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「
大
腸
が
ん
無
料
検
診
」実
施
中

今
年
は
こ
れ
ま
で
に
２
千
人
以
上
が
こ
の
検
診
を
受
け
ま
し
た
。５
人
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
く
だ
さ
い
。

　

友
の
会
連
合
会
は
9
月
28
日
、
釧
路
プ
リ
ン
ス
ホ
テ
ル
で
第
31
回

友
の
会
活
動
交
流
集
会
を
開
催
。
総
勢
１
６
１
人
が
参
加
し
、
医

師
に
よ
る
座
談
会
の
ほ
か
、
転
倒
予
防
体
操
の
体
験
講
座
、
分
散

会
な
ど
で
交
流
を
深
め
ま
し
た
。
座
談
会
の
テ
ー
マ
は
「
あ
な
た

の
健
康
ま
る
ご
と
支
え
ま
す
～
家
庭
医
・
総
合
医
っ
て
な
ー
に
～
」。

黒
川
聰
則
理
事
長
が
進
行
役
を
務
め
、
澁
谷
仁
美
医
師
・
佐
賀
加

奈
子
医
師
・
石
川
晶
医
師
が
、
家
庭
医
・
総
合
医
の
役
割
や
自
身

の
抱
負
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
の
思
い
を
語
り
ま
し
た
。

あなたの健康まるごと支えます

　

家
庭
医
を
一
言
で
説
明
す

る
の
は
と
て
も
難
し
い
で
す
ね
。

「
そ
の
人
を
ま
る
ご
と
診
る
医

者
」だ
と
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
わ

か
り
や
す
い
と
思
い
ま
す
。疾
患

だ
け
で
な
く
一
緒
に
暮
ら
す
家

族
の
こ
と
な
ど
も
考
え
な
が
ら

治
療
の
方
向
付
け
を
す
る
の
が

役
割
で
す
。ご
家
族
の
健
康
相

談
な
ど
も
ぜ
ひ
診
察
室
で
し
て

く
だ
さ
い
。ま
た
、検
診
や
ワ
ク

チ
ン
の
接
種
な
ど
予
防
活
動
も

家
庭
医
の
重
要
な
役
割
で
す
。

　

症
状
だ
け
を
診
る
の
で
は
な

く
、そ
の
人
の
暮
ら
し
ぶ
り
や

生
き
方
に
目
を
向
け
な
が
ら
、

皆
さ
ん
が
自
分
ら
し
く
彩（
い
ろ

ど
）り
の
あ
る
生
活
を
で
き
る
よ

う
に
支
援
で
き
れ
ば
と
思
い
ま

す
。病
気
に
原
因
が
あ
る
よ
う

に
、健
康
な
人
に
も
そ
の
秘
訣

が
あ
り
ま
す
。病
気
だ
け
で
な

く
、ま
さ
に「
あ
な
た
の
健
康
ま

る
ご
と
支
え
ま
す
」と
い
う
こ
と

を
や
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

　

ま
た
、
皆
さ
ん
診
察
室
の
中

だ
と
緊
張
や
遠
慮
で
率
直
に
言

各医師の人がらも伝わり親しみの持てる座談会でした

この地で共に健やかにこの地で共に健やかに

　

病
気
の
あ
る
○
○
さ
ん
で
は

な
く
、
そ
の
人
自
身
を
知
る
こ

と
が
で
き
る
の
が
在
宅
医
療
の

魅
力
で
す
。
病
気
は
そ
の
人
の

一
部
分
に
す
ぎ
ま
せ
ん
が
、
病

院
で
診
察
す
る
だ
け
で
は
皆
さ

ん
を
深
く
知
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
お
宅
に
う
か
が
う
と

「
こ
う
い
う
こ
と
が
好
き
な
ん

だ
な
」
と
い
う
よ
う
な
発
見
が

　

釧
路
に
来
て
10
年
経
ち
ま
す

が
、
な
る
べ
く
多
く
の
人
の
役

に
立
て
れ
ば
と
、
様
々
な
場
面

で
診
察
に
あ
た
っ
て
き
ま
し

た
。
皆
さ
ん
が
「
ど
こ
か
体
の

調
子
が
悪
い
な
」
と
い
う
と
き

に
病
気
だ
け
を
診
る
の
で
は
な

く
、
ど
う
し
た
ら
上
手
く
日
常

生
活
を
送
れ
る
か
を
考
え
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。

　

初
診
で
大
き
な
病
院
を
受
診

す
る
の
は
、
時
間
や
お
金
が
か

か
り
、
緊
張
も
す
る
の
で
負
担

に
な
っ
て
大
変
で
す
よ
ね
。
基

自
分
ら
し
く
彩
り
の
あ
る
生
活
を
支
援
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本
的
な
治
療
を
し
な
が
ら
緊
急

性
が
あ
る
と
き
は
他
の
病
院
に

紹
介
す
る
こ
と
な
ど
も
で
き
る

の
で
、
困
っ
た
ら
ま
ず
は
相
談

に
来
て
く
だ
さ
い
。
せ
っ
か
く

総
合
内
科
や
家
庭
医
療
を
担
う

医
師
が
そ
ろ
っ
て
い
る
の
で
、

私
達
を
も
っ
と
上
手
く
活
用
し

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

　

