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く
し
ろ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
（
以
下
、
く
し
ろ
デ
イ
）

で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
通
所
を
一
時
的
に
休
止
し
た
利
用
者
さ
ん

が
、
安
心
し
て
リ
ハ
ビ
リ
を
再
開
で
き
る
よ
う
感
染
対
策
を
徹

底
し
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
な
ど
と
連
携
し
な
が
ら
サ
ポ
ー
ト
を

し
て
い
ま
す
。

太　田　美　季

　

對
馬
花
子
さ
ん（
80
歳
）は
、

体
を
動
か
す
こ
と
が
好
き
で
、若

い
こ
ろ
に
は
ハ
イ
キ
ン
グ
や
登

山
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。要
介

護
１
で
基
礎
体
力
と
運
動
機
能

の
維
持
を
目
的
に
、２
０
１
８
年

か
ら
週
に
２
回
く
し
ろ
デ
イ
へ

通
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
持
病
が
あ
り
、
万

が
一
感
染
症
に
か
か
っ
た
場
合

の
重
症
化
リ
ス
ク
が
高
い
た

め
、
昨
年
11
月
か
ら
今
年
の
1

月
ま
で
通
所
を
一
時
見
合
わ
せ

て
い
ま
し
た
。

「
体
も
気
持
ち
も
軽
く
な
っ
た
よ
」

　

そ
の
間
も
自
宅
で
ラ
ジ
オ
体

操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
体
を
動

か
し
て
い
ま
し
た
が
、
ど
こ
か

体
も
気
持
ち
も
す
っ
き
り
せ
ず

「
早
く
ま
た
デ
イ
に
通
い
た
い
」

と
思
い
を
募
ら
せ
て
い
た
そ
う

で
す
。

　

く
し
ろ
デ
イ
の
村
川
貴
洋

所
長
は
、
担
当
の
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
と
連
携
し
、
何
度
か
ご

自
宅
へ
電
話
。
元
気
に
す
ご
さ

れ
て
い
る
こ
と
を
確
認
し
、
對

馬
さ
ん
や
ご
家
族
そ
れ
ぞ
れ
の

想
い
に
耳
を
傾
け
ま
し
た
。
感

染
症
対
策
を
し
っ
か
り
し
て
い

る
こ
と
な
ど
を
丁
寧
に
話
す
う

ち
に
、
一
番
心
配
し
て
い
た
息

子
さ
ん
か
ら
も
Ｇ
Ｏ
サ
イ
ン

が
。
２
月
か
ら
通
所
を
再
開
し

ま
し
た
。

　
「
仲
間
と
一
緒
に
体
を
動
か

　

く
し
ろ
デ
イ
は
運
動
す
る
だ

け
で
な
く
、
人
と
人
と
の
交
流

の
場
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
大
切
に
、
み
な
さ
ん
が
笑
顔

で
す
ご
せ
る
居
場
所
づ
く
り
に

努
め
て
い
ま
す
。
心
が
動
か
な

け
れ
ば
体
は
動
き
ま
せ
ん
。「
早

く
く
し
ろ
デ
イ
へ
行
き
た
い
」

「
体
を
動
か
し
た
い
」
と
い
う

気
持
ち
に
な
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。「
楽

し
く
体
を
動
か
せ
た
」
と
笑
顔

で
帰
宅
さ
れ
る
姿
を
見
る
と
嬉

し
く
な
り
ま
す
ね
。

　

無
理
な
く
運
動
を
続
け
ら
れ

る
よ
う
、
一
人
ひ
と
り
の
状
態

に
合
わ
せ
た
プ
ラ
ン
を
用
意
し

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
み
な
さ
ん
の
命
と
健

康
を
託
さ
れ
て
い
る
の
で
、
換

気
や
消
毒
な
ど
感
染
症
対
策
も

十
分
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

佐
川
幸
子
さ
ん（
80
歳
）は
、

元
来
明
る
く
社
交
的
な
性
格

で
、人
と
話
す
の
が
大
好
き
。以

前
は
、自
家
製
の
じ
ゃ
が
い
も
で

団
子
を
作
っ
て
近
所
の
友
人
に

振
舞
っ
た
り
、カ
ラ
オ
ケ
サ
ー
ク

ル
な
ど
地
域
の
集
ま
り
に
も
よ

く
足
を
運
ん
で
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
、新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

流
行
で
、そ
う
し
た

交
流
が
難
し
く
な

り
ま
し
た
。家
の
中

で
ぼ
ん
や
り
と
す

ご
す
こ
と
が
多
く

な
り
、気
持
ち
も
ふ

さ
ぎ
が
ち
に
な
っ

て
い
た
そ
う
で
す
。

　

