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「
大
腸
が
ん
無
料
検
診
」受
付
中

今
年
度
は
こ
れ
ま
で
に
約
２
千
５
百
人
の
方
が
こ
の
検
診
を
受
け
、５
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
。

　

ウ
イ
ル
ス
が
鼻
・
喉
・
気
管

（
上
気
道
）
に
感
染
し
て
い
る

状
態
を
「
風
邪
」
と
言
い
、
微

熱
や
体
の
だ
る
さ
、
節
々
の
痛

み
な
ど
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
喉
・
鼻
・
咳
三
つ
の
症
状

が
す
べ
て
出
現
す
る
の
が
風
邪

で
、
い
ず
れ
か
の
症
状
だ
け
が

　

１
月
9
日
、
道
東
勤
医
協
会
館
で
ひ
ま
わ
り
支
部
主
催
の

医
療
懇
談
会
「
風
邪
の
話
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
冬
期
夜

間
の
開
催
で
し
た
が
、
他
支
部
か
ら
の
参
加
も
あ
り
、
23
名

が
参
加
。
身
近
な
病
の
風
邪
に
つ
い
て
、
山
田
先
生
の
話
に

熱
心
に
耳
を
傾
け
ま
し
た
。
先
生
の
ユ
ー
モ
ア
を
交
え
た
お

話
に
「
え
っ
、
そ
う
だ
っ
た
の
？
」
と
驚
き
の
声
が
上
が
り
、

質
問
も
多
く
飛
び
交
い
ま
し
た
。

喉
・
鼻
・
咳
…
３
症
状
全
て
現
れ
る
の
が
風
邪

現
れ
る
場
合
は
風
邪
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ま
た
、
嘔
吐
や
下
痢

な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
の
は
胃

腸
炎
で
、
医
学
的
に
は
風
邪
と

異
な
り
ま
す
。
次
の
よ
う
な
症

状
の
場
合
は
、
他
の
病
気
の
可

能
性
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

①
　
喉　

唾
が
飲
み
込
め
な

風邪をひいたらまず安静に
自己判断は危険！
風邪をひいたらまず安静に
自己判断は危険！

い
、
口
が
開
け
づ
ら
い
、
息
苦

し
い
な
ど
の
症
状
が
顕
著
に
出

る
場
合
は
、
喉
頭
蓋
炎
（
こ
う
と

う
が
い
え
ん
）
の
お
そ
れ
が
あ
り
ま

す
。

②
　
鼻　

頬
や
額
の
痛
み
な
ど

の
症
状
が
続
く
場
合
は
、
副
鼻

腔
炎
（
ふ
く
び
く
う
え
ん
）
の
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。

③
　
咳　

咳
、
痰
が
強
く
38
℃

を
超
え
る
高
熱
が
続
く
よ
う
な

場
合
に
は
、
肺
炎
の
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
な
場
合
に
は
、

自
己
判
断
せ
ず
、
速
や
か
に
医

師
の
診
察
を
受
け
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

予
防
の
基
本
は

手
洗
い
・
う
が
い

　

風
邪
を
ひ
か
な
い
た
め
に
、

予
防
の
基
本
は
「
手
洗
い
と
う

が
い
」
で
す
。
手
洗
い
う
が
い

は
こ
ま
め
に
す
る
の
が
効
果

的
。
う
が
い
は
、
う
が
い
薬
を

使
わ
な
く
て
も
水
で
十
分
で

す
。
マ
ス
ク
の
着
用
は
、
飛
沫

感
染
の
防
止
と
い
う
よ
り
も
、

ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
た
手
で
口

に
触
れ
る
の
を
防
ぐ
こ
と
と
、

自
身
の
咳
や
唾
な
ど
の
周
囲
へ

の
飛
散
を
減
ら
す
意
味
で
有
効

で
す
。

　

ま
た
、
睡
眠
不
足
だ
と
免
疫

力
が
低
下
し
て
風
邪
を
ひ
き
や

す
く
な
り
ま
す
。
十
分
な
睡
眠

を
と
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ

う
。

　

な
お
、
ビ
タ
ミ
ン
や
亜
鉛
な

ど
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
予
防
効

果
は
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で

も
、
食
事
で
不
足
す
る
栄
養
素

を
補
う
も
の
と
考
え
ま
し
ょ

う
。治

療
法
・

特
効
薬
は
な
し
！

　

で
は
、
予
防
し
て
い
て
も
風

邪
を
ひ
い
て
し
ま
っ
た
場
合
は

ど
う
す
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
？

残
念
な
が
ら
、「
こ
う
す
れ
ば

風
邪
が
治
る
」
と
い
う
治
療
法

は
あ
り
ま
せ
ん
。
風
邪
は
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
感
染
症
な
の
で
、

抗
生
物
質
が
効
か
ず
、
特
効
薬

も
な
い
の
が
現
状
で
す
。
本
来
、

自
然
治
癒
力
（
免
疫
力
）
で
治

る
も
の
な
の
で
、
水
分
補
給
を

し
な
が
ら
安
静
に
過
ご
す
の
が

一
番
で
す
。

　

