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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
３
千
人
の
方
が
こ
の
検
診
を
受
け
ま
し
た
。そ
の
う
ち
、

６
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
。

普
段
の
介
護
を

　
　
　
よ
り
丁
寧
に

　

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
導
入
の

き
っ
か
け
は
、
考
案
者
の
イ

ヴ
・
ジ
ネ
ス
ト
氏
が
旭
川
で

行
っ
た
研
修
に
参
加
し
た
こ
と

で
す
。
特
別
な
技
術
を
必
要
と

し
な
い
た
め
、「
こ
れ
な
ら
ス

ム
ー
ズ
に
現
場
へ
取
り
入
れ
ら

れ
る
！
」
と
直
感
し
、
導
入
を

　

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
と
は
、フ
ラ
ン
ス
で
考
案
・
実
践
さ
れ
て
き

た
認
知
症
の
方
に
対
す
る
接
し
方
の
手
法
で
す
。「
人
間
ら
し
さ

を
尊
重
す
る
」と
い
う
意
味
が
込
め
ら
れ
た
フ
ラ
ン
ス
語
の
造

語
が
表
す
よ
う
に
、介
護
現
場
で
介
護
を
受
け
る
人
と
提
供
す

る
人
の
人
間
性
や
絆（
き
ず
な
）を
尊
重
し
よ
う
と
い
う
視
点
に

立
っ
て
い
ま
す
。

　

ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り
で
は
、認
知
症
専
門
の
入
所
棟
で
４

年
前
か
ら
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

決
め
ま
し
た
。
以
降
、
新
入
職

員
へ
の
研
修
や
不
定
期
の
勉
強

会
で
学
習
を
重
ね
て
い
ま
す
。

　

現
在
は
、
利
用
者
さ
ん
と
接

す
る
職
員
に
「
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー

ド
を
実
践
し
て
い
る
」
と
い
う

感
覚
は
な
く
、
普
段
の
介
護
を

よ
り
親
身
で
丁
寧
に
行
お
う
と

い
う
意
識
で
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
看
護
や
介
護
に
携
わ
る
者

だ
け
で
な
く
、
全
て
の
職
員
が

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
で

      
生
き
い
き
介
護

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

　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。ぜひ、ご参
加下さい。

ご参加下さい！ 
ボランティア養成講座

利用者さんと触れ合いながらコミュニケーションをとる介護スタッフ

老
人
保
健
施
設
ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り

看
護
主
任

青 

木 

奈 

巳 

看
護
師

介護スタッフが利用者さんを支えながら
つかまり立ちの練習

人
間
ら
し
く
自
然
に

　

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
は
、あ
く
ま

で
も
接
し
方
の
一
つ
で
あ
り
、介

護
の
幅
を
広
げ
る
き
っ
か
け
に

す
ぎ
ま
せ
ん
。利
用
者
さ
ん
そ

れ
ぞ
れ
の
性
格
や
体
調
に
気
を

配
り
な
が
ら
、適
度
な
距
離
感

を
保
つ
な
ど
臨
機
応
変
な
対
応

を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、医
療
や
リ
ハ
ビ
リ
な

ど
、複
合
的
な
サ
ポ
ー
ト
が
あ

れ
ば
こ
そ
、十
分
な
効
果
を
発

揮
し
ま
す
。

　

ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り
で

は
、他
の
医
療
機
関
と
連
携
を

と
り
な
が
ら
精
神
安
定
剤
や
睡

眠
薬
な
ど
の
薬
へ
の
依
存
度
を

減
ら
し
、利
用
者
さ
ん
が
で
き

る
だ
け
自
然
に
人
間
ら
し
く
過

ご
せ
る
よ
う
努
め
て
い
ま
す
。ま

た
、利
用
者
さ
ん
の
状
態
や
家

族
の
希
望
に
応
じ
て
転
院
等
の

支
援
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

①見つめる
　水平に目を合わせ、正面から顔
を近づけて、見つめる時間を長く
とります。
　水平な高さは「平等」、
正面の位置は「正直・信
頼 」、近 い 距 離 は「 優 し
さ・親密さ」、時間の長さ
は「友情・愛情」という前
向きなメッセージになります。

②話す
　頻繁に、前向きな言
葉を使い、優しい口調
で、穏やかに話しかけ
ます。
　返事やうなずきなどの反応がない場合は、

「これから体をふきますね」「温かいタオルを
持ってきましたよ」などの言葉をかけ続けま
す。

③触れる
　ゆっくりと、手のひら全体で広
い面積をなでるように
優しく触れます。
　触れるときは飛行機
が着陸するイメージ、手
を離すときは離陸する
イメージです。

④立つ
　骨には負荷に応じて骨
自身を強くする働きがあ
ります。
　適度な荷重をかけるこ
とで、筋力の低下や、骨粗しょう症の防止に
つながります。また、血液循環を改善し、肺の
容量を増やすこともできます。