た
び
た
び
様
子

を
見
に
訪
れ
る
娘

さ
ん
が
、「
こ
の
ま

ま
で
は
頭
も
体
も

弱
っ
て
し
ま
う
。

気
分
転
換
も
兼
ね

て
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
通
っ
て
み

て
は
」
と
す
す
め
ま
し
た
。
介

護
申
請
で
要
支
援
１
の
認
定
を

受
け
、
昨
年
の
４
月
か
ら
週
１

回
、
く
し
ろ
デ
イ
へ
通
っ
て
い

　　レッドコードでリハビリ中の對馬花子さん
　　　　　　(写真撮影のためマスクを外しています)

く
し
ろ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

所　

長　

村
　
川
　
　
貴
　
洋

足腰を鍛える器具を使用したトレーニングの様子

「
み
ん
な
と
話
す
の
も
楽
し
い
」

　

利
用
者
さ
ん
に
お
話
を
う
か

が
っ
て
い
る
と
、
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
で
す
ご
す
時
間
以
上
に
、
通

所
の
日
に
向
け
て
準
備
を
す
る

こ
と
が
楽
し
い
と
い
う
声
を
よ

く
耳
に
し
ま
す
。
髪
を
切
っ
て

身
支
度
を
調
え
た
り
、
食
事
や

体
調
に
気
を
遣
っ
た
り
す
る
こ

と
が
、
生
活
に
メ
リ
ハ
リ
を
も

た
ら
し
て
、
良
い
刺
激
に
な
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
様

子
を
家
で
話
す
よ
う
に
な
り
、

家
族
と
の
会
話
が
増
え
た
と
い

う
方
も
い
て
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
き
っ
か
け
に
も
な
っ
て
い
る

と
感
じ
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
通
所
へ
慎
重
に

な
る
気
持
ち
も
わ
か
り
ま
す

が
、
リ
ハ
ビ
リ
を
中
断
し
て
運

動
機
能
が
低
下
す
る
方
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
っ
か
り
と

感
染
症
対
策
を
行
っ
て
い
る
の

で
、
安
心
し
て
楽
し
く
充
実
し

た
時
間
を
す
ご
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。

笑
顔
で
す
ご
せ
る
交
流
の
場
に

す
こ
や
か
居
宅
介
護
支
援
事
業
所

所　

長　

中
　
田
　
　
涼
　
子

生
活
に
メ
リ
ハ
リ 

会
話
の
き
っ
か
け
に
も

楽しく運動 デイで元気に楽しく運動 デイで元気に楽しく運動 デイで元気に
くしろデイサービスセンターくしろデイサービスセンター

ま
す
。

　

最
初
は
あ
ま
り
気
乗
り
し
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
仲
間
が
で
き

る
と
、
し
だ
い
に
通
う
の
が
楽

し
み
に
。「
体
を
動
か
す
の
も

み
ん
な
と
お
話
し
す
る
の
も
楽

し
い
。
気
持
ち
に
張
り
合
い
が

で
き
た
よ
」
と
話
す
佐
川
さ
ん
。

身
だ
し
な
み
や
服
装
に
気
を
配

る
余
裕
が
生
ま
れ
、「
お
し
ゃ

れ
に
な
っ
た
」
と
よ
く
言
わ
れ

る
そ
う
で
す
。
足
腰
も
衰
え
ず
、

天
気
の
良
い
日
に
は
散
歩
や
買

い
物
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

くしろデイサービスセンター

す
方
が
楽
し
い
ね
。
体
も
気
持

ち
も
軽
く
な
っ
た
よ
」
と
話
す

對
馬
さ
ん
。
今
で
は
、
息
子
さ

ん
も
「
表
情
が
明
る
く
な
っ
て

よ
か
っ
た
」
と
通
所
を
応
援
し

て
く
れ
て
い
ま
す
。

整
形
外
科
全
身
麻
酔
手
術
中
止
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

　

釧
路
協
立
病
院
の
整
形
外
科
は
、
４
月
よ
り

全
身
麻
酔
に
よ
る
手
術
を
中
止
い
た
し
ま
す
。

こ
れ
ま
で
支
援
を
得
て
き
た
北
海
道
民
医
連
の

整
形
外
科
・
麻
酔
科
の
医
師
体
制
が
困
難
な
状

況
と
な
っ
た
こ
と
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

な
お
、
整
形
外
科
の
外
来
診
療
は
今
後
も
継

続
い
た
し
ま
す
。
ま
た
、 

全
身
麻
酔
手
術
が
必

要
な
患
者
様
は
責
任
を
持
っ
て
他
院
を
紹
介
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

