

ご
自
宅
に
う
か
が
い
、
時
に
は

診
察
だ
け
で
は
な
く
、
誕
生
日

の
お
祝
い
で
記
念
撮
影
を
し
た

り
、
患
者
さ
ん
と
外
に
出
か
け

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。「
動
物

園
に
行
き
た
い
」「
外
で
花
見

を
し
た
い
」
な
ど
の
患
者
さ
ん

の
「
～
し
た
い
」
と
い
う
願
い

を
ご
家
族
や
医
療
者
も
共
有
す

る
こ
と
で
、
目
標
を
も
っ
た
療

養
生
活
を
送
り
、
達
成
し
て
喜

び
合
い
、
ま
た
、
次
の
目
標
を

目
指
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
る
か
ら
で
す
。

　

在
宅
療
養
支
援
室
へ
の
訪
問

診
療
の
依
頼
は
、
協
立
病
院
か

ら
の
紹
介
が
最
も
多
い
で
す

が
、
市
内
の
総
合
病
院
な
ど
か

ら
「
残
り
の
時
間
を
自
宅
で
す

ご
し
た
い
」
と
願
う
が
ん
終
末

期
の
患
者
さ
ん
の
紹
介
が
増
え

て
き
ま
し
た
。

　

患
者
さ
ん
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の

人
生
が
あ
り
、
そ
の
最
終
章
に

私
た
ち
が
少
し
だ
け
関
わ
ら
せ

て
い
た
だ
く
機
会
が
増
え
て
い

ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
患
者
さ
ん
の

『
こ
の
地
域
で
安
心
し
て
暮
ら

し
続
け
た
い
、
自
分
の
家
で
最

期
を
む
か
え
た
い
』
の
実
現
の

た
め
に
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。

第3回

協
立
病
院 

在
宅
療
養
支
援
室

在
宅
療
養
支
援
室
看
護
長   

川 
嶋 
真
希
子外来が終わると自宅で待つ患者さんのもとへ向かいます

住
み
な
れ
た
場
所
で

　
安
心
し
て
療
養
す
る
た
め
に

き
ら
り
看
護

き
ら
り
看
護

が
ん
を
切
除
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
現
在
は
手
術
か
ら
1

年
が
経
ち
、
経
過
観
察
中
で
す
。

　

T
さ
ん
は
「
本
当
に
検
査
を

受
け
て
良
か
っ
た
。
主
治
医
も

医
療
ス
タ
ッ
フ
も
し
っ
か
り
対

応
し
て
く
れ
て
安
心
で
き
た
。

お
か
げ
で
早
期
発
見
で
き
、
人

生
を
長
ら
え
る
こ
と
が
で
き
た

と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
経
験
を

語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

大
腸
が
ん
は
早
期
発
見
で
き

れ
ば
、
治
療
で
き
る
可
能
性
の

高
い
が
ん
で
す
。
ぜ
ひ
友
の
会

大
腸
が
ん
無
料
検
診
を
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

無
料
検
診
で
早
期
発
見
に

30度

エコー検査・マンモグラフィ撮影は女性スタッフが行います

休日乳がん検診 診察は男性医
師になることも
あります

2018年10月21日㈰9：30～12：00
電話予約受付開始9/20㈭から平日の9:30～15:00の間で受付を行います
電話番号0154-24-6811（協立病院代表）

無
料
検
診
で
早
期
発
見
に
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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　

10
月
10
日
。
発
表
は
11

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
。

　
【
７
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
ラ
ベ
ン
ダ
ー
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
）

石
田
り
く
え
、
奥
田
陽
子
、
喜
田

正
俊
、
日
下
宏
、
末
永
和
子
、
高

橋
恵
美
子
、
牧
野
髙
吉
、
松
谷
明

子
、
横
山
昌
子
、
依
田
久
子

応
募
１
２
７
通　

正
解
１
２
０
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 

◎
ウ
○
ウ

② 

ド
◎
○

③ 

◎
ョ
○
ジ
王
子

④ 

カ
◎
◎
ナ

羽
田
、成
田
と
い
え
ば

 

ウ
ェ
ッ
ト（
湿
っ
て
い
る
）の

反
対

英
国
ウ
ィ
リ
ア
ム
王
子
の

長
男

 