ま
た
、
そ
の
よ
う
な
対
応
が

で
き
る
こ
と
が
釧
路
協
立
病
院

の
強
み
な
の
で
、
家
庭
医
・
総

あ
っ
た
り
、
ご
家
族
に
会
う
こ

と
も
で
き
ま
す
。
そ
の
人
自
身

を
知
る
こ
と
で
、
こ
の
先
ど
う

生
き
て
い
き
た
い
の
か
な
ど
見

え
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

自
宅
で
の
療
養
に
行
き
詰
ま
り

を
感
じ
た
ら
、
ち
ょ
っ
と
寄
り

道
す
る
く
ら
い
の
気
持
ち
で
入

院
し
て
い
た
だ
く
の
も
い
い
と

思
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
「
や
は

り
家
で
は
難
し
い
」
と
思
っ
た

ら
私
達
が
出
向
き
ま
す
。

　
「
在
宅
専
門
医
」
や
「
訪
問

診
療
」
と
い
う
と
難
し
く
感
じ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
皆
さ

ん
が
外
来
に
来
て
く
れ
る
代
わ

り
に
私
達
が
お
宅
に
う
か
が
う

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
良
い
と
思

い
ま
す
。
何
ら
か
の
理
由
で
通

院
が
難
し
い
人
た
ち
の
お
宅
に

う
か
が
っ
て
様
子
を
み
た
り
、

今
後
の
治
療
方
針
を
話
し
た
り

医師4人の息の合った掛け合いに、会場からも笑みが
こぼれました

　「家庭医・総合医・在宅医のイメージが膨らみま
した」「私の町でも訪問診療を利用できればいい
のに」「この地で共に暮らしたいとの表明に涙が
出ました」などの感想が寄せられました。

い
ろ
ど

合
医
の
研
修
条
件
を
整
え
て
、

学
会
な
ど
で
も
っ
と
宣
伝
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。
そ
う
す
れ

ば
、
私
達
の
医
療
介
護
に
共
感

し
て
く
れ
る
人
材
が
集
ま
り
、

皆
さ
ん
を
支
え
る
力
が
大
き
く

な
り
ま
す
。

　

同
じ
地
域
に
住
む
共
同
体
の

一
員
と
し
て
、
皆
さ
ん
に
健
康

で
い
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
こ
れ

か
ら
も
オ
ー
ル
釧
路
で
皆
さ
ん

を
支
え
て
い
き
ま
す
の
で
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

え
な
い
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
健
康
相
談
会
な
ど
友
の
会

の
行
事
に
も
ど
ん
ど
ん
参
加
し

て
、
皆
さ
ん
と
も
っ
と
近
い
距

離
で
お
話
で
き
た
ら
嬉
し
い
で

す
ね
。
皆
さ
ん
の
お
話
を
聞
い

て
、「
そ
う
い
う
考
え
方
も
あ

る
な
」「
だ
か
ら
こ
の
方
は
健

康
で
い
ら
れ
る
ん
だ
」
な
ど
学

ぶ
こ
と
も
多
い
で
す
。

し
て
い
ま
す
。
何
を
選
択
し
て

も
間
違
い
で
は
な
い
の
が
在
宅

医
療
の
良
い
と
こ
ろ
。
本
人
や

ご
家
族
の
意
思
を
尊
重
し
て
、

最
期
ま
で
ど
う
生
き
て
い
く
か

を
一
緒
に
考
え
、
支
え
て
い
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

参加者の声
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「
い
つ
で
も
元
気
」
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す
で
に
流
行
が
始
ま
っ
て
い
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
。予
防

す
る
た
め
に
一
番
有
効
な
の
は
、や
は
り
予
防
接
種
で
す
。

桜
ヶ
岡
医
院
の
寺
前
晃
介
医
師
に
聞
き
ま
し
た
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
毎
年

日
本
の
全
人
口
の
５
％
か
ら

10
％
の
人
が
か
か
る
と
言
わ
れ
、

昨
年
は
１
２
０
０
万
人
が
か
か
っ

た
そ
う
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

は
感
染
す
る
と
１
～
２
日
の
潜

伏
期
間
の
の
ち
発
症
し
、
症
状

の
出
る
前
日
か
ら
発
症
後
５
日

位
ま
で
、
他
の
人
に
「
う
つ
し

て
し
ま
う
」
状
態
が
続
き
、
感

染
が
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
重

症
化
す
る
と
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

脳
症
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

１
年
に
１
０
０
～
３
０
０
人
位
と

多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
治
っ

て
も
後
遺
症
が
残
る
可
能
性
も

あ
る
怖
い
合
併
症
で
す
。
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
合
併
症
で
も
っ
と

多
い
の
は
肺
炎
で
す
。
デ
ー
タ

に
よ
っ
て
ば
ら
つ
き
が
あ
る
の

で
す
が
、
３
～
25
％
の
人
が
肺

炎
を
合
併
す
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
肺
炎
の
治
療
は
入
院
が

