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石
沢
元
勝
さ
ん
は
今
年
の
年

男
、
牛
年
生
ま
れ
の
牛
飼
い
で

す
。
親
の
代
か
ら
続
く
石
沢
牧

場
は
、
元
勝
さ
ん
と
妻
の
由
紀

子
さ
ん
、
息
子
さ
ん
夫
婦
に
よ

る
家
族
経
営
。
現
在
、
成
牛
43

頭
を
55
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
牧
草
地

で
放
牧
、
飼
育
し
て
い
ま
す
。

　
「
１
頭
あ
た
り
の
草
地
面
積

を
広
く
し
て
、
夏
は
昼
も
夜
も

放
牧
し
て
い
ま
す
。
大
量
の
穀

物
飼
料
を
与
え
る
こ
と
で
、
乳

生
産
量
を
増
や
す
の
が
今
の
酪

農
の
主
流
で
す
が
、
私
た
ち
マ

イ
ペ
ー
ス
酪
農
は
放
牧
中
心
に

健
康
な
牛
本
来
の
乳
量
し
か
搾

ら
な
い
ん
で
す
」
と
元
勝
さ
ん
。

　

１
９
７
０
年
代
か
ら
国
の
政

策
で
酪
農
の
規
模
拡
大
が
お
し

進
め
ら
れ
る
中
、
農
政
に
ふ
り

ま
わ
さ
れ
な
い
酪
農
を
模
索
、

実
践
し
よ
う
と
始
ま
っ
た
の
が

マ
イ
ペ
ー
ス
酪
農
で
す
。
１
９

９
１
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た「
マ

イ
ペ
ー
ス
酪
農
交
流
会
」
は
、

毎
月
の
例
会
を
継
続
し
て
今
年

30
周
年
。
土
・
草
・
牛
か
ら
学
ん

だ
研
究
・
実
践
を
交
流
し
て
い

ま
す
。
石
沢
牧
場
も
最
初
か
ら

こ
こ
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

＊

　

酪
農
地
帯
で
は
農
家
と
農
業

団
体
・
関
係
業
者
な
ど
が
連
け

い
し
、
地
域
全
体
で
収
益
向
上

を
め
ざ
す
「
畜
産
ク
ラ
ス
タ
ー

事
業
」
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。　

　

餌
の
混
合
飼
料
の
セ
ン
タ
ー

化
や
子
牛
が
成
牛
に
な
る
ま
で

預
け
る
育
成
牧
場
な
ど
酪
農
の

分
業
が
進
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、

数
百
頭
規
模
の
牛
舎
や
ロ
ボ
ッ

ト
搾
乳
な
ど
の
先
端
技
術
導
入

で
、
生
産
の
ス
ピ
ー
ド
と
量
を

引
き
上
げ
る
こ
と
に
力
が
注
が

れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
流
れ
に
対
し
、
放

牧
酪
農
は
生
産
量
が
低
く
時
代

遅
れ
と
の
見
方
も
あ
り
ま
す
が
、

元
勝
さ
ん
は
、「
マ
イ
ペ
ー
ス
酪

農
は
何
よ
り
低
コ
ス
ト
、
省
エ

ネ
で
す
。
乳
量
が
少
な
く
て
も

諸
費
用
や
労
働
あ
た
り
の
生
産

力
は
む
し
ろ
高
く
て
、
そ
れ
な

り
の
所
得
を
残
せ
て
い
ま
す
。

牛
に
負
担
を
か
け
ず
、
頭
数
が

少
な
い
の
で
時
間
的
な
ゆ
と
り

が
あ
り
ま
す
。
牛
に
も
人
に
も

優
し
い
酪
農
ス
タ
イ
ル
な
ん
で

す
」
と
強
調
。

　
「
国
連
は
、
２
０
１
９
年
か
ら

10
年
間
を
『
国
連
家
族
農
業
10

年
』
と
設
定
し
、
世
界
の
食
料

生
産
の
80
％
以
上
を
担
う
家
族

農
業
の
発
展
が
貧
困
根
絶
の
鍵

だ
と
強
調
し
て
い
ま
す
。
適
正

規
模
の
酪
農
が
広
が
る
こ
と
は
、

国
連
の
か
か
げ
る
家
族
農
業
の

モ
デ
ル
に
な
り
う
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
」
と
熱
く
語
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
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て
ね
訪
を
場
牧
沢
石
の
岸
厚