2019年GW期間中の診療案内
4月30日㈫・5月1日㈬・2日㈭は

通常診療
　道東勤医協の各病院・診療所で
は、患者様の受診機会を保障するた
め、4月30日 ㈫・5月1日 ㈬・2日 ㈭
は、通常通り診療を行います。

㈪ ㈫ ㈬ ㈭ ㈮ ㈯ ㈰

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 � �
� � ❶ ❷ ❸ ❹ ❺
❻ 通常診療

ユマニチュードの基本は４つ

🌸🌸

🌸🌸

🌸🌸

【
Ｄ
Ｖ
Ｄ
無
料
貸
し
出
し
の
ご
案
内
】

　

ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り
と
同
じ
建
物

内
に
あ
る
釧
路
市
中
部
南
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド

が
詳
し
く
わ
か
る
Ｄ
Ｖ
Ｄ
『
優
し
い
認

知
症
ケ
ア 

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
』（
冊
子

１
部
＋
Ｄ
Ｖ
Ｄ
３
巻
）
の
貸
し
出
し
を

無
料
で
行
っ
て
い
ま
す
。在
庫
が
１
セ
ッ

ト
の
み
の
た
め
、
ご
希
望
の
方
は
事
前

に
電
話
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
お
問
い
合
わ
せ
先
:
釧
路
市
中
部
南

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

０
１
５
４ｰ

24ｰ

１
１
０
２

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
で

      
生
き
い
き
介
護
ケアコート
   ひまわり

利
用
者
さ
ん
と
し
っ
か
り
向
き

合
い
、
丁
寧
に
対
応
で
き
る
よ

う
に
な
る
の
が
理
想
で
す
。

利
用
者
さ
ん
の
変
化

　

ユ
マ
ニ
チ
ュ
ー
ド
を
取
り
入

れ
た
こ
と
で
職
員
か
ら
は
、「
口

数
の
少
な
か
っ
た
利
用
者
さ
ん

が
意
思
表
示
を
し
て
く
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
」「
血
圧
測
定
や

採
血
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
る
よ

う
に
な
っ
た
」
な
ど
、
利
用
者

さ
ん
の
変
化
を
実
感
す
る
声
が

あ
が
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
利
用
者
さ
ん
の
家
族

か
ら
は
「
以
前
よ
り
も
元
気
に

な
っ
た
気
が
す
る
」
と
の
言
葉

を
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
、
職

員
の
励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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来
月
に
迫
っ
た
一
斉
地
方
選
挙
。
投
票
日
は
北
海
道
知
事
と
道
議
会
議
員
の
選
挙
が
４
月
７

日
、
市
町
村
議
会
議
員
選
挙
が
４
月
21
日
で
す
。
地
方
自
治
体
の
役
割
は
「
住
民
の
福
祉
の
増
進

を
図
る
こ
と
（
地
方
自
治
法
第
一
条
）」。
医
療
・
国
保
や
介
護
保
険
、
子
育
て
・
教
育
、
防
災
対

策
等
々
、
地
方
政
治
は
私
た
ち
の
暮
ら
し
に
密
着
し
て
い
ま
す
。
あ
な
た
の
願
い
を
託
す
首
長
や

議
員
の
候
補
を
見
極
め
、
投
票
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

　

北
海
道
の
子
ど
も
医
療
費
無

料
制
度
は
２
歳
ま
で
で
、
３
歳

か
ら
就
学
前
は
１
割
負
担
、
小

学
生
か
ら
３
割
負
担
と
全
都
道

府
県
の
最
低
レ
ベ
ル
で
す
。

　

昨
年
４
月
か
ら
国
保
の
「
都

道
府
県
化
」
が
実
施
さ
れ
、
市

町
村
国
保
か
ら
北
海
道
国
保
に

変
わ
り
ま
し
た
。
昨
年
度
の
値

上
げ
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

　

昨
年
９
月
の
ブ
ラ
ッ
ク
ア
ウ

ト
を
忘
れ
ち
ゃ
ダ
メ
で
す
。
た

し
か
に
地
震
の
被
害
は
大
変
な

も
の
だ
っ
た
け
れ
ど
、
ど
う
し

て
北
海
道
全
域
が
停
電
に
な
ら

　

こ
の
道
の
基
準
を
上
回
っ
て

独
自
助
成
す
る
市
町
村
が
増
え

て
い
ま
す
。
釧
路
市
も
小
学
卒

業
ま
で
入
院
の
み
非
課
税
世
帯

５
８
０
円
・
課
税
世
帯
１
割
と

今
回
少
し
拡
充
し
ま
し
た
が
、

ま
わ
り
で
は
高
校
卒
業
ま
で
無

料
の
町
村
も
増
え
て
い
ま
す
。

　