と
は
言
え
、「
ゆ
っ
く
り
休
ん

で
な
ん
て
い
ら
れ
な
い
」「
と
に

か
く
つ
ら
い
症
状
を
早
く
和
ら

げ
た
い
」も
の
。そ
ん
な
と
き
に

は
、て
っ
と
り
早
く
市
販
の
風

邪
薬
を
飲
み
た
く
な
り
ま
す
。

　

市
販
の
風
邪
薬
に
は
様
々
な

症
状
に
対
す
る
成
分
が
少
し
ず

つ
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
特
定

の
症
状
に
対
す
る
効
果
は
不
十

分
で
す
。
特
に
高
齢
の
方
で
は
、

ふ
ら
つ
い
て
転
倒
し
や
す
く

な
っ
た
り
、
尿
が
出
づ
ら
く
な

る
、
動
悸
が
す
る
な
ど
の
副
作

用
が
出
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、

お
す
す
め
で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
漢
方
薬
は
体
質
や
体

力
な
ど
に
よ
り
効
果
に
個
人
差

が
あ
り
ま
す
。
副
作
用
が
な
い

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
足
の

む
く
み
や
間
質
性
（
か
ん
し
つ
せ
い
）

肺
炎
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な

る
な
ど
の
リ
ス
ク
が
存
在
し
ま

す
。
特
に
持
病
が
あ
る
方
は
、

医
師
の
診
察
を
受
け
て
処
方
し

て
も
ら
っ
た
方
が
安
心
で
す
。

　

い
ず
れ
に
せ
よ
、
薬
は
つ
ら

い
症
状
を
和
ら
げ
る
た
め
の
も

の
で
す
。
や
み
く
も
に
服
用
し

て
も
、
早
く
回
復
す
る
ど
こ
ろ

か
、
副
作
用
で
か
え
っ
て
体
調

に
異
変
を
来
す
お
そ
れ
が
あ
る

こ
と
を
忘
れ
ず
、
ま
ず
は
安
静

に
。
そ
し
て
、
症
状
が
つ
ら
い

と
き
、
長
引
く
と
き
は
医
療
機

関
を
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

意
外
？
気
温
と

風
邪
の
関
係

　
「
寒
く
な
る
と
風
邪
を
ひ
き

や
す
く
な
る
」
実
は
こ
れ
、
間

違
い
で
す
。
冬
に
風
邪
を
ひ
き

や
す
く
な
る
の
は
、
気
温
よ
り

も
湿
度
の
影
響
が
大
き
く
、
空

気
が
乾
燥
す
る
と
ウ
イ
ル
ス
の

活
動
は
活
発
に
な
り
ま
す
。
一

方
で
、
鼻
や
喉
の
粘
膜
は
乾
燥

に
よ
っ
て
防
御
機
能
が
低
下
す

る
た
め
、
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

加
湿
器
な
ど
を
上
手
く
使
っ

て
適
度
な
湿
度
を
保
つ
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
レ
ジ

オ
ネ
ラ
菌
の
繁
殖
を
防
ぐ
た
め

に
加
湿
器
は
清
潔
に
保
ち
ま

し
ょ
う
。

そ
の
症
状
、本
当
に
風
邪
で
す
か
？

友
の
会
ひ
ま
わ
り
支
部
医
療
懇
談
会

釧路協立病院 内科 山 田 大 志 医師
やま  だ とも し

配布された資料を手に、メモを取りながら山田先生の話に耳を傾ける
参加者の皆さん

山田大志医師が講演

参加者からの質問
Ｑ　インフルエンザにかかってしまった場合は
タミフルなどの治療薬を飲まないとだめで
すか？

Ａ　インフルエンザが普通の風邪と異なる点
は、症状の重さと感染力です。普通の風邪
と同様に、薬を服用しなくても治ります。た
だし、高齢者は予防接種と、かかった場合
は早めの受診が必要です。

Ｑ　夏風邪と冬風邪の違いは何ですか？
Ａ　子どもの場合は、夏は手足口病などの症

状が多く見られます。大人の場合は、季節に
よる症状の違いはほとんどありません。

Ｑ　熱が出ても無理に解熱剤で熱を下げない
方が良いのでしょうか？

Ａ　発熱によるだるさなどの症状がつらければ
使っても問題ありません。
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ね
む
ろ
医
院
で
は
昨
年
10
月
、
治
療
を
中
断
し
て
い
た
国
保
の

患
者
Ａ
さ
ん
に
「
資
格
証
明
書
」（
以
下
、
資
格
証
）
が
発
行
さ
れ

て
い
た
こ
と
が
分
か
り
、
根
室
市
と
交
渉
。
Ａ
さ
ん
に
保
険
証
を

交
付
さ
せ
る
と
と
も
に
、
医
療
が
必
要
な
人
へ
の
資
格
証
発
行
を

や
め
る
よ
う
申
し
入
れ
ま
し
た
。

　