必
要
で
す
が
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
よ
る
肺
炎
で
入
院
す
る
方
の

60
％
が
60
歳
以
上
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、
高
齢
の
方
以
外
で
肺

炎
を
合
併
し
や
す
い
の
は
、
気

管
支
の
病
気
の
あ
る
方
と
、
免

疫
力
が
低
下
し
て
い
る
が
ん
の

患
者
さ
ん
で
す
。
こ
の
よ
う
な

肺
炎
に
な
る
リ
ス
ク
の
高
い
人

は
ぜ
ひ
予
防
接
種
を
受
け
て
く

だ
さ
い
。

　

予
防
接
種
を
怖
が
る
事
は
あ

り
ま
せ
ん
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

予
防
接
種
は
と
て
も
一
般
的
で
、

２
０
１
５
年
で
は
日
本
の
50
％

も
の
人
が
受
け
て
い
ま
す
。
実

績
の
あ
る
安
全
性
の
高
い
予
防

な
の
で
な
る
べ
く
多
く
の
人
に

受
け
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
予
防

接
種
を
受
け
て
か
ら
２
週
間
で

インフルエンザ流行！
ワクチンで感染・肺炎予防を

桜ヶ岡医院

    寺 前 晃 介 医師

重
症
化
が
怖
い
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ワ
ク
チ
ン
は
安
全
で
効
果
大

ぜ
ひ
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
も

予
防
効
果
が
現
れ
、
５
ヶ
月
間

有
効
で
す
。
小
児
で
は
発
症
を

50
％
下
げ
、
重
症
化
を
防
ぎ
死

亡
率
も
50
％
下
が
り
ま
す
。
成

人
の
発
症
率
も
50
％
下
が
り
、

施
設
に
入
所
し
て
い
る
高
齢
者

の
死
亡
率
は
な
ん
と
80
％
も
下

が
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま

す
。

　

肺
炎
は
日
本
人
の
死
因
の
第

３
位
で
、
死
因
の
10
％
に
も
な

り
ま
す
。
こ
の
肺
炎
の
う
ち
、

細
菌
に
よ
る
肺
炎
の
３
分
の
１

を
占
め
る
「
肺
炎
球
菌
」
に
感

染
す
る
こ
と
を
予
防
す
る
ワ
ク

チ
ン
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
ワ
ク
チ
ン
は
65
歳
以
上

の
人
の
肺
炎
球
菌
へ
の
感
染
率

を
60
％
下
げ
る
効
果
が
あ
り
、

施
設
の
入
所
高
齢
者
の
死
亡
率

を
35
％
も
減
ら
し
ま
す
。
こ
の

ワ
ク
チ
ン
も
小
児
に
も
導
入
さ

れ
る
な
ど
安
全
性
は
高
く
、
ぜ

ひ
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
と

合
わ
せ
て
接
種
す
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン

と
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
を
同
時

に
受
け
る
こ
と
で
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
へ
の
感
染
を
下
げ
る
だ
け

で
な
く
、
重
症
化
か
ら
肺
炎
に

な
る
リ
ス
ク
を
29
％
、
そ
し
て

死
亡
し
て
し
ま
う
確
率
を
35
％

下
げ
る
相
乗
効
果
が
期
待
で
き

る
か
ら
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ワ
ク
チ
ン
は
毎
年
、
肺
炎
球
菌

ワ
ク
チ
ン
は
５
年
毎
に
受
け
ま

し
ょ
う
。

インフルエンザ予防接種料金のご案内

接種可能年齢

友の会員

一般

協立病院 
すこやかクリニック

中学生以上

2,750円

3,170円

桜ヶ岡医院

小学生以上

2,750円

3,170円

ねむろ医院

15歳以上

2,800円

3,000円

※65歳以上の方はお住まいの自治体によって料金が変わりますので、ご確認ください。

あゆみ厚済の売店がリニューアル
協立病院内の売店が「ヤマザキショップ」としてリニュー
アルオープンしました。パンやお弁当など品揃えが大幅
に増えました。ぜひご利用ください。
ヤマザキショップ釧路協立病院店 通常営業時間8：30～16：30

友
の
会
に
入
り
ま
せ
ん
か
？

友
の
会
に
入
り
ま
せ
ん
か
？

友
の
会
員
と
職
員
が
地
域
訪
問

　

9
・
10
月
に
取
り
組
ん
だ「
友
の
会
の
仲
間
ふ
や
し
月
間
」

の
報
告
が
各
支
部
か
ら
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
年
の「
月
間
」で
は
地
域
訪

問
を
重
視
し
、10
月
16
日
ま
で
に

５
６
５
件
を
訪
ね
、42
人
の
新
し

い
仲
間
を
ふ
や
し
ま
し
た
。

　