私
に
は
小
３
と
幼
稚
園
児
の

子
が
い
ま
す
。
下
の
子
が
川
崎

が
、
そ
れ
で
も
国
保
料
が
高
い

の
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。
高

い
保
険
料
を
払
い
き
れ
な
い
加

入
者
に
は
、
滞
納
処
分
の
差
し

押
さ
え
が
横
行
し
て
い
ま
す
。

　

し
か
も
国
と
道
は
、
多
く
の

市
町
村
が
保
険
料
を
抑
え
る
た

め
に
行
っ
て
い
る
一
般
会
計
か

ら
国
保
会
計
へ
の
財
政
繰
り
入

れ
を
解
消
す
る
方
針
で
、
貫
徹

な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
か
。
原

発
を
動
か
し
た
い
北
電
が
電
力

供
給
を
一
極
集
中
さ
せ
て
い
た

せ
い
で
、
あ
ん
な
こ
と
に
な
っ

た
の
で
す
。
停
電
に
よ
る
被
害

も
大
変
な
規
模
だ
っ
た
の
に
、

北
電
に
物
申
せ
な
い
高
橋
道
政

な
ん
て
、
ぜ
ん
ぜ
ん
道
民
目
線

じ
ゃ
な
か
っ
た
。

　

脱
原
発
ネ
ッ
ト
は
毎
週
金
曜

病
で
入
院
し
た
の
が
１
歳
７
ヵ

月
の
時
で
、
医
療
費
は
か
か
ら

ず
助
か
り
ま
し
た
。
で
も
、
隣

に
入
院
し
た
子
は
３
歳
で
、
お

母
さ
ん
が
「
何
万
円
も
飛
ん
で

行
く
」
と
嘆
い
て
い
ま
し
た
。

　

子
育
て
支
援
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
道
も
市
も
制
度
を
広
げ
て
、

せ
め
て
中
学
卒
業
ま
で
医
療
費

を
無
料
に
し
て
欲
し
い
で
す
。

さ
れ
れ
ば
全
て
の
市
町
村
で
国

保
料
の
高
騰
が
必
至
で
す
。

　

所
得
の
低
い
加
入
者
が
多
い

の
に
、
他
の
医
療
保
険
よ
り
保

険
料
が
高
い
の
は
国
保
の
構
造

問
題
で
す
。
国
保
を
持
続
可
能

に
す
る
た
め
に
、
保
険
料
を
協

会
け
ん
ぽ
並
み
に
引
き
下
げ
る

抜
本
的
な
財
政
強
化
を
国
と
道

に
求
め
た
い
で
す
。

日
に
釧
路
駅
前
に
立
っ
て
、「
原

発
な
く
せ
」
の
声
を
上
げ
て
き

ま
し
た
。
新
し
い
知
事
に
は「
泊

原
発
の
再
稼
働
は
認
め
な
い
」

「
大
間
原
発
の
建
設
中
止
」「
北

海
道
を
核
の
ゴ
ミ
捨
て
場
に
し

な
い
」
と
宣
言
し
、
再
生
可
能

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
よ
る
地
域
分
散

型
へ
エ
ネ
ル
ギ
ー
政
策
を
転
換

し
て
欲
し
い
で
す
。

やわらかポークチャップ

作り方（2人前）
1. 肉は筋切りし叩いて、すりおろしたキウイと

にんにくに30分漬け込む
2. マヨネーズを薄く塗り、油の引いたフライパ

ンで弱火でゆっくり焼く
3. 火が通ったら、Aを加えてソースがとろっと

する程度に煮詰める
付け合わせ
①ほうれん草ソテー

1. ほうれん草を洗って4 ～ 5㎝に切る
2. フライパンを火にかけ、バターを溶かし炒め

る
3. 火が通ったら、塩・こしょうを加え味を調える　

②人参のグラッセ
1. 人参は皮を剥き、輪切りにして面取りする
2. 鍋に水を入れ火にかけ人参を加え軟らかく

なるまで煮る
3. 火が通ったら、砂糖・塩・バターを加え味を付

ける

*更に軟らかくする方法*
スライス肉を使って、重ねて１枚肉に見立てま
す。

（崩れやすいのでやさしく扱います）
ほうれん草は葉先を使います。

♠ポイント
キウイに含まれるたんぱく質分解酵素（アクア
チニン）がお肉を柔らかくしてくれます。マヨ
ネーズを使うことでしっとりと仕上がります。弱
火でじっくり火を通すことで硬くなるのを防ぎ
ます。