牛にも人にも優しい
    マイペース酪農 30周年

　

今
年
は
牛
年
。
釧
路
・
根
室
地
域
で
は
28
万
頭
以
上
の
乳
牛
、

約
６
万
頭
の
肉
牛
が
飼
育
さ
れ
て
い
ま
す
。
規
模
拡
大
・
機
械
化

が
進
む
一
方
で
、
農
畜
産
物
輸
入
自
由
化
の
動
き
が
強
ま
り
、
酪

農
家
の
将
来
へ
の
不
安
材
料
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
中
、
持

続
可
能
な
酪
農
の
姿
を
追
求
す
る
「
マ
イ
ペ
ー
ス
酪
農
」
が
元
気

で
す
。
厚
岸
町
の
石
沢
牧
場
を
訪
ね
ま
し
た
。

石沢さん一家。一番左が元勝さん牛にも人にも優しい
    マイペース酪農 30周年



第23回

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。
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健康
レシピ
健康
レシピチキンと彩り野菜のオーブン焼き

管理栄養士の  今月の一品
（1人分）272kcal  タンパク質 13.2g 脂質 12.5g  塩分 1.3g
 材料 5人分

1. 野菜は少し大きめの一口大に切ってお
きます。芋やれんこんは大きければ下茹
でするか薄く切ってください。

2. 鶏肉は4cm角に切ります。

3. ブラックペッパーは包丁で粗く刻みます。
4. にんにく、ミニトマト以外の材料をボウル
にいれて全体に味がまわるように混ぜ
ます。

5. オーブンの天板にオーブンシートをひき
（量が少なければ耐熱皿に）、4の具材を
火が通りやすいように平らに入れ、スラ
イスしたにんにく、ミニトマトものせます。

6. 200度に予熱したオーブンで40分程
度材料に火が通るまで焼きます。

作り方医療費でお困りの方はご相談下さい
道東勤医協
釧路協立病院
協立すこやかクリニックでは

を実施しています
無料低額診療制度
お問い合わせは、お近くの職員へ。
または、お電話を下さい。
釧路協立病院☎（0154）24-6811-お申し込みは:電話（0154）24  6623

 

受付から検査・診察まで全て女性スタッフが対応

休日乳がん検診 完全予約制
定員30人

※1回の電話で2人まで予約可
※定員になり次第受付終了
※新型コロナウイルスの流行状況により中止になる場合があります。
※当日体調の悪い方は検診をお控えください。
※毎月第１・３・５土曜日にも検診を実施しています。希望の方はお問い合わせください。

2月14日㈰
AM8：50～PM15：00
電話予約受付
1/21㈭9：30～15：00
釧路協立病院
　☎（0154）24-6811

医
療
法
人 

道
東
勤
労
者
医
療
協
会
　
理
事
長

　
　
　