協
立
病
院
の
外
科
は
、
今
年
１
月
よ
り
医
師
１
人
体
制
と
な

り
、
外
科
手
術
を
休
止
し
ま
し
た
。
た
だ
し
、
外
科
外
来
の
診

療
な
ど
は
行
っ
て
い
ま
す
。
外
科
医
で
釧
路
協
立
病
院
院
長
の

原
隆
志
先
生
に
、
今
後
の
外
科
医
療
に
つ
い
て
の
質
問
に
答
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

要望書を提出する田辺院長ら根室社保協のメンバー

●
外
科
の
手
術
は
一
切
行
え
な

い
の
で
す
か
？

○
局
所
麻
酔
に
よ
る
手
術
、
処

置
な
ど
は
こ
れ
ま
で
通
り
可
能

資
格
証
で
は
病
院
に
行
け
な
い

Ａ
さ
ん
の
資
格
証
解
除
さ
れ
る

「
発
行
ゼ
ロ
を
め
ざ
す
」と
市

で
す
。

（
整
形
外
科
は
こ
れ
ま
で

ど
お
り
全
身
麻
酔
の
手
術

も
行
っ
て
い
ま
す
）

●
乳
が
ん
検
診
や
大
腸
が

ん
無
料
検
診
は
今
ま
で
通
り
行

え
ま
す
か
？

○
乳
が
ん
検
診
は
こ
れ
ま
で
通

り
継
続
し
ま
す
。
大
腸
が
ん
検

診
も
継
続
す
る
予
定
で
主
に
内

科
で
行
わ
れ
ま
す
が
、
外
科
で

も
可
能
で
す
。

●
も
し
検
診
な
ど
で
が
ん
が
見

つ
か
っ
た
場
合
は
、
外
科
外
来

に
か
か
り
、
他
の
病
院
を
紹
介

し
て
も
ら
う
こ
と
に
な
り
ま
す

か
？

○
手
術
が
必
要
な
が
ん
の
場
合

に
は
、
科
を
問
わ
ず
担
当
の
医

師
よ
り
外
科
手
術
が
可
能
な
病

院
へ
の
紹
介
が
行
わ
れ
ま
す
。

●
抗
が
ん
剤
の
治
療
な
ど
は
行

釧路協立病院院長
原　　隆 志

え
ま
す
か
？ 

○
現
在
す
で
に
治
療
を
行
っ
て

い
る
患
者
様
の
治
療
は
当
面
、

当
院
に
て
継
続
し
ま
す
が
、
状

況
に
よ
っ
て
は
他
院
に
依
頼
し

て
治
療
継
続
い
た
だ
く
こ
と
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
外
科
に
て

新
た
に
開
始
す
る
抗
が
ん
剤
治

療
は
ほ
と
ん
ど
な
く
な
り
、
内

科
で
施
行
す
る
か
、
他
院
紹
介

が
多
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

●
外
科
外
来
は
、
ど
の
よ
う
な

時
に
受
診
す
る
の
で
す
か
？

予
約
が
な
く
て
も
受
診
で
き
ま

す
か
？

○
現
在
、
治
療
継
続
中
の
患
者

様
の
定
期
通
院
と
、
乳
腺
疾
患

や
肛
門
疾
患
な
ど
の
診
察
が
中

心
に
な
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
受

診
は
診
療
日
で
あ
れ
ば
可
能
で

す
が
、
予
約
の
患
者
様
が
優
先

さ
れ
る
た
め
、
待
ち
時
間
が
予

想
さ
れ
ま
す
。

●
指
を
切
っ
た
、
犬
に
咬
ま
れ

た
な
ど
の
外
傷
は
外
科
外
来
に

行
け
ば
良
い
の
で
す
か
？

○
一
般
的
に
小
外
傷
治
療
に
関

し
て
は
整
形
外
科
が
主
と
な
る

と
思
わ
れ
ま
す
が
、
外
科
外
来

で
も
あ
る
程
度
可
能
で
す
。

協
立
病
院
の
外
科
医
療
に
つ
い
て

協
立
病
院
の
外
科
医
療
に
つ
い
て

根室市国保の資格証明書

患者さんの保険証
とりもどす ね む ろ 医 院

根 室 社 保 協
　

国
保
に
は
「
特
別
な
事
情
」

が
な
く
、
納
付
能
力
が
あ
り
な

が
ら
保
険
料
を
１
年
以
上
滞
納

す
る
加
入
者
を
「
悪
質
滞
納
者
」

と
し
、
保
険
証
を

返
還
さ
せ
て
資
格
証
明
書
を
発

行
す
る
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。

保
険
証
が
あ
れ
ば
医
療
費
負
担

は
３
割
で
す
が
、
資
格
証
で
は

全
額
（
10
割
）
を
一
旦
払
わ
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
「
保
険
証
が
な
い
た
め
病
院

に
行
け
ず
手
遅
れ
死
」
と
い
う

痛
ま
し
い
事
件
が
全
国
で
何
件

も
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
根
室
市

だ
け
で
な
く
、
釧
根
で
は
９
市

町
村
で
資
格
証
が
発
行
さ
れ
て

い
ま
す
。（
表
参
照
）

　

