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根
室
市
で
は
5
月
末
に
介
護
事
業
所
の
閉
鎖
が
相
次
ぎ
、
必
要

な
介
護
が
受
け
ら
れ
な
い
事
態
が
発
生
し
ま
し
た
。
こ
う
し
た
事

態
に
市
内
の
介
護
職
員
が
立
ち
上
が
り
行
動
。
閉
鎖
し
た
介
護
事

業
所
の
利
用
者
の
受
け
入
れ
を
協
力
し
て
お
こ
な
う
と
と
も
に
、

根
室
市
に
対
し
て
改
善
を
求
め
る
要
望
書
を
提
出
す
る
な
ど
、
地

域
の
介
護
を
守
る
た
め
の
連
携
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
根
室
市
の

介
護
に
何
が
起
き
て
い
る
の
か
取
材
し
ま
し
た
。

太　田　美　季

　

根
室
市
内
で
は
、
５
月
末
で

介
護
支
援
事
業
所
と
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
セ
ン
タ
ー
が
閉
鎖
し
ま
し

た
。
閉
鎖
し
た
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

の
利
用
者
は
約
60
名
、
居
宅
介

護
支
援
事
業
所
で
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
が
担
当
し
て
い
た
要
介

護
認
定
を
受
け
た
方
は
約
80
名

と
根
室
市
内
で
は
比
較
的
規
模

の
大
き
い
事
業
所
で
す
。

　

市
内
の
介
護
事
業
所
が
一
丸

と
な
っ
て
、
閉
鎖
し
た
事
業
所

の
利
用
者
の
大
部
分
を
受
け

入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た

が
、
多
く
の
事
業
所
で
定
員
と

な
り
、
新
規
の
利
用
を
断
ら
ざ

る
を
え
な
い
状
況
に
な
り
ま
し

た
。
新
た
な
利
用
先
が
決
ま
っ

て
も
サ
ー
ビ
ス
利
用
日
数
を
以

前
よ
り
減
ら
さ
ざ
る
を
え
な
い

利
用
者
や
、
す
ぐ
に
サ
ー
ビ
ス

を
利
用
で
き
な
い
待
機
者
も
発

生
し
ま
し
た
。
受
け
入
れ
し
た

施
設
で
は
急
激
に
利
用
人
数
が

増
え
た
た
め
、
職
員
の
配
置
が

追
い
つ
か
ず
、
時
間
外
労
働
な

ど
の
負
担
が
増
大
し
て
い
る
事

業
所
も
あ
り
ま
す
。
根
室
市
内

で
は
在
宅
生
活
を
支
え
る
社
会

資
源
が
不
足
し
た
状
態
で
す
。

　

市
内
の
介
護
の
状
況
を
改
善

す
る
た
め
、
エ
ト
ピ
リ
カ
居
宅

介
護
支
援
事
業
部
も
参
加
す
る

根
室
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
連
絡
協

議
会
は
「
根
室
の
よ
り
良
い
介

護
を
め
ざ
す
懇
話
会
」
と
共
同

で
、
根
室
市
へ
「
根
室
市
に
お

け
る
介
護
提
供
体
制
の
充
実
を

求
め
る
要
望
書
」
を
提
出
し
ま

し
た
。

　

要
望
書
で
は
、
根
室
市
の
試

算
か
ら
要
介
護
認
定
者
数
は
令

和
7
年
度
ま
で
の
５
年
間
で

１
９
６
人
増
加
す
る
と
さ
れ
、

さ
ら
に
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
必
要

度
が
高
ま
る
こ
と
か
ら
、
サ
ー

ビ
ス
提
供
体
制
の
拡
充
や
介
護

従
事
者
の
人
材
確
保
な
ど
の
対

策
を
求
め
ま
し
た
。
要
望
を
受

け
た
根
室
市
は
、
緊
急
的
に
補

正
予
算
で
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業

の
新
規
開
設
に
向
け
た
補
助
の

上
乗
せ
を
市
議
会
に
提
案
。
約

５
千
万
円
の
補
助
金
が
計
上
さ

　

根
室
市
で
介
護
事
業
所
の
閉

鎖
が
相
次
い
で
い
る
原
因
の
一

つ
は
、
介
護
従
事
者
の
不
足
で

す
。
全
国
的
に
介
護
職
の
給
与

は
低
い
た
め
、
介
護
の
仕
事
に

や
り
が
い
を
感
じ
な
が
ら
も
生

活
の
た
め
に
離
職
す
る
仲
間
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
介
護
報