協
立
病
院
の
訪
問
行
動
で

は
、友
の
会
員
と
職
員
で
組
を
つ

く
り
、医
療
・
介
護
の
拡
充
を
求

め
る
署
名
へ
の
協
力
を
お
願
い

す
る
と
と
も
に
、友
の
会
の
支
部

活
動
の
魅
力
や
大
腸
が
ん
無
料

検
診
な
ど
を
紹
介
し
、友
の
会
へ

の
入
会
を
勧
め
ま
し
た
。

　

９
月
20
日
の
愛
国
支
部
の
訪

問
行
動
で
初
め
て
参
加
し
た
職

員
の
岡
村
綾
奈
事
務
員
は
、「
最

初
は
緊
張
し
た
が
、
長
く
協
立

病
院
に
か
か
っ
て
い
る
患
者
さ
ん

か
ら
温
か
い
言
葉
を
か
け
て
も

ら
い
、
励
み
に
な
っ
た
」
と
話

し
、
愛
国
支
部
の
櫻
井
久
雄
事

務
局
長
は
、「
協
立
病
院
へ
の
信

頼
の
言
葉
が
聞
け
る
と
嬉
し
く

な
る
」
と
地
域
の
協
立
病
院
へ

の
期
待
を
実
感
し
ま
し
た
。

　

協
立
病
院
近
隣
の
友
の
会
支

部
で
構
成
さ
れ
る
「
協
立
９
支

会
員
拡
大
で
新
し
い

　
　
　
　＂
き
ず
な
＂ひ
ろ
げ
る

友の会愛国支部の会員と職員が地域訪問へ

部
協
議
会
」
の
事
務
局
を
務
め

る
本
間
悠
介
事
務
員
は
、「
地

域
の
友
の
会
員
と
職
員
が
一
緒

に
訪
問
す
る
こ
と
で
、
医
療
や

介
護
、
地
域
の
情
報
な
ど
、
訪

問
先
で
様
々
な
対
話
が
生
ま
れ

ま
す
。
対
話
に
よ
っ
て
道
東
勤

医
協
が
地
域
で
ど
の
よ
う
に
捉

え
ら
れ
て
い
る
か
確
認
で
き
た

り
、
高
齢
化
や
交
通
の
不
便
さ

な
ど
、
困
難
を
抱
え
る
住
民
の

存
在
に
気
づ
く
き
っ
か
け
に
な
っ

て
い
ま
す
」
と
訪
問
行
動
の
意

義
を
語
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

友
の
会
入
会
の
呼
び
か
け
を
す

す
め
ま
す
の
で
、
会
員
の
み
な

さ
ん
も
地
域
で
の
仲
間
ふ
や
し

に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

インフルエンザ流行！
ワクチンで感染・肺炎予防を
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自
転
車
を
使
っ

て
、
毎
月
16
部
の

ニ
ュ
ー
ス
を
近
所

の
会
員
さ
ん
の
お

宅
に
配
達
し
て
い

ま
す
。
共
稼
ぎ
の

世
帯
が
多
い
地
域

な
の
で
、
な
か
な

か
会
員
さ
ん
と
顔

を
合
わ
す
機
会
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
近
く
の
会
館
で
健
康
ダ
ン

ス
を
一
緒
に
や
っ
て
い
る
方
に
会
え
る
と
声

を
掛
け
合
っ
て
い
ま
す
。

　

以
前
、
浜
中
に
住
ん
で
い
た
と
き
か
ら
、

協
立
病
院
で
甲
状
腺
の
病
気
を
見
つ
け
て
も

ら
い
、
20
年
以
上
ず
っ
と
か
か
っ
て
い
ま
す
。

お
医
者
さ
ん
や
看
護
師
さ
ん
が
親
切
で
す
ね
。

　

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
の
配
達
は
「
自
分
も
お

役
に
立
て
る
の
な
ら
」
と
長
年
続
け
て
い
ま

す
。
ま
だ
ま
だ
元
気
な
う
ち
は
お
任
せ
く
だ

さ
い
。

切干大根のチンジャオロース
管理栄養士の  今月の一品健康

レシピ
健康
レシピ

  

リ
ハ
ビ
リ
技
士
の

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

健
康

 

づ
く
り

第
42
回

健
康

 

づ
く
り

（1人分）122kcal   タンパク質7.3g   カルシウム56.5mg   脂質5.5g　塩分0.5g

友
の
会
文
苑
支
部

今 

野 

武 

恵 

さ
ん

作り方(調理時間 約20分)
1.切干大根を軽く洗って水につけ、戻す。戻したら水けを絞る
2.豚肉は細く切り、塩こしょう、酒、片栗粉をもみこむ
3.ピーマンは細切り、ネギは千切り、にんにくはみじん切り、干ししいたけは軸を切り除いて

薄切りにする
4.フライパンにごま油を熱して2を炒め、色が変わったら1と3を加えて炒める
5.オイスターソース、しょうゆで調味し完成

元
気
を

　
お
届
け

元
気
を

　
お
届
け

　

今
回
は
10
個
の
体
操
の

う
ち
3
番
目
の
「
片
足
立

ち
」
で
す
。

　
「
片
足
立
ち
」
は
「
ダ
イ

ナ
ミ
ッ
ク
フ
ラ
ミ
ン
ゴ
体

操
」
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、「
片
方
の
足
で
立
つ
」

と
い
う
簡
単
な
運
動
で
す
。

　