エネルギー 
たんぱく質
脂質
炭水化物 
食塩相当量

214kcal 
11.2g 
15.3g 
12.2g 

0.9g

管理栄養士の

今月の一品健康
レシピ
健康
レシピ 第2回

子
ど
も
医
療
費
助
成
の
拡
充
を

高
い
国
保
料
の
引
き
下
げ
を

北
海
道
に
原
発
は
い
ら
な
い

新
日
本
婦
人
の
会　

天
　
井
　
千
　
里 

さ
ん

釧
路
民
主
商
工
会　

岩
　
渕
　
　
　
裕 

さ
ん

脱
原
発
ネ
ッ
ト
く
し
ろ　

岸
　
本
　
　
　
聡 

さ
ん

選挙に行こう！
知事･道議選挙 

４月７日
市町村議選挙　

４月21日

くらし守る地方政治にくらし守る地方政治に
託したい「私の願い」

●材料（2人前）
　豚ロース肉　
　キウイフルーツ
　にんにく　
　マヨネーズ　
　サラダ油
　　酒 
　　はちみつ 
A　トマトケチャップ
　　中濃ソース
　　バター

【付け合わせ】
　①ほうれん草ソテー
　　ほうれん草
　　バター　
　　塩　
　　こしょう
　②人参のグラッセ
　　人参　
　　砂糖　
　　バター　
　　塩

 厚切り2枚
１個

１かけ
小さじ２
小さじ１

小さじ0.5
小さじ１

大さじ１.5
小さじ1.5

１かけ

100ｇ
１かけ

少々
少々

40ｇ
小さじ１

１かけ
少々

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
、

食
養
科
の
管
理
栄
養
士

が
シ
リ
ー
ズ
で
担
当
し

ま
す
。

　

ケ
ア
コ
ー
ト
ひ

ま
わ
り
で
は
釧

路
市
か
ら
の
委
託

を
受
け
、
介
護
に

か
か
わ
る
情
報
を

提
供
す
る
家
族
介

護
教
室
を
定
期
的

に
開
催
し
て
い
ま

す
。
２
月
18
日
に

は
、
ケ
ア
コ
ー
ト

ひ
ま
わ
り
の
関
美

香
子
管
理
栄
養
士

が
講
師
と
な
り
、

高
齢
者
で
も
食
べ

や
す
い
食
事
の
工

夫
を
紹
介
し
ま
し
た
。

　

飲
み
込
む
力
が
弱
く
な
っ
た

り
、
む
せ
や
す
く
な
っ
て
い
る

人
に
は
、
食
べ
物
を
小
さ
く
き

ざ
む
、
液
体
に
と
ろ
み
を
付
け

る
な
ど
に
よ
っ
て
安
全
に
食
べ

て
も
ら
う
事
が
で
き
る
と
紹

介
。
実
際
に
と
ろ
み
を
付
け
た

水
を
試
飲
し
た
り
、
施
設
で
提

供
し
て
い
る
介
護
食
の
硬
さ
を

ス
プ
ー
ン
で
確
か
め
た
り
し
ま

し
た
。

　

家
庭
で
介
護
食
を
作
る
の
が

難
し
い
場
合
に
利
用
で
き
る
介

護
用
の
レ
ト
ル
ト
食
品
も
紹
介

さ
れ
、
参
加
者
は
商
品
や
カ
タ

ロ
グ
を
手
に
と
り
、「
い
ろ
ん

な
味
が
あ
る
の
ね
」「
近
所
で

も
買
え
る
の
？
」
と
興
味
を
示

し
て
い
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
、「
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
は
野
菜
の
代
わ
り
に

な
る
の
？
」「
肉
を
食
べ
て
も

ら
う
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
で

し
ょ
う
ね
？
」
な
ど
の
質
問
や

相
談
が
あ
り
、
栄
養
士
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
受
け
な
が
ら
家
族
を

介
護
す
る
た
め
の
情
報
を
交
換

し
ま
し
た
。

　

関
管
理
栄
養
士
は
、「
ち
ょ
っ

と
の
ア
レ
ン
ジ
で
食
べ
や
す
く

な
り
ま
す
。
家
族
に
必
要
な
介

護
の
レ
ベ
ル
を
考
え
な
が
ら
、

食
事
を
作
り
ま
し
ょ
う
」
と
話

し
ま
し
た
。

介護度によって提供する食事を工夫することで栄養状態を保
つことができます

高
齢
者
が
食
べ
や
す
い
食
事
の
工
夫

ひ
ま
わ
り
家
族
介
護
教
室

高
齢
者
が
食
べ
や
す
い
食
事
の
工
夫

（一人分）



道東勤医協友の会ニュース（3）　　　　第435号 2019年3月1日

健康
づくり

リハビリ技士の
 ワンポイントアドバイス

第34回

健康
づくり

夫
婦
二
人
三
脚
で

 
生
活
改
善
に
取
り
組
ん
で

　

健
康
増
進
室
で
は
、
健
診
を

受
け
要
精
査
、
要
治
療
と
な
っ

た
方
を
フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
ま

す
。　

　

会
社
の
健
診
を
受
け
た
40
代

の
Ｂ
さ
ん
。
糖
尿
病
を
あ
ら
わ

す
数
値
が
非
常
に
高
く
、
早
急

に
治
療
が
必
要
な
状
態
で
し

た
。

　