酬
を
底
上
げ
し
、
介
護
の
現
場

で
働
き
続
け
ら
れ
る
環
境
が
必

要
で
す
。

　

全
日
本
民
医
連
で
は
介
護
保

険
制
度
の
抜
本
的
な
転
換
を
求

め
た
「
介
護
ウ
ェ
ー
ブ
」
運
動

を
展
開
し
て
い
ま
す
。
介
護
従

事
者
の
待
遇
改
善
や
、
利
用
者

さ
ん
と
家
族
の
経
済
的
な
負
担

の
軽
減
、
給
付
の
充
実
な
ど
を

求
め
、
署
名
活
動
や
ア
ピ
ー
ル

を
続
け
て
い
ま
す
。

　

根
室
の
介
護
は
厳
し
い
状
況

が
続
い
て
い
ま
す
が
、
介
護
職

の
横
の
つ
な
が
り
が
支
え
に

な
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

　

５
月
末
の
２
事
業
所
撤
退
の

事
例
で
は
市
内
の
各
事
業
所
の

責
任
者
が
集
ま
り
受
け
入
れ
可

能
な
人
数
の
す
り
合
わ
せ
を
し

て
、
閉
鎖
事
業
所
の
利
用
者
の

介
護
サ
ー
ビ
ス
を
継
続
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
今
回
要
望

書
を
提
出
し
た
根
室
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
連
絡
協
議
会
で
は
制
度

の
学
習
会
な
ど
を
通
じ
て
多
く

の
市
内
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が

顔
見
知
り
に
な
っ
て
い
て
率
直

に
意
見
を
交
わ
せ
る
関
係
を
築

い
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ね
む
ろ
医
院
の
事
務

長
も
参
加
す
る
地
域
の
介
護
事

業
所
の
管
理
者
の
会
議
も
発
足

し
ま
し
た
。
介
護
従
事
者
が
横

の
つ
な
が
り
を
広
げ
、
根
室
の

介
護
資
源
を
最
大
限
に
活
用

し
、
地
域
の
介
護
を
守
ろ
う
と

知
恵
を
出
し
合
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
根
室
市
と
も
介
護
過

疎
の
危
機
意
識
を
共
有
で
き
て

い
る
か
ら
こ
そ
、
要
望
書
に
迅

速
に
対
応
し
て
も
ら
え
た
の
だ

と
思
い
ま
す
。

　

介
護
従
事
者
が
事
業
所
の
枠

を
越
え
て
協
力
し
あ
い
、
自
治

体
と
も
連
携
し
、
利
用
者
さ
ん

の
「
生
ま
れ
育
っ
た
根
室
に
い

た
い
」
と
い
う
願
い
を
支
え
て

い
ま
す
。

地域が一丸となり介護守る地域が一丸となり介護守る
根室市内の介護職が連携し、介護過疎にたちむかう

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

無
料
低
額
診
療
制
度

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
お
問
い
合
わ
せ
は
、お
近
く
の
職
員
へ
。又
は
、お
電
話
下
さ
い
。

釧
路
協
立
病
院　

電
話（
０
１
５
４
）24
�

６
８
１
１

れ
ま
し
た
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
事
業
へ
の
補

助
金
が
増
額
さ
れ
た
こ
と
で
、

新
た
な
事
業
所
の
開
設
が
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
募
集
さ
れ
た
事
業

内
容
は
一
日
の
定
員
が
12
名
以

下
と
さ
れ
る
「
認
知
症
対
応

型
通
所
介
護
」
で
す
。
今
後

増
え
る
と
さ
れ
る
要
介
護
認
定

者
に
対
応
す
る
た
め
に
は
、
受

け
入
れ
す
る
施
設
や
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
が
足
り
な
い
状
況
が
続

き
ま
す
。
引
き
続
き
介
護
サ
ー

ビ
ス
提
供
体
制
の
拡
充
が
必
要

で
す
。

横
の
つ
な
が
り
を

強
め
て

地
域
の
介
護
が
崩
壊
の
危
機
に

道
東
勤
医
協
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
エ
ト
ピ
リ
カ

居
宅
介
護
支
援
事
業
部所　

長 

小 

川 

大 

吉

市
は
要
望
書
に
即
応

 

安
心
し
て
介
護
を

　
　
受
け
ら
れ
る
社
会
へ

地域が一丸となり介護守る

根室市内の様々な事業所の介護従事者が共同で介護保険制度の改善を求めるアピールすることも

ねむろ医院デイサービスセンターでは市内で最多の利用者を受け入れました
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矢
臼
別
演
習
場
で
の
日
米
共