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
。

再開して再開して
 よかった！ よかった！
再開して

 よかった！
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鎌
田
帆
乃
香
さ
ん
は
、
釧
路

市
医
師
会
看
護
専
門
学
校
の
２

年
生
で
す
。
ど
の
医
療
機
関
の

奨
学
金
制
度
を
利
用
す
る
か
、

周
り
の
人
に
相
談
し
、
道
東
勤

医
協
の
看
護
奨
学
生
に
な
り
ま

し
た
。「
学
生
の
う
ち
に
い
ろ

い
ろ
な
体
験
が
で
き
、
就
職
後

の
指
導
も
や
さ
し
く
働
き
や
す

い
と
勧
め
ら
れ
ま
し
た
」
と
い

う
鎌
田
さ
ん
。
高
校
時
代
に
協

立
病
院
で
看
護
体
験
を
し
、
印

象
も
良
か
っ
た
こ
と
も
理
由
の

ひ
と
つ
で
す
。

　

道
東
勤
医
協
で
は
定
期
的
に

看
護
奨
学
生
会
議
を
開
い
て
い

ま
す
。
看
護
学
生
に
様
々
な
体

験
を
し
て
も
ら
う
と
と
も
に
、

学
生
生
活
の
様
子
を
聞
き
取

り
、
必
要
な
看
護
体
験
を
計
画
。

　

道
東
勤
医
協
に
は
看
護
師
・
薬
剤
師
を
目
指
す
学
生
を
対

象
に
奨
学
金
制
度
が
あ
り
ま
す
。
多
職
種
で
関
わ
り
な
が
ら

学
生
生
活
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。
実
際
に
奨
学
金
制
度

を
活
用
し
て
い
る
看
護
学
生
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

他
学
年
の
学
生
や
先
輩
看
護
師

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

機
会
を
持
つ
こ
と
で
、
学
業
を

サ
ポ
ー
ト
し
、
就
職
へ
の
不
安

を
軽
減
し
て
い
ま
す
。
鎌
田
さ

ん
は
、「
こ
れ
ま
で
に
手
術
や

透
析
、
在
宅
医
療
な
ど
見
学
し

ま
し
た
。
学
校
で
は
見
る
こ
と

の
で
き
な
い
も
の
や
、
実
習
の

予
習
に
な
る
こ
と
が
体
験
で
き

る
の
で
、
と
て
も
た
め
に
な
り

ま
す
。  

　

ま
た
、
実
習
が
始
ま
る
と
学

校
で
先
輩
と
話
す
機
会
が
な
く

な
る
の
で
、
会
議
で
い
ろ
い
ろ

な
質
問
が
で
き
る
の
は
安
心
で

す
」
と
奨
学
金
だ
け
で
な
く
、

奨
学
生
生
活
に
メ
リ
ッ
ト
を
感

じ
て
い
ま
す
。　　学生のサポートを担当する協立病院看護長室の職員

　　　　　左端が川嶋真希子副総看護長、隣が鎌田帆乃香さん

「いつでも元気」道東販売所☎（0154）24-6623

　

全
日
本
民
医
連
の
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
で
は
、
各
地
で
授
業
が

リ
モ
ー
ト
に
な
っ
た
り
、
臨
床

実
習
の
時
間
が
大
幅
に
減
っ
て

い
る
と
い
う
結
果
が
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。　

　

看
護
学
生
担
当
の
協
立
病
院

川
嶋
真
希
子
副
総
看
護
長
は
、

「
実
習
前
の
２
週
間
は
ア
ル
バ

イ
ト
禁
止
に
な
る
の
で
生
活
費

が
足
り
な
い
、
コ
ロ
ナ
禍
で
収

入
が
減
っ
た
実
家
に
奨
学

金
や
ア
ル
バ
イ
ト
代
か
ら

仕
送
り
を
し
て
い
る
な
ど

経
済
的
に
困
っ
て
い
る
学

生
が
増
え
て
い
ま
す
」
と

看
護
学
生
が
コ
ロ
ナ
禍
の

影
響
を
受
け
て
い
る
こ
と

を
強
調
し
ま
す
。

　

鎌
田
さ
ん
は
、「
精
神
科

の
実
習
で
は
、
本
来
３
週

間
の
実
習
が
２
週
間
に
な

り
、
更
に
午
前
中
の
み
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。　

　

鎌
田
さ
ん
に
こ
れ

か
ら
奨
学
金
を
利
用

す
る
学
生
へ
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
聞
く
と
、

「
奨
学
金
の
金
額
だ
け

で
選
ぶ
の
で
は
な
く
、

看
護
体
験
や
見
学
を

通
じ
て
、
病
院
の
雰

囲
気
を
見
て
考
え
る

と
い
い
と
思
い
ま
す
」

と
学
校
の
先
生
や
周

囲
の
人
の
勧
め
と
、

自
分
の
印
象
を
す
り
合
わ
せ
て

決
め
た
経
験
を
話
し
ま
す
。

　

川
嶋
看
護
長
は
、「
道
東
勤

医
協
の
新
人
教
育
は
看
護
の
基

本
を
じ
っ
く
り
学
ぶ
こ
と
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。
就
職
後
は
、