ご
本
人
へ
連
絡
を
取
ろ
う
と

し
ま
し
た
が
、
な
か
な
か
つ
な

が
ら
ず
、
職
場
の
担
当
の
方
に

お
願
い
し
た
と
こ
ろ
、
折
り
返

し
連
絡
を
く
れ
た
の
は
「
代
わ

り
に
話
を
聞
い
て
お
い
て
」
と

頼
ま
れ
た
奥
様
で
し
た
。

　
「
以
前
か
ら
糖
尿
病
の
こ
と

は
健
診
で
言
わ
れ
て
い
た
よ
う

だ
け
れ
ど
、
そ
ん
な
に
悪
い

と
は
聞
い
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。
で
も
、
も
と
も
と
病
院
に

は
か
か
り
た
が
ら
な
い
ほ
う
で

す
し
、
治
療
に
つ
い
て
は
本
人

に
そ
の
気
持
ち
が
あ
る
か
ど
う

か
…
。
や
は
り
本
人
に
直
接
説

明
し
て
も
ら
う
こ
と
は
で
き
な

い
で
し
ょ
う
か
」
と
奥
様
は
少

し
困
っ
た
よ
う
で
し
た
。
ち
ょ

う
ど
Ｂ
さ
ん
は
数
日
後
、
追
加

の
検
査
で
病
院
に
来
る
こ
と
に

な
っ
た
た
め
、
直
接
お
会
い
す

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

Ｂ
さ
ん
は
自
覚
症
状
が
全
く

な
い
こ
と
か
ら
実
感
が
持
て

　

今
回
は
、肩
こ
り
解
消
に
効
果
的
な
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。座
っ
た
ま
ま
手

軽
に
で
き
る
の
で
、テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
や
、ち
ょ
っ
と
空
い
た
時
間
に
試
し
て

く
だ
さ
い
。

協
立
病
院　

リ
ハ
ビ
リ
室　

理
学
療
法
士　

金
丸　

深

第9回

す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク

き
ら
り
看
護

き
ら
り
看
護

ず
、
戸
惑
っ
て
い
る
よ
う
で
し

た
。
す
ぐ
に
治
療
が
必
要
な
状

態
で
あ
り
、
薬
の
内
服
だ
け
で

は
な
く
、
食
事
や
運
動
な
ど
の

生
活
上
の
取
り
組
み
が
と
て
も

重
要
だ
と
い
う
こ
と
な
ど
、
説

明
を
真
摯
に
受
け
止
め
て
く
れ

て
い
る
様
子
で
し
た
が
、
医
師

の
診
察
を
受
け
る
ま
で
に
は
い

た
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

数
日
後
、奥
様
か
ら「
本
人
が

受
診
し
よ
う
か
な
と
言
っ
て
い

る
」と
連
絡
が
あ
り
、す
ぐ
に
医

師
の
診
察
を
予
約
し
て
治
療

が
始
ま
り
ま
し
た
。通
院
は
必

ず
奥
様
と
二
人
で
来
て
い
た

だ
く
よ
う
に
し
ま
し
た
。奥
様

は
、「
薬
で
の
治
療
だ
け
で
は
な

く
、食
事
も
気
を
つ
け
る
と
な

る
と
、私
の
役
割
も
大
き
い
と

思
い
ま
す
」と
栄
養
士
か
ら
の

食
事
指
導
や
看
護
師
か
ら
の
病

気
に
関
す
る
説
明
も
一
緒
に
聞

き
、二
人
三
脚
で
生
活
改
善
に

取
り
組
ま
れ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
薬
の
効
果
だ
け
で
は

な
く
生
活
面
で
も
頑
張
っ
て
い

る
こ
と
が
想
像
で
き
る
ほ
ど
、

Ｂ
さ
ん
の
糖
尿
病

の
検
査
の
数
値
は

ど
ん
ど
ん
改
善
。
数

カ
月
後
に
は
正
常

範
囲
に
ま
で
な
り

ま
し
た
。

健
康
な
生
活
に

つ
な
げ
る

か
か
わ
り
を

　

あ
る
日
、
院
内
で

私
の
名
札
を
見
て

話
し
か
け
て
く
れ

た
の
は
、
初
め
て
お

会
い
す
る
Ｂ
さ
ん

の
奥
さ
ん
で
し
た
。

　
「
転
勤
で
引
っ
越

す
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
通
勤

も
公
共
交
通
機
関
を
使
う
よ
う

に
し
て
、
で
き
る
だ
け
歩
い
て

い
け
る
よ
う
に
、
と
考
え
て
い

ま
す
。
す
ご
く
良
く
な
っ
て

び
っ
く
り
し
ま
し
た
。
本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
」

と
感
謝
さ
れ
ま
し
た
。
私
は
こ

の
言
葉
を
聞
き
、
ご
夫
婦
が
健

康
を
意
識
し
て
、
以
前
と
は
生

活
が
変
化
し
た
の
だ
と
感
じ
ま

し
た
。

　