同
訓
練
は
２
年
ぶ
り
。
現
地
で

は
４
日
間
で
の
べ
80
人
が
監
視

を
行
い
ま
し
た
。

　

今
回
の
訓
練
は
共
通
の
「
敵
」

を
想
定
し
た
国
内
で
初
め
て
の

共
同
射
撃
訓
練
で
す
。
陸
自

の
多
連
装
ロ
ケ
ッ
ト
シ
ス
テ

ム
（
Ｍ
Ｌ
Ｒ
Ｓ
）
と
長
距
離
自

走
可
能
な
米
陸
軍
の
高
軌
道
ロ

ケ
ッ
ト
砲
シ
ス
テ
ム
（
Ｈ
Ｉ
Ｍ

Ａ
Ｒ
Ｓ
）
に
よ
り
、
４
日
間
で

84
発
の
射
撃
が
行
わ
れ
ま
し

た
。

　

現
地
の
監
視
本
部
で
は
、
ス

ト
ッ
プ
ウ
ォ
ッ
チ
を
手
に
し
た

参
加
者
が
発
射
数
や
着
弾
ま
で

の
時
間
を
記
録
。
射
撃
の
轟
音

が
鳴
り
響
く
た
び
に
現
場
に
緊

張
が
走
り
ま
し
た
。

　

監
視
本
部
長
の
山
本
隆
幸
釧

労
連
事
務
局
長
は
、「
年
々
訓

練
が
高
度
化
し
て
い
る
。
自
衛

に
必
要
な
レ
ベ
ル
を
通
り
越
し

て
、
も
は
や
戦
争
の
準
備
の
よ

う
。
兵
器
を
使
用
し
た
訓
練
が

　

６
月
28
日
か
ら
７
月
１
日
、
矢
臼
別
演
習
場
で
日
米
共
同
訓
練

「
オ
リ
エ
ン
ト
・
シ
ー
ル
ド
21
」
が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
演
習
場

内
に
あ
る
川
瀬
牧
場
で
の
監
視
行
動
に
、
協
立
病
院
事
務
課
の
若

手
職
員
５
人
も
交
代
で
参
加
。
地
元
の
住
民
ら
と
共
に
発
射
弾
数

を
カ
ウ
ン
ト
す
る
な
ど
、訓
練
の
動
向
を
注
視
し
ま
し
た
。
ま
た
、

後
日
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
対
談
を
行
い
、
矢
臼
別
の
歴
史
や
平
和

に
つ
い
て
話
し
合
い
ま
し
た
。

高
度
化
す
る
訓
練
に
懸
念

   

戦
争
準
備
と
思
え
る
こ
と
も

当
た
り
前
に
な
り
、
国
民
の
目

が
慣
ら
さ
れ
て
い
く
こ
と
に
も

危
険
を
感
じ
る
」
と
話
し
ま
し

た
。

　

初
め
て
監
視
行
動
に
参
加
し

た
協
立
病
院
事
務
課
の
鎌
田
衣

織
さ
ん
は
、「
す
さ
ま
じ
い
音

に
驚
き
ま
し
た
。
訓
練
だ
と
わ

か
っ
て
い
て
も
何
が
起
こ
る
か

現地監視本部の様子。報道機関も取材に訪れました

　