片
足
だ
け
で
立
つ
と
バ

ラ
ン
ス
の
運
動
に
も
な
る

の
で
す
が
、
こ
こ
で
は
机

や
壁
な
ど
に
手
を
触
れ
て

身
体
を
少
し
支
え
た
運
動

第10回

友の会ニュースを配達して下さる方を募集しています

　

協
立
病
院
４
階
に
「
看
多
機
（
看
護
小
規
模
多
機
能
型
居

宅
介
護
）
す
こ
や
か
」
が
オ
ー
プ
ン
し
て
１
年
が
経
ち
ま

し
た
。
看
多
機
は
、
在
宅
の
療
養
者
さ
ん
一
人
ひ
と
り
の

条
件
に
合
わ
せ
て
、
訪
問
看
護
・
訪
問
介
護
・
通
い
・
泊

ま
り
を
一
体
で
提
供
す
る
介
護
事
業
所
。
複
数
の
在
宅
サ
ー

ビ
ス
が
必
要
な
方
や
医
療
の
必
要
度
が
高
い
方
な
ど
が
利

用
し
て
い
ま
す
。
９
月
に
は
利
用
者
の
ご
家
族
も
参
加
し

て
運
動
会
が
開
か
れ
、
フ
ロ
ア
に
歓
声
が
響
き
ま
し
た
。

運
動
会
な
ん
て

何
十
年
ぶ
り
だ
ろ

　

運
動
会
に
は
原
隆
志
院
長
も

参
加
し
、「
私
た
ち
は
患
者
・

利
用
者
さ
ん
お
一
人
お
ひ
と
り

の
笑
顔
が
見
ら
れ
る
よ
う
、
医

療
・
介
護
の
充
実
に
努
め
て
い

ま
す
。
看
多
機
も
開
設
か
ら
１

年
に
な
り
ま
す
が
、
今
日
は
楽

し
い
ひ
と
時
を
お
過
ご
し
く
だ

さ
い
」
と
あ
い
さ
つ
。
利
用
者

さ
ん
の
代
表
が
「
私
た
ち
は
ケ

ガ
を
す
る
こ
と
な
く
、
皆
で
楽

し
む
こ
と
を
誓
い
ま
す
」
と
、

選
手
宣
誓
し
ま
し
た
。

　

準
備
体
操
に
続
く
最
初
の
種

目
は
、
空
き
缶
を
磁
石
で
釣
り

上
げ
リ
レ
ー
す
る
「
缶
運
び

ゲ
ー
ム
」。
紅
白
対
抗
で
ま
わ

り
の
応
援
に
も
熱
が
入
り
、「
が

ん
ば
ー
れ
！
が
ん
ば
ー
れ
！
」

と
、
声
援
と
手
拍
子
が
起
こ
り

ま
し
た
。
続
く
「
玉
入
れ
」「
パ

ン
食
い
競
争
」
に
は
ご
家
族
も

参
加
し
て
夢
中
に
な
り
、
パ
ン

食
い
競
争
の
ア
ン
パ
ン
で
お
や

つ
タ
イ
ム
と
な
り
ま
し
た
。
さ

ら
に
テ
レ
ビ
で
お
な
じ
み
の

「
お
絵
か
き
で
す
よ
」
が
行
わ

れ
、
白
板
に
描
か
れ
る
お
か
し

「
骨
折
転
倒
予
防
Ｄ
Ｖ
Ｄ
」体
操
紹
介
第
３
弾
で
す
。

片
足
立
ち

材料（4人分）切 干 大 根
干ししいたけ
豚もも薄 切り肉
塩・こしょう
酒
片 栗 粉
ピーマン
ねぎ
にんにく
オイスターソース
しょうゆ
ごま油

4 0ｇ
2 個
1 0 0ｇ
各 少々
小さじ1
小さじ1
2 個
5 cm
1 / 2かけ
小さじ1 / 2
小さじ2
小さじ2

を
行
い
ま
す
。

　

一
見
、
簡
単
で
楽
そ
う
な
片

足
立
ち
で
す
が
、
1
分
間
の
片

足
立
ち
で
約
53
分
間
の
歩
行
と

同
じ
効
果
が
得
ら
れ
る
と
の
研

究
報
告
が
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
横
断
歩
道
で
信
号
待

ち
を
し
て
い
る
際
な
ど
に
足
を

地
面
か
ら
浮
か
せ
な
く
て
も
左

右
ど
ち
ら
か
の
足
に
体
重
を
乗

せ
る
こ
と
で
も
、
片
足
立
ち
運

動
に
近
い
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。

声
援
・
手
拍
子
・
競
技
に
熱
中

な
絵
に
大
笑
い
で
し
た
。

　

最
年
長
で
ち
ょ
う
ど
百
歳

の
女
性
は
、「
面
白
か
っ
た
よ
。

運
動
会
な
ん
て
何
十
年
ぶ
り
だ

ろ
」
と
、
元
気
な
笑
顔
で
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。

生
き
る
喜
び

感
じ
て
欲
し
い

　