黒　

川　

聰　

則

　
友
の
会
員
の
み
な
さ
ん
、明

け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

　
昨
年
は
、何
と
い
っ
て
も
コ

ロ
ナ
に
始
ま
り
コ
ロ
ナ
で
終

わ
る
と
い
う
大
変
な
一
年
で

し
た
。年
末
に
は
、道
東
勤
医

協
の
介
護
事
業
所
、そ
し
て
協

立
病
院
で
の
ク
ラ
ス
タ
ー
発

生
と
大
変
な
御
心
配
と
御
迷

惑
を
お
か
け
す
る
こ
と
と
な

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、み
な

さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
ま
し
た

多
く
の
温
か
い
励
ま
し
の
お

言
葉
を
支
え
に
、職
員
一
丸
と

な
り
感
染
対
策
を
強
化
し
て

信
頼
の
回
復
に
努
め
て
お
り

ま
す
。

　
そ
し
て
、今
も
続
く
見
え
な

い
敵
と
の
大
変
な
た
た
か
い

の
中
で
も
、み
な
さ
ん
の
心
と

身
体
が
少
し
で
も
健
全
で
い

れ
ま
す
よ
う
、力
を
合
わ
せ
て

行
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、昨
年
は
外
科
の
閉
診

と
い
う
大
変
残
念
な
決
断
を

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た

年
で
も
あ
り
ま
し
た
が
、一
昨

年
の
佐
賀･

澁
谷
医
師
に
続

き
、細
川
桂
輔･

加
藤
聡
一
郎･

加
藤
萌
医
師
ら
若
い
内
科
医

師
が
加
わ
っ
た
こ
と
で
大
き

く
前
進
し
た
年
で
も
あ
り
ま

し
た
。協
立
病
院
は
、10
月
に

回
復
期
を
中
心
と
し
た
入
院

機
能
の
充
実
を
め
ざ
し
て
地

域
包
括
ケ
ア
病
院
化
し
、内
科

外
来
は〝
そ
の
ひ
と
を
丸
ご

と
診
る
〞
総
合
診
療
科
へ
と

標
榜
を
改
め
ま
し
た
。医
療･

介
護
の
連
携
で
訪
問
診
療
も

充
実
さ
せ
、在
宅
医
療･

介
護

を
通
じ
て
安
心
し
て
住
み
や

す
い
ま
ち
づ
く
り
に
貢
献
し
て

行
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
今
、わ
が
国
の

医
療
や
介
護
の
体
制
、社
会
の

仕
組
み
の
脆
さ
が
明
ら
か
と

な
り
ま
し
た
。そ
う
い
う
状
況

だ
か
ら
こ
そ
、そ
の
組
織
が
ど

う
い
う
立
場
に
立
ち
、「
誰
の

た
め
、何
の
た
め
の
組
織
な
の

か
」分
か
り
や
す
く
映
る
状
況

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
今
年
も
、民
医
連
綱
領
の
旗

を
高
く
掲
げ
、皆
さ
ん
と
と
も

に
力
を
合
わ
せ
て
ま
い
る
所

存
で
す
。

道
東
勤
医
協
友
の
会
連
合
会
　
会
　
長

　
　
　

亀　

井　

   

武

　
新
年
、あ
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
昨
年
、菅
政
権
に
変
わ
り
ま