安
全
保
障
上
の
重
要
施
設
や

国
境
離
島
の
土
地
利
用
を
国
が

調
査
・
規
制
す
る
土
地
利
用
規

制
法
が
国
会
で
可
決
さ
れ
ま
し

た
。
外
国
資
本
に
よ
る
不
透
明

な
土
地
買
収
に
歯
止
め
を
か
け

る
狙
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

重
要
施
設
の
機
能
を
阻
害
す
る

と
み
な
し
た
行
為
に
は
中
止
勧

告
・
命
令
を
出
す
こ
と
が
で
き
、

従
わ
な
い
場
合
に
は
罰
則
を
科

す
と
い
う
も
の
で
す
。
安
全

保
障
を
名
目
に
国
民
の
監
視
を

可
能
に
す
る
内
容
で
、
戦
前
の

治
安
維
持
法
を
彷
彿
と
さ
せ
ま

す
。
住
民
や
平
和
運
動
に
関
わ

る
人
、
団
体
が
政
府
の
監
視
対

象
と
な
る
た
め
、
居
住
権
、
生

活
権
な
ど
私
権
の
制
限
に
つ
な

が
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

中
村
さ
ん
は
、「
矢
臼
別
の

住
民
は
愛
着
の
あ
る
土
地
で
静

か
に
暮
ら
し
た
い
だ
け
。
住
民

の
暮
ら
し
や
人
権
、
平
和
を
脅

か
す
動
き
に
は
断
固
抗
議
を
続

け
ま
す
」
と
話
し
ま
し
た
。

わ
か
ら
な
い
。
地
元
の
方
達
の

暮
ら
し
が
不
安
や
緊
張
、
恐
怖

で
脅
か
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
実

感
し
ま
し
た
」
と
話
し
、
同
事

務
課
の
岡
田
結
さ
ん
は
、「
こ

の
広
大
な
自
然
や
地
元
の
方
達

の
暮
ら
し
を
守
り
、
私
達
若
い

世
代
が
平
和
を
訴
え
て
い
き
た

い
」
と
決
意
を
語
り
ま
し
た
。

戦
争
想
定
し
た
共
同
訓
練
Ｎ
Ｏ
！

戦
争
想
定
し
た
共
同
訓
練
Ｎ
Ｏ
！

～
矢
臼
別
か
ら
抗
議
の
監
視
行
動
～

戦
争
想
定
し
た
共
同
訓
練
Ｎ
Ｏ
！

平
和
憲
法
な
い
が
し
ろ
に
危
惧

命
脅
か
す
行
動
許
せ
な
い

　

現
地
の
住
民
ら
で
組
織
す
る

矢
臼
別
平
和
委
員
会
の
前
事
務

局
長
で
酪
農
家
の
森
高
哲
夫
さ

ん
は
、
次
の
よ
う
に
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。「
こ
こ
数
年
、
自

衛
隊
と
米
軍
が
一
体
と
な
っ
た

取
り
組
み
が
強
化
さ
れ
大
規
模

に
な
っ
て
い
ま
す
。
平
和
憲
法

が
な
い
が
し
ろ
に
さ
れ
、
改
憲

が
推
し
進
め
ら
れ
よ
う
と
し
て

い
る
現
在
は
戦
前
の
よ
う
。
日

本
が
戦
争
を
で
き
る
国
へ
向
か

う
こ
と
を
危
惧
し
て
い
ま
す
。

農
業
に
携
わ
る
者
と
し
て
、
安

心
・
安
全
な
食
糧
を
み
な
さ
ん

の
食
卓
に
お
届
け
す
る
こ
と

で
、
国
民
の
命
を
守
っ
て
い
る

自
負
が
あ
る
。
国
民
の
命
を
脅

か
す
行
動
を
見
過
ご
す
わ
け
に

音を頼りに発射から着弾までの時間を計測

監視行動を振り返り、オンラインで対談

国
民
監
視
し
人
権
脅
か
す

　 

土
地
利
用
規
制
法
に
抗
議

協立病院内科 受付時間の変更のお知らせ協立病院内科 受付時間の変更のお知らせ協立病院内科 受付時間の変更のお知らせ
2021年10月1日(金)より
協立病院内科の受付時間が変わります
全診療日
受付開始時刻　 7：30 ⇒ 8：15
※正面玄関の開錠は変わらず6：30ですので、早めに

来院された方も院内でお待ちいただけます。

毎週火曜日夜間診療のみ
予約なし受付終了時刻 18：30 ⇒ 18：00

診療日にご注意ください
東京2020オリンピック・パラリンピック開催計画の影響
で、診療日が変更となっています。
道東勤医協の病院・診療所の診療日は以下の通りです。

8月 ９  10  11  12  13  14  15
　　㈪　㈫　㈬　㈭　㈮　㈯　㈰

休
　
　
診

通
常
診
療

通
常
診
療

通
常
診
療

休
　
　
診

休
　
　
診

通
常
診
療

佐賀加奈子医師 離任のお知らせ
釧路協立病院内科医長・佐賀加奈子医師
が転居のため離任されます。
最終診療日は８月27日（金）です。

は
い
き
ま
せ
ん
。
今
回
、
若
い

職
員
の
み
な
さ
ん
が
監
視
行
動

を
共
に
し
て
く
れ
た
の
は
と
て

も
良
い
こ
と
。
矢
臼
別
の
歴
史

と
現
状
を
知
っ
て
、
平
和
憲
法

の
偉
大
さ
を
意
識
し
て
く
れ
た

ら
嬉
し
い
で
す
」。

～
オ
ン
ラ
イ
ン
対
談
で
若
手
職
員
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ
～

　