ね
む
ろ
医
院
で
は
、
A
さ
ん

は
医
療
が
必
要
な
人
な
の
で
保

険
証
を
発
行
す
る
よ
う
求
め
ま

し
た
が
、
市
は
「
本
人
は
相
談

に
来
て
い
る
が
、
要
医
療
の
申

し
出
が
さ
れ
て
い
な
い
。
書
面

の
申
告
が
必
要
」
と
い
う
対
応

で
し
た
。

　

ね
む
ろ
医
院
も
加
盟
す
る
根

室
社
保
協
は
、市
と
長
年
交
渉

を
重
ね
、６
年
前
に「
資
格
証
の

新
規
発
行
は
し
な
い
。既
存
の

発
行
者
も
面
談
し
て
解
除
し
ゼ

ロ
を
め
ざ
す
」こ
と
を
合
意
確

認
し
て
き
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
市
は
資
格
証
を
発

行
す
る
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー
ト
を
作

り
、19
件
を
発
行
し
て
い
た
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
。チ
ャ
ー

ト
は
滞
納
期
間
と
滞
納
額
で
機

械
的
に
資
格
証
を
発
行
す
る
手

順
で
、面
談
や
事
情
把
握
の
記

載
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

根
室
社
保
協
は
10
月
に
市
と

２
回
交
渉
し
、こ
の
間
の
市
の

動
き
は
こ
れ
ま
で
の
合
意
を
反

故
に
す
る
大
問
題
だ
と
指
摘
。

『
医
療
を
受
け
る
必
要
が
生
じ

一
時
払
い
が
困
難
な
場
合
は
…

特
別
の
事
情
に
準
ず
る
』『
悪
質

滞
納
者
の
証
明
責
任
は
行
政
に

あ
る
』と
の
厚
生
労
働
省
の
見

解
を
示
し
、申
告
が
な
い
か
ら

と
行
政
の
責
任
は
回
避
で
き
な

い
と
訴
え
、Ａ
さ
ん
の
資
格
証

解
除
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
12
月
20
日
に
は「
要

医
療
者
へ
の
資
格
証
発
行
の
中

止
等
を
求
め
る
緊
急
要
望
書
」

を
根
室
社
保
協
の
代
表
委
員
を

務
め
る
ね
む
ろ
医
院
の
田
辺
利

男
院
長
か
ら
提
出
。対
応
し
た

市
民
福
祉
部
長
か
ら「
10
月
議

会
で
も
議
論
し
た
。医
療
権
を

守
る
こ
と
の
大
切
さ
を
肝
に
銘

じ
て
や
っ
て
い
く
」「（
資
格
証

の
発
行
は
）ゼ
ロ
を
め
ざ
す
」と

資格証明書の除外対象
○高校生以下の子ども
○重度心身障害者医療・ひと

り親家庭医療など公費助成
制度の適用者

○特別な事情がある場合
·災害、盗難の場合
・病気、負傷の場合
・事業の廃止、休止の場合
・事業に著しい損失があった

場合
・その他、類する場合
＊医療を受ける必要が生じ、医療
費10割の一時払いができない場
合も特別の事情に準じます

表
明
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ね
む
ろ
医
院
の
高
橋
香
織
事

務
長
は
、「
医
療
が
必
要
な
人
の

保
険
証
は
取
り
上
げ
な
い
、資

格
証
の
発
行
ゼ
ロ
を
め
ざ
す
と

い
う
合
意
を
再
確
認
で
き
ま
し

た
。こ
の
間
、差
し
押
さ
え
の
相

談
も
あ
り
、引
き
続
き
国
保
の

改
善
を
求
め
て
行
き
ま
す
」と

話
し
て
い
ま
し
た
。

管理栄養士の

今月の一品
豆乳の和風ミニグラタン

このコーナーは、
協立病院食養科
の管理栄養士が
シリーズで担当し
ます。

作り方　調理時間約20分
1. 鍋にバターを溶かし、小麦粉を加え焦がさないよう炒め

る。ダマにならないよう豆乳を数回に分けて加えよく混
ぜ、最後に味噌を加える。		

2. 鮭は１切れを1/2に切り軽く塩・コショウをしておく。玉
ねぎは厚めのスライス。カボチャは２cm角に切り、しめ
じはほぐしておく。		

3. 耐熱皿に玉ねぎを敷き、鮭とカボチャ、しめじをのせる。
1（ソース）をかけ、最後にチーズをのせる。

4. 180℃～ 200℃のオーブンで10分程度焼く。
　　※オーブントースターでも作れます。

　牛乳の代わりに豆乳で作ったグラタン
です。タンパク質やカルシウムがたっぷ
りで、骨粗しょう症予防にピッタリです。
また、ビタミンDが豊富な鮭とキノコを使
用しているため、この時期に気をつけた
い風邪の予防にもなります。