急
い
で
夜
勤
や
病
室
を
受
け
持

つ
の
で
は
な
く
、
基
礎
を
し
っ

か
り
学
び
、
自
分
の
や
り
た
い

看
護
へ
進
む
ス
テ
ッ
プ
に
し
て

ほ
し
い
」
と
道
東
勤
医
協
の
看

護
理
念
に
基
づ
い
て
、
奨
学
生

か
ら
就
職
後
ま
で
続
く
成
長
の

サ
ポ
ー
ト
を
紹
介
し
、
鎌
田
さ

ん
を
勇
気
づ
け
ま
し
た
。

　

奨
学
金
の
相
談
や
見
学
の
希

望
の
あ
る
か
た
は
協
立
病
院
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

メールや電話で薬剤師の先輩職員がサポート。帰省時には
薬剤師のはたらく現場でアルバイトしながら学べます。

学生生活の様子を報告する鎌田さん

看
護
を
学
ぶ
体
験
が
豊
富

看
護
を
学
ぶ
体
験
が
豊
富

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響

　

患
者
さ
ん
や
指
導
者
の
看
護

師
さ
ん
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
取
っ
た
り
、看
護
計
画
を

作
る
時
間
が
足
り
ま
せ
ん
」と

不
安
を
感
じ
て
い
ま
す
。川
嶋

看
護
長
は
鎌
田
さ
ん
の
心
配
を

聞
き
、次
回
の
看
護
体
験
は
訪

問
診
療
や
訪
問
看
護
に
同
行
し

て
患
者
さ
ん
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
学
ぶ
計
画
を
立

て
ま
し
た
。

将
来
働
く
職
場
を
選
ぶ

将
来
働
く
職
場
を
選
ぶ

昨年8月に道東勤医協が開催した「お仕事フェ
スタ」の様子。医療系の進学をめざす学生を対
象にした体験企画に82人が参加しました

　

全
日
本
民
医
連
は
全
国
の
看
護
学

生
を
対
象
に
「
コ
ロ
ナ
禍
の
生
活
や

学
業
へ
の
影
響
に
つ
い
て
」
の
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
を
実
施
し
、
１
１
２
７

人
か
ら
回
答
を
得
ま
し
た
。

　

27
・
２
％
が
生
活
費
や
授
業
料
の

支
払
い
で
影
響
を
受
け
た
と
い
う
ア

ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
、
看
護
学
生
た

ち
の
学
業
だ
け
で
な
く
経
済
的
に
も

厳
し
い
状
況
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。

　

２
０
２
１
年
1
月
12
日
、
全
日
本
民
医
連
は
調
査
結
果
を
も
と
に
「
コ

ロ
ナ
禍
で
看
護
師
不
足
が
問
題
と
な
っ
て
い
る
。
困
難
な
中
で
も
看
護
師

を
め
ざ
す
学
生
を
支
援
す
る
こ
と
が
政
治
の
責
任
。
学
校
の
実
情
を
見
て

学
生
を
救
っ
て
ほ
し
い
」
と
文
部
科
学
省
と
厚
生
労
働
省
に
要
望
書
を
提

出
し
ま
し
た
。

当日の様子がYou Tubeで視聴できます
URL: https://www.youtube.com/user/
ndnnews1960

薬剤奨学生も募集しています

看護奨学生募集
返済免除の制度があります。　　　

経済・学業両面で応援　　
看護奨学生を育てる

看
護
を
学
ぶ
体
験
が
豊
富

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響

将
来
働
く
職
場
を
選
ぶ

【
購
読
者
の
声
】

　
「
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
」の
広

告
を
見
て
購
読
を
始
め
ま
し

た
。お
気
に
入
り
は「
レ
ッ
ツ

体
操
」の
コ
ー
ナ
ー
。イ
ラ
ス

ト
や
説
明
が
大
き
く
わ
か
り

や
す
い
で
す
。内
容
が
盛
り

だ
く
さ
ん
で
、写
真
が
と
て

も
き
れ
い
で
す
ね
。

厚
岸
町　

志
田
康
子
さ
ん

奨学金月額（選択制）：40,000円・60,000円

くわしくは、釧路協立病院看護長室まで
お問い合わせください。 ☎0154-24-6811

貸与内容：月額１・２年生４万円
３・４年生５万円

　　　　５・６年生６万円

薬剤師資格取得後、返済免除の制度
があります。

お問い合わせは：釧路協立病院薬局
担当/畠山・奈良輪 ☎0154-24-6811
E-mail：doutou-saiyou@dotokin-medwel.or.jp

医学生の奨学生募集
奨学金月額：120,000円

お問い合わせは：北海道民医連医学生担当　☎011-758-5344
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自
宅
か
ら
少

し
離
れ
た
緑
ヶ
岡

地
域
で
配
達
を
し

て
い
ま
す
。
坂
が

多
い
町
な
の
で
、

部
数
は
多
く
な

い
の
で
す
が
運
動

に
な
り
ま
す
。配

達
の
あ
と
は
、手

伝
っ
て
く
れ
た
息
子
と
一
緒
に「
ご
褒
美
」の
お
菓

子
を
買
っ
て
帰
る
の
が
楽
し
み
で
す
。

　