し
た
が
、「
自
助
」を
い
の
一
番

に
掲
げ
、本
来
国
が
果
た
す
べ

き
役
割
の「
公
助
」を
放
棄
し

て
い
る
か
の
よ
う
で
す
。核
兵

器
禁
止
条
約
に
見
向
き
も
せ

ず
、日
本
学
術
会
議
の
あ
り
方

を
も
否
定
、農
業
を
危
機
に
お

と
し
い
れ
る
種
苗
法
の
改
悪
、

「
桜
を
観
る
会
」前
夜
祭
疑
惑

に
は
だ
ん
ま
り
で
す
。

　
未
曾
有
の
コ
ロ
ナ
感
染
の

中
で
も
、私
た
ち
が
日
々
の
暮

ら
し
を
続
け
ら
れ
る
の
は
、エ

ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー（
暮

ら
し
に
欠
か
せ
な
い
仕
事
を

担
っ
て
い
る
人
）の
方
々
の
献

身
的
な
働
き
が
あ
る
か
ら
で

す
。医
療･

介
護
、福
祉
、農
漁

業
、小
売･

販
売
、通
信
や
公
共

交
通
機
関
、対
面
が
欠
か
せ
な

い
子
育
て
、保
育･

教
育
な
ど

に
係
わ
る
方
々
の
お
か
げ
で

す
。コ
ロ
ナ
と
対
峙
さ
れ
て
い

る
す
べ
て
の
み
な
さ
ん
に
敬

意
と
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
ら
に「
人
と
交
わ
る
こ
と

が
少
な
い
今
だ
か
ら
こ
そ
、友

の
会
の
出
番
だ
」と
、友
の
会

支
部
の
み
な
さ
ん
が
、知
恵
と

工
夫
を
こ
ら
し
、健
康
づ
く
り

や
居
場
所
づ
く
り
活
動
を
実

践
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
心
か

ら
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
私
た
ち
は
、一
日
で
も
早
い

コ
ロ
ナ
の
収
束
を
願
い
つ
つ
、

草
の
根
で
頑
張
る
人
た
ち
と

手
を
結
び
、「
い
の
ち
と
健
康
、

暮
ら
し
を
守
る
」希
望
あ
る
政

治
を
求
め
る
年
に
し
よ
う
で

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
本
年
も
何
卒
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。

新年のごあいさつ　2021年元旦

おせち以外に、こんな鮮やかな料理はいかがでしょうか！お正月には、
赤色を使いましょう。今回使った材料の他にも、人参・ラディッシュ・
パプリカ・きのこ・アスパラ・魚介類など家にあるもの何でも代用でき
ますよ。味付けも、ハーブソルトを使用したり、ポン酢等お好みで！

・鶏肉
・じゃがいも
・かぼちゃ
・玉ねぎ
・ブロッコリー
・れんこん
・なす
・オリーブオイル
・塩
・ブラックペッパー
・ミニトマト
・にんにく

1枚
小4個
中1/4個
1/2個
1/3房
5cm
 2本

大さじ5
小さじ1
お好みで
4-5個
1かけ毎月お届けして380円

 
道
東
勤
医
協
は
、地
域
の
医
療
機
関
・
介
護
事
業
者

や
友
の
会
を
は
じ
め
、さ
ま
ざ
ま
な
人
た
ち
と
協
力

し
て
、無
差
別
・
平
等
の
医
療
と
介
護
の
提
供
、誰

も
が
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ

く
り
を
す
す
め
て
い
ま
す
。今
年
も

こ
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
地
域
で

で

大
き
く
広
げ
ま
し
ょ
う
。

※この図は
地域のみなさんとの
連携を大切にした道東勤医
協のまちづくりネットワーク
のイメージです。

自治体

町内会
民生委員

商店街

保育園
幼稚園

学 校

保健所

労働組合
民主団体 老人クラブ

地域
包括支援
センター

歯 科

患者団体

住み慣れた
地域・住まい

医療と介護の連携
　一体的な提供

在宅支援

介護・認知症予防
高齢者の居場所づくり

大好きな地域で暮らし続けたい
という願いに寄り添い支える
医療・介護・まちづくり

老人保健施設ケアコートひまわり（入所・短期入所・デイ）
デイサービス（すこやか・さくら・くしろ・美原・ねむろ）
認知症対応型デイサービス（ひまわり・さくら）
看護小規模多機能型居宅介護すこやか