７
月
15
日
、

協
立
病
院
の
一
室

で
、
別
海
町
議

会
議
員
で
矢
臼

別
平
和
委
員
会

事
務
局
長
を
務

め
る
中
村
忠
士

さ
ん
と
監
視
行

動
に
参
加
し
た

若
手
事
務
職
員

に
よ
る
オ
ン
ラ
イ

ン
対
談
「
矢
臼

別
対
談
」
を
行
い

ま
し
た
。

　

職
員
か
ら
の

「
も
っ
と
矢
臼
別

の
歴
史
や
平
和
に

つ
い
て
知
り
た
い
」
と
い
う
声
に

よ
る
も
の
で
、
中
村
さ
ん
が
一
人

一
人
の
質
問
に
答
え
る
形
で
思

い
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。「
愛

す
る
地
域
で
愛
す
る
人
々
に
囲

ま
れ
て
、
仕
事
や
趣
味
に
励
む
、

そ
う
い
う
普
通
の
暮
ら
し
を
大

切
に
し
て
ほ
し
い
。
若
い
み
な
さ

ん
は
疑
問
に
思
っ
た
こ
と
、
お

か
し
い
と
感
じ
た
こ
と
を
う
や

む
や
に
せ
ず
、
納
得
で
き
る
ま

で
追
究
し
て
く
だ
さ
い
」
と
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
あ
り
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
職
員
か
ら
は
「
今

の
自
分
が
ど
れ
だ
け
恵
ま
れ
て

い
て
幸
せ
な
の
か
を
実
感
し
ま

し
た
」「
今
後
も
矢
臼
別
に
足

を
運
び
、
平
和
を
訴
え
て
い
き

た
い
」
な
ど
の
声
が
き
か
れ
ま

し
た
。

普
通
の
暮
ら
し
大
切
に
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以
前
は

た
く
さ
ん

配
っ
て
い
ま

し
た
が
、
今

は
散
歩
の
つ

い
で
に
10
部

く
ら
い
を
配

達
し
て
い
ま

す
。
近
所
の

人
に
会
え
ば

「
こ
ん
に
ち

は
！
」、
子
ど
も
た
ち
に
は
「
お
か
え
り
！

も
う
帰
っ
て
き
た
の
？
」
と
声
を
か
け
な
が

ら
歩
い
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
人
と
会
う

機
会
が
少
な
く
な
っ
た
の
で
、
話
が
で
き
る

の
が
嬉
し
い
で
す
ね
。

　

90
歳
に
な
り
ま
し
た
が
、
ふ
ま
ね
っ
と
も

間
違
わ
ず
に
で
き
る
の
で
褒
め
ら
れ
る
ん
で

す
よ
。
ま
だ
ま
だ
元
気
な
の
で
ニ
ュ
ー
ス
の

配
達
を
続
け
ら
れ
そ
う
で
す
。

第61回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

健
康

 

づ
く
り

 

　     

友
の
会
愛
国
支
部

八 

島 

春 

子 

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

「良い姿勢」のつくり方

パプリカとズッキーニのキッシュ
管理栄養士の  今月の一品健康

レシピ
健康
レシピ

1. オーブンは200℃に予熱しておく
2. パプリカを5㎝程度の高さに切り、種をくりぬく
3. パプリカのヘタの周りの可食部分を角切りにする
4. ズッキーニを10㎝程度の長さにしてから縦に切

り、スプーンで中をくりぬく
5. 4の余った部分や、くりぬいた中身は角切りにする
6. ツナ缶は油を切る
7. ☆を混ぜ合わせる
8. 7に角切りにした3・5・6を加えて軽く混ぜ合わせ、
　 中身をくりぬいたパプリカ・ズッキーニに流し入れる
   （余った液はアルミカップに入れても良いです）
9. 8の上にミックスチーズとパン粉を振りかける
10. オーブンで20分焼き上げて完成
   ※パプリカの上部が焦げそうなときはアルミホイルをかぶ
　   せて下さい

第30回

作り方(調理時間 50分)
　「良い姿勢」とは、写真のように耳
たぶ、肩峰、大転子（太ももの出っ張
り）、膝蓋骨（膝のお皿）の少し後ろ、外
果（外くるぶし）の少し前が一直線に
なっている状態を指します。
　頭のてっぺんと足の裏が互いに上
下、逆方向に引っ張りあうような意識
で立ってみてください。頭のてっぺん
から天井に向かって紐で吊り上げら
れるようなイメージです。使われてい
なかった筋が働き、縮んでいた部分が
伸ばされる感覚を受けて、自然と良い
姿勢を取っていることがわかると思
います。これはエロンゲーション（軸
の伸長）と呼ばれるエクササイズの一
種で、重力に抵抗して身体を伸長させ
ることで健康が保たれる、という考え
に基づいています。
　常に良い姿勢を維持しようとすると、関係する筋群
に過剰な負担がかかってしまいます。一日に何回か、数
秒～十数秒程度で良いので、気が向いたときに背筋を
伸ばして立ったり、歩いたりしてみてください。