配
達
し
て
い
る
地
域
は
高
齢
化
が
進
ん
で
い

る
の
か
、空
き
家
が
目
立
っ
て
き
ま
し
た
。新
し

く
引
っ
越
し
て
来
る
人
も
い
る
よ
う
で
す
が
、

人
通
り
は
少
な
く
地
域
の
繋
が
り
が
ど
う
な
っ

て
い
る
の
か
気
に
な
り
ま
す
。

　

友
の
会
の
支
部
が
な
い
地
域
で
す
の
で
、少

し
ず
つ
会
員
を
増
や
し
て
支
部
を
作
り
、ま
ち

づ
く
り
に
役
立
て
た
い
と
思
い
な
が
ら
配
達
し

て
い
ま
す
。

第56回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

健
康

 

づ
く
り

 

協
立
病
院

望 

月  

　
誠 

さ
ん

元
気
を
元
気
を

　
お
届
け

　
お
届
け

元
気
を

　
お
届
け

友の会ニュースを配達して下さる方を募集しています

    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

肩の運動 その④　

今回は肩こりの解消・予防、猫背、巻き肩の解消
など、肩の痛みに悩まされている人におすすめ
の運動方法を紹介します。

 肩甲骨の筋力トレーニング

　

政
府
は
75
歳
以
上
の
医
療
費
窓
口
負
担
を
１
割
か
ら
２
割

に
引
き
上
げ
る
「
健
康
保
険
法
等
改
正
案
」
を
今
の
国
会
で

成
立
さ
せ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
負
担
増
が
実
施
さ
れ
れ
ば
、

約
３
７
０
万
人
の
窓
口
負
担
が
２
倍
に
な
り
、
高
齢
者
の
受

診
抑
制
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

１
割
で
も

　
負
担
重
い

　
「
年
齢
で
は
な
く

負
担
能
力
に
応
じ
た

負
担
」
を
求
め
る

と
、
単
身
で
年
収

２
０
０
万
円
以
上
、

夫
婦
で
３
２
０
万
円

以
上
の
後
期
高
齢
者

が
２
割
負
担
の
対
象

と
さ
れ
て
い
ま
す

（
す
で
に
３
割
負
担

の
現
役
並
み
所
得
者

を
除
く
）。

　

加
齢
と
と
も
に
病

気
が
増
え
、
医
療
を

必
要
と
す
る
の
は
当
然
で
す
。

厚
生
労
働
省
の
調
査
で
も
、
75

歳
以
上
の
86
％
が
何
ら
か
の
慢

性
疾
患
で
通
院
治
療
し
、
64
％

が
複
数
の
慢
性
疾
患
で
治
療
し

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
75
歳
以
上
と
75
歳
未

満
の
人
を
比
べ
る
と
、
受
診
回

数
は
外
来
で
２
・
３
倍
、
入
院

は
６
・
２
倍
。
年
間
の
医
療
費

自
己
負
担
額
は
75
歳
以
上
が

１
割
で
７
万
５
０
０
０
円
。
75

歳
未
満
の
人
は
２
割
・
３
割
負

担
で
４
万
４
０
０
０
円
で
す
か

ら
、
１
・
７
倍
も
負
担
が
重
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
能
力
に
応
じ
た
負
担
」
と

い
っ
て
も
、
医
療
は
負
担
能
力

と
関
係
な
く
必
要
が
生
じ
ま

す
。
受
診
回
数
も
負
担
額
も
増

え
、
収
入
に
占
め
る
医
療
費
の

割
合
も
大
き
い
高
齢
者
。
医
療

費
２
割
負
担
化
は
、
実
質
的
に

は
何
倍
に
も
重
く
な
り
、
と
て

も
公
平
な
負
担
と
は
言
え
ま
せ

ん
。
能
力
に
応
じ
た
負
担
は
税

と
保
険
料
で
求
め
、
医
療
は
窓

口
負
担
を
気
に
せ
ず
受
け
ら
れ

る
よ
う
に
す
る
べ
き
で
す
。

審
議
は
こ
れ
か
ら

　

菅
首
相
と
公
明
党
の
山
口
代

表
の
合
意
で
、
あ
た
か
も
２
割

負
担
化
が
決
ま
っ
た
か
の
報
道

が
あ
り
ま
し
た
が
、
国
会
審
議

は
ま
だ
こ
れ
か
ら
で
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
受
診
控
え
に
よ