運
動
会
の
よ
う
な
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
は
、
看
多
機
独
自

に
企
画
・
準
備
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
ク
リ
ス
マ
ス
会
や
ス

イ
カ
割
り
、
お
寿
司
や
ラ
ー
メ

ン
の
出
前
レ
ク
、
豪
華
客
船
の

見
学
や
別
保
公
園
ま
で
ド
ラ
イ

ブ
に
行
く
外
出
レ
ク
な
ど
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

看
多
機
す
こ
や
か
管
理
者
の

柏
倉
真
理
さ
ん
は
、「
単
調
な

生
活
に
な
り
が
ち
な
利
用
者
さ

ん
の
頭
と
身
体
を
活
性
化
さ

せ
、
他
の
人
た
ち
と
も
交
流
し

て
も
ら
お
う
と
、
月
に
１
回
程

度
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。
運
動
会
の

時
は
皆
さ
ん
準
備
体
操
か
ら
意

欲
的
だ
っ
た
し
、
普
段
表
情
の

少
な
い
方
も
生
き
い
き
し
て
い

ま
し
た
ね
。
こ
れ
か
ら
も
在
宅

療
養
を
支
え
る
だ
け
で
な
く
、

生
き
て
い
る
喜
び
や
楽
し
み
を

感
じ
て
も
ら
え
る
よ
う
支
援
し

て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
」
と

話
し
て
い
ま
し
た
。

缶運びゲームに夢中になる利用者さん

　

釧
路
協
立
病
院
の
外
科
診

療
を
、
医
師
体
制
の
事
情
に

よ
り
来
年
２
月
末
日
を
も
っ

て
終
了
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ

外
科
診
療
終
了
の
お
知
ら
せ
医
療
法
人
道
東
勤
労
者
医
療
協
会

理
事
長
　
黒 

川 

聰 

則

看
多
機
す
こ
や
か
運
動
会

と
と
な
り
ま
し
た
。

　

外
科
で
診
療
を
受
け
ら
れ
て

い
た
患
者
様
は
、
責
任
を
持
っ

て
他
の
病
院
等
を
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
大
変
ご
迷

惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご

了
承
の
程
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

机
か
壁
な
ど
に
手
を
つ

い
て
転
倒
し
な
い
よ
う
に

し
て
、
片
足
を
床
か
ら
少

し
上
げ
て
1
分
間
保
持
し

ま
す
。
左
右
１
分
間
ず
つ

1
日
3
回
を
目
標
に
し
ま

す
。

＊
姿
勢
を
真
っ
直
ぐ
に
保
っ
て
行
い
ま
す

使い道が煮物になりやすい切干大根を、チンジャオロース風にアレンジ。
食物繊維、カルシウムが豊富なため、積極的にとりたい食材のひとつです。
ビタミンＤが豊富な干しシイタケとの相性もよく、効率的にカルシウムを
吸収することができます。しっかりと水けをきってから調理するのがポイ
ントです

看
多
機
す
こ
や
か
運
動
会
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み
、
そ
ろ
そ
ろ
卒
業
し
よ
う
か

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
小
熊
さ

ん
の
記
事
を
拝
見
し
て
、
私
も

も
う
少
し
頑
張
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。釧

路
市　

篠
田
雄
一
さ
ん

　

す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
受

診
し
ま
し
た
が
、
問
診
か
ら
診

察
ま
で
が
ス
ム
ー
ズ
で
、
担
当

の
先
生
も
真
剣
に
話
を
聞
い
て

く
れ
ま
し
た
。『
い
つ
で
も
元

気
』
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
読

ん
で
い
た
の
で
、
待
ち
時
間
も

長
く
は
感
じ
ま
せ
ん
で
し
た
。

釧
路
市　

前
川
亮
子
さ
ん

　

消
費
税
が
上
が
り
、
ま
す
ま

す
生
活
が
大
変
に
な
り
ま
し

釧
路
市　

鈴
木
茂
子
さ
ん

　

家
族
で
認
知
症
ケ
ア
を
す
る

の
は
本
当
に
大
変
で
す
よ
ね
。

母
と
過
ご
し
た
時
間
を
思
い
出

し
て
、
自
分
も
い
つ
か
そ
う
な

る
の
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

厚
岸
町　

櫻
井
真
紀
子
さ
ん

　
「
リ
ハ
ビ
リ
技
士
の
ワ
ン
ポ

イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
」
を
読
ん

で
ハ
ト
胸
体
操
を
や
っ
て
み
る

と
、
体
が
す
っ
き
り
し
ま
し
た
。

別
海
町　

髙
橋
美
子
さ
ん

　

健
康
の
た
め
に
独
学
で
水
泳

を
始
め
ま
し
た
が
、
四
泳
法
を

マ
ス
タ
ー
し
て
か
ら
伸
び
悩

   
お
楽
し
み
企
画
に
歓
声　第31

回
桜
ヶ
岡
健
康
ま
つ
り

 