材料（２人分）
★秋鮭(生)
★カボチャ
★玉ねぎ
★しめじ
★バター

★小麦粉
★豆乳
★味噌
★とけるチーズ

（スライス）1枚

１切れ
40ｇ
40ｇ
20ｇ

大さじ1

大さじ1強
120ml
小さじ1

（1人分）233kcal タンパク質19.6ｇ カルシウム95ｇ 塩分1.4ｇ 

健康
レシピ
健康
レシピ

シリーズ　第１回

釧根市町村別  
資格証明書交付世帯数

2017年6月1日現在
釧 路 市
根 室 市
釧 路 町
厚 岸 町
浜 中 町
標 茶 町
弟 子 屈 町
鶴 居 村
白 糠 町
別 海 町
中 標 津 町
標 津 町
羅 臼 町
釧 根 計

3
5
6
1
6
0
6
0
1
30
0
0
29
87
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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33回

健康
づくり

　

私
た
ち
手
術
室
の
看
護
師

は
、
患
者
さ
ん
が
安
全
に
、
そ

し
て
安
心
し
て
手
術
を
受
け
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、
看
護

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

手
術
の
予
定
が
決
ま
る
と
、

予
定
の
術
式
に
必
要
な
器
具
や

薬
剤
等
の
情
報
を
、
チ
ー
ム
で

確
認
し
な
が
ら
準
備
し
ま
す
。

　

全
身
麻
酔
の
手
術
の
場
合
、

事
前
に
病
室
の
患
者
さ
ん
を
訪

　

自
宅
な
ど
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

環
境
で
椅
子
に
座
り
ま
す
。
息

を
大
き
く
吸
い
込
み
、
普
段

の
会
話
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
で

「
あ
ー
」
と
な
る
べ
く
長
く
声

を
出
し
ま
す
。
一
息
で
ど
れ
だ

け
続
く
か
を
ス
ト
ッ
プ
ウ
ォ
ッ

チ
な
ど
で
測
り
ま
す
。

　

男
性
な
ら
15
秒
以
上
、
女
性

な
ら
12
秒
以
上
だ
と
合
格
の
目

安
で
す
。
声
が
震
え
た
り
、
高

く
な
っ
た
り
低
く
な
っ
た
り
不

安
定
な
時
は
要
注
意
で
す
。

　

声
は
、
喉
に
あ
る
声
帯
と
い

う
2
つ
の
ヒ
ダ
（
筋
肉
）
が
閉

じ
、
そ
の
間
を
呼
気
が
通
る
事

で
、
超
高
速
で
振
動
す
る
た
め

起
こ
り
ま
す
。（
図
1
）

　

声
を
出
す
時
間
が
短
い
と
い

う
事
は
、
こ
の
声
帯
が
や
せ
細

り
上
手
く
閉
じ
な
く
な
っ
た

り
、
乾
燥
し
て
上
手
く
振
動
す

る
事
が
出
来
な
い
か
、
そ
も
そ

も
の
息
を
吐
く
力
が
弱
っ
て
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

声
を
守
る
た
め
に
は
、
保
湿

を
す
る
事
が
大
事
で
す
。
乾
燥

す
る
環
境
で
は
、
水
や
お
茶
で

の
こ
ま
め
な
う
が
い
を
心
が
け

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

た
ば
こ
の
煙
は
乾
燥
を
招
く
の

で
要
注
意
で
す
。

　

大
声
も
声
帯
に
は
負
担
で

す
。
ス
ポ
ー
ツ
観
戦
や
カ
ラ
オ

ケ
な
ど
で
は
、
声
帯
を
休
め
る

時
間
を
作
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
カ
ラ
オ
ケ
な
ら
連
続
3
曲

ま
で
が
目
安
と
な
り
ま
す
。

～声の健康を守る～

第8回

協
立
病
院
手
術
室

き
ら
り
看
護

き
ら
り
看
護

問
し
て
い
ま
す
。
術
式
や
手
術

に
か
か
る
時
間
の
説
明
や
、
患

者
さ
ん
が
不
安
に
思
っ
て
い

る
こ
と
が
な
い
か
聞
き
取
り
ま

す
。

　

ま
た
、
手
術
で
必
要
と
な
る

介
助
・
看
護
の
情
報
を
集
め
ま

す
。
患
者
さ
ん
の
情
報
は
ス

タ
ッ
フ
で
共
有
し
、
安
全
に
手

術
が
行
え
る
よ
う
に
看
護
計
画

を
立
て
て
い
ま
す
。

　

12
月
に
入
院
し
た
80
代
女
性

の
A
さ
ん
。
手
術
前
に
病
室
を

訪
れ
る
と
「
釧
路
市
内
に
は
私

と
息
子
し
か
い
な
い
の
。
息
子

を
一
人
に
し
た
ら
か
わ
い
そ

う
。
だ
か
ら
、
ま
だ
ま
だ
生
き

た
い
の
よ
。
元
気
が
出
る
音
楽

を
流
し
て
ほ
し
い
な
」
と
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。

　

手
術
当
日
、
希
望
の
音
楽
が

か
か
る
手
術
室
に
入
室
し
た
A

さ
ん
で
し
た
が
、
涙
ぐ
ん
で
い

ま
し
た
。
手
術
台
の
A
さ
ん
と

目
の
高
さ
を
合
わ
せ
「
一
緒
に

頑
張
ろ
う
ね
」「
大
丈
夫
だ
よ
」

と
励
ま
し
た
り
、
病
室
で
話
し

て
く
れ
た
家
族
の
話
、
趣
味
や

日
常
生
活
の
話
で
気
を
紛
ら
わ

せ
た
り
と
、
話
題
を
選
び
な
が

ら
不
安
を
和
ら
げ
る
会
話
を
続

け
ま
し
た
。

　