り
健
康
へ
影
響
が
懸
念
さ
れ
る

中
で
、「
更
な
る
受
診
控
え
を

生
じ
さ
せ
か
ね
な
い
政
策
で
あ

り
、
高
齢
者
に
追
い
打
ち
を
か

け
る
べ
き
で
は
な
い
」（
日
本
医

師
会
・
中
川
会
長
）
な
ど
、
批

判
の
声
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

地
域
か
ら
も
「
２
割
負
担
化
や

め
て
」
の
声
を
国
会
に
届
け
ま

し
ょ
う
。

カップ寿司
管理栄養士の  今月の一品健康

レシピ
健康
レシピ

（1人分）　409kcal  タンパク質 23g  脂質 6.9g  塩分0.8g 

1. 炊きあがったご飯に寿司酢を混ぜ冷ましておく。
2. 具材はお好みで用意して下さい。大きさも食べやすい

ように自由にカット。飾りは今回は青じそ・胡瓜を使用
しましたが、ミニトマトやかいわれ大根などあるもの
で結構です。

3. 盛り付けはご飯とご飯の間に具材を挟む方法や、ご飯
の上だけに盛り付ける方法などお好みで。

     ★ご飯は今回、軽く1杯分使用しました。

第25回

作り方(調理時間 約40分)

　

高
齢
者
負
担
増
の
大
元
に

な
っ
て
い
る
の
は
菅
内
閣
が
昨

年
12
月
に
閣
議
決
定
し
た「
全

世
代
型
社
会
保
障
改
革
の
方

針
」。団
塊
世
代
が
75
歳
に
な
る

２
０
２
５
年
に
む
け
年
金
・
労

働
・
医
療
・
少
子
化
対
策
な
ど
社

会
保
障
全
般
の
改
革
方
針
で
す
。

　
「
給
付
は
高
齢
者
中
心
、負

担
は
現
役
世
代
中
心
と
い
う

社
会
保
障
の
構
造
を
見
直
す
」

と
強
調
し
て
い
ま
す
が
、「
国
の

責
任
」に
よ
る
社
会
保
障
を「
共

助
」の
制
度
の
よ
う
に
す
り
替

え
、世
代
対
立
を
あ
お
っ
て
特

に
高
齢
者
に
負
担
増
を
強
い
る

内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
生
涯
現
役
で
活
躍
で
き
る

社
会
」と
し
て
、定
年
延
長
な
ど

で
高
齢
者
に
働
く
こ
と
を
求

め
、年
金
受
給
年
齢
の
選
択
を

75
歳
ま
で
引
き
上
げ
給
付
を
抑

前3回のシリーズでは、肩甲骨のストレッチを中心に紹介しました。最後
の今回は輪ゴムを使った筋力トレーニングを1つ紹介します。
※今回の写真は輪ゴムでありませんが、見やすいように違うバンドを使

用しました。輪ゴムは5-6個繋げて使用してください。

(矢印方向へ)この運動を10回3セット行いましょう。

①立位の姿勢にて行います。輪ゴム
は高い所に結んでください。輪ゴ
ムを行いたい腕に持ってくださ
い。肩の高さは40°ぐらいを目安
にしてください。

②輪ゴムを持った腕を伸ばしたま
ま、太ももの外側に付くように輪
ゴムを伸ばしてきてください。そ
のとき「少しきつい」という負荷
で行ってください。負荷を上げる
ためには、身体を壁から離れるよ
うに横方向へ移動してください。

※肩甲骨の筋力トレーニングのコツ
身体はねじれないように真っすぐにした姿勢で行いましょう。
呼吸に合わせてゆっくりと行いましょう。
痛みや違和感があるときは無理のない範囲で行いましょう。