材料 2人分
パプリカ
ツナ（油漬け）
ズッキーニ
☆生クリーム
☆卵
☆塩・こしょう
ミックスチーズ
パン粉
パセリ粉

1個（180g）
1/2缶（45g）
1本（150g）

50g
1個
少々
10g

大さじ2
少々

夏野菜の代表パプリカは冷菜や炒め物に使用すること
が多いですが、一味変わった調理法を紹介します。
ナス、インゲンなど、旬の野菜でも良いですね。
暑く、食事の摂取量が低下しがちな夏は、乳製品を使用
してしっかりエネルギーを取りましょう。

　今年は健康まつりに代わる各種企画を
用意しました。７月から開始している「ヘル
スチャレンジ」に続いて、川柳と写真の作品
を募集します。お寄せいただいた作品は、友
の会ニュースの紙面や協立病院・すこやか
クリニックの掲示コーナーなどで紹介し
ます。選考の上、入選作には図書カードを贈
呈。さらにＷチャンスのお楽しみ抽選会を
実施します。

（2人分）513kcal タンパク質22.0g  脂質38.2g  炭水化物22.8g  塩分1.1ｇ

～作品展を開催します～

健康川柳・写真 大募集健康まつり健康まつり

代替企画代替企画
健康まつり

代替企画

【健康川柳】
何気ない出来事を、ユーモアと風刺を交えて表現してみませ
んか。健康や医療・介護をテーマにした作品が望ましいです
が、それ以外でも構いません。

○応募は１人３句まで
○氏名・住所・電話番号をご記入ください。

<応募方法>  はがき、メール、ＦＡＸでご応募ください。

【健康写真】
「きずな」「えがお」をテーマにした写真を募集します。
ご家族や友人、サークル仲間の写真など奮って
ご応募ください。数年前の写真でも構いません。
○応募は１人３作品まで
○作品名・氏名・住所・電話番号をご記入ください。

<応募方法> 
データをメールでお送りいただくか、印刷した現物をお持ち
ください。データで応募の場合、印刷はお任せいただきます。
現物で応募の際は、Ａ４サイズまでで印刷をお願いします。

（作品はお返しできませんのでご了承ください）
※人物を写した作品は、必ず本人から応募や掲載の承諾を得
てください。

【締 め 切 り】　９月30日（木）必着
【応募・送付先】

〒085-0055　釧路市治水町3番５号　
                  道東勤医協本部　道東勤医協友の会連合会

FAX：0154-22-0275
E-mail：doto-soshiki@dotokin-medwel.or.jp 

【賞品】
友の会連合会会長賞　各 1 作品　図書カード2,000円
理 事 長 賞　各 1 作品　図書カード2,000円
入　　　　　　　選　各10作品　図書カード1,000円

お楽しみ抽選会
10月に、友の会ヘルスチャレ
ンジ（７月から開始済み）、健康
川柳、写真展に応募いただいた
全員を対象に抽選を実施。当選
者には景品をお送りします。景
品の内容は「お楽しみ」です。
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釧
路
市
　
太 

田 

美 

季 

さ
ん

　
「
ジ
ャ
ー
ジ
ャ
ー
そ
う
め
ん
」

を
作
っ
て
み
ま
し
た
。
ピ
リ
辛

の
肉
み
そ
が
食
欲
を
そ
そ
り
、

暑
い
時
期
に
ぴ
っ
た
り
で
す
ね
。

肉
み
そ
は
ご
飯
に
も
合
う
の
で

応
用
で
き
そ
う
で
す
。

釧
路
市
　
細 

谷 

裕 

子 

さ
ん

　
「
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
の
企

札
幌
市
　
仲 

野 

恒 

雄 

さ
ん

 　
コ
ロ
ナ
禍
の
厳
し
い
状
況
に

あ
る
学
生
さ
ん
た
ち
を
支
援
す

る
「
学
生
応
援
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

の
取
り
組
み
は
素
晴
ら
し
い
で

す
ね
。

締
切
り　

９
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
１
年
10
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
。