エ
キ
サ
イ
ト
！
“
棒
サ
ッ
カ
ー
”　

　友の
会
興
津
支
部

　

第
31
回
桜
ヶ
岡
健
康
ま
つ
り

が
９
月
22
日
に
行
わ
れ
、桜
ヶ
岡

医
院
の
隣
接
駐
車
場
に
２
０
０

人
以
上
が
集
い
ま
し
た
。

　

友
の
会
各
支
部

と
職
員
の
出
店
、

血
圧
・
血
糖
測
定

や
足
趾
力
測
定
な

ど
の
タ
ー
プ
が
会

場
を
囲
み
、
焼
き

鳥
や
豚
汁
の
い
い

匂
い
が
た
だ
よ
う

中
、
中
央
の
テ
ー

ブ
ル
と
席
は
開
会

前
か
ら
い
っ
ぱ
い

に
な
り
ま
し
た
。

　

開
会
式
に
続
い

て
、
桜
ヶ
岡
医
院

の
石
川
晶
院
長
が

た
。
物
価
は
ど
こ
ま
で
上
が
る

の
で
し
ょ
う
か
。
消
費
税
が
上

が
る
た
び
に
公
共
料
金
も
値
上

が
り
し
、
苦
し
く
な
り
ま
す
。

釧
路
町　

藤
原
和
子
さ
ん

　

少
し
で
も
安
い
う
ち
に
と
、

９
月
は
買
い
物
に
大
忙
し
で
し

た
。
私
達
老
人
に
は
現
金
が
一

番
で
キ
ャ
ッ
シ
ュ
レ
ス
は
今
ひ

と
つ
ピ
ン
と
き
ま
せ
ん
。
皆
さ

ん
は
ど
う
で
す
か
？

中
標
津
町　

阿
部
啓
子
さ
ん

　

秋
は
畑
や
庭
の
片
づ
け
、
行

事
な
ど
で
慌
た
だ
し
い
で
す
。
日

暮
れ
も
早
く
忙
し
な
い
で
す
ね
。

　

10
月
８
日
、
28
人
が
集
ま
っ

た
興
津
支
部
の
「
ふ
ま
ね
っ
と
」

例
会
。
後
半
に
、
初
め
て
の
試

み
で
「
棒
サ
ッ
カ
ー
」
を
や
り

ま
し
た
。
幅
90
㎝
、
長
さ
12
ｍ
、

壁
の
高
さ
40
㎝
コ
ー
ト
の
両
側

に
11
人
ず
つ
椅
子
に
座
り
、
自

分
た
ち
の
ゴ
ー
ル
め
ざ
し
て
長

さ
60
㎝
の
柔
ら
か
め
の
棒
で
ボ

ー
ル
を
打
ち
あ
う
、
前
半
３
分
、

後
半
３
分
の
ゲ
ー
ム
で
す
。
立

ち
上
が
る
と
レ
ッ
ド
カ
ー
ド
、

棒
を
壁
よ
り
高
く
上
げ
る
と
イ

エ
ロ
ー
カ
ー
ド
な
ど
の
反
則
が

あ
り
ま
す
。

　

手
や
腕
、
足
、
腰
に
力
が
入

り
、
反
射
神
経
や
動
体
視
力
も

必
要
に
な
り
、
身
体
機
能
の
向

上
に
つ
な
が
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

初
体
験
な
が
ら
エ
キ
サ
イ

ト
。
11
対
11
で
、
１
分
間
の
延

長
戦
。
赤
組
が
熱

戦
を
制
し
ま
し

た
。
道
具
は
高
橋

事
務
局
長
の
手
作

り
。「
お
も
し
ろ

い
」「
ま
た
や
り

た
い
」
の
声
が
上

が
っ
て
、
支
部
の

健
康
づ
く
り
の
定

番
に
な
り
そ
う
で

す
。

　

こ
の
日
は
、
ケ

ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ

り
か
ら
吉
田
看
護

長
と
介
護
福
祉
士

の
北
村
さ
ん
、
渋

●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

❖地域カフェの予定

❖11月友の会支部の行事予定
11/ 2㈯14：00
11/12㈫11：45
11/16㈯13:30
11/16㈯13:30
11/16㈯13:30

福 祉 セ ン タ ー
晴 海 町 内 会 館
富 士 見 会 館
文 苑 会 館
茂雪裡コミュニティーセンター

医療懇談会 骨折・転倒予防体操
ランチ・カレーの会
わかがえりレッスン
医療懇談会 何でも相談会
医療懇談会 骨折・転倒予防体操

標 茶 支 部
興 津 支 部
ぬ さ ま い 支 部
文 苑 支 部
鶴 居 支 部

参加者も加わっておどった、よさこいソーラン

谷
さ
ん
が
友
の
会
活
動
の
体
験

に
参
加
し
て
い
て
、
応
援
団
と

タ
イ
ム
キ
ー
パ
ー
と
し
て
盛
り

上
げ
て
く
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

休
憩
時
間
に
は
３
人
の
指
導
で

「
口
の
体
操
」
を
し
ま
し
た
。

※
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
。

締
切
り　

12
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
０
年
１
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