7575
歳
以
上
の
医
療
費

歳
以
上
の
医
療
費

２２
割
負
担
化
や
め
て

割
負
担
化
や
め
て

75
歳
以
上
の
医
療
費

２
割
負
担
化
や
め
て

え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　

医
療
の
方
針
で
は
、後
期
高

齢
者
の
医
療
費
２
割
負
担
化
の

他
、紹
介
状
な
し
で
外
来
受
診

し
た
際
に
定
額
負
担
を
徴
収
す

る
病
院
を
２
０
０
床
以
上
の
一

般
病
院
に
拡
大
す
る
こ
と
、公

立
・
公
的
病
院
の
再
編
統
合
や

ベ
ッ
ド
減
ら
し
を
進
め
る
地
域

医
療
構
想
の
推
進
な
ど
が
盛
り

込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
「
75
歳
以
上
医
療
費
２
割
負

担
化
撤
回
を
求
め
る
」
署
名
、

「
安
全
・
安
心
の
医
療
・
介
護

の
実
現
と
国
民
の
い
の
ち
と
健

康
を
守
る
」
署
名
へ
、
ご
協
力

を
お
願
い
致
し
ま
す
。
集
め
た

署
名
用
紙
は
道
東
勤
医
協
の
病

院
・
事
業
所
へ
お
届
け
い
た
だ

く
か
、同
封
の
返
信
用
封
筒
（
切

手
不
要
）
で
お
送
り
下
さ
い
。

２
つ
の
署
名
に

ご
協
力
下
さ
い

大
元
に「
全
世
代
型
社
会
保
障
改
革
」

協
立
病
院
で
は
外
来
患
者
さ
ん
の
37
％
、入
院
患

者
さ
ん
の
66
％
が
後
期
高
齢
者
医
療
で
す

・米飯
・薄焼き卵 
・ほたて貝柱
・マグロ

材料　1カップ分 ・サーモン
・アボカド
・甘エビ
・とびっこ

150ｇ
卵1/2分

30ｇ
30ｇ

30ｇ
1/4個

2本
スプーン1杯

1枚
少々
適量

・青じそ
・胡瓜
・寿司酢

生ちらしをカップに盛り付けています。材料や盛り付
け方は自由ですので、楽しみながら盛り付けを。カッ
プの大きさにもよりますが、ご飯は詰めることで量が
多くなるためカロリーを気にする方はご飯を少なめ
にすると良いでしょう。
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釧
路
市　

田
中
智
さ
ん

　
「
大
腸
が
ん
無
料
検
診
」
を

毎
年
受
け
て
い
ま
す
。
今
回
、

陽
性
の
通
知
が
あ
り
、
検
査
で

小
さ
い
ポ
リ
ー
プ
が
見
つ
か
り

ま
し
た
。
幸
い
良
性
で
ひ
と
安

心
で
す
。

釧
路
市　

高
橋
ひ
ろ
み
さ
ん

　

リ
モ
ー
ト
面
会
の
記
事
を
読

み
、
と
て
も
嬉
し
く
な
り
ま
し

た
。
画
面
越
し
で
も
顔
を
見
て

会
話
が
で
き
る
の
は
い
い
で
す

ね
。

弟
子
屈
町　

矢
代
美
智
子
さ
ん

　

寒
さ
で
体
は
萎
縮
、
コ
ロ
ナ

で
生
活
は
自
粛
。「
い
っ
ぷ
く

い
っ
ぽ
ワ
ン
ピ
ー
ス
」
の
記
事

に
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

釧
路
市　

山
口
美
幸
さ
ん

　

子
ど
も
達
も
「
お
楽
し
み
パ

ズ
ル
」
を
待
ち
望
ん
で
い
て
、

一
緒
に
答
え
を
考
え
て
く
れ
ま

す
。

締
切
り　

４
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
１
年
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

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
。

　
【
１
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
１
・
２
・
４
・
６
・
８
・
10
・
12
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
）

藤
井
秀
子
、今
野
利
、橋
隆
康
、岩

田
幹
子
、松
本
信
子
、三
林
恵
子
、

吉
田
美
代
子
、斉
藤
紀
代
、髙
橋
宗

春
、今
井
奈
子応

募
86
通　

正
解
76
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 

○
○
チ
○
○
ロ
◎

② 

◎
メ
○
◎
○
イ
○

③ 

◎
○
サ
○
納
税

④ 

○
イ
○
○
◎

江
戸
川
乱
歩
の
小
説
に
登

場
す
る
探
偵

　
邦
画
興
行
収
入
歴
代
１
位

故
郷
な
ど
好
み
の
自
治
体

へ
寄
付

航
空
機
の
操
縦
士

ヒ
ン
ト
：
春
を
知
ら
せ
る
山
菜
と

　
　
　
　
い
え
ば
…

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

※
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
。 釧路市　佐藤恵子さん

　

１
月
22
日
、
国
連
の
核
兵
器

禁
止
条
約
が
発
効
し
、
核
兵
器

が
国
際
法
の
下
で
違
法
と
な
り

ま
し
た
。
被
爆
者
の
声
、
市
民

運
動
の
力
が
実
を
結
ん
だ
重
要

な
成
果
で
す
が
、
核
保
有
５
大

国
は
条
約
に
反
対
し
、
日
本
も

批
准
に
背
を
む
け
て
い
ま
す
。

　

条
約
発
効
を
祝
う
行
動
が
世

界
各
国
、
日
本
各
地
で
行
わ
れ
、

釧
路
で
は
21
日
、
釧
路
原
水
協

が
新
橋
大
通
で
ス
タ
ン
デ
ィ
ン

グ
宣
伝
を
実
施
。
約
20
人
が
プ

ラ
ス
タ
ー
や
横
断
幕
を
か
か
げ
、

「
日
本
政
府
は
す
み
や
か
に
参
加

し
て
く
だ
さ
い
」
と
ア
ピ
ー
ル

し
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
友
の
会
連
合
会
の

高
橋
滋
事
務
局
長
は
、「
日
本
は

唯
一
の
戦
争
被
爆
国
な
の
だ
か

ら
、真
っ
先
に
参
加
す
る
の
が
当

た
り
前
。政
府
が
条
約
批
准
を
拒

み
続
け
て
い
る
こ
と
に
腹
が
立

ち
ま
す
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

絵手紙

ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
宣
伝

核
禁
止
条
約 

日
本
も
参
加
を

標
津
町　

山
本
孝
子
さ
ん

　