　【
６
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
サ
ク
ラ
ン
ボ
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
）

中
山
由
弥
、松
田
美
智
子
、内
田
ミ

ツ
子
、服
部
肇
、斉
藤
明
美
、岡
田

徳
蔵
、小
鹿
優
子
、大
島
順
子
、小

野
榮
子
、鈴
木
静
江

応
募
86
通　

正
解
80
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 

○
ン
○
◎

② 

○
○
◎
ム

③ 

◎
ボ
◎

④ 

◎
○
ダ
○
ウ
○

氷
河
期
に
生
息
し
た
巨
大
な

ゾ
ウ
科
の
哺
乳
類

首
都
は
ハ
ノ
イ

「
蕾
」何
と
読
む
？

『
男
は
つ
ら
い
よ
』シ
リ
ー

ズ
で
知
ら
れ
る
映
画
監
督

ヒ
ン
ト
：
思
い
出
た
く
さ
ん

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
。

　

快
晴
に
恵
ま
れ
た
６

月
26
日
、
支
部
の
春
採

湖
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
７

人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

八
木
昌
子
さ
ん
の
ガ
イ

ド
で
初
夏
の
草
花
を
観

察
し
、
休
憩
を
取
り
な

が
ら
１
周
４
・
７
㎞
を
２

時
間
近
く
か
け
て
散
策
。

皆
さ
ん
心
地
よ
く
汗
ば

ん
だ
様
子
で
し
た
。

　

支
部
で
は
コ
ロ
ナ
感

染
を
警
戒
し
て
し
ば
ら
く
行
事

を
控
え
て
い
ま
し
た
が
、
支
部

総
会
前
の
役
員
会
で
「
密
を
避

け
た
屋
外
行
事
な
ら
良
い
の
で

は
」「
春
採
湖
を
毎
月
定
例
で
歩

い
て
は
」
と
話
し
合
わ
れ
、
こ

の
日
を
迎
え
ま
し
た
。

　

湖
畔
で
は
水
辺
の
ス
イ
レ
ン

や
良
い
香
り
の
ハ
マ
ナ
ス
な
ど

が
見
ご
ろ
で
、
マ
ス
ク
越
し
の

お
し
ゃ
べ
り
に
も
花
が
咲
い
て

い
ま
し
た
。

絵
手
紙

友
の
会
ぬ
さ
ま
い
支
部

 

草
花
見
な
が
ら
春
採
湖
を
一
周

画
、
と
て
も
い
い
で
す
ね
。
私

も
目
標
を
達
成
で
き
る
よ
う
に

頑
張
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
楽
し
く

続
け
ら
れ
る
取
り
組
み
を
お
願

い
し
ま
す
。

釧
路
市
　
大 

森 

チ
ヱ
子 

さ
ん

　

家
庭
菜
園
で
ト
マ
ト
を
育
て

て
い
ま
す
。
少
し
ず
つ
花
が
咲

き
、
実
が
な
り
始
め
ま
し
た
。

赤
く
な
る
の
を
楽
し
み
に
毎
日

を
す
ご
し
て
い
ま
す
。

標
茶
町
　
永 

井 

優 

子 

さ
ん

　
「
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
」
と
「
い

つ
で
も
元
気
」
は
役
立
つ
記
事

が
多
く
、
い
つ
も
楽
し
く
読
ん

で
い
ま
す
。

　

７
月
14
日
、
釧
路
町
河
畔
の

コ
ー
ス
で
２
年
ぶ
り
に
パ
ー
ク

ゴ
ル
フ
大
会
を
開
催
し
、
20
人

が
参
加
し
ま
し
た
。

　

さ
わ
や
か
な
晴
天
に
恵
ま
れ

て
、
思
い
切
り
プ
レ
ー
を
楽
し

ん
だ
参
加
者
の
み
な
さ
ん
。「
コ

ロ
ナ
禍
で
気
分
が
晴
れ
な
い
毎

日
だ
け
ど
、
ク
ラ
ブ
を
振
る
と

す
っ
き
り
す
る
よ
」「
結
構
歩
く

か
ら
足
腰
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
元
気
に
プ
レ
ー
し

た
い
か
ら
、
日
頃
か
ら
よ

く
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
」

な
ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
し

た
。

　