麻
酔
後
、
手
術
は
予
定
通
り

進
み
、
術
後
に
病
室
で
A
さ
ん

は
「
痰
が
ひ
ど
か
っ
た
け
ど
大

丈
夫
！
」
と
話
し
て
く
れ
、
主

治
医
の
説
明
を
聞
き
安
心
し
て

い
ま
し
た
。
A
さ
ん
は
数
度
目

の
手
術
で
し
た
が
、
不
安
は
強

く
、
患
者
さ
ん
の
気
持
ち
に
寄

り
添
う
ケ
ア
の
大
切
さ
を
感
じ

ま
し
た
。

手
術
室
看
護
長　

高 

橋 

友 

恵手術の進行に合わせて使用する器具を管理するなど、特別な知識が必要です

　加齢とともに様々な変化が身体に起きてきます。声も例外では
ありません。ホルモンの影響で女性は更年期から声が低くなり、
男性はやや高くなっていきます。また、突然声が出にくくなったり、
かすれたりして困ったという方もいると思います。今回は声の健
康を守るための簡単なテストや訓練法をお伝えします。

（協立病院リハビリ室 言語聴覚士 寺岡寿郎）

ま
ず
は
、声
の
簡
単
な
テ
ス
ト
を

声
帯
の
や
せ
を
防
ぐ
た
め
、声
帯
の
筋

肉
を
鍛
え
る
簡
単
な
訓
練
法

❶ 

胸
の
前
で
両
手
を
合
わ
せ

る❷ 

両
手
を
押
し
合
う
瞬
間
に

「
１
」と
、短
く
声
を
出
す

❸ 

一
呼
吸（
2
秒
程
度
）置
き
、

両
手
を
押
し
合
う
瞬
間
に「
2
」

と
、短
く
声
を
出
す
―
―
こ
れ

を「
10
」ま
で
繰
り
返
す
。

　

声
の
変
化
は
、
声
帯
の
ポ

リ
ー
プ
や
結
節（
炎
症
性
の
硬

い
こ
ぶ
）の
ほ
か
、が
ん
の
症
状

で
も
起
こ
り
ま
す
。な
か
な
か

改
善
し
な
い
な
ら
、一
度
、耳
鼻

咽
喉
科
で
声
帯
を
確
認
し
て
も

ら
っ
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　

今
回
は
声
の
健
康
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
し
た
。
声
を
出
す
こ

と
は
、
人
に
思
い
を
伝
え
る
こ

と
が
出
来
る
大
事
な
手
段
の
一

つ
で
す
。
ま
た
、
歌
や
ス
ポ
ー

ツ
の
応
援
な
ど
、
趣
味
や
楽
し

み
と
な
る
事
も
し
ば
し
ば
で

す
。
そ
ん
な
声
を
長
く
大
事
に

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

一般社団法人　日本耳鼻咽喉科学会　ホームページより

　

麻
酔
中
で
患
者
さ
ん
が
発
信

で
き
な
い
情
報
を
見
逃
さ
な
い

こ
と
も
大
切
で
す
。
呼
吸
や
脈

拍
な
ど
の
生
命
徴
候
だ
け
で
な

く
、
術
中
の
体
位
で
圧
力
の
か

か
る
部
分
の
床
ず
れ
を
防
ぐ
ケ

ア
や
、
テ
ー
プ
を
使
用
す
る
肌

の
状
態
を
見
る
な
ど
、
患
者
さ

ん
が
少
し
で
も
安
楽
に
手
術
が

受
け
ら
れ
る
よ
う
に
気
を
配
っ

て
い
ま
す
。

　

手
術
後
に
も
患
者
さ
ん
の
病

室
を
訪
問
し
て
、
ア
ン
ケ
ー
ト

を
取
り
「
手
術
中
こ
う
し
た
ら

良
か
っ
た
」
な
ど
の
振
り
返
り

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

手
術
室
で
は
今
後
も
技
術
と

知
識
を
培
っ
て
、
患
者
さ
ん
に

寄
り
添
っ
た
看
護
を
提
供
し
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

 

手
術
室
に
希
望
の
音
楽
流
す

 

手
術
へ
の
不
安
な

 

　
　
気
持
ち
に
寄
り
添
っ
て

 
手
術
後
に
も
病
室
を
訪
問

手術後の訪室で患者さんから状態や感想を聞く
手術室の看護師

お申し込みは:電話（0154）24-6623
毎月お届けして380円
お申し込みは:電話（0154）24-6623
毎月お届けして380円

ご
購
読
さ
れ
た
方
、ご
紹

介
い
た
だ
い
た
方
に
は
、元

気
タ
オ
ル
差
し
上
げ
ま
す
。

【職員募集】
•看護師（正職・パート）

•事務職員（正職・パート）

•介護支援専門員（正職・パート）

•介護職員（パート）

•調理補助（パート）

お問い合わせ/道東勤医協法人事務局 TEL 0154-25-6479

介護職員・調理補助は無資格で
も可能です。勤務地・勤務時間
はご相談下さい。
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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　