テ
レ
ビ
を
つ
け
る
と
コ
ロ
ナ

の
ニ
ュ
ー
ス
で
一
日
が
始
ま
る

毎
日
。
毎
月
「
友
の
会
ニ
ュ
ー

ス
」
が
届
く
の
を
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
の
み
な

さ
ん
の
頑
張
り
に
感
謝
で
す
。

　

２
月
２
日
、
近
く
の
治
水
ど

ん
ぐ
り
の
家
保
育
園
に
鬼
が
く

る
と
聞
い
て
、
道
東
勤
医
協
あ

ゆ
み
保
育
園
の
子
ど
も
た
ち
が

見
物
に
で
か
け
ま
し
た
。
公
園

で
の
鬼
退
治
の
様
子
を
見
て
い

た
ら
、
鬼
が
勤
医
協
会
館
に
も

来
て
く
れ
ま
し
た
。

　

間
近
で
見
る
大
迫
力

の
鬼
に
思
わ
ず
涙
ぐ
む

子
も
い
ま
し
た
が
、
最

後
は
鬼
と
ハ
イ
タ
ッ
チ

し
て
に
っ
こ
り
。
無
病

息
災
を
願
い
ま
し
た
。

あ
ゆ
み
保
育
園

節
分
鬼
が
や
っ
て
き
た

こわい～と泣き出す子どもも

●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

第2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4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

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

わかがえり
レッスン 4月末まで休止

休止
休止
休止
休止
3月末まで休止
3月末まで休止
3/17㈬10：00
休止
5月から再開
3/21㈰13:30
5月～10月開催
3月末まで休止

3月末まで休止
3月末まで休止
休止
3/ 5㈮13：00・3/19㈮13：00
休止
3/ 8㈪10：30
3/24㈬13：30
3/ 3㈬13：00・3/10㈬13：00
3/17㈬13：00・3/24㈬13：00
3/13㈯ 9:30・3/27㈯ 9:30
3/13㈯14：00・3/27㈯14:00
休止
休止

3月は休止です
3月は休止です

3/ 3㈬18：00・3/17㈬18：00   　 第1・3水曜
3/ 4㈭13：30・3/18㈭13:30   　 第1・3木曜
3/ 5㈮13：30・3/19㈮13：30   　 第1・3金曜
3/ 6㈯13：30・3/20㈯13：30   　 第1・3土曜

春採支部　あへあほ体操

3月末まで休止

3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月友の会支部の行事予定
3/21㈰13：30 愛 国 会 館ふまねっと愛 国 支 部

道東勤医協、友の会からも参加しました

釧路市　西田俊子さん

駒場会館の「ふまねっと運動」は当面中止とします。

「
食
料
支
援
た
す
か
り
ま
す
」
教
育
大
学
釧
路
校
で
コ
ロ
ナ
禍
の
学
生
支
援

　

道
教
育
大
学
釧
路
校
教
職
員

組
合
は
２
月
10
日
と
12
日
、
学

生
生
活
支
援
の
食
料
無
料
配

布
を
校
内
で
実
施
。
２
日
間
で

２
３
３
人
の
学
生
が
訪
れ
、
お

米
や
野
菜
、
レ
ト
ル
ト
食
品
等

を
手
に
取
り
ま
し
た
。「
お
米
が

な
か
っ
た
の
で
う
れ
し
い
で
す
」

「
寮
食
な
く
な
っ
た
の
で
た
す
か

り
ま
す
」
と
、
歓
迎
の
声
が
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

同
組
合
は
先
に
コ
ロ
ナ
禍
の

学
生
生
活
に
つ
い
て
ア
ン
ケ
ー

ト
を
実
施
し
、
同
校
の
４
割
近

い
学
生
が
回
答
。
９
割
が
一
人

暮
ら
し
や
寮
生
活
で
す
が
、
半

数
弱
は
仕
送
り
が
な
く
、
８
割

以
上
が
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て
い

ま
す
。
そ
の
内
８
割
が
コ
ロ
ナ

禍
で
バ
イ
ト
が
「
減
っ
た
」「
な

く
な
っ
た
」
と
答
え
、６
割
が
「
生

活
に
影
響
」、
５
割
が
「
生
活
に

不
安
」
を
感
じ
て
い
る
と
回
答
。

希
望
す
る
支
援
の
問
い
に
一
番

多
か
っ
た
食
料
無
料
配
布
の
実

施
を
決
め
ま
し
た
。

　

木
戸
口
正
宏
委
員
長
（
専
任

講
師
）
は
、「
大
学
関
係
者
や
地

域
の
皆
さ
ん
に
も
協
力
を
よ
び

か
け
、
学
生
支
援
を
継
続
し
た

い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

道
東
勤
医
協
か
ら
も
お
手
伝
い
に

加
わ
り
ま
し
た