３
人
が
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ

ン
を
達
成
す
る
熱
戦
に
、

中
家
信
好
支
部
長
は
、「
楽

し
み
な
が
ら
も
真
剣
勝

負
、
良
い
汗
を
か
き
ま
し

た
。
今
年
は
開
催
で
き
て

良
か
っ
た
で
す
」
と
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。

友
の
会
釧
路
町
支
部

　
楽
し
み
な
が
ら
も
真
剣
勝
負

狙いを定めて緊張のティーショット

●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

　
7
月
で
も
ス
ト
ー
ブ
つ
け
て

友
の
会
白
樺
支
部

　

7
月
10
日
、
桜
ヶ
岡
会
館
で

の
ふ
ま
ね
っ
と
に
は
会
員
12
人

が
集
ま
り
ま
し
た
。
肌
寒
い
日

で
し
た
が
感
染
予
防
の
た
め
窓

を
開
け
、
ス
ト
ー
ブ
を
使
い
な

が
ら
運
動
し
ま
し
た
。「
暖
房

費
が
５
０
０
円
か
か
る
ん
で
す
」

と
小
川
政
英
事
務
局
長
は
苦
笑

い
で
す
が
、
参
加
者
は
自
然
に

暖
か
い
ス
ト
ー
ブ
の
周
り
に
集

消毒・検温してふまねっと運動

釧
路
市 

平
井  

洋
子
さ
ん

第4日曜
第2火曜

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4・5土曜
第4土曜
第2火曜
第2土曜

第2・4金曜
第3木曜
第2月曜
第4水曜

毎週水曜

　第3火曜
月

第2・4土曜
第2・4土曜
第2水曜
第2土曜

愛 国 会 館
若 草 会 館

生 駒 支 部 長 宅

鶴 風 荘

大 楽 毛 生 活 館

芦 野 会 館
星 が 浦 会 館
文苑３丁目中央公園
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

桜ヶ岡中央会館
望洋ふれあい交流センター
晴 海 町 内 会 館
桜 ヶ 岡 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

開 発 セ ン タ ー

ね む ろ 医 院

パークタウン明治集会場
ね む ろ 医 院

愛国支部　ふまねっと
たんぽぽ支部  

ひまわり支部 陶芸教室  

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

桜ヶ岡支部 　ふまねっと

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
 

   

別海支部　ふまねっと

標茶支部　ふまねっと

根室支部
 

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
8/22㈰13:30
8/10㈫10:00

8/12㈭12：45・8/26㈭12：45
8/16㈪13：00・8/24㈫13：00
8/ 9㈪10：00・8/23㈪10：00
９月まで休止
９月まで休止
8/18㈬10：00
8月末まで活動休止
8/12㈭13：30・8/26㈭13：30
8/15㈰13:30
8/18㈬13:00
休止

休止

8/28㈯10:00
休止
8/10㈫10：00
8/14㈯10：00
8/13㈮13：00・8/27㈮13：00
休止
8/ 9㈪10：30
8/25㈬13：30
8/ 4㈬13：00・8/11㈬13：00
8/18㈬13：00・8/25㈬13：00
8/17㈫10:00
8月14㈯ 9：30・8月28㈯ 9：30
8月14㈯14：00・8月28㈯14：00
休止
休止

8/ 4㈬18：00・8/18㈬18：00   　 第1・3水曜
8/ 5㈭13：30・8/19㈭13:30   　 第1・3木曜
8/ 6㈮13：30・8/20㈮13：30   　 第1・3金曜
8/ 7㈯13：30・8/21㈯13：30　　 第1・3土曜

春採支部　あへあほ体操

❖8月友の会支部の行事予定
8/15㈰ 8:30
8/21㈯10：00

8/28 ㈯10：00

美 原 郵 便 局 前 集 合
太平洋パークゴルフ場
旧柏木小学校裏口付近集合

パークゴルフ親睦会
パークゴルフ交流会
春採湖ウォーキング

美 原 支 部
ぬさまい支部
ぬさまい支部

生い茂る緑の中を歩く参加者

釧
路
市 

西
田  

俊
子
さ
ん

※ 行事予定は、新型コロナウイルスの流行状況により変更になる場合
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。

　行事に参加される際は、マスクの着用や手指消毒など、感染症対策
をお願いします。体調が悪い場合は参加をお控えください。

❖定例の健康づくり、文化活動の予定

ま
っ
て
井
戸
端
会
議

を
始
め
て
い
ま
し

た
。

　

会
場
が
温
ま
っ
た

ら
元
気
に
運
動
。
今

年
か
ら
利
用
し
て
い

る
会
館
は
広
く
、
十

分
に
距
離
を
と
り
な

が
ら
ふ
ま
ね
っ
と
を

楽
し
み
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
も
元
気
に
活
動
！