３
月
10
日
。
発
表
は
４

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
。

　【
12
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
ト
ナ
カ
イ
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
）

松
岡
米
治
、
渡
部
真
弓
、
田
巻
恒

利
、
松
本
八
重
子
、
平
間
正
光
、

館
山
由
紀
子
、
鈴
木
す
み
子
、
寺

田
義
幸
、
中
村
好
子
、
西
田
朱
佐

応
募
１
２
４
通　

正
解
１
２
４
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 

◎
オ
ウ

② 

レ
イ
ギ
○
◎
◎

③ 

◎
○
ュ

④ 

◎
○

シ
ュ
ー
ベ
ル
ト
作
曲
の
歌
曲

行
儀
、し
き
た
り
。英
語
で
は

マ
ナ
ー

77
歳
の
お
祝
い

２
０
１
９
年
は「
亥
」

ヒ
ン
ト
：
今
年
の
方
角
は
東
北
東

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

の
先
の
受
診
を
不
安
に
思
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
い
つ
ま
で

も
身
近
な
安
心
し
て
か
か
れ
る

場
所
で
あ
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

頑
張
っ
て
！

釧
路
市
　
久
能
あ
ゆ
み
さ
ん

　

乳
が
ん
検
診
を
受
診
す
る
き

っ
か
け
で
友
の
会
に
入
会
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
大
腸
が

ん
無
料
検
診
も
あ
り
、
キ
ッ
ト

が
届
く
の
で
忘
れ
ず
受
け
る
こ

釧
路
市
　
大
藤
花
歩
さ
ん

　

毎
週
、
健
康
サ
ー
ク
ル
ひ
ま

わ
り
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て
い

ま
す
。
ご
一
緒
の
皆
さ
ん
と
の

お
し
ゃ
べ
り
も
楽
し
み
の
一
つ

で
す
。
あ
っ
と
い
う
間
の
一
時

間
。
今
年
も
頑
張
り
ま
す
！

釧
路
市
　
杉
﨑
日
出
子
さ
ん

　

外
科
の
医
師
減
を
聞
き
、
こ

※
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

つ
き
た
て
の
お
餅
味
わ
い
平
和
の
交
流

第
52
回
矢
臼
別
平
和
も
ち
つ
き
望
年
会

　

昨
年
末
、
自
衛
隊
矢
臼
別
演

習
場
内
に
あ
る
川
瀬
牧
場
で
、

平
和
も
ち
つ
き
望
年
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。「
憎
い
や
つ
を

突
く
」
の
語
呂
あ
わ
せ
か
ら
毎

年
12
月
29
日
に
行
わ
れ
て
52
回

目
。
道
内
各
地
か
ら
50
名
余
の

人
々
が
集
ま
り
、
つ
き
た
て
の

屋外で最後の一臼をつき上げる
浦舟三郎さん

❖2・3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

転倒予防ふまねっと
新年会
医療懇談会「足趾力について」
転倒予防ふまねっと

駒 場 会 館
林 業 研 修 センター
桜ヶ岡 医 院 待 合 室
駒 場 会 館

たん ぽ ぽ 支 部
音 別 支 部
桜 ヶ 岡 支 部
たん ぽ ぽ 支 部

2/ 2㈯14:00
2/ 8㈮11:00
2/16㈯11:00

  3/ 2㈯14:00

2/ 6㈬18：00・2/20㈬18:00
2/ 7㈭13：00・2/21㈭13:00
2/ 1㈮13：30・2/15㈮13：30
2/24㈰11：00
2/14㈭12：45・2/28㈭12:45
2/18㈪13：00・2/26㈫13:00
2/11㈪10:00・2/25㈪10:00
2/ 4㈪13：00・2/18㈪13:00
2/11㈪10：00・2/25㈪10:00
2/20㈬10：00
2/14㈭13：30・2/28㈭13：30
2/20㈬14：00
2/13㈬18:00※第1水曜は休み
2/20㈬18:00・2/27㈬18:00
2/ 2㈯10：00・2/16㈯10:00
2/23㈯10：00
2/ 9㈯10：00
冬休みです
2/23㈯10:00
2/12㈫10：00
2/ 2㈯10：00
2/ 8㈮13：00・2/22㈮13：00
2/21㈭10:30
2/11㈪10：30
2/28㈭13：30
2/19㈫10：00
2/14㈭13：00・2/21㈭13：00 
2/28㈭13：00※第1木曜は休み
2/ 9㈯ 9：45・2/23㈯10:00
2/ 9㈯14：00・2/23㈯14:00
2/20㈬13:30
2/ 9㈯10：00

2/14㈭13:30
2/19㈫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4土曜
第2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

毎週木曜
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

平 成 荘

望洋ふれあい交流センター
晴 海 町 内 会 館
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　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