ま
だ
若
い
Ｂ
さ
ん
の
生
活
習

慣
病
に
か
か
わ
る
こ
と
で
、
こ

の
先
の
生
活
を
大
き
く
変
え
る

転
機
に
な
れ
た
の
だ
と
思
い
ま

す
。

　

Ｂ
さ
ん
の
よ
う
に
、
治
療
が

必
要
だ
と
言
わ
れ
て
も
、
元
気

な
自
分
の
身
体
か
ら
は
実
感
が

持
て
ず
、
受
け
入
れ
る
の
に
時

間
が
必
要
な
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
そ
ん
な
思
い
も
受
け
と
め

な
が
ら
、
そ
れ
で
も
ち
ゃ
ん
と

背
中
を
押
し
て
あ
げ
ら
れ
る
こ

と
が
、
そ
の
方
の
将
来
の
健
康

な
生
活
に
も
つ
な
が
る
の
だ
と

感
じ
た
出
会
い
で
し
た
。

す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク

健
康
増
進
室
室
長　

森 

田 

優 

子

健康診断の結果を説明する健康増進室の保健師

肩
甲
骨
周
囲
の
血
行
改
善
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

主催：道東勤医協友の会連合会/「いつでも元気」道東販売所
お問い合わせ先 ☎（0154）24-6623

釧路市治水町3-5
（協立病院となり）

肩
甲
骨
周
囲
の
血
行
改
善
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

イ
ス
に
座
り
、図
①
の
よ
う
に
両
肩
を
２
時
方
向

に
引
き
上
げ
て
５
秒
間
止
め
た
ら
両
肩
の
力
を
抜

い
て
６
時
方
向
に
戻
し
て
力
を
抜
き
ま
す
。

　

次
に
、図
②
の
よ
う
に
両
肩
を
10
時
方
向
に

引
き
上
げ
て
5
秒
止
め
た
ら
、両
肩
の
力
を
抜

い
て
６
時
方
向
に
戻
し
て
力
を
抜
き
ま
す
。

　

こ
の
一
連
の
動
き
を
５
回
か
ら
10
回
繰
り
返

し
て
く
だ
さ
い
。　10時方向

背中をあまり丸
めないように

2時方向
腰は反らさな
いように

図
①

図
②

第22回『いつでも元気』交流会
《講演》

気象や天気のはなし
～私たちの暮らしと異常気象、温暖化～
気象や天気のはなし
～私たちの暮らしと異常気象、温暖化～

❖ お話する人 釧路地方気象台 気象予報士
　私たちの暮らしに大きく関わる天気。毎日の予報
が気になります。災害や食生活、物価への影響も。異
常気象ってナニ？ 災害にどうやって備える？ そうな
のか！ と納得できる気象や天気のお話です。
ぜひ、おいでください。

とき/2019年3月15日㈮午後1時30分～3時
ところ/道東勤医協会館2階会議室

☃どなたでも参加できます

〈参加無料〉

読んで得する｢いつでも元気」
購読のお申し込みは、もより
の道東勤医協友の会支部また
は道東勤医協友の会連合会
へ。月380円。

さようなら原発1000万人アクション in 釧路集会さようなら原発1000万人アクション in 釧路集会

■日時：2019年3月17日㈰ 15：30～17：00
■場所：釧路市生涯学習センターまなぼっと多目的ホール
■参加費：500円

久 世 薫 嗣さん講演会
演題：核ゴミ特性マップと幌延
　　　　…本当に『地層処分』でいいの？

脱原発・持続可能で平和な社会をめざして

く　 せ 　しげ 　つぐ

酪農家・核廃棄物施設誘致に反対する道北連絡協議会代表委員

❸

巻頭エッセイ/黄光男さん

岩手で震災支援
学校見守りで元気に宮崎
 けんこう教室 漢方と鍼灸
 食と健康 認知症予防の献立

ファングァンナム

　病気と向きあう
　　　　気持ちを後押し
　病気と向きあう
　　　　気持ちを後押し
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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　

４
月
10
日
。
発
表
は
５

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
。

　
【
１
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
❶
、❸
、❻
、❼
、❽
、�
、�
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
）