フ
リ
ガ
ナ
は

平
仮
名
で
は
な
く

ヒ
ン
ト
：
９
月
２
日
何
の
日
？

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

鶴
居
村　

大
澤
恵
子
さ
ん

　

６
月
号
の
声
・
こ
え
・
Ｖ
Ｏ

Ｉ
Ｃ
Ｅ
の
欄
に
根
室
の
友
人
の

コ
メ
ン
ト
出
て
い
て
、
ご
ぶ
さ

た
し
て
い
る
の
で
と
て
も
嬉
し

く
な
り
、
お
た
よ
り
書
く
こ
と

に
し
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

釧
路
市　

千
葉
憲
一
さ
ん

　

毎
週
パ
ズ
ル
を
解
く
の
が
と

て
も
楽
し
み
で
す
。
脳
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
な
り
、
一
石
二
鳥
で

す
。
今
後
と
も
宜
し
く
で
す
。

そ
れ
に
し
て
も
安
倍
内
閣
を
退

陣
に
、
の
運
動
に
参
加
し
た
い

で
す
。

標
津
町　

山
本
孝
子
さ
ん

　

看
護
活
動
、
自
宅
訪
問
い
い

で
す
ね
。
病
院
で
は
な
か
な
か

気
に
な
る
こ
と
が
言
い
出
せ
な

い
け
れ
ど
、
私
達
に
は
た
い
へ

ん
い
い
こ
と
で
す
。
膝
の
運
動
、

さ
っ
そ
く
始
め
ま
し
た
。

釧
路
町　

堀
田
富
貴
恵
さ
ん

　
「
大
腸
が
ん
無
料
検
診
」
で

は
、
毎
回
利
用
さ
せ
て
頂
い
て

い
ま
す
。
結
果
が
届
く
ま
で
不

安
も
あ
り
ま
す
が
、
無
料
で
受

け
ら
れ
る
の
で
あ
り
が
た
く
利

用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
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
。

●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

 30周年の桜ヶ岡健康まつり
　

今
年
も
た
く
さ
ん
収
穫 

友
の
会
農
園　
　
　
　
友
の
会
白
糠
支
部

　

７
月
27
日
、
桜
ヶ
岡
医
院
の

隣
の
駐
車
場
を
会
場
に
、
桜
ヶ

岡
健
康
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
、

友
の
会
員
な
ど
１
８
０
名
が
参

加
し
賑
わ
い
ま
し
た
。

　

今
年
の
桜
ヶ
岡
健
康
ま
つ
り

は
30
回
目
の
記
念
の
開
催
と
な

り
、
よ
さ
こ
い
チ
ー
ム
や
ブ
ラ

ス
バ
ン
ド
な
ど
の
ス
テ
ー
ジ
企

画
で
祝
い
ま
し
た
。

　

会
場
に
用
意
し
た
席
は
満
席

に
な
り
、
友
の
会
各
支
部
や
職

員
の
模
擬
店
の
商
品
も
完
売
。

最
後
に
は
記
念
の
餅
ま
き
も
行

わ
れ
例
年
以
上
の
盛
り
上
が
り

と
な
り
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
人
か
ら
は
「
す
ご

く
楽
し
か
っ
た
」「
来
年
も
楽

し
み
」
と
の
声
が
聞
か
れ
て
い

ま
し
た
。

よさこいソーランのおどりには友の会員や職員も加わりました

無農薬のとれたて野菜は健康まつりでも大人気です

❖9月友の会支部の行事予定

❖定例の健康づくり、文化活動の予定

❖地域カフェの予定

ふまねっと
焼き肉交流会
薬の服用時間とお薬手帳
パークゴルフ大会
骨に効く食事 医療懇談会
パークゴルフ大会
骨折・転倒予防の話
日帰り温泉レクリエーション（茅沼）

駒 場 会 館
桜 ヶ 岡 医 院 駐 車 場
文 苑 会 館
鳥 取 10 号 公 園
別 海 交 流 館 ぷ ら と
河畔パークゴルフ場
若 草 会 館
ハローワーク前集合