苫小牧市  佐藤和枝さん

絵手紙

と
が
で
き
て
助
か
り
ま
す
。

別
海
町
　
大
野
淑
博
さ
ん

　

先
日
、
雪
の
積
も
っ
た
庭
で

動
く
も
の
が
目
に
入
り
、
窓
に

近
寄
っ
て
見
る
と
、
何
と
エ
ゾ

リ
ス
で
し
た
。
住
み
始
め
て
20

年
で
初
め
て
の
出
来
事
で
す
。

こ
れ
か
ら
冬
眠
？

釧
路
市
　
續
石
裕
香
さ
ん

　

絵
手
紙
、
私
は
描
け
ま
せ
ん

が
皆
さ
ん
と
て
も
素
敵
に
一
枚

の
ハ
ガ
キ
の
中
に
思
い
を
込
め

て
描
い
て
い
ま
す
ね
。
い
つ
か

私
も
描
け
る
よ
う
に
な
り
た
い

も
の
で
す
。

お
餅
を
雑
煮
や
お
汁
粉
に
し
て

味
わ
い
な
が
ら
、
矢
臼
別
の
動

き
を
中
心
に
平
和
運
動
を
交
流

し
あ
い
ま
し
た
。

　

恒
例
の
矢
臼
別
10
大
ニ
ュ
ー

ス
発
表
で
は
、
矢
臼
別
の
住
民
・

浦
舟
三
郎
さ
ん
が
、
演
習
場
内

に
建
設
し
て
き
た
矢
臼
別
平
和

小林多喜二を語るつどい・くしろ
講演/命をかけて戦争に反対した人
講師/旭川九条の会 平 山 沙 織 氏
日時/2月17日㈰ 午後1時30分～
会場/釧路市まなぼっと705･706

講師/今法律事務所弁護士
　　　　　岡 澤 史 人 氏
日時/2月16日㈯午後1時30分～
会場/道東勤医協会館2階会議室
お問い合わせ/道東勤医協友の会連合会

TEL 0154-24-6623

友の会九条ネット 第29回交流会
いま日本があぶない！

  安倍政権の危険なねらい
～自衛隊明記と「緊急事態条項」～

ひまわり家族介護教室のご案内

講師/ケアコートひまわり
管理栄養士　関　美香子
日時/2月18日㈪ 午後3時～
会場/老人保健施設ケアコートひまわり
お申し込み/ケアコートひまわり

　(担当:多田)TEL 0154-68-5078

ご参加下さい！ 
ボランティア養成講座

内容/1日目：講義
「ボランティア活動の基本」
「高齢者への関わり方の基本」
2日目：実習
「車いすの援助方法等」
「介護事業所での体験実習」

日時/3月18日㈪～19日㈫
＊両日とも午前9時～12時

会場/よろづ寄り合い処くしろの森
（旧くしろ医院）

　お申し込み：道東勤医協法人事務局
（担当:冨田）TEL0154-25-6479

自宅でできる高齢者の食事の工夫

　道東勤医協の各
事業所や地域カフェ
では多くの ボラン
ティアさんが活躍し
ています。また、高齢
者を支える友の会活
動でもたくさんの皆
さんが担い手となっ
ています。これらの活動の継続・発展
をめざして、今年も「道東勤医協ボラ
ンティア養成講座」を開催します。

ご参加下さい！ 
ボランティア養成講座

インフルエンザに注意インフルエンザに注意
インフルエンザが流行しています。人が多く集ま
る友の会行事では、マスク着用、手洗い、うがい
など、感染予防に十分注意して下さい。

資
料
館
が
11
月
に
竣
工
し
た
こ

と
、
春
の
オ
ー
プ
ン
に
向
け
資

料
整
理
な
ど
準
備
を
進
め
て
い

る
こ
と
を
紹
介
し
、
引
き
続
く

建
設
募
金
へ
の
協
力
を
よ
び
か

け
ま
し
た
。

　

ま
た
、
矢
臼
別
平
和
委
員
が

12
月
25
日
で
50
周
年
を
迎
え
た

こ
と
が
報
告
さ
れ
、
当
日
お
披

露
目
さ
れ
た
創
立
50
年
記
念
誌

『
時
速
４
キ
ロ
の
あ
ゆ
み
』
は

「
矢
臼
別
の
た
た
か
い
の
歴
史

資
料
と
し
て
も
貴
重
」
だ
と
話

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
他
、
米
海
兵
隊
移
転
訓

練
の
監
視
行
動
と
平
和
盆
お
ど

り
の
準
備
を
同
時
進
行
で
行
っ

た
苦
労
や
、
胆
振
東
部
地
震
は

酪
農
家
に
も
大
被
害
を
及
ぼ
し

た
が
、
予
定
さ
れ
て
い
た
オ
ス

プ
レ
イ
訓
練
は
中
止
に
で
き
た

こ
と
な
ど
が
、
そ
れ
ぞ
れ
関
係

者
か
ら
語
ら
れ
ま
し
た
。

友の会九条ネット 第29回交流会 日時/2月16日㈯午後1時30分～
                                                       会場/道東勤医協会館2階会議室