釧路協立病院
協立すこやかクリニック
桜ヶ岡医院
ねむろ医院

訪問診療
訪問看護（すこやか・エトピリカ）
ヘルパーステーションすこやか
訪問リハビリ

中部南地域包括支援センター
居宅介護支援事業所
（すこやか・ひまわり・桜ヶ岡・エトピリカ）

よろず寄り合い処くしろの森
地域カフェ（ひまわり・すずらん）
おたっしゃサービス（すずらん）
健康づくりサークル（友の会で多数）

介護相談

住み慣れた
地域・住まい
大好きな地域で暮らし続けたい
という願いに寄り添い支える
医療・介護・まちづくり消防

救急隊

生活支援・介護予防

地域の医療関係者等と
連携した医療の提供 医 療医 療 地域の介護事業所・施設等と

連携した介護の提供介 護介 護

生活支援・介護予防

居宅介護
支援事業所

高齢者
住宅

介護施設

介護
事業所

訪問看護
ステーション医師会病 院診療所

薬 局

友の会友の会

サービス付き高齢者住宅すずらん

友の会根室支部

事務局長 神田 雄一さん
「健康サークルエトピリカ」では
ストレッチや「ふまねっと」を実
施。休憩時間には「喫茶ほっと」
で会話がはずみます。

リウマチ患者会会長
 横山 秋子さん

病気についての勉強会を開催す
るほか、健康まつりへの出店や
旅行会などで先生や職員、会員
同士の親睦を深めています。

ケアコートひまわり
ボランティア 山崎 光子さん
お茶を出したり、お話したりと、
自分にできることでお手伝いし
ています。ボランティアで生活に
メリハリができて楽しいです。

ケアコートひまわり
介護福祉士 近藤 智代美さん

医師や相談員など、施設内のあ
らゆる職種が関わり、利用者さ
ん一人ひとりの暮らしを考えて
介護計画を立てています。

ヘルパーステーションすこやか
ヘルパー 中浜 美保子さん
医療・介護の多職種、特に訪問
看護との連携はとても学びが多
く、訪問ヘルパーの仕事に誇り
をもって働いています。

高齢者住宅すずらん入居者

 藤田 二三五さん
職員のみなさんが優しく声をか
けてくれるので、色々と甘えさせ
てもらってます。一人で我が家
にいるより安心ですね。

釧路協立病院総看護長
 手塚 絹子さん

釧路協立病院では、外来は総合
診療を柱に、入院は地域の医療
機関と連携し、回復期の医療を
担っています。在宅医療にも力を
入れています。
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おたのしみパズル
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　駒
生
・
絵
（

❶ ❷

❸

12

❹
❺

❻

❽ ❼

❾10

11

第1土曜
第2土曜

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4金曜
第2・4木曜
第3日曜
第3水曜
第3水曜

毎週水曜

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

毎週水曜
月曜

第2・4土曜
第2・4土曜
第2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
星 が 浦 会 館
文苑1丁目南公園
ことぶき団地集会所
はんのき公園
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
望洋ふれあい交流センター
晴海町内会館
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

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

　　　　　　　　　　　
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
星が浦支部　例       会
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
美原支部 美原さんぽ会
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

興津支部　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
 

   

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

ふまねっと
3月末まで休止

2月まで休止
休止

1月は休止です
1月は休止です

春採支部　あへあほ体操

1月は休止です

●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

1月の予定は、新型コロナウイルスの流行状況により変更になる可能性があります。
詳しくは道東勤医協法人事務局0154-25-6479までお問い合わせください。

3月末まで休止

1/ 6㈬18:00・1/20㈬18:00    　     第1・3水曜
1/ 7㈭13:30・1/21㈭13:30   　　   第1・3木曜
1/15㈮13:30  　　  　　　　　　　　 第1・3金曜
1/16㈯13:30    　　　　　　　　　　 第1・3土曜

休止
休止
1/18㈪ 13：00・1/26 ㈫ 13:00
休止
今月は休止
今月は休止
1/20㈬ 10：00
休止
5月から再開
1/17㈰ 13:30
5月～ 10月開催

休止
  

3月末まで休止

1/15㈮ 13：00
1/21 ㈭ 10:30
1/11 ㈪ 10：30
1/20 ㈬ 13：30
1/ 6 ㈬ 13：00・1/13 ㈬ 13：00
1/20 ㈬ 13：00・1/27 ㈬ 13：00
1/ 9 ㈯ 9:30・1/23 ㈯ 9:30
1/ 9 ㈯ 14：00・1/23 ㈯ 14:00
1/13 ㈬ 13：30
休止