た ん ぽ ぽ 支 部
桜 ヶ 岡 ５ 支 部
文 苑 支 部
鳥 取 支 部
別 海 支 部
９ 支 部 協 議 会
た ん ぽ ぽ 支 部
ぬ さ ま い 支 部

9/ 1㈯14：00
9/ 9㈰11：00
9/15㈯15:00
9/21㈮12：30
9/21㈮13：00
9/22㈯ 8:00
9/29㈯14：00
9/30㈰ 8:50

9/ 5㈬18：00・9/19㈬18:00
9/ 6㈭13：00・9/20㈭13:00
9/ 7㈮13：30・9/21㈮13：30
9/23㈰11：00
9/13㈭12：45・9/27㈭12:45
9/17㈪13：00・9/25㈫13:00
9/10㈪10:00・9/24㈪10:00
9/ 3㈪13：00・9/17㈪13:00
9/10㈪10：00・9/24㈪10:00 
9/19㈬10：00
9/13㈭13：30・9/27㈭13：30
9/19㈬14：00
9/ 5㈬18：00・9/12㈬18:00
9/19㈬18:00・9/26㈬18:00
9/ 1㈯10：00・9/15㈯10:00
9/22㈯10：00・9/29㈯10:00
9/ 8㈯10:00
9/14㈮11:00
9/22㈯10:00
9/11㈫10：00
9/ 4㈫10：00・9/18㈫10：00 
9/25㈫10：00
9/ 1㈯10：00
9/14㈮13：00・9/28㈮13：00
9/20㈭10:30
9/10㈪10：30
9/27㈭13：30
9/18㈫10：00
9/ 3㈪13:00・9/10㈪13：00
9/17㈪13:00・9/24㈪13:00
9/ 8㈯ 9：45・9/22㈯10:00
9/ 8㈯14：00・9/22㈯14:00
9/19㈬13:30
9/ 8㈯10：00

9/13㈭13:30
9/18㈫13:30

第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2・4木曜
第3水曜

毎週水曜

第1・3土曜
第4・5土曜
第2・5土曜
第2金曜
第4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

毎週月曜

第2・4土曜
第2・4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
文苑１丁目南公園
はるか薬局３F

ケアコートひまわり

さくらデイサービスセンター

武 佐 会 館
春 採 湖 周 辺
望洋ふれあい交流センター
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

  
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
文苑支部ノルディックウォーキング
健康サークルすこやか

健 康 ｻ ｰ ｸ ﾙ ひ ま わり

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

　　　　　　ノルディックウォーキング
春採支部

　あへあほ体操
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

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

　

メ
ー
ク
イ
ン
に
レ
ッ
ド
ム
ー

ン
、
大
根
に
人
参
…
。
８
月
17

日
に
白
糠
支
部
の
皆
さ
ん
が
畑

で
育
て
た
野
菜
の
収
穫
を
行
い

ま
し
た
。

　

健
康
ま
つ
り
を
２
日
後
に
控

え
、
物
産
展
の
商
品
を
準
備
す

る
た
め
に
集
ま
り
ま
し
た
。
昨

年
か
ら
始
め
た
支
部
の
畑
作
り

で
す
が
、
会
員
は
ほ
と
ん
ど
畑

の
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
っ

た
ひ
と
り
の
経
験
あ
る
会
員
に

教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
の
農
作

業
で
す
が
、
２
年
続
け
て
出
来

栄
え
は
な
か
な
か
良
い
そ
う
で

す
。

　

野
菜
は
健
康
ま
つ
り
で
販
売

す
る
他
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
大
会

の
賞
品
に
な
る
な
ど
、
支
部
の

活
動
の
様
々
な
場
面
で
活
用
し

て
い
ま
す
。
毎
月
２
回
の
畑
仕

事
は
大
変
そ
う
で
す
が
、「
楽

し
い
で
す
よ
。
特
に
収
穫
作
業

が
一
番
重
労
働
だ
け
ど
一
番
楽

し
い
ね
」
と
皆
さ
ん
仲
良
く
、

お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
野
菜
を

積
み
上
げ
て
い
ま
し
た
。

イ
ラ
ス
ト

作
者　

五
十
嵐　

倭
く
ん

小
学
６
年
生