E
-m

ail:tom
onokai-new

s
@

dotokin-m
edw

el.or.jp

※
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
。

　
【
９
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
ジ
ュ
ウ
ゴ
ヤ
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
）

寺
部
育
子
、
篠
原
節
子
、
富
田
正

視
、高
橋
昭
範
、八
島
伸
吾
、佐
藤

美
津
子
、
阿
部
ま
さ
え
、
斉
藤
琴

子
、平
裕
昭
、吉
田
真
之
介

応
募
83
通　

正
解
79
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
・
Ｅ
メ
ー
ル
で

お
送
り
く
だ
さ
い
。住
所
、氏
名
、

電
話
番
号
を
書
い
て
く
だ
さ
い
。

賞
品　

正
解
者
の
う
ち
抽
選
で

10
人
の
方
に
図
書
カ
ー
ド
。

① 

○
◎
レ
○
ル

② 

◎
○
ッ
○
◎
ン

③ 

◎
○
サ

④ 

○
リ
○
◎

高
架
を
走
る
単
線
軌
道
の

乗
り
物

「
喜
劇
王
」と
呼
ば
れ
た

イ
ギ
リ
ス
の
俳
優

畳
表
の
原
料
に
な
る

単
子
葉
植
物

長
所
・
利
点

ヒ
ン
ト
：
縁
起
物
の
熊
手
が
人
気

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

健
康
講
話
を
行
い
ま
し
た
。テ

ー
マ
は
人
生
の
終
焉
を
話
し
合

う「
人
生
会
議
」。石
川
院
長
は

「
生
死
に
関
わ
る
選
択
を
迫
ら

れ
た
際
に
話
せ
る
人
は
３
割
」

「
自
分
が
意
思
表
示
で
き
な
く

な
っ
た
時
の
こ
と
を
考
え
家
族

で
話
し
あ
っ
て
み
ま
し
ょ
う
」

と
提
案
し
ま
し
た
。ま
た
、ま
つ

り
の
後
半
に
は
寺
前
晃
介
医
師

に
よ
る「
予
防
接
種
の
大
切
さ
」

の
講
話
も
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

ス
テ
ー
ジ
で
は
、ミ
ナ
オ
・
ド

ー
レ
く
し
ろ
の
よ
さ
こ
い
ソ
ー

ラ
ン
、浅
太
郎
さ
ん
の
漫
談
、初

登
場
の
興
津
小
学
校
金
管
同
好

会
に
よ
る
吹
奏
楽
演
奏
が
披
露

さ
れ
、会
場
を
沸
か
せ
ま
し
た
。

ま
た
、午
後
か
ら
は
玉
入
れ
運

動
会
が
行
わ
れ
、お
楽
し
み
抽

選
会
と
餅
ま
き
に
参
加
者
の
歓

声
が
上
が
り
ま
し
た
。

自分の所にボールが来ると、ワーワー、キャーキャー

11/ 9㈯14：00 
11/ 5㈫10：00

11/24㈰11：00
11/14㈭12：45・11/28㈭12:45
11/18㈪13：00・11/26㈫13:00
11/11㈪10:00・11/25㈪10:00
11/ 4㈪13：00・11/18㈪13:00
11/11㈪10：00・11/25㈪10:00
11/20㈬10：00
11/14㈭13：30・11/28㈭13:30
11/17㈰13：30
11/20㈬14：00
11/ 6㈬18:00・11/13㈬18:00
11/20㈬18:00・11/27㈬18:00
11/ 2㈯10:00・11/16㈯10:00
11/23㈯10：00・11/30㈯10:00
11/ 9㈯10：00・11/30㈯10:00
11/ 8㈮11：00
11/23㈯10:00
11/12㈫10：00
11/ 2㈯10：00
11/ 8㈮13：00・11/22㈮13：00
11/21㈭10:30
11/11㈪10：30
11/27㈬13：30
11/19㈫10：00
11/ 4㈪13：00・11/11㈪13：00
11/18㈪13：00・11/25㈪13：00
11/ 9㈯ 9:45・11/23㈯10:00
11/ 9㈯14:00・11/23㈯14:00
11/20㈬13:30
11/ 9㈯10:00

11/14㈭13:00
11/19㈫13:30

第2土曜
第1火曜

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日曜
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土曜

第2・4金曜
第3木曜
第2月曜
第4水曜
第3火曜

毎週月曜
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

駒 場 会 館
若 草 会 館

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
ことぶき団地集会所
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・11/9は武佐会館
春 採 湖 周 辺
望洋ふれあい交流センター
晴 海 町 内 会 館
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

　　　　　　　ふまねっと
たんぽぽ支部  

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
ことぶき団地支部サロンことぶき団地
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

わかがえりレッスン
11/ 6㈬18：00・11/20㈬18:00   第1・3水曜
11/ 7㈭13：30・11/21㈭13：30   第1・3木曜
11/ 1㈮13：30・11/15㈮13：30   第1・3金曜
11/ 2㈯13：30・11/16㈯13：30   第1・3土曜