普
津
澤
真
紀
子
、
高
屋
義
弘
、
尾

形
純
子
、
斉
藤
義
明
、
瀬
戸
清

美
、
辻
洋
子
、
前
田
た
み
子
、
松

沢
博
子
、
河
口
功
、
千
葉
桂
子

応
募
１
４
０
通　

正
解
１
３
６
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
グ
○
ノ
○
○
イ

② 

○
ソ
◎
◎
物
語

③ 

◎
ャ
○
○
ジ

④ 

○
イ
タ
◎

日
本
列
島
付
近
で
発
見
が

相
次
ぐ「
幻
の
深
海
魚
」

動
物
を
題
材
と
し
た

古
代
ギ
リ
シ
ア
の
寓
話
集

「
挑
戦
」を
英
語
で
言
う
と

野
球
な
ど
の
夜
間
試
合

ヒ
ン
ト
：
ユ
リ
科
の
球
根
植
物

　
　
和
名
は
鬱
金
香（
う
っ
こ
ん
こ
う
）

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

釧
路
市　

山
口
美
幸
さ
ん

　

ど
の
記
事
も
と
て
も
た
め
に

な
り
ま
し
た
。そ
の
中
で
も「
き

ら
り
看
護
」の
手
術
の
話
は
、皆

さ
ん
の
気
配
り
に
心
打
た
れ
ま

し
た
。こ
れ
か
ら
も
気
遣
い
あ
る

看
護
を
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。応

援
し
て
い
ま
す
。

別
海
町　

高
橋
美
子
さ
ん

　

遠
方
な
の
で
参
加
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
が
、「
風
邪
の
話
」は
と

て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。市
販

の
薬
は
手
軽
で
す
が
副
作
用
の

心
配
も
あ
る
ん
で
す
ね
。

根
室
市　

安
達
乃
布
予
さ
ん

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
お
し
ゃ
べ

り
は
、人
生
の
先
輩
の
生
き
方
が

わ
か
り
と
て
も
た
め
に
な
り
ま

す
。身
体
が
不
調
に
な
る
ほ
ど
き

つ
い
仕
事
を
し
て
き
た
方
々
の

話
を
自
分
の
身
に
置
き
換
え
て

聞
い
て
い
ま
す
。

釧
路
市　

西
嶋
良
子
さ
ん

　

声
の
調
子
が
悪
い
の
は
老
化

現
象
な
の
か
な
と
思
っ
て
い
た

と
き
に「
声
の
健
康
を
守
る
」の

記
事
を
読
み
ま
し
た
。早
速「
あ

ー
」と
や
っ
て
み
る
と
15
秒
続

き
、ま
ず
ま
ず
合
格
！
訓
練
し

た
ら
も
っ
と
続
く
で
し
ょ
う
か
。

※
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

地
域
の
助
け
合
い
を
大
切
に

友
の
会
音
別
支
部
の
新
年
会

改
憲
阻
止
へ
思
い
新
た
に

友
の
会
憲
法
九
条
ネ
ッ
ト
第
29
回
交
流
会

　

音
別
支
部
は

恒
例
の
新
年
会
を

少
し
遅
め
の
２
月

８
日
に
開
き
、音

別
町
林
業
研
修
セ

ン
タ
ー
に
25
人
が

集
ま
り
ま
し
た
。

 　

紺
野
稔
支
部

長
は
、地
域
の
人

間
関
係
の
あ
た
た

か
さ
と
し
て
民
度

と
い
う
言
葉
を
紹

介
し
、「
音
別
の
人

た
ち
は
民
度
が

高
く
、
支
え
合
っ

て
暮
ら
し
て
い
ま

す
。
友
の
会
も
そ

　

友
の
会
連
合
会
は
2
月
16

日
、今
弁
護
士
事
務
所
の
岡
澤

史
人（
お
か
ざ
わ
あ
や
と
）
弁
護
士

を
講
師
に
迎
え
、第
29
回
友
の

会
九
条
ネ
ッ
ト
交
流
会
を
道
東

勤
医
協
会
館
で
開
催
。友
の
会

員
と
職
員
合
わ
せ
て
40
名
以
上

が
参
加
し
、安
倍
政
権
が
打
ち

出
す
改
憲
案
の
問
題
点
に
つ
い

て
学
び
を
深
め
ま
し
た
。

　

岡
澤
弁
護
士
は
、自
民
党
改

憲
案
に
は
何
と
か
中
央
集
権
を

復
活
さ
せ
よ
う
と
い
う
思
惑
が

見
え
隠
れ
し
、様
々
な
点
で
明

治
憲
法
に
す
ら
劣
っ
て
い
る
と

批
判
。緊
急
事
態
条
項
を
新
た

に
盛
り
込
む
こ
と
で
、災
害
時

を
理
由
に
し
た
政
府
の
権
力
濫

用
や
財
政
支
出
が
コ
ン
ト
ロ
ー

❖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
転倒・骨折予防と楽しい脳トレ
第２２回「いつでも元気」交流会
第27回定期総会・懇親会
 これからどうなる 医療・介護・私たちのくらし
健康ダンス
ふまねっと　ボッチャ
道東勤医協の施設の紹介
第19回定期総会・懇親会

駒 場 会 館
白樺ふれあいセンター
道 東 勤 医 協 会 館
中 鶴 野 会 館
愛 国 会 館
文 苑 会 館
美 原 地 区 会 館
や ま び こ 会 館
若 草 会 館

たん ぽ ぽ 支 部
白 樺 支 部
友 の 会 連 合 会
中 鶴 野 支 部
愛 国 支 部
文 苑 支 部
美 原 支 部
白 糠 支 部
たん ぽ ぽ 支 部

3/ 2㈯14:00
3/12㈫10:00
3/15㈮13:30
3/16㈯11:00
3/16㈯13:30
3/16㈯14:00
3/24㈰13:00
3/28㈭10:00
3/30㈯12:00

3/ 6㈬18：00・3/20㈬18:00
3/ 7㈭13：30・3/21㈭13:30
3/ 1㈮13：30・3/15㈮13：30
3/24㈰11：00
3/14㈭12：45・3/28㈭12:45
3/18㈪13：00・3/26㈫13:00
3/11㈪10:00・3/25㈪10:00
3/ 4㈪13：00・3/18㈪13:00
3/11㈪10：00・3/25㈪10:00
3/20㈬10：00
冬休みです（5月再開）
3/20㈬14：00
3/ 6㈬18:00・3/13㈬18:00
3/20㈬18:00・3/27㈬18:00
3/ 2㈯10：00・3/16㈯10:00
3/23㈯10：00・3/30㈯10：00
3/ 9㈯10：00・3/30㈯10：00
冬休みです
3/23㈯10:00
3/12㈫10：00
3/ 2㈯10：00
3/ 8㈮13：00・3/22㈮13：00
3/21㈭10:30
3/11㈪10：30
3/28㈭13：30
3/19㈫10：00
3/ 6㈬13：00・3/13㈬13：00 
3/20㈬13：00・3/27㈬13：00
3/ 9㈯ 9：45・3/23㈯10:00
3/ 9㈯14：00・3/23㈯14:00
3/20㈬13:30
3/ 9㈯10：00

3/14㈭13:30
3/19㈫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

毎週水曜
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

釧
路
市  

平
井
洋
子
さ
ん

絵
手
紙

の
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。今
年

も
地
域
の
助
け
合
い
を
大
切
に

し
て
ゆ
き
ま
し
ょ
う
」と
挨
拶
。

　

各
テ
ー
ブ
ル
に
は
、お
弁
当

と
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
の
オ
ー
ド
ブ

ル
な
ど
が
並
び
、豚
汁
も
配
ら

れ
ま
し
た
。い
ず
れ
も
支
部
が

交
流
し
て
き
た
、お
ん
べ
つ
学
園

の
法
人
が
運
営
す
る
就
労
継
続

支
援
事
業
所
ワ
ー
ク
セ
ン
タ
ー

音
別
か
ら
取
り
寄
せ
た
も
の
で

す
。

　

食
事
を
し
な
が
ら
、地
震
と

停
電
の
際
の
話
な
ど
、お
し
ゃ
べ

り
に
花
が
咲
き
ま
し
た
。歓
談

に
続
い
て
、４
テ
ー
ブ
ル
対
抗
で

紙
テ
ー
プ
を
２
つ
に
切
り
裂
い

て
ゆ
く
ゲ
ー
ム
や
勝
ち
残
り
ジ

ャ
ン
ケ
ン
な
ど
で
盛
り
上
が
り
、

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
パ
ン
の
詰
め
合

わ
せ
な
ど
の
景
品
が
全
員
に
配

ら
れ
ま
し
た
。

ル
で
き
な
く
な
り
、憲
法
に
よ

る
権
力
抑
制
機
能
を
形
骸
化

さ
せ
る
お
そ
れ
が
あ
る
と
指
摘

し
ま
し
た
。ま
た
、安
倍
首
相
が

狙
う
９
条
へ
の
自
衛
隊
明
記
は
、

戦
争
が
で
き
る
実
力
組
織
を
合

法
・
正
当
化
す
る
も
の
だ
と
強

歓声と笑い声がたえなかったテーブル対抗ジャンケン

自民党改憲草案を手に熱弁をふるう岡澤弁護士

調
。米
軍
へ
の
基
地
提
供
や
軍
需

物
資
の
補
給
に
加
え
て
、国
際
的

に
集
団
的
自
衛
権
を
行
使
す
る

国
と
認
め
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
、

他
国
に
よ
る
報
復
攻
撃
の
対
象

に
な
り
か
ね
な
い
と
危
惧
を
述

べ
ま
し
た
。参
加
者
か
ら
は
質
問

や
共
感
の
声
が
多
く
あ
が
り
、一

同
、憲
法
改
悪
阻
止
へ
思
い
を
新

た
に
し
ま
し
た
。

根
室
市　

大
塚
純
子
さ
ん

雪
原
に 

鶴
のつ
がい
が 

舞い
歌い

　
　
君
ら
の
門
出 

祝
う
が
ご
と
し


